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みかん

りんご

ヘタを下にして、風通しの良い場所で保存。段ボー
ルに入ったみかんは時々上下を入れ替えましょう。

大きすぎず、色が濃く、果皮が薄く房から浮いてい
ないもの。

保存方法

選び方

保存方法
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追熟しない果物なので、早めに食べる。ヘタを下に
してラップで包み冷蔵庫で保存。

果形がやや横長で、均一に色づき果皮に張りがあり
軸がしっかりしているもの。

風通しの良い冷暗所で保存。冷蔵する場合は、乾燥
を防ぐためにポリ袋に入れる。

重くて果皮に張りがあり軸がしっかりしているもの。

買ってきたらすぐに冷蔵庫へ。ブルームには鮮度を
保つ働きがあるので洗わずに保存。

軸が緑色でしっかりしている。果皮は色鮮やかで張り
があり、白い粉（ブルーム）があるもの。
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熟成が進みやすいので早めに食べましょう。ヘタが乾くと
柔らかくなるので、長持ちさせたい場合は軽く濡らした
ペーパータオルをヘタにかぶせて冷蔵庫に保存します。

ヘタが果実に張りつくように隙間がないもの。濃い
オレンジ色に色づきずっしり重いもの。

ペーパータオルに包んだ後ポリ袋に入れ、フルーツキャ
ップを履かせる。（お店でもらってくると◎）熟度と食べ
るタイミングを考えて冷蔵庫で冷やす。

果皮全体にまんべんなくうぶ毛が生えていて、甘い
香りがするもの。

なし

ぶどう

かき

もも

保存方法

選び方

温度変化に弱い果物なのでなるべく早く食べる。保存
容器にペーパータオルを敷き、洗わずにぶつかり合わ
ないように入れ保存。

軸が緑色で枯れたり折れたりしていないもの。果皮
に張りとツヤがあり粒が大きいもの。さくらんぼ

おいしいくだものを選んで、上手に保存して食品ロスを削減しましょう！

くだものの良さを
わかりやすく紹介

くだものが好きになる
絵本情報や製作遊びなど
盛りだくさん！

毎日くだもの食べていますか？毎日くだもの食べていますか？
発行：公益財団法人 中央果実協会
〒107-0052
東京都港区赤坂1-9-13 三会堂ビル2階
TEL : 03 -3586-1381  https://www.japanfruit.jp

公益財団法人 中央果実協会は、果実ではじめる健康生活
「毎日くだもの200グラム運動」を推進しています。

くだもの大好きっ子を育てよう！

保存版
くだものくだものBOOK
子育てママ&パパのための子育てママ&パパのための
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「毎日くだもの200グラム運動」
 を知っていますか？

「毎日くだもの200グラム運動」とは、果物を毎日200ｇ（よりたくさん）食べ
て健康な体づくりをしましょうという運動です。
バランスのとれた食事をするためには、果物を毎日2つ食べることが良いとさ
れています。それは果物が美味しいだけではなくビタミン・ミネラル・食物
繊維など体に必要な栄養が豊富に含まれているため、毎日続けて食べること
で食事の栄養バランスを整えてくれるからです。
「果物２つ」はおおよそ 200ｇなのですが、みかんなら2個、りんごなら１個
程度です（下の絵を参照してください）。お子さんには食事量に応じて量を調
整して食べさせてあげてください。

“子育てママ＆パパのためのくだもの BOOK” は、
果物をもっと食生活にお役立ていただくための情報
をお届けいたします。知っているようで知らなかっ
た果物の栄養価のお話や果物好きになる楽しい絵
本や工作のご紹介など、親子で楽しめる小冊子です。

目　次

今年は、果実と野菜を摂取することへの知識を深め、
食生活に活かすことを目的に国連が定めた国際果実野菜年です。

りんごなら1個

かきなら2個
（大きめのものは1個） ぶどうなら1房

200グラム
みかんなら
2個

ももなら2個
（大きめのものは1個）

なしなら1個

キウイフルーツ
なら2個

知っていますか？
2021年は「国際果実野菜年」です

果実や野菜は食物繊維、ビタミン、ミネラル等
を多く含み、健康な身体作りには欠かすことの
できない栄養源です。しかし、日本をはじめと
する先進国でも成人1人当たりの平均摂取量は
必要量に達していません。
また、国内外の果実や野菜が手に入りやすい時代となり私たちの食
卓は華やかになりましたが、その一方で食品ロスなどが問題となって
います。
それらの問題について世界中の国々が一緒に取り組むために
「国際果実野菜年2021」が定められたのです。

国際果実野菜年2021って？

●果実や野菜について、知識を深めましょう！
●毎日の食生活に果実や野菜を上手に取り入れて健康な身体作りに
役立てましょう！
●買いすぎに気をつけて適した保存方法を行うことで直接廃棄や食べ
残しを減らしましょう！
●食品ロス対策に取り組む企業やサービスに関心を向けましょう。

私たちにできることは？

はじめに

はじめに

毎日くだもの 200 グラム運動について

くだものは栄養のたからばこ

くだものQ&A

司書ママおすすめ　親子で楽しめる絵本

かみでつくるくだものせいさくあそび
あきのくだものをつくってみよう！

くだものはお弁当のお楽しみ

栄養だけじゃない！くだものってすごい！
管理栄養士  健康咀嚼指導士　山口真弓さんのお話

「くだものBOOK」の感想
果物に関するご意見など

皆さんの声
お待ちしてます！
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