
＊『なかゆくい』とは、沖縄の方言で「ひと休み」という意味です。
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パネル展のお知らせ
場所：沖縄総合事務局1階　消費者の部屋
「沖縄黒糖のパネル展」
１月20日（火）～１月23日（金）
「沖縄の養豚・ブランド豚をもっと知ろう！」
１月26日（月）～１月30日（金）
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「沖縄黒糖」を名乗れるの
は八島で作られる黒糖だけ

黒糖の栄養成分と他の甘味料との比較
100ｇ当たりに含まれる栄養成分の量

成分 黒砂糖 上白糖 はちみつ

エネルギー（kcal） 354 384 294

カルシウム(mg) 240 1 2

カリウム(mg) 1100 2 13

カリウム(mg) 27 1 7

マグネシウム(mg) 31 Tr 1

リン(mg) 31 Tr 4

鉄(mg) 4.7 Tr 0.8

亜鉛(mg) 0.5 0 0.3

銅(mg) 0.24 0.01 0.04

ビタミンB1(mg) 0.05 0 0.01

ビタミンB2(mg) 0.07 0 0.01

ナイアシン(mg) 0.8 0 0.2

Tｒ：含まれているものが最小記載量に達していないことを示すもの。五訂増補日本食品標準成分表より抜粋

黒糖の主成分は他の甘味料と同じように炭水化物（糖質）です
が、健康に不可欠なビタミン・ミネラルも豊富に含まれています。

コレステロールや中性脂肪濃度の低下に役立つ
日本ウズラを使った実験では、黒糖には血清コレステロール

及び中性脂肪濃度を低下させ動脈硬化の発症を抑制する作用が
あることがわかっています。
沖縄の長寿の秘訣はこんなところにもあるのかもしれません。

丈夫な骨を作るカルシウム
豊かな食生活の日本において唯一不足している栄養素がカルシ

ウムです。黒糖にはそのカルシウムがはちみつの120倍もあります。

豊富なカリウムで血圧降下
カリウムがとても多く含まれているのも黒糖の特徴です。カ

リウムには余分に摂り過ぎたナトリウムを排泄する働きがあ
り、血圧を下げる効果が期待できます。
黒糖には、カリウムがはちみつの約85倍もあります。

ビタミンとミネラルが豊富な黒糖で健やかな毎日を！
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　黒糖は、島の土壌や天候、さとうきびの品種や栽培方法の違い
などがストレートに反映されることから、島によって色や香り、
食感の違いがあり、形にも特徴があります。是非食べ比べてみて、
それぞれの個性を感じてみてはいかがでしょうか？

H23年度から黒糖製造が始
まった新顔。比較的白っぽ
く、コロッと小
ぶりで愛嬌ある
形。

絞り出したような個性的
な形。

まるでチョコ
レートのよう
な愛らしい外
見が特徴。

八島の中でも色白な
黒糖。

明るい黄土色をした
キャラメル型が特徴。

ゴロッと大粒
で、シャリシャ
リとした食感
が魅力。

硬く大きな粒で
ゴロッとした外
観が特徴。

こげ茶色をした長方形
で、硬めのしっかりした
粒。一目で他島と判別。

※（　）書きはH25年産
　黒糖生産量

西表島（1,068t）

伊江島（429t）
伊平屋島（252t）※

多良間島（2,790t）
与那国島（465t）

粟国島（205t）

波照間島（1,575t） 小浜島（346t）
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【ラフテー】

【黒糖チャイ】

作り方
１．豚肉はかたまりのまま、たっぷりの湯で２分ほ
ど茹でてボウルにとる（茹で汁はとっておく）。
流水で肉をもむようにして洗いながら余分な
あくと脂肪をとり、３～４㎝角に切っておく。

２．鍋に肉を入れて１のゆで汁を注ぎ、ひと煮立
ちしたら材料の材料Aを入れる。再び煮立っ
たら落としぶたをして、火はごく弱火にし、
煮汁が足りなくなったらゆで汁を適宜加え
ながら40分～１時間煮る。途中で一度、 肉
を裏返す。

３．２を器に盛り、色良く茹でたさやえんどう
を飾る。

作り方

１．鍋に材料の材料Ａを入れて火をか
け、煮立ったら弱火にして２～３
分煮出す。

２．その後、材料の材料Ｂを入れ、煮
立つ手前で火を止め、漉

こ

しながら
カップに注ぐ。

＊シナモンスティックがなければシナ
モンパウダーでも可。

材　料

・豚バラ肉（かたまり） …… 600ｇ
・豚肉のゆで汁 ………… ２カップ
・さやえんどう ……………… 少々
・黒糖 ……………………… 30ｇ
　・泡盛（又は焼酎） …1/4カップ
　・しょうゆ …………… 大さじ３

材　料（2杯分）

・水 ………………………１カップ
・紅茶 ……………………大さじ３
・カルダモン（あれば） …３～４粒
・シナモンスティック ……… 適宜

・黒糖 ……………………… 30ｇ
・牛乳 ……………………１カップ

沖縄料理の定番　豚肉との相性抜群！黒糖が味に深みを与えます♪

からだがよろこぶ　黒糖ドリンク♪

A

B

A

出来た沖縄黒糖はそのまま食べるも良し！料理に使うも良し！！

①刈り取り②切　断 ③圧　搾（あっさく）

④沈殿・濾過（ちんでん・ろか）

⑤濃　縮（のうしゅく）

⑥攪拌・冷却（かくはん・れいきゃく）

検　査

⑦商品（袋詰め・箱詰め）

⬇

⬇

⬇

⬇

⬇⬇

小さくカットした
さとうきびを圧
搾機にかけて
汁を搾り出す

沈殿・濾過によって、
不純物を除去

絞りかす（バガス）は
ボイラーの燃料へ

12～4月
竹のような節があり２メートルほどの長さの
あるさとうきびを刈り取り工場へ

除去した不純物は
畑の肥料へ

ボイラーの熱
を利用し、汁を
煮詰めて濃縮

粗画像

①夏植え：８～10月に植え付けを行い、翌々年の冬～春先に収穫。
面積当たりの収穫量は多いが収穫は２年に１回。台風に
強い。

②春植え：２～４月にかけて植え付けを行い、翌年の冬～春先に収穫。
面積当たりの収穫量は夏植えより少ないが、毎年収穫が
可能。

③株　出：さとうきびの収穫後に萌芽する茎を肥培管理し、翌年の
冬～春先に再度収穫。毎年収穫が可能。植え替えコス
ト無し。

※収穫時期はどの栽培方法でも一緒で、
砂糖分が多くなる冬～春先（１２～４月）！

沖縄県糖業振興協会
公認キャラクター
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