
R6.1. 9～R6.1.15 展示データ



「毎日くだもの２００グラム運動」に関する詳しい情報はこちらから

「毎日くだもの200グラム運動」とは、

1人1日200g以上のくだものの摂取を推進する

運動です。

近年の研究により、くだものにはがんをはじめ、

さまざまな生活習慣病に対して予防効果が高いこと

がわかっています。

1人1日200g以上のくだものを食べて、健康で豊

かな生活を送りましょう。

毎日くだものを２００グラム食べましょう 検索

「毎日くだもの２００グラム運動」とは？

















米原市

長浜市

く
り

か
き

か
き

ブルーベリー

な
し

ブルーベリー

く
りか

き

高島市

守山市、野洲市

な
し

明日香村、桜井市

宮津市、舞鶴市

南丹、中丹地域

木津川市

京都市

城陽市

う
め

か
き

く
り

能勢町、豊能町、
箕面市

な
し

但馬地域

く
り

イチジク

イチジク

びわ

かんきつ類

か
き

ブルーベリー

な
しか

き

う
め

五條、吉野地域

五條市、大淀町

御所市

か
き

大和郡山市

宇陀市

天理市

かつらぎ町
橋本市
九度山町

和歌山市
海南市
紀美野町

由良町、日高川町、御坊市

もも

か
き

すもも
はっさく

紀の川市
岩出市びわ

キウイ

う
め

印南町、みなべ町

田辺市、上富田町、白浜町

日高川町

かんきつ類

かんきつ類

有田市、有田川町、
湯浅町、広川町

う
め

う
め

すもも

みかん

ゆず ポンカン

じゃばら

北山村

ポンカン

古座川町
那智勝浦町、太地町

串本町

神戸・阪神地域

北播磨地域

丹波地域

淡路地域

さんしょう

丹後地域

か
き

泉州地域
羽曳野市等

ブルーベリー
か
き

柏原市

さんしょう

さんしょう

養父市

平群町

近畿くだもの産地マップ

ぶどう
ぶどう

ぶどう

ぶどう

ぶどう

ぶどう

イチジク

ぶどう

みかん

みかん

みかん

みかん

みかん

みかん

みかん

みかん

イチジク

イチジク

イチジク

もも

もも

東近江市、
彦根市、愛荘町

羽曳野市、大
阪狭山市、太
子町



44 41 39 41 40 42 42 41 38 
34 33 

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100
110
120
130

S47 52 57 62 H4 9 14 19 24 29 R4

（kg） 穀類

牛乳及び乳製品

野菜

肉類

果実

油脂類

100

78

47 44
55

71

119

159

88
80

41
33

49 53

97

147

111

76

53 53
61

85

139

171

0

50

100

150

200

総数 20歳未満 20-29歳 30-39歳 40-49歳 50-59歳 60-69歳 70-79歳

全体 男性 女性

59
61 61

59
56

59 57
61

59
61 62

65 66 66
64

61 63 62
65 64 65 67

54
57 57

54
52

56
53

57
54

56 57

20

30

40

50

60

70

80

90

H21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 R1

全体

男性

女性

資料：農林水産省「食料需給表」
注：データは供給数量（＝消費者に到達した食料）であり、実際に摂取された食料の数量ではない。

○主要農産物の１人１年当たりの消費動向

果実の消費動向 （消費動向の推移）
○主要農産物の消費動向をみると、果実の消費は減少傾向で推移。
○購入数量をみると、うんしゅうみかん、りんご等の国産果実が減少する一方、バナナが増加傾向。
○健康づくりの指標「健康日本21（第二次）」において、成人１人１日当たりの果物摂取量100g未満
の者の割合を30％以下とする目標に対し、摂取量の現状は61.6％で、特に20～50歳代で不足が目
立っている。

1

（概算値）

○１人１日当たりの果実摂取量100g未満の者の割合

資料：総務省「家計調査」
注：データは「二人以上の世帯」の１世帯当たりの支出金額を世帯人員で除して算出。

○果実１人１年当たりの購入数量 ○世代別の果実類摂取量

資料：厚生労働省「国民健康・栄養調査」(令和元年)
注：「果実類摂取量」とは、生果、ジャム、果汁・果汁飲料の合計。

（%）

資料：厚生労働省「国民健康・栄養調査」(令和２年及び３年は調査中止)
注：データは20歳以上の者。「果実摂取量」とは、生果、果汁・果汁飲料の合計。
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「総数」は20歳以上の者を対象にした値。
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フルーツスープ

ビタミンA

作り方

カリウム ビタミンC

ももは皮をむいて種を除き、１cmの角切りにし、少量を取り分けて
レモン汁少々(分量外)をまぶす(飾り用)。
残りは鍋に入れてフォークの背などでつぶす。

ボウルに〔B〕の材料を入れて混ぜておく。

①の鍋に〔A〕を加えて弱火にかけ、温まったら１～２分弱く沸騰
させ、スパイスを取り出す。
②を加え、弱火で５分ほどかき混ぜながら煮て牛乳を加え混ぜる。

粗熱(あらねつ)をとってから冷蔵庫に入れて冷やす。
器に盛り、取り分けたももとミントの葉を飾る。

このメニューに多く含まれる栄養素

①

②

③

時間 15分(冷やす時間を除く)
エネルギー 280kcal(１人分)
食物繊維 1.1g(１人分)

材料(２人分)

もも 大1/2個

牛乳 1/2カップ(100ml)

ミントの葉 少々

〔A〕

シナモンスティック 1/2本(又はパウダー少々)

クローブ ２～３粒(又はパウダー少々)

砂糖 大さじ２

レモン汁 小さじ1/2

〔B〕

生クリーム 1/4カップ(50ml)

サワークリーム 30g

小麦粉 大さじ１

代わりに使えるくだもの いちご、さくらんぼ

④



フルーツサラダ

このメニューに多く含まれる栄養素

キウイフルーツは皮をむいて厚さ５㎜の半月切りにする。
かきは皮をむいて縦４つに割り、種を除いて厚さ５㎜に切る。

器に①を彩りよく並べる

ボウルに〔A〕の材料を合わせて混ぜ、②にかけ、チャービルを散
らす。

作り方

①

②

③

時間 5分
エネルギー 229kcal(１人分)
食物繊維 3.6g(１人分)

材料(２人分)

かき １個

キウイフルーツ ２個

チャービル 少々(あれば)

〔A〕

酢 大さじ２

オリーブ油 大さじ１と1/2

はちみつ 大さじ１

塩、こしょう 各少々

代わりに使えるくだもの ぶどう、いちご、さくらんぼ

カリウム 葉酸ビタミンC



アップルポーク

作り方

このメニューに多く含まれる栄養素

りんごは皮つきのまま縦６等分のくし形に切り、芯を取り除く。
１切れずつ豚薄切り肉を巻き、塩、こしょうをふり、小麦粉をまぶす。

フライパンにサラダ油を熱する。
①を並べて中火で３～４分、両面をきつね色に焼く。
出た脂はペーパータオルで軽くふく。

〔A〕の材料を混ぜ合わせてから②に加え、全体にからめながら少し
煮詰める。
火を止めたら器に盛り、クレソンを添える。

①

②

③

時間 18分
エネルギー 382kcal(１人分)
食物繊維 1.3g(１人分)

材料(２人分)

りんご 1/2個

豚バラ薄切り肉 150g

塩、こしょう 各少々

小麦粉 大さじ1/2

サラダ油 小さじ１

クレソン 適量

〔A〕

しょうゆ 大さじ１

はちみつ 大さじ1/2

酢 小さじ2/3

代わりに使えるくだもの パインアップル

ビタミンB1 カリウム ビタミンB６



ビタミンA

みかんのさわやかカルボナーラ

このメニューに多く含まれる栄養素

ビタミンC カリウム

作り方

みかんは２人分で中４個用意し、分量分の果汁を絞っておく。
皮はよく洗い、皮のオレンジ色の部分を薄くむいて千切りにする。

ベーコンは短冊切り、たまねぎは皮をむき、繊維に沿って薄切りに
する。

鍋にたっぷりの湯を沸かし、塩(分量外)を加えて、スパゲッティを
袋の表示に従ってゆで始める。

フライパンにオリーブ油を熱し、①を入れて弱火で３～４分炒める。
たまねぎがしんなりしたら、混ぜ合わせた〔A〕を加え、弱火でチーズ
が溶ける程度に煮て火を止める。

準 備

②がゆで上がったらざるに上げて水気をきり、③に加え、弱火にかけな
がら全体にからめ、火を止める。溶き卵を加えて混ぜ合わせ、塩で味を
調える。

器に盛り、パセリとみかんの皮の千切りをのせる。

①

②

③

④

⑤

時間 20分
エネルギー 598kcal(１人分)
食物繊維 3.3kg(１人分)

材料(２人分)

スパゲッティ 160g

ベーコン ２枚

たまねぎ 1/2個

オリーブ油 大さじ１

卵 ２個

塩 少々

パセリ(みじん切り) 少々

みかんの皮のせん切り 少々

〔A〕

粉チーズ 大さじ２と1/2

みかんの果汁 2/3カップ(約130ml)

粗びき黒こしょう 小さじ1/3

代わりに使えるくだもの オレンジ



軸にしわがなく、

弾力がある

中玉がおすすめ

赤なし・・下部まで褐色に着色している

青なし・・黄色地に緑色がほんのり残っている

形が左右対称

重みがある

全体的に着色しており、青みが

かっていないもの。

褐色に変色していない。

中玉がおすすめ

甘い芳香がある

表面全体に毛があり、傷がない
もも

なし



扁円の俵型で変形していない

やや柔らかく、弾力がある

独特の香りがある

毛が均等についている

果粉※がきれい

についている

皮の色が濃い

形が整い、実が

取れていない

軸が太く、褐色化していない

キウイフルーツ

ぶどう



軸が細い
中玉がおすすめ

色が濃い

皮がなめらかで、油泡(油をためた

細胞)がきめ細かく入っている

形が扁平なもの

はりがあり、亀裂がない

全体的に着色している

中玉がおすすめ

重みがある
変形していない

ヘタが乾燥していない

かき

みかん




