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　温州みかんは日本を代表する柑橘類で、産地や栽培方法によっ

て様々なブランド名で流通しています。実は、温州みかんは日本

の果物の中で最も生産量が多いのです。ハウスものが5月から出回

り始め、9月からは極早生（ごくわせ）、早生（わせ）、中生（な

かせ）と続き、1月～3月に晩生（おくて）種が出回ります。冷凍

物も含めれば、通年食べることができます。

温州みかんの種類と特徴

ハ ウ ス み か ん：出回りは5月～9月。温室栽培されるみかんの総称で、栽培に手間がかかる分価格は高めで

　　　　　　　　すが、甘味が強いのが特徴です。

極早生（ごくわせ）：出回りは9月～10月。果皮に青みが残っています。果肉がジューシーで酸味がやや強めで

　　　　　　　　す。甘酸っぱいのが好きな人におすすめです。

早　生 （ わ せ ）：出回りは10月下旬～12月。

　　　　　　　　果皮はほぼオレンジ色に染まり、甘味と酸味のバランスが絶妙です。

中  生（な か せ）：出回りは11月下旬～12月下旬。酸味が少なめで甘味が強いのが特徴。

晩  生（お く て）：出荷時期は1月～3月。程よい酸味とコクのある甘味が楽しめます。

美味しい温州みかんの選び方と保存方法

・へたの切り口が小さく、果皮は色が濃くてツブツブが小さくはっきりしているもの。

・形は扁平で、中身が張っていて大きさのわりに重量感があるもの。

・果実が小さめで、果皮が薄くてやわらかいほうが、糖度が高いと言われています。

・涼しくて風通しの良い場所に置きましょう。傷みがあればすぐに取り除きましょう。

温州みかんの栄養と効能

　ビタミンＣやカロテン、クエン酸が豊富で、肌荒れ、疲労回復、感染症の予防に効果的です。薄皮に含ま

れるヘスペリジン（ビタミンＰ）には血管を強くしたり、アレルギーを抑えたりする効能があり、また白い

筋には水様性食物繊維が豊富で血圧降下や便秘改善の作用があるため、薄皮ごと食べるのがおすすめです。

オレンジ色の成分であるβクリプトキサンチンには抗ガン作用があるとして近年注目されています。

酸っぱい時にはもんでみる

　酸っぱい時はもむと甘くなる。これは酸味のもとであるクエン酸が減少するためです。

知っていますか？『毎日くだもの200g運動』

　厚生労働省が推進する健康づくり運動「健康日本21」では、健康増進の観点から1日200ｇ以上の果物を食

べることを目標にしています。現在、全ての年代においてその目標量に達していない状況です。200ｇは温

州みかんだと2個分です。活力ある1日をスタートさせるために朝食や、小腹が空いた時の間食に取り入れて

みてはいかがでしょうか。

●栄養一口メモ　～温州（うんしゅう）みかん～
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