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ろじさいばい

福岡 季節の やさい 図鑑
ふくおか きせつ ずかん

旬の野菜24種を、旬・種まき・栄養・料理・選び方・そだて方まで ── 食べているのはどの部分？
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春
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3〜5月が旬 6種

キャベツ Cabbage 葉
は

アブラナ科 育★★

旬 3〜5月

まき 秋まき

栄 ビタミンC・U　 理 せん切り・お好み焼き

選 ずっしり重く切り口みずみずしい

豆 芽キャベツ・紫キャベツも仲間

たまねぎ Onion 茎・いも
くき

ヒガンバナ科 育★★

旬 4〜6月(新玉)

まき 秋まき

栄 硫化アリル　 理 カレー・炒め物・スープ

選 よく乾き硬く首がしまる

豆 切ると涙＝硫化アリル。加熱で甘い

アスパラガス Asparagus 茎・いも
くき

キジカクシ科 育★★

旬 4〜6月

まき 株で多年

栄 アスパラギン酸　 理 ソテー・ベーコン巻き

選 穂先がしまりまっすぐ太め

豆 土をかけると白アスパラに

さやえんどう Snow pea 実
み

マメ科 育★★★

旬 4〜5月

まき 秋まき

栄 ビタミンC・食物繊維　 理 卵とじ・みそ汁

選 さや薄く実が目立たない

豆 熟すとグリーンピース→えんどう豆

じゃがいも Potato 茎・いも
くき

ナス科 育★★★

旬 5〜6月(新)

まき 2〜3月植付

栄 ビタミンC・カリウム　 理 肉じゃが・ポテサラ

選 皮なめらか・芽と緑がない

豆 芽と緑の皮に毒(ソラニン)

たけのこ Bamboo shoot 茎・いも
くき

イネ科 育★

旬 3〜4月

まき 竹林で自生

栄 食物繊維・カリウム　 理 若竹煮・たけのこご飯

選 皮しっとり根のブツブツ赤くない

豆 1日で1m伸びることも

夏
なつ

6〜8月が旬 6種

トマト Tomato 実
み

ナス科 育★★

旬 6〜8月

まき 春に育苗

栄 リコピン・ビタミンC　 理 サラダ・パスタ

選 おしりに白い放射(スター)

豆 昔は観賞用だった

きゅうり Cucumber 実
み

ウリ科 育★★★

旬 6〜8月

まき 春まき

栄 水分・カリウム　 理 サラダ・漬物・酢の物

選 いぼがとがり太さ均一

豆 約95%が水分

なす Eggplant 実
み

ナス科 育★★

旬 7〜9月

まき 春に育苗

栄 ナスニン(ポリフェノール)　 理 焼きなす・麻婆なす

選 皮が濃く光沢・ヘタのトゲが痛い

豆 皮の紫はナスニン

ピーマン Green pepper 実
み

ナス科 育★★★

旬 6〜9月

まき 春に育苗

栄 ビタミンC・カロテン　 理 肉詰め・チンジャオ

選 肩が張り色濃くハリ

豆 熟すと赤くなり甘い

とうもろこし Corn 実
み

イネ科 育★★

旬 6〜8月

まき 春まき

栄 炭水化物・食物繊維　 理 ゆで・焼き

選 皮が濃い緑・ひげが多い

豆 ひげ1本が実1粒につながる

えだまめ Edamame 実
み

マメ科 育★★★

旬 7〜9月

まき 春まき

栄 たんぱく質・葉酸　 理 塩ゆで

選 さやふくらみ産毛が濃い

豆 育つと大豆になる

秋
あき

9〜11月が旬 6種

さつまいも Sweet potato 根
ね

ヒルガオ科 育★★★

旬 9〜11月

まき 苗を植える

栄 食物繊維・ビタミンC　 理 焼きいも・大学いも

選 ふっくら・皮なめらか

豆 やせた土でもよく育つ

さといも Taro 茎・いも
くき

サトイモ科 育★★

旬 9〜12月

まき 春に植える

栄 ぬめり(ガラクタン)　 理 煮っころがし・豚汁

選 しま模様がはっきり湿る

豆 親・子・孫いもと増える

にんじん Carrot 根
ね

セリ科 育★★

旬 10〜12月

まき 夏まき

栄 β-カロテン　 理 きんぴら・グラッセ

選 色鮮やか・軸の跡が小さい

豆 昔は紫や黄。橙はカロテンの色

しいたけ Shiitake きのこ きのこ 育★★

旬 春と秋

まき 原木に植菌

栄 ビタミンD・うまみ　 理 焼き・煮物・だし

選 かさ肉厚で内側が白い

豆 天日に干すとビタミンD増

ブロッコリー Broccoli 花
はな

アブラナ科 育★★

旬 11〜2月

まき 夏まき

栄 ビタミンC・スルフォラファン　 理 ゆで・サラダ

選 つぼみ細かく密・色濃い

豆 食べるのは花のつぼみの集まり

ごぼう Burdock 根
ね

キク科 育★★

旬 11〜1月

まき 春まき

栄 食物繊維(イヌリン)　 理 きんぴら・煮物

選 まっすぐ・ひげ根少

豆 根を食べる国は少ない

冬
ふゆ

12〜2月が旬 6種

だいこん Daikon 根
ね

アブラナ科 育★★★

旬 11〜2月

まき 秋まき

栄 消化酵素・ビタミンC　 理 おでん・大根おろし

選 ずっしり・表面なめらか

豆 部位で辛さが違う(先が辛い)

はくさい Chinese cabbage 葉
は

アブラナ科 育★★

旬 11〜2月

まき 晩夏まき

栄 ビタミンC・水分　 理 鍋・漬物

選 ずっしり・切り口が盛らない

豆 霜にあたると甘くなる

ほうれんそう Spinach 葉
は

ヒユ科 育★★

旬 11〜2月

まき 秋まき

栄 鉄・β-カロテン・葉酸　 理 おひたし・ソテー

選 葉が肉厚で根元が赤い

豆 寒さで甘い"ちぢみほうれんそう"

白ねぎ
しろ

Welsh onion 葉
は

ヒガンバナ科 育★★

旬 11〜2月

まき 春まき

栄 硫化アリル　 理 鍋・薬味・焼きねぎ

選 白い部分が長く締まる

豆 白い部分は土をかけて育てる

こまつな Komatsuna 葉
は

アブラナ科 育★★★

旬 12〜2月

まき 秋まき

栄 カルシウム・鉄　 理 おひたし・炒め

選 葉が肉厚で緑濃い

豆 東京・小松川が名の由来

高菜
たかな

Takana 葉
は

アブラナ科 育★★★

旬 12〜3月

まき 秋まき

栄 β-カロテン・ビタミンC　 理 高菜漬け・高菜めし

選 葉みずみずしく緑濃い

豆 三池高菜は福岡の伝統

★全国1位

★九州上位

★福岡名産

やさいメモ：旬は味・栄養がのって値段も安い時期。露地栽培のめやすで、ハウス栽培だと一年中出回るものも多い。種まきは福岡（暖地）の目安。 
しゅん ろじさいばい

福岡 季節のやさい図鑑　出典: 農林水産省・福岡県農林業総合試験場・JA／科の分類はAPG。旬帯は左=1月/右=12月・濃いマス=
最盛期。まき帯=種まきの月。★＝福岡の名産（たけのこ全国1位・なす九州上位・三池高菜）。


