














県統一システムの見直しにより
令和2年9月19日のご利用をもって組合貯金の
取扱いを終了させて頂きます。
なお、肥料・農薬等の予約資材につきましては、引き続き貯金引落での出
来秋決済として対応させて頂きます。
詳しい手続きに関しましては、随時郵送にてご連絡いたします。

ご利用の皆様には
大変ご不便をおかけ
しますが、何卒ご理
解賜りますようお願
い申し上げます。

組合貯金（組合口座）の取扱い終了について

【分類】ナス科トウガラシ属

【原産地】中南米の熱帯地方

【おいしい時期(旬)】夏(6～10月ころ)

【主な栄養成分】

β-カロテン、ビタミンC・E、カリウム、

ビタミンB6など
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シシトウのいろいろ

楽しみ方・食べ方のコツ

～食べ方いろいろ「甘トウガラシ」～

保存方法

数本まとめて新聞紙
またはペーパータオル
で包み、 ジッパー付
きの保存袋かポリ袋
に入れて野菜室へ

暖かい環境で育った
野菜なので、 冷蔵庫
に長時間入れておく
と低温障害を起こし、
傷みが進み風味や食
感が落ちる

水洗いした後、 水気
を拭き取り、 冷凍用
保存袋に並べて入れ
て冷凍庫へ

種を取る際は、 半分にカッ
トして開口面から種を取り
除くか、 丸い形を残す場
合はつまようじや細いマド
ラーなどを使って種を出す

ポイント
1 本ずつ凍ってから保
存袋などに入れて冷
凍。 バ ラ バ ラ に な り
使いやすい

ポイント
そのまま加熱調理すると破裂
する恐れがあるので、 必ず切
り込みを入れるか穴を開ける
種ごと食べられるが、 時々辛
味が強いものに当たることも。 気になる
場合は種を取り除いてから調理する

シシトウガラシ（シシトウ）

シシトウのプロフィル

ししとうがらし
緑色で5cmほどの細長い
形。 見た目は青トウガラ
シに似ており、 通常、 辛
味はほぼなく、 特有の香
りとほろ苦さが特徴

万願寺とうがらし
10cmほどの大型の甘味
種。 京都府舞鶴市万願
寺地区で栽培されていた
ことが名前の由来。
京野菜

カプサイシン
脂肪燃焼や血行を促進
する作用がある。 辛味種
のトウガラシに多く含ま
れる成分

１  洗ってしっかり水気を切るか拭き取り、 へたを切り落とす
２  縦に切り込みを入れるか、 竹串などで穴を開ける

伏見とうがらしや万願寺とうがらしは、 みそやコチジャンを
付けてかじると、 歯触りも良く美味

油との相性が良好。ジャコ、ごま、おかかなどと油で炒め、酒、
みりん、 しょうゆなどを加えて炒め煮に。 強火でさっと炒め
ると食感や風味が良い

シシトウや万願寺とうがらしなどは天ぷらや素揚げに。 素
揚げをだしが効いた調味液に浸して、 揚げびたしにしても
美味

さっと炒めてから煮る炒め煮が一般的。 ジャコなどと煮物
にするとご飯に合うおかずに。 くたくたに軟らかく煮ても
おいしい

万願寺とうがらしや伏見とうがらしは、炭火で素焼きしてしょ
うがじょうゆやかつお節を掛けるのが定番

ビタミンC
風邪予防や疲労回復、
肌荒れ予防な
どに効果的

β- カロテン
体内でビタミンＡに変
換され、髪の健康維持、
粘膜や皮膚の健康維
持、 視力維持、 喉 ・ 肺
など呼吸器系統を守る
働きがあるといわれて
いる。 抗がん作用にも
期待できる

その他
血圧の上昇を抑える
作用のあるカリウム、
エネルギー代謝に
関わるビタミンB6も
比 較 的 多
めに含有

ビタミンE
老化予防、 血行促進、 冷え改
善、 美肌などに役立つ。 強い
抗酸化作用があり、β-カロテ
ンやビタミンCと一緒
に取ると、 相乗効果
が期待できる

15cmほどもある細長い甘
味種。 京都府伏見地区で
江戸時代から作られてお
り、 京野菜の一つ。 現在で
も主に関西で栽培

伏見甘長とうがらし

10cmほどの細長いトウガラ
シ。 サヤインゲンに似た形。
丸ごと炒め物や天ぷら、 煮
物などにも利用される。 主
に奈良県で栽培

ひもとうがらし

シシトウの力

シシトウのヒミツ
歴史
15世紀にコロンブスに
よって中南米からスペイ
ンにもたらされ、 その後欧州の涼し
い環境で辛味の少ない品種が誕生
したといわれている

名の由来
漢字では「獅子（しし）
唐辛子」 と書く。 起伏のある形が
獅子の頭に似ていることが由来

未熟な野菜
シシトウもピーマ
ンと同様、 未熟
な緑色のうちに
食用とする野菜

16世紀に日本伝来
江戸時代に辛味のあるト
ウガラシの栽培が始まる
明治時代以降に甘味種が導入

見分け方
ヘタがしっかりしている

きれいな緑色
表面に張りがある

黒く変色したり
しぼんでいない

硬く感じるものは
鮮度が落ちている
場合も

触れると軟らかく
弾力を感じる

イラスト ： 小林裕美子

×
育ち過ぎると
食味が落ちる

辛味の強いものが
紛れている！

要チェック
辛味のあるシシトウの特徴
・ 形がいびつ
・ 種が少ない
・ 全体が黒みを帯びた緑色

冷蔵庫で保存
4 ～ 5日を目安に
使い切ろう！

保存目安
1カ月程度

冷凍保存

新鮮なうちに食べるのが
一番おいしい！

さ
む
〜
い

完熟すると
赤くなる

注目成分

調理法
生

炒め物

煮物

揚げ物

焼き物

5月号「エシャレット」と「エシャロット」の違いについて
5月号にて若取りラッキョウとして紹介した「エシャロット」は、市場に出回り始めた当初は「エシャロット」と呼ばれていましたが、小型タマネギの一種で、
フランス料理やイタリア料理に用いられる「シャロット（英名）」「エシャロット（フランス名）」との混同を避けるため、現在は「エシャレット」と呼ばれています。

8M I N O R I  367号 1月 JAしんあさひ JA新旭町古紙配合率60％再生紙を使用しています


