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田イモ：ターンム：ターム

　学　　名　Colocasia  esculenta
　科　　名　サトイモ科 araceae
　属　　名　サトイモ属 esculenta
　使用部位　球茎、芋茎、葉

　有効成分　マンナン、ガラクタン、ムチン

　　　ジガラクトシルジアシルグリセロール

田イモの特徴

　田イモ（和名ミズイモ）は、浅い水を張っ

た畑（水田）で栽培されるサトイモをさして

いる。原産地はインド東部からインドシナ半

島にかけての熱帯地方で、サトイモ科の多年

草、一般的なサトイモの二倍体変種である。

草丈は1.5 ～ 2m、球茎は長さ約15cmの紡錘

形。親芋の周囲に数個から10個以下の子芋が

でき、親芋、小芋ともに食用となる。小芋か

ら出る茎は次の栽培のために使用される。芋

茎（ずいき）や若い葉も食用となる。赤茎種

と白茎種とがあり、主に白茎種が栽培されて

いる。専用の水田で栽培されることもあるが、

稲田の脇で栽培されることが多い。但し稲田

の下流では品質が悪くなるとされる。台風に

強いため非常用の食糧として重宝される。自

生植物ではなく人間によって持ち込まれた植

物であり、一部野生化している。木の棒一本
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エネルギー 蛋白質 炭水化物 脂質 水分 食物繊維 マグネシウム カリウム

117ｋｃｌ 0.7ｇ 27.6ｇ 0.4ｇ 70.5ｇ 2.2ｍｇ 23ｍｇ 290ｍｇ

ナトリウム カルシウム 亜鉛 鉄 リン マンガン 葉酸 ビタミンＣ

6ｍｇ 46ｍｇ 0.2ｍｇ 1,0ｍｇ 35ｍｇ 0.58ｍｇ 2.7ｍｇ 7ｍｇ

で栽培・収穫でき、水田に植えたままで貯蔵

できる。稲作に先立って広く栽培されていた

と考えられる。米の餅の原型であるとする説

もある。

田イモの利用

　加熱すると一般的なサトイモより粘り気が

あり、田イモを潰して餅状にした料理が作ら

れている。色は薄紫色、味は八頭に似ている。

植えて約1年で収穫され、昭和初期以前は正

月用として収穫される冬植（11-2月）のみで

あったが、その後、春植(3-4月)や夏植(7-8月）

も行われている。生の状態では出荷されず、

蒸し、芋の良否を判別してから出荷される。

サトイモに含まれる有効成分

　他の芋類と比べてカリウム、水分が多く、

カロリーが芋類の中で最も低いのが特徴。里

芋のでんぷんは加熱すると消化・吸収がよく

なる。サトイモのビタミンCは加熱しても壊

れにくい。ミネラルは、カリウムが大変多く、

カルシウム・マグネシウム・リン・鉄・亜鉛・

銅などをバランスよく含み、植物繊維も豊富

で、栄養価の高い野菜である。近年は、里芋

に含まれるジガラクトシルジアシルグリセ

ロールという成分が、コレステロールの生成

を抑えると注目されている。里芋独特のヌメ

リは、ガラクタンやマンナンなどの多糖類と

蛋白質が結合したムチンで、血糖値の急上昇

を抑える。味噌と合わせて調理すると、糖の

吸収を抑えるサポニンやメラノイジンによっ

てさらに糖尿病を防ぐ効果がアップする。

　　　参考　wikipedia、おきなわ伝統的農産物データ

　　　　　　ベース、セラフィ 
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サトイモの効能効果

　130種類の食材（青じそ、ショウガ、つる

むらさきなど）と比較して、最も効果が高かっ

たのがサトイモで、抗高脂血作用（ラノステ

ロール酵素阻害活性）が55%得られた。

　サトイモ、ハトムギ、大豆、ワカメなどの

食材の抽出成分を、酸化ストレスを与えたマ

ウスに与え、リンパ球細胞の生存率を調べた。

里芋は最も生存率が高かった。免疫力の要で

あるリンパ球を保護、強化する働きがある。

　サトイモの抗酸化成分・ポリフェノールは、

皮部分に50%含まれる。粘質成分が多いのは、

皮が濃い茶色で縞模様がくっきり出ているも

の生よりも電子レンジ調理によって増える。

参考：株式会社セラフィ、岐阜市立女子短期大学

マンナン

　マンノースをおもな構成単位とする多糖類

の総称。マンノースのみから成るものもある

が、ガラクトースあるいはグルコースを含む

ものもあり、これらはガラクトマンナン、グ

ルコマンナンと呼ばれる。マンナンは水溶性

植物繊維で、便秘の予防・肥満防止・糖尿病

予防・コレステロール低減などの作用がある。

ガラクタン

　ガラクタンは、ガラクトース（単糖類）が

いくつか結合した水溶性食物繊維を主成分と

する多糖類。人の消化酵素の中にはガラクタ

ンを分解できるものがないので、大量に摂取

しても脂肪にならない。　

　脳細胞を活性化させ痴呆を予防する効果が

あり、免疫性を高め、がんの発生・進行を防

ぎ、風邪の予防にも働く。消化促進、整腸作

用、便秘予防・改善に有効である。

参考：J.medical、Weblio、Cell wall筑波大学生物学類

ムチン

アポムチンと呼ばれるコアタンパクが、無数

の糖鎖によって修飾されてできた巨大分子の

総称である。オクラやヤマノイモ、サトイモ、

モロヘイヤ、アシタバ、ナメコなどのように、

ヌルヌルした食品に多く含まれる。また動物

の分泌する粘液にはほぼ全てムチンが含まれ

ており、口腔、胃、腸をはじめとする消化器

官や鼻腔、腟、関節液、目の表面の粘膜は、

すべてムチンに覆われているといえる。ウナ

ギなどの体表のヌメリもムチンである。

　ムチンには粘膜を潤し、強化する作用があ

り、消化器官では、胃粘膜の強化によって胃

壁を保護し、胃潰瘍や胃炎の予防・改善に効

果がある。呼吸器官では、鼻の粘膜を丈夫に

して感染症にかかりにくくする。また、腎臓

や肝臓の代謝や抱合（解毒）機能を向上させ、

細胞を活性化して、老化を防止する。このほ

か、唾液腺ホルモンの分泌を促して食欲増進、

便秘の解消にも効果を発揮する。たんぱく質

の分解酵素を豊富に含み、たんぱく質の消化

吸収を助け、スタミナの増強にも寄与する。

　さらにムチンと癌との関連も研究され、そ

の癌再発抑制作用にも期待されるところである。

参考　wikipedia、コトバンク、京都産業大学工学部

若さの秘密、東京大学大学院薬学系研究科　

ジガラクトシルジアシルグリセロール

　葉緑体の機能に

重要な役割を担う

膜脂質であると考

えられている。モ

ノガラクトシルジ

アシルグリセロー

ル、ジガラクトシルジアシルグリセロール、

およびスルホキノボシルジアシルグリセロー

ルの3種類の糖脂質を高い割合で含有する含

有組成物は、DNA合成酵素阻害活性、癌細胞

増殖抑制活性、抗腫瘍活性といった有用な生

理活性を有する。リパーゼ処理によって更に

強い生理活性が得られる。また脳神経細胞に

対して賦活作用および保護作用を示し、外傷、

代謝性の要因、脳虚血、β－アミロイド蛋白

質、パーキンソン病およびダウン症等による

脳神経細胞障害の予防および治癒において極

めて有用なカスパーゼ（細胞にアポトーシス

を起こさせるシグナル伝達経路を構成する、

一群のシステインプロチアーゼである。基質

となるたんぱく質のアスパラギン酸残基の後

ろを切断する）阻害剤となりうる。

参考　wikipedia、ekouhou.net　備前化成株式会社



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


