
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

　
赤
キ
ャ
ベ
ツ
に
似
て
い
ま
す
が
、
レ
タ
ス

の
仲
間
で
結
球
レ
タ
ス
を
小
ぶ
り
に
し
た
形

で
す
。
特
有
の
苦
み
と
鮮
や
か
な
赤
紫
で
、

サ
ラ
ダ
に
彩
り
を
添
え
ま
す
。

　

発
芽
と
成
長
の
適
温
は
15
〜
20
度
な
の

で
、
夏
と
冬
の
生
育
は
困
難
で
す
。
中
間
地

で
は
、
種
ま
き
適
期
は
8
月
で
、
収
穫
期
は

11
、
12
月
で
す
。

﹇
品
種
﹈「
ヴ
ェ
ネ
チ
ア
」（
ト
キ
タ
種
苗
）、

「
イ
ノ
セ
ン
ト
」（
タ
キ
イ
種
苗
）
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

﹇
苗
作
り
﹈
小
型
ポ
ッ
ト
か
セ
ル
ト
レ
ー
に

1
穴
当
た
り
に
4
、
5
粒
ず
つ
種
を
ま
き
、

種
ま
き
後
は
新
聞
紙
を
か
け
、
強
い
日
差
し

を
避
け
る
よ
う
に
し
ま
す
（
図
1
）。
暑
い

時
期
で
蒸
散
が
盛
ん
な
た
め
、
た
っ
ぷ
り
灌

水
（
か
ん
す
い
）
し
ま
す
。
本
葉
2
枚
ま
で

に
1
本
に
な
る
よ
う
に
間
引
き
ま
す
。
本
葉

3
、
4
枚
ま
で
し
っ
か
り
し
た
苗
を
作
り
ま

す
。
育
苗
中
は
、
日
よ
け
の
ト
ン
ネ
ル
や
よ

し
ず
を
か
け
て
強
い
日
差
し
を
避
け
ま
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
畑
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石

灰
1
0
0
g
を
ま
き
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て

お
き
ま
す
。次
に
、植
え
付
け
1
週
間
前
に
、

幅
90
c
m
程
度
の
栽
培
床
（
ベ
ッ
ド
）
に
、

元
肥
と
し
て
化
成
肥
料
（
N
P
K
各
成
分

10
%
）
2
0
0
g
程
度
と
堆
肥
2
、
3
k
g

を
施
し
ま
す
（
図
2
）。

﹇
植
え
付
け
﹈
栽
培
床
を
平
ら
に
し
、
水
分

保
持
と
雑
草
を
抑
え
る
た
め
マ
ル
チ
フ
ィ
ル

ム
を
張
り
ま
す
（
図
3
）。
条
間
30
c
m
で

は
3
条
、
条
間
40
c
m
で
は
2
条
と
し
、
株

間
30
c
m
に
植
え
付
け
ま
す
（
図
4
）。

﹇
追
肥
﹈
1
回
目
は
植
え
付
け
の
2
、
3
週

間
後
、
2
回
目
は
球
が
巻
き
始
め
た
頃
に
、

そ
れ
ぞ
れ
1
平
方
m
当
た
り
30
g
程
度
の

化
成
肥
料
を
施
し
、
株
元
に
土
を
寄
せ
て
お

き
ま
す
。
マ
ル
チ
栽
培
で
は
1
回
目
は
マ
ル

チ
穴
に
、
2
回
目
は
栽
培
床
の
両
側
に
施

し
、
土
を
寄
せ
て
お
き
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
高
温
期
に
ア
ブ
ラ
ム
シ

な
ど
が
発
生
し
ま
す
が
、
比
較
的
病
害
虫
は

少
な
い
野
菜
で
す
。
発
生
の
多
い
と
き
は
モ

ス
ピ
ラ
ン
顆
粒
水
溶
剤
を
用
い
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
秋
が
深
ま
り
寒
く
な
る
と
、
赤
色

が
鮮
や
か
に
な
っ
て
き
ま
す
。
頭
部
を
押
さ

え
て
球
が
固
く
巻
い
て
き
た
ら
、
株
元
に
包

丁
を
入
れ
て
切
り
取
り
ま
す
。
再
度
、
包
丁

を
入
れ
て
下
葉
を
落
と
し
て
結
球
部
を
調
製

し
ま
す
（
図
5
）。

ト
レ
ビ
ス　
苗
作
り
は
十
分
な
灌
水
を

栽培カレンダー
15 6 7 8 9 10 1211

冷涼地

中間地

暖地

月

生育苗作り 収穫種まき 植え付け

※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2　畑の準備

図3　マルチ張り

図4　植え付け

図5　収穫
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小型ポット

化成肥料

堆肥

セルトレー

図1　苗作り
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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

　
サ
サ
ゲ
と
イ
ン
ゲ
ン
は
よ
く
似
て
い
て

栽
培
方
法
も
同
じ
で
す
が
、
サ
サ
ゲ
は
マ

メ
科
サ
サ
ゲ
属
で
原
産
地
は
ア
フ
リ
カ
、

イ
ン
ゲ
ン
は
イ
ン
ゲ
ン
マ
メ
属
で
原
産
地

は
中
南
米
で
す
。
サ
サ
ゲ
の
花
は
上
を
向

い
て
咲
き
、
イ
ン
ゲ
ン
の
花
は
下
を
向
い

て
咲
き
ま
す
。
サ
サ
ゲ
は
イ
ン
ゲ
ン
よ
り

も
暑
さ
と
乾
燥
に
強
い
の
で
、
盛
夏
に
重

宝
さ
れ
て
き
た
野
菜
で
す
。

　
サ
サ
ゲ
の
語
源
は
、
さ
や
が
最
初
は
上

を
向
い
て
、
さ
さ
げ
物
を
す
る
手
に
似
て

い
る
か
ら
と
い
う
説
が
有
力
で
す
。
漢
字

で
は
豆
が
少
し
角
張
っ
て
い
る
の
で
「
大

角
豆
」
と
書
き
ま
す
が
、
豆
は
そ
ん
な
に

大
き
く
は
な
く
、
小
豆
と
同
じ
く
ら
い
の

大
き
さ
の
品
種
が
多
い
で
す
。

　
小
豆
も
サ
サ
ゲ
属
で
、
あ
ん
こ
や
汁
粉

な
ど
に
利
用
さ
れ
ま
す
。
小
豆
は
煮
る
と

皮
が
破
れ
や
す
く
、
腹
が
切
れ
る
こ
と
は

切
腹
に
通
じ
、
江
戸
時
代
の
武
士
に
は
忌

み
嫌
わ
れ
、
赤
飯
に
は
皮
が
破
れ
な
い
サ

サ
ゲ
が
使
わ
れ
ま
し
た
。
現
在
で
も
関
東

地
方
で
は
赤
飯
に
は
小
豆
よ
り
サ
サ
ゲ
を

入
れ
る
こ
と
の
方
が
多
い
で
す
。

　
小
豆
は
子
実
を
利
用
す
る
の
で
食
用
作

物
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
サ
サ
ゲ
も
子
実
を

利
用
す
る
場
合
は
食
用
作
物
、
若
さ
や
を

利
用
す
る
場
合
は
園
芸
作
物
の
野
菜
に
な

り
ま
す
。
大
豆
が
食
用
作
物
、
未
熟
な
大

豆
で
あ
る
エ
ダ
マ
メ
は
野
菜
、
と
い
う
の

と
同
じ
で
す
。

　
野
菜
の
サ
サ
ゲ
の
品
種
に
は
、
さ
や
の

長
さ
が
90
c
m
に
も
な
る「
三
尺
サ
サ
ゲ
」

や
、
豆
が
16
個
入
る
「
十
六
サ
サ
ゲ
」
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
イ
ン
ゲ
ン
と
同
様
に
、

つ
る
あ
り
種
と
つ
る
な
し
種
、
丸
さ
や
種

と
平
さ
や
種
が
あ
り
ま
す
。

　
調
理
方
法
も
イ
ン
ゲ
ン
と
同
じ
で
、
煮

物
、
炒
め
物
、
あ
え
物
、
み
そ
汁
の
具
な

ど
幅
広
く
利
用
し
ま
す
。
野
菜
と
し
て
は

タ
ン
パ
ク
質
が
多
く
、
ビ
タ
ミ
ン
類
や
食

物
繊
維
も
豊
富
で
整
腸
作
用
が
あ
り
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

　
サ
サ
ゲ
は
平
安
時
代
に
渡
来
し
て
長
い

間
栽
培
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
野
菜
の
サ

サ
ゲ
は
ス
ー
パ
ー
で
は
見
か
け
な
く
な
り

ま
し
た
。
つ
る
あ
り
種
を
緑
の
カ
ー
テ
ン

で
栽
培
す
れ
ば
、
食
べ
る
こ
と
も
で
き
、

省
エ
ネ
に
も
な
り
ま
す
。

サ
サ
ゲ（
マ
メ
科
サ
サ
ゲ
属
）

　
わ
が
家
の
子
ど
も
た
ち
も
小
学
生
に
な

り
ま
し
た
。
毎
日
走
り
回
り
元
気
い
っ
ぱ

い
な
小
学
生
は
、
食
べ
る
量
も
大
人
顔
負

け
で
す
。
実
は
、
そ
ん
な
運
動
大
好
き
な

小
学
生
が
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
と
し

て
、
一
番
に
挙
げ
ら
れ
る
の
は
タ
ン
パ
ク

質
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
運
動
量
に
よ
っ

て
摂
取
の
推
奨
量
が
大
き
く
変
わ
る
栄
養

素
の
一
つ
で
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
子
ど
も

は
意
識
的
に
摂
取
し
な
け
れ
ば
不
足
気
味

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
タ
ン
パ
ク
質
は
ア
ミ
ノ
酸
が
集
ま
っ
て

で
き
た
化
合
物
で
す
が
、
こ
の
ア
ミ
ノ
酸

の
中
で
、
体
内
で
は
生
成
で
き
ず
食
事
か

ら
摂
取
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
を
必

須
ア
ミ
ノ
酸
と
呼
び
ま
す
。
よ
く
良
質
な

タ
ン
パ
ク
質
と
い
う
言
葉
を
耳
に
し
ま
す

が
、
こ
の
良
質
と
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
バ

ラ
ン
ス
良
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
表
し

て
い
ま
す
。
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
多
く
含
ま

れ
る
食
品
に
は
卵
、
肉
、
魚
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
こ
れ
ら
は
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
で

す
が
、
同
様
に
取
り
た
い
の
が
植
物
性
タ

ン
パ
ク
質
で
す
。

　
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
は
主
に
大
豆
製
品

に
含
ま
れ
ま
す
が
、
中
で
も
わ
が
家
で
大

活
躍
し
て
い
る
の
が
、
高
野
豆
腐
で
す
。

高
野
豆
腐
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス

良
く
含
む
上
に
、
鉄
分
も
カ
ル
シ
ウ
ム
も

多
く
子
ど
も
に
ぴ
っ
た
り
。
し
か
し
、
私

は
大
好
き
で
す
が
、
子
ど
も
た
ち
は
高
野

豆
腐
の
煮
物
は
あ
ま
り
食
べ
て
く
れ
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
利
用
し
て
い
る
の
が
高
野

豆
腐
の
粉
末
タ
イ
プ
で
す
。
こ
の
粉
末
タ

イ
プ
、
ハ
ン
バ
ー
グ
や
つ
く
ね
に
混
ぜ
た

り
、
小
麦
粉
の
代
わ
り
に
衣
に
使
っ
た

り
、
子
ど
も
た
ち
が
気
付
か
な
い
と
こ
ろ

に
も
た
く
さ
ん
利
用
で
き
ま
す
。
わ
が
子

の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
ひ
ど
く
、
小
麦
粉
を
控

え
た
際
に
使
い
始
め
た
高
野
豆
腐
の
粉
末

で
す
が
、
今
で
は
大
切
な
タ
ン
パ
ク
質
源

と
し
て
活
躍
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
が
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
う

ち
、
お
お
よ
そ
58
%
は
糖
質
か
ら
、
17
%

は
タ
ン
パ
ク
質
、
残
り
を
脂
質
か
ら
取
る

の
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
一

般
的
に
糖
質
、
脂
質
か
ら
の
割
合
が
増
え

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
お
な
か
を
す
か
せ

た
わ
が
子
が
求
め
る
炭
水
化
物
だ
け
で
な

く
、
タ
ン
パ
ク
質
量
も
増
や
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

元
気
な
子
ど
も
に　
タ
ンパ
ク
質
を
しっか
り
と
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ブルーベリー
～抗酸化成分「ポリフェノール」の宝庫～

ブルーベリーのプロフィル

【分類】ツツジ科スノキ属

【原産地】北米

【おいしい時期（旬）】 6 ～ 8 月ころ

【主な栄養成分】アントシアニン、

ビタミン E、食物繊維など

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

ブルーベリーのいろいろ

ブルーベリーのチカラ

楽しみ方・食べ方のコツ

保存方法

ブルーベリーのヒミツ
歴史
北米原産

選び方

軸の付け根が赤いと
まだ酸っぱいかも……

NG

果皮に張りがある

ブルームが落ちつや
が出てきたものは鮮
度が落ちている……

軸の付け根まで
濃い青紫色

粒がふっくらとして大きめ

さらに濃くなり
黒っぽい色に

熟度の目安

水分の蒸発を防ぐため果実
から自然に分泌される成分

ジャムやソースに
加工し、デザート
などに！

熟度が進むと
甘味も増すよ

ブルーム（白い粉）
ブルームごと
食べても
問題ないよ

すぐに食べない場合、水洗
いをしてしっかり水分を拭き取
り、少量ずつラップで包み保
存袋に入れて冷凍室へ

または平らにならして保存袋に入れ、
バットなどに載せて冷凍すると使い
やすい。保存期間は1カ月程度

傷んでいるものを取り除き、
表面の水分を拭き取ってか
ら保存袋または保存容器
などに入れ冷蔵庫へ

ジャムやソースに加工
熱湯消毒した瓶に入れ、密
閉して保存すると長持ち！

ハイブッシュ系
主に関東以北の寒冷地で栽培。甘味が強
く生食にも向いている。「ブルークロップ」「バー
クレイ」「コリンズ」など

ローブッシュ系
米国北部、カナダ、北欧の寒冷地に自生。「ワイル
ドブルーベリー」とも。甘酸っぱさが特徴。加工向
きで、主にジャムやサプリメントの原料などに利
用。「チグネクト」など

ラビットアイ系
主に関東以南の温暖地で栽培。名の由来は成熟
前の果実がウサギの目の色に似ていることから。甘さ
があり、やや歯応えがある。「ウッダード」「ティフブ
ルー」「ブライトウェル」など

世界には150種類以上の品種が
日本ではハイブッシュ系とラビットアイ系が主流

日本への伝来
1950年代
2000年代には健康食材としてブームに

ビタミンE

アントシアニン

食物繊維
便秘改善や肥満予防に

加工し、デザート

ポリフェノールの一種
老化予防、眼精疲労の
改善、がんなどの生活
習慣病予防に 高血圧や動脈硬化の

予防、美肌効果、冷え
性の改善に

1620年
欧州大陸から移住した人々 が先住
民に分けてもらった果実を食べたこと
が始まり

しわや
傷がない

果皮の表面に
ブルーム（白い粉）が
しっかり付いている

冷蔵保存

冷凍保存

長期保存に

未熟 完熟
→ →赤紫色 黒紫色青紫色
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