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長い間、地域で大切に受け継がれてきた在来の野菜。

置賜地域には、見た目も個性的で

希少な味わいの 19 の伝統野菜があり、

守り伝えてきた人々の物語があります。

美しい緑色とシャキシャキ
した食感。ミネラル豊富で
栄養価も優れた野菜。

おかひじき
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時期：3月下旬～11月下旬

時期：6月下旬～ 9月下旬

産地：南陽市

ユニークな栽培方法により
雪の中で育てる。湯にくぐ
すと独特の辛みが出る。

雪 菜

時期：12月中旬～ 3月中旬
産地：米沢市

小野川温泉の熱を利用し冬
に栽培。茎のシャキシャキ
感と豆の食感がよい。

小野川豆もやし

時期：11月下旬～ 3月下旬
産地：米沢市

上杉鷹山公が推奨。
独特の香りとほろ苦さのあ
る郷土の味。

うこぎ

時期：3月上旬～ 9月下旬
産地：米沢市、川西町

一口大の濃い紫色のなす。
一夜漬けは皮がパリッとし
て歯触りが良い。

薄皮丸なす

産地：置賜一円

時期：6月下旬～ 10月上旬

小型で丸みを帯び、皮は固
めで歯触りが良く、主に漬
物として利用される。

窪田なす

産地：米沢市

時期：7月上旬～ 10月中旬

しっかりした肉質で光沢の
ある鮮やかな紫色。
とげがほとんどなく扱いや
すい。

八ツ房なす

産地：長井市

産地：飯豊町
時期：9月中旬～ 11月中旬

果肉は山吹色。甘くてほく
ほくしたおいしさで、様々
な料理に活用される。

宇津沢かぼちゃ

時期：周年（10月上旬収穫）

大豆になると馬が噛んだよ
うなくぼみが出る。味が濃
く、噛みごたえたっぷり。

馬のかみしめ

産地：長井市

時期：1月上旬～ 3月中旬

小野川温泉の熱を利用し
て栽培する冬野菜。辛み
が少なく、茹で上がりは
シャキシャキ。

小野川あさつき

産地：米沢市

時期：10月下旬～ 12月下旬

はなづくり

硬い肉質と、独特の辛み、
パリパリした歯触りが特長。
加熱すると辛みが甘みに変
わる。

花作大根

産地：長井市

時期：６月下旬～７月下旬

こうずく

肉厚で肉質のしまりが良く、
漬物にした時のパリパリし
た食感が特徴。

高豆蒄うり

産地：川西町
時期：10月下旬～ 11月上旬

白くて丸い在来のかぶ。肉
質が硬く、甘みがあり長く
煮込んでも煮崩れしない。

遠山かぶ

産地：米沢市

時期：周年（10月下旬収穫）

川西町で煮豆用の豆として
使われてきた紅色の果皮の
大豆で甘みがある。

紅大豆®

産地：川西町

うつさわ

産地：白鷹町
時期：6月下旬～ 7月中旬

淡い緑色で細長く、しっ
かりした甘みとうま味を
持ったきゅうり。

畔藤きゅうり
くろふじ

産地：米沢市
時期：11月上旬

イガイガした葉が特
徴。パリパリと歯触り
が良く、漬物に最適。

梓山大根
ずさやま

産地：置賜一円時期：周年

白い大粒の豆で、皮が薄く
上品な香り。郷土料理「つ
ぶつぶ煮」に欠かせない豆。

おかめささぎ 産地：高畠町

イラスト：Airi Suzuki

時期：10月下旬～ 11月下旬

冬期間の保存食である漬物とし
て食されてきた高菜。
きれいな緑色と強い辛みが特徴。

つくも高菜

産地：高畠町
時期：4月下旬～ 5月中旬

葉柄は１メートルほどで根
本は赤紫色。煮物や砂糖で
煮詰めたふき菓子が定番。

夏刈ふき

やつふさ
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もっと知りたい
方はこちら！
もっと知りたい
方はこちら！
もっと知りたい
方はこちら！

おきたま食の応援団 検索
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鈴木愛里

デザイン　Ryota Tango




