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■有料広告の問い合わせは 総務課まちづくり班（内線263）まで

青森県特産ナガイモ（長芋）の健康効果
ナガイモ（長芋）は、青森県を代表する特産品で全国１

位の生産量を誇ります。最近では津軽地方にも生産農家も
増え、価格も手ごろで手に入りやすい野菜の１つです。
ナガイモは栄養価が高く、コクのある独特の風味を持っ

た健康野菜で、亜鉛やカリウム、鉄などのミネラル成分、
ビタミンＢ群・Ｃなど栄養成分がバランス良く含まれ、さ

らにアミラーゼやジアスター
ゼ、ウレアーゼ、オキシターゼ
など多くの消化酵素も含んでお
り、中国では漢方薬として利用
されるほど、消化促進作用が抜
群で滋養強壮効果も高い食品で
す。

健 康 通 信 Vol.4

★ナガイモの和風味噌グラタン★ 監修／鶴田町食生活改善推進協議会「みつば会」

、
６等分に切り、水からゆでて、火が通
ったら（やや透明）ザルにあける

②しめじをほぐし、長ネギとアスパラ
ガスは斜め薄切りにする

③フライパンにバターを熱し、①の長芋、
②のしめじと長ネギとアスパラガスを軽く
炒め、薄力粉を入れ焦げないように炒める

⑤グラタン皿にピザ用チーズをふりか
けオーブントースターで焼き色が付く
まで焼く（オーブンなら200度で10分）

▽作り方

※ここがポイント！
薄力粉を入れてからは
中火以下で調理にしましよう

④薄力粉がムラにならないように混ぜながら炒め、薄力粉が
透明なったら牛乳を入れ、次に味噌、砂糖を加え、煮詰める
ように炒める（トロミがつき汁気がなくなったら火を止める）

皆さん地元のナガイモをたくさん食べて健康維持に役立てましょう。

～　フライパン１つで本格料理　栄養満点　～

☆材料（４人分）
長芋　　　　　　　　　　　　350
しめじ　　　　　　　　　　　　80
長ネギ　　　　　　 120
アスパラガス　　　 中４本
バター　　　　　　 20
薄力粉　　　　　　　　　　大さじ３
牛乳　　　　　　　　　　　　300ml
味噌　　　　　　 大さじ２
砂糖　　　　　　 大さじ１

ピザ用チーズ　　　　　　　　　60
パルメザンチーズ（粉チーズ）大さじ１　
※粉チーズはオーブンで焼く際にお好　
みで振りかけてください
○１人分あたりの栄養価
・エネルギー299kcal
・タンパク質11.2g
・脂質16.4g
・食塩量1.8g
・野菜量75g
※食物繊維3.3g


