
 

 

 

 

 

生鮮食品の選び方 
野菜や肉・魚などの食品を『生鮮食品』といいます。生鮮食品は鮮度が落ちやすく、腐敗も早いです。 

今回は、新鮮でおいしい生鮮食品を選ぶためのポイントを御紹介します。 

 

【野菜・果物】 
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習 志 野 市 立 こ ど も 園 ・ 保 育 所 

園 長 ・ 所 長  

ほうれん草 ・ 小松菜 

 葉先がピンとしているもの 

 葉肉が厚く、濃い緑色のもの 

 茎が太くしっかりしたもの 

白菜 ・ キャベツ 

 葉がしっかりと巻いていて 

重みがあるもの 

 切り口や芯の部分が変色、 

乾燥していないもの 

大根 ・ かぶ 

 色が白く、ハリがあるもの 

 重みがあり、亀裂のないもの 

 葉つきの場合は、葉がピンと 

しているもの 

さつま芋 ・ じゃが芋 

 傷やシワがないもの 

 芽が出ていないもの 

 さつま芋は、皮の色が濃く 

太いもの 

ブロッコリー 

 つぼみが密集していて、かたく 

締まっているもの 

 濃い緑色のもの 

 軸の切り口に空洞のないもの 

ごぼう 

 太さが均一で、太すぎないもの 

 ひげ根が少ないもの 

 ひび割れや亀裂が入っていない 

もの 

長ねぎ 

 白い部分が締まっていて、弾力 

があるもの 

 白い部分と緑の部分の境目が 

はっきりしているもの 

れんこん 

 ふっくらとして太いもの 

 皮にツヤがあり、傷がないもの 

 切り口が白くみずみずしいもの 

みかん 

 皮の色が濃く、キメが細かいもの 

 皮が実にピッタリとくっついてい

るもの 

 重みがあるもの 

りんご 

 皮にハリとツヤがあり、お尻の 

方まで色づいているもの 

 軸が太く、ピンとしているもの 

 香りがよく、重みがあるもの 

つぼみ 



【肉・魚】 

 パック詰めされているものは、トレーに肉や魚から出た汁（ドリップ）がたまっていないものを選びましょう。 

 冷凍されているものは、霜（しも）がついていないものを選びましょう。 

 

【 材料 】（おとな２人こども２人分）  【 作り方 】 

鶏もも肉(こま切れ） 

油     

にんじん     

かぶ       

長ねぎ  

しめじ       

れんこん     

早煮昆布     

だし汁 

（かつおだし汁 

＋昆布の戻し汁） 

 

酒    

塩   

100ｇ 

小さじ 1 

1/2本 

2個  

1本 

1/2袋 

80ｇ 

7㎝角 

800cc  

 

 

 

少々 

小さじ 1/3 

① 昆布は汚れを落とし、たっぷりの水につけておく。（戻し汁

はとっておき、だし汁として使う） 

② にんじんは乱切り、かぶは葉を切り落とし 1/4～1/6 のく

し形にし横半分に切る。長ねぎは長さ 2 ㎝の小口切り、し

めじは小房に分ける。れんこんは乱切り、昆布は食べやす

い大きさに切る。 

③ 鍋に油を熱し、鶏肉を炒める。肉に火が通ったら、にんじ

ん、れんこん、長ねぎを入れて炒める。 だし汁と昆布を入

れアクを取りながら弱火で煮る。 

④ れんこんと昆布に火が通ったら、調味料とかぶとしめじを

加え、かぶがやわらかくなるまで煮る。 

 

※かぶの葉を入れると彩りがよくなります。葉は食べやすい長 

さに切り、かぶと一緒に鍋に入れて煮ます。 

根菜料理でからだポカポカ 

和風ポトフ 

 

レシピ紹介 
 

豚肉 

 

鶏肉 

 

牛肉 

 

ひき肉 

 

魚まるごと 

一匹 
 

切り身魚 

 

 淡いピンク色でツヤがある

もの 

 赤身と脂身の境目がはっき

りとしているもの 

 透明感のある淡いピンク色

で、見た目にハリがあるもの 

 皮の毛穴が盛り上がってい

るもの 

 鮮やかな赤～ピンク色で、ツヤ

があるもの 

 赤身と脂身の境目がはっきり

としているもの 

 色が全体的に均一で、鮮や

かなもの 

※ひき肉は傷みやすいので購入した 

その日に食べきるか、1回に使う量 

に分けて冷凍しましょう。 

 目が黒く、透明感があるもの 

 うろこがきれいについている

もの 

 エラが鮮やかな赤色で、くす

みがないもの 

  

 身にツヤと弾力があるもの 

 血合いが鮮やかな色をして

いるもの 

 切り口の角が立っているもの 


