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入 園
にゅうえん

・進 級
しんきゅう

してから 1 か月
げつ

が経
た

ちました。 新
あたら

しい環 境
かんきょう

での生活
せいかつ

に緊 張
きんちょう

していた子供
こ ど も

達
たち

も 

少
すこ

しずつ慣
な

れてきた頃
ころ

でしょうか？慣
な

れてきたと同時
ど う じ

に疲
つか

れも出
で

てくる頃
ころ

ですので 

体 調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

今月
こんげつ

は春先
はるさき

から初夏
し ょ か

にかけて 旬
しゅん

を迎
むか

える新
し ん

じゃがいもをご紹 介
しょうかい

します。 

新
しん

じゃがとは？ 

「新
しん

じゃが」とは男 爵
だんしゃく

やメークインといったじゃが芋
いも

の品種
ひんしゅ

ではなく、主
おも

に春
はる

から夏
なつ

にかけて収 穫
しゅうかく

され

たじゃが芋
いも

のことを指
さ

します。一 年 中
いちねんじゅう

流 通
りゅうつう

している通 常
つうじょう

のじゃが芋
いも

は秋
あき

に収穫後
しゅうかくご

貯蔵庫
ちょぞうこ

で熟 成
じゅくせい

さ

せてから出荷
しゅっか

されますが、新
しん

じゃがは収 穫
しゅうかく

されたらすぐに出荷
しゅっか

されます。収穫後
しゅうかくご

間
ま

もない新
しん

じゃがは

水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

み、みずみずしく柔
やわ

らかな食 感
しょっかん

を楽
たの

しむことができます。 

< ビタミン C > 

細胞
さいぼう

を構成
こうせい

するコラーゲンの生成
せいせい

に欠
か

か

せない成分
せいぶん

です。白血球
はっけっきゅう

を強化
きょうか

しお肌
はだ

や

血管
けっかん

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするよう 働
はたら

きか

けます。 

新
しん

じゃがのビタミン C は通 常
つうじょう

のじゃが

芋
いも

に比
くら

べて 4倍
ばい

も含
ふく

まれています。 

 

栄養
えいよう

と効能
こうのう

 

じゃが芋
いも

の主成分
しゅせいぶん

はエネルギー源
げん

となるでんぷんです。国
くに

によっては主 食
しゅしょく

として食
た

べられるほど栄養価
えいようか

に恵
めぐ

まれた野菜
や さ い

です。ビタミン C・ナイアシン・ビタミン B1 などの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれます。 

新
しん

じゃがは皮
かわ

ごと食
た

べられるため、皮
かわ

に含
ふく

まれるビタミンやミネラルなど無駄
む だ

なく摂取
せっしゅ

することができます。 

 

<ビタミン B1> 

糖質
とうしつ

をエネルギーに変換
へんかん

する際
さい

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。不足
ふ そ く

した場合
ば あ い

糖
とう

代謝
たいしゃ

に支障
ししょう

が 生
しょう

じ、疲
つか

れやすいだるいといっ

た夏
なつ

バテのような 症 状
しょうじょう

に 陥
おちい

ります。 

 

 

<ナイアシン> 

水溶性
すいようせい

ビタミンであるナイアシンはビタミン B群
ぐん

の仲間
な か ま

です。糖質
とうしつ

・脂質
し し つ

・タンパク質
しつ

をエネルギーに変換
へんかん

するよ

う 働
はたら

きかけることで、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

・全身
ぜんしん

の皮膚
ひ ふ

を強化
きょうか

します。 

 

新
しん

じゃがのポテトサラダ 

〇材料
ざいりょう

〇 

新
しん

じゃが    300g 

人参
にんじん

      50g 

グリンピース  20g 

マヨネーズ   大
おお

さじ４ 

塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

砂糖
さ と う

      少 々
しょうしょう

 

 

〇作り方
つ く か た

〇 

①新
しん

じゃがはよく洗
あら

い皮
かわ

つきのままフォークで穴
あな

を開
あ

け耐熱
たいねつ

皿
ざら

に 

 入
い

れて電子
で ん し

レンジで、潰
つぶ

せるくらい柔
やわ

らかくなるまで加熱
か ね つ

。 

②熱
あつ

いうちに皮
かわ

をむいて潰
つぶ

して塩
しお

・砂糖
さ と う

を混
まぜ

ぜて冷
さ

ます。 

③人参
にんじん

は 1cm角
かく

に切
き

って電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

して冷
さ

ます。 

④グリンピースはさっと茹
ゆ

でて冷
さ

ます。 

⑤②～④とマヨネーズを混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
かんせい

！ 
新
しん

じゃがは水分
すいぶん

が多
おお

いので、 

茹
ゆ

でるより電子
で ん し

レンジ加熱
か ね つ

が 

オススメです！ 

 

 

 


