
◎ピーマンの産地
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について◎ 

◎調理上
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の工夫
く ふ う

◎  
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ピーマン

ピーマンは、熱
ね っ

帯
たい

アメリカ原
げん

産
さ ん

の野
や

菜
さ い

です。旬
しゅん

は６～９月で、収穫量
しゅうかくりょう

は１位
い

茨城県
いばらきけん

、２位
い

宮崎県
みやざきけん

、３位
い

高知県
こ う ち け ん

になっています。（2022年
ねん

調
し ら

べ）ピーマンは唐辛子
と う が ら し

の仲間
な か ま

ですが、辛
か ら

み成
せい

分
ぶん

のカプサイシンはほとんど含
ふ く

まれていません。ピーマンの呼
よ

び名
な

は、フランス語
ご

で唐
と う

辛
が ら

子
し

の意
い

味
み

を持
も

つ『ピマン』から来
き

ています。全
ぜん

体
たい

的
て き

に緑
みどり

色
いろ

が

濃
こ

く色
いろ

が均
きん

一
いつ

でヘタがピンをしており、肉
に く

厚
あつ

で、表
ひょう

面
めん

に張
は

りとツヤのある物
もの

が新
し ん

鮮
せん

です。 

パプリカは、ピーマンと似
に

てはいますが、別
べつ

の品種
ひん し ゅ

です。ピーマンより肉
に く

厚
あつ

で甘
あま

みがあり、ふっくらとした見
み

た目
め

をしてい

ます。赤
あか

ピーマンはパプリカと違
ちが

い、緑
みどり

色
いろ

のピーマンを完
かん

熟
じゅく

させ、身
み

が赤
あか

くなった物
もの

です。青
あお

臭
く さ

さが抜け、ほのかな甘
あま

みがあるのが特
と く

徴
ちょう

です。完
かん

熟
じゅく

してから収
しゅう

穫
か く

する為
ため

、日
ひ

持
も

ちせず店
てん

頭
と う

に並
なら

ぶ事
こ と

は少
す く

ないです。 

その他
ほか

にも、中南米
ちゅうなんべい

原産
げんさん

のバナナピーマンと呼
よ

ばれる日
に

本
ほん

ではあまり見
み

かけない品
ひん

種
し ゅ

もあります。長
なが

さは 10～

15cm程度
て い ど

で、熟
じゅく

すと緑
みどり

から徐
じ ょ

々
じ ょ

に赤
あか

くなっていきます。肉
に く

厚
あつ

なのでサラダから加
か

熱
ねつ

調
ちょう

理
り

まで幅
はば

広
ひろ

く使
し

用
よ う

できます。 

ピーマンは、ビタミン類
るい

を豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

んでいます。特
と く

に多
おお

く含
ふ く

まれるビタミン C は、風
か

邪
ぜ

や夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼ う

、肌
はだ

のトラブルに

役
や く

立
だ

つと言
い

われています。また、免
めん

疫
え き

力
りょく

を高
たか

めるβ-カロテンも豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれています。 

２０２４年
ねん

7月
がつ

1日
にち

 栄養
えいよ う

管理室
か ん り し つ

 

パプリカ 赤
あか

ピーマン バナナピーマン 

β-カロテンの吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

めるには、炒
いた

めるなど油
ゆ

脂
し

と組
く

み合
あ

わせる調
ちょう

理
り

法
ほ う

が良
よ

いでしょう。加
か

熱
ねつ

のす

る事
こ と

で青
あお

臭
く さ

さが抑
お さ

えられるというメリットもあります。繊
せん

維
い

に沿
そ

って縦
たて

に切
き

るとシャキッとした歯
は

ざわりに

なり、炒
いた

め物
もの

などにオススメです。横
よ こ

に切
き

ると、柔
やわ

らかい触
しょっ

感
かん

になり、煮
に

物
もの

などに向
む

いています。 
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