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冬から春に収穫する主な「江戸東京野菜」
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仙台白菜  （JA全農みやぎ）

品川かぶ（滝野川かぶ、東京長かぶ）（JA東京むさし）

　仙台白菜は、宮城県松島で作られていた白菜の原型の１つ「松島
白菜」をもとに育成された品種であり、大正末期に首都圏をはじめ、全
国に広まりました。しかし、現在の白菜に比べ柔らかいため傷がつきや
すく、病害虫にも弱いため栽培が減少していきました。
　東日本大震災後、JA全農みやぎ、生協、地元高校が中心となり「み
んなの新しいふるさとづくりプロジェクト・仙台白菜プロジェクト」が発足
し、栽培が難しい「仙台白菜」の栽培に取り組んできた先人の苦労を
学び、震災復興に活かしていこうと復活に取り組んでいます。
　被災地のＪＡや生産者、地元の高校生などが栽培に取り組んでお
り、地元や首都圏でのイベントで販売するほか、JA全農みやぎの直営
レストランなどで仙台白菜を使ったメニューが考案されています。

　見た目は小さなダイコンのようで
すが、カブの仲間です。根は円筒形
で長さ20～24センチ、太さは4～5セ
ンチほどです。現在の北区滝野川
付近で栽培されていたことから、「滝
野川かぶ」、あるいは「東京長かぶ」
とも呼ばれています。葉もおいしく
「品川かぶの一本漬け」も販売され
ています。品川区では品川かぶを
使ったケーキや餃子などを商品化
して町おこしにもつなげています。

材料（4人分）
仙台白菜・2枚、仙台黒毛和牛（切り落としまたはこま切れ肉）300ｇ、仙台曲がりねぎ・1本、えのき・１袋、しらたき・１袋、
仙台油ふ・２㎝幅 ４枚、卵・４個、ご飯・茶碗４杯分　
<煮汁>だし汁（または水）・150cc、砂糖・大さじ2、酒・大さじ2、しょうゆ・大さじ4、みりん・大さじ2

作り方
　仙台曲がりねぎは斜め切りにする。仙台白菜は縦2等分してから2㎝幅に切
る。えのきは石づきを切り落とし、縦半分に切る。しらたきは洗ってから熱湯でゆ
がいてあくぬきし、4㎝くらいに切る。

　大きめのフライパンにだし汁（または水）を入れて強火にかけ、沸騰したら中火
にして残りの調味料をすべて加える。煮立ったところで牛肉を入れる。

すき焼き丼レ
シ
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雪菜  （JA山形おきたま）
　山形県米沢市特産の伝統野菜である雪菜は、江戸時代、米沢藩主・
上杉鷹山が栽培を奨励したともいわれています。全国的にも珍しい雪
の中で育つ「とう（花茎）」を食べる軟白野菜です。
　栽培方法は11～12月上旬にかけて畑で育った雪菜を収穫し、稲わら
と土で覆います。その上に積もった雪の中で「とう」が伸び、この「とう」
を食べますが、セロリに似た食感でくせがなくあっさりしています。
　米沢市などが特産品発掘に取り組んだのがきっかけで、生産者や
JAも生産者組合を発足させるなど、生産振興に取り組んでいます。
　全日本スローフード協会「味の箱舟」や「山形おきたま伝統野菜」に
も認定。雪菜収穫ツアーも実施するほか、生産組合では料理実演会を開催し、雪菜のＰＲに力を入れています。

材料（2人分）
雪菜・約100g、塩・2g（雪菜に対して2%）

作り方
　雪菜を約3㎝位に切って、ざるに入れる。ふっとうした鍋に雪菜が入ったざ
るを入れ、3～5秒たったら引き上げ、雪菜の上下を返し、もう1度鍋に入れ、
3～5秒たったら（この間、火はつけておく）引き上げ、よく湯切りする。

　　 の（鍋から出した）雪菜の上下を返し、鍋のふたをして1分～1分半蒸らす。

　　 をたっぷりの水を使い十分冷やす。

　冷めた雪菜に2%の塩を全体に均一に混ぜ、ポリ袋に入れて空気を抜いて
密閉する。雪菜の重さの1.5～2倍程度の重しを乗せ、寒いところ（冷蔵庫）
に置く。水が上がってきたら、重しを半分位に換える。（辛みが出るまで2昼夜
かかります）

雪菜のふすべ漬け
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●カレーの具材
●白菜を用いたロール白菜など

その他おすすめの食べ方

●雪菜のしゃぶしゃぶ　●雪菜のカリカリベーコンソースかけ
●雪菜とワカメのかき卵スープ

その他おすすめの食べ方

　あくを取ってから油ふ、仙台白菜、ねぎ、えのき、しらたきを入れて、中火で
5～6分ほど煮込む。

　丼にご飯をよそい、具をのせる。お好みで温泉卵をのせていただく。
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国分人参  （JAはぐくみ）

　江戸時代から松本市に伝わる伝統野菜。茎が何本も枝分
かれせず、1本に伸びることから「一本ねぎ」と呼ばれます。真
夏に植えたネギをいったん堀り上げ、別の場所に植え替えま
す。そうすることで根元から曲がり、食味も良くなります。江戸時
代には盛んに栽培され土産物としても重宝されたほか、大正
から昭和の初期には大都市にも出荷されていました。しかし、
植え替えに手間がかかることから栽培人口が減少していまし
た。
　現在、JA松本ハイランドと、ＪＡ松本市がそれぞれブランド化
に取り組み、生産・販売しています。昔ながらの「一本ねぎ」を
守るため、種を取る畑の近くでは他品種が栽培されないように
し、交雑を防ぎ、伝統の味を守り続けています。

　葉先から根の先までが１メートルにもなる細長いニンジンで
す。かつては国分人参の種が全国に流通していましたが、収
穫に時間がかかるほか、冷蔵庫の普及や核家族化によって
その長さがニーズにあわなくなり、徐々に姿を消していきまし
た。近年では1戸の生産者が栽培する程度になっていました。
そのため、有志6人が平成21年、「国分人参の味を途絶えさ
せてはいけない」と栽培に挑戦。現在40アールほどで栽培し
ています。機械でニンジンの両脇を堀ってニンジンを浮き上が
らせて収穫します。収穫作業を支援する市民を市が公募する
など、地域を挙げて復活に取り組んでいます。地元の直売所
で販売しています。

　大都市・東京でも数多くの伝統野菜が栽培されてい
ます。その歴史は古く、江戸時代、参勤交代で全国から
集まった諸大名の持ち込んだ野菜が、江戸周辺の農
家に伝わり現在に至るものです。しかし、東京の農地が
減少していくにつれ、伝統野菜は存亡の危機に陥って
いました。
　このような状況下で、ＪＡ東京中央会では行政と連携
して生産者に伝統野菜の種を配布するほか、東京の
伝統野菜をまとめた冊子を発行するなど復活に尽力。
その結果、量販店での取り扱いも増え小学校でも栽培
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松本一本ねぎと豚バラ肉のスープ風

国分人参と白菜の炒り菜レ
シ
ピ

作り方
　豚バラ肉はひと口大に切り、軽くゆでざるにあげる。にんじんはいちょう切りにする。だし昆布は５㎜
幅に切っておく。

　鍋に肉とＡを入れ弱火で１０分ほど煮る。
　松本一本ねぎは４～５㎝の斜めに切り、サラダ油を熱したフライパンで両面を色よく焼く。　　
※火を通すことで甘みがでる

　　にゆで大豆と　　のねぎ、にんじん、だし昆布を入れ、そこにＢの調味料を加え、煮汁が半分く
らいになるまで煮込む。

作り方
　白菜は1.5㎝幅のざく切りにし、さっとゆでて水気を切る。国分人参・こんにゃく・さつま揚げは１㎝の
短冊切りにし、さっとゆでて水気を切る。

　鍋に油を熱して、白菜･国分人参･こんにゃく･さつま揚げを入れ、よく炒める。  

　　に醤油･砂糖･みりんで味付けをし、塩で味をととのえる。  

材料（4人分）
松本一本ねぎ・４～５本、豚バラ肉（塊）・200ｇ、ゆ
で大豆・１００ｇ、にんじん・１本、だし昆布・約２０㎝、
サラダ油・少々

材料（4人分）
白菜・1/2株、国分人参・小１本、こんにゃく・200ｇ、
さつま揚げ・３枚、サラダ油・大さじ１～２、醤油・1/2
カップ、砂糖・50ｇ、みりん・大さじ２、塩・少々

A
水・３カップ、酢・大さじ２

B
しょうゆ・大さじ３、砂糖・大さじ２、みりん・大さじ１
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赤丸かぶ  （JAレーク伊吹）
　明治時代から米原市で栽培されているかぶです。漬物にす
ると色鮮やかな赤に染まるのが特徴です。生産者の高齢化など
により作付面積が減少していましたが、ＪＡレーク伊吹管内の集
落営農組合が「産地を廃れさせることはできない」と栽培に取り
組んでいます。農薬の使用を極力抑え、伝統を守るとともに環境
に優しい農業にも取り組んでいます。JAも自家採種をして地域
の伝統を守っています。
　県も生産振興に力を入れており、地産地消を推進する「おい
しがうれしが」キャンペーンでは、赤丸かぶを使ったロールケーキ
を県内業者が考案する等、新たな取り組みが広がっています。

材料
赤丸かぶ・1㎏、塩・大さじ2、昆
布・10㎝角2～3枚、ユズの
皮・少量、赤トウガラシ・2～3本

甘酢
酢・1カップ、砂糖・1/2カップ、
みりん・大さじ3

赤丸かぶの千枚漬け
作り方
　赤丸かぶは洗って皮をむき、1～2㎜厚さの薄い輪切りに
する。

　ボールに　 のかぶを入れ、ひたひたに水を注ぎ、分量の
塩を加えてよく溶かして漬け込む。軽い重しをしておけば、
1時間ほどでかぶがしんなりとします。

　かぶがしんなりとしたらざるに上げて漬け液を捨てる。

　容器に　を平らに並べ、昆布を敷き、ユズ皮の薄切り、
種を抜いた赤トウガラシの小口切りを散らす。これを交互
に繰り返して容器に入れていく。

　酢・砂糖・みりんを入れて火にかけ50度程度に温めて砂
糖を溶かして甘酢を作る。これを冷まして　に注ぎ入れ
ると押しぶたの上にすぐに漬け液が上がってくる。翌日に
は味がしみ込み食べごろになります。
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トウガラシ「香川本鷹」  （JA香川県）

松本一本ねぎ  （JA松本ハイランド、JA松本市）

復活 !  江戸東京野菜  東京の伝統野菜

1

2
4

レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

レ
シ
ピ

●鮭フレークとねぎ入りスクランブルエッグ　
●ねぎみそ饅頭

その他おすすめの食べ方

●赤丸かぶと冬野菜のミネストローネスープ
●昆布の酢漬け

その他おすすめの食べ方

●ニンジンのみのきんぴら　●ニンジンのみのかき揚げ　●フライ　●煮物

その他おすすめの食べ方

されるなど、裾野が徐々に広がってきました。そこで、同
中央会は「江戸東京野菜」をブランド化して商標登録
し、現在30品目が「江戸東京野菜」として認定されてい
ます。
　ＪＡ東京むさしと小金井市が金町小かぶや伝統大蔵
大根、しんとり菜などの江戸東京野菜の栽培を進める
ほか、イベントなどを通じ地元消費者にＰＲしています。
JA東京あおばでも、志村みの早生大根、雑司ケ谷ナス、
東京大越ウリなどの5品目を復活させるなど、地域農業の
活性化を図る取り組みが広がっています。

○亀戸大根 ○金町小かぶ　○伝統小松菜 ○練馬大根　○品川かぶ ○奥多摩わさび ○のらぼう菜 ○滝野川ごぼう

・特性　　　日本の白菜の原型の１つ
・出荷時期　11～12月がピーク
・味　　　　みずみずしく柔らかい

ポイント

・特性　　　雪の中で育つ軟白野菜
・出荷時期　12月下旬～3月上旬
・味　　　　ほのかに甘いが後から苦みも

ポイント

・特性　　　通常のかぶより硬く中身、茎ともに赤色
・出荷時期　11～2月
・味　　　　シャキシャキとした歯ごたえ

ポイント

・特性　　　根元が曲がる下仁田ネギの仲間
・出荷時期　10～2月
・味　　　　身が柔らかく加熱すると甘みが増す

ポイント

・特性　　　長さ1メートルのニンジン
・出荷時期　10～3月
・味　　　　味が濃く香りも良く煮崩れしにくい

ポイント

・特性　　　トウガラシの最高品種
・出荷時期　8～12月
・味　　　　強い辛み

ポイント

　「香川本鷹」は実が長さ7～8センチと大きく「鷹の
爪」の2、3倍にもなります。香りと強い辛み、独特のうま
みが持ち味です。一般的なトウガラシよりも辛みが強
く、一口かじると、口の中がしびれるほどです。日本で
栽培されるトウガラシには「三鷹」「八房」「鷹の爪」な
どがありますが、「香川本鷹」はそれらの中でも最高品
種といわれています。40年ほど前まで、香川県で盛ん
に栽培され、海外にも輸出されていましたが、地域の
過疎化と安価な輸入品におされ、いつしか数戸の生
産者が作るのみの「幻のトウガラシ」といわれるように
なっていました。
　しかし、カプサイシンの機能性が注目されたこと、国産
志向などを背景に、丸亀市の塩飽諸島の地域活性化
をめざし、ＪＡ香川県、行政、食品会社などが平成18年、
「島おこしトウガラシプロジェクト」を発足しました。現在、
栽培・出荷しているのは1戸だけですが、今後、島おこし
の起爆剤として栽培を振興することにしています。
　ＪＡも栽培・販売面でバックアップしており、生産物を
集荷し食品会社に販売するルートを確立し、安定販売
につなげています。

材料（4人分）
レ
シ
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品川汁・品川バージョン

●うどんやそば　●こんにゃくの煮込み料理など香川本鷹に合う料理
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商品化された「香川本鷹」
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群馬県

長野県

滋賀県

宮城県

山形県

（ミノーレ）

　農業・農村ギャラリー「ミノーレ」は平成25年1～3月、「江戸東京
野菜特集」と題して、旬・食体験教室を実施します。講師に江戸東
京野菜料理研究家、野菜料理ソムリエの酒井文子氏（食育・野菜
コーディネーター、NPO法人ミュゼダグリ代表理事）を招き、江戸東
京野菜を使ったレシピを紹介します。日程・場所等は次の通りです。

農業・農村ギャラリー「ミノーレ」
東京都千代田区大手町1-3-1 ＪＡビル4階
電話：03（3212）2355

日程（予定）

場 所

東京・大手町で江戸東京野菜を体験できます。
ぜひ取材にいらして下さい！

1月23日  「金町小かぶの甘辛肉巻き」
2月21日  「亀戸大根の胡麻入りフライ」
3月21日  「のらぼう白玉のからみ胡麻だれ」

香川県

品川かぶ・150g（5㎜半月切り）、ニンジン・
50g（3㎜半月切り）、ぶなしめじ・100g（ほぐし
ておく）、油揚げ・1/2枚（5㎜短冊切り）

品川かぶの葉・50g（3㎝長さに切る）、長ネギ・
1/2本（5㎜小口切り）

鰹だし・500ｃｃ、豆乳・200ｃｃ、みそ・50g程度

作り方
　ＡとＢの材料は材料表通りに切っておく。
　鍋に鰹だしを温めてＡの材料を入れ、火が通
るまで煮る。

　　をみそを入れて少し濃い目に調味し、Ｂの材
料を入れて一煮立ちさせる。

　　に豆乳を加えて1分ほど静かに煮る。
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・特性　　　葉もおいしい
・出荷時期　10月中旬～1月中旬
・味　　　　根、葉ともに甘味

ポイント

※野菜の生育によって品目・メニューは変更になります。


