
国民の健康づくりに向けた
「アピオス」の作付け振興

青森県三八地域県民局地域農林水産部農業普及振興室
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アピオスとは？
(和名:ｱﾒﾘｶﾎﾄﾞｲﾓ)

• 学名 ： Apios americana Medik
• 語源 ： アピオスという名は形が良く似ている西洋梨

の古代ギリシャ語のアピオンに由来します。

• 起源 ： 北米原産で、インディアンは１９世紀まで主食
として食べていました。特に他の部族と戦うと

き、精をつけるために食べたと言われています。

• 来歴 ： 明治初期、りんごの苗木を青森県に導入した時
偶然根鉢に混じっていたアピオスが根付き、増え

たものと推測されています。 (「奇跡のアピオス健康法」より) 2



栄養価は、ジャガイモと比較すると、カルシ
ウムは約３０倍、鉄分は約４倍、エネルギーも
約２.５倍。また、食物繊維はさつまいもの約
３倍、ビタミンＥやイソフラボン、朝鮮人参の
主成分であるサポニンや大豆ペプチドなど機能
性成分も多く含んでいます。
アトピーや便秘、高血圧等などの改善に効果
があったという事例集（「奇跡のアピオス健康
法」右写真)も出版されました。

アピオスの香りは栗や豆のようであり、食味
はジャガイモ、サトイモ、サツマイモを併せた
ような味で、さわやかに甘く、ほくほくと口当
たりがよいという特徴があります。



◎ 調理例

スイートアピオス キッシュ スイートアピオス入りおこわ スイートアピオスと抹茶のケーキスイートアピオス チャウダー

このほか日本一のインターネットの料理サイト「クックパッド」にもアピオスの料理メニューが現在
３４品紹介されています。

◎ 加工例

アピオスの真空パック
アピオス焼酎

アピオスボール
(サプリメント) パウダー かりんとう 羊羹

（考案者：青森県の料理研究家 千葉伸子氏）
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アピオスのおいしさと健康を多くの人へ届けよう！！



過去２回、青森県が独自に行った販売面積の調査結果は下表のとおりで、平成７年の調査では鳥取県が
１００ａでトップでしたが、平成１６年は青森県がトップとなりました。しかし、現在作付けは伸び悩んでいます。
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※アピオスファンクラブのホームページか
ら許可を得て借用した画像です)

印はアピオスの作付け地域

【全国の動きについて】
現在、北海道から九州まで作付けが広がっていますが、青森県以外は

作付けの小さい家庭菜園的なレベルにとどまっています。

【青森県の動きについて】
ほとんどの市町村で作付けされてい

ますが、販売しているのは１０市町村ほ
どで、面積については平成２０年に１２ｈ
ａまでのびましたが、その後減少傾向を
辿り平成２４年には６haまで減りました。
平成２５年は約７haとやや回復傾向に
あります。
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※H16 七戸町Ａ農家の事例（１０ａ当たり）

アピオスの所得は、１０ａ当たり約３６万円と露地野菜では高い方です。(表-１)
しかし、労働時間は４１０時間にも及びます。中でも出荷調製作業に多くの時間
を取られています。(表-２)

【出荷調製作業】
アピオスは自然

状態ではイモづる
の長さは2～3mま
で伸び、1本のイモ
づるに30個前後の
子イモがつきます。
(右写真参照)
調製作業とは、

ハサミでつるを切っ
て一個一個、ばら
ばらにして、Ｓ・Ｍ・
Ｌなどの規格別に
分ける作業です。
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１ 畑での芋づる切り！

500

イモづるが短くなり、一本当たりの子イモの数
が約半分になります。また、大きいイモの割合
が増えます。

管理機によるイモづる切り
(大面積の場合)

２ 寒ざらしで甘さがアップ！

スコップによるイモづる切り
(小面積の場合)

収穫したアピオスをつる付きのままコンテナへ入れ、乾燥し
ないようにビニールで覆います

屋外にコンテナを積み上げ、雪が入ら
ないようにベニヤ板等でフタをします

1ヶ月ほどで
糖度が10%
ほどアップし
ます

収穫時
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畑でイモづる切りをしても収穫イモ数は10a当たり15万個前後
とまだ多く、機械化等によるさらなる省力化対策が求められてい
ます。

切断 → 規格選別

Ｓ Ｍ
Ｌ


