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もんだい１ 

やさいは、大きく分けて、「緑
りょく

黄色
おうしょく

やさい」と「淡色
たんしょく

やさい」に 分
わ

けられます。 

「緑
りょく

黄色
おうしょく

やさい」で
・
は
・

ない
・ ・

もの
・ ・

は、次
つ ぎ

のうちどれでしょうか？ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

やさい・くだものクイズ 202３ 

 こたえとかいせつ 

（ア） 

かぼちゃ 

 

（イ） 

ブロッコリー 

 

（ウ） 

ほうれん草 

 

（エ） 

なす 

 

せいかいは（エ） 

かいせつ：「 緑
りょく

黄 色
おうしょく

やさい」とは、色
いろ

の濃
こ

いやさいと想像
そうぞう

する人も多
おお

いと思
おも

います

が、実
じつ

は、「カロテン」という色素
しきそ

の含
ふく

まれる 量
りょう

などが基準
きじゅん

となっています。一部
いちぶ

、

例外
れいがい

はありますが、中身
なかみ

まで色
いろ

がついているやさいは、「 緑
りょく

黄 色
おうしょく

やさい」、中身
なかみ

が

白
しろ

っぽいやさいは、「淡色
たんしょく

やさい」と覚
おぼ

えるとわかりやすいです。 
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もんだい２ 

それぞれのやさい・くだものにふくまれる 栄養
えいよう

の 説明
せつめい

について、まちがって
・ ・ ・ ・ ・

いる
・ ・

もの
・ ・

は次のう

ちどれでしょうか？  

 
 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ウ） 

 

（イ） 

 

（ア） 

 

せいかいは（エ） 

かいせつ：いろいろなやさい・くだものには、それぞれ含
ふく

まれる栄養
えいよう

が異
こと

なります。ポリフェ

ノールの一つ「アントシアン」を多く含むやさい・くだものとして、ブルーベリー、いちご、紫

キャベツなどがあります。みかんには、「ビタミン C」が多く含
ふく

まれます。「ビタミン B1、カリ

ウム」を多
おお

く含
ふく

むやさいには、枝豆
えだまめ

やほうれん草
そう

、にらがありますが、とくに、にらには、

「硫化
りゅうか

アリル」という成分
せいぶん

も含
ふく

んでいます。また、夏
なつ

はピーマン、春
はる

や秋
あき

においしいカリフラ

ワー、冬
ふゆ

は芽
め

キャベツやブロッコリーなどのやさいで「ビタミンC」をとりましょう。やさいの

中
なか

では、小松菜
こ ま つ な

やチンゲン菜
さい

、モロヘイヤ、大根
だいこん

やかぶの葉
は

に「カルシウム」が多く含
ふく

まれて

います。いろいろなやさいやくだものをバランスよく食
た

べましょう！ 

 

 

やさいのとくちょうについて、調
しら

べてみよう。 

 
(独) 農畜産業振興機構 Web ページ 

https://vegetable.alic.go.jp/yasainohimitu/hataraki/donna.htm 

みかんはポリフェ

ノールの一つアン

トシアニンを多
おお

く

含
ふく

む。 

やさいの中でもブロ

ッコリーや芽キャベツ

はビタミンＣを多く

含
ふく

むやさいである。 

 

（エ） 

 にらは、ビタミ

ン B1 、カリウ

ム、硫化
り ゅ う か

アリル

を含
ふく

む。 

小松菜
こ ま つ な

、チンゲン菜
さい

、

モロヘイヤにカルシ

ウムが多
おお

く含
ふく

まれる。 
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もんだい 3 

次
つ ぎ

の 日本
に ほ ん

地図
ち ず

は、主
おも

なくだものの 収穫量
しゅうかくりょう

が 上位
じょうい

の 都道府県
と ど う ふ け ん

を 表
あらわ

しています。A

に入るくだものは、次
つぎ

のうちどれでしょうか？ 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

（ウ） 

キウイフルーツ 

 

（エ） 

柿 

 

（ア） 

りんご 

 

（イ） 

レモン 

 

せいかいは（ア）  

かいせつ：りんごは寒
さむ

い地域
ちいき

において、収穫量
しゅうかくりょう

が多
おお

くなっています。りんごは日本
にほん

で、

みかんの次
つぎ

に、栽培
さいばい

面積
めんせき

、収穫量
しゅうかくりょう

を誇
ほこ

ります。日本
にほん

では、全国
ぜんこく

各地
かくち

で立地
りっち

条 件
じょうけん

に応
おう

じた多様
たよう

なくだものが栽培
さいばい

されています。東日本
ひがしにほん

を中 心
ちゅうしん

としたりんご、西日本
にしにほん

を

中 心
ちゅうしん

としたかんきつ類
るい

（みかん等
など

）をはじめ、山梨県
やまなしけん

のももやぶどう、鳥取県
とっとりけん

のな

し、沖縄県
おきなわけん

のパインアップルなどもあります。 

 

 

A 
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もんだい４ 

次
つ ぎ

の日本
に ほ ん

地図
ち ず

は、主
お も

なやさいの 産出
さんしゅつ

額
が く

が上位
じょうい

３位
い

の都道府県
と ど う ふ け ん

を表
あらわ

しています。

B に入るやさいは、次
つぎ

のうちどれでしょうか？ 

 

主
おも

なくだものの産地
さ ん ち

について、調
しら

べてみよう。 

 

農林水産省 Web ページ（発行：全国柑橘消費拡大協議会、全国落葉果樹消費拡大協議会） 

https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-67.pdf 

https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-68.pdf 

https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-67.pdf
https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-68.pdf
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もんだい５ 

やさいの「 旬
しゅん

」とは、その 地
ち

いきでたくさんとれる 時期
じ き

のことを言います。次
つぎ

のう

ち、やさいの「 旬
しゅん

」で正しいものはどれでしょうか？  

（ア） 

ピーマン 

 

（イ） 

トマト 

 

（ウ） 

ほうれん草 

 

（エ） 

ねぎ 

 

せいかいは（イ）  

かいせつ： 「トマト」の産出
さんしゅつ

額
がく

は、熊本県
くまもとけん

、北海道
ほっかいどう

、愛知県
あいちけん

の順
じゅん

に多
おお

いです。 新
あたら

しい

品種
ひんしゅ

が次々
つぎつぎ

と登場
とうじょう

しているトマトは、糖度
と う ど

、大
おお

きさ、色
いろ

などの違
ちが

ったトマトが数多
かずおお

く

生産
せいさん

されています。例外
れいがい

はありますが、基本的
きほんてき

にトマトの産地
さ ん ち

は南
みなみ

から北
きた

へ移動
い ど う

しま

す。なお、「ピーマン」の産出
さんしゅつ

額
がく

は茨城県
いばらきけん

、宮崎県
みやざきけん

、鹿児島県
か ご し ま け ん

の順
じゅん

に多
おお

いです。「ほうれ

ん草
そう

」の産出
さんしゅつ

額
がく

は埼玉県
さいたまけん

、群馬県
ぐ ん まけ ん

、茨城県
いばらきけん

の 順
じゅん

に多
おお

いです。「ねぎ」の産出
さんしゅつ

額
がく

は

埼玉県
さいたまけん

、千葉県
ち ば け ん

、茨城県
いばらきけん

の順
じゅん

に多
おお

いです。 

 

 

全国
ぜんこく

のやさいの産地
さ ん ち

について調
しら

べてみよう。 

 

(独) 農畜産業振興機構 Web ページ 

https://vegetan.alic.go.jp/vtmap/y2022.html 
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もんだい６ 

新鮮
しんせん

なぶどうの 見分
み わ

け方で、まちがって
・ ・ ・ ・ ・

いる
・ ・

もの
・ ・

は、次
つぎ

のうちどれでしょうか？  

 

農林水産省 Web ページ（発行：全国柑橘消費拡大協議会、全国落葉果樹消費拡大協議会） 

（ア） 

春
はる

：はくさい 

 

（イ） 

夏
なつ

；とうもろこし 

 

（ウ） 

秋
あき

：アスパラガス 

 

 

（エ） 

  冬
ふゆ

：きゅうり 

 

せいかいは（イ） 

かいせつ：「はくさい」の 旬
しゅん

は１１月～２月の冬
ふゆ

の時期
じ き

になります。「アスパラガス」の

旬
しゅん

は春
はる

の時期
じ き

になります。「きゅうり」の 旬
しゅん

は夏
なつ

となります。 旬
しゅん

のやさいやくだもの

は、いちばんおいしくて栄養
えいよう

もたっぷりなので、 旬
しゅん

を意識
いしき

して、季節
きせつ

を感
かん

じながら食
た

べてみてください。 

 

 
 やさいの「 旬

しゅん
」について調

しら
べてみよう。 

 
(独) 農畜産業振興機構 Web ページ 

https://vegetable.alic.go.jp/yasainohimitu/syun/syun.htm 

https://vegetable.alic.go.jp/yasainohimitu/syun/syun.htm
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（ア） 実
み

がふっくらとして 皮
かわ

に 張
は

りがある。 

（イ） 熟
じゅく

していて 実
み

が 落
お

ちそうなもの。 

（ウ）  軸
じく

がきれいな 緑 色
みどりいろ

をしている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もんだい７ 

健康
けんこう

のために、毎日
まいにち

どのくらいのやさいとくだものを 食
た

べると 良
よ

いとされているで

しょうか？ 

 

 

 

（ア） 

やさい：70 グラム 

くだもの：５０グラム 

（イ） 

やさい：140 グラム 

くだもの：１００グラム 

（ウ） 

やさい：210 グラム 

くだもの：１5０グラム 

（エ） 

やさい：350 グラム 

くだもの：20０グラム 

せいかいは(イ) 

かいせつ： 古
ふる

くなると軸
じく

が茶色
ちゃいろ

く枯
か

れたようになると、実
み

がポロポロ落
お

ちてしまいま

す。その場合
ばあい

は早めに食
た

べ切
き

るようにしてください。また、おいしいぶどうは、皮
かわ

にも

水分
すいぶん

があり、1粒
つぶ

1粒
つぶ

がプリプリとしています。軸
じく

が太
ふと

くてきれいな緑 色
みどりいろ

をしている

かもポイントです。 

 

 

 
 

ぶどうについて調
しら

べてみよう。 

 

農林水産省 Web ページ（発行：全国柑橘消費拡大協議会、全国落葉果樹消費拡大協議会） 

https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-70.pdf 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-70.pdf
https://vegetable.alic.go.jp/yasainohimitu/syun/syun.htm
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やさい・くだものの摂取量
せっしゅりょう

について、調
しら

べてみよう。 

 
(一社) ファイブ・ア・デイ協会 

https://www.5aday.net/fact/p4/index.html 

 

 
農林水産省 WEB ページ（発行：(公財) 中央果実協会） 

https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-103.pdf 

 

 
 

せいかいは(エ) 

かいせつ：やさい・くだものには、ビタミン、ミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

など、私たちの健康
けんこう

のために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。 できるだけ多
おお

くのやさい・

くだものを食
た
べることを 習 慣

しゅうかん
にして、健 康

けんこう
で元気

げんき
に過

す
ごせるようにしましょう。 

 

 
 

≪やさい≫ 

≪くだもの≫ 

≪量のイメージ≫ 

サラダ一皿
ひとさら

くらい やさい炒
いた

め一皿
ひとさら

くらい 写真
しゃしん

の献立
こんだて

くらい 

70 グラム 140 グラム 350 グラム 

50 グラム 100 グラム ２00 グラム  
 

 
 

みかん 0.5 こ分
ぶん

 なし 0.5 個分 りんご１個分 

  

https://www.5aday.net/fact/p4/index.html
https://www.maff.go.jp/j/seisan/ryutu/engei/attach/pdf/iyfv-103.pdf

