
「
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お
け
ば

安
心
」
と
は
限
ら
な
い

　
野
菜
を
買
っ
て
き
た
ら
、
と
り
あ
え
ず
冷

蔵
庫
に
入
れ
さ
え
す
れ
ば
長
も
ち
す
る
と
思

い
込
ん
で
は
い
ま
せ
ん
か
。
確
か
に
、
野
菜

は
収
穫
さ
れ
た
後
で
も
呼
吸
を
し
た
り
、
追

熟
し
た
り
す
る
の
で
、
そ
の
ま
ま
常
温
で
放

置
し
て
い
る
と
、
乾
い
た
り
、
腐
っ
た
り
し

て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
温
度
の
低
い

と
こ
ろ
で
保
存
し
て
お
く
と
野
菜
の
活
動
が

鈍
り
、
劣
化
が
遅
れ
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
表
面
に
付
着
し
て
い
る
微
生
物

や
菌
も
活
動
し
に
く
く
な
る
の
で
、
増
殖
に

よ
っ
て
起
き
る
腐
敗
や
カ
ビ
を
防
ぐ
こ
と
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
野
菜
に
は
そ
の
生
育
し
た
環

境
に
よ
っ
て
保
存
の
た
め
の
適
正
な
温
度
が

あ
り
ま
す
。
ト
マ
ト
や
オ
ク
ラ
、
カ
ボ
チ
ャ
、

サ
ツ
マ
イ
モ
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ナ
ス
、
ピ
ー
マ

ン
な
ど
の
暑
い
地
方
で
育
っ
た
野
菜
は
、
低

温
貯
蔵
で
は
傷
み
や
す
く
、
こ
れ
を
「
低
温

障
害
」
と
い
い
ま
す
。「
低
温
障
害
」と
は
、

そ
の
物
質
が
変
化
し
、
水
っ
ぽ
く
な
っ
た
り
、

果
肉
が
変
色
し
た
り
、
変
形
し
た
り
し
て
し

ま
う
状
態
。
同
じ
低
温
に
弱
い
野
菜
で
も
、

品
目
に
よ
っ
て
低
温
障
害
が
発
生
す
る
温
度

は
異
な
り
ま
す
が
、
ナ
ス
や
ピ
ー
マ
ン
は
7

・
2
℃
で
低
温
障
害
が
発
生
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
冷
蔵
庫
は
、
も
と
も
と
食
品
を
腐
敗
さ
せ

な
い
こ
と
を
目
的
に
３
〜
５
℃
に
設
定
さ
れ

て
い
る
の
で
、
こ
こ
に
ナ
ス
や
ピ
ー
マ
ン
を

入
れ
る
と
、
逆
に
傷
み
や
す
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
サ
ツ
マ
イ
モ
を
常
温
で
保
存
す
る

の
も
、
冷
蔵
庫
で
は
低
温
障
害
を
起
こ
し
て

し
ま
う
か
ら
で
す
。

　
野
菜
室
が
冷
蔵
室
よ
り
も
少
し
高
め
の
温

度
設
定
に
な
っ
て
い
る
の
も
、
低
温
障
害
を

防
ぐ
た
め
。
し
か
し
、
乾
燥
に
弱
い
野
菜
も

あ
れ
ば
、
水
け
を
嫌
う
野
菜
も
あ
り
ま
す
。

野
菜
室
で
保
存
す
る
場
合
は
、
必
要
に
応
じ

て
新
聞
紙
や
ラ
ッ
プ
、
ポ
リ
袋
を
利
用
。
ひ

と
手
間
を
惜
し
ま
ず
、
野
菜
の
品
質
や
栄
養

価
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

種類 低温障害を
起こし始める温度 症状

トマト（未熟なもの） 12～13.5℃ 追熟不良、腐敗

アボカド ５～11℃ 追熟不良、果肉の変色

カボチャ ７～10℃ 内部褐変、腐敗

サツマイモ 10℃ 内部褐変

オクラ 7.2℃ 水浸状斑点、腐敗

キュウリ 7.2℃ ピッティング
※

、水浸状軟化
ナス 7.2℃ ピッティング、ヤケ

ピーマン 7.2℃ ピッティング、褐変

※ピッティング：クレータ状の陥没ができ、品質劣化、栄養価低下などの問題が起こること。
　（邨田卓夫「青果物の低温流通と低温障害」『日本食品保蔵科学会誌1980年６巻２号』の資料「青果物の種類と低温障害発生温度、病徴」を基に作成）

■表　野菜に低温障害が発生する温度と症状

ピーマン・ナスの
保存方法

徳
とく

江
え

　千
ち

代
よ

子
こ

「食品の保蔵・加工における多様な食品機能」を主なテーマ
に食品加工学・食品学の研究を続ける。また、野菜や果物
の成分・栄養・保存方法等に詳しく、著書に『野菜がいち
ばん』（いしずえ）、監修書に「賞味期限のわかる本」（宝島社）、
『野菜のストック便利帳』（大泉書店）、『食品の保存テク』
（朝日新聞出版）等多数。ほか、食品に関するコメンテータ
ーとして活躍中。

東京農業大学元教授・
博士（農芸化学）

第 ３ 回

保 存 メ ソ ッ ド

野菜おい い の
し

～もっと長く、栄養を保つ～徳江先生
直伝！
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カ
ッ
ト
す
れ
ば
保
存
用
途
は
さ
ま
ざ
ま

　
ピ
ー
マ
ン
は
、
1
週
間
ぐ
ら
い
な
ら
常
温
保
存
も
で
き

ま
す
。
水
分
に
弱
い
の
で
、
新
聞
紙
に
包
ん
で
冷
暗
所
で

保
存
し
ま
す
。

　
ま
た
、
タ
ネ
と
ワ
タ
を
取
り
除
き
、
半
分
ま
た
は
せ
ん

切
り
に
し
て
、
冷
蔵
や
冷
凍
保
存
し
て
お
け
ば
、
料
理
に

も
す
ぐ
に
使
え
て
便
利
で
す
。
カ
ッ
ト
し
た
野
菜
は
、
切

り
口
を
上
に
し
て
ざ
る
に
並
べ
、
2
日
ほ
ど
天
日
に
干
せ

ば
乾
燥
野
菜
に
。
約
1
カ
月
は
保
存
で
き
て
、
そ
の
ま
ま

煮
物
や
炒
め
物
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使
え
ま
す
。

　
冷
凍
保
存
の
場
合
は
、
生
の
ま
ま
か
、
ゆ
で
る
、
炒
め

る
な
ど
し
て
く
だ
さ
い
。
ゆ
で
た
場
合
は
、
前
日
に
冷
凍

庫
か
ら
冷
蔵
庫
に
移
し
て
自
然
解
凍
し
て
お
け
ば
、
あ
え

物
な
ど
に
使
え
ま
す
。

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で
野
菜
室
へ

　
ナ
ス
は
、
低
温
障
害
だ
け
で
な
く
、
乾
燥
に
よ
る
劣
化

に
も
注
意
。
低
温
で
な
く
て
も
、
す
ぐ
に
水
分
が
奪
わ
れ

て
し
ま
い
、
し
な
び
て
し
ま
い
ま
す
。

　
常
温
保
存
は
、
新
聞
紙
に
1
個
ず
つ
包
ん
で
、
か
ご
な

ど
に
入
れ
て
立
て
て
冷
暗
所
に
保
存
。
野
菜
室
で
保
存
す

る
場
合
も
、
立
て
て
お
き
ま
す
。

　
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
り
、
水
に
浸
し
て
ア
ク
を
出

し
て
か
ら
、
水
分
を
ふ
き
取
り
、
ざ
る
に
並
べ
て
3
日
ほ

ど
干
せ
ば
、
漬
物
や
煮
物
、
汁
物
に
お
す
す
め
の
乾
燥
野

菜
に
で
き
ま
す
。

　
ほ
ど
よ
く
水
分
が
抜
け
た
ナ
ス
は
、
食
感
が
抜
群
に
な

り
ま
す
。
塩
漬
、
か
ら
し
漬
、
し
ば
漬
な
ど
、
漬
物
に
も

ぴ
っ
た
り
で
す
。

次号は【ブロッコリーとホウレンソウ】の保存方法をご紹介します！

ピ
ー
マ
ン

ナ
ス

ピーマンの基本特性

ナスの基本特性

　保　存　例

　保　存　例

通気性を高めて野菜室で保存

冷気をカットして野菜室で保存

料理に使いやすく
カットして冷凍

加熱して水分を抜き冷凍

旬 ：夏（６～８月）
保存期間 ：野菜室で３週間

保存のポイント：通気性をよくして水分を防ぐ

旬 ：夏～秋（６～９月）
保存期間 ：野菜室で１週間

保存のポイント：乾燥に注意して、立てて保存

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・干す/漬ける

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける

せん切りや乱切りなど、
料理に合わせてカット。

料理の用途に合わせて、
ゆでるか、炒める。そ
のまま生でもＯＫ。

あら熱が取れたら、使
いやすい量に小分けし
て、ラップで包み、冷
凍。

凍ったら冷凍用保存袋
に入れる。

輪切りなど食べやすい
大きさに切り、油で炒
めるか、素焼きにして
水分をとばす。

あら熱がとれたら、冷
凍用保存袋に入れ、し
っかり空気を抜く。

密閉して冷凍庫に入れ
る。

【Step１】

【Step２】

【Step３】

【Step４】

【Step１】

【Step２】

【Step３】

丸のままペーパータオル
で包み、ポリ袋に入れる。
口は密封せず、軽く閉じ
て保存。

２～３日で使い切る場合
は、半分にカットして保
存。水分の多いワタとタ
ネは取り除き、ラップで
ぴっちりと包む。

【丸ごと】

【カット】

【Step１】

【Step２】

【Step３】

野菜室の中で冷気が当た
らないように、１個ずつ
ペーパータオルに包む。

ポリ袋に入れて軽く口を
閉じ、立てて保存。

【Step１】

【Step２】

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける

常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける常 温 ・ 冷 蔵 ・ 冷 凍 ・ 干す/漬ける
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