
 

 

 

 

 

 

 

 

 

“み
・

ら
・

い
・

（未来
み ら い

）につなげ、みんなで食
た

べる千葉市産
ち ば し さ ん

”  

旬
しゅん

のじゃがいもを使
つか

った  

「じゃがいものみそがらめ」  
 

材  料  ４人分  切り方  

じゃがいも  中 3 個  2㎝角切り 

片栗粉  大さじ 2  

揚げ油  適量   

白みそ 大さじ 1 と 1/2 

  A 

砂糖 大さじ 1 と 1/2 

みりん 小さじ 1 

しょうゆ 少々  

水 大さじ 2 

【作り方】 

① じゃがいもは 2㎝角に切ってから水にさらす。 

② ①の水分をよく切ってから片栗粉をまぶし、油で揚げる。 

③ 鍋にAの調味料を入れて、ひと煮立ちさせる。 

④ ③に②のじゃがいもを加えて絡める。 

 

☆じゃがいもを水にさらす理由☆ 

 

千葉市
ち ば し

でとれた旬
しゅん

のじゃがいもを味
あじ

わう 

じゃがいも 

 

 

千葉市
ち ば し

でとれる野菜
や さ い

を知
し

ろう  

６
月 

千葉
ち ば

市内
しない

では６～７月
がつ

にか

け て 、 若葉区
わ か ば く

の 御殿町
ごてんちょう

、

富田町
とみたちょう

、中田町
なかたちょう

および緑区
みどりく

の平川町
ひらかわちょう

を中 心
ちゅうしん

に、作
つく

ら

れ
 

ています。 

【ＰＯＴＡＴＯ】  

ナス科
か

 茎
くき

(塊茎
かいけい

)を食
た

べる野菜
や さ い

 

ビタミンＣ・カリウムが豊富
ほ う ふ

 

千葉市
ち ば し

でとれるところ  

 

加 曽 利 貝 塚 Ｐ Ｒ 大 使 か そ り ー ぬ  

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のねらい 

👈千 葉 市 の 学 校 給 食 で の

地 産 地 消 の 取 り 組 み に つ

い て 、 紹 介 し て い ま す 。  

じゃがいもはナス科
か

の植 物
しょくぶつ

で、花
はな

の色
いろ

は白
しろ

やピンク、  

紫
むらさき

とさまざまです。花
はな

の 形
かたち

はナスやトマトの花
はな

と似
に

ていま  

す。  

 私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

食
た

べているのは、土
つち

の中
なか

の茎
くき

にあたる部分
ぶ ぶ ん

が膨
ふく

らんだ

もので、そこで、栄養
えいよう

を 蓄
たくわ

えています。じゃがいもは日
ひ

に当
あ

たると

緑 色
みどりいろ

に変 色
へんしょく

することから、茎
くき

であることがわかります。  

芽
め

がでてくるところ  

 

じゃがいも博士  

緑色
みどりいろ

に変色
へんしょく

した部分
ぶ ぶ ん

やじゃがい

もの芽
め

には、天然
てん ねん

毒素
ど く そ

であるソ

ラニンが含
ふ く

まれているのじゃ。

取
と

り除
の ぞ

いて調理
ちょ うり

するのじゃよ。  

じゃがいもはあらかじめ水にさらすことで、変色防止や

アク抜き、焦げの防止や食感をカリッとさせる効果があり

ます。 

 じゃがいもの主成分
しゅ せいぶ ん

はでん粉
ぷ ん

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

）です。

他
ほか

にも体内
たい ない

の塩分
えん ぶん

の調整
ちょうせい

をするカリウムや免疫力
めんえきりょく

を

高
た か

めるビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。  

特
とく

に、じゃがいもに含
ふく

まれるビタミンＣはでん粉
ぷん

に包
つつ

まれているため、熱
ねつ

に強
つよ

く、火
ひ

を通
とお

してもあま

り 失
うしな

われないのが特 徴
とくちょう

です。  

じゃがいもの花 

 

 


