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沖
縄
の
行
事
料
理
に
欠
か
せ
な
い
伝
統
野
菜
の
タ
イ
モ
。
方
言
で
は
、
タ

ー
ン
ム
な
ど
と
呼
ば
れ
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
県
内
有
数
の
産
地
、
金

武
町
の
タ
イ
モ
農
家
、「
笑
う
芋
に
は
福
来
た
る
」
の
金
城
貴
興
さ
ん
真
海

さ
ん
ご
夫
婦
を
訪
ね
ま
し
た
。

豚肉

　
サ
ト
イ
モ
の
仲
間
で
、
水
田
で

育
て
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、「
ミ
ズ
イ

モ
」
と
も
呼
ば
れ
る
タ
イ
モ
は
、

南
西
諸
島
で
古
く
か
ら
栽
培
さ
れ

て
い
ま
す
。
金
城
さ
ん
が
育
て
る

主
な
品
種
は
、「
沖
田
香
（
お
き
た

か
）」。
年
間
約
　
ト
ン
を
生
産
し

て
い
ま
す
。

　
温
か
な
沖
縄
で
も
寒
く
な
る
月

月
か
ら
翌
年
４
月
ま
で
は
、
タ
イ

モ
の
収
穫
と
苗
植
え
が
同
時
に
行

わ
れ
る
繁
忙
期
で
す
。

タイモの
収穫カレンダー
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琉
球
王
国
時
代
か
ら
、
宮
廷
の
お
も
て

な
し
料
理
と
し
て
登
場
す
る
ほ
ど
、
古

く
か
ら
沖
縄
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
、
サ

ト
イ
モ
科
サ
ト
イ
モ
属
の
作
物
。
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球
料
理
に
欠
か
せ
な
い
島
の
野
菜
を
後
世
に
つ
な
ぐ

琉琉
沖
縄
県
農
林
水
産
部
流
通
・
加
工
推
進
課令和６年

12月号

タ
イ
モ

　
植
え
付
け
は
も
ち
ろ
ん
収
穫
や
芋
茎

（
ず
い
き
）
と
実
を
切
り
離
し
た
り
、

ゆ
で
る
の
も
手
作
業
。
品
質
の
よ
い
タ

イ
モ
を
提
供
す
る
た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
な

ど
、
手
作
業
が
と
て
も
多
い
タ
イ
モ
生

産
で
す
が
、
今
後
は
、
機
械
化
を
進
め

る
な
ど
生
産
性
を
あ
げ
て
、
安
定
供
給

を
目
指
し
た
い
そ
う
で
す
。

　
多
く
の
人
に
タ
イ
モ
の
お
い
し
さ
を

知
っ
て
欲
し
い
と
、
県
内
老
人
会
の
見

学
ツ
ア
ー
を
受
け
入
れ
て
い
ま
す
。
ツ

ア
ー
で
は
、「
懐
か
し
い
味
」「
お
い
し

い
」
と
い
う
声
を
聞
け
て
、
嬉
し
い
そ

う
で
す
。
フ
ラ
イ
や
ス
イ
ー
ツ
な
ど
新

し
い
食
べ
方
で
、
子
ど
も
た
ち
に
親
し

ん
で
も
ら
う
こ
と
で
、
伝
統
野
菜
を
未

来
に
残
し
て
い
き
た
い
と
お
話
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

腸まで消化されない成分
・食物繊維…整腸効果やコレステロールや糖の吸収を抑制
歯や骨、精神も健やかに
・カルシウム…歯や骨を健康に保ち、出血を予防。神経を
　安定させる
動脈硬化予防に期待
・カリウムとビタミンC…二つの栄養素に血圧上昇を抑える
　作用がある

多く含まれる栄養素

参考文献：沖縄食材図鑑・大琉球料理帖
そのほか、新・野菜の便利帳のサトイモやサツマイモの食べ合わせも参考にしています。
※食材の栄養素による効果は、個人差があり、結果を保証するものではありません。

食
物
繊
維
や
デ
ン
プ
ン
が
豊
富
で
、
イ

モ
類
の
中
で
は
カ
リ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ

ム
、
鉄
分
、
ビ
タ
ミ
ン
　
や
　
も
含
ん

で
い
ま
す
。

養栄 徴

食食

A

3.5

C

食べ合わせのよい食材

食物繊維で腸内の老廃物
を排出。豚肉のたんぱく
質が血管をしなやかに保
つことで動脈硬化の予防
が期待できます。

ニンジン

ビタミンを多く含むニン
ジンと食物繊維の組み合
わせが、生活習慣病を予
防してくれます。
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