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旬の食材（出荷時期）カレンダー 

食材部位～肉 
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＜旬の食材(出荷時期)カレンダー＞ 

旬の食材がいつ手に入るか、一覧にしたカレンダーです。 

出荷の多い時期は、旬の時期でもあり栄養価も高く、値段もお手頃。 

旬をのがさず、季節の食材を味わいましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 出荷の多い時期出荷時期

野　菜 1月 2月 3月 6月 7月 9月 10月 11月 12月

ナーベーラー

かんしょ(芋）

レタス

じゃがいも

にんじん

野菜パパイヤ

ピーマン

島らっきょう

さやいんげん

冬瓜

すいか

カボチャ

オクラ

スイートコーン

4月 5月 8月

ゴーヤー

出荷の多い時期出荷時期

きのこ 9月 10月 11月 12月

えのきたけ

ぶなしめじ

3月 4月 5月 6月 7月 8月1月 2月

エリンギ

菌床しいたけ

あらげきくらげ

くろあわびたけ
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青切り
加工用
生食用

アセロラ

アテモヤ

果　物

マンゴー

パインアップル

タンカン

パッションフルーツ

ドラゴンフルーツ

シークヮーサー

8月 9月 10月 11月 12月1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月

出荷の多い時期出荷時期

出荷の多い時期出荷時期

海ぶどう

ヒトエグサ（アーサ）

ソデイカ

海産物

もずく

マグロ類

ヤイトハタ

クルマエビ

12月6月 7月 8月 9月 10月 11月1月 2月 3月 4月 5月

参考資料：おきなわの花と食のフェスティバル／おきなわ花と食のフェスティバル推進本部 
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＜食材部位～肉＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

部位 
脂肪 かたさ 

特徴 
少   →  多 軟   →  硬 

肩 ○ ―  ― ―  ―  ○ 筋が多いがゼラチン質が豊富。 

肩ロース ―   ○  ― ―  ○  ― やや筋が多いが風味がよい。 

リブロース ―  ―  ○ ○ ―  ― 
適度な脂身がまじり、きめ細か

い。 

サーロイン ―  ―  ○ ○ ―  ― きめ細かく濃厚な風味。 

ヒレ ○ ―   ― ○ ―  ― 
最もきめ細かくやわらかい最上

の部位。「テンダーローイン」と

も。 

バラ(カルビ) ―  ―  ○ ―  ○  ― 
きめが粗くうまみ濃厚。「三枚

肉」とも。 

もも ○ ―   ― ―  ○  ― 
脂肪が少なめで、きめはやや粗

い。 

そともも ○ ―   ― ―  ―  ○ きめがやや粗くかため。 

ランプ ―  ○  ― ○  ―  ― ヒレに次いでやわらかい。 

すね ○ ―   ― ―  ―  ○ 
筋が多いが、煮込むとやわらか

くなる 

すじ ○ ―   ― ―  ―  ○ 煮込むとやわらかくなる。 

舌（タン） ○ ―   ― ―  ―  ○ 
コリコリした食感で濃厚なうま

み。 

テール ―  ―  ○ ○ ―  ― 
ゼラチン質で煮込むとやわらか

くなる。 

 

 

 

牛肉 

うまみとボリュームがある

牛肉は存在感のある食材。 

種類や部位によって脂肪

の量や、やわらかさ、風味

が異なる。 



 

１０１ 

 

 

 

 

 

 

 

部位 
脂肪 かたさ 

特徴 
少   →  多 軟   →  硬 

肩 ○  ―  ― ―  ○  ― きめがやや粗くかため。 

肩ロース ―   ○  ― ○  ―  ― 
網状に脂身が入り、うまみが

ある。 

ロース ―   ○  ― ○  ―  ― 
適度に脂身が入り、きめ細か

い。 

ヒレ ○  ―   ― ○  ―  ― 
最もきめ細かくやわらかい 

最上の部位。 

バラ ―  ―  ○ ―  ○  ― 
きめが粗くうまみ濃厚。 

「三枚肉」とも。 

モモ ○  ―   ― ○  ―  ― 
ほとんどが赤身で、きめ細か

い。 

外モモ ○ ―   ― ―  ―  ○ きめが粗くて筋も多め。 

 

 

 

 

 

 

 

 

部位 
脂肪 かたさ 

特徴 
少   →  多 軟   →  硬 

ムネ（胸） ―   ○  ―  ○   ―   ― 皮除けば脂肪少なめ。 

モモ ―   ○  ― ―  ○  ― 弾力とコクがある。 

ササミ ○  ―   ― ○  ―  ― 特にあっさりとして淡泊。 

手羽元 ○  ―   ― ○  ―  ― 羽の付け根。 

手羽中 ―  ○  ― ○  ―  ― 手羽先の先端を切ったもの 

手羽先 ―  ○  ― ―  ○  ― 羽の先。ゼラチン質が多い。 

豚肉 

ビタミン B１を含み、比較

的安価な豚肉。 

さまざまな料理に使用さ

れている食材。 

鶏肉 

部位によって味わいが異

なる鶏肉。脂身を取り除け

ば、よりあっさりと低カロ

リーになります。 
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＜食品重量表＞ 

●カップ・スプーンによる食品の重量（ｇ） 

 小さじ 

（5ml） 

大さじ 

（15ml） 

カップ 

（200ml） 

水・酢・酒 

しょうゆ 

みりん・みそ 

食塩 

食塩（天然） 

上白糖 

グラニュー糖 

ざらめ 

水あめ・はちみつ 

マーマレード 

ジャム 

小麦粉（薄力粉・強力粉） 

重曹 

片栗粉 

パン粉（生・干し） 

コーンスターチ 

上新粉 

道明寺粉 

オートミール 

ベーキングパウダー 

カレー粉 

こしょう 

練りからし 

練りわさび 

粉ゼラチン 

スキムミルク 

トマトケチャップ 

トマトピューレー 

ウスターソース 

マヨネーズ 

粉チーズ 

生クリーム 

ごま 

油・バター・マーガリン

ココア 

５ 

６ 

６ 

６ 

５ 

３ 

４ 

５ 

７ 

７ 

７ 

３ 

３ 

３ 

１ 

２ 

３ 

４ 

２ 

４ 

２ 

３ 

６ 

６ 

３ 

２ 

５ 

５ 

６ 

４ 

２ 

５ 

３ 

４ 

２ 

１５ 

１８ 

１８ 

１８ 

１５ 

９ 

１２ 

１５ 

２１ 

２１ 

２１ 

９ 

９ 

９ 

３ 

６ 

９ 

１２ 

６ 

１２ 

６ 

８ 

― 

― 

９ 

６ 

１５ 

１５ 

１７ 

１２ 

６ 

１５ 

９ 

１２ 

６ 

２００ 

２３６ 

２３０ 

２４０ 

１８０ 

１３０ 

１８０ 

２００ 

２８０ 

２７０ 

２５０ 

１１０ 

１２０ 

１３０ 

４０ 

１００ 

１３０ 

１６０ 

８０ 

１５０ 

８０ 

１００ 

― 

― 

１３０ 

９０ 

２３０ 

２１０ 

― 

１９０ 

９０ 

２１０ 

１３０ 

１８０ 

９０ 
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●カップによる食品の重量（ｇ） 

 カップ 

（200ml） 

大根おろし 

ひき肉 

魚すり身 

はまぐりのむき身 

200 

あさりのむき身 

戻したはるさめ 
180 

精白米 170 

干しぶどう 

白いんげん 

あずき 

160 

うずら豆 

大豆 
150 

むきえんどう 

枝豆(生むき身) 
130 

くず粉 125 

ピーナッツ 

さらしあん 

白玉粉 

そば粉 

ミジンコ 

炊きたてごはん 

芝えび 

120 

押し麦 １１０ 

むきクルミ 

ぎんなん 
８０ 

しらす干し 

干しむきえび 

さくらんぼ 

６０ 

煮干し ４０ 

花がつお（削り節） １０ 
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