
トマト

point

冷蔵

常温 特に若い（青い）トマトは常温保管。

完熟ならばカットして冷凍保管し、スープにするの
がオススメ。

原産地 / 適温 …南米アンデス高地/10-15℃。

きゅうり

point

冷蔵

急激な温度変化は苦みの原因。低温
はビタミンＣを減少させるので冷やし
過ぎに注意。水分をふき取りエコラッ
プで包み、冷蔵庫の野菜室で4～5日
保存可能。

水分が抜けてヘナヘナになってしま
ったら塩揉みや漬物に。

原産地 / 適温 …インド北部/10-12℃

アスパラガス

point

冷蔵 ポリ袋などで包んで立てて冷蔵保存。

風や冷気に直接触れるとすぐに萎れるが、
水を入れたカップに立てて蘇生をしておくと
少し張りが戻る。店で選ぶ時は穂先がしっ
かりと閉じて締まっているものが良い。

原産地 / 適温 …南ヨーロッパ、ウクライナ/0~3℃

とうもろこし

point

冷蔵

2～3日中に調理するのであれば皮付
きでエコラップや新聞紙で包み、冷蔵
室内に立てて保管。低温貯蔵でも５
日以上経つと甘みが落ちる。

収穫するとどんどん鮮度（甘み）が
落ちるので、2～3日以内に調理す
ること。冷凍する際は茹でてから冷
凍用保存袋などに入れる。

原産地 / 適温 …中南米や熱帯地域/0℃

野菜の保存法の文章で、家にエコラップがない時はポリ袋に読み替えて
もらってOKです！自分のできる範囲でやっていきましょう♪

丸の保存は、ヘタを下にすると良い。
完熟ならばカットして冷凍保管し、ス
ープにするのがオススメ。

ピーマン

point

冷蔵

常温 水気を拭き取り新聞紙、エコラップで包
む。風通しの良い冷暗所で１週間程。

カットした際は、ワタをとって冷蔵庫か冷凍庫へ。

原産地 / 適温 …中南米/7‒13℃

水気を拭き取り新聞紙、エコラップに
包み、(※口は開けて)野菜室で保管。

ナス

point

冷蔵

常温 乾燥と冷気に弱いので注意。新聞紙
等に包み、冷暗所で保管。

糠漬けにするとビタミンやカリウムの含有量が約
２倍になるので、おすすめ。

原産地 / 適温 …インド/10℃前後

新聞紙やエコラップに包んで野菜室
で保存。5℃以下は避けること。冷や
しすぎると低温障害を起こし、中が黒
く変色することがある。

葉付き人参

point

冷蔵

葉が根の栄養を奪うので、必ず切り離して。葉は
かき揚げやお浸し、炒め物に。乾燥させてパセリ
粉のようにも使用可能。葉は、秋冬より春のほう
が柔らかく食べやすい。

原産地 / 適温 …アフガニスタン/3℃前後

葉と根は切って分けそれぞれ新聞紙
などに包み、冷蔵室で７日程保存可
能。春先の春人参は水分が多めなの
で、秋冬人参より早めの調理を推奨。

レタス

point

冷蔵

芯に3本程度つまようじを刺すと生長点が壊され、
日持ちする。調理の際は包丁より手でちぎった方
が酸化が抑えられ、変色しづらくなる。

原産地 / 適温 …地中海沿岸、西アジア/0~3℃

濡らしたキッチンペーパーを茎に当て、
エコラップ等でしっかり包んで冷蔵室
へ。また外皮は捨てずにレタスを包むと
鮮度が保てる。

プラフリー

春
夏

※エコラップとは…コットンなどの布にみつろうとココナツオイルなどを染み込ませたもの。
洗って繰り返し使えて、保湿性も通気性も兼ね備えています。ゴミが出ないので、環境負荷も少ない。

たまねぎ

point

冷蔵

常温 丸の貯蔵たまねぎはネットに入れて吊るすか、新
聞紙や紙袋に入れて風通しの良い場所へ。

湿気の高い場所は傷みやカビも生えやすく、暗い所は発芽
しやすいので注意。調理の1時間位前に冷蔵庫に入れてお
くと、カットするとき涙がでにくくなる。

原産地 / 適温 …中央アジア/0-5℃

カットした玉ねぎはエコラップ（匂いが気になれば
タッパーでもOK）などに包んで冷蔵庫へ。新玉ね
ぎなどの早生品種は水分が多いので冷蔵保管。
早めの調理がおすすめ。

このチラシは古民家「野菜日和」が検証・制作したものです。基本的には、できるだけ新鮮なうちに食べきってくださいね！



大根、かぶ

point

冷蔵

冷蔵

常温

常温

常温

大根は丸のままなら新聞紙に包んで風通し
のよい冷暗所へ。

漬物や切干大根にすると栄養価や旨味がUP。葉は必ず早め
に切り離し、ふりかけや炒め物、汁物などに。すぐに食べきれ
ない場合はカットして冷凍保存後、鍋物や汁物に。

原産地 / 適温 …中央アジア、地中海、
　アフガニスタン（かぶ）/0-5℃

里芋

point

泥付きのまま新聞紙や紙袋などに包
み保存。5℃以下は低温障害に注意。

湿度が高かったり、包む新聞紙が
濡れているとカビが生えやすいので
注意。

原産地 / 適温 …マレー半島/7-10℃

ねぎ

point

青いところと白いところで分け、新聞
紙に包んで保管。

泥付きのものは土に埋めておくと長
持ちする。青い部分にもしっかり栄
養があるので、捨てずに食べて。再
生野菜なので、根を水につけて育て
ることも可能。

原産地 / 適温 …中央アジア／0-5℃

じゃがいも

point

冷蔵 新聞紙や紙袋に包み、野菜室に保管

日が当たると芽が出てしまうので、遮光の
為に黒い袋を使用すると良い。黒い袋で数
ヶ月熟成させたシワシワの馬鈴薯は美味。
りんごと一緒にしておくと、りんごのエチレン
ガスによって発芽しにくくなる。

原産地 / 適温 …南米アンデス高地/10℃

ほうれん草などの葉物類

point

冷蔵 エコラップなど保湿性のあるもので包んで野
菜室に保管。（袋に入ったものを購入したので
あれば保管の際もその袋を利用する。）

葉物は裸のままにしておくとすぐに萎れてしまう。
必ず何かで包み、早めに使い切るか下処理して
冷凍すること。濡れたものなどで包むと水分過多
になり傷みやすいので注意。根元を水に浸ける
と葉が蘇生します。呼吸と水分の蒸発を抑えて鮮
度を保ちましょう。

さつまいも

point

（泥がついていれば泥付きのまま）
新聞紙に包んで冷暗所に保管。

調理の際は低温でじっくり加熱する
と甘みが増すので、細めのものを選
ぶと時間が掛からず美味しく出来あ
がります。

原産地 / 適温 …中南米/13-15℃

常温

泥付きねぎなら、新聞紙に包んで
冷暗所に立てて保管。

カットしてあるものはエコラップやポリ袋に
包んで冷蔵室に保存。

かぼちゃ

point

冷蔵

常温 丸の場合は新聞紙に包み、風通しの
良い冷暗所で保管。

カットしたものは必ずタネとワタを取って保存。湿
度があるとカビやすいので、温度が安定した場所
を推奨。

原産地 / 適温 …中南米/12-15℃

カットしたものや傷があるものはエコ
ラップなどで包み野菜室へ。

しいたけ（きのこ類）

point

冷蔵

常温
(乾燥 )

乾燥させるとうまみ成分のグアニル酸
やビタミンDがアップ。

水洗いは禁物。長期保存したければ冷凍庫へ。冷凍すると
細胞膜が破壊され、生に比べ火を通した時の栄養素が出や
すいので、汁ごと頂く鍋物や汁物がおすすめ。

原産地 / 適温 …日本、中国/5℃

エコラップなどで包み冷蔵庫で2～3日。湿度や
温度変化に敏感ですぐに黒くなっていくので、
早めに調理すること。乾燥剤をいれても良い。

point

冷蔵

常温 丸の場合は新聞紙に包んで冷暗所に
立てて保管。

外皮は鮮度を保ってくれるので、保管中は捨てずに
活用して。生長点である芯に切り込みを入れるか、
取り除くと長持ちする。天日干しにすると旨味が凝縮
され、漬物におすすめ。

原産地 / 適温 …中国/0-5℃

カットした場合は、新聞紙やエコラッ
プに包んで立てて冷蔵室に保管。

はくさい

ブロッコリー・カリフラワー

point

冷蔵

鮮度が落ちやすいので、早めに調理すること。
食べきれない場合は、小房に分けて固めに茹
で冷凍へ。

原産地 / 適温 …地中海沿岸/0℃

濡らしたキッチンペーパー等を切り
口に当て、エコラップやポリ袋に入
れて冷蔵室へ。

プラフリー

秋
冬

サラダ
大根おろし

煮物
おでん

漬け物
みそ汁

大根おろし

甘

辛
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