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元気のもと ヤーコン 
アンデスの高地で２千年以上も前から栽培されてきたヤーコンは，キク科の多年草。健康ブ

ームの追い風を受け，栄養価の高さに大きな注目が集まっています。収穫以外は栽培に手間

がかからず，イモ状の塊根・菓・茎すべてを活用できる優れもの。 

全国各地で，地域おこしの素材としても活躍しています。 

栽培のポイントからレシピまで紹介します。 

 

低カロリーの健康野菜 

 最大の特徴は，デンプンをほとんど含まず，フラクトオリゴ糖を多く含んでいることです。

収穫直後の生のものは水分を除くと６０～７０％がオリゴ糖で，その量は野菜の中でも群を

抜いています。オリゴ糖は腸の中で活躍し，便秘の解消や血中コレステロールの増加を防ぐ

など，多くの健康効果があります。ほかにも，生活習慣病の予防に効果がある食物繊維やポ

リフェノールなども多く含まれています。このように，低カロリーで栄養価の高いヤーコン

はダイエット効果も期待できます。 
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塊根・葉・茎すべて使える 

 栄養面から人気が高まったヤーコンには，たくさんの魅力があります。その一つが調理の

幅広さ。塊根は，シャキシャキとした独得の食感と癖のない味で，蒸す・焼く以外ならどん

な料理にも使えます。サラダなど生のまま食べられるのはもちろん，油との相性も抜群で，

きんぴら，かき揚げ，いため物にしてもおいしく，煮物やおでん，漬け物にもできます。葉

や茎は粉末にしたりお茶にしたりして活用でき，ほとんど捨てるところがありません。 

 

栽培は手間いらず 

 使い勝手のよさに加え，植えつけや，やや重労働な収穫作業を除けば，栽培に手間がかか

らないのもヤーコンの魅力の一つ。夏でも比較的涼しい気候条件の場所では，生育旺盛で病

害虫が少なく，多収が望めます。条件がよければ丈は２㍍以上にもなり，塊根は１００㌘以

上のものが１０～２０個もつき，塊根一個の重量が１㌔を超すこともあります。土質もそれ

ほど選ばず，きちんと排水対策をすれば水田転作畑でも栽培できます。さらにヤーコンは，

連作障害も出にくいといわれています。 

 

加工の幅が広い 

 このように魅力的なヤーコンを特産品化しようと，産地化に取り組むところが全国各地で

増えています。そこでは塊根を生で販売するだけでなく，外観のあまりよくないものは加工

して販売しています。塊根を使った漬け物やジュース，ゼリー，パン，アイスクリーム，酒，

葉や茎を使った茶など，多彩な商品が誕生。新たな特産品作りは，地域の活性化にもつなが

っています。 
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 作り方はこんなに簡単！ 
やや重労働な収穫作業を除けば，栽培は手間いらず。病害虫に強く， 

除草や灌水など管理作業が少ないため，女性や高齢者にも取り組みやすい作物です。 
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＜産地を訪ねて＞ 

山古志野魂同好会 

新潟愚長岡市●ＪＡ越後ながおか管内 

地震にも耐えた不滅の「野
ヤー

魂
コン

」 
大地震でも生き残り，住民に勇気と希望を与えたヤーコン。地域の新たな特産品とし

て，活性化の原動力となっています。 

「収穫間ぎわだったイモは全滅したと思っていました。でも，一時帰宅のときに畑へ行った

ら，黄色い花が咲いていた。ほんの一部，生き残っていたんですよ」と，山古志野魂同好会

の代表を務める皆川昭一さん（60）は話します。 
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 新潟愚長岡市山古志地区でヤーコンの栽培が始まったのは平成１６年。高齢・過疎化の進

む地域を活性化しょうと，十数人の農家が集まりました。しかし，一年めの収穫を目前にし

た１０月２３日，地域を新潟愚中越地震が襲ったのです。 

 その後，なかなか明日への一歩を踏み出せずにいた住民たちに，地震に耐えぬいたヤーコ

ンが勇気を与えてくれました。１７年春には，ヤーコン研究会などからの義指金を元に栽培

を再開。秋にはみごとな塊根ができ，ヤーコンは震災後の住民の心と健康の支えとなったの

です。 

 今では，同好会の会員は，約５０人ほどに増えました。 

「栽培したイモは，ほぼ全量自分たちで販売しています。状態のよいものなら，１㌔５００

円前後で売れますよ」と，笑顔で話すのは，栽培の中心的存在の斎藤正助さん（79）。 

 同好会は，二十種類の料哩を紹介したレシピ集の作成や，ヤーコンオーナー制度などの取

り組みにも積極的。昨年は，ヤーコンサミットの会場にも選ばれ，全国各地から約１３０人

が集まりました。 

 震災からの復興で，野の魂を見せつけたヤーコンは，地域を代表する特産品として，山古

志を全国にＰＲしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石黒つや子さん 

静岡愚三島市●ＪＡ三島函南管内 

目に見えてみんな健康に 

料理や加工に夢中です 
ヤーコンの効能にほれ込み，栽培を始めた石黒さん。 

考案した２００種類ものレシピを，料理教室などでたくさんの人に広めつづけていま

す。 
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 酢漬けやきんぴら，生春巻き，葉や茎のつくだ煮など，石黒つや子さん（76）の考えだし

たレシピは，じつに２００種類以上にも及びます。三島市内で，毎月一回定期的に料理教室

を開催し，地域住民にレシピを紹介しています。 

 石黒さんは，全国でも数少ないヤーコン専門店「ヤーコン舎」も経営し，葉や茎を使った

ヤーコン茶，ワイン煮，ジャムなど，数種類の加工品を販売しています。なかには，東京や

大阪から加工品を買いにやってくる客もいるほど。店には，地元の農家や家庭菜園愛好家が

頻繁に足を運び，ヤーコンを栽培する人にとって，情報収集の場にもなっています。 

 「ヤーコン茶を三か月飲みつづけて，血糖値が下がった人や，血圧が正常値になった人が

何人もいます。食べている人，飲んでいる人がみるみる元気に

なるのを見ることができて楽しいですよ」 

 きっかけは，十数年前，知り合いからヤーコンを食べさせて

もらったこと。それ以来，自身でヤーコンを栽培・加工するよ

うになりました。 

 １１月～翌年４月までの収穫期以外は，貯蔵したものを利用

しますが，大量に生の塊根を貯蔵するのは難しく，温度を一定

に保たないと腐ってしまいます。 

 「腐らせずに，むだなく最大限に利用するための方法を考え

ました。ヤーコン合を拠点にして，栽培や貯蔵方法，料理，加

工まで，たくさんの人にヤーコンのよさを広めていきたいと思

っています」 

 

 

 



- 8 - 

 

 



- 9 - 

 

 



- 10 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


