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エダマメ

東京うど

ご飯に入れたり、料理の彩りやビー
ルのおともに欠かせないエダマメ。
実はエダマメとは大豆を未熟な青い
うちに収穫したものだ。枝から切り
離すと一気に味が落ちるので、なる
べく枝付きを買おう。色鮮やかで、う
ぶ毛がたくさんあるのがおすすめだ。

全国で有数の生産量を誇る東京の
農産物といえば、地下のムロの中
で育てる「軟化ウド」。真っ白な肌、
みずみずしくシャキッとした歯触
り、さわやかな香りが特徴で、日本
料理向けの高級食材として珍重さ
れている。出荷の最盛期は12〜3月。
数少ない日本原産の野菜だ。

➊➋エダマメ畑。枝やさや
の色が濃く鮮やか

苦みがまろやかで
軟らかく、とっても
香りがいいですよ。

（須崎農園・
   須崎雅義さん ）
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ブルーベリー

ニンジン

コマツナ 多摩湖梨

花壇苗

ブドウ

カリフラワー

ジャムやスイーツとしてすっかり
おなじみのブルーベリーは、北ア
メリカ原産の低木性の果実だ。小
平市は1968年、ブルーベリーの木
が農産物として日本で初めて植え
られたブルーベリー栽培発祥の地。
北多摩エリアの各地にブルーベリー
の摘み取りができる農園がある。い
ろんな品種があるので食べ比べて
みよう。時期は7〜9月。

武蔵野の原風景が残る清瀬市は、
ニンジンの生産量が都内一。特にブ
ランド化された「ベータ−キャロッ
ト」は、その名の通りβカロテンが
従来のニンジンより豊富で甘さ抜
群！ コクがあってニンジン臭さが
少なく、芯まで赤いのが特徴だ。
ジュースやサラダなど生でぜひ味
わいたい。

江戸時代に江戸川近くの小松川周
辺（現江戸川区）で栽培されていた
ことから名付けられたといわれる。
江戸川区はもちろん、武蔵村山市
など都内各地で栽培されている東
京生まれのアブラナ科の野菜。旬は
冬で、寒さに強く霜が降りると甘み
を増す。東京の雑煮には欠かせない。　

「きんとんの材料は東村山産きんと
きに限る」といわれるほどのサツマ
イモの産地だったこの地に、ナシの
木が植えられたのは60年ほど前。
多摩湖を囲む東村山・東大和・武蔵
村山・砂川（立川市）の4地区におい
て生産されたすべてのナシを「多摩
湖梨」とよぶ。どの品種も甘さとみ
ずみずしさで贈答品として大好評。

東村山市や東久留米市は、花壇苗
の生産が盛んに行われている。消
費地である“ 東京育ち”、元気で日
持ちがいいので人気が高い。これこ
そ都市農業の強みといえる。秋か
ら春にかけてはパンジーやビオラ、
夏から秋はサルビアやニチニチソ
ウ、マリーゴールドなどの苗が栽培
されている。

住みたい街ランキングで人気の三
鷹市では古くからブドウの栽培が行
われている。都心から近いので、新
鮮な状態で届けることができるのが
強みの一つ。最近人気の「シャイン
マスカット」をはじめ、大粒で甘み
と酸味のバランスがよい「藤稔」、赤
くて甘さが強い「クインニーナ」、東
京で生まれた「高尾」などの品種が
栽培されている。自分のお気に入り
のブドウに出会ってみませんか。

三鷹市は戦後間もなく西洋野菜の
栽培に着手。今やカリフラワーの
生産地として有名だ。ブロッコリー
が突然変異で白化し、生まれたと
いわれるカリフラワーだが、最近
はオレンジやグリーン、パープル
のカリフラワーも登場。味も栄養
価もそれぞれ異なるので、食べ比
べてみてもおもしろい。時期は 11
月上旬〜 12 月下旬。
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摘みたてを味わいたい

甘くてびっくり
しますよ。

（大熊農園・
 大熊永聡さん ）

畑はショールーム。
道行く人に季節を
感じてほしいです。

（高橋農園・
  髙橋俊之さん ）

湧水が豊富な東久
留米は、水温も一定
で栽培に最適です。

（秋田緑花農園・
  秋田茂良さん ）

秋麗は注目のナシ。
食べられたらラッ
キーですよ。

（東世園・小山斉三
　さん ）
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➊丈夫で育てやすいハボタンの苗  ➋最近
人気のヒューケラの種類も豊富  ➌ガーデ
ニング人気もあり注目度もアップ。

➊おひたし、炒め物、煮物、汁も
のなど幅広く利用できる ➋小松
菜研究会会長の乙幡修さん。2016
年の東京都農業祭で農林水産大
臣賞を受賞した ➌カルシウムは
ホウレンソウの5倍、カロテンも
ビタミンCも豊富

果皮の色によって「赤 」「黒 」「緑
（白）」の3つに大別され、日本では

50～60種類以上が栽培されている

品種が豊富で常に先駆的取り組みで丁寧に
育てられたブドウがずらり
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都市型農業が盛んなエリア。
東京特産農産物として全国的に知られている東京うどをはじめ、
果物の栽培も盛んで、ナシやブドウなどのフルーツ狩りも楽しめる。

 体験
する！見る！ 食べる！ 買う！
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顔より大きなブド
ウです。なかなか
スーパーでも見ら
れ な い 大 き さ で
す。（小林果樹園・
  小林樹生さん ） 丹精込めて栽培した、

もぎたてのブドウを
ぜひ食べてみてくだ
さい。（ファームたか
はし・ 髙橋永久さん）

青々と茂るニンジ
ンの葉は緑のじゅ
うたんのよう

み ず み ず し い
オ レ ン ジ 色 が
目にも鮮やか

9 〜 10 月にかけてさまざまな品種のナシが出荷される

➊パープルはアントシアニン、オレンジは
カロテンが豊富 ➋生産農家のみなさん（左
から上野勝弘さん、岡田一夫さん、榛澤滋
さん、清水章さん）と JA 東京むさしの麻生
潤さん  ➌カリフラワーのピラミッド
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地下3mの地下のムロで育てられる


