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9	 つくってみよう！　カラフルじゃがいもでマッシュポテト
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たべることが　だいすきで、
いろんなことに　きょうみしんしんのビー太くんと　ミンちゃんが、
「たべること」についてみんなと　いっしょに　まなびます。

「おいしいえほん
」を

「おいしいえほん
」を

つくっている人つくっている人

荒
あら

川
かわ

つま 番
ばん

場
ば

智
とも

子
こ

南
なん

と華
か

堂
どう

 井
いの

上
うえ

優
ゆう

子
こ

「おいしいえほん」のおいしいおともだち

イラストを描
か

いた人
ひと

料
りょうり

理を教
おし

えてくれた人
ひと

絵
え ほ ん

本を紹
しょうかい

介してくれた人
ひと

みんな だいすきな ポテトフライやポテトチップス。
そのざいりょうが なんだかしっていますか？

こたえは、じゃがいも！
じゃがいもは、いろいろな りょうりや おやつに
つかわれている やさいです。
じゃがいもって、どんな やさい なのかな？
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まるくて　ごつごつしてる　じゃがいも
おりょうり　すると　ほっくほくの　じゃがいも
そんな　みんなが　だいすきな
じゃがいもの　おはなしです

やぎの　ゴートンさんの　はたけでは
やまもりの　じゃがいもが　とれました。
ひとりでは　たべきれないので
なかまの　どうぶつたちに
あげるとおいしい　りょうりに　へんしん。
コロッケに　ポテトグラタン
フライドポテト！
じゃがいもりょうりを　かこんで
パーティーの　はじまりです。

じゃがいもの　じゃーむすくんは　
かぞくと　いっしょに　
きたの　くにから　やってきて
やおやさんで　うられて　いました。
ところが　あるひ　おとうさんが　
かわれていき　つぎのひは　
おかあさんと　かぞくが　
つぎつぎに　かわれて　
ばらばらに　なって　しまいました。
じゃーむすくんの　かぞくは　
どうなるのでしょう。

いろんな　かたちの　
じゃがいもたちが　ごーろごろ。
じゃがいもたちは　いったい　なにに　なるのでしょう。
まずは　おゆのなかで　ぐーつぐつ。
かわを　むいたら　じゃがバター。
つぎは　あぶらのなかで　じゃーわじゃわ。
どの　じゃがいもりょうりが　すきかな?

作・絵　柿田 ゆかり
赤ちゃんとママ社　1,320円（税込）

『ゴートンさんのじゃがいも』

作・絵　山岡 ひかる　
くもん出版　880円(税込)

『いろいろじゃがいも』

作・絵　長谷川 義史　
小学館　1,650円(税込)

『じゃがいもポテトくん』

じゃがいもの
えほん

よんでみよう！
よんでみよう！
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ちゅうごく にっぽん

ア
ン
デ
ス

さ
ん
み
ゃ
く

じゃがいも博士
カルビーポテト株式会社馬鈴薯研究所 所長　森 元幸
約30年間じゃがいもの品種改良に従事し、キタアカリ、とうやなどのじゃがいも品種のほか、キタムラサキ、ノーザンルビーなどの
カラフルポテト品種を育成。育成品種は30を超える。2018年から現職。カルビーグループのポテト商品に最適の品種開発に取り組んでいる。
取材協力／カルビー株式会社、カルビーポテト株式会社

おしえて！おしえて！
じゃがいも
博
は か せ

士

じゃがいもって
どんなやさい？

1.	 中
ちゅうごく

国
2.	インド
3.	 ロシア

1.	 北
ほ っ か い ど う
海道

2.	 鹿
か ご し ま
児島

3.	 長
な が さ き

崎

日
に ほ ん じ ん

本人は世
せ か い

界のひとと
くらべるとじゃがいもを
たべる量

りょう

がすくないんだね。

じゃがいもを
たくさんつくっている国

く に

 T
ト ッ プ

OP３

日
に ほ ん

本でたくさんじゃがいもをつくっているところ

じゃがいもを
たくさんたべている国

く に

 T
ト ッ プ

OP３

1.	 ベラルーシ
2.	ラトビア
3.	 ウクライナ

芽
め

フライドポテトは、
1970年

ねん

に大
おおさか

阪でひらかれた
「万

ばんこくはくらんかい

国博覧会」のときに、
アメリカ館

かん

にあった
ケンタッキーフライドチキン
で紹

しょうかい

介されて、広く知られる
ようになりました。

じゃがいものことなら

なんでも聞
き

いてよいぞ

じゃがいも博
はかせ

士 なんでもしりたがりの
幼
ようちえんねんちゅう

稚園年中さんのおんなのこ

だいすきなじゃがいもの
こと、もっとしりたいな

ニッチ

じゃがいもは
どこからきたの？

じゃがいもは、南
みなみ

アメリカの、アンデス山
さんみゃく

脈
という、たかい山

やま

のうえで生
う

まれたんじゃ。
富
ふ じ さ ん

士山よりも高
たか

くて、さむいところじゃ。
いまは世

せかいじゅう

界中でじゃがいもはつくられ、
たべられておるが、日

に ほ ん じ ん

本人がたべている量
りょう

は
どのぐらいだとおもうかね？

ベラルーシのひとが1
ひとり

人で1年
ねんかん

間にたべるじゃがいもは172.7kg！

じゃがいもの数
かず

にすると1200こにもなるぞ！

日
に ほ ん じ ん

本人のたべる量
りょう

は、だいたい１年
ねんかん

間で24.6kg、170こぐらい。世
せ か い

界で28番
ばん

めぐらいなんじゃ！

じゃがいもには
どんな栄

えいよう

養が
あるの？

じゃがいもには栄
えいよう

養が
たくさんあるんだね。
でも毒

どく

もあるってきいたよ。

むかしは、いまよりもっとじゃがいもをたべる量
りょう

は
すくなかったんじゃ。ところが、アメリカから
フライドポテトやポテトチップスがはいってくると
たちまち大

だ い に ん き

人気になって、日
に ほ ん じ ん

本人のじゃがいもを
たべる量

りょう

がふえたんじゃよ。

じゃがいもにはビタミンCがたくさんふくまれているぞ。りんごの5倍
ばい

と
いわれているんじゃ。それからカリウムもおおい。カリウムはからだのなかの、
いらない塩

えんぶん

分や水
すいぶん

分を、からだの外
そと

にだしてくれる。おなかのちょうしを
ととのえてくれる食

しょくもつせんい

物繊維という栄
えいよう

養もおおいんじゃよ。

そうなんじゃ。じゃがいもには、 α
アルファ

ソラニン、
α
アルファ

チャコニンとよばれる毒
どく

もあるんじゃ。
毒
どく

の部
ぶ ぶ ん

分をたくさんたべると、おなかがいたく
なったり、はいたりすることもあるぞ。
毒
どく

は、芽
め

のまわりや緑
みどりいろ

色になったところに
あるから、たべてはいかんぞ！

カルビーポテト契約生産者　
斜里のじゃがいも畑

しってる？ポテトトリビア

しつもん1

しつもん2

しつもん3

農林水産省HP、日本いも類研究会HPの FAO統計の引用より
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1

3

2

４

■材
ざいりょう

料
じゃがいも　（小

しょう

）３こ（約300g）
牛
ぎゅうにゅう

乳30㎖
生
なま

クリーム　30㎖
バター（有

ゆうえん

塩） 10g
塩
しお

　小さじ1/4

■準
じゅんび

備
じゃがいもは皮

かわ

をむいて塩
しお

ゆでし、粉
こ

ふきいもにします。

かわいい！
たのしい！おいしい！
いろんな じゃがいも 

じゃがいもには　たくさんの種
しゅるい

類があります。
世
せ か い

界には、何
なんぜんんしゅ

千種ものじゃがいもがあるといわれています。
では、いつも わたしたちがたべているじゃがいもは　
なんという品

ひんしゅ

種でしょう？

カラフルじゃがいもを ゆでて つぶして 
マッシュポテトを つくってみよう。
クラッカーに ぎゅっと しぼって 
ミニトマトやブロッコリーなど
やさいやチーズをかざると かわいいよ！

日
にほん

本でたくさんたべられている

じゃがいも

こんな色
いろ

のじゃがいももあるよ！

カラフルじゃがいも

いつものカレーに
はいってる
じゃがいもは
なにかな？

男
だんしゃく

爵いも
かたちはまるく ごろっとしています。ゆ
でるとほくほくして、くずれやすいです。
今
いま

ある品
ひんしゅ

種のなかで いちばんふるくから 
たべられている じゃがいもです。
じゃがバターや焼

や

きじゃが、コロッケ、
ポテトサラダなどにおすすめです。

シャドークイーン

かわも なかみも こいむ
らさきいろ。ゆでたり、
焼
や

いたりしても いろが 
しっかりのこります。

レッドムーン

かわが 赤
あかいろ

色で、むいた
ら なかは、こい黄

き い ろ

色。
かたちは たてながで、
あまみがつよいです。

じゃがいもはしばらく置いておくと
甘くなる！？

じゃがいもは収穫後、寒いところでしばらく
貯蔵しておくと、デンプンが糖に変わり（糖化）、
甘みが増します。逆にとりたてのじゃがいもは、
甘みこそ貯蔵したものより少ないですが、水
分が多くしっとりしていて、皮も柔らかく、
皮ごと調理が可能です。
また、糖化したじゃがいもは焦げやすいので、
揚げ物にするときは新じゃがの方が適してい
ると言えるでしょう。

キタアカリ
男
だんしゃく

爵いもと近
ちか

いタイプのじゃがいもで、
ごつごつしていて、ゆでるとほくほくし
ます。ねっとりしていて、ゆでるとくず
れやすいので、コロッケやポテトサラダ
にむいています。

メークイン
たてながの形

かたち

で、でこぼこがすくなく、
表
ひょうめん

面が つるっとしています。ゆでたり 
煮
に

たりしても かたちが くずれにくいです。
シチュー、カレーなど、ながいあいだ
煮
に

る料
りょうり

理にむいています。

ノーザンルビー

かわは 赤
あか

むらさきいろで、むくと きれいなピンクいろ。
かわの表

ひょうめん

面は つるっとしています。 ゆでても 焼
や

いて
も きれいなピンクいろです。

おうちの方へ

おかあさんといっしょにじゅんびすること

カ
ラフ
ルじ
ゃがいも

で

マッ
シュポ

テトを

つく
って
みよう！

じゃがいもは、冷
さ

めると
つぶしにくいので、
熱
あつ

いうちにマッシュします。

ゆでたじゃがいもを　あついうちにつぶします。

②のじゃがいもを しぼりぶくろにいれて、クラッ
カーのうえに しぼりだします。

バターをくわえて まぜあわせ、 ぎゅうにゅうと
なまクリームも くわえて なめらかになるまでま
ぜます。さいごに しおで あじをととのえます。

ちいさくきったミニトマトやチーズなどでかざ
りつけしたら　できあがり。

スプーンですくって
クラッカーに
のせてもいいよ！

ボウルが
うごかないように
しっかり
おさえておくね

おいしい！

たのしそう！！

つく
って
みよ
う！
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！

0120-015-453

横浜市（都筑区、港北区、青葉区）の幼児教室 センター南教室
「センター南駅」から徒歩3分

平日 10：00-17：00

春期講習受付中！
入会金無料！

new
体操 学習 プログラミング  そろばん

この３日間で
子どもが
変わる！ 詳しくは

こちらから

お問い
合わせ

今日できなかったことが悔しい。その気持ちが
途切れないうちにまたチャレンジする。
だからできるようになる！ 自信がつく、
もっとやってみたくなる！ 続けて受講することで、
子どもの「学びたい気持ち」が育ちます。

全部まとめて学べる ヨコミネ
なら

いもが呼吸できるよう
袋の口はあけておこう！

11

33

22

44 55

おうちの方へ　子どもが喜ぶじゃがいもレシピ おうちの方へ　じゃがいも豆知識

知ってる？

「ガレット」はフランスの
家庭料理のひとつ。

じゃがいもを細く切って焼くだけという
簡単レシピで、

今回はしらすとチーズを加えて
栄養満点にアレンジしました。
ガレットに使うじゃがいもは、
水けの少ないメークインが

おすすめです。

簡単！じゃがいものガレット

材料　（直径24㎝のフライパン1個分）

じゃがいも　（小）3個

生しらす　30g

オリーブオイル　大さじ１

とけるチーズ　40g

作り方

じゃがいもは千切りにしてボウルに入れ、
しらすを加えて混ぜる。

上からヘラで押しながら、5分ほど焼い
て裏返す。

フライパンにオリーブオイルを入れて
中火にかけ、①を入れて全体に均一に
広げる。

縁に沿うようにチーズを入れ、チーズ
が溶けてきたら全体を円形にまとめる。

上から押すようにして5分ほど焼き、縁
がカリっとしてきたら完成！

じゃがいもの正しい保存の仕方
じゃがいもは冷暗所で保存！
じゃがいもは常温で保存できます。
温度は20℃未満、光が当たらない場所を選びましょう。

じゃがいもを長持ちさせるには
じゃがいもは洗わずにキッチンペーパーなどで土を落とし、新聞紙で包んで
冷蔵庫の野菜室（７～８℃）で保存すると長持ちします。保存期間は２～３か
月が目安ですが、傷があるじゃがいもはカビが生えやすいので、早めに食べま
しょう。
じゃがいもは、凍らない２℃ぐらいの真っ暗な場所に置いておくと、２年ぐらい
持たせることも可能です。

じゃがいもの毒は
光が当たると増える !?
じゃがいもにはαソラニン、αチャコニンと呼ばれ
る天然の毒素があります。芽に多く含まれ、食
べ過ぎると腹痛や嘔吐など体調を崩すこともあ
るので、注意が必要です。
じゃがいもは光に当たると緑色に変色し（緑化）、
緑化したじゃがいもには毒素が多く含まれます。

蛍光灯のあかりでも緑化するので、保存時は、
新聞紙に包んで暗所に置くなどして緑化を防ぎ
ましょう。

また、気温が高くなるほど発芽しやすくなり、18
〜20℃で最も芽が伸びやすくなります。室温が
15℃を超えるようなら冷蔵庫に入れた方がよい
でしょう。リンゴと一緒に保管すると発芽を抑え
ることができます。

変色したじゃがいもは
皮をむいても

食べられないよ！

緑化したじゃがいも

千切りにしたじゃがいもは水にさらさない！
じゃがいものでんぷんが糊の役目をするよ。

「ガレット」は

「丸く焼いた料
理」

という意味なんだ
って。
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よみたい
おやこではなのえほん

春。おひさまがぽかぽかとやさしくふりそそぎ
子どもとお散歩するのも楽しい季節です。
さて、今回はお花の絵本を集めてみました。
みなさん、お花の名前をどれぐらい知っていますか。

文・絵　タク へジョン
訳　かみや にじ
岩波書店　1,540円(税込)

色とりどりに咲く花々の中、
ひときわ目を引く赤い花。
そんな赤い花たちを
詩的な言葉で紹介します。
かんつばき、おきなぐさ、
チューリップ、まつばぼたん…
読んだらきっと、
野原に赤い花を探しに
行きたくなりますよ。

『あかいはな　さいた』

作　エリザベス・イワノフスキー
訳　ふしみ　みさを
岩波書店　1,100円(税込)

ひるがお、あざみに、なでしこ、
ヒヤシンス…。
ページをめくると次々に
花の妖精たちが
楽しい遊びを披露
してくれます。
1944年にベルギーで出版され、
今も多くの子どもたちに
読み継がれている絵本です。

『あそぼう！はなのこたち』

文　片山 令子
絵　あずみ虫
Gakken　1,540円(税込)

うさぎのミミナちゃんが、
扉をたたいて
冬ごもりの動物たちを起こします。
なかなか起きてくれないので、
春の花束をそっと置いていきます。
みんなが目を覚ました頃、
今度はミミナちゃんが
ぽかぽか陽気でうとうと…。

『おねぼうさんはだあれ？』

作　東 直子
絵　木内 達朗　　　　
くもん出版　880円(税込)

ほわほわ、ふわん。
さくらの花びらが
ゆっくりゆっくり舞い降りる。
公園の中は、どこもかしこも
心を揺さぶられるピンク色。
お父さんといっしょに
公園を歩く子どもの
驚きと喜びいっぱいの気持ちを
綴ります。

『ほわほわ　さくら』

作　みなみ じゅんこ　　　　
アリス館　1,210円(税込)

綿毛になったたんぽぽを見つけて
動物たちは、向こうの山へ
飛んでけーと、
ぷーと、吹いて遊びます。
昔から親しまれている
春のわらべうたの絵本です。
楽譜に加え、巻末には
部屋の中での遊び方も掲載。

『たんぽぽ　たんぽぽ』

作・絵　いりやま さとし
Gakken　1,045円(税込)

※定価は2023年2月現在のものです。

ひよこのぴよちゃんは、
ひまわりの種に出会います。
食べるつもりが、大の仲良しに！
ある日、ひまわりの元気が
ありません。
ぴよちゃんは一生懸命
水をやるのですが……。
植物への思いやり、
ひまわりの一生を通じて
命の大切さと連続性を
伝える絵本です。

『ぴよちゃんとひまわり』

作・絵　デミ
訳　武本 佳奈絵
徳間書店　1,650円(税込)

花を愛する皇帝は、
世継ぎを選ぶのに
国中の子どもに花の種を渡し、
大切に育てて
一年後に持ってくるよう
命じます。
花を育てるのが得意なピンは、
立派に花を咲かせられると
思ったのですが、
芽が出ません…。

『皇帝にもらった花のたね』

作・絵　三浦 太郎　　　　
のら書店　1,320円(税込）

メルシーちゃんは、
お母さんにあげようと
お花をたくさん摘んで
お家に向かうのですが、
途中出会った動物たちに
お花をあげてしまいます。
お花はなくてもメルシーちゃんの
やさしい気持ちが嬉しくて
お母さんはにっこり。

『おはなをどうぞ』

おはなのなまえ、
たくさん
あるんだね！

インスタも
フォローしてね。

横浜市青葉区美しが丘1-5-2
Tel 045-904-4320

編集協力／山﨑民子
印刷／株式会社 文星閣

発行／企画編集　株式会社VM

※本誌は環境に配慮したインク、
　及び用紙を使用しています。

「おいしいえほん」の
バックナンバーが
全部見られるよ！

VOl.95

「伸びる子どもを育てる」
2023年4月17日発売予定
定価：990円（税込）

子育ての悩みQ＆A、

先輩ママの体験談、

おススメお出かけ

スポットなど、

子育て情報満載！

Q ：何を言っても 「イヤだ」

「ダメ」 ばかりくり返して

こまっています。

A ：専門家のアドバイスを

Onlineで掲載中。

おいしいえほんonline

ビタミンママonline 季刊誌『ビタミンママ』

『ビタミンママ』最新刊

子育ての悩み Q ＆ A
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