
４月３０日（火） 

きょうは、「じゃがいものそぼろあんかけ」の“じゃがいも”につい

てのお話です。 

 “じゃがいも”は、春と秋に収穫
しゅうかく

される野菜で、一般的
いっぱんてき

に春に収穫
しゅうかく

される“じゃがいも”を「新じゃが」と呼びます。きょうも「新じゃ

が」がたっぷり使われています。 

 “じゃがいも”には、ビタミンＣがとても豊富
ほ う ふ

で、さらに普通
ふ つ う

のビ

タミンＣは、熱
ねつ

を加
くわ

えることでこわれてしまい、半分くらいになって

しまいますが、じゃがいものビタミンＣは熱
ねつ

に強く、ほとんどこわれ

ません。ビタミンＣは、病気
びょうき

の予防など、なくてはならない栄養
えいよう

です

ので、残さずしっかり食べて病気に負けない身体
か ら だ

をつくりましょう。 


