
■基本情報
・分類：ナス科ナス属
・主な生産地：北海道、鹿児島、長崎
（令和 3 年産地域特産野菜生産状況調査より上位抜粋）
・旬：５月～６月、10 月～ 11 月

■栄養情報　

じゃがいも　塊茎 皮なし 生 100g（中 1個 120g）　
【エネルギー】59kcal　【たんぱく質】1.3g　【脂質】0.0g　
【炭水化物】8.5g　【ビタミン C】28mg

≪出典：文部科学省
日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）≫

岩手県　×　食文化田野畑村の名物　「いもだんす」

にっぽんのおいしいもの

岩手県の沿岸に位置し、豊かな自然に恵まれた
田野畑村の名物「いもだんす」。 この地域では
“だんご”を “だんす”と呼ぶことから、じゃがい
ものお団子＝「いもだんす」と呼ばれています。
じゃがいもを厳寒の時期に凍らせ、乾燥させた
ものを粉にし、小麦粉とあわせて団子にし、小
豆汁に入れた伝統料理です。

エームサービス株式会社と岩手県は、安全・安心・健康で魅力ある
岩手県の食を提供する基本協定を締結。岩手県の食情報をお伝えします。

岩手県「いわての文化情報大辞典」より

岩手県

エームサービス株式会社は、和食文化国民会議の活動を応援しています。

食生活をめぐる環境は日々大きく変化し、 
食の大切さなどを忘れがちな現代社会。  

食に関する正しい知識を学び、自ら考え、 健全で豊かな食生活を
実践する力を身につける「食育」は、 

食への関心を高め、食への感謝を育みます。 
「食育の日」である毎月 19 日、 

日本の食文化について、 少しだけ考えてみませんか？

バックナンバーは
こちら↓

エームサービスは、「あらゆる世代の方に」「質の高い食事を」提供することで
日本の健やかで豊かな未来を支える活動を展開していきます。

「食」から日本の未来を支えます。

【作り方】
❶新じゃがいもは、芽の部分を取り除いて皮付きのまま細切
りにします。

❷❶をボウルに入れ、小麦粉、塩とこしょうを加えて全体が
なじむまで混ぜます。

❸フライパンにオリーブオイルを大さじ１入れて中火で熱し、
❷の半量を加えて広げます。

❹とろけるチーズを均等に入れます。
❺残りの❷を入れ、フライ返しで押さえながら5分程焼きます。
❻焼き色が付いたら裏返します。（お皿を使うと返しやすいです◎）
❼オリーブオイル大さじ１をフライパンの周りから入れ、5
分程焼き、焼き色が付いたら OK。

❽器に盛り付けて完成です。お好みでケチャップでお召し上
がりください。

新じゃがいも・・・・・300g
小麦粉・・・・・・・・大さじ１
塩・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・少々
とろけるチーズ・・・・６0g
オリーブオイル・・・・大さじ２

【材料　2人分】

フライパンでサクサクとろーり！

じゃがいものガレット！

調理時間・・20 分 レシピ動画はこちら↑
動画サイトが開きます

家事のキホン

りんごと一緒に保存すると発芽を抑えることができます

皮がしなびていない、芽の出ていないもの

日に当たると発芽するため、風通しのよい冷暗所

じゃがいもの芽には、ソラニン、チャコニンと言われる天然毒が関係
しており、大量に食べると中毒症状を起こす危険性があります。おい
しく安全に食べるために①芽や、芽の周辺、緑色の皮は厚めに取り
除く②水にさらす③冷暗所で保存　以上を守りなるべく早く食べ
ましょう！

①じゃがいもは水洗いし、くるっと一周包丁で浅く切れ目
を入れる。
②ラップで包み、600ｗ4 分程度レンチンする。
③粗熱をとり温かいうちに、切れ目の両側を持ち、左右に
開くように手を動かすとするっとむける。

レンチンで簡単　じゃがいもの皮むき♪

～おいしく安全に食べるために～

時短技
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保存方法
選び方

コロッケやサラダなど
ほくほく感を楽しめるものが〇

煮くずれしにくいので、
カレーやおでんなど煮物が〇

両方の特徴をもつので
煮込み・サラダなど万能♡

料理によって使い分けてよりおいしく
日本では、男爵やメークインが主流ですが、

世界には、約 2000 種もの品種があるといわれています。

肉じゃがシチューカレー

コロッケ マッシュポテトポテトサラダ

メークイン、ノーザンルビー、レッドムーン

シャドークイーン、インカのめざめ

男爵、北あかり、インカパープル

煮込み料理

サラダやコロッケ

どちらでもおいしい◎

料理例

料理例

【食感】粘質

しっとり

しっとり
ほくほく

ほくほく

【食感】粉質

今月は、「じゃがいも」から
日本の未来を支えます。

日本の
食文化を
見直そう

https://www.aimservices.co.jp/recipe_sp/con_shoku_19/index_shoku_19.html
https://www.youtube.com/watch?v=qQYNzrKO200&list=PLb8-gRyBFKrNtCV56HEC2t7k6K6THv8Fn&index=15

