
１２月９日（木） 

きょうは、“肉じゃが”に入っている「しらたき」のお話をします。

「しらたき」は、すごく細く切ったこんにゃくのことで、糸こんにゃ

くよりもさらに細いものを言います。こんにゃくは、こんにゃく芋
いも

と

いわれる、サトイモなどと同じ芋
いも

の仲間からできています。こんにゃ

くは、９７％が水分
すいぶん

で残りの３％のほとんどが食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

でできてい

ます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

には、お腹
なか

の中をキレイにする効果
こ う か

があります。さ

らに、こんにゃくにはカルシウムもたっぷり含
ふく

まれています。意外に

栄養
えいよう

たっぷりですので、残さずにしっかり食べましょう。 


