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糖砂 の実態 大調査！



③
糖分を取り出す

⑥
砂糖をとり出す

④
不純物を取り除く

①
収　穫

②
工場に運ぶ

⑤
砂糖の結晶を作る

　日本で砂糖の原料として使われているのは主にこの２種類。

　てん菜は冷涼な気候の北海道で、さとうきびは温暖な気候の沖

縄県と鹿児島県で栽培されています。

　皆さん、甘いものはお好きですか？疲れた時や自分へのご褒美に甘いものはピッ
タリですよね！今回はお菓子や煮物などの料理に欠かせない砂糖についてご紹介
します。
　実はきたみらい地域を含むオホーツク地域は砂糖の一大産地なんです！ 砂糖の
消費が年々落ち込んでいる状況ですが、ぜひ砂糖のことを知ってもっと好きになっ
てくれたら嬉しいです！
　砂糖を使ったスイーツのレシピも紹介しますのでぜひ作ってみてくださいね！

　砂糖は太ると思われがちですが、糖質のカロリーは脂質の半分程度で
タンパク質と同じくらいです。逆にタンパク質は太らないイメージがあり
ますが、やはりとりすぎれば太る可能性もあります。
　食事によって得られた余分なエネルギーは脂肪として蓄えられるので、
何でも食べすぎは太る原因になります。食べた分だけ運動するなどして
消費するように心掛けることが大切です。

　甘いものを食べすぎると糖尿病になると言われることがありますが、糖
分の摂取が直接的な原因ではありません。糖尿病の人の多くは、運動不足
や高カロリーな食事による肥満などにより、血糖値を下げるインスリンと
いうホルモンがうまく働かなくなることが原因と言われています。

　また砂糖をはじめとした糖質（炭水化物）は体内で分解されブドウ糖にな
ります。ブドウ糖は脳で使える唯一のエネルギー源です（特別な場合を除
く）。砂糖に含まれるショ糖はすぐにブドウ糖に分解されるため
脳を活性化させたいときに有用です。

最近、砂糖やお米といった糖質を極力とらないようにする
「糖質制限」が注目されているけど、とりすぎるのもとらな
すぎるのもダメ！ バランスよく食べることが大事だよ！

           　砂糖と言えば
  さとうきびのイメージが強い
けど、日本では約８割がてん菜
から作られていて、そのうちの
　　約４割はオホーツク地域で
　　　作られているんだ。

【餅】
① きたゆきもちをといで２時間程
　 度水に浸す。
② ①の水気を切り、炊飯器に水を
　 入れて炊く。
③ 炊き上がったら②をボウルに
　 移し、濡らしためん棒で米の粒
　 がなくなるまでつく。
④ ③を成形し、お好みでトース
　 ターで軽く焦げ目がつくまで
　 焼く。

【粒あん】
① 小豆を水洗いし、４倍の水につけて十分吸水さ 
　 せる。
② ①をつけ水のまま強火にかけ、沸騰したらお湯
　 を半分ほどとりかえ、中火で煮る。
　 このとき、鍋の水が減ってきたら水を足し、あく
　 をとりながら煮る。
③ 指でつぶれるくらいの柔らかさになったら弱火
　 にし、塩、上白糖を加え、とろみが出るまで煮る。

最後に餅と粒あんを器に盛り付けたら出来上がり。

小豆　　　　  250g
きたゆきもち　450g（３合）
上白糖　　　　250g
塩　　　　　　少々

【きたゆきもち】
エーコープ、イオン、コープ
さっぽろ、ビッグハウスなどの
スーパー

【きたみらい小豆】
エーコープ、パラボ
　※時期により取り扱いしてい
　　ない場合がございます。

きたゆきもちは白度が高
く、冷めてもやわらかい、
粘りが長持ちするのが特
徴だよ！きたみらい地域
の水田ではきたゆきもち
が生産されているんだ！

収穫と同時に葉と根が分け
られ、砂糖原料となる根は畑
の横に積まれる。

誤解①　砂糖を食べると太る？

誤解②　甘いものは体に悪い？

工場に運ばれて、
洗浄される。

石灰と炭酸ガスを混ぜて不純物
を沈殿させ、機械でろ過する。

葉 → 畑に混ぜて畑の養分にする
　　  家畜の飼料  ビートパルプ糖

蜜 → 家畜の飼料
非糖分 → 肥料

砂糖になるのは根の一部だけど、
葉や糖分の抜けた繊維（ビートパ
ルプ）、糖蜜から非糖分に至るま
で、ちゃんと使い道があるんだよ！

遠心力で糖液から砂糖の結晶を分
離し、乾燥、冷却したらできあがり！

てん菜を千切りし、温水
に浸すと糖分がしみ出
てくる。

今年度もコロナ禍にあるため、
長いもまつりの開催を断念することとなりました。
ご来場を楽しみにして頂いていたお客様には、

大変ご迷惑をおかけ致しますこと、
深くお詫び申し上げます。

・エーコープ各店舗（端野、置戸、留辺蘂）
・管内の各スーパー 

長いもまつり＆収穫感謝祭
中止のお知らせ

パラボ・東武イーストモール・トライアル・ビッグハウス・スーパー
アークス・フクハラ・ラルズマート・ベーシック・コープさっぽろ・
百留屋・イオン北見

JAきたみらい産長いもは11月上旬頃より
次の店舗にて取り扱いを予定しております。

販売店について

糖砂 の実態 大調査！

てん菜

国内の
砂糖原料の割合

さとうきび

てん菜、ビート、
サトウダイコン

ホウレンソウ

砂糖消費の減少

生で食べても
　美味しくないよ！

日本だと北海道！

みんなから色々な
名前で呼ばれているよ！

名前にダイコンってあるけど、
ぼくはホウレンソウと同じ
ヒユ科の植物だよ！

ダイコンはアブラナ科なんだ！

太ったり糖尿病になる
と思われているけど
誤解だよ…。

涼しいところが
好きなんだ！

輪作*に重要で、きたみ
らいでは「秋まき小麦→
てん菜→じゃがいも」の
流れで回っているんだ。

僕がいなくなるとこのサイクルが
うまく回らなくなっちゃうんだ。　

*輪作…１年ごとに違う作物を作ること。作物
　　　 にもよるが、同じ作物を続けて作る
　　　  と、病気の発生や収穫量の減少につ   
　　　  ながる。

炭酸
ガス石灰

それって本当？
　砂糖にまつわる色々な誤解

てん菜くんの
プロフィール

  砂糖は
何からできてるの？

地元の小豆ともち米を使ったきたゆきもちのぜんざいじゃがいものマフィン

じゃがいも　   150～170g

ホットケーキミックス  200g

牛乳            　　 200cc

マヨネーズ   　 　 170g

砂糖　　　　　　   60g ☆

卵　　　　　　　　２個

仕上げ用マヨネーズ　適量

① じゃがいもは皮つきのままよく洗
って鍋に入れ、浸るくらいの 

　 水を注ぎ加熱する（竹串を刺して
スッと通るようになるまで）。

② ①をみじん切りにし、人肌程度に
温めた牛乳を加えて混ぜる。 

③ 別のボウルに☆を入れ、しっかり
混ぜたら②を入れさらに混 

　 ぜる。 

④ ③にホットケーキミックスを加え
、ゴムベラでむらなく混ぜる。 

⑤ 型に④を均等に入れ、その上に
仕上げ用のマヨネーズをかけ、 

　 170℃のオーブンで約20分焼い
たらできあがり。
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作り方

材  料 （５人前）
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※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※個人情報は目的以外の用途には使用致しません。
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JAきたみらい
玉ねぎと鶏もも肉の
黒カレー　180ｇ

JAきたみらい
玉葱ポン酢 210ｇ

JAきたみらい
麦まるごとうどん
280ｇ

セットで

プレゼント
！セットで

プレゼント
！

30
名

50号の応募総数は、404通でした。
たくさんのご応募ありがとうございました。

頂いたご意見・ご要望は今後の特集の参考にさせ
ていただきます。

▲当選ハガキを持って記念撮影（左：菊池町長、右：林会長）

訓子府町メロン振興会50周年記念企画

入賞作品発表！！
　ぐりんgreen50号で皆様から募集しましたメロン川柳
の入賞作品をご紹介いたします。約250句寄せられた応
募の中から、振興会の林会長と訓子府町の菊池町長によ
り次の３句を選ばせていただきました。多数のご応募、誠
にありがとうございました。

血糖値  検査の翌日  メロン食べ
                          （北見市　井上 洋子さん）

人様に  メロンは飽きたと  噓を言い
                          （北見市　柴田 繁さん）

メロンとは  私が買える  ブランド品
                          （北見市　裏南 いく子さん）

メロン川柳

最優秀賞

優 秀 賞

会 長 賞


