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 黒糖の主成分は蔗糖。栄養面での働き

はご飯やパン、油脂などと同様にエネル

ギー源として重要です。さらに、黒糖の

大きな特徴は、ミネラルやビタミンを多

く含むことです。砂糖きびの汁に含まれ

る天然の栄養分が、そのまま凝縮されて

います。天然の総合栄養剤ともいえる点

が、現代の自然食ブームの中で黒糖の人

気を高めているようです。 

 

カルシウムの補給に役立ちます 

 一般に使われている白砂糖（上白）と黒糖の栄養を比較すると、ミネラル（無機質）、

ビタミンの含有量の差が際立ちます。また、わずか１．７％ですが黒糖にはタンパク質

も含まれています。ミネラルはカルシウム、リン、鉄、ナトリウム、カリウムなどが含

まれ、中でもカルシウムは 100g 中に 240mg と多く、これは牛乳 1 本（２００ｃｃ）

中の量に匹敵する量です。 

ビタミンＢ1 が脳に活力を与えます 

 ビタミンではＢ１、Ｂ２、ナイアシンなどが黒糖には含まれています。いずれも、体

内の生理作用の潤滑油として大切なビタミン。なかでＢ１は、ブドウ糖のエネルギー代

謝の際に必要欠くべからざるビタミンです。 

 



 

黒糖と他の甘味料との成分比較 
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～黒糖蒸しパン～ 

 

 

 

 

 

☆この蒸しパンの上にさつまいもがのっています！！ 

材料（６個分） 

                           

 
 
 
 
 

 

 

●黒糖         ５０ｇ 

●薄力粉        １５０ｇ 

●ベーキングパウダー  小さじ１ 

●低脂肪牛乳      １５０ｍｌ

●サラダ油       小さじ１ 

●さつまいも      １８ｇ 

 

作り方 
１．薄力粉・ベーキングパウダーは一緒にふるっておく。 

２．ボウルに１と黒糖を入れて泡だて器で均等になるように混ぜる。 

３．２の中に低脂肪牛乳を入れてヘラで混ぜ、サラダ油を入れてさらに混ぜる。 

＊あまり混ぜすぎずさっくりときるように混ぜる。 

４．さつまいもは皮をむき、0.5ｃｍかくのさいの目切りにする。 
５．アルミ容器に３の生地を８分目まで入れる。４のサツマイモをのせる。 

６．蒸し器に入れてふたをし、強火で１５分蒸したらできあがり。 


