
２月２２日（木） 

きょうは、 “ホワイトシチュー”にたっぷり使われている「じゃ

がいも」についてのお話をします。 

「じゃがいも」には、ビタミンＣがたっぷり含
ふく

まれています。普通
ふ つ う

、

ビタミンＣは、火を加
くわ

えたり水にさらしたりすることで、半分くらい

に減
へ

ってしまいますが、じゃがいものビタミンＣは、でんぷんに守
まも

ら

れているため、ほとんど減
へ

りません。ビタミンＣは、病気の予防
よ ぼ う

など、

なくてはならない栄養
えいよう

ですので、しっかりよくかんで、残さずに食べ

ましょう。 


