
パクチョイ
　ちんげんさいと同じ中国野菜の仲間です。梗
（軸と茎）が青いものをちんげんさい（青梗菜）、
白いものをパクチョイ（白菜）と呼んでいます。
ちんげんさいと同じく昭和47年の日中国交回復
以降に入ってきました。味はクセがなく、加熱し
てもシャキシャキとした食感です。
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ちんげんさい
　結球しないはくさいの仲間です。昭和47年の
日中国交回復以降に中国から入ってきた野菜で、
今やすっかり定着した中国野菜の一つです。軸
が肉厚で、葉は濃緑色で大きく、シャキシャキし
た歯ごたえとクセのない味、扱いやすさで人気が
出ました。

ミニちんげんさい
　一般的なちんげんさいよりもひと回り小さい
サイズのちんげんさいの品種です。長さは10～
15cmで、通常のちんげんさいはカットしてから
料理に使いますが、ミニちんげんさいは株のまま
丸ごとや、葉１枚をそのまま使います。

65VEGETABLE BOOK

　ちんげんさいはアブラナ科の一・二
年草で、かぶやはくさいの仲間です。は
くさいと同じ祖先から分化し、栽培化さ
れたのは中国華中地方とされます。
　日本には日中国交回復後の昭和47年
以降に、千葉県の中華料理店が種を持
ち込み、栽培を始めたのが先駆けといわ
れています。
　当初はいろいろな名前で呼ばれてい
ましたが、農林水産省により、青い軸の
ものを「ちんげんさい（青梗菜）」、白い
軸のものを「パクチョイ（白菜）」と呼び
名が統一されました。青梗菜は中国語
で茎の青い葉という意味です。

　ちんげんさいは、ハウス栽培で一年中
栽培されていますが、露地栽培は、春と
秋に種まきをし、初夏から晩秋に収穫し
ます。
　種まきから収穫までおよそ40～70日
です。栽培は比較的簡単で、底堅い需要
があるため安定した生産動向となってい
ます。

　ちんげんさいは、草丈は２０㎝前後、光
沢のある丸い葉と、茎の下部（葉柄）の
厚みが特徴的で、日本に最も広まった中
国野菜の1つです。
　大きな葉と肉厚な茎は、煮崩れせず油
で炒めてもシャキシャキとした食感が残
り、クセのない味のため、中華料理はもと
より西洋料理をはじめさまざまな料理に
使われます。

ちんげんさい
和名：タイサイ（体菜）　学名：Brassia rapa L. var. chinensis 英名： Qing - geng - cai

アブラナ科アブラナ属分類 中国原産地

冬旬

〔ちんげんさい〕

葉茎菜類・葉を食べる

64 VEGETABLE BOOK



パクチョイ
　ちんげんさいと同じ中国野菜の仲間です。梗
（軸と茎）が青いものをちんげんさい（青梗菜）、
白いものをパクチョイ（白菜）と呼んでいます。
ちんげんさいと同じく昭和47年の日中国交回復
以降に入ってきました。味はクセがなく、加熱し
てもシャキシャキとした食感です。

葉
茎
菜
類
…
⑮
ち
ん
げ
ん
さ
い

ちんげんさい
　結球しないはくさいの仲間です。昭和47年の
日中国交回復以降に中国から入ってきた野菜で、
今やすっかり定着した中国野菜の一つです。軸
が肉厚で、葉は濃緑色で大きく、シャキシャキし
た歯ごたえとクセのない味、扱いやすさで人気が
出ました。

ミニちんげんさい
　一般的なちんげんさいよりもひと回り小さい
サイズのちんげんさいの品種です。長さは10～
15cmで、通常のちんげんさいはカットしてから
料理に使いますが、ミニちんげんさいは株のまま
丸ごとや、葉１枚をそのまま使います。

65VEGETABLE BOOK

　ちんげんさいはアブラナ科の一・二
年草で、かぶやはくさいの仲間です。は
くさいと同じ祖先から分化し、栽培化さ
れたのは中国華中地方とされます。
　日本には日中国交回復後の昭和47年
以降に、千葉県の中華料理店が種を持
ち込み、栽培を始めたのが先駆けといわ
れています。
　当初はいろいろな名前で呼ばれてい
ましたが、農林水産省により、青い軸の
ものを「ちんげんさい（青梗菜）」、白い
軸のものを「パクチョイ（白菜）」と呼び
名が統一されました。青梗菜は中国語
で茎の青い葉という意味です。

　ちんげんさいは、ハウス栽培で一年中
栽培されていますが、露地栽培は、春と
秋に種まきをし、初夏から晩秋に収穫し
ます。
　種まきから収穫までおよそ40～70日
です。栽培は比較的簡単で、底堅い需要
があるため安定した生産動向となってい
ます。

　ちんげんさいは、草丈は２０㎝前後、光
沢のある丸い葉と、茎の下部（葉柄）の
厚みが特徴的で、日本に最も広まった中
国野菜の1つです。
　大きな葉と肉厚な茎は、煮崩れせず油
で炒めてもシャキシャキとした食感が残
り、クセのない味のため、中華料理はもと
より西洋料理をはじめさまざまな料理に
使われます。

ちんげんさい
和名：タイサイ（体菜）　学名：Brassia rapa L. var. chinensis 英名： Qing - geng - cai

アブラナ科アブラナ属分類 中国原産地

冬旬

〔ちんげんさい〕

葉茎菜類・葉を食べる

64 VEGETABLE BOOK



●  令和3年  県別収穫量ランキング
県名 収穫量(t)

1位 茨 城 11,700 
2位 静 岡 7,330 
3位 愛 知 3,010 
4位 埼 玉 2,350 
5位 群 馬 2,090 
6位 長 野 1,670 
7位 福 岡 1,440 
8位 千 葉 1,140 
9位 沖 縄 945 

10位 熊 本 780 

28. 0%
17. 5%
  7. 2%

●  東京都中央卸売市場（平成29年〜令和3年の5カ年平均）
( t )

1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
出典：東京都中央卸売市場年報より作成
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●  大阪中央卸売市場（平成29年〜令和3年の5カ年平均）
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出典：大阪府中央卸売市場年報および大阪市中央卸売市場年報より作成
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ちんげんさいの月別入荷実績ちんげんさいの月別入荷実績DATA 2

ちんげんさいの生産ちんげんさいの生産DATA 3

ちんげんさいの主要産地と収穫量ランキングちんげんさいの主要産地と収穫量ランキングDATA 1データ
BOX

出典：農林水産省「野菜生産出荷統計」
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●  作付面積と収穫量の推移

資料：農林水産省「野菜生産出荷統計」
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最新のデータが観られます！

「野菜マップ」
にGO!! ▶▶▶▶▶

ベジベジ探探

Click!!

　ちんげんさいの生産量は、減少傾向でしたが、近年は横ばいで推移して
います。
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　ちんげんさいは、β-カロテンとビタミンCが豊富に含まれています。淡
色野菜と間違われてしまうことも多いようですが、れっきとした緑黄色野菜
で、ピーマンの5倍ものβ-カロテンを含んでいます。
　β-カロテンは、免疫力アップ、視力の維持といった効果が期待され、ビタ
ミンCは、強い抗酸化力により活性酸素を抑制し生活習慣病を予防する効
果や老化を予防する効果があります。
　また、カルシウム、鉄分、カリウムなどのミネラルも豊富です。カルシウム
の吸収を高めるならビタミンDが豊富なしいたけなどと調理するとなお一
層良いでしょう。

色は薄めですが緑黄色野菜、クセのない味はど
んな料理にも合います！

POINT!

ビタミン

C
β-

カロテン

100gあたり

kcal9　
ちんげんさい
100ｇはおよそ

株弱1

主な栄養成分

資料：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

ちんげんさいの育苗の様子です。セルトレーを利用し
ています。

育苗施設ではこのくらいの大きさまで育てます。 ちんげんさいの生育期間は50日ほどです。

収穫作業の様子です。こまつなと似ていますね。手
作業で丁寧に収穫していきます。

包装され段ボールに梱包されていきます。 真空予冷庫で芯まで一気に温度を下げて鮮度を保持
します。

市場に向けて出荷します。

1 2 3

4 5 6

7

鉄カルシウム
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