
展示期間 令和7年6月5日(木)

～6月13日(金)
伏見区役所深草支所

「コミュニティーホール」

野菜、

足りていますか？

展示場所

※ 詳しくは近畿農政局ウェブサイトご覧下さい。



いろんな品種を

食べてみよう！

じゃがいも編



117年前に日本に導入された男爵薯と108年前に日本に導入されたメークイン。

ポテトサラダを作るなら、ほくほく食感の「男爵」、
カレーライスを作るなら、煮崩れしにくい「メークイン」だと

思っていないですか？

実は…

メークイン

100年以上前の品種である「男爵薯」と「メークイン」には、
ジャガイモシストセンチュウ※に対する抵抗性がありません。

品種別作付面積

発生すると…

重要病害虫によって、日本のじゃがいもの安定生産が脅かされています。

次のパネルでは、
様々な品種をご紹介！

②収量が最大で

50％以上減少
③種イモの生産が

制限される

①ジャガイモシストセンチュウ

が10年以上土壌に残存

※ジャガイモシストセンチュウとは
人体には無害ですが、土の中でジャガイモの根から養分を吸収して、収穫量を大幅に減らしてしまう害虫です。
一度畑に発生してしまうと完全に根絶させることは難しく、また、家庭菜園であっても、発生するとその畑からまん延するおそれがあるため、ジャガイモ生産農家にとっては死活問題につながります。

だんしゃくいも

男爵薯
だんしゃくいも

農林水産省では、「ジャガイモシストセンチュウ」に

抵抗性のある品種への転換を推進しています。

消費者のみなさん！
ぜひいろんな品種を食べてみてください！！

さつまいもは 新しい品種を食べるのに、
なんでじゃがいも古い品種を食べるんだろう…？

じゃがいもといえば、

おいしくて、
生産性の高い品種があるのになあ。



原 品 種 名 ： Irish Cobbler

男爵の由来 ：
その始まりは、1908年（明治41年）に北海道の川田龍吉男

爵がイギリスから導入した品種（アイリッシュ・コブラー）が広が
り、後に川田男爵にちなんで「男爵薯」と呼ばれるようになった。

原 品 種 名 ： May Queen

メークインの由来 :
日本への導入は大正初期（1915年頃）と言われているが詳細不詳。
品種名は、中世の春の村祭り（メーデー）の際、村の娘の中から選ばれる

女王にちなんで「メークイン（May Queen）」と呼ばれるようになった。

ジャガイモシストセンチュウ抵抗性を持たないので、
発生すると収穫量が大幅に低下する。ネグサレ線虫には強い。

「メークイン」同様、疫病耐候性主働遺伝子を持たず、圃場抵抗性も弱い。
疫病による塊茎腐敗にも弱く、腐敗は「メークイン」並みに多い。

ジャガイモシストセンチュウ抵抗性を持たないので、発生すると収穫量が
大幅に低下する。疫病抵抗性は弱く、塊茎腐敗にも弱い。

そうか病には罹病性だが、「男爵薯」よりわずかに強い。
粉状そうか病には中ないしやや強。

誕生117年を迎えた

誕生110年を迎えた



〇男爵薯に似た品種（ほくほく・粉質系）

しっとり・あっさりした
味わい。

「男爵薯」よりも煮崩れが
少なく、調理もしやすい

品種です！

「男爵薯」並みのおいしさ。
調理後の黒変も少なく、
きれいに仕上がります！

ポテトサラダにもおすすめ！

舌触りが滑らかで、えぐ味がなく
さつまいもに似た良い香りがする

のが特徴。
ビタミンCも「男爵薯」の

約1.5倍！

「メークイン」のような
肉質と、「男爵薯」の
ような美味しさ。

煮物の調理に最適です！

食味が優れる「はるか」。
粘質で煮崩れしずらいですが、サ

ラダやコロッケの
調理にも向いています！

肉質はやや粘質で、
舌ざわりはきわめて

なめらか。
クセがなく、煮物やスープにも

よく合います！

とうや

はるか

きたかむい

ピルカし
っ
と
り

黄 味

男爵薯（117歳※）

メークイン(108歳※)

キタアカリ

ゆめいころ

デジマ

白 味

さやか

インカのめざめ

〇メークインに似た品種（煮崩れしづらい・粘質系）

じゃがいもマップ

ほ
く
ほ
く

※育成導入年次からの経過年数を表しています。

ゆめいころ キタアカリ

はるか

きたかむい

とうやピルカ

（４歳※） （18歳※） （38歳※）

（15歳※） （18歳※） （33歳※）

じゃがバター

ポテトサラダ

コロッケ

ポテトフライ

カレーライス

肉じゃが



野菜の効能



・ビタミンCのような抗酸化ビタミン
・食物繊維
・カリウム
といった栄養素は

循環器疾患やがん等の予防に
効果的と考えられています

これらの栄養素を適量摂取するためには、

十分な野菜をとることが
必要です

引用資料：文部科学省・厚生労働省・農林水産省「食生活指針の解説要領」

引用資料：厚生労働省「令和４年国民健康・栄養調査報告」

食物繊維（18.6g）ビタミンＣ（97.4mg）

野菜類

42.0％
果実類

31.3％

嗜好飲料類
12.5％

その他
14.2％

穀類

34.9％

野菜類

28.5％
果実類
7.0％

豆類
7.5％

いも類
7.5％

その他
14.5％

カリウム（2,304.8mg）

その他
49.7％

野菜類

22.3％
肉類

11.6％
嗜好飲料類
8.4％

果実類
8.0％

野菜には、私たちの健康維持のために大切な栄養素が
たくさん含まれています。

（参考）各栄養素における1日あたりの摂取量（20歳以上、食品群別）



野菜の摂取量



引用資料：厚生労働省「令和４年国民健康・栄養調査報告」

目標摂取量は１日当たり350ｇです！
1日あたりの平均野菜摂取量は270.3 gであり、79.7 g不足して
います。また、日本人の約70％は野菜不足です。

72.2g不足
男性

野菜
摂取量

野菜
不足量

20代
以上

20代 30代 40代 50代 60代 70代 80代
以上

117.9g 107.2g

103g 83.4g

65.6g

38.8g

29g

321g

277.8g

232.1g

247g

242.8g

266.6g

284.4g

311.2g

女性
86.1g不足

20代
以上

30代 40代 50代 60代 70代 80代
以上

20代

160.4g

127.7g

129g

96.6g

64.7g

35.1g

68.4g

野菜
摂取量

281.6g

263.9g

189.6g

222.3g

221g

253.4g

285.3g

314.9g

野菜
不足量
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野菜350gって
どのぐらい？



食事バランスガイドによると、副菜は1日あたり
「5皿程度（小皿、小鉢）」が目安です。

約70ｇ

小皿や小鉢に盛られた
野菜料理１皿あたり

副菜摂取量の目安をチェックしましょう！

【身体活動量】
低い ：1日中座っていることがほとんどの人
ふつう以上：「低い」に該当しない人

低い

ふつう以上

男 性

引用資料：厚生労働省・農林水産省「食事バランスガイド」
※副菜１皿は大人が食べる標準的な量を基に計算。
（１皿あたり野菜７０g程度。）

野菜料理１日５皿と覚えてください！

副菜※エネルギー（kcal）

５～６皿1,400～2,000

５～６皿2,200±200

６～７皿2,400～3,00012～17才
18～69才

10～11才

70才以上

６～９才

ふつう以上

低い

ふつう以上

低い

女 性

６～11才
70才以上

12～17才
18～69才

（身体活動量） （身体活動量）



野菜料理レシピの
ご紹介



「国産果実野菜年２０２１」

野菜・果物のおすすめレシピをご紹介！！
今日の食卓に！

詳しくは、レシピパンフレットをご覧ください！
（レシピHPはこちら→）



〇 【令和７年6月5日(木) ～ ６月13日(金) 伏見区役所深草支所 「コミュニティーホール」 での展示の様子】
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