
簡単レシピ

千葉市のさつまいものこと
知っているかな？ さつまいもを使ったおすすめレシピ

お家の人といっしょに作ろう！

農家さんへのインタビュー
のうか

Q１

Q２ さつまいもの品種はどのようなものがありますか。

さつまいもが育つまでを教えてください。

さつまいもの収穫

Q４ 作られたさつまいもはどのように消費者の手元に届きますか。

さつまいもを作るのはとても大変
ですが、おいしいさつまいもが
収穫できて、みなさんが食べてく
れるとうれしいです！

しゅうかく

作成協力：淑徳大学
　　　　　　 池田・奥・葉山・若杉

作成協力：千葉県立保健医療大学
　  上野星流、田中莉那、鵜ノ澤里彩

　市場や直売所、スーパーなどに出荷します。市場用はサイズごとに箱に詰め、見栄えを良くして出荷します。
　みなさんがスーパーなどで目にしている物です。直売所用は、箱ではなく袋詰めで出荷します。

Q３
おいしいさつまいもを作るために、
　　　　　 どのような工夫をしていますか。

　土に入れる肥料の配合を工夫しています。また、葉が虫に食べられると
　さつまいもが良く育たないので、葉に虫がつかないように防除作業をし
　ます。

　　　　紅はるか：ねっとりと甘い、焼きいもや干しいもにも向いている
　　　　紅あずま：ホクホクしている
　　　　シルクスイート：なめらかな舌ざわり

品種によって
ちがうんだね

ひんしゅ

３月
ビニールハウスの

中に種芋を
植えます。

８月５・６月
ビニールハウスで
育った苗を切り、
畑に植えます。

９・10・11 月
９～11月中旬まで収穫をします。
10月が１番多く収穫できます。

収穫後は45日間貯蔵することで、甘みが増します。

つるをつる刈り機で刈り、細かいものははさみで刈る
か かき か

機械でほり起こし、手作業で収穫する

ベルトコンベアー式の洗い機でさつまいもを洗う

さつまいもを乾かしてサイズごとに分けてかごに詰める

市場や直売所へ出荷
つる刈り機

か き しゅっか つ
さつまいものつる 出荷前かごに詰めたさつまいも

さつまいもを皮ごと使うレシピで 「食品ロス」を減らすことにもつながります。
へ

さつまいも（大）
米
酒
塩こんぶ
水

＜材料＞　作りやすい量　（４～５人分）

＜作り方＞　

 ………… 2/5 本（120g）
 …………………………… 2 合（300g）
 ………………………………… 小さじ２

 ……………………………… 20g
 ………………………………… （２合分）

皮ごと食べるさつまいもごはん皮ごと食べるさつまいもごはん

栄養価 （1人分のめやす） エネルギー 246kcal　　たんぱく質 4.0g　　脂質0.5g　　炭水化物 53ｇ　　食塩相当量 0.8ｇ

栄養価 （1人分のめやす） エネルギー 220kcal　　たんぱく質 6.5g　　脂質13.4g　　炭水化物 16.7ｇ　　食塩相当量 0.8ｇ

① さつまいもは皮を付けたままよく洗い、へたを落としておきます。　 　 　 　
米は洗い、水気を切ります。

② 洗った米と酒をすい飯器に入れた後、２合の目もりまで水を加えます。
③ すい飯器の真ん中にさつまいもをのせて、たきます。
④ たきあがったらすい飯器に塩こんぶをくわえて、さつまいもをくずしながら混ぜ、盛り付けてできあがりです。

さつまいも（大）
えだまめ（冷凍／さや付き）
ハム
ゆでたまご

マヨネーズ …… 大さじ２　 ヨーグルト …… 大さじ２
塩 ……………… 少々　　　 こしょう …………… 少々★

＜材料＞　　　　　　  　（２人分）

＜作り方＞　

 …………… 1/3 本（100g）
 …………… 40g

 ……………………………………… １枚
 ……………………………… １個

 

スイートポテトサラダスイートポテトサラダ

準備：冷凍えだまめを解凍しておきましょう。
① さつまいもは皮を付けたままよく洗い、
　  １〜２cm 幅の輪切りにして、水につけます。
② ①の水を捨て、耐熱容器に移しふんわりとラップをして 600Wの
　 電子レンジで 3 分加熱し、フォークなどでつぶしあらねつをとります。
③ えだまめは、さやから出し、ハムは 5mm〜1cm 幅の短冊切りにします。
④ ②に、あらくつぶしたゆでたまご、えだまめ、ハムを入れて軽く混ぜた後、　
 　★を加えて混ぜ合わせ、盛り付けてできあがりです。

ヨーグルトを
くわえることで
さっぱりとした
味になります

いっしょに
　つくろうね

手を切らない
ように注意！

③

① ②

③　

④

やけどに
注意！

たねいも なえ
葉に虫がつかない
ように防除作業を

します。
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篠崎 文利さん（千葉市若葉区小間子町）


