
 

 

食育通信 
青パパイヤの話① 

パパイヤは熱帯や亜熱帯で広く栽培されており、日本では、沖縄や鹿児島の暖かい所で栽

培されていますが、秦野市では、「青パパイヤ」として、実が熟す前（青色）の野菜用を栽培し

ています。 

青パパイヤは病害虫や鳥獣被害に強いため、それらが課題となっている本市の農業を支え

る新たな食材として、特産化を目指しています。 

では、青パパイヤが一体どんな野菜なのか、理解を深めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１１月２４日（木） 

青パパイヤの実は、幹の中間付近に鈴なりになっていて、

下の方から徐々に大きくなっているよ。 

実は１個 500g～１㎏程度で、大きいものは２kg程度、 

１株で約 20個の実がなるんだって！ 

青パパイヤは常緑性多年草で、草丈は３ｍ程度あるよ。 

葉も大きくて、まるで南国のような雰囲気だね！ 

霜が降りると枯れてしまうため、その前に実を収穫するよ。 

パパイヤ（左）青パパイヤ（右） 

青パパイヤには「パパイン酵素」という「たんぱく質分解酵素」が含まれていま

す。パパイン酵素には、肉を柔らかくする性質があり、硬い肉を青パパイヤの葉で

包んで焼いたり、青パパイヤに浸けたりすることで、肉が柔らかくなります。 

また、パパイン酵素はたんぱく質、炭水化物、脂質などを分解する作用もあるた

め、消化不良や胃もたれの改善にも効果があるといわれています。 

パパイン酵素ってなに？ 



 

 

 
青パパイヤの話② 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊青パパイヤは、沖縄や鹿児島では給食にも取り入れられるほど、日常的に食べられていて、

アレルギー成分が含まれていないとされています。中学校給食では初めて提供する食材のた

め、食物アレルギー等が心配な方は、無理のない範囲で各自調整してください。 

秦野市学校給食センター 

東地区の栗原さん 

昨年から青パパイヤを育て始めました。 

まだまだ模索状態ですが、青パパイヤの料理 

教室に参加するなどして、自ら青パパイヤに 

ついて学んでいます。 

一生懸命育てているので、中学生の皆さん 

に美味しく食べてもらいたいです。 

 

中学校給食では「パパイヤしりしり」として給食に登場します！ 

材料（１人分） 

・青パパイヤ 33g 

・にんじん  28g 

・シーチキン 12g 

・卵     12g 

・サラダ油  0.3g 

・塩     0.3g 

・こしょう  0.03g 

・しょうゆ   1g 

作り方 

①  青パパイヤ、にんじんは皮をむき、せん切りにする。 

②  ①の青パパイヤを水にさらし、アクを抜く。 

③  ②の青パパイヤと①のにんじんをサラダ油で炒める。 

④  ③にシーチキン、卵を加え、火が通ったら★で調味して出来上がり。 

青パパイヤを調理する際、

パパイン酵素（白い液）に

直接触れるとかゆみが出る

場合がありますので、心配

な場合は手袋を着用するな

ど、対策してくださいね。 
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