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じゃがいも
種いも準備1 植付作業2 中耕・培土3

茎葉処理4収穫作業5JA選果場
貯蔵庫

みなさんのもとへ!!

6

果肉が白く、肉質は粉
質で煮崩れは中程度。
ホクホクしていてコロ
ッケやマッシュポテト
に最適。

みんな大好きポテトチップスに
適した品種。
油との相性が良く焦げにくい。

果肉が黄色く、なめ
らかで気品のある味
わい。
煮 崩れしにくく、カ
レーや肉じゃがに向
いています。

片栗粉の原料と
なるでんぷん質
の高い品種。

炭水化物の一種で、人の体に取
り込まれると糖に分解されます。
この糖は、脳や心臓、筋肉を動
かすエネルギーとなる大事な栄
養素です。
また、よく噛むと甘みを感じる
美味しさの秘密もこの糖にあり
ます。

皮膚や粘膜の健康維持
に役立つほか、抗酸化作
用があり、老化や病気を予防する
効果があります。
ビタミンＣは熱に弱いですが、じゃが
いもはでんぷんが守っているため、加
熱しても壊れにくいです。

ナトリウムとともに細胞内の酵素反応や、心臓や筋機能
の調節など体の様々な機能を担っているため、反射神経
が良くなる効果があります。
余分な水分やナトリウムを排出する機能があり、むくみ
予防や高血圧予防に役立ちます。

糖質を体の中で分解しエネルギーを生成
するために必要な栄養素です。糖を効率
よく使い、脂肪として体に蓄積されにくく
してくれるため、でんぷんと相性抜群で
す。皮膚や粘膜の健康維持にも役立

ちます。

①じゃがいもの皮をむいて一口大に切り、水にさらして水気を切
る。耐熱容器にいれてラップをし、600Wのレンジで７分ほど
加熱して熱いうちにつぶしておく。
②玉ねぎはみじん切りにして、フライパンにバター又はマーガリン
を入れ中火で焦げないように玉ねぎが透明になるまで炒める。
③ミキサーに牛乳、コンソメ、塩、炒めた玉ねぎを入れ混ぜる。
④①と③を鍋に入れ中火でなめらかになるまで混ぜる。冷蔵庫で
冷やしてお好みでブラックペッパーをかけてもおいしいよ！

ほんのりとした甘みとしっ
とりなめらかな食感。
雪のように白い果肉は火の
通りが早く煮崩れしにくい
です。

3月下旬、種いもを
20～30日程度日光に
当てて芽を出します。

十分に畑が乾燥した
ら、天気が良い日に
種いもをプランター
という機械で畑に植
えます。

成長し、花の咲き終わった
葉や茎をリーフチョッパーと

いう機械で刈り取り、
収穫の準備を行

います。

8月上旬ごろから、ポテトハーベス
ターという機械で天候の良い日に
収穫を行います。

JAの選果場に運ばれたじゃ
がいもは傷んだものを除去
し、形や大きさの規格ご
とに段ボール箱に詰
め、出荷されます。

①じゃがいもの皮をむいて一口大に切り、水にさらして水気を切
る。耐熱容器にいれてラップをし、600Wのレンジで７分ほど
加熱して熱いうちにつぶし、一口大の大きさに丸めておく。
②ホットケーキミックスと牛乳、卵をボウルに入れて混ぜる。
③油は１８０℃に温めておく。
④①を②に隙間なくからめ、油で１分間揚げたらできあがり。
　お好みで、砂糖やケチャップ等をかけて食べてね！

いつも
食べて
いる

じゃがいもって
どの部位？

男しゃく

とうや
（黄しゃく）

スノーマーチ

コナヒメオホーツクチップ、
きたひめ 

きたみらいでは扱っていませんが…こんな仲間もいます！

でんぷん用 カラーポテト
アントシアニンやビタ
ミンが豊富な品種。

シャドークイーン、レッドムーン、
インカのめざめ、ノーザンルビー

でんぷん ビタミンB１

ビタミンC

カリウム

炭水化物が豊富で、一見太ってしまいそうなじゃがいもですが、実は100ｇあたりのカロリーが約59kcalと、同量のご飯（約168kcal）と比べて半分以下です。
さらに、腹持ちが良くて満腹感を得やすく、ビタミンやカリウムも摂取できるため、ダイエット中にもおすすめです。

ダイエット中にもおすすめ！

光合成や、
代謝を行っ
てじゃがい
もを大きく
します。

種いもを植え
たあと、約50
日後に白や紫
の花を咲かせ
ます。

じゃがいもは
土の中にでき
るため根だと
思われがちで
すが違います。

花

葉

根

地下の茎からストロンという細い根のような
ものが伸びていきその先端が膨らんだもの
がじゃがいもです。

茎

おすすめ！じゃがいもレシピ!! 夏にもピッタリ！
じゃがいもレシピをご紹介♪

作
り
方

作
り
方

◎材料（4人前）
じゃがいも ：3～4個
ホットケーキミックス：200ｇ
牛乳 ：150ｃｃ
卵 ：１個
揚げ油 ：適量

◎材料（4人前）
じゃがいも ：３～４個
玉ねぎ ：１個
バター又はマーガリン：25ｇ
コンソメ ：大さじ1
塩 ：小さじ1/2
牛乳 ：600ｃｃ

ビシソワーズ（じゃがいものスープ）
冷たくて美味しい

揚げいも
おやつにおすすめ！

皆さん、じゃがいもはお好きですか？
JAきたみらい管内では様々な料理にピッタリな生食用のじゃがいも以外にも、お菓子
に使われるチップ用のじゃがいもなどがたくさん生産されています。
これからじゃがいもの美味しい季節がやってきますので、今回は
美味しくて栄養も豊富なじゃがいもの魅力を紹介します。
たくさん食べてこの夏を元気に乗り越えましょう！

みなさんのもとへ届けられるまで、
じゃがいもはこのようにして作られるのです！分類／

ナス科ナス
属 出身／

南アメリカ
別名／

　馬鈴薯
（ばれいし

ょ）

実は茎の部分を
食べています！

芽が出る前後に中耕を行
い、じゃがいもの周りの
土壌水分と温度を均一に
すると同時に除草をしま
す。また、大きくなったじ
ゃがいもの日焼けを防ぐ
ため、培土を行います。

選果場の中の
様子はコチラ！

インスタ・
cookpadにも
レシピあります

cookpadInstagram
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55号の応募総数は478通でした。
たくさんのご応募ありがとうございました。
頂いたご意見・ご要望は今後の特集の参考
にさせていただきます。

寄せられた質問に
お答えします ぐりんgree

nQ A&
Q1 Q2
A1

A2

ヤーコンの食べ方を教えてください。 農業会館跡地は、どのように利用されるの
でしょうか？ヤーコン農家さんに聞いてみました。おすすめは細切りにしたヤーコ

ンのサラダだそうです。ヤーコンは独特の風味があるので、気になる
場合はかき揚げや、甘く味付けしたベーコン巻きもおすすめとのこと
です。

新しく建てられたオホーツク
JA Bldg.の駐車場として利用
されます。

応募締め切りは、8月23日（金）当日の消印有効
※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※個人情報は目的以外の用途には使用致しません。

クロスワードパズル正解者の中から抽選で
の方に、セットでプレゼント！30名

1
日
農
業
バ
イ
ト

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

3 仕事さがしの方の
「アカウント作成」
をタップ

4 名前・年齢・住所・連絡先などを入力し登録

①アカウント作成後、
新しい仕事が登録された
時にスマートフォンに
通知が届きます

②希望する求人に応募
③アプリ上で
　農家さんから
　採用の通知
④当日、お仕事へ！

仕事までの流れ
■ 玉ねぎ苗・ビート苗の積込、運搬作業
■ 玉ねぎ苗・ビート苗の補植・移植作業
■馬鈴しょの被覆資材掛け・剥がし
■ 玉ねぎ・馬鈴しょ等収穫作業

仕事内容の一例

1「Google Play」または「App Store」で「デイワーク」を
検索するかコードからアプリをインストールしてください。

2 アプリを開いて右下の
「マイページ」をタップ
アプリを開いて右下の

「マイページ」をタップ
アプリを開いて右下の

「マイページ」をタップ
アプリを開いて右下の

「マイページ」をタップ

1日バイトアプリ デイワーク

「daywork」
アプリで簡単お申し込み！！

「デイワーク」は働きたい方と人手が足りない農家さんを結びつけるアプリです。「デイワーク」は働きたい方と人手が足りない農家さんを結びつけるアプリです。

休日や空き時間を利用して働きたい
当日お給料がもらえる1日単位でのバイトもOK

フルタイムで働くことが厳しい主婦（夫）や学生、
本業がお休みの日に働きたい方にもおススメ!!

求人農家求人農家 求職就農者求職就農者
https://day.workhttps://day.work

求職者紹介求職者紹介

求人
申込み
求人
申込み

求職
申込み
求職
申込み

求人農家紹介求人農家紹介

1日バイトアプリ1日バイトアプリ
dayworkdaywork

雇用契約・就労・給与支払い雇用契約・就労・給与支払い

JAきたみらい

麦まるごと
うどん 
140g

JAきたみらい
玉ねぎ

焼肉のたれ
中辛 

210ｇ

JAきたみらい
玉ねぎと

鶏もも肉の
黒カレー

180g


