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いもは保存するほど
うまくなる !?

まとめ・編集部

絵とき

低温越冬じゃがいもは
　　　ビックリするほど甘い、うまい

じゃがいもを低温で長期間貯蔵すると、いもの中の糖化酵素
（酸性インベルターゼ）が働き、でんぷんが糖に変わり甘くな
る。さらに、うまみの成分であるアミノ酸が2倍、3倍になる
ともいわれている。この性質を利用して最近、北海道を中心に
雪室などを利用した「越冬じゃがいも」に取り組む農家や農協
が急増している

甘くなぁれ〜
うまくなぁれ〜

さつまいもも貯蔵すると糖化酵素（β-アミラーゼ）
の働きででんぷんの糖化が進む。焼きいもも、とれ
たてでなく、1カ月くらいたってから焼いたほうが
甘くなるというわけだ。ただしでんぷんが減るので
ほくほく感はなくなる。長く貯蔵したさつまいもは
ねっとり系のおいしさなのだ

保存の目安は「温度13 〜 15℃、湿度95％」。手
軽にやるには土の中がいちばん。深さ1m以上の
穴を掘って、モミガラといっしょに入れておく。
8℃以下になると寒害を受けて腐りやすくなる。
失敗の大半は水が入って冷えること。水が入らな
いようにポリのトンネルをかけておくといい

「温度4℃以下、湿度80 〜 90％で保存」が条件。そのためには、
秋に収穫したじゃがいもを、もう一度土の中に埋めるのがよさそ
う。乾燥させるといもの水分が抜けてしまう。大きな冷蔵庫を
持っていれば、黒いビニールか新聞紙、段ボールなどで遮光して
入れておくというやり方もある。光を当てていもを緑化させると
エグ味が出てしまう。途中で芽が出てしまうのを防ぐには、りん
ごといっしょに袋に入れる。4℃以下の温度を保つことができれば
発芽は長期に抑えられるとのこと。今年はぜひ挑戦してみよう

貯蔵したさつまいもは
　　　ねっとり甘くておいしい

糖化酵素

ポリトンネル

土土

モミガラモミガラ

※参考『野菜園芸大百科第２版　品質鮮度保持』（農文協刊）

やり方　……低温と多湿、遮光がコツ
やり方　……低温多湿がコツ

りんごを入れて
発芽防止
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第１章　至福の干しいも・焼きいもを作る

肉
厚
で
白
い
粉
、甘
く
て
ね
っ
と
り

　

15
年
前
、
知
人
か
ら
白
く
粉
の
ふ
い
た
お

い
し
い
干
し
い
も
を
い
た
だ
い
た
の
で
す
が
、

そ
れ
は
私
に
と
っ
て
す
っ
か
り
忘
れ
て
い
た

遠
い
昔
の
懐
か
し
い
味
で
し
た
。
そ
の
味
を

自
分
で
も
作
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
た
の
が
、

私
の
干
し
い
も
作
り
の
は
じ
ま
り
で
す
。

　

今
で
は
そ
の
干
し
い
も
も
直
売
所
の
人
気

商
品
の
ひ
と
つ
で
す
。
私
の
作
る
干
し
い
も

は
、
橙
色
や
黄
色
の
肉
厚
な
身
に
白
い
粉
が

ふ
い
て
お
り
、
味
も
甘
く
ね
っ
と
り
と
食
べ

ご
た
え
が
あ
り
ま
す
。
昔
を
懐
か
し
む
お
客

様
に
は
た
い
へ
ん
喜
ん
で
も
ら
え
ま
す
。

「
究
極
の
干
し
い
も
」
作
り
の
コ
ツ

　

私
が
特
に
気
を
つ
け
て
い
る
こ
と
は
、

・�

い
も
を
炊
く
前
に
は
必
ず
１
週
間
分
の

天
気
を
確
認
す
る
。
カ
ビ
発
生
の
原
因
に

な
る
の
で
、
節
分
過
ぎ
の
雨
に
は
要
注
意
。

だ
が
、
雪
の
日
は
ど
う
い
う
わ
け
か
乾
き

が
よ
く
、
し
あ
が
り
も
き
れ
い
。
明
日
雪

が
降
る
と
わ
か
っ
た
ら
、
そ
の
日
ど
ん
な

に
遅
く
な
っ
て
も
急
い
で
い
も
を
炊
く
。

・�

い
も
の
皮
を
む
く
と
き
は
熱
い
う
ち
に
ざ

っ
く
り
と
。
冷
め
た
ら
ざ
っ
く
り
む
け
な

い
し
、
薄
皮
だ
け
む
い
た
の
で
は
色
が
き

れ
い
に
な
ら
な
い
。

・�

い
も
を
切
る
と
き
は
少
し
厚
め
に
。
ね
っ

と
り
ふ
っ
く
ら
と
食
べ
ご
た
え
が
出
る
。

　

そ
の
他
、
美
し
く
し
あ
げ
る
た
め
に
ハ
サ

ミ
で
い
も
の
端
の
デ
コ
ボ
コ
を
切
り
落
と
し

た
り
、
埃
を
落
と
す
た
め
に
干
し
い
も
を
１

枚
１
枚
ハ
ケ
で
は
い
た
り
…
…
、
こ
れ
ら
の

作
業
は
決
し
て
味
に
は
表
わ
れ
ま
せ
ん
が
、

私
の
こ
だ
わ
り
な
の
で
す
。
こ
の
干
し
い
も

へ
の
思
い
入
れ
は
、
お
客
様
に
対
し
て
安
全
、

安
心
を
お
届
け
す
る
意
味
で
と
て
も
大
切
な

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。�

（
徳
島
県
阿
波
市
）

干しいもを作る

粉をふかせた干しいもと、半生の干しいも。品種はともに「タマオトメ」
（写真・田中康弘）

究極の
干しいも作り、
教えます
徳島●塩田富子

究極の干しいもとは？
●�きれいな黄色、橙色に白い粉がふいて
いる

●�肉厚なのでねっとりしとした歯ごたえ、
それでいてふっくらとやわらかい

●�曲げると弓なりにしなる適度な弾力

●とても甘い、だけど自然な甘さ

イチゴの育苗ハウスにいもを干す。やわらかくて、
切るとグチャッとしてしまう「安納いも」や、お菓
子みたいに売り出したい「九州１３９号」（紫いも）
はスティック状にする（写真・田中康弘）

干
し
い
も
を
作
る
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第２章　さつまいもの料理・おやつ

さつまいもの料理

いもは茹でるのでなく、蒸したほうが甘
みが出る

（料理/写真・小倉かよ、以下O）（O）

ふっくらもちもち♪ふっくらもちもち♪

さつまいもがたくさん食べられる！
ほんのり甘い、長崎の郷土料理

さつまいものつき揚げ 長崎●小松カツノ

さつまいもの甘さとほんのりした酸味のバランスが絶妙！

さつまいもサラダ 埼玉●武田浩太郎

材料
さつまいも　1kg
小麦粉　250g
卵　2個
砂糖　250g
塩　20g
しょうがの搾り汁　少々
※砂糖・塩は好みで減らしてもよい

材料（４人分）
さつまいも　250g
玉ねぎ　4分の1個
マヨネーズ　大さじ5
きゅうり　1本
塩　少々
すし酢　適量

作り方
１　さつまいもの皮をむき、塩水
に1 ～2時間浸けてアクを抜く
２　いもを切って蒸し、熱いうち
につぶす
３　2へ分量の小麦粉を入れ、よ
くつく
４　粗熱がとれたら卵を入れ、砂
糖、しょうが汁、塩を加えてよく
混ぜる
５　少し厚みを持たせた直径４～
５㎝の円盤状にし、180℃の油で
揚げる。最初は高く、あとは少し
温度を下げてじっくり火を通す

作り方
１　さつまいもを蒸かす
２　玉ねぎを粗みじん切りにする
３　きゅうりを輪切りにして、塩もみして、水洗いする
４　蒸かしたさつまいもの皮をむいて、玉ねぎを加え、
少しずつマヨネーズを混ぜながら、いもをつぶす
※蒸かしたいもの余熱で玉ねぎに火を通す感じ。マヨネーズを
加えたほうが混ぜやすい。いものつぶし方は好みで細かくても
いいし、粗くてもよい

５　粗熱がとれたら３のきゅうりを加える
６　すし酢を加えて、完成

さつまい
ものポテ

サラ！

　長崎の郷土料理の一つで
もあり、今でも精進料理には
必ずついているものです。母
がよく、おやつに作ってくれ
ました。
　水は使いません。材料をこ
ねるときに、耳たぶぐらいの
固さになるようにするとふっ
くらするようです。固さはい
もの水分によって変わるので、
粉の量で調整します。こねる
ときに牛乳を少々加えるとふ
っくらするようです。サラダ
油よりナタネ油を使うと香り
や色がよくて、私は好きです。

　このサラダは、さつまいも農家のわ
が家でも定番ですし、経営するカフェ

（OIMOcafe）でも開店以来ずっと出し
続けている人気メニューです。いもだ
けでは重たい食感になるので、玉ねぎ
を入れて軽さを出します。
　この料理におすすめの品種は、む
さし金時（高系14号）。筋がないことと、
きめ細かい食感が特徴で、サラダには
最適です。

さ
つ
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第４章　里いもの料理・おやつ

　小麦粉から作るホワイトソースはダマになりやすく、作
るのも大変。里いものぬめりを上手に使えば、ダマ知ら
ずのおいしいホワイトソースに仕上がります。
　コンソメの代わりに味噌や醤油で味付けすると和風に
仕上がり、ひと味違ったおいしさを楽しむことができます。

　私は農協女性部の部長をしており、と
きどき行なわれる郷土料理講習会で里
いもコロッケを紹介します。とても人気
の料理です。
　忙しいときには、赤くて大きい親いも
の皮をむいて切り、塩をちょっと入れて
湯がいたものを使います。小さい子いも
は皮ごと湯がいてから皮をむいてつぶし
ます。親いもと子いも、どちらでもいい
のですが、子いもはねばりがあり、親い
もはほくほくしています。
　衣にかつお節を使いますので、パン粉
より香ばしく、最高においしいです。み
んな喜んで食べます。一度、作って食べ
てね！

里いもの料理

（調理/写真・小倉かよ、以下O）

一度食べるとクセになる！　ヘルシーな和風グラタン

里いものグラタン ● JA いるま野

しらすとかつお節が香ばしい！

里いもコロッケ 熊本●坂本栄子

材料（４人分）
里いも　５～６個（500g）
長ねぎ　１本
鶏もも肉　100g
とけるチーズ　100g
バター　20g
牛乳　２～３カップ
コンソメ　１個
塩こしょう　少々
片栗粉　大さじ２～３

材料（４～５個分）
里いも　１㎏
しらす　軽く一握り
細ねぎ　適量
小麦粉、卵、花かつお（衣用）

作り方
１　里いもは皮をむいて５㎜～１㎝の
輪切りにし、竹串がすっと通るまで茹
でる。電子レンジで加熱後、皮をむ
き、輪切りにしてもよい（里いも１個
につき約１分）
２　長ねぎは３～４㎝の長さに切り、
それぞれタテに４等分する。青い部分
はみじん切りにする
３　鶏もも肉は一口大に切り、バター
で炒め、塩とこしょうをふる
４　鶏肉の色が変わったら、長ねぎ

を加える。長ねぎがしんなりするまで
炒め、里いもを加える
５　そこに牛乳を加え、コンソメ、塩
こしょうで味を整え、水に溶いた片栗
粉でとろみをつける。バター（分量外）
を薄く塗ったグラタン皿に流し入れ、
チーズをかける
６　200℃に温めたオーブンで焼き色
がつくまで焼く。オーブントースター
で加熱してもよい。色と味にアクセン
トをつけるためにパセリなどをかけて
もよい

作り方
１　里いもを茹で、皮をむく
２　１をつぶし、しらすと細かく刻んだ細ねぎを加えて
混ぜ合わせる
３　２を丸めて、小麦粉、卵、花かつおの順で衣づけ
４　180℃の油でカラッと揚げれば、できあがり

（O）

茹でてつぶした里い
もに、しらすぼしと細
ねぎを加える

かつお節の
かつお節の旨みで旨みでソース不要
ソース不要

小麦粉いらずの小麦粉いらずの
ホワイトソースホワイトソース
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