
あ
な
た
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
　
家
庭
菜
園

園
芸
研
究
家
●
成
松
次
郎

あなたもチャレンジ！　家庭菜園

　
青
汁
の
原
料
の
ケ
ー
ル
は
、
ベ
ー
タ
カ
ロ

テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
カ
リ

ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
栄

養
価
が
高
い
ス
ー
パ
ー
フ
ー
ド
で
す
。

﹇
栽
培
期
間
﹈
ケ
ー
ル
は
冷
涼
な
気
候
を
好

み
、
生
育
適
温
は
20
度
前
後
で
す
が
高
温
や

低
温
に
強
く
、
中
間
地
で
は
7
月
上
旬
〜
8

月
上
旬
に
種
ま
き
す
れ
ば
、
2
カ
月
後
か
ら

翌
春
ま
で
長
期
に
収
穫
で
き
ま
す
。

﹇
品
種
﹈
葉
の
形
や
色
、
草
姿
に
よ
り
さ
ま

ざ
ま
な
品
種
群
が
あ
り
ま
す
。

・
コ
ラ
ー
ド
系
ケ
ー
ル

　
丸
み
の
あ
る
楕
円（
だ
え
ん
）形
の
葉
と
、

表
面
に
し
わ
の
な
い
こ
と
が
特
徴
。「
ジ
ュ
ー

シ
ー
グ
リ
ー
ン
」（
増
田
採
種
場
）、「
ス
カ

イ
ク
ロ
ッ
プ
」（
タ
キ
イ
種
苗
）
な
ど
。

・
カ
ー
リ
ー
・
ケ
ー
ル

　
葉
に
縮
み
が
あ
り
、
苦
味
や
え
ぐ
味
が
少

な
い
。「
ラ
イ
ト
キ
ッ
チ
ン
」（
増
田
採
種

場
）、「
カ
リ
ー
ノ
ケ
ー
ル・ヴ
ェ
ル
デ
」（
ト

キ
タ
種
苗
）
な
ど
。

・
カ
ー
ボ
ロ
ネ
ロ
（
黒
キ
ャ
ベ
ツ
）

　
葉
は
細
長
く
、
細
か
く
縮
れ
、
葉
の
縁
が

裏
側
に
丸
ま
っ
て
い
ま
す
。

﹇
苗
作
り
﹈
少
量
の
苗
を
作
る
に
は
9
c
m

ポ
リ
ポ
ッ
ト
を
使
う
の
が
便
利
で
す
。
1

ポ
ッ
ト
当
た
り
3
、
4
粒
を
ま
き
、
本
葉

2
、
3
枚
で
1
株
に
な
る
よ
う
間
引
き
、
本

葉
4
、
5
枚
の
苗
に
仕
上
げ
ま
す
。
苗
作
り

期
間
中
は
、
防
虫
ネ
ッ
ト
で
害
虫
の
飛
来
を

遮
断
し
ま
す
（
図
1
）。

﹇
畑
の
準
備
﹈
畑
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石

灰
1
0
0
g
程
度
を
ま
い
て
、
よ
く
土
を

耕
し
ま
す
（
図
2
）。
次
に
、
化
成
肥
料

（
N
P
K
各
成
分
10
%
）
2
0
0
g
と
堆
肥

2
〜
3
k
g
を
施
し
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て

幅
90
c
m
程
度
の
畝
を
作
り
ま
す
。

﹇
植
え
付
け
﹈
本
葉
4
、
5
枚
の
頃
、
2
条

植
え
で
は
条
間
40
c
m
、
株
間
40
c
m
程
度

に
植
え
付
け
ま
す
。
こ
の
と
き
、
植
え
穴
を

掘
り
、
穴
に
十
分
水
や
り
を
し
て
植
え
傷
み

を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
（
図
3
）。

﹇
追
肥
﹈
植
え
付
け
の
1
カ
月
後
か
ら
、
2

週
間
置
き
に
株
の
周
り
に
化
成
肥
料
を
1
株

当
た
り
10
g
く
ら
い
ま
い
て
、
株
元
に
土

寄
せ
し
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
ヨ
ト
ウ
ム
シ
、
ア
オ
ム

シ
な
ど
が
多
い
の
で
、
植
え
付
け
時
か
ら
防

虫
ネ
ッ
ト
で
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
農
薬
は
野

菜
類
ま
た
は
非
結
球
あ
ぶ
ら
な
科
葉
菜
類
の

登
録
農
薬
を
使
い
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
盛
ん
に
生
育
す
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
下
の
方
の
葉
か
ら
随
時
か
き
取
り
ま
す

（
図
4
）。

ケ
ー
ル　
害
虫
の
予
防
を
万
全
に

栽培カレンダー
2 314 5 6 7 8 9 10 1211

冷涼地

中間地

暖地

月

生育苗作り 収穫植え付け種まき

※関東南部以西の平たん地を基準に記事を作成しています。

図1　苗作り

図2　畑の準備

図3　植え付け

図4　収穫
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私
の
食
育
日
記

土
壌
医
●
藤
巻
久
志

野
菜
も
の
知
り
百
科

私の食育日記 ● 野菜もの知り百科

食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
●
岡
村
麻
純

　
ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
は
欧
米
諸
国
で
は

人
気
野
菜
の
ベ
ス
ト
10
に
入
る
の
に
、
日

本
で
は
ほ
と
ん
ど
見
か
け
る
こ
と
も
食
べ

る
こ
と
も
な
い
の
が
不
思
議
で
す
。

　
原
産
地
は
地
中
海
沿
岸
で
、
古
代
ギ
リ

シ
ャ
・
ロ
ー
マ
時
代
に
品
種
改
良
が
進

み
、
現
在
の
形
に
な
り
ま
し
た
。
15
世
紀

に
イ
タ
リ
ア
南
部
で
本
格
的
に
栽
培
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
、
欧
州
に
広
く
普
及
し
ま

し
た
。
イ
タ
リ
ア
の
メ
デ
ィ
チ
家
か
ら
フ

ラ
ン
ス
王
室
に
嫁
い
だ
カ
ト
リ
ー
ヌ
が

ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
と
料
理
人
を
帯
同
し

た
こ
と
が
、
フ
ラ
ン
ス
料
理
に
ア
ー
テ
ィ

チ
ョ
ー
ク
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
先

駆
け
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
イ
タ
リ
ア
で
は
春
野
菜
の
定
番
で
、
旬

に
な
る
と
山
積
み
に
な
っ
て
売
ら
れ
て
い

ま
す
。
米
国
で
は
19
世
紀
末
に
、
イ
タ
リ

ア
移
民
が
地
中
海
性
気
候
の
カ
リ
フ
ォ
ル

ニ
ア
州
キ
ャ
ス
ト
ロ
ビ
ル
と
い
う
地
域
で

栽
培
を
始
め
ま
し
た
。
キ
ャ
ス
ト
ロ
ビ
ル

は
世
界
の
ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
の
半
分
以

上
を
供
給
す
る
大
産
地
に
な
り
、
初
代

ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
・
ク
イ
ー
ン
は
マ
リ

リ
ン
・
モ
ン
ロ
ー
で
し
た
。

　
ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
の
和
名
は
チ
ョ
ウ

セ
ン
ア
ザ
ミ
で
す
が
、
日
本
に
は
朝
鮮
半

島
経
由
で
は
な
く
江
戸
時
代
中
期
に
オ
ラ

ン
ダ
人
に
よ
っ
て
持
ち
込
ま
れ
ま
し
た
。

江
戸
時
代
末
期
に
横
浜
や
神
戸
が
開
港
す

る
と
西
洋
野
菜
の
種
子
が
次
々
に
入
っ
て

き
ま
し
た
が
、
ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
が
定

着
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク
は
種
子
繁
殖
だ
け

で
な
く
、
栄
養
繁
殖
の
株
分
け
も
で
き
る

多
年
草
で
す
。
花
は
ア
ザ
ミ
に
似
て
紫
色

で
、
大
き
さ
は
10
c
m
以
上
に
も
な
り
ま

す
。
と
て
も
き
れ
い
な
の
で
観
賞
用
に
も

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

つ
ぼ
み
の
上
部
と
茎
を
切
り
落
と
し

て
、
酢
を
加
え
た
湯
で
30
分
ほ
ど
ゆ
で
、

温
か
い
う
ち
に
が
く
を
一
枚
一
枚
剝
が
し

て
、
そ
の
付
け
根
の
肉
厚
の
部
分
に
バ

タ
ー
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
を
付
け
て
歯
で

し
ご
く
よ
う
に
し
て
食
べ
ま
す
。
残
っ
た

花
床
（
か
し
ょ
う
）
が
よ
り
お
い
し
く
、

ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
で
切
り
分
け
て
食
べ

ま
す
。
面
倒
な
と
き
は
つ
ぼ
み
を
丸
ご
と

焼
い
て
も
、
蒸
し
て
も
、
揚
げ
て
も
食
べ

ら
れ
ま
す
。

ア
ー
テ
ィ
チ
ョ
ー
ク（
キ
ク
科
チ
ョ
ウ
セ
ン
ア
ザ
ミ
属
）

　
私
が
健
康
診
断
で
注
意
を
受
け
て
し
ま

い
が
ち
な
の
が
、
貧
血
で
す
。
鉄
欠
乏
性

貧
血
は
鉄
を
摂
取
す
る
こ
と
で
予
防
で
き

ま
す
が
、
鉄
分
の
吸
収
率
は
加
齢
と
と
も

に
減
少
し
て
し
ま
う
た
め
、
年
を
重
ね
る

た
び
に
、
よ
り
意
識
を
高
め
て
い
か
な
け

れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

を
頼
る
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
食
物
を
専

攻
し
た
私
と
し
て
は
、
可
能
な
限
り
食
物

か
ら
必
要
な
栄
養
は
摂
取
し
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

　
こ
の
鉄
分
不
足
は
女
性
に
多
い
印
象
で

す
が
、
実
は
子
ど
も
に
と
っ
て
も
不
足
し

が
ち
な
成
分
で
す
。
鉄
は
酸
素
を
体
全
体

へ
送
る
と
い
う
重
要
な
役
割
を
し
て
い
ま

す
。
ま
た
脳
の
神
経
伝
達
物
質
の
合
成
に

も
関
わ
っ
て
い
る
た
め
、
脳
の
発
達
の
著

し
い
子
ど
も
に
は
大
切
な
栄
養
成
分
で

す
。
子
ど
も
で
も
、
鉄
分
不
足
が
起
き
る

と
、
顔
色
が
青
白
く
な
り
、
集
中
力
の
低

下
や
疲
れ
や
す
く
な
る
な
ど
の
体
調
不
良

が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。

　
鉄
分
は
離
乳
食
の
始
ま
る
6
カ
月
ご
ろ

か
ら
、
食
事
か
ら
の
摂
取
が
必
要
に
な
り

ま
す
。
鉄
の
吸
収
率
は
個
人
差
が
大
き

い
で
す
が
、
5
歳
の
子
ど
も
で
推
奨
量

は
5
・
5
m
g
。
10
歳
に
も
な
る
と
1
日

に
約
10
m
g
の
摂
取
が
望
ま
し
い
と
さ

れ
、
成
人
男
性
の
推
奨
量
よ
り
も
多
い
で

す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
脳
の
発
達
の
た

め
に
子
ど
も
に
毎
日
レ
バ
ー
ば
か
り
を
食

べ
さ
せ
る
の
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
で
も
、
実
は
鉄
分
は
、
身
近
な
食
品
に

も
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
例
え

ば
、
卵
1
個
に
は
鉄
分
1
・
1
m
g
、
赤

身
の
牛
肉
に
は
1
0
0
g
で
2
・
5
m
g

ほ
ど
の
鉄
分
が
含
ま
れ
ま
す
。
他
に
も
ア

サ
リ
な
ど
の
貝
類
、
納
豆
、
厚
揚
げ
、
豆

乳
な
ど
の
大
豆
類
に
も
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
普
段
の
パ
ン
を
全
粒
粉
の
も
の
に
す

る
、
ご
飯
を
白
米
か
ら
雑
穀
米
に
す
る
だ

け
で
も
鉄
分
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。
毎
食
一
つ
、
こ
れ
ら
の
身
近

な
食
材
で
鉄
分
を
多
く
含
む
物
を
加
え
る

よ
う
意
識
す
る
だ
け
で
、
1
日
の
摂
取
量

を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
野

菜
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
C
を
一
緒
に
摂
取
す

る
と
、鉄
の
吸
収
率
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。

　
無
理
せ
ず
、
お
い
し
く
、
家
族
み
ん
な

の
鉄
分
不
足
を
防
い
で
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

毎
日
の
食
事
で
鉄
分
不
足
を
防
ご
う
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パイナップル
～トロピカルフルーツの代表格～

パイナップルのプロフィル

【分類】パイナップル科アナナス属

【原産地】南米地方

【おいしい時期（旬）】 5 ～ 8 月ころ

【主な栄養成分】ビタミン B1 、ビタミン C、鉄、

マグネシウム、カリウム、食物繊維、

糖質など

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

パイナップルのいろいろ

パイナップルのチカラ

パイナップルのヒミツ

楽しみ方・食べ方のコツ

保存方法

お尻の部分に
少し弾力を感
じると食べ頃

追熟しないので、
食べ頃のものを
選んでね

ずっしり重い→果汁が豊富！

ふっくら下膨れ形

みずみずしく
張りがある

葉が濃い緑色

甘〜い香り

生のまま
デザートとして

おいしい切り方

タンパク質分解酵素
「ブロメライン」
肉を軟らかくする効果や
消化を促進する働き

お尻に行くほど甘い
縦に切り分けると均等
に甘さが行き渡る

肉料理のお助け役

生のままカットし肉に添
える、すりおろして肉をマリ
ネするなどがお勧め

アイス
キャンディー

スムージー

ドレッシング

カットしたものは冷蔵庫で
保存し、2、3日で食べ切る

長期保存
高温や直射日光を
避け、冷暗所か冷
蔵庫の野菜室へ

食べやすい大きさに
カットし、保存袋に入
れて冷凍庫へ

スムースカイエン
世界で最も多く生
産。酸味と甘味の
バランスが良く、完
熟すると柔らかく
ジューシー

ピーチパイン
(ソフトタッチ)

沖縄県などで栽
培。果肉が白っぽく甘
い香りがすることから
ピーチパイン、ミルク
パインとも呼ばれる

ゴールドパイン
(デルモンテゴールド)
デルモンテ社が改良し
た品種。甘味が強く、
豊かな香り

スウィーティオ
パイナップル
ドール社オリジナ
ルブランド。日本人
の味覚に合わせて
開発され、甘味が
強く、酸味が穏や
かで豊かな香り

芳香パイン
台湾原産の希少品
種。香り高く、甘味と
酸味のバランスが
良い。手でちぎって
食べることができ、
芯まで味わえる

ボゴールパイン
(スナックパイン)
名の由来は果肉を手
でちぎって手軽に食
べられることから。芯
の部分もおいしく味わ
える。甘味が強く酸
味が少ない

ビタミンB1
疲労回復、
肌荒れの改善や予防に

ビタミンC

免疫力向上、
筋肉・骨の強化や
美肌づくりに

鉄

貧血予防や
疲れにくい体づくりに

マグネシウム

骨や歯を作る
神経の興奮を抑える働きも

カリウム

高血圧予防や
むくみ解消に

食物繊維

大腸がんなど
生活習慣病予防に

糖質

体や脳のエネルギー源
集中力アップ、疲労回復に

歴史

大航海時代、
コロンブスによって
西インド諸島で発見

日本への伝来
江戸時代末期
オランダ船に
よって伝わった
とされる

名の由来
松かさ（パイン）のような
形とリンゴ（アップル）の
ような甘い味わいから

学名
アナナス
カリブの言葉でナナス
（亀の実の意）から
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