
　トマトや茄子の様に、茎にぶら下がった形で育つ野菜は「ぶら下がり野菜」と呼ばれます。不安定な姿で育つので、収獲後はどの向きに保存しても問題はありません。夏が旬の野菜
は暑さに強く、寒さに弱い
為、冷蔵庫で長い間保存し
ておくと味がまずくなり
傷みも早くなります。

の

■保存法
傷みが早い為、出来るだけ早く
食べる必要があります。余った
場合は硬めに茹でてよく水気を
きり冷凍保存します。傷みが移
りやすいので、傷んだ物は直ち
に捨てましょう。
■選び方
細くまっすぐで緑色が鮮やかな物を選びます。先がピンとして
曲がっておらず、皮は薄くてハリのある物が良いです。皮に豆の
形が浮き出ている物は硬くて美味しくありません。

■保存法
ポリ袋に入れるか、ラップをし
て冷蔵庫の野菜室で保存します。
寒さに弱い為、野菜室の温度が
5℃以下にならない様に注意。
傷みが早いので早めに食べきる
様にするか、冷凍保存が良いで
しょう。冷凍保存したトマトは水洗いで皮が簡単にむけてしまい、
生食には向きません。
■選び方
実の赤色、へたの緑色が共に鮮やかで濃い物を選びます。形に凹
凸がある物や、色むらや白い斑点のある物は避けましょう。

■保存法
水気を拭き、ポリ袋に入れて密
封せずに冷蔵庫の野菜室で保存
します。冷やし過ぎると腐り始
める為5℃以下にならない様に
注意しましょう。急激な温度変
化で苦みが出ます。長期保存に
は適していない野菜です。
■選び方
太さが均一で色が濃く、イボが尖っている物を選びます。白い棘
のある新鮮な切り口の物が美味しいです。
弾力と重みがあるのも新鮮な証拠です。



　土の中で育った野菜を「土つき野菜」と呼びます。
　土つき野菜は、土の中にいる時間が長いので、収穫
した後も土をつけたまま保存するのが最適。
土をつけて保存するのが困難
な場合は、新聞紙を土に見立て、
野菜をくるんで冷蔵庫の野
菜室で保存して下さい。

■保存法
寒さに弱いので、冷蔵庫には入
れません。冬は戸外に置くと低
温障害を起こすので注意。表面
をよく乾かして新聞紙にくるみ
常温で保存します。
■選び方
皮の色ツヤの良い物を選びます。
黒く変色している物は古い物です。表面に傷や凸凹がなく丸々
と太っており、ひげ根の跡が小さい物が美味しいです。特に、切
り口から蜜がにじみ出ている物は甘い証拠です。

■保存法
保存の適温が8℃の為、野菜室だ
と希に低温障害を起こす事もあ
ります。新聞紙に包み、通気性の
良い所で保存する方がより良い
でしょう。芽が出ると味も落ちる
上に栄養も激減する為、芽が出る前に食べ切る必要があります。
〔知恵袋〕林檎と一緒にポリ袋に入れておくと発芽を抑える効果
があります。
■選び方
表面にツヤやハリがあり色が均一な物、形がふっくらしており
皮は薄く乾いている物を選びます。凸凹している物や傷・シミ・
シワのある物は美味しくありません。

■保存法
低温を好む野菜です。夏には新
聞紙に包んでポリ袋に入れ、冷
蔵庫の野菜室に入れます。冬は
ポリ袋に入れ暖房のない部屋な
ら1～2週間持ちます。それ以上
の保存は茹でて水気を切り冷凍すると良いです。
■選び方
赤色の鮮やかな物が熟していて甘みがあります。ひげ根の跡が
深い物やヒビ割れのある物は避け、黒ずみのない滑らかでツヤ
のある物を選びましょう。切り口は余り大きくなく、芯が緑色の
物が良いです。

■保存法
葉はすぐに切り離し、別々に保存し
ます。葉は2日位で使い切るか、塩茹
でして水気を切り冷蔵庫か冷凍庫で
保存します。根はポリ袋に入れて冷
蔵庫の野菜室に入れます。それでも
日持ちしませんので早めに食べ切りましょう。
■選び方
卵より少し大きく丸い物で、キメが細かく硬く締まっている物
を選びます。白くツヤがあり、ひげ根の跡が小さい物、茎がしっ
かりしている物、葉が新鮮で緑の濃い物、葉の付け根は薄い緑色
の物が美味しいです。大きすぎる物や、斑点・シミ・ひび割れのあ
る物は避けましょう。

■保存法
泥はつけたままの状態で湿った
新聞紙に包み、涼しい場所に立
てておきます。土に埋めておけば、
冬に買った物が春迄保存出来ま
す。水洗いした物は表面の水分
をよく拭いてラップに包み冷蔵
庫に入れると保存出来ますが、出来るだけ早く調理して下さい。
■選び方
断然泥つきのごぼうの方が美味しいです。太さが均一で太すぎず、
切り口は10円玉位の物が良いです。ひげ根やこぶ、ヒビがなく、
表面に弾力のある物を選びましょう。

■保存法
水気を拭き取りポリ袋に入れ冷
蔵庫の野菜室で保存します。�
へたの部分からカビが生える事
があるので注意。傷みが移りや
すいので、傷んだ物は直ちに捨
てましょう。
■選び方
緑色が濃く肉厚でツヤのある物、へたがピンとはっていて表面
に傷や斑点がない物を選びましょう。全体にふかふかしている
物は鮮度が落ちています。

■保存法
乾燥しやすい為ラップに包むか、
水分が飛ばない様にポリ袋に
入れて全体を新聞紙で包み、冷
蔵庫の野菜室に入れます。
■選び方
鮮やかな紫色をしていてハリと
ツヤがある物、へたが黒く筋がくっきりしており棘がついてい
る物、皮にヒビや傷のない物、切り口が瑞々しく首の部分が太い
物を選びます。



■保存法
冷蔵庫の野菜室に、穂先を上に
して保存すると美味しさを保て
ますが、買ってから2～3日で食
べ切る様にしましょう。使い切
れない場合は、硬めに茹でてラ
ップでぴったり包み冷凍庫で保存します。
■選び方
穂先が曲がってなくピンとしまっており、茎がそれ程細くない
物は新鮮で甘みがあります。全体に緑が鮮やかで切り口が瑞々
しい物を選んで下さい。　

■保存法
ネットに入れて風通しの良い場
所に吊しておくと長期保存可能
です。但し夏は冷蔵庫の野菜室
に入れましょう。
※新玉葱(5～6月の物)は傷みが早いのでなるべく早く食べます。
ポリ袋に入れ冷蔵庫の野菜室に入れておくと2、3日は持ちます。
■選び方
ツヤがあり、柔らかく乾燥している皮の物を選びます。頭の部分
がしっかりしている物、重みがあり引き締まった物が美味しいで
す。傷のある物、根や芽が伸びている物は避けましょう。　

■保存法
ポリ袋に入れ、冷蔵庫の野菜室
で立てて保存します。
■選び方
葉が厚く丸みのある形をしてい
て緑が鮮やかな物を選びましょ
う。根が長い物や茎にハリがあ
って太い物も美味しいです。
特に根に泥がついている物は甘みがあります。
※つまみ菜・山東菜(さんとうな)・野沢菜は小松菜の仲間で選び
方は同じです。

■保存法
ラップに包むか、ポリ袋に入れ、
冷蔵庫の野菜室に保存します。
腐りやすいので水気はしっかり
切りましょう。鮮度が落ちると
苦みが出る為、早めに食べ切る必要があります。
■選び方
切り口が瑞々しく10円玉位の大きさの物を選びましょう。葉は
緑色の濃い物が美味しいです。サニーレタスの場合は葉先の赤
みが鮮やかな物、サラダ菜は葉が大きく傷のない物を選びます。

■保存法
新聞紙に包んで冷蔵庫の野菜室
に入れます。冬は寒い場所で大
丈夫です。泥つきねぎは緑の部
分を出して日陰の土の中に斜め
に埋めておくと長期保存出来ます。
■選び方
白い部分が多く、白と緑がはっきり分かれている物を選びます。
表面に光沢があり巻きが締まっている物、重さと弾力のある物
が美味しいです。葉の部分はろうの様な物に覆われていて葉先
がピンとしている物を選びましょう。　

■保存法
ポリ袋に入れ、冷蔵庫の野菜室
で立てて保存します。
■選び方
ツヤがあり瑞々しい物、香りが
強く葉の緑色が濃い物を選びま
す。特に根に近い茎の方迄葉が
ついている物は美味しいです。
黄色の部分がある物や茎が太すぎる物は避けましょう。

　上に向かってどんどんと伸
びる野菜を「立ち野菜」

と呼びます。
　立ち野菜は寒さに強い野

菜が多いので、家庭で保

存する際は、冷蔵庫の野菜

室に立てて保存するのが

最適。野菜室が浅くて立て

られない場合は、斜めに立

てかけて、なるべく早めに

食べ切って下さい。

■保存法
ラップにきっちり包んで冷蔵庫
の野菜室で保存します。冬であ
れば新聞紙に包み戸外に置いて
おくと1週間は鮮度が保たれます。
水分が飛んで味が落ちるので風
が直接当たらない様に注意。葉は根から栄養を奪うので購入後
はすぐに葉を切り離して別々に保存します。
■選び方
根の部分は白くハリ・ツヤがあり、より太く重い物を選びます。葉
には栄養があるので葉つきの大根の方が良いです。目立つ毛穴や
シワは育ちの悪い証拠ですので、その様な大根は避けましょう。



■保存法
濡らした新聞紙で包み、ポリ袋
に入れて冷蔵庫の野菜室で立て
て保存します。この状態ですと
5日後もビタミンＣは80％以上
残ります。
■選び方
葉が大きくて厚く、緑色の鮮や
かなハリのある物を選びましょ
う。茎は太すぎる物も細すぎる物も美味しくありません。
※特に2月の物は最高に美味しいです。

■保存法
ポリ袋に入れ、冷蔵庫の野菜室
で立てて保存します。水分の減
りが激しいので、購入した翌日
迄に食べる様にしましょう。
■選び方
葉が瑞々しく先端がピンとして
いる物、茎がしっかりしていて
全体の長さが30～35cmの物を選びましょう。
特に白と緑色のコントラストがくっきりしていて根が真っ白な
物が美味しいです。※特に2月の物が一番美味しいです。

■保存法
ラップで包んで冷蔵庫の野菜室
で上向きに保存します。高温が
苦手な上、生のままで保存する
と花が開きやすいので注意。
残った場合は小房に分け硬茹で
し、冷凍保存します。
■選び方
全体的に丸く、大ぶりで重みのある物が甘いです。色は純白に近
い物で茎は青々としていてハリのある物を選びましょう。
つぼみが隙間なくぎっしりついている物が良く、花の様に開い
ている物や部分的に伸びている物は避けましょう。

■保存法
日持ちしない為2日が限度です。
小房に分けて硬めに茹で、水気を
切って冷凍保存すると4～5日は
持ちます。
■選び方
大ぶりの物は完熟しており柔らかく甘みがあります。つぼみの
一つひとつがぎっしり詰まっていてきれいな緑色の物が美味し
いです。こんもりした形の物や切り口が乾燥していない物を選
びます。花が咲いた様に開いた物、黄色味がかっている物は避け
ます。紫っぽい物は茹でれば緑に変わりますので問題ありません。

■保存法
新聞紙に包んで温度の低い場所
に立てておきます。
夏はラップに包んで冷蔵庫の野
菜室で同様に立てて保存します。
■選び方
外葉が大きくしっかりと巻いて
いる物で白い部分に瑞々しさの
ある物を選びます。あまり大き
い物や葉に黄ばみのある物は美味しくありません。白い芯の高
さが全体の3分の1以下の大きさの物がベストです。
全体にふんわりしている物や底に割れ目のある物、切り口が盛
り上がっている物は鮮度が落ちています。冬に見られる「霜降り
白菜」は甘みがあるので生食がオススメです。

■保存法
ラップに包み、冷蔵庫の野菜室
で立てて保存します。傷みが早
いので購入当日に使い切る様に
して下さい。
■選び方
茎が細く白くまっすぐに伸びている物を選びましょう。逆に茎
が細い物や茶色っぽい物、透明な物は避けます。葉はツヤがあり
色が濃い、黄ばみのない物が美味しいです。
※切り三つ葉は12月～2月。根三つ葉は3月～4月。糸三つ葉は年
中旬です。

■保存法
ラップに包み冷蔵庫の野菜室で
立てて保存します。買った翌日
迄に食べ切る様にして下さい。
■選び方
葉が厚くて柔らかく、ピンと張
っていて先が折れていない物を選びます。持ち上げた時に全体
がだらっと垂れてこない物が美味しいです。
※夏にらは3月～10月が旬です。

■保存法
芯は腐りやすいのでくりぬき、
水で湿らせた紙を詰め、ラップ
で包み冷蔵庫で保存します。最
適温度は0度の為、冬で暖房が
入っていなければ冷蔵庫に入れ
なくても構いません。その際は
新聞紙に包んで上向きにおきます。
■選び方
葉の巻き方がしっかりしており、ぎっしり詰まって重い物を選
びます。葉の色が鮮やかで外と内側のコントラストがくっきり
しており、芯の大きさが500円玉より小さい物が美味しいです。
半分にカットされている時は芯の高さが全体の2/3迄の物を選
びましょう。一年通じて様々な種類のキャベツが楽しめます。



独身・既婚割合独身・既婚割合、家族構成
●バツイチ（かの）　�

●離婚（スパーク）　

●只今離婚裁判中!!（あさなゆうな）

●叔母

●孫

●姪

●時々、彼氏

いる

78%

いない

22%

兄弟のみで同居
4%

その他

2%

恋人と同棲

3%

家族で同居

47%
一人暮らし

44%

こちらは*にーにゃの読者層についてのデータですが、
独身と既婚の割合はほぼ半々！独身女性が多いと予想
していた編集部としては、意外な結果に驚きました。�
家事も仕事も子育ても、と、福岡女子はパワフルですね！

一人暮らしと実家、
ほぼ半々という結果
になりました。

独身

54%

既婚

41%

その他

5%

居住環境居住環境

30代前半

32%

30代後半

16%20代後半

15%

40代前半

11%

50代前半

8%

20代前半

7%

40代後半

7%

60代

2%
50代後半

2%

●正しくは居候かと・・・（わか）
住まいの形式

一戸建て

31%

貸家

4%

その他

1%

賃貸マンション
アパート

49%

犬

50%

魚・熱帯魚

17%

13%

猫

10%

鳥

6%

昆虫

4%分譲マンション

15%

既婚者は、分譲マンション・一戸建て・貸家に居住す
る方が多い一方、独身者は賃貸マンション・アパート、
一戸建て(親と同居)がほとんどでした。

既婚者、又は実家に住む独身者に多かった
ペット飼育。予想外に猫を飼っている人が
少ないですね。

哺乳類
(ハムスター等)

飼っている

飼っていない

･･････27%

･･････73%

●ペットの有無

2人･･･50%
1人 ･･･32%

3人 ･･･18%

●子どもの人数

第２
特集

第二特集は、読者しおりん様から熱望頂いて
おりました「福岡女子」の実態調査発表です。
このデータは昨年、*にーにゃアンケートで調査
していたものですが、しおりん様ご希望の「収入・
貯蓄」は調査外でしたのでありませんがお許しを。
さぁ皆さんご一緒に、福岡女子の実態を一部で
すが、垣間見てみましょう…。

アンケート投稿読者様の年齢データ

総数504名

夫婦と子ども

47%

夫婦のみ

36%

二世帯以上同居

17%



※2009年5月号アンケート調べ

職業の分布と勤務環境職業の分布と勤務環境
約半数が正社員という結果になりました。この不況の中、正社
員としてお勤めされている方が54％！率としては高いのでは
ないかと思いましたが、みなさまいかが思われますか？

正社員

54%

パート・アルバイト

17%

契約・派遣社員

15%

主婦・主夫

11%

自営業

2%

学生

2%

車

3%
1%

その他バイク

1%

JR・西鉄

23%

バス

22%自転車

21%

徒歩

14%

地下鉄

15%

5分以内

6～10分

11～15分

16～30分

31～1時間

それ以上

5%

7%

9%

41%

34%

4%

通勤時間30分以内が62％。1時間以
内は96％という結果に。通勤時間の
「それ以上・・・4％」のうち、最長で2
時間！平均で90分でした。�
・・・ご苦労様です！

通勤方法は、バス・JR・西鉄電車
で48％。次いで自転車というの
も意外でした。

●（自宅で）自営だから（Katsu）


