
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

　
ナ
バ
ナ
は
童
謡
で
も
歌
わ
れ
る
春
の
花
。

種
子
か
ら
菜
種
油
を
採
取
し
、
つ
ぼ
み
と
若

い
茎
葉
を
食
べ
る
野
菜
で
す
。
味
に
癖
が
な

い
の
で
、
サ
ラ
ダ
や
あ
え
物
、
お
ひ
た
し
な

ど
で
い
た
だ
き
ま
す
。
晩
夏
か
ら
初
秋
に
種

ま
き
し
、
年
内
か
ら
早
春
に
収
穫
し
ま
す
。

﹇
品
種
﹈
和
種
と
洋
種
の
2
種
類
が
あ
り
、

和
種
は
葉
色
が
黄
緑
で
花
茎
と
つ
ぼ
み
と
葉

を
利
用
し
、
洋
種
は
葉
色
が
濃
く
、
主
に
花

茎
と
葉
を
食
べ
ま
す
。
和
種
に
は
、
早
生
品

種
に
「
秋
華
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
早
陽
一

号
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、「
C
R
京
の
春
」（
丸

種
）、
中
晩
生
品
種
に
「
花
飾
り
」（
サ
カ
タ

の
タ
ネ
）、「
C
R
華
の
舞
」（
丸
種
）
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
洋
種
に
は
、「
三
重
な
ば
な
」

や
「
の
ら
ぼ
う
菜
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
種
ま
き
、
ま
た
は
植
え
付
け

2
週
間
前
に
、
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石
灰

1
0
0
g
を
ま
き
、
深
く
土
を
耕
し
て
お

き
ま
す
。
1
週
間
前
に
畝
幅
60
〜
70
c
m
、

幅
20
c
m
く
ら
い
、
深
さ
15
c
m
く
ら
い

の
溝
を
掘
り
、
こ
の
溝
1
m
当
た
り
元
肥

と
し
て
化
成
肥
料
（
N
P
K
各
成
分
10
%
）

1
0
0
g
程
度
と
堆
肥
2
k
g
を
施
し
て
土

を
戻
し
、
く
わ
で
ま
き
床
が
平
ら
に
な
る
よ

う
な
ら
し
ま
す
（
図
1
）。

﹇
種
ま
き
﹈
じ
か
ま
き
で
は
、
ま
き
溝
全
体

に
2
、
3
c
m
く
ら
い
の
間
隔
に
種
ま
き
し

ま
す
（
図
2
）。
覆
土
後
に
十
分
灌
水
（
か

ん
す
い
）
し
、
べ
た
が
け
資
材
で
覆
っ
て
発

芽
や
幼
苗
を
保
護
し
ま
す
。
な
お
、
苗
作
り

を
す
る
場
合
、
9
c
m
ポ
リ
ポ
ッ
ト
に
5
、

6
粒
ま
き
、
2
回
に
分
け
て
間
引
き
し
て
本

葉
5
、
6
枚
の
苗
に
仕
上
げ
、
株
間
20
c
m

間
隔
で
畑
に
植
え
ま
す
。

﹇
間
引
き
と
追
肥
、
土
寄
せ
﹈
じ
か
ま
き
で

は
、
1
回
目
は
本
葉
2
、
3
枚
時
に
株
間

5
、
6
c
m
、
2
回
目
は
本
葉
5
、
6
枚
時

に
株
間
10
c
m
く
ら
い
に
間
引
き
、
さ
ら
に

本
葉
10
枚
時
に
株
間
を
20
c
m
く
ら
い
に
し

ま
す
（
図
3
）。
最
後
の
間
引
き
後
、
畝
の

長
さ
1
m
当
た
り
化
成
肥
料
30
g
程
度
を

ま
き
、
軽
く
耕
し
、
土
寄
せ
を
し
て
お
き
ま

す
。
そ
の
後
、
1
カ
月
に
1
回
の
割
合
で
同

様
に
追
肥
を
し
ま
す
（
図
4
）。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
生
育
初
期
は
防
虫
ネ
ッ

ト
で
被
覆
し
、
そ
の
後
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
粘

着
く
ん
液
剤
な
ど
、
ア
オ
ム
シ
、
コ
ナ
ガ
に

は
ア
フ
ァ
ー
ム
乳
剤
、
ト
ア
ロ
ー
水
和
剤

C
T
な
ど
を
使
っ
て
防
除
し
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
と
う
立
ち
後
、
和
種
で
は
つ
ぼ
み

が
膨
ら
ん
で
き
た
ら
、
開
花
前
に
先
端
15
〜

20
c
m
を
収
穫
し
ま
す
。
洋
種
で
は
本
葉
15

枚
く
ら
い
で
上
部
を
摘
心
し
、
脇
芽
を
伸
ば

し
、
先
端
を
20
〜
25
c
m
で
収
穫
し
ま
す
。

い
ず
れ
も
、
各
節
か
ら
多
数
の
脇
芽
を
同
様

の
長
さ
で
収
穫
し
ま
す
（
図
5
）。

ナ
バ
ナ　
春
に
先
駆
け
て
季
節
を
味
わ
う

栽培カレンダー
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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。
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図4　追肥

図5　収穫

化成
肥料

堆肥

化成肥料

和種ナバナ 洋種ナバナ

図1　畑の準備

畝幅60～70cm畝幅60～70cm

5、6cm5、6cm

10cm10cm

20cm20cm

（2）元肥を施す

（3）土を戻す

（4）まき溝をならす

1回目 2回目

3回目

15～20cm 20～25cm

20cm20cm
15cm15cm
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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

　
健
康
食
品
の
広
告
を
目
に
し
な
い
日
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ゴ
マ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の

通
販
も
多
い
で
す
が
、
原
材
料
の
ゴ
マ
は

残
念
な
が
ら
99
・
9
%
が
輸
入
品
で
す
。

日
本
の
農
家
が
昭
和
中
期
ま
で
ゴ
マ
を
選

別
す
る
た
め
に
使
っ
て
い
た
手
箕（
て
み
）

や
、
天
日
干
し
を
し
た
茣
蓙
（
ご
ざ
）
は

文
化
遺
産
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
ゴ
マ
の
原
産
地
は
ア
フ
リ
カ
の
サ
バ
ン

ナ
地
帯
で
、
ナ
イ
ル
川
流
域
で
は
紀
元
前

3
0
0
0
年
に
は
す
で
に
栽
培
さ
れ
、
ク

レ
オ
パ
ト
ラ
も
愛
用
し
た
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
漢
字
で
は
「
胡
麻
」
と
書
く
よ
う

に
、
日
本
へ
は
シ
ル
ク
ロ
ー
ド
の
胡
国
、

中
国
を
経
由
し
て
伝
わ
り
ま
し
た
。

　
飛
鳥
時
代
に
仏
教
が
伝
来
し
、
肉
食
が

禁
忌
と
さ
れ
て
か
ら
は
ゴ
マ
が
肉
に
代
わ

る
高
タ
ン
パ
ク
食
品
と
し
て
用
い
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ゴ
マ
あ
え
や
ゴ
マ

豆
腐
、
ゴ
マ
油
を
使
っ
た
天
ぷ
ら
な
ど
の

精
進
料
理
は
、
仏
教
圏
以
外
の
国
々
で
も

ヘ
ル
シ
ー
な
食
事
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

日
本
で
は
種
子
の
外
皮
の
色
に
よ
っ

て
、
白
ゴ
マ
、
黒
ゴ
マ
、
金
ゴ
マ
に
分

類
さ
れ
ま
す
が
、
世
界
に
は
形
や
大
き

さ
な
ど
が
違
う
さ
ま
ざ
ま
な
品
種
が
約

3
0
0
0
種
あ
り
ま
す
。
白
ゴ
マ
は
世
界

各
地
、
黒
ゴ
マ
は
主
に
ア
ジ
ア
、
金
ゴ
マ

は
ト
ル
コ
な
ど
で
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ゴ
マ
は
強
い
抗
酸
化
作
用
を
持
つ
ゴ
マ

リ
グ
ナ
ン
を
約
１
％
含
み
、
セ
サ
ミ
ン
は

そ
の
構
成
成
分
の
一
つ
で
、
有
害
な
活
性

酸
素
の
働
き
を
抑
え
、
老
化
防
止
に
役
立

つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ゴ
マ
の
表
皮

は
堅
く
、
そ
の
ま
ま
で
は
栄
養
成
分
を
取

る
こ
と
は
難
し
い
の
で
、
す
り
鉢
で
す
っ

て
皮
を
つ
ぶ
し
ま
す
。

　
晩
春
に
種
ま
き
し
た
ゴ
マ
は
短
期
間
で

1
m
ほ
ど
に
な
り
、
夏
に
な
る
と
白
や

淡
い
ピ
ン
ク
の
釣
り
鐘
形
の
花
を
咲
か
せ

ま
す
。
秋
に
な
っ
て
実
が
熟
し
て
く
る

と
、
自
然
に
裂
け
、
種
が
は
じ
け
出
て
き

ま
す
。

　
江
戸
時
代
に
「
胡
麻
胴
乱
」
と
い
う
菓

子
が
あ
り
、
そ
の
中
が
空
洞
だ
っ
た
の
が

「
ご
ま
か
し
」
の
語
源
に
な
っ
た
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
健
康
食
品
の
中
に
は
怪
し

い
も
の
も
あ
る
の
で
、
広
告
に
ご
ま
か
さ

れ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ゴ
マ（
ゴ
マ
科
ゴ
マ
属
）

9
歳
の
息
子
は
近
頃
好
き
嫌
い
が
減

り
、
苦
手
だ
っ
た
生
野
菜
も
、
少
し
辛
い

物
な
ど
も
食
べ
る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。

喜
び
も
つ
か
の
間
、
今
度
は
何
で
も
食
べ

て
い
た
6
歳
の
娘
が
、
好
き
嫌
い
が
多
く

な
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
好
き
嫌
い

は
、
個
人
差
だ
け
で
な
く
、
年
齢
に
よ
っ

て
も
変
化
す
る
よ
う
で
す
。

　

好
き
嫌
い
の
始
ま
り
は
生
後
間
も
な

く
、
と
い
っ
て
も
生
ま
れ
て
す
ぐ
は
甘
い

と
苦
い
を
感
じ
、
本
能
で
苦
い
物
を
吐
き

出
し
ま
す
。
そ
の
後
、
生
後
6
カ
月
に
か

け
て
味
覚
が
敏
感
に
な
り
、
離
乳
食
を
始

め
る
時
期
と
な
り
ま
す
。
味
覚
を
感
じ
る

味
蕾
（
み
ら
い
）
は
、
乳
児
期
が
一
番
多

く
、
年
を
重
ね
る
ご
と
に
減
少
し
、
30
代

で
は
約
3
分
の
1
に
な
り
ま
す
。
大
人
に

と
っ
て
は
味
気
な
い
離
乳
食
の
薄
味
も
、

乳
児
に
と
っ
て
は
十
分
な
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。
敏
感
な
味
覚
ゆ
え
、
同
じ
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
で
も
食
べ
る
日
と
嫌
が
る
日
が
あ

る
な
ど
、
む
ら
が
出
ま
す
。
こ
の
頃
は
好

き
嫌
い
よ
り
も
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
に
出

合
う
経
験
が
最
も
大
切
で
す
。

　
そ
の
後
幼
児
期
に
な
る
と
、
食
の
好
み

が
で
き
、
好
き
な
物
ば
か
り
を
大
量
に
食

べ
た
が
る
傾
向
が
出
て
き
ま
す
。
し
か

し
、
ま
だ
自
分
の
体
に
必
要
な
量
を
判
断

で
き
ず
、
食
べ
過
ぎ
て
お
な
か
を
壊
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で

す
。
こ
の
頃
、
大
人
よ
り
味
蕾
の
多
い
子

ど
も
た
ち
が
、
苦
い
、
渋
い
な
ど
を
敏
感

に
感
じ
て
好
き
嫌
い
が
増
え
る
の
は
当
然

で
す
。
一
方
で
、
幼
児
期
は
体
だ
け
で
な

く
、
心
の
成
長
も
大
き
い
時
期
で
す
。
食

べ
た
い
物
だ
け
食
べ
れ
ば
よ
い
こ
と
に
慣

れ
て
し
ま
う
と
、
そ
の
意
識
が
続
い
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
の
時
期
に
こ
そ
、
食
へ
の

感
謝
の
気
持
ち
と
嫌
い
で
も
食
べ
て
み
る

と
い
う
思
い
を
大
切
に
し
た
い
で
す
。
そ

う
す
れ
ば
、
小
学
生
、
中
学
年
の
頃
か
ら

食
べ
ら
れ
る
物
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

　
大
切
な
の
は
、
好
き
嫌
い
が
増
え
る
時

期
に
さ
ま
ざ
ま
な
味
に
挑
戦
し
、
他
の
物

で
同
じ
よ
う
な
栄
養
が
取
れ
る
よ
う
に
す

る
こ
と
と
、
今
の
好
き
嫌
い
は
一
生
も
の

で
は
な
い
こ
と
を
忘
れ
ず
に
、
時
々
は
食

卓
に
出
し
続
け
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

皆
さ
ん
に
も
小
さ
い
頃
は
嫌
い
だ
っ
た
の

に
今
は
大
好
き
、
そ
ん
な
食
材
が
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

年
齢
と
と
も
に
変
化
す
る
好
き
嫌
い
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イチジク
～世界最古の果物「無花果」～

イチジクのプロフィル

【分類】クワ科イチジク属

【原産地】アラビア半島南部、地中海地方

【おいしい時期（旬）】 8 ～ 10 月ころ

【主な栄養成分】カリウム、カルシウム、

鉄分、ペクチン、フィシン、アントシアニンなど

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

イチジクのいろいろ

イチジクのチカラ

保存方法

イチジクのヒミツ
冷蔵保存

冷凍保存

長期保存に

NG

ふっくらとした
丸みのある形

楽しみ方・食べ方のコツ

果皮が深く濃い
赤褐色

粒がふっくらとして大きめ

甘〜い香り

丸ごとまたはカットし
てラップに包み、保
存袋に入れる。長期
保存可。ソースやジャ
ム、スムージーなどに
利用できる。半解凍
でシャーベット風に
も

歴史

日本への伝来
江戸時代に中国から
当初は薬用として
栽培されていた

エジプト
紀元前2000年にはすでに栽培
古代エジプトの壁画や『旧約聖書』にも登場
イチジクの葉をアダムとイブが体を隠すために使った

実の中に小さな花が
たくさん咲くので
外からは見えない

花がない果物……！？

私たちは
花の軸の部分を
食べているんだよ

皮のむき方
軸の付け根側からがむきやすい
湯むきすると簡単！

ペクチン
水溶性食物繊維

便秘改善や
コレステロール値の

低下に カリウム
高血圧や

動脈硬化の予防
むくみ改善に

カルシウム
骨や歯の強化に

鉄分
貧血予防
疲労回復に

フィシン
タンパク質分解酵素

消化促進や二日酔い予防に

アントシアニン
ポリフェノールの一種
老化予防やがん予防に

桝井（ますい）ドーフィン

「日本イチジク」とも呼ばれ、主に関西以西で栽培さ
れる。程よい甘味とほのかな酸味で上品な味わい

ビオレソリエス
フランス原産。「黒イチジク」とも呼ばれる。濃厚な甘
さと果肉の柔らかさが特徴。新潟県佐渡市など
でハウス栽培されている

とよみつひめ
福岡県で生まれ、2006年に品種登録された。強い
甘さが特徴で果肉は緻密でジューシー。繊細な
舌触りが楽しめる

日本での流通量の8割を占める主流品種。名の由
来は桝井氏が米国から日本に持ち帰ったことから。
日持ちしやすく、甘味とさっぱりとした風味が特徴

蓬莱柿（ほうらいし）

スミルナ
主にトルコで生産されている「白イチジク」。ドライフ
ルーツやお菓子作り、お酒のおつまみに

枝の切り口が新しく、白い樹液が出ている

果頂部 (お尻の部分)が少し割れていると完熟！

しなびている
傷や黒い変色→鮮度が劣化している……
果皮が緑色→未熟かも
果頂部が割れ過ぎ→過熟かも

パックやビニール袋に入れて野菜
室へ。水気はしっかり拭き取る。果
皮がぬれていると傷みやすい

傷みやすく
日持ちしないので
早めに食べてね

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！
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