
展示期間

令和６年12月3日(火)

～ 12月15日(日)
展示場所

茨木市立中央図書館

１階「エントランスホール」

お鍋でぽかぽか
～お鍋でたっぷり野菜を食べよう！～

※詳しくは近畿農政局ホームページをご覧下さい。



引用資料：厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査報告」

お鍋のよいところ①
たっぷり！おいしく！野菜を食べられる

野菜料理５皿分（小皿、小鉢に盛られた野菜料
理、１皿当たり70g）が目安となります。
お鍋だと加熱調理により、野菜が縮み、１食で
普段、不足しがちな野菜をたくさん食べるこ
とができます。
また、細胞が壊れ、栄養を吸収しやすくなり
ます。※加熱することで効能を失う栄養素もあるのでご注意ください。

目標摂取量は１日当たり

350ｇです！

出典：厚生労働省HP「『食事バランスガイド』について」

1日あたりの平均野菜摂取量は280.5g
であり69.5g不足しています。
また、日本人の約70％は野菜不足です。
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お鍋のよいところ②
おいしく、バランスよく、栄養たっぷり
お鍋は豊富な食材からいろいろな栄養がとれます。
また、お鍋に使われる野菜には以下のような成分が含まれており、様々な効能があります。

※野菜の多量摂取により疾病が治癒したり、より健康が増進するものではありません。
バランスのよい食事と適度な運動が大切です。

体内でビタミンAに変換される。

《主な緑黄色野菜》
トマト、ピーマン、ブロッコリー

《主な効能》
・がん、心臓病、動脈硬化の予防
・皮膚や粘膜の強化
・ウイルスの侵入防止、風邪予防
・眼精疲労

注）β-カロテンは可食部100g中の含有量を示す。
（ ）外は生の場合、（ ）内はゆでた場合の含有量。
にんじんのβ-カロテン含有量は、皮つきの場合。

緑黄色野菜（カロテンが豊富）

引用資料：「野菜のソムリエ」（監修：青果物健康推進委員会 制作：日本ベジタブル＆フルーツマイスター協会）、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」（文部科学省）

淡色野菜

しゅんぎく

にんじん

にら

みずな

Βカロテン 4.5mg(5.3mg)

特有の香りは自律神経に働きかけ、胃腸の働きを
整える。
肌にハリを保つビタミンC、血行を良くし、肩こ
りを改善するビタミンEを含む。

Β-カロテン 6.9mg(6.9mg)

高血圧を予防するカリウムや、骨や歯を強化する
カルシウム、食物繊維も豊富に含む。

Β-カロテン 3.5mg(4.4mg)

特有の香りのもとである硫化アリルは、血行の改
善や風邪予防にも効果的。さらに、ビタミンＢ1
の吸収を高め、新陳代謝を活発にする。セレンは
ビタミン類とともにがん予防に効果を発揮。

Β-カロテン 1.3mg(1.7mg)

カルシウムが含まれイライラ解消に効果的。
肌のハリを保つために不可欠なビタミンCも多い。

Β-カロテン

アミラーゼは消化を促し胸やけや
胃もたれを予防するが、加熱すると効果を
失う。オキシターゼにはがん予防効果があ
る。葉にはカロテン、カルシウム、食物繊
維が豊富に含まれ、栄養価が高い。

だいこん

高血圧の予防に効能を示すカリウム
が豊富で、がん予防が期待できるイントー
ル化合物も含む。
免疫力を強化するビタミンCも豊富に含む。

はくさい

特有の香りのもとであるアリシンが、
ビタミンＢ1の吸収を高め、新陳代謝の働きを
促進。殺菌作用があるため、のどの痛みや席を
鎮める作用もある。

ねぎ
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お鍋の材料に使われる、にんじん・ねぎ・はくさいなどは、秋から冬にかけて旬を迎えます。
お鍋によく使われるしゅんぎくやみずなは近畿地方でも多く生産されています。

お鍋に使われる野菜・きのこ類は自給率の高い品目であり、野菜たっぷりのお鍋は食料自給率の向上
につながります。

おいしく！食料自給率向上
お鍋のよいところ③

引用資料：「野菜のソムリエ」
（監修：青果物健康推進委員会 制作：日本ベジタブル＆フルーツマイスター協会）

しゅんぎく (単位：t)

3,390大 阪１位
2,710千 葉２位
2,420茨 城３位

2,390福 岡４位
2,170群 馬５位

野菜の収穫量全国上位５都道府県（令和３年産）

みずな (単位：t)

21,200茨 城１位
3,180福 岡２位
2,190京 都３位
1,560兵 庫４位

1,540埼 玉５位
出典：農林水産省「令和３年産 野菜生産出荷統計」

きのこ類

野菜

いも類

魚介類

肉類

食料自給率の推移（重量ベース（％））

出典：農林水産省「令和３年度食料需給表」
※肉類自給率の（）内は飼料自給率を考慮した値



お鍋のよいところ④
体も心もぽかぽか。バリエーションも無限大
冷え切った体を温めます。 お鍋で暖まった分、

暖房の設定温度を下げれば
家計にも、環境にも優しい。

「ごはん」は笑顔。
ひとつの鍋を囲んで、

話も弾みます。

定番、ご当地、変わりダネ…
バリエーションは無限大。
献立の助けとなります。

水炊き すき焼き しゃぶしゃぶ

おでん ちゃんこ鍋 キムチ鍋 石狩鍋

トマト鍋 ちりとり鍋 火鍋 チゲ鍋

もつ鍋 土手鍋 豆乳鍋 湯豆腐

ぼたん鍋 深川鍋 寄せ鍋 とり野菜みそ

献立の参考にレシピもどうぞ



農林水産省では、国連で採択された「国際果実野菜年2021」の取組の一環で、健康的な食事に欠かせない果物や野菜に関して、一般家庭で作る
こと・食べることができるおすすめレシピ・食べ方を募集し、応募レシピ全てを農林水産省のWebページに掲載しています。
今回はその中で、鍋料理のレシピを紹介いたします。

おすすめ鍋レシピ

ふわふわきのこ出汁鍋
材料（２人分） 作り方

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

セロリと鮭の豆乳石狩鍋
作り方材料（２人分）

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

トマトたっぷりコラーゲン鍋

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

作り方材料（２人分）

レタスたっぷり餃子鍋
材料（２人分） 作り方

提供：管理栄養士・フードスペシャリスト・北海道観光応援隊 井上 真季子さん

農水省HPでもレシピを公開中！！ HPにはこちらの
QRコードからアクセス！

ホームページでは、鍋の他にも、さまざまなレシピや食べ方を紹介しています。
気に入ったレシピを見つけて料理にチャレンジしてみませんか？

夏でもカレー鍋！！
材料（２人分） 作り方

提供：全日本カレー工業協同組合 さん

白ねぎ将軍鍋
材料（２人分） 作り方

提供：JA鳥取西部 白ねぎ料理研究会 さん



野菜の品目別産出額（令和４年）
○近畿管内の野菜の農業産出額は、１位は兵庫県427億円で、次いで京都府272億円、大阪府142億円となって
います。

○府県別の１位の品目を見ると、滋賀県はいちご（12億円）、京都府はねぎ（37億円）、大阪府はねぎ（30億円）、
兵庫県はたまねぎ（150億円）、奈良県はいちご（36億円）、和歌山県はトマト（23億円）となっています。

￥

和歌山県奈良県兵庫県大阪府京都府滋賀県
府県内
順位 産出額

（億円）品目産出額
（億円）品目産出額

（億円）品目産出額
（億円）品目産出額

（億円）品目産出額
（億円）品目

23億円トマト36億円いちご150億円たまねぎ30億円ねぎ37億円ねぎ12億円いちご１位

22億円さやえんどう
（未成熟）13億円ほうれんそう38億円レタス19億円なす21億円ほうれんそ

う12億円トマト２位

15億円いちご10億円ねぎ30億円トマト14億円しゅんぎく19億円たけのこ8億円ねぎ３位

7たまねぎ10なす30いちご8トマト17なす8きゅうり４位

6しょうが6トマト21もやし7こまつな15ピーマン6ほうれんそう５位

59その他34その他158その他64その他163その他70その他

132野菜全体109野菜全体427野菜全体142野菜全体272野菜全体116野菜全体



品目府県名等

やまだ だいこん しもだ ひ の な ゆるぎ

山田ねずみ大根、下田なす、日野菜、万木かぶ等
滋 賀

（近江の伝統野菜）

くじょう まんがんじ か も しょうごいん

九条ねぎ、万願寺とうがらし、賀茂なす、聖護院だいこん、
ほりかわ

えびいも、堀川ごぼう等

京 都
(京のブランド産品）

けまきゅうり たまつくりくろもんしろうり こつまなんきん きんときにんじん

毛馬胡瓜 、 玉造黒門越瓜 、 勝間南瓜 、 金時人参、
おおさか

大阪しろな等

大 阪
（なにわの伝統野菜）

むこいっすん あま おいちなす いわつ

武庫一寸そらまめ、尼いも、大市茄子、岩津ねぎ等
兵 庫

（兵庫のふるさと野菜）

やまと せんすじ うだきん

大和まな、千筋みずな、宇陀金ごぼう、ひもとうがらし等
奈 良

(大和野菜）

わかやま きしゅう

和歌山だいこん、紀州まな、きしゅううすい等
和 歌 山

（紀州の伝統野菜）

〇近畿地域には、古くから地場で生産されてきた特色ある伝統野菜が数多くあり、
各府県において、ブランド化の取組が進められています。

近畿管内各府県の伝統野菜・ブランド野菜
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近畿地域の指定野菜産地マップ

兵庫県

滋賀県

奈良県

和歌山県

京都府

高島市
だいこん、キャベツ

近江八幡市、東近江市
キャベツ、はくさい

草津市
ほうれんそう

山城地域
なす

南河内地域東部
きゅうり、なす

但馬地域
だいこん、キャベツ、

ピーマン

朝来市
ねぎ

たつの市
だいこん、にんじん

淡路島全域
たまねぎ、はくさい、

レタス

南あわじ市
キャベツ

神戸市西区
キャベツ、トマト、
ほうれんそう東播地域

キャベツ

奈良県北部

ほうれんそうなす

大和平野地域
トマト、なす、ねぎ

御杖村
だいこん

五條市、御所市
高取町、明日香村

きゅうり

桜井市、宇陀市
だいこん、きゅうり

泉南地域
キャベツ、さといも
たまねぎ、なす

和歌山市
だいこん、キャベツ、はくさい、ほうれんそう

岩出市
キャベツ、たまねぎ、はくさい

紀の川市
キャベツ、たまねぎ

大阪府

橋本市、紀の川市、
かつらぎ町
きゅうり

御坊市、日高郡
トマト

御坊市、日高郡西部
きゅうり

野菜指定産地とは

野菜の生産は天候に大きく左右されやすいやめ、安定的な生
産を行う観点から野菜生産出荷安定法に基づいて、特に消費
量が多い野菜１４品目について安定生産・安定出荷を目的とし
て農林水産大臣が指定した集団産地のこと。

「指定野菜」とは、消費量が相対的に多く又は多くな
ることが見込まれる野菜であって、その種類、通常
の出荷時期等により、キャベツ、きゅうり、さといも、
だいこん、トマト、なす、にんじん、ねぎ、はくさい、
ピーマン、レタス、ほうれんそう、たまねぎ、ばれい
しょの１４品目が定められています。

指定野菜とは



〇【令和6年12月3日(火) ～ 12月15日(日) 茨木市立中央図書館１階 「エントランスホール」 での展示の様子】
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