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史
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え い よ う

養がたく さ ん含
ふ く

まれています！～



　 青
あ お も り け ん

森県は、「 り んご」 の生
せ い さ ん

産量
り ょ う

が日
に

本
ほ ん い ち

一ですが、 り んご以
い

外
が い

にも たく さ ん

の農
の う さ ん ぶ つ

産物が生
せ い さ ん

産さ れています。

し ら かみさ ん ちし ら かみさ ん ち

白神山地白神山地

ひろ さ き  しひろ さ き  し

弘前市弘前市

あおも り  しあおも り  し

青森市青森市

ご   し ょ  がわら    しご   し ょ  がわら    し

五所川原市五所川原市

じ ゅ う さ んこじ ゅ う さ んこ

十三湖十三湖

しし

つがる 市つがる 市

あおも り く う こ うあおも り く う こ う

青森空港青森空港

あおも り こ うあおも り こ う

青森港青森港

おおみなと こ うおおみなと こ う

大湊港大湊港

しし

むつ市むつ市

おそれざんおそれざん

恐山恐山

ひら かわ しひら かわ し

平川市平川市

く ろ いし  しく ろ いし  し

黒石市黒石市

と 　 わ　 だ　 こと 　 わ　 だ　 こ

十和田湖十和田湖

と 　 わ　 だ　 しと 　 わ　 だ　 し

十和田市十和田市

いわ  き  さ んいわ  き  さ ん

岩木山岩木山
はっ こ う  だ  さ んはっ こ う  だ  さ ん

八甲田山八甲田山
はちのへこ うはちのへこ う

八戸港八戸港

はち のへ しはち のへ し

八戸市八戸市

はし かみだけはし かみだけ

階上岳階上岳

み さ わ  しみ さ わ  し

三沢市三沢市

み さ わく う こ うみ さ わく う こ う

三沢空港三沢空港

お   がわら   こお   がわら   こ

小川原湖小川原湖
つ がる こ うつ がる こ う

津軽港津軽港

※青
あ お も り け ん

森県発
はっ こ う

行「 あおも り の農
の う り ん す い さ ん

林水産業
ぎょ う

」 より

青
あ お も り け ん

森県の農
の う さ ん ぶ つ

産物

にんにく  日
に

本
ほ ん い ち

一！ ごぼう  日
に

本
ほ ん い ち

一！

6 7 ％ 3 8 ％

青森（ あおも り ） 青森（ あおも り ）

全国（ ぜんこ く ）【 令
れい

和
わ

２ 年
ねん

産
さ ん

】 全国（ ぜんこ く ）【 令
れい

和
わ

２ 年
ねん

産
さ ん

】

【 収
し ゅう

穫
かく

量
り ょ う

のト ッ プ 3 】（ R2 年
ねん さ ん

産）

1 位
い

青
あ お

森
も り

県
け ん

1 4 ,3 0 0 ト ン

2 位
い

香
か

川
がわ

県
け ん

8 4 4 ト ン

3 位
い

北
ほっ

海
かい

道
ど う

8 3 1 ト ン

全
ぜん

国
こ く

合
ご う

計
け い

2 1 ,2 0 0 ト ン

【 収
し ゅう

穫
かく

量
り ょ う

のト ッ プ 3 】（ R2 年
ねん さ ん

産）

1 位
い

青
あ お

森
も り

県
け ん

4 8 ,0 0 0 ト ン

2 位
い

茨
いばら

　  城
き

　  県
け ん

1 2 ,8 0 0 ト ン

3 位
い

北
ほっ

海
かい

道
ど う

1 1 ,5 0 0 ト ン

全
ぜん

国
こ く

合
ご う

計
け い

12 6 ,9 0 0 ト ン

1
※農

の う り ん

林水
す い さ ん

産省
し ょ う

統
と う け い

計情
じ ょ う

報
ほ う

より



　 青
あ お も り

森県
け ん

は、「 り んご 」 の 生
せ い

産
さ ん

量
り ょ う

が 日
に

本
ほ ん い ち

一！ 日
に

本
ほ ん

のり んご の 半
は ん ぶ ん

分以
い

上
じ ょ う

は

青
あ お も り

森県
け ん さ ん

産です。

　 青
あ お も り

森県
け ん

、 そし て 日
に

本
ほ ん

で 一
い ち ば ん

番多
お お

く 作
つ く

ら れている のは「 ふじ 」 です。

り んご の生
せ い さ ん

産 量
り ょ う

青
あ お も り

森県
け ん

で 作
つ く

ら れて いる 主
お も

な 品
ひ ん し ゅ

種の収
し ゅ う

穫
か く

量
り ょ う

（ 令
れ い

和
わ

2 年
ね ん

産
さ ん

）

2

つがる

ジョ ナゴールド ふじ

王
お う

 林
り ん

青
あ お も り

森り んごの品
ひ ん し ゅ

種別
べ つ

生
せ い さ ん

産割
わ り あ い

合

そのほかにも 、いろ いろ な品
ひ ん し ゅ

種がある よ

ト  キ 紅
こ う

 玉
ぎょ く

陸
む つ

奥（ 無
む

袋
たい

と 有
ゆう たい

袋）

などなど

＝1 0 万
ま ん

ト ン

※農
の う り ん

林水
す い さ ん

産省
し ょ う

統
と う け い

計情
じ ょ う

報
ほ う

より

※農
の う り ん

林水
す い さ ん

産省
し ょ う

統
と う け い

計情
じ ょ う

報
ほ う

より

6 1 ％

青森（ あおも り ）

全国（ ぜんこ く ）【 令
れい

和
わ

２ 年
ねん

産
さ ん

】

【 収
し ゅう

穫
かく

量
り ょ う

のト ッ プ 3 】（ R2 年
ねん さ ん

産）

1 位
い

青
あ お

森
も り

県
けん

4 6 3 ,0 0 0 ト ン

2 位
い

長
な が

 野
の

 県
けん

1 3 5 ,4 0 0 ト ン

3 位
い

岩
い わ

手
て

県
けん

4 7 ,2 0 0 ト ン

全
ぜん

国
こ く

合
ご う

計
けい

7 6 3 ,3 0 0 ト ン

ふじ
4 8 . 5 ％

その他
た

2 4 .4 ％

王
おう り ん

林
8 . 9 ％ つがる

1 0 . 3 ％

 ジョ ナゴールド
7 . 9 ％

青
あ お も り け ん

森県

4 6 3 ,0 0 0 ト ン

岩
い わ

手
て

県
け ん

4 7 ,2 0 0 ト ン

秋
あ き

田
た

県
け ん

2 5 ,2 0 0 ト ン

全
ぜ ん こ く

国の生
せ い さ ん

産量
り ょ う

（ R2）

7 6 3 , 3 0 0 ト ン

山
や ま が た

形県
け ん

4 1 ,5 0 0 ト ン

長
な が

野
の

県
け ん

1 3 5 ,4 0 0 ト ン

福
ふ く し ま

島県
け ん

2 1 ,1 0 0 ト ン

群
ぐ ん

馬
ま

県
け ん

6 ,8 5 0 ト ン

北
ほ っ か い ど う

海道

8 ,2 7 0 ト ン



　 青
あ お も り

森り んごの歴
れ き

史
し

は、 明
め い

治
じ

8 年
ね ん

から はじ まり まし た。

青
あ お も り

森り んご の歴
れ き

史
し

年
ね ん

内
な い

　 　 容
よ う

明
め い

治
じ

8 年
ね ん

（ 1 8 7 5 年
ね ん

）
春
は る

、 国
く に

（ 内
な い

務
む

省
し ょ う

勧
か ん

業
ぎょ う

寮
り ょ う

） から 青
あ お も り

森県
け ん

庁
ち ょ う

にり んご の苗
な え

木
ぎ

３ 本
ぼ ん

が 配
く ば

ら れ、

県
け ん

庁
ち ょ う

内
な い

に植
う

え ら れた。 こ れが青
あ お も り

森り んご のはじ ま り 。

明
め い

治
じ

1 0 年
ね ん

（ 1 8 7 7 年
ね ん

）
弘
ひ ろ さ き

前市
し

の山
や ま

野
の

茂
し げ

樹
き

さ んが植
う

えたり んごの木
き

に、 初
は じ

めてり んごの実
み

が 3 個
こ

なっ た。 ８ 月
が つ

1 5 日
に ち

に収
し ゅ う

穫
か く

。 品
ひ ん し ゅ

種は紅
べにさ き がけ

魁。

明
め い

治
じ

2 7 年
ね ん

（ 1 8 9 4 年
ね ん

） 青
あ お も り

森県
け ん さ ん

産り んごが、 函
は こ だ て

館港
こ う

から 中
ち ゅ う ご く

国（ 当
と う

時
じ

は清
し ん こ く

国） へ初
は つ

輸
ゆ

出
し ゅ つ

。

明
め い

治
じ

3 3 年
ね ん

（ 1 9 0 0 年
ね ん

）
モニリ ア病

びょ う

大
だ い

発
は っ せ い

生。 全
まっ た

く 実
み

がなら ないり んご園
え ん

も 。 こ のと き よ り 、り んご

で最
も っ と

も 恐
お そ

ろ し い病
びょ う

気
き

と いわれる 。

明
め い

治
じ

3 9 年
ね ん

（ 1 9 0 6 年
ね ん

） 青
あ お も り

森県
け ん

が、 り んご生
せ い さ ん

産量
り ょ う

日
に

本
ほ ん

一
い ち

に！

大
た い

正
し ょ う

6 年
ね ん

（ 1 9 1 7 年
ね ん

）
県
け ん の う

農事
じ

試
し

験
け ん

場
じ ょ う

に 苹
へ い

果
か

（ へいか＝り んご ） 部
ぶ

を 創
そ う せ つ

設。 本
ほ ん か く て き

格的な り んご の

調
ちょ う

査
さ

研
け ん

究
き ゅ う

が始
は じ

ま っ た。

昭
し ょ う

和
わ

6 年
ね ん

（ 1 9 3 1 年
ね ん

） 青
あ お も り け ん

森県苹
へ い

果
か

試
し

験
け ん

場
じ ょ う

（ 現
げ ん ざ い

在のり んご 研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

） を 創
そ う せ つ

設。

昭
し ょ う

和
わ

1 6 年
ね ん

～ 2 0 年
ね ん

（ 1 9 4 1 年
ね ん

～ 1 9 4 5 年
ね ん

）
太
た い へ い よ う

平洋戦
せ ん そ う

争。

昭
し ょ う

和
わ

2 0 年
ね ん

（ 1 9 4 5 年
ね ん

）

戦
せ ん そ う

争でり んごの木
き

を 切
き

ら ないと いけなく なっ たり 、肥
ひ

料
り ょ う

や農
の う や く

薬が手
て

に入
は い

ら

なく なっ たり し て、 り んご 園
え ん

が荒
あ

れてし まっ たため、 り んごの生
せ い さ ん

産量
り ょ う

が、

北
ほ っ か い ど う

海道に抜
ぬ

かれ、 青
あ お も り け ん

森県は２ 位
い

に。

昭
し ょ う

和
わ

2 1 年
ね ん

（ 1 9 4 6 年
ね ん

） り んご 生
せ い さ ん し ゃ

産者で 組
そ

織
し き

する 「 青
あ お も り け ん

森県り んご 協
き ょ う

会
か い

」 設
せ つ り つ

立。

昭
し ょ う

和
わ

2 2 年
ね ん

（ 1 9 4 7 年
ね ん

） 青
あ お も り け ん

森県が、 再
ふたた

び、 り んご 生
せ い さ ん

産量
り ょ う

日
に

本
ほ ん い ち

一に !

昭
し ょ う

和
わ

3 7 年
ね ん

（ 1 9 6 2 年
ね ん

） 藤
ふ じ さ き ま ち

崎町で『 ふじ 』 誕
た ん

生
じ ょ う

。

昭
し ょ う

和
わ

4 3 年
ね ん

（ 1 9 6 8 年
ね ん

）
みかんが増

ぞ う さ ん

産し 、 バナナの輸
ゆ

入
にゅ う

が増
ぞ う

加
か

し たこ と などから 、 り んごが売
う

れ

なく なり 、 山
や ま

や川
か わ

に大
た い

量
り ょ う

に捨
す

てら れた。 ⇒『 山
や ま か わ

川市
し

場
じ ょ う

』

平
へ い せ い

成 3 年
ね ん

（ 1 9 9 1 年
ね ん

）
台
た い ふ う

風 1 9 号
ご う

により 、約
や く

3 8 万
ま ん

ト ンが落
ら っ

果
か

、7 4 1 億
お く え ん

円と いう 青
あ お も り

森り んごにと っ

て史
し

上
じ ょ う

最
さ い だ い

大の被
ひ

害
が い

。『 り んご台
た い ふ う

風』 と も 呼
よ

ばれている。

青
あ お も り

森り んごの年
ね ん

表
ぴょ う

3



青
あ お も り

森り んごを 支
さ さ

えた人
ひ と

たち

4

菊池 楯衛
（ きく ち たてえ）

【 1 8 4 6 ～ 1 9 1 8 】

弘
ひ ろ さ き

前市
し

出
し ゅ っ し ん

身

木村 甚彌
（ きむら  じ んや）

【 1 9 0 1 ～ 1 9 8 2 】

平
ひ ら か わ

川市
し

出
し ゅ っ し ん

身

外崎 嘉七
（ と のさ き  かし ち）

【 1 8 5 9 ～ 1 9 2 4 】

弘
ひ ろ さ き

前市
し

出
し ゅ っ し ん

身

澁川 傳次郎
（ し ぶかわ でんじ ろ う ）

【 1 8 9 8 ～ 1 9 9 1 】

黒
く ろ い し

石市
し

出
し ゅ っ し ん

身

元
も と

武
ぶ

士
し

で、 県
け ん

庁
ちょ う

職
し ょ く

員
い ん

。 明
め い

治
じ

８ 年
ね ん

に 配
く ば

ら

れたり んごの苗
な え

木
ぎ

を県
け ん

庁
ちょ う

に植
う

えた人
ひ と

。 ま

た、 青
あ お も り

森県
け ん

にり んご 栽
さ い ば い

培が適
て き

する こ と

を 確
た し

かめ、 そ の 栽
さ い ば い

培技
ぎ

術
じ ゅ つ

を 広
ひ ろ

めた 人
ひ と

。

『 青
あ お も り

森り んごの開
か い

祖
そ

』 と 呼
よ

ばれている。

青
あ お も り

森県
け ん

り んご 試
し

験
け ん

場
じ ょ う

で、 長
な が

い間
あいだ

、 り ん

ご の病
びょ う

気
き

の研
け ん

究
き ゅう

を 行
おこ な

い、 青
あ お も り け ん

森県の風
ふ う

土
ど

病
びょ う

と いわれたモニリ ア 病
びょ う

の解
か い め い

明や防
ぼ う じ ょ

除

する 方
ほ う ほ う

法などをみつけた人
ひ と

。

明
め い

治
じ

後
こ う は ん

半の病
びょ う

気
き

や虫
む し

がたく さ ん発
は っ せ い

生し

て いたこ ろ 、 り んご を 守
ま も

る ための袋
ふく ろ

か

けや薬
く すり

かけを 呼
よ

びかけた人
ひ と

。また、いい

り んご を 作
つ く

る た めの木
き

の形
かたち

を 考
かんが

え て、

せん定
て い

方
ほ う ほ う

法を 農
の う

家
か

の人
ひ と

に教
お し

え た人
ひ と

。『 り

んご の神
か み さ ま

様』『 青
あ お も り

森り んご の中
ちゅう

興
こ う

の祖
そ

』

と 呼
よ

ばれている。

戦
せ ん そ う

争で 荒
あ

れて し ま っ たり んご 園
え ん

を 復
ふ っ か つ

活

さ せるため、先
せ ん と う

頭にたっ て運
う ん ど う

動し 、「 青
あ お も り

森

県
け ん

り んご 協
き ょ う

会
か い

」 を 設
せ つ り つ

立し た人
ひ と

。 せん定
て い

の

先
せ ん せ い

生と し て各
か く

地
ち

をまわり 、 たく さ んの農
の う

家
か

の人が技
ぎ

術
じ ゅ つ

を 学
ま な

んだ。『 青
あ お も り

森り んごの

復
ふ っ こ う

興の祖
そ

』 と 呼
よ

ばれている。
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　 り んごづく り は、ほぼ年
ね ん か ん

間を通
と お

し て作
さ

業
ぎょ う

があり 、そのほと んどが手
て

作
さ

業
ぎょ う

です。

青
あ お も り

森り んご の年
ね ん か ん

間作
さ

業
ぎょ う

季
き

節
せ つ

作
さ

業
ぎ ょ う

ど んな作
さ

業
ぎょ う

？なんのため？

冬
ふ ゆ

剪
せ ん

定
て い

枝
え だ

を 切
き

っ て、 木
き

の形
かたち

を 整
と と の

える 。 り んご 栽
さ い ば い

培では一
い ち ば ん

番重
じ ゅ う

要
よ う

と さ れる 。

春
は る

粗
そ

皮
ひ

削
け ず

り 虫
む し

や病
びょ う

気
き

のすみ家
か

と なる 木
き

の古
ふ る

く なっ た皮
か わ

を 削
け ず

り 取
と

る 。

肥
ひ

料
り ょ う

ま き 堆
た い

肥
ひ

や肥
ひ

料
り ょ う

を ま いて、 り んごの木
き

に栄
え い よ う

養を 与
あ た

える 。

授
じ ゅ

粉
ふ ん

花
は な

のめし べに、 おし べの花
か

粉
ふ ん

を つけ、 実
み

を 結
む す

ばせる 。

花
は な

摘
つ

み・ 摘
て き

花
ば な

大
お お

き く ておいし いり んごにする ために、 余
よ

分
ぶ ん

な花
は な

を 摘
つ

み取
と

る 。

夏
な つ

実
み

すぐ り・ 摘
て き

果
か

大
お お

き く ておいし いり んごにする ために、 余
よ

分
ぶ ん

な実
み

を 摘
つ

み取
と

る 。

袋
ふく ろ

か け
り んご の着

ちゃ く し ょ く

色を 良
よ

く し た り 、 長
な が

く 保
ほ

存
ぞ ん

で き る り んご を 作
つ く

る た めに、

袋
ふく ろ

を かける 。

草
く さ

刈
か

り 栄
え い よ う

養や水
す い ぶ ん

分を 雑
ざ っ そ う

草に奪
う ば

われないよ う に、 草
く さ

を 刈
か

る 。

薬
や く

剤
ざ い

散
さ ん

布
ぷ

り んごを 病
びょ う

気
き

や虫
む し

から 守
ま も

る ため、 薬
く すり

を かける 。

秋
あ き

葉
は

摘
つ

み り んごの実
み

を 赤
あ か

く 着
ちゃ く し ょ く

色さ せる ため、 日
ひ

陰
か げ

を 作
つ く

る 葉
は

を 摘
つ

み取
と

る 。

玉
た ま

回
ま わ

し り んご全
ぜ ん た い

体に日
に っ こ う

光が当
あ

たる よ う に、 り んごの実
み

を 回
ま わ

す。

収
し ゅ う

穫
か く

おいし いり んごを 手
て

でていねいにも ぎと る 。

どう やっ て作
つ く

っ ているの？

どんな作
さ

業
ぎょ う

がある のかな？

り んご園
え ん

の１ 年
ね ん

を 見
み

てみよ う！

【 樹
じ ゅ じ ょ う

上選
せ ん

果
か

マン 】

マメ コ バチ
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主
お も

な り んご の品
ひ ん し ゅ

種

つ がる

早
わ

生
せ

ふじ

ト 　 キ

紅
こ う

　 玉
ぎ ょ く

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 9 月上
じ ょ う

旬
じ ゅ ん

～中
ち ゅう じ ゅ ん

旬（ 早
わ

生
せ

種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

上
じ ょ う じ ゅ ん

旬（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 9 月
が つ ま つ

末～1 0 月
が つ

上
じ ょ う

旬
じ ゅ ん

（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

中
ちゅ う

旬
じ ゅん

（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

（ 母
は は お や

親）ゴールデンデリ シャ ス×（ 父
ち ち お や

親） 紅
こ う ぎ ょ く

玉

■現
げ ん

在
ざ い

の（ 地
ち

独
ど く

） 青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅつ

セ ン タ ーり んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

が育
い く せ い

成し 、

　 昭
し ょ う

和
わ

5 0 年
ね ん

に 品
ひ ん し ゅ

種登
と う ろ く

録さ れた。

■  3 0 0 グラ ム程
て い

度
ど

で、色
い ろ

は紅
べ に い ろ

色で縞
し ま

が入
は い

り 、果
か

汁
じ ゅ う

が多
お お

く 、甘
あ ま

味
み

が強
つ よ

い。

ふじ の枝
え だ

がわり や交
こ う ざ つ

雑実
み

生
し ょ う

■「 ふじ 」 よ り 約
や く

１ か月
げ つ

程
て い

度
ど

早
は や

く 収
し ゅ う

穫
か く

でき る 、「 ふじ 」 の早
そ う

熟
じ ゅ く

系
け い と う

統。

■ 見
み

た目
め

も 味
あ じ

も 香
か お

り も ふじ に似
に

ていて、「 ひろ さ き ふじ 」 や「 昂
こ う り ん

林」 など

　 の品
ひ ん し ゅ

種がある。

※写
し ゃ し ん

真は「 ひろ さ き ふじ 」。

（ 母
は は お や

親） 王
お う り ん

林×（ 父
ち ち お や

親） ふじ

■青
あ お も り け ん

森県五
ご

所
し ょ

川
が わ ら

原市
し

の故
こ

土
と き

岐傳
で ん

四
し

郎
ろ う

氏
し

が育
い く せ い

成し て 、平
へ い せ い

成 1 6 年
ね ん

に品
ひ ん し ゅ

種

　 登
と う ろ く

録さ れた。

■3 5 0 グラ ム程
て い

度
ど

で、 色
い ろ

は黄
き

色
い ろ

で 果
か

汁
じ ゅ う

が多
お お

く 、甘
あ ま

く て 香
か お

り も 良
よ

いおい

　 し いり んご。

アメ リ カ ・ ニュ ーヨ ーク 州
し ゅ う

原
げ ん さ ん

産

■日
に

本
ほ ん

には、 明
め い

治
じ

４ 年
ね ん

に開
か い た く

拓使
し

が導
ど う

入
にゅ う

し た。

■ 2 4 0 グラ ム程
て い

度
ど

で、 色
い ろ

は濃
こ

い紅
べ に い ろ

色。

■ 酸
さ ん

味
み

の 強
つ よ

い 品
ひ ん し ゅ

種 で 、 ア ッ プ ルパイ な ど のお 菓
か し

子用
よ う

と し て 人
に ん

気
き

が

ある 品
ひ ん

種
し ゅ

。
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世
せ

界
か い

一
い ち

ジョ ナゴールド

陸
む

　 奥
つ

星
ほ し

の金
き ん

貨
か

（ あおり 15 ）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

中
ち ゅ う じ ゅ ん

旬（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

中
ちゅ う じ ゅ ん

旬（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

中
ち ゅ う じ ゅ ん

旬～下
げ

旬
じ ゅ ん

（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

下
げ

旬
じ ゅ ん

～1 1 月
が つ

上
じ ょ う

旬
じ ゅ ん

（ 晩
ば ん

生
せ い

種
し ゅ

）

（ 母
は は お や

親）デリ シャ ス ×（ 父
ち ち お や

親）ゴールデンデリ シャ ス

■現
げ ん

在
ざ い

の（ 地
ち

独
ど く

） 青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅつ

セ ン タ ーり んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

が 育
い く せ い

成し た

　 品
ひ ん し ゅ

種。

■  5 0 0 グラ ム程
て い

度
ど

で、 名
な

前
ま え

のと おり と ても 大
お お

き い品
ひ ん し ゅ

種。

■果
か

汁
じ ゅう

（ ジ ュ ース） が多
お お

く 、 甘
あ ま

酸
ず

っ ぱい品
ひ ん し ゅ

種。

（ 母
は は お や

親）ゴールデンデリ シャ ス×（ 父
ち ち お や

親） 紅
こ う

玉
ぎょ く

■アメ リ カ・ ニュ ーヨ ーク 州
し ゅ う

立
り つ

農
の う

業
ぎょ う

試
し

験
け ん

場
じ ょ う

が育
い く せ い

成し 、日
に

本
ほ ん

には昭
し ょ う

和
わ

4 5

　 年
ね ん

に秋
あ き

田
た

県
け ん

果
か

樹
じ ゅ

試
し

験
け ん

場
じ ょ う

が導
ど う

入
にゅ う

し た 品
ひ ん し ゅ

種。

■  3 5 0 グラ ム程
て い

度
ど

で、 甘
あ ま

みの他
ほ か

、 酸
さ ん

味
み

がある こ と から 、 ジュ ースにも

　 使
つ か

われたり する。

（ 母
は は お や

親）ゴールデンデリ シャ ス×（ 父
ち ち お や

親） 印
い ん

度
ど

■現
げ ん

在
ざ い

の（ 地
ち

独
ど く

） 青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅつ

セ ン タ ーり んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

が育
い く せ い

成し 、

　 昭
し ょ う

和
わ

2 4 年
ね ん

に品
ひ ん し ゅ

種登
と う ろ く

録さ れた品
ひ ん し ゅ

種。

■4 3 0 グラ ム程
て い

度
ど

と 大
お お だ ま

玉な品
ひ ん し ゅ

種。

■袋
ふく ろ

を かけないと 黄
き

緑
みどり

色
い ろ

と なり 、 袋
ふく ろ

を かける と 紅
べ に い ろ

色と なる 。

※写
し ゃ し ん

真は、 左
ひだり

が無
む

袋
た い

、 右
み ぎ

が有
ゆ う た い

袋。

（ 母
は は お や

親）ふじ ×（ 父
ち ち お や

親） 青
あ お

り 3 号
ご う

■現
げ ん

在
ざ い

の（ 地
ち

独
ど く

） 青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅつ

セ ン タ ーり んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

が育
い く せ い

成し 、

　 平
へ い せ い

成 1 6 年
ね ん

に「 あおり 15 」と し て品
ひ ん し ゅ

種登
と う ろ く

録さ れた。

■ 2 5 0 ～ 3 0 0 グラ ム程
て い

度
ど

と 手
て

頃
ご ろ

な 大
お お

き さ で、 食
し ょ っ かん

感が良
よ

く 、 皮
か わ

が薄
う す

い

　 ので 丸
ま る

かじ り し やすい品
ひ ん し ゅ

種。 貯
ち ょ ぞ う せ い

蔵性にも 優
す ぐ

れている。

※「 星
ほ し

の金
き ん

貨
か

」 は青
あ お も り け ん

森県の登
と う ろ く

録商
し ょ う ひょ う

標。

Ｒ
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王
お う

　 林
り ん

ふ　 じ

アルプ ス 乙
お と

女
め

御
ご

所
し ょ

川
が わ ら

原

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ ま つ

末～11 月上
じ ょ う じ ゅ ん

旬（ 晩
ば ん

生
せ い

種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ ま つ

末～1 1 月
が つ

中
ちゅ う

旬
じ ゅ ん

（ 晩
ば ん

生
せ い

種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 10 月
が つ

中
ちゅ う じ ゅ ん

旬 ～下
げ

旬
じ ゅ ん

（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

） 収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 9 月
が つ

下
げ

旬
じ ゅ ん

（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

（ 母
は は お や

親）ゴールデンデリ シャ ス×（ 父
ち ち お や

親） 印
い ん

度
ど

■福
ふ く し ま け ん

島県の故
こ

大
お お つ き

槻只
た だ

之
の

助
す け

氏
し

が育
い く せ い

成し 、 昭
し ょ う

和
わ

2 7 年
ね ん

に命
め い め い

名。

■  3 0 0 グラ ム程
て い

度
ど

で、色
い ろ

は黄
き

緑
みどり

色
い ろ

。

■ 黄
き

色
い ろ

いり んごを 代
だ い

表
ひょ う

する 品
ひ ん し ゅ

種で、甘
あ ま

く て独
ど く と く

特な香
か お

り がする のが特
と く

徴
ち ょ う

。

（ 母
は は お や

親）国
こ っ こ う

光 ×（ 父
ち ち お や

親） デリ シャ ス

■農
の う り ん

林省
し ょ う

園
え ん げ い

芸試
し

験
け ん

場
じ ょ う

東
と う ほ く

北支
し

場
じ ょ う

（ 当
と う

時
じ

藤
ふ じ さ き

崎町
ま ち

､ 現
げ ん

･ 独
ど く り つ

立行
ぎょ う

政
せ い

法
ほ う じ ん

人農
の う

業
ぎょ う

･

　 食
し ょ く

品
ひ ん

産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅ つ

総
そ う ご う

合研
け ん

究
き ゅ う

機
き

構
こ う

果
か

樹
じ ゅ

研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

リ ン ゴ 研
け ん

究
き ゅ う

拠
き ょ

点
て ん

（ 盛
も り お か

岡市
し

））が

　 育
い く せ い

成し 、 昭
し ょ う

和
わ

3 7 年
ね ん

に命
め い め い

名・ 登
と う ろ く

録さ れた。

■日
に

本
ほ ん

でも 世
せ

界
か い

でも 一
い ち ば ん

番多
お お

く 作
つ く

ら れている 品
ひ ん し ゅ

種。「 ふじ 」 は袋
ふく ろ

を かけて、

　「 サン ふじ 」 は袋
ふく ろ

を かけないで 育
そ だ

てたふじ 。 甘
あ ま

みと 酸
さ ん

味
み

のバラ ン スが

　 良
よ

く 、 貯
ち ょ ぞ う せ い

蔵性に優
す ぐ

れた品
ひ ん し ゅ

種。

（ 母
は は お や

親）ふじ ×（ 父
ち ち お や

親）ヒ メ リ ンゴ

■ 重
お も

さ は約
やく

5 0 g 弱
じ ゃく

程
て い

度
ど

の小
ち い

さ いり ん

ご。 屋
や

台
た い

で 見
み

かける り んご 飴
あ め

にも

使
つ か

われたり する 。

■皮
か わ

だ け で なく 、果
か

肉
に く

や花
はな

・ 枝
え だ

の中
な か

まで赤
あ か

い品
ひ ん

種
し ゅ

。

ジャ ムなど の加
か

工
こ う

用
よ う

と し

て 使
つ か

われる こ と が多い。

こ んなり んごも あり ます

販
は ん ば い

売し ている 時
じ

期
き

　 り んごは、 品
ひ ん し ゅ

種によっ て、 販
は ん ば い

売さ れている 時
じ き

期が違
ち が

います。

品
ひ ん し ゅ め い

種名 9 月
がつ

1 0 月
がつ

1 1 月
がつ

1 2 月
がつ

1 月
がつ

2 月
がつ

3 月
がつ

4 月
がつ

5 月
がつ

6 月
がつ

7 月
がつ

つがる

ト キ

早
わ せ

生ふじ

紅
こ う ぎ ょ く

玉

ジョ ナゴールド

陸
む つ

奥

星
ほし

の金
き ん

貨
か

王
お う り ん

林

ふじ

▼

無む

袋た
い

ふ
じ

▼

有ゆ
う

袋た
い

ふ
じ
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特
と く

徴
ちょ う

のある 品
ひ ん し ゅ

種

新
あたら

し い 品
ひ ん し ゅ

種

紅
べ に

はつ み

はつ恋
こ い

ぐ り ん （ あおり 2 4 ）

千
ち

　 雪
ゆ き

（ あおり 2 7 ）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 9 月
が つ

上
じ ょ う じ ゅん

旬（ 早
わ

生
せ

種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

中
ち ゅ う じ ゅ ん

旬～下
げ

旬
じ ゅ ん

（ 中
ち ゅ う せい

生種
し ゅ

）

収
し ゅ う かく

穫時
じ き

期： 1 0 月
が つ

中
ちゅ う

旬
じ ゅ ん

～下
げ

旬
じ ゅ ん

（ 中
ち ゅ う

生
せ い

種
し ゅ

）

（ 母
は は お や

親）つがる ×（ 父
ち ち お や

親） さ んさ

■（ 地
ち

独
ど く

）青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅ つ

セン タ ーり んご 研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

が育
い く せ い

成し 、 平
へ い せ い

成 3 0 年
ね ん

　 に品
ひ ん

種
し ゅ

登
と う ろ く

録さ れた。

■果
か

汁
じ ゅう

が多
お お

く 、 甘
あ ま

さ と 酸
さ ん

味
み

のバラ ン ス が良
よ

い濃
の う こ う

厚な 食
し ょ く

味
み

のり んご 。

　 着
ち ゃく し ょ く

色良
り ょ う

好
こ う

で 、 夏
な つ

場
ば

の気
き

温
お ん

が高
た か

い年
と し

でも 良
よ

く 着
ちゃ く し ょ く

色する 。

（ 母
は は お や

親）グラ ニースミ ス ×（ 父
ち ち お や

親） レ イ 8（ 東
と う こ う

光×紅
こ う

玉
ぎょ く

）

■（ 地
ち

独
ど く

） 青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅつ

セン タ ーり んご研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

が育
い く せ い

成し 、 平
へ い せ い

成 2 5 年
ね ん

　 に品
ひ ん し ゅ

種登
と う ろ く

録さ れた。

■ 光
こ う た く

沢のある 緑
みどり

色
い ろ

の見
み

た目
め

が特
と く

徴
ち ょ う

。 酸
さ ん

味
み

があり 、 すっ ぱいり んご が

　 好
す

き な人
ひ と

には人
に ん

気
き

の高
た か

い品
ひ ん し ゅ

種。

（ 母
は は お や

親）金
き ん

星
せ い

 ×（ 父
ち ち お や

親） マヘ 7 　

（ マヘ7：（ 印
い ん

度
ど

×ゴールデンデリ シャ ス）×レッド ゴールド ）

■現
げ ん

在
ざ い

の（ 地
ち

独
ど く

） 青
あ お も り け ん

森県産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅつ

セ ン タ ーり んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

が育
い く せ い

成し た品
ひ ん し ゅ

種。

■ 3 0 0 ～3 5 0 グラ ム程
て い

度
ど

で濃
こ

い紅
べ に い ろ

色。 糖
と う

度
ど

は1 5 ％程
て い

度
ど

、 酸
さ ん

度
ど

は 0 .3 ％ 程
て い

度
ど

で、 芳
ほ う こ う

香

があり 甘
か ん

味
み

です。

■ 生
な ま

食
し ょ く

のほか、 果
か

肉
に く

が変
へ ん

色
し ょ く

し にく いた め、

サラ ダ や加
か

工
こ う

用
よ う

と し て も 需
じ ゅ よ う

要が見
み

込
こ

め

ます。

※「 千
ち

雪
ゆ き

」 は青
あ お も り け ん

森県の登
と う ろ く

録商
し ょ う ひょ う

標。

Ｒ

Ｒ

【 果
か

肉
にく

の変
へんし ょ く

色の様
よ う

子
す

】

3
み っ か

日後
ご

千
ち

　 雪
ゆき

ふ　 じ



新
し ん ひ ん し ゅ

品種が誕
たんじ ょ う

生 たく さ んの中
な か

から …

交
こ う は い

配する

果
か

実
じ つ

ができ る 種
た ね

を 採
さ い し ゅ

取する

選
せ ん ば つ

抜

1 0

　 り んごの品
ひ ん し ゅ

種改
か い

良
り ょ う

は、り んごの花
は な

のめし べ（ 母
は は お や

親） に、他
ほ か

の種
し ゅ る い

類のり んご

の花
か

粉
ふん

（ 父
ち ち お や

親） を つける「 交
こ う ざ つ

雑育
い く し ゅ

種」 と いう 方
ほ う ほ う

法で 行
おこ な

います。

　 見
み

た目
め

、味
あ じ

、収
し ゅ う

穫
か く

時
じ

期
き

など

の目
も く

標
ひょ う

を決
き

めて交
こ う は い

配し 、その

果
か

実
じ つ

から 種
た ね

をと り ます。その

種
た ね

を 植
う

え て 育
そ だ

て る と 、 いろ

いろ なり んごができ る ので、

その中
な か

から 目
も く

標
ひょ う

にあっ たり

んごを選
え ら

んでいき ます。

　 こ のよ う な 品
ひ ん し ゅ

種改
か い

良
り ょ う

によ

り 、新
あたら

し い品
ひ ん し ゅ

種が出
で き

来るまで

に、2 0 年
ね ん

以
い

上
じ ょ う

かかる 場
ば

合
あ い

が

あり ます。

　 黒
く ろ い し

石市
し

にある「 り んご 研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

」では、り んごの栽
さ い ば い

培や病
びょ う

気
き

など の研
け ん

究
き ゅ う

や品
ひ ん し ゅ

種改
かい

良
り ょ う

などの仕
し

事
ご と

を し ています。 日
に

本
ほ ん

で 唯
ゆ い い つ

一のり んご 専
せ ん も ん

門の研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

です。

　 こ の研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

の中
な か

にある「 り んご 史
し

料
り ょ う

館
か ん

」では、り んごの歴
れ き

史
し

や品
ひ ん し ゅ

種、栽
さ い ば い

培のこ と

などを 知
し

る こ と ができ ます。

　 また、五
ご の へ

戸町
ま ち

にある「 り んご研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

県
け ん な ん

南果
か

樹
じ ゅ

部
ぶ

」では、ぶどう 、も も 、さ く ら んぼ、

西
せ い よ う

洋なし などの特
と く さ ん

産果
か

樹
じ ゅ

の研
け ん

究
き ゅ う

を し ています。

地
ち

方
ほ う

独
ど く り つ

立行
ぎょ う

政
せ い

法
ほ う じ ん

人青
あ お も り

森県
け ん

産
さ ん

業
ぎょ う

技
ぎ

術
じ ゅ つ

セン タ ーり んご研
け ん

究
き ゅ う

所
じ ょ

の紹
し ょ う

介
か い

り んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

（ 黒
く ろ い し

石市
し

） り んご 史
し

料
り ょ う

館
か ん

（ 黒
く ろ い し

石市
し

） り んご 研
け ん

究
きゅう

所
じ ょ

県
け ん な ん

南果
か

樹
じ ゅ

部
ぶ

（ 五
ご の へ

戸町
ま ち

）

【 摘
て っ

果
か

マン 】

黒
く ろ い し

石市
し

にある

「 り んご研
けんき ゅ う じ ょ

究所」 では、

約
やく

300 種
し ゅ る い

類のり んごを

栽
さ い ば い

培し ている よ ！

新
あたら

し い品
ひ ん し ゅ

種の作
つ く

り 方
か た

（ 品
ひ ん し ゅ

種改
か い

良
り ょ う

）
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　 収
し ゅ う かく

穫さ れたり んご は、 生
せ い さ ん し ゃ

産者から いろ いろ な人
ひ と

の手
て

を 経
へ

て、 皆
み な

さ んの

と こ ろ に届
と ど

き ます。

　 り んごはほと んどがト ラ ッ ク で運
は こ

ばれて、 全
ぜ ん こ く

国に届
と ど

けら れています。

　 おいし い青
あ お も り

森り んごを 販
はん ばい

売・ 出
し ゅっ

荷
か

する ために、農
のう き ょ う

協や出
し ゅ っ

荷
か

業
ぎょ う

者
し ゃ

は専
せ ん よ う

用の冷
れ い ぞ う

蔵庫
こ

で

保
ほ

管
か ん

し ています。

　 冷
れ い ぞ う

蔵し て 貯
ち ょ ぞ う

蔵する だけでなく 、 り んごの呼
こ

吸
き ゅ う

を 抑
よ く せ い

制する こ と によ り 、 収
し ゅ う

穫
か く

時
じ

の

鮮
せ ん

度
ど

を 長
ちょ う

期
き

間
か ん

保
た も

つ貯
ち ょ ぞ う

蔵方
ほ う ほ う

法も あり ま す。

　 こ の方
ほ う ほ う

法によ っ て、 １ 年
ね ん

中
じ ゅ う

新
し ん せ ん

鮮なり んごを 楽
た の

し むこ と ができ ま す。

青
あ お も り

森り んご の流
り ゅ う

通
つ う

青
あ お も り

森り んごの貯
ち ょ ぞ う

蔵

いし ゅ つし ょ う

し ょ う ひち し じ ょ う

し ゅ っ かく みあい

こ う り し ょ う

のう き ょ う

なかがいにん

産地市場仲買人

移出商

小売商

農 協
出荷組合

消費地市場

スーパーマーケット

さ んち し じ ょ う

せいさ んし ゃ

生産者

し ょ う ひし ゃ

消費者

せいき ょ う

生 協



1 2

　 り んごは、 日
に

本
ほ ん

だけでなく 、 海
か い が い

外へも 船
ふ ね

で 運
は こ

ばれて、 売
う

ら れています。

日
に

本
ほ ん

から 輸
ゆ

出
し ゅ つ

さ れるり んごの多
お お

く は、 台
た い わ ん

湾に輸
ゆ

出
し ゅ つ

さ れています。

　 令
れ い

和
わ

2 年産
さ ん

の日
に

本
ほ ん

から のり んご 輸
ゆ

出
し ゅ つ

量
り ょ う

は約
や く

３ 万
ま ん

4 ,4 3 2 ト ン（ ９ 割
わ り

以
い

上
じ ょ う

は青
あ お も り

森県
け ん さ ん

産と 推
す い て い

定） で、 そのう ち 7 0 ％が台
た い わ ん

湾に輸
ゆ

出
し ゅ つ

さ れています。

　 青
あ お も り

森り んご の加
か

工
こ う

品
ひ ん

で １ 番
ば ん

多
お お

いのは果
か

汁
じ ゅ う

（ ジュ ースなど ） です。

り んご の 輸
ゆ

出
し ゅ つ

青
あ お も り

森り んご の加
か

工
こ う

※青
あ お も り け ん

森県り んご果
か

樹
じ ゅ

課
か

調
し ら

べ

東
と う き ょ う こ う

京港から 台
た い わん

湾への輸
ゆ

出
し ゅつ

り んご を

乗
の

せたコ ン テ ナ 船
せん

東
と う き ょ う こ う

京港で 台
た い わ ん

湾への船
ふな

積
づ

みを 待
ま

つ

青
あ お も り

森り んご

台
た い わん

湾のス ーパーマーケッ ト で 販
はん ばい

売

さ れる 青
あ お も り

森り んご

［ 資
し

料
り ょ う

： 財
ざ い

務
む

省
し ょ う

貿
ぼ う え き

易統
と う け い

計］（ R2 .9 ～ R3 .8 ）

令
れ い

和
わ

2 年
ね ん

産
さ ん

輸
ゆ

出
し ゅ つ

量
り ょ う

（ 全
ぜ ん こ く

国）
3 4 , 4 3 2 ト ン

＝1 ,0 0 0 ト ン

　 　 　 台
た い わ ん

湾

2 3 ,9 5 3 ト ン

　 　 　 香
ほ ん こ ん

港

8 ,8 9 4 ト ン

イ ンド ネシア
6 2 ト ン

シンガポール
3 0 9 ト ン

ベト ナム
3 3 9 ト ン

タ イ
7 5 3 ト ン

【 令
れい

和
わ

2 年
ねん

産
さ ん

】

加
か

工
こ う

果
か

汁
じ ゅ う

その他
た

4 ％

果
か

実
じ つ

酒
し ゅ

2 ％

缶
か ん

詰
づ め

8 ％
2 1 ％ 8 6 ％

7 9 ％

生
な ま

果
か

販
は ん

売
ば い

数
すう

量
り ょ う

4 18 ,9 7 5 ト ン
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　 おいし いり んごには、 おいし く なるひみつがあるのです♪

　 り んごのテカ テカ は、「 油
あぶら

あがり 」 と 呼
よ

ばれる 現
げ ん

象
し ょ う

です。

　 テカ テカ の正
し ょ う

体
た い

は、リ ノ ール酸
さ ん

と オレ イ ン酸
さ ん

で、り んごが分
ぶ ん ぴ つ

泌する 10 0 ％

天
て ん ね ん

然成
せ い ぶ ん

分で 栄
え い よ う

養があり ます。

　 葉
は

で作
つ く

ら れたソ ルビト ールは、 果
か

実
じ つ

に運
は こ

ばれたあと 、 果
か

糖
と う

などへ変
か

わり

ます。 し かし 、り んごが熟
じ ゅ く

し てく ると 、ソ ルビト ールは果
か

糖
と う

に変
か

わら ずに、

そのまま細
さ い ぼ う

胞と 細
さ い ぼ う

胞の間
あいだ

にたまり ます。 こ のソ ルビト ールが、 水
す い ぶ ん

分を 引
ひ

き

寄
よ

せ、 蜜
み つ

のよう に見
み

えます。

　 蜜
み つ

そのも のは、 あまり 甘
あ ま

く ないのですが蜜
み つ

入
い

り り んごは、 し っ かり 熟
じ ゅ く

し

たし るし です。

　 り んご は、 甘
あ ま

みのも と に

な る 果
か

糖
と う

な ど の糖
と う

分
ぶ ん

がたく

さ ん作
つ く

ら れる こ と で 甘
あ ま

く な

り ます。

おいし いり んごのひみつ

蜜
み つ

入
い

り り んご

り んごのテカ テカ の正
し ょ う

体
た い

り んごの甘
あ ま

さ

日
に っ こ う

光を 多
お お

く 受
う

ける ほど

収
し ゅ う かく

穫を 遅
お く

ら せる ほど

果
か

実
じ つ

を 養
やし な

う 葉
は

が多
お お

いほど

色
い ろ

が良
よ

く つく ほど

蜜
み つ

が入
は い

り やすい品
ひ ん し ゅ

種は、ふじ 、

北
ほ く

斗
と

、ぐ んま 名
め い げ つ

月などだよ！

蜜
み つ

が入
は い

り にく い品
ひ ん し ゅ

種は、王
お う り ん

林、

ジョ ナゴールド 、紅
こ う ぎょ く

玉などだよ！

甘
あ ま

く なる

果
か

　 糖
と う

ソ ルビト ール

光こ
う 

合ご
う 

成せ
い

ソ
ル
ビ
ト
ー
ル

で
ん
ぷ
ん



運動
う んどう

←水・ お茶
みず ちゃ

菓子・ 嗜好飲料
楽

し

く
適

度
に
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　 り んごにはポリ フ ェ ノ ール成
せ い ぶ ん

分が多
お お

く 含
ふ く

まれています。 ポリ フ ェ ノ ールに

は、 花
か

粉
ふ ん

症
し ょ う

やアト ピ ー性
せ い

皮
ひ ふ

膚炎
え ん

などのアレ ルギー症
し ょ う じ ょ う

状を 抑
お さ

える 働
はたら

き や、 肌
は だ

を

白
し ろ

く する 働
はたら

き などがある と 言
い

われています。

　 おなかの味
み

方
か た

、 ペク チン は皮
か わ

の部
ぶ

分
ぶ ん

に多
お お

く 含
ふ く

まれている ので、 丸
ま る

かじ り も おすすめ！

　 皮
か わ

ごと 食
た

べる には、「 スタ ーカ ッ ト 」 がおすすめです。 スタ ーカ ッ ト と は、り んごを 横
よ こ

にし て輪
わ

切
ぎ

り にする

カ ッ ト 方
ほ う ほ う

法で、 真
ま

ん中
な か

の芯
し ん

の部
ぶ

分
ぶ ん

が星
ほ し

の形
かたち

に見
み

えるこ と から 、「 スタ ーカ ッ ト 」 と 呼
よ

ばれています。

　 健
け ん こ う

康な毎
ま い に ち

日にはバラ ン スの良
よ

い食
し ょ く

事
じ

が大
た い せつ

切です。

　 １
ひ と り

人 1 日
に ち

2 0 0 グラ ム以
い

上
じ ょ う

の果
く だ も の

物を 食
た

べまし ょ う と いう

取
と り く み

組で す。 最
さ い き ん

近の研
け ん

究
き ゅ う

で、 果
く だ も の

物はがんを はじ め、 様
さ ま ざ ま

々な

生
せい かつ

活習
し ゅう

慣
かん

病
びょ う

を 予
よ

防
ぼう

する 効
こ う

果
か

が高
た か

いこ と がわかっ ています。

「 １ 日
に ち

1 個
こ

のり んご は医
い

者
し ゃ

を 遠
と お

ざける 」

と いう イ ギリ スのこ と わざ があり ま す。

毎
ま い

日
に ち

1 個
こ

のり んご を 食
た

べて、元
げ ん

気
き

いっ ぱい！！

り んご の栄
え い よ う

養

毎
ま い に ち

日く だも の2 0 0 グラ ム運
う ん ど う

動

新
あ ら

たなり んごパワー！

皮
か わ

ごと 食
た

べて 栄
え い よ う

養 U
ア ッ プ

P !

作
つ く

ってみよう！

スタ ーカ ッ ト

り んご

食
た

べら れると こ ろが多
お お

い！

2 0 0 グラ ムっ てどのく ら い？

※皮
かわ

や種
たね

などを と り のぞいた場
ば

合
あい

り んごなら

1 個（ こ ）

なし なら

1 個（ こ ）

も も なら

2 個（ こ ）

みかんなら

2 個（ こ ）

かき なら

2 個（ こ ）

ぶどう なら

1 房（ ふさ ）

③ 芯
し ん

の部
ぶ

分
ぶん

を く り 抜
ぬ

けば、

　 見
み

た目
め

も かわいい♪

【 り んご 1 個
こ

当
あ

たり の 廃
は い

棄
き

量
り ょ う

比
ひ

較
か く

】

【 食
し ょ く

事
じ

バラ ン ス ガイ ド 】

【 皮
かわ

つき 、皮
かわ

むき の成
せい ぶん

分比
ひ

較
か く

】（ り んご生
なま

/ 可
か

食
し ょ く

10 0 g 当
あ

たり ）

② お好
こ の

みの幅
はば

にカ ッ ト

出
し ゅ っ

典
て ん

： 日
に

本
ほ ん

食
し ょ く

品
ひ ん

標
ひょ う じ ゅ ん

準成
せ い ぶ ん

分表
ひょ う

2 0 15（ 七
な な

訂
て い

）

① り んご を 横
よ こ

にし て

成
せい

　 分
ぶん

単
たん

　 位
い

皮
かわ

むき 皮
かわ

つき

たんぱく 質
し つ

g 0 .1 0 .2

脂
し

質
し つ

g 0 .2 0 .3

炭
た ん す い

水化
か

物
ぶ つ

g 1 5 .5 1 6 .2

カ ルシ ウム m g 3 4

マ グネシ ウム m g 3 5

β
ベータ

カ ロ テ ン ー 当
と う り ょ う

量 μg 1 5 2 7

α
アルフ ァ

ト コ フ ェ ロ ール（ ビ タ ミ ン E
イ ー

） m g 0 .1 0 .4

ビ タ ミ ン C
シー

m g 4 6

水
す い よ う せ い

溶性食
し ょ く も つ

物繊
せ ん

維
い

g 0 .4 0 .5

不
ふ

溶
よ う せ い

性食
し ょ く も つ

物繊
せ ん

維
い

g 1 1 .4

皮か
わ

を
む
い
て
く
し
形が

た

に
カ
ッ
ト

ス
タ
ー
カ
ッ
ト

果
く だ も の

物は、

朝
あさ

に食
た

べると

いいんだって！

ポイ ント 1 ポイ ント 2


