
その１ りんごやナシは棒状にすべし！！

①５等分に輪切りにする ②輪切りにしたものを横にし、
 スティック状に切る

その３ キウイフルーツはくるりんつるんで皮をむくべし！！

その２ ももはねじってカットすべし！！

①種に沿って、一周切れ
目を入れる

②矢印の方向にねじり、真っ二つに！ ③切った後に皮をむく
（手でつるんとむけます）

①ヘタとお尻を切り落とす ②皮と果肉の間にスプーンを
入れ、まわす

③つるんと抜けます

必殺！ オレンジの翼斬り！ （オレンジウイング）

①ぶどうの中心まで刃先を入れる ②Vの字にナイフを入れ、
一周する

③ていねいに開く

できあがり

①くし切りにし、皮と果肉
の間にナイフを入れ、
2/3のところまで切る

出典 公益財団法人中央果実協会 子育てママのためのくだものBOOK

②上から１ｃｍ程あけ、中心から
右斜下に向かってナイフを引く

③皮を果肉の方にクルッと曲げる

必殺！ ぶどうのギザギザ斬り！ （ぶどうの波切り）

出典 公益財団法人中央果実協会 子育てママのためのくだものBOOK

できあがり

くだものの目からウロコ！～切り方編～

かんたん切り方道場



②冷凍貯蔵テクニック

④冷蔵でもOKなもの③冷蔵に向かないもの（常温）

温帯や熱帯で育つ果物は冷蔵庫で保存すると
風味やジューシーさを失ってしまいます。

（追熟させるなら常温がよいもの）
かき、キウイフルーツ、もも、洋なし

みかんは通気性が大事！

冷凍に向いているくだもの
  味が濃いもの
  水分が多すぎず、繊維質の多いもの

デラウエア
【冷凍方法】
①完熟したキウイフルーツを洗い、水分を拭き取る
②ラップで包み、保存袋に入れて冷凍

キウイフルーツ

①冷蔵保存した方がいいもの
ぶどう、なし、レモン、りんご、かき、キウイフルーツ

りんごは保湿と密閉が重要！

①水分を失うことでおいしさ
も落ちてしまうためキッチ
ンペーパーで包む

②他の野菜の成熟を促す
エチレンガスが多く発生
するため、ポリ袋に入れ、
口をしっかりしばる

③冷蔵庫(野菜室)に入れる

①箱やかごの底に新聞紙を敷き、ヘタを下にして並べる

②１ 段並べ終わったら、再度新聞紙を敷き、繰り返す

③箱のみかんは底にあるものから食べるとよい

※夏は冷蔵庫（野菜室）での保存が良い

【食べ方】
5秒ぐらい指でつまむと解凍され皮がつるんとむけます！

【冷凍方法】
①ぶどうを洗い、キッチンペーパーで水分をふき取る
②１房ごとラップで包み、保存袋に入れて冷凍

常温で保存しておき、食べる2～3時間前に

冷蔵庫に入れ、冷えた状態で食べるのが

おすすめ

【食べ方】
水に浸け皮をむく。ヘタを切り落とし、お好きなようにカット！

追熟ってなに？
追熟とは、収穫後にさらに熟しておいしくなることです。
エチレンガスを放出するため、自分自身や周りの果物を追熟させ
ます。これが追熟のしくみです。

ももは直前に冷やす

【職員の感想】
冷凍したので皮が「するー」っとむけました！
かなり酸っぱかったです。スムージーにしてみたいです。

【職員の感想】
冷凍前に比べて酸っぱかったです！ジューシーでした。

など

など

など

ぶどうはデリケート

①はさみで、1粒ずつばらす
（枝を少し残す）

②キッチンペーパーを敷い
た保存容器に並べる

③キッチンペーパーで包み、
ふたを閉め冷蔵庫へ

みかん、バナナ、マンゴー、パパイヤ

ポイント

・ なるべく早めに食べるのが一番おいしいです
・ 基本的には呼吸量を減らすために冷やします
・ 冷蔵庫保存には乾燥対策が必要です

くだものの目からウロコ！～保存編～









生産部 園芸特産課

推しの831料理
や さ い

こちらに掲載しているのは一部です。

ホームページで魅力を発信！ホームページで魅力を発信！

局内から162品の野菜料理を推薦いただきました。



くだもの一日の摂取目安

200グラムとは (各果物で)

このくらいです

ぶどう
１房

なし
１個

もも
１個

りんご
１個

みかん
２個

国
産
フ
ル
ー
ツ
を

使
っ
た
お
菓
子
も

と
っ
て
も

お
い
し
い
よ

国産果物の消費拡大に関するポスターデザイン

農産局長賞　NORD



「野菜を食べようプロジェクト」ポスターデザイン/農産局長賞　佐野 紅葉

「野菜を食べようプロジェクト」
「野菜を食べようプロジェクト」

ロゴマーク
「野菜を食べようプロジェクト」

Webページ

野菜サポーター募集中

·"�＇

健康のため9ヨ野菜を1日3sog以上食べまじょう。



品種改良において、
作業性や他の食材
（サンドウィッチな
ど）との相性なども
考慮されているため、
大きさ・硬さ・糖
度・水分含量等が家
計消費用と異なって
います。

加工・業務用野菜ってどんなもの？

私たちが普段食べている野菜は、使い道によって大きく
「家計消費用野菜」、「加工原料用野菜」、「業務用野菜」の
３つに分けられます。

家庭で
調理される野菜

カット野菜や冷凍食品、
調味料等の原料

外食や中食向けの野菜

野菜の用途による分類

加工原料用
野 菜

家計消費用
野 菜

業 務 用
野 菜

生産現場から食卓までもっと幅広く見ると、加工・業務用には、
以下のような特徴があります。

味 産地

家計消費用野菜は
国産野菜が多い一方で、
加工・業務用野菜は安く
大量に仕入れる必要が
あることや冷凍・缶詰・
ソースといった状態で
利用されることから、
約３割外国産野菜も使用
されています

持ち帰りの
お弁当や惣菜など

出展：野菜流通カット協議会



ベジフルクイズ レベル１

問１
今はハウス栽培などで１年中豊富な種類の野菜が手に入りますが、一番味が

よく、栄養価も高い上に、価格が安いのは“旬”の野菜たち。
さて、次のうち夏が旬の野菜はどれでしょうか？

①トマト ②アスパラガス ③だいこん ④さつまいも

問２
右の写真は何に使われる道具でしょう。

①汚れを拭き取る ②耳掃除

③受粉させる ④熟れ具合を調べる



ベジフルクイズ レベル２

問３
栄養豊富で、体によいイメージのある「緑黄色野菜」。

次の野菜のうち「緑黄色野菜」ではないものはどれでしょうか？

①かぼちゃ ②にんじん ③きゅうり ④とうがらし

問４
一年中くだものを食べたいあなた。春から旬を迎える順番に並べてみましょう！

①もも
（デコポン、清見など）

⑥ぶどう⑤びわ④なし③中晩柑②みかん



ベジフルクイズ レベル３

問５
野菜には、昔と今で、呼び方が違うものがあります。
さて、次の３つの野菜について、昔と今の呼び方をつないでみましょう！

南瓜
なんきん

甘藷
かんしょ

甘藍
かんらん

キャベツ

かぼちゃ

さつまいも

・

・

・

・

・

・

問６
普段は何気なく食べている果物ですが、実は食べる場所によって甘さに違い

があります。ぶどうでもっとも甘い粒はどれでしょう。

②真ん中の粒

①肩の粒

③先端の粒



ベジフルクイズ レベル４

問７
ミニトマトは大きなトマトを改良したもの。
改良された理由は何でしょうか。

①生け花に利用するため ②飛行機の機内食にするため

③たくさん収穫するため ④なんとなく

問８
次のなかでショートケーキ１個のカロリー（344kcal）と同じくらいのものは

どれでしょうか？

①みかん７個 ②バナナ4本 ③もも4個 ④ぶどう3房



問１ 答え

めくってみてね！



問１ 答え

①トマト

一般的に、夏が旬の野菜は水分が多く体を冷やし、夏バテの疲労回復などに効果が

あると言われています。また、春は苦みが強いものが多くからだを目覚めさせる効果、

秋は冬に備えてエネルギーをたくわえる効果、冬は食べることで血行が良くなり、冷

え性や風邪などに効果、のあるものが多いと言われています。

ちなみに、アスパラガスは春、さつまいもは秋、だいこんは冬が旬です！



問２ 答え

めくってみてね！



果樹には、キウイフルーツやなし、りんごなど、雌雄の木が分かれているものや、

異なる品種の花粉でしか結実しないものがあります。これらの栽培では確実に結実

させるために人の手で授粉を行うことがあります。

授粉作業の時にこの「梵天（ぼんてん）」という道具を使用し、1花１花授粉してい

きます。

問２ 答え

③受粉させる



問３ 答え

めくってみてね！



緑黄色野菜といえば緑色や黄色などの色の濃い野菜と思うかもしれませんが、実は

「原則として可食部100g当たりカロテン（カロチン）含量が600マイクログラム(μg)

以上の野菜」という基準が厚生労働省によって定められています。きゅうりのカロテ

ン含量は、可食部100g当たり330マイクログラム(μg) なので、緑黄色野菜には

含まれません。また、トマト・ピーマンなどは、可食部100g

中のカロテン含有量が実際には600マイクログラム未満ですが、

食べる回数や量が多いため、緑黄色野菜に分類されています。

問３ 答え

③きゅうり



問４ 答え

めくってみてね！



問４ 答え

比較的安価でおいしいものが手に入りやすいので、旬のものをいただくのが断然お

すすめです。また、品種や栽培方法が工夫されているため、上図の時期以外でもお

いしいくだものを楽しめます。

③中晩柑→⑤びわ→①もも→
④なし・⑥ぶどう→②みかん
3月 ４月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月

中晩柑

みかん

なし、ぶどう

ももびわ

中晩柑



問５ 答え

めくってみてね！



・「甘藷」とは中国語で甘い芋という意味で、中国から伝わった際にこう呼ばれていました。

・南方から伝来した瓜を意味する「南瓜」という説や、中国の「南京」に由来するという説があります。

・中国語で葉牡丹を意味する「甘藍」という言葉が由来。日本に伝わった当初、キャベツは今のような

球状ではなく、葉牡丹のような形をした観賞用の植物だったので、この名前になったと言われています。

これらの名前の由来は諸説ありますが

日本に伝来した際の呼び名や見た目に由来することが多いようです。

問５ 答え

南瓜
なんきん

甘藷
かんしょ

甘藍
かんらん

キャベツ

かぼちゃ

さつまいも

・

・

・

・

・

・



問６ 答え

めくってみてね！



問６ 答え

ぶどうは、枝に近い房の上側（軸の方）から

成熟が進むので、上側の方が甘くなります。

また、房の上側は太陽光をたくさん浴びるた

め、甘さが強くなると言われています。

そのため、下から上に向かって食べると、だ

んだん甘味が強くなるので、さらにおいしく

食べることができます。

①肩の粒



問７ 答え

めくってみてね！



もともとは飛行機の機内食として改良された一口サイズの小型トマトで、「プチトマ

ト」や「チェリートマト」とも呼ばれています。食べやすさやかわいらしさとともに、

お弁当の彩りにも使用されることで消費が伸びています。

問７ 答え

③飛行機の機内食に
するため。



問８ 答え

めくってみてね！



問８ 答え

①みかん７個 322kcal、②バナナ４本 344kcal

➂もも４個 320kcal、④ぶどう３房 354kcalです。

（ショートケーキ344kcal/個）

紅まどんな、清水白桃、シャインマスカット、ピオーネなどショートケーキにも

引けを取らない、甘くておいしい果物がたくさんあります。

ぜんぶ正解！
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