
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
に
似
た
中
国
野
菜
で
、
茎
葉
と
花

蕾
（
か
ら
い
）
を
食
べ
ま
す
。
草
丈
30
〜

40
c
m
と
小
型
で
暑
さ
に
強
く
、
高
温
で
も

と
う
が
よ
く
立
つ
の
で
幅
広
い
時
期
に
栽
培

が
で
き
ま
す
。
茎
は
柔
ら
か
く
、
黄
色
い
花

を
付
け
ま
す
。
ナ
バ
ナ
と
同
様
に
さ
っ
と
ゆ

で
て
お
ひ
た
し
や
、
油
炒
め
に
し
て
い
た
だ

き
ま
す
。
中
間
地
で
は
4
月
か
ら
9
月
ま
で

種
ま
き
が
で
き
、
夏
ま
き
で
は
40
日
程
度
、

春
と
秋
ま
き
で
は
60
日
程
度
で
収
穫
期
と
な

り
ま
す
。

﹇
品
種
﹈
中
国
に
は
収
穫
ま
で
の
生
育
日
数

の
短
い
早
生
品
種
か
ら
、
生
育
日
数
の
長
い

晩
生
品
種
ま
で
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
日

本
で
は
早
生
系
の
品
種
が
作
ら
れ
て
い
ま

す
。「
早
生
系
サ
イ
シ
ン
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、

「
中
国
菜
心
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
あ
ら
か
じ
め
土
の
酸
性
を
改

善
す
る
た
め
、
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石

灰
1
0
0
g
を
す
き
込
ん
で
耕
し
て
お
き

ま
す
。
次
に
、
種
ま
き
の
1
週
間
前
に
幅

90
c
m
程
度
の
栽
培
床（
ベ
ッ
ド
）を
作
り
、

1
平
方
m
当
た
り
化
成
肥
料
（
N
P
K
各
成

分
10
%
）
1
0
0
g
と
堆
肥
2
k
g
を
全

面
に
施
し
、
土
と
混
ぜ
、
く
わ
で
ベ
ッ
ド
を

平
ら
に
な
ら
し
ま
す
（
図
1
）。

﹇
種
ま
き
﹈
ベ
ッ
ド
に
直
角
に
条
間
20
〜

25
c
m
の
種
ま
き
溝
を
切
り
ま
す
。
ま
き
溝

は
木
板
を
土
に
押
し
付
け
、
溝
を
付
け
る
と

深
さ
が
一
定
に
な
り
ま
す
。
じ
か
ま
き
と

し
、
ま
き
溝
に
2
、
3
c
m
間
隔
に
筋
ま
き

し
ま
す
（
図
2
）。
そ
の
後
、
べ
た
が
け
資

材
を
使
え
ば
、
乾
燥
や
強
い
雨
を
防
ぐ
と
同

時
に
害
虫
の
予
防
に
も
有
効
で
す
。

﹇
間
引
き
﹈
1
回
目
は
発
芽
後
、
子
葉
が
重

な
る
株
を
間
引
き
、
2
回
目
は
本
葉
2
、
3

枚
の
頃
に
株
間
5
c
m
程
度
、
3
回
目
は
本

葉
5
、
6
枚
で
株
間
15
〜
20
c
m
に
間
引
き

ま
す
（
図
3
）。

﹇
追
肥
﹈
最
後
の
間
引
き
後
に
1
平
方
m
当

た
り
化
成
肥
料
50
g
程
度
の
追
肥
を
し
、

軽
く
土
寄
せ
し
ま
す
。
な
お
、
畑
が
乾
く
と

き
に
は
、十
分
灌
水（
か
ん
す
い
）し
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
粘
着

く
ん
液
剤
な
ど
の
気
門
封
鎖
剤
で
防
除
し
ま

す
。
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
い

ま
す
。
な
お
、
べ
た
が
け
資
材
を
除
い
た
後

は
、
防
虫
ネ
ッ
ト
で
被
覆
す
る
の
が
良
い
で

し
ょ
う
。

﹇
収
穫
﹈
と
う
立
ち
後
、
30
c
m
く
ら
い
に

伸
び
1
、
2
花
が
咲
き
始
め
た
ら
株
元
か
ら

切
り
取
っ
て
収
穫
し
ま
す（
図
4
）。
な
お
、

下
の
葉
を
3
、
4
枚
残
し
て
切
り
取
る
と
、

脇
芽
か
ら
再
び
茎
が
伸
び
て
く
る
の
で
、
さ

ら
に
追
肥
し
て
長
い
間
収
穫
が
で
き
ま
す
。

サ
イ
シ
ン　
夏
に
強
い
中
国
野
菜

栽培カレンダー（サイシン）
113 4 5 6 7 8 109

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2　種まき

図3　間引き

図4　収穫

化成
肥料

堆肥
図1　畑の準備

90cm90cm

①子葉の重なる所を間引く

②本葉2、3枚の頃　
　株間5cm間隔に間引く

③本葉5、6枚の頃　
　株間15～20cm間隔に間引く

株元で
切り取る

20～25cm20～25cm

90cm90cm

間引き

間引き

間引き
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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

　
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
は
ダ
イ
コ
ン
で
す

が
、
大
き
い
わ
け
で
も
、
根
の
部
分
で
も

あ
り
ま
せ
ん
。
胚
軸
と
子
葉
を
食
用
と
す

る
ス
プ
ラ
ウ
ト
で
す
。
ス
プ
ラ
ウ
ト
は
発

芽
し
て
新
芽
に
な
っ
た
ば
か
り
の
野
菜

（
発
芽
野
菜
）
で
、
成
長
し
た
状
態
（
完

成
野
菜
）
と
比
べ
る
と
、
格
段
に
多
く
の

ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
類
を
含
ん
で
い
ま

す
。
発
芽
す
る
段
階
で
、
種
子
の
と
き
に

は
存
在
し
な
か
っ
た
栄
養
成
分
を
自
身
で

合
成
す
る
か
ら
で
す
。

　
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
は
、「
貝
割
れ
大

根
」
と
も
書
き
ま
す
。
双
葉
が
開
い
た
二

枚
貝
の
よ
う
に
見
え
る
こ
と
か
ら
そ
の
名

が
付
き
ま
し
た
。
平
安
時
代
に
は
す
で
に

吸
い
物
や
あ
え
物
に
添
え
て
食
べ
ら
れ
て

い
た
よ
う
で
す
。

　
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
は
1
9
7
0
年
代

ま
で
は
料
亭
で
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
高
級

食
材
で
し
た
。
銀
座
に
近
い
築
地
市
場
に

は
専
門
の
仲
卸
が
あ
り
、
木
箱
に
き
れ
い

に
並
べ
て
扱
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
の
栽
培
は
短
期
間

で
す
が
、
技
術
が
な
け
れ
ば
胚
軸
を
長
く

し
、
鮮
度
の
良
い
物
を
作
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。「
早
生
四
十
日
」
と
い
う
極
早

生
品
種
を
砂
土
に
ま
き
、
発
芽
し
た
ら
子

葉
の
付
け
根
ま
で
土
寄
せ
し
、
本
葉
が
出

る
前
に
収
穫
し
ま
す
。
施
肥
と
灌
水
（
か

ん
す
い
）に
も
特
別
の
工
夫
が
い
り
ま
す
。

1
9
8
0
年
代
中
ご
ろ
に
な
る
と
、
水

耕
栽
培
で
大
量
生
産
さ
れ
た
か
い
割
れ
ダ

イ
コ
ン
が
流
通
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
清
潔
な
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
容
器
入
り
で

低
価
格
な
の
で
、
あ
っ
と
い
う
間
に
一
般

家
庭
に
普
及
し
ま
し
た
。

　
一
年
中
店
頭
に
並
び
、
和
洋
中
の
料
理

に
利
用
さ
れ
ま
す
。
根
元
を
切
っ
て
か
つ

お
節
と
し
ょ
う
ゆ
を
か
け
る
だ
け
で
酒
の

さ
か
な
に
な
り
、
ピ
リ
ッ
と
し
た
辛
味
で

お
酒
が
進
み
ま
す
。
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン

の
ハ
ム
巻
き
は
子
ど
も
が
大
好
き
で
す
。

9
月
18
日
は
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
の
日

で
す
。
日
本
か
い
わ
れ
協
会
（
現
・
日
本

ス
プ
ラ
ウ
ト
協
会
）
が
1
9
8
6
年
に
、

健
康
野
菜
の
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
を
普
及

さ
せ
る
た
め
に
制
定
し
ま
し
た
。
9
月
は

第
1
回
総
会
が
開
か
れ
た
月
、
18
日
は
8

を
横
に
す
る
と
∞
（
無
限
大
）、
そ
の
下

に
１
を
付
け
る
と
か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン
の

形
に
な
る
か
ら
で
す
。

か
い
割
れ
ダ
イ
コ
ン（
ア
ブ
ラ
ナ
科
ダ
イ
コ
ン
属
）

　
娘
が
お
菓
子
作
り
に
夢
中
で
す
。
ク
ッ

キ
ー
に
ケ
ー
キ
に
パ
ン
作
り
、
レ
シ
ピ
が

載
っ
て
い
る
児
童
書
を
借
り
て
き
て
は
、

次
は
こ
れ
を
作
り
た
い
と
張
り
切
っ
て
い

ま
す
。
そ
ん
な
娘
が
、「
お
菓
子
作
り
っ

て
ほ
と
ん
ど
小
麦
粉
使
う
ね
。
材
料
は
同

じ
な
の
に
ど
う
し
て
膨
ら
ん
だ
り
、
さ
く

さ
く
に
な
っ
た
り
す
る
の
？
」
と
質
問
し

て
き
ま
し
た
。
お
菓
子
だ
け
で
な
く
、
う

ど
ん
や
パ
ス
タ
な
ど
小
麦
粉
が
原
料
の
身

近
な
食
材
は
多
く
あ
り
ま
す
。

　
小
麦
粉
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
に
は

グ
ル
テ
ニ
ン
と
グ
リ
ア
ジ
ン
と
呼
ば
れ
る

物
が
あ
り
ま
す
。
水
を
吸
収
す
る
と
こ
の

二
つ
の
タ
ン
パ
ク
質
が
絡
み
合
い
、
弾
力

の
あ
る
塊
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
グ
ル
テ

ン
形
成
と
い
い
ま
す
。
こ
の
グ
ル
テ
ン
形

成
さ
れ
た
塊
は
ド
ウ
と
い
い
、
私
た
ち
が

生
地
と
呼
ん
で
い
る
物
で
す
。
小
麦
粉
に

は
強
力
粉
、
中
力
粉
、
薄
力
粉
と
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
ら
は
こ
の
タ
ン
パ
ク
質
含
量

の
違
い
で
す
。
強
力
粉
は
タ
ン
パ
ク
質
含

量
が
多
く
、
よ
り
グ
ル
テ
ン
が
多
く
形
成

さ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
も
ち
も
ち
感
が
必

要
な
パ
ン
に
使
わ
れ
、
逆
に
軽
い
食
感
が

好
ま
れ
る
ク
ッ
キ
ー
や
ケ
ー
キ
は
、
タ
ン

パ
ク
質
含
量
の
少
な
い
薄
力
粉
が
使
わ
れ

ま
す
。

　
こ
の
小
麦
粉
の
塊
で
あ
る
生
地
を
膨
ら

ま
す
方
法
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。
パ
ン

で
は
酵
母
を
発
酵
さ
せ
て
そ
こ
で
生
じ
る

二
酸
化
炭
素
に
よ
っ
て
膨
ら
み
ま
す
。

ク
ッ
キ
ー
や
ド
ー
ナ
ツ
作
り
に
使
う
ベ
ー

キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
は
合
成
膨
張
剤
と
い

い
、
炭
酸
水
素
ナ
ト
リ
ウ
ム
か
ら
発
生
さ

せ
た
二
酸
化
炭
素
に
よ
っ
て
膨
ら
み
ま

す
。
ス
ポ
ン
ジ
ケ
ー
キ
は
、
卵
白
を
泡
立

て
る
こ
と
で
で
き
る
気
泡
を
熱
に
よ
っ
て

膨
張
さ
せ
る
こ
と
で
膨
ら
み
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
、
グ
ル
テ
ン
形
成
の
量
と
、
膨
ら

ま
せ
る
物
の
違
い
に
よ
っ
て
同
じ
小
麦
粉

か
ら
も
さ
ま
ざ
ま
な
食
感
、
形
の
物
が
で

き
て
い
く
の
で
す
。

　
娘
に
は
「
水
を
入
れ
た
ら
ど
う
な
る
か

な
？
」
と
か
、
イ
ー
ス
ト
や
ベ
ー
キ
ン
グ

パ
ウ
ダ
ー
を
使
う
際
は
「
こ
れ
が
生
地
を

膨
ら
ま
せ
る
ん
だ
よ
」
と
材
料
そ
れ
ぞ
れ

の
役
割
を
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
だ
け
で
、
お
菓
子
作
り
が
実
験
の
よ

う
に
な
っ
て
娘
は
よ
り
楽
し
く
な
る
よ
う

で
す
。

お
菓
子
作
り
で
実
験
中
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梨
～夏バテ予防や疲労回復に～

梨のプロフィル

【分類】バラ科ナシ属

【原産地】中国、日本

【おいしい時期（旬）】 7 ～ 10 月ころ

【主な栄養成分】カリウム、食物繊維、ソ

ルビトール、アスパラギン酸、プロテアーゼ

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

梨のいろいろ

保存方法

梨のチカラ

梨のヒミツ

冷蔵保存

冷凍保存

楽しみ方・食べ方のコツ

軸が太く
上から見ると正円

NG

果皮に張りがあり
しっかりとした堅さ

お尻側が
ふっくらとした丸み

大玉でずっしり！

色むらがない

色が濃過ぎる
↓

過熟で
柔らかいかも……

気温が高い時
期の保存に

長期保存に

スムージーやコンポートに
するのがお勧め！

新聞紙かラップに包
み、保存袋などに入れ
野菜室へ

シャリシャリとした食感が損
なわれるためそのまま食べる
のには不向き

食べる1～2時間前に冷暗所から冷蔵庫に移す

塩水などにくぐらせ変色
を防ぎ、保存袋か食品
保存容器に入れる

肉を軟らかくする効果が。すりおろしを焼き肉
のたれに混ぜたり、煮込み料理に
消化を助けるため、食後のデザートにも

皮を薄くむき、芯は少し大きめに切り取る
お尻側と皮の近くが甘く、芯の近くは酸味が強い

甘さを楽しむには？

お肉と相性抜群！

カリウム
高血圧や

動脈硬化の予防
むくみ改善に

食物繊維
便秘予防や

コレステロール値の
低下に プロテアーゼ

タンパク質分解酵素
消化促進に

アスパラギン酸
利尿作用や新陳代謝を高め

夏バテ予防、疲労回復に

ソルビトール
便秘予防やせき止め

解熱効果も

弥生時代後期

『日本書紀』

歴史

江戸時代以降
盛んに品種改良が行われた

石細胞

気温が高い時
丸ごと

2008年生まれ。鳥取県
で栽培される希少品
種。芳醇で強い甘味、特有の
シャリシャリした食感が魅力

2008年生まれ。鳥取県

種。芳醇で強い甘味、特有の

新甘泉(しんかんせん)

幸水と並び生産量
が多い品種。果肉
は柔らかめで、甘味と酸味のバ
ランスが良い

豊水

日本の生産量の約4
割を占める代表品
種。シャリシャリとした食感。しっ
かりとした甘味、爽やかな酸味
と香りが魅力

幸水

長野県で生産量が
多い。酸味が少な
く濃厚な甘味を楽しめる。柔ら
かめでサクサクとした歯触りが
特徴。大きめで日持ちも良く贈
答用にも

南水

く濃厚な甘味を楽しめる。柔ら

大きなものでは1㎏
になる大玉品種。
濃厚な甘さと香りで風味豊か。
梨の王様とも呼ばれる。大きいも
のほど高品質、高糖度

新高

濃厚な甘さと香りで風味豊か。

新高×豊水に幸水
を掛け合わせた優
良品種。酸味が少なく、糖度
の高さが魅力。果肉は緻密で
柔らかく、シャリシャリとした食感

あきづき

良品種。酸味が少なく、糖度

大きなものでは2kg
にもなる超大玉品
種。柔らかな食感
で熟すにつれて甘味が増す

愛宕

明治期に千葉県で
発見され、鳥取県な
どで生産。程良い酸味ですっき
りとした味わい。「ゴールド二十
世紀」は、二十世紀を改良した
病気に強い品種

二十世紀

どで生産。程良い酸味ですっき

すでに野生種のヤマナシを食べていた。
静岡県の登呂遺跡で種が出土

食物繊維によって細
胞を包む壁が固くなっ
た細胞
シャリシャリとした食感
のもと

持統天皇が飢饉（ききん）か
ら人々 を救う作物として栽培
を推奨

赤梨

青梨

日本の生産量の約4
割を占める代表品
種。シャリシャリとした食感。しっ

くし切り

冷やし過ぎると甘味を感じにくい

ピューレは保存袋
に平らにならすか、
製氷皿に入れる

･ 果皮が淡黄褐色・淡茶褐色
→少し赤みがかった色に

･ 果皮のザラザラが減り滑らかに

･果皮が淡黄緑色
→黄みがかった色に

購入後、すぐに食べる場合は
冷暗所で保存し
食べる前に冷蔵庫で冷やす

食べ頃の目安
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