
トウガン
県産⾷材情報② ●国内の出荷量は沖縄がナンバー１

●保存性の⾼さで年間を通して出荷
●余分な体の熱を冷ましてくれる夏野菜

縄ではシブイやツブルなどと呼ばれています。

国１位、次いで愛知県が約17％、神奈川県約13％と
続き、上位３県で全体の約60％をシェアしています。他
県でも、品質の安定している「琉球種」が主に栽培され
ています。⻑期保存が可能なので、ほかの産地が品薄に
なる時期にも通年を通して県産トウガンは、県内外に出
荷されています。近年は、使いきりサイズの扱いやすい
⼩型のものが出回っていますが⼩さなものは１キロぐら
いから⼤きなものだと10キロほどになるものもあります。

成分表100g中

カリウム 200mg

カルシウム 19mg

マグネシウム 7mg

ビタミンC 39mg

水分 95.2g
日本食品用準成分表
2020年版（8訂）より
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※令和3年「市場年報」（県中央卸売市場）より

月

肌や病気予防の働きが期待され
ます。⾚⾎球の合成に働く造⾎
のビタミンと呼ばれる葉酸も多
く含んでいます。ビタミンCは、
⾵邪を予防する抵抗⼒を⾼めて
お肌を整える効果。カリウムは、
利尿作⽤によりむくみを改善す
る効果や、⾼⾎圧、⼼筋梗塞、
脳梗塞、動脈硬化の予防にも効
果が期待されます。⽔分も多く
体の余分な熱をとってくれるの
で、暑い沖縄にピッタリなヘル
シーな夏野菜です。
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令和４年度学校給⾷における県産⾷材利⽤促進事業委託事業者

沖縄オフィス（佐久本・重光）

株式会社マイファーム

冬瓜のコンポート

写真をクリック！
レシピをチェック
してね。

ぷるっぷるエビ入りの
あんかけ蒸し冬瓜☆ 冬瓜とツナのサラダ

簡単！冬瓜と鶏肉
のトマト煮

ソーキ汁やンブシー（みそ煮）などの沖縄の家庭
料理にお馴染みの⾷材ですね。インドが原産で東南ア
ジアの亜熱帯地域で多く栽培されている夏野菜。収穫
期は5⽉から9⽉ですが、丸ごとなら冷暗所で冬まで貯
蔵できることから冬⽠（トウガン）と呼ばれるように
なったといわれています。⽇本への伝来は諸説ありま
すが、5世紀ごろに朝鮮半島から伝わったといわれます。
沖縄でも古くから粗放栽培（そほうさいばい：⾃然の
⼒にまかせる農業）がおこなわれていました。主な産
地は、宮古島市、伊江村です。

沖

2 018年度の全国の出荷量をみると約30％が沖縄で全

いのでほかの⾷材のうま味を吸収してくれるので、
味の濃い⾷材と組み合わせるのもいいですね。ダシを含
ませた琥珀⾊のトウガンは上品で涼しげです。種をくり
ぬいて器にすれば、⽩い果⾁が涼しげで夏にピッタリ。
⽣でジージキ（⿊砂糖につけた地漬）などの漬物にする
と、⼤根のようなシャキシャキ⾷感になります。上⼿に
⾷卓に取り⼊れて暑い夏に備えましょう。腸内環境を整
える⾷物繊維や⾝体の機能調整をするミネラル類（カル
シウム・カリウム）や体内でビタミンAに変換される
β―カロテンも豊富なので、⽪膚や粘膜の健康を保ち美

加 熱すると透き通り柔らかくなります。くせがな
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