
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

　
ニ
ン
ジ
ン
の
発
芽
適
温
は
15
〜
25
度
で
、

7
〜
10
日
で
発
芽
が
そ
ろ
い
ま
す
が
、
35
度

以
上
で
は
発
芽
し
ま
せ
ん
。
発
芽
直
後
の
種

は
乾
燥
す
る
と
枯
死
し
、
過
湿
で
は
酸
素
不

足
で
発
芽
不
良
に
な
り
ま
す
。
そ
の
後
の
生

育
適
温
は
20
度
前
後
の
冷
涼
な
気
候
で
す
。

﹇
品
種
﹈
耐
病
性
、
耐
暑
性
に
優
れ
る
品
種

を
選
び
ま
し
ょ
う
。
五
寸
系
で
は
「
向
陽
二

号
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
ベ
ー
タ
ー
リ
ッ
チ
」

（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、「
ひ
と
み
五
寸
」（
カ
ネ

コ
種
苗
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ミ
ニ
ニ
ン
ジ

ン
は
極
早
生
で
柔
ら
か
く
、生
食
向
き
で
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
種
ま
き
の
2
週
間
前
に
1
平

方
m
当
た
り
苦
土
石
灰
1
0
0
g
を
散
布

し
て
、
深
さ
30
c
m
程
度
に
耕
し
て
お
き
ま

す
。
種
ま
き
の
1
週
間
前
に
、
1
平
方
m

当
た
り
化
成
肥
料
（
N
P
K
各
成
分
10
%
）

1
0
0
g
と
完
熟
堆
肥
2
k
g
を
施
し
、

土
と
よ
く
混
ぜ
て
お
き
ま
す
。
70
〜
80
c
m

程
度
の
畝
幅
に
、
条
間
20
c
m
、
深
さ
1
、

2
c
m
程
度
の
ま
き
溝
を
2
条
作
り
ま
す

（
図
1
）。

﹇
種
ま
き
﹈
畑
が
乾
い
て
い
る
と
き
は
、
ま

き
溝
に
灌
水
（
か
ん
す
い
）
を
し
て
お
き
ま

す
。
溝
に
種
を
1
、
2
c
m
間
隔
に
条
ま
き

し
、
裸
種
子
は
5
m
m
の
厚
さ
、
ペ
レ
ッ
ト

種
子
の
場
合
は
1
c
m
の
厚
さ
を
基
準
に
覆

土
し
ま
す
。
軽
い
火
山
灰
土
で
は
手
で
し
っ

か
り
土
を
押
さ
え
付
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に
、
も
み
殻
を
か
ぶ
せ
て
乾
燥
を
防

ぐ
、
黒
寒
冷
し
ゃ
の
被
覆
で
地
温
を
下
げ
る

な
ど
の
対
策
を
行
い
ま
す
。

﹇
灌
水
﹈
種
ま
き
前
に
土
に
し
っ
か
り
水
を

含
ま
せ
る
こ
と
、
発
芽
後
も
土
を
乾
か
さ
な

い
こ
と
が
大
切
で
す
。
な
お
、
黒
寒
冷
し
ゃ

な
ど
の
日
射
を
遮
る
資
材
で
べ
た
が
け
し
た

と
き
は
、
発
芽
後
す
ぐ
に
取
り
除
き
ま
す
。

﹇
間
引
き
と
追
肥
、
土
寄
せ
﹈
1
回
目
の
間

引
き
は
本
葉
2
、
3
枚
の
と
き
に
密
生
部
や

生
育
の
遅
れ
て
い
る
株
、
逆
に
極
端
に
進
ん

で
い
る
株
を
間
引
き
ま
す
（
図
2
–
1
）。

2
回
目
は
本
葉
5
、
6
枚
の
と
き
に
行
い
、

株
間
を
6
〜
10
c
m
に
し
ま
す
。
間
引
く
株

の
根
元
を
手
で
押
さ
え
て
引
き
抜
き
ま
す

（
図
2
–
2
）。
最
後
の
間
引
き
後
に
1
平
方

m
当
た
り
化
成
肥
料
50
g
を
追
肥
し
、
株

元
に
土
寄
せ
し
て
株
を
し
っ
か
り
固
定
さ
せ

ま
し
ょ
う
。
収
穫
期
近
く
に
は
、
根
の
肩
の

部
分
に
さ
ら
に
土
寄
せ
し
、
根
が
緑
に
着
色

す
る
の
を
防
ぎ
ま
す
（
図
3
）。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
葉
は
キ
ア
ゲ
ハ
の
大
好

物
な
の
で
、
見
つ
け
次
第
、
手
で
取
り
除
き

ま
す
。
ネ
コ
ブ
セ
ン
チ
ュ
ウ
に
弱
い
の
で
連

作
を
避
け
、
前
作
に
被
害
が
あ
る
と
き
は
作

付
け
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

﹇
収
穫
﹈
根
径
5
c
m
程
度
に
肥
大
し
た
株

か
ら
順
次
抜
き
取
り
ま
す
。
年
内
は
肥
大
が

続
く
の
で
、
太
り
過
ぎ
て
裂
根
し
な
い
う
ち

に
収
穫
を
し
ま
す
（
図
4
）。
8
月
ま
き
で

は
、
さ
ら
に
土
寄
せ
し
て
越
冬
さ
せ
、
葉
が

枯
れ
た
後
で
も
適
宜
掘
り
上
げ
て
収
穫
で
き

ま
す
。

ニン
ジ
ン　
適
期
の
種
ま
き
と
灌
水
で
発
芽
を
万
全
に

栽培カレンダー（ニンジン)
2 315 6 7 8 9 10 1211

冷涼地

中間地

暖地

月

生育 収穫種まき

※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　畑の準備

図2-1　間引き①

図2-2　間引き②

図3　土寄せ

図4　収穫

五寸系ニンジン ミニニンジン

条間20cm条間20cm
畝幅70～80cm畝幅70～80cm

1回目

2回目
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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

c
e
l
e
r
y
の
日
本
語
表
記
は
、
新

聞
や
雑
誌
は
ほ
と
ん
ど
が
「
セ
ロ
リ
」、

農
林
統
計
や
産
地
で
は
「
セ
ル
リ
ー
」
が

多
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。「
ひ
」と「
し
」、

「
h
e
」
と
「
s
h
e
」
の
区
別
が
付
か

な
い
江
戸
っ
子
・
横
浜
っ
子
に
と
っ
て

は
、「
L
」
と
「
R
」
の
発
音
も
難
し
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
セ
ロ
リ
の
原
産
地
は
地
中
海
沿
岸
地
域

と
い
わ
れ
、
そ
の
後
各
地
に
伝
わ
り
品
種

分
化
し
ま
し
た
。
古
代
エ
ジ
プ
ト
で
は
ミ

イ
ラ
の
葬
礼
に
首
飾
り
と
し
て
用
い
ら

れ
、
ギ
リ
シ
ャ
で
は
薬
や
香
料
と
し
て
使

わ
れ
ま
し
た
。
17
世
紀
に
な
っ
て
南
欧
で

は
食
用
と
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
日
本
に
は
16
世
紀
末
、
朝
鮮
出
兵
し
た

加
藤
清
正
が
東
洋
種
を
持
ち
帰
り
、「
清

正
人
参
（
に
ん
じ
ん
）」
と
い
う
名
が
付

き
ま
し
た
。
西
洋
種
が
渡
来
し
た
の
は
江

戸
時
代
で
、
オ
ラ
ン
ダ
人
に
よ
っ
て
長
崎

に
持
ち
込
ま
れ
た
の
で
オ
ラ
ン
ダ
ミ
ツ
バ

と
呼
ば
れ
ま
し
た
。

　
開
港
し
た
横
浜
で
は
外
国
人
向
け
に
栽

培
さ
れ
ま
し
た
。
明
治
後
期
に
長
野
県
で

も
栽
培
が
始
ま
り
ま
し
た
が
、
香
り
が
強

い
た
め
普
及
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
広
く
流

通
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
1
9
7
0
年

の
大
阪
万
博
以
降
で
す
。
主
な
産
地
は
長

野
県
と
静
岡
県
で
す
。

　
黄
色
種
と
株
全
体
が
緑
色
を
し
た
緑
色

種
、
茎
葉
が
淡
緑
色
の
中
間
種
が
あ
り
ま

す
。
日
本
で
は
黄
色
種
を
軟
白
栽
培
し
た

も
の
が
主
流
で
し
た
が
、
現
在
は
中
間
種

が
広
く
流
通
し
て
い
ま
す
。
米
国
で
は
緑

色
種
が
好
ま
れ
て
い
ま
す
。
中
国
野
菜
の

ス
ー
プ
セ
ロ
リ
は
セ
ロ
リ
の
原
種
に
近
い

と
さ
れ
、
キ
ン
サ
イ
（
芹
菜
）
の
名
で
も

売
ら
れ
て
い
ま
す
。
肥
大
し
た
カ
ブ
状
の

根
を
食
べ
る
セ
ロ
リ
ア
ッ
ク
も
セ
ロ
リ
の

仲
間
で
、
根
セ
ロ
リ
と
も
い
い
ま
す
。

　
セ
ロ
リ
は
ス
テ
ィ
ッ
ク
状
に
切
っ
て
、

塩
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
を
付
け
て
簡
単
に

食
べ
ら
れ
ま
す
。
炒
め
物
や
ス
ー
プ
な
ど

に
も
利
用
で
き
、
浅
漬
け
に
し
て
も
お
い

し
い
で
す
。

　
セ
ロ
リ
を
は
じ
め
、
ニ
ン
ジ
ン
や
パ
ク

チ
ー
な
ど
セ
リ
科
野
菜
は
、
独
特
の
香
り

が
あ
り
子
ど
も
に
嫌
わ
れ
が
ち
な
食
べ
物

で
す
。
し
か
し
、
大
人
に
な
る
と
好
き
に

な
る
か
ら
不
思
議
で
す
。

セ
ロ
リ（
セ
リ
科
オ
ラ
ン
ダ
ミ
ツ
バ
属
）

　
冬
に
は
家
族
で
ス
キ
ー
や
ス
ノ
ー
ボ
ー

ド
に
夢
中
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
今
年
は

夫
が
ま
さ
か
の
け
が
。
腕
の
骨
に
ひ
び
が

入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
わ

が
家
の
食
事
は
骨
に
良
い
も
の
と
い
う

テ
ー
マ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
骨
に
良
い
食

事
は
、
け
が
だ
け
で
な
く
、
成
長
期
の
子

ど
も
や
高
齢
者
に
と
っ
て
も
大
切
で
す
。

　
骨
と
い
え
ば
カ
ル
シ
ウ
ム
。
カ
ル
シ
ウ

ム
は
体
内
の
約
99
%
が
骨
と
歯
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
が
、
残
り
の
1
%
は
血
液
中
に

含
ま
れ
、
と
て
も
重
要
な
役
割
を
し
て
い

ま
す
。
こ
の
血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不

足
し
て
く
る
と
骨
に
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を

使
う
た
め
、
骨
が
弱
く
な
っ
た
り
、
成
長

に
影
響
を
及
ぼ
し
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る

の
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
が
出
し
て
い
る
「
日
本

人
の
食
事
摂
取
基
準
（
2
0
2
0
年

版
）」
に
よ
る
と
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
食
事

か
ら
取
る
1
日
の
推
奨
量
は
12
〜
14
歳

の
成
長
期
に
最
も
多
く
、
男
子
で
は
約

1
0
0
0
m
g
で
す
。
牛
乳
1
杯
に
含

ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
が
約
2
3
0
m
g

で
す
の
で
、
成
長
期
に
は
1
日
牛
乳
4
杯

分
ほ
ど
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
が
望
ま
し

い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
そ
し
て
30
代
男

性
で
約
7
4
0
m
g
、
65
〜
74
歳
の
男

性
で
は
約
7
7
0
m
g
と
な
っ
て
い
ま

す
。
糖
質
な
ど
多
く
の
栄
養
は
高
齢
に
な

る
に
つ
れ
摂
取
目
標
が
少
な
く
な
っ
て
い

き
ま
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
加
齢
と
と
も

に
吸
収
率
が
下
が
る
た
め
、
高
齢
の
方
に

よ
り
多
い
摂
取
目
標
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
が
良
い
食
品
と

い
え
ば
牛
乳
で
す
。
他
に
も
小
魚
や
小
松

菜
、
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
な
ど
の
野
菜
に
も
多

く
含
ま
れ
ま
す
。
さ
ら
に
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
を
助
け
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
D
を
一

緒
に
摂
取
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
D
は
干
し
シ
イ
タ
ケ
や
キ
ク
ラ

ゲ
、
イ
ワ
シ
や
サ
ケ
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
一
方
、
リ
ン
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
妨
げ
て
し
ま
う
の
で
、
リ
ン
が
多
く
含

ま
れ
る
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
加
工
品
の

摂
取
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
骨
に
良
い
食
事
を
目
指
し
て
、
毎
食
カ

ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
を
一
つ
で
も

加
え
ら
れ
る
よ
う
に
意
識
し
て
い
こ
う
と

思
い
ま
す
。

骨
に
良
い
食
事
を
目
指
そ
う
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梅
～疲労回復や食中毒予防に～

梅のプロフィル

【分類】バラ科サクラ属

【原産地】中国南西部

【おいしい時期（旬）】 5 ～ 6 月ころ

【主な栄養成分】クエン酸、リンゴ酸、

カリウム、ベータカロテンなど

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

梅のいろいろ

梅のチカラ

梅のヒミツ

楽しみ方・食べ方のコツ

保存方法

柔らか過ぎる場合は
傷んでいるかも……

NG

果皮に張りがあり
色鮮やか

乾燥しないよう
新 聞 紙など
で包み、冷暗
所か冷蔵庫の
野菜室へ

高温・直射日光
低温・冷気

NG

箱買いした場合
段ボールのふたを
開けて換気。傷ん
でいたら取り除く

冷凍保存
水に漬けてあく抜きをし、へたの部分を
取り除いて保存袋に入れ冷凍庫へ。
使うときは自然解凍する

歴史
原産地の中国から
奈良時代に日本へ伝来
当初は観賞用
鎌倉時代には薬として重宝

南高
和歌山県の代表的
な品種。大粒で皮
が薄く、果肉は肉厚
で柔らかい。「南部
の高田梅」を略して
「南高」と名称登録
された

白加賀

関東地方で多く栽
培されている青梅。
果肉は堅くしっかりし
ていて、肉厚で繊維
が少ない。梅干し
の他、梅酒、梅シ
ロップにも

古城(ごじろ)

和歌山県で多く栽
培されている青梅。
果肉は堅くしっかりし
ている。青梅の一級
品として「青いダイヤ」
とも呼ばれる。梅酒
や梅ジュースに

小梅
5g前後の小粒梅の総称。長野県
で栽培されている「竜峡小梅」、山
梨県で栽培されている「甲州小梅」
など。梅干しやカリカリ梅に

鶯宿(おうしゅく)
果肉は堅く、梅干しにすると
カリカリとした食感。梅酒
やシロップにも

南高

青梅は3時間、黄色みを帯びているものは
1時間程度水に漬け、あく抜きする
完熟しているものは洗い流す程度でOK
苦味やえぐ味が出るのでご注意！

あく抜き

アルコールなどに漬けたり、加
熱して、必ず加工して食べること！
青梅の種には有毒成分が含ま
れるため生食は食中毒を起こす
可能性がある

梅のパワーで
健康維持をサポート

ベータカロテン
免疫力向上、
老化予防、

生活習慣病予防に

カリウム
高血圧予防、むくみ解消に

クエン酸、リンゴ酸
代謝促進、疲労回復、
殺菌、食中毒予防、

食欲増進、
生活習慣病予防に

健康維持をサポート

ベータカロテンベータカロテンベータカロテン

クエン酸、リンゴ酸
代謝促進、疲労回復、
殺菌、食中毒予防、

梅
は

三
毒
を

断
つ※

ふっくらとして
丸い

果皮に傷や斑点がある
変色している

果皮に張りがあり
色鮮やか

高温・直射日光
低温・冷気

日持ちしないので
早めに加工してね

数日中に
加工できない場合

あく抜き

可能性がある

用途によって利用
未熟な青梅→梅酒、梅ジュー
ス、硬めの梅干しに
熟した梅→梅ジャム、甘露煮、
軟らかい梅干しに

※平安時代の
　医学書『医心方』より
　水毒・食毒・血毒

生食NG
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