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さやいんげんのお話です。 

 さやいんげんとは、インゲン豆の若

い実をさやごと食用にしたものです。原産地

は南アメリカ周辺で、紀元前５０００～４０

００年ほど前に栽培されていた品種が、メキ

シコで発見されています。年に３度も収穫で

きることから「サンドマメ」とも呼ばれてい

ます。 

 さやいんげんにはβカロテン（カロチン）

と呼ばれる栄養素があります。これは、細胞

の老化（酸化）を抑え、がん予防に役立ちま

す。ほかにも、血圧を下げて血液の循環をよ

くするカリウム、排便をスムーズにする食物

せんい、筋肉にたまった疲労を回復させるビ

タミンＢ１などが多く含まれています。 


