
　じゃがいも

　　３色栄養では黄色、５大栄養素では炭水化物に分けられています。

　じゃがいもにはビタミンCが含まれています。熱と水に弱いビタミ

　ンCですが、じゃがいもに含まれているビタミンは壊れにくくなっ

　ています。これはじゃがいもに含まれているでん粉がビタミンCを

　包み込んで守っているためです。
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