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　表面に傷の付いていないもの、まっすぐ
均一な太さに伸びているものを選ぶ際の
ポイントに。切って売っている長いもは、切
り口が真っ白で乾いていないものがカットし
たての証です。冷蔵保存の場合は、切り口
をラップで密封して１週間～10日を目安に。
また皮をむいて食べやすい大きさに切り、
表面のぬめりを洗い流してから水をはった
保存容器に入れて冷蔵する手も。調理し
やすく、毎日水を変えれば３～４日は持ちま
す。すりおろした状態なら冷凍保存も可能
です（冷凍法はＰ23を参照）。

　すりおろしたときなどに赤黒く変色することがありま
すが、これは長いもに含まれるポリフェノールが原因
です。ポリフェノールは特に細胞分裂が盛んな部分
に多く含まれるため、未成熟の長いもや成長の活発
な先端部分が変色しやすいよう。変色は酸化による
ものなので、味や栄養分には影響はありませんが、気
になる人は酢を活用！切った後はすぐ酢水に浸け、と
ろろにも酢を数滴加えると変色を防ぐことができます。
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変色するのはナゼ？

栄養豊富！漢方としても注目
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　特集で紹介の“十勝川西長いも”は台湾をはじめ、アメリカなど海外輸出も増えてい
ます。台湾では家庭で食べるよりも、レストランなどで薬膳料理として提供されることが
多いのだそう。主成分はでん粉ですがジアスターゼ、アミラーゼといった消化酵素を多く
含み、食材の消化を助けるとされています。また特有の粘り成分であるムチン※は、体内
の粘膜を保護する成分も含まれるとか。昔から「山薬（サンヤク、サンヤオ）」、「山うな
ぎ」と呼ばれ、滋養強壮に働き、暑い時期は夏バテ予防の食材として知られています。

　長いもは中国が原産とされ、円柱の太い棒状のいもを指します。似た種類に自然
薯（じねんじょ）とも呼ばれる「山いも」がありますが、長いもと同じヤマノイモ科ヤマノ
イモ属ながら別の品種です。北海道で多く生産されているのは長いもで、十勝を中
心に全国１位の生産量を誇っています。山いもに比べて粘りは強くありませんが、水
分を多く含んでいるのが特徴。水気が多い分、みずみずしくシャキッとした歯触りが
楽しめ、刻んだり焼いたり、調理の幅が広いのも魅力です。
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■長いもの成長過程

5月6月7月8月8月中旬9月9月中旬10月10月中旬11月
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※現在、ムチンは「動物由来の高分子糖タンパク質」（公益財団法人 腸内細菌学会用語集より）
とされています。お詫びして訂正いたします（2022年11月追記）。
























































































































