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    ＝ はくさい ＝ 

   Chinese cabbage（英） 

     アブラナ科アブラナ属 
 

 

【歴 史】 

原産地は中国北部。西洋のキャベツに匹敵する東洋の代表的野菜です。しかし、キャ

ベツが世界中に広まったのに対し、白菜は中国、朝鮮半島、日本など東アジア中心に止

まっています。日本に白菜が渡来したのは江戸時代末期で、本格的に栽培が行われるよ

うになったのは日清・日露戦争後といわれていますが、当初は結球させるのが難しく、

試行錯誤したようです。その後、宮城県や愛知県、石川県で結球性の高い品種の育成に

成功したことで、大正時代から昭和初期にかけて一気に全国に普及しました。 

 

【品 種】 

品種は大きく分けて、結球、半結球、不結球の 3 タイプがあります。市場に出回って

いるほとんどが結球タイプで、白菜といえばこの結球タイプを指すほどポピュラーです。

本来の収穫期は秋から冬にかけてですが、現在では季節に合った品種が産地をかえて年

中栽培されています。 

 

� 結球タイプ・・・葉先まで重なり合って結球しているもので、普段よく見かけるい 

わゆる白菜です。 

 

� 半結球タイプ・・・胴部はしまり、頭部は開いているタイプ。葉肉が薄くやわらか 

く、関東に多く栽培されています。山東白菜や花心白菜などが

あります。主に漬物にされているようです。 

 

� 不結球タイプ・・・全く結球せず、根元から葉先に向けて、フワッと広がっていま    

す。広島菜やべか菜などがあたります。主に漬物、炒め物用に 

使われています。 

 

現在では主な栽培品種だけでも 150 以上あります。ちなみに中国では、古くから食べ

られている青梗菜も不結球タイプの「小白菜」に分類されています。また、気温が高い

とうまく結球しないので、アジア各地では小ぶりなものや巻きのゆるいものが出回って

います。 

冬野菜の代表格 白菜 
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≪結球タイプ≫ 

� オレンジ白菜 

外葉は通常の白菜と変わらないものの、中の葉はオレンジ色をしています。歯ざわり

がよく、色を活かしてサラダにも。 

 

� 霜降り白菜 

霜は白菜にとっては大敵ですが、わざと霜に当てた白菜です。こうすることで、野菜

自身が体内のでんぷんを糖に変え、凍らないようにするため、普通の白菜に比べて甘み

が強くなります。 

 

� ミニ白菜 

小人数の家庭でも食べきれるように開発された小型品種。普通品種が 3～4kg あるの

に対し、1 ㎏くらいと小さく、一度に使い切れるので、人気が高まっています。 

 

� たけのこ白菜 

中国原産で、長さ 40～50cm、直径 15cm ほどの長円筒形をしています。姿がたけのこ

に似ていることからこの名がつきました。葉肉がかたく、煮崩れしにくいので煮物に向

いています。中国では「シャオツァイ」と呼ばれ、広く栽培されています。 

 

≪半結球タイプ≫ 

� 長崎白菜 

長崎の伝統野菜。結球せず、葉が外側に反るのが特徴。やわらかく独特の風味があり

ます。長崎のお雑煮は具がとにかく多く、この長崎白菜も欠かせないものです。 

 

≪不結球タイプ≫ 

� べか菜 

白菜が大きくなる前に若取りしたもので、関東で多く栽培されています。うすい黄緑

色の葉は波打っており、根元の部分は白く、クセのない味わいです。ゆでてお浸しや汁

の実、煮浸しなどに。 

 

【入荷情報】 

金沢市中央卸売市場では現在（12 月）、茨城県産に加え、県内物が出回っています。

県内物は 11 月上旬より本格的なシーズンを迎え、能登の穴水産を中心に、白山市乙丸

地区の個人生産者や河北潟の農家から連日入荷し、12 月中旬まで続きます。 

年が明けてからは、茨城県産に加え、兵庫県、九州産も入荷します。6 月頃まで茨城
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県産が中心となり、5 月下旬からは徐々に長野県産へと切り替わります。長野県産は 11

月まで出回ります。 

 

【冬白菜と春白菜】 

白菜の旬は、霜が降りる晩秋から冬にかけてで、霜にあたると繊維が軟らかくなり風

味も増します。冬の寒さを迎えると野菜自身が体内のデンプンを糖に変えて凍らないよ

うにするので、自然と甘みが増し、凝縮した旨味を感じることができます。 

3 月～5 月頃まで収穫されるものを春白菜と呼びます。秋冬白菜との違いは、寒い時

期に定植をし、成長する段階でだんだん暖かくなるため、葉がやわらかく、甘みがあり、

みずみずしさを楽しむことができます。漬物やサラダがおすすめです。  

 

【選び方】 

白菜は葉先まで硬く巻いていて重みがあり、胴に張りと締まりがあって切り口がみず

みずしいものが良品です。カットしたものは、葉が詰まっており、断面が平らなものを

選びましょう。芯が盛り上がっているものは、鮮度が落ちているので避けましょう。 

 

【保存方法】 

暖かい時期 

ポリ袋に入れて冷蔵庫で保存し、早めに使い切りましょう。  

 

寒い時期 

丸ごと新聞紙で包み、冷暗所に立てておくと 3～4 週間は保存できます。新聞紙が湿

ってきたら取り替えるようにしましょう。また、寝かせると重みで葉が傷むので立てて

保存しましょう。カットしたものはラップで包んで冷蔵庫の野菜室で保存し、早めに使

い切りましょう。 

 

【調理のポイント】 

白菜は内葉、外葉、芯など部位によって、食感や味わいが異なるので、料理の際はそ

れぞれの特徴を生かして使うのがポイントです。  

 

① 少しかための外葉・・・炒め物・葉の大きさを生かしてロール白菜など。 

（炒める時は強火で一気に仕上げないと、水っぽくなってしまいます。茹でてから使う

時は、たっぷりの湯よりも少量の水を加えて蓋をし、蒸し煮にするほうがうまみが逃げ

ません。熱いうちに塩少々をふっておくとやわらかくなり、水っぽさも取れます。） 
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② やわらかい内葉・・・甘みを生かし鍋料理、八宝菜などに。 

（水気が多いので煮る時は味つけを少し濃めにしましょう。） 

 

③ 特に柔らかい中心部 

  ・・・生サラダや和え物など。芯も鍋料理やスープ向き。 

（やわらかくて甘みがあり、生でも美味しいです。芯の部分は

葉よりも火の通りに時間がかかるので、そぎ切りにし、火の通

りにムラのないようにしましょう。） 

 

【栄養価】 

水分がほとんどを占める白菜ですが、カリウム、カルシウム・

マグネシウム・亜鉛などのミネラル類を含みます。特にカリウムには利尿作用があり、

塩分を排出する働きがあるので、高血圧予防にも役立ちます。ビタミンＣが多く、風邪

の予防や免疫力アップに効果的。また、白菜のビタミンは水溶性なので、鍋料理などに

使うときには、煮汁ごと栄養を逃さず摂り入れましょう。加熱によりかさが減るため、

たくさんの量をとることができるのもポイントです。 

クセがないので食欲のないときにも食べやすく、栄養補給にもうってつけの、体にや

さしい野菜です。また低カロリーなので、整腸やダイエット、美肌作りにも効果が期待

できます。 

白菜（ゆで）の栄養成分表可食部 100ｇ当 

資料：｢食品成分データーベース｣ 

 

【白菜の黒い斑点】 

白菜を使おうとしたら、根元の白い部分に黒斑点が見られることがあります。これは

カビや虫、農薬ではなく、「ゴマ症」といわれる白菜自体の生理反応によるものです。

栽培環境を原因とするストレスに細胞が対応し、ポリフェノール類の蓄積による細胞壁

の変色が、黒い外観としてあらわれます。ストレスの原因としては、栽培時の高温・低

温、栄養過多、収穫後の低温での長期保存などが挙げられます。 

 

エネルギー 水 分 たんぱく質 炭水化物 食物繊維 

１３kcal ９５.４ｇ ０.９ｇ ２.９ｇ １.４ｇ 

カリウム カルシウム リン ビタミンＣ β-カロテン 

１６０ｍｇ ４３ｍｇ ３３ｍｇ １０ｍｇ １３０μｇ 

① 

② 

③ 


