
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

　
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
は
ダ
イ
コ
ン
の
仲
間
で
、

欧
州
系
の
極
早
生
種
で
す
。
根
部
は
小
さ
く

て
球
形
や
細
長
い
形
で
色
は
白
、
赤
や
紫
色

が
あ
り
ま
す
。
別
名
を
ハ
ツ
カ
ダ
イ
コ
ン

（
二
十
日
大
根
）
と
い
う
よ
う
に
、
適
期
に

は
1
カ
月
程
度
で
収
穫
で
き
ま
す
。

　
中
間
地
で
は
ほ
ぼ
周
年
種
ま
き
が
で
き
ま

す
。
種
は
少
な
め
に
ま
く
か
、
間
引
き
を
早

め
に
行
っ
て
発
芽
時
の
軸
の
伸
び
過
ぎ
を
防

ぎ
ま
す
。

﹇
品
種
﹈
代
表
的
な
品
種
は
、
早
生
で
赤
丸

の
「
ニ
ュ
ー
コ
メ
ッ
ト
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、

紡
錘（
ぼ
う
す
い
）形
で
紅
白
の
彩
り
の「
紅

白
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、
太
さ
1
c
m
程
度

の
白
色
細
長
の
ミ
ニ
ダ
イ
コ
ン
「
雪
小
町
」

（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）
な
ど
、
か
わ
い
ら
し
い

品
種
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
種
ま
き
2
週
間
前
に
1
平
方

m
当
た
り
苦
土
石
灰
1
0
0
g
、
1
週
間

前
に
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
ま
き

ま
す
。
よ
く
耕
し
、
幅
90
c
m
程
度
の
栽
培

床
（
ベ
ッ
ド
）
を
作
り
、
平
ら
に
な
ら
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
（
図
1
）。

﹇
種
ま
き
﹈
条
間
15
〜
20
c
m
の
ま
き
溝
を

ベ
ッ
ド
に
直
角
方
向
に
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
（
図
2
）。
種
が

重
な
ら
な
い
よ
う
に
1
c
m
く
ら
い
の
間
隔

で
ま
き
、土
を
薄
く
か
ぶ
せ
ま
す
。そ
の
後
、

乾
燥
や
強
い
雨
を
防
ぐ
た
め
に
、
べ
た
が
け

資
材
で
覆
い
ま
す
。

﹇
間
引
き
﹈
初
め
（
図
3 -

1
）
は
本
葉
が
見

え
た
頃
に
重
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
抜
き
取

り
ま
す
。
そ
の
後
（
図
3-

2
）、
葉
が
触
れ

合
う
程
度
に
間
引
き
を
し
、
最
終
的
（
図

3-
3
）
に
10
c
m
間
隔
に
し
ま
す
。
最
後

の
間
引
き
の
と
き
に
1
平
方
m
当
た
り
化
成

肥
料
30
g
程
度
を
条
間
に
ま
き
、
根
元
に

軽
く
土
寄
せ
し
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
ア
オ
ム
シ
や
コ
ナ
ガ
の

被
害
か
ら
守
る
に
は
、
べ
た
が
け
資
材
や
防

虫
ネ
ッ
ト
の
利
用
が
有
効
で
す
。
種
ま
き
か

ら
収
穫
ま
で
ネ
ッ
ト
被
覆
を
し
て
も
良
い
で

し
ょ
う
。

﹇
収
穫
﹈
肥
大
が
進
ん
だ
株
か
ら
順
次
収
穫

し
ま
す
。
赤
色
丸
形
の
品
種
で
は
直
径
2
、

3
c
m
が
適
期
で
す
（
図
4
）。
育
ち
過
ぎ

る
と
ス
が
入
っ
た
り
（
中
心
部
に
空
洞
が
で

き
る
状
態
に
な
る
こ
と
）、球
に
亀
裂
が
入
っ

た
り
し
ま
す
。

ラ
デ
ィッシュ
　
サ
ラ
ダ
の
彩
り
に

栽培カレンダー（ラディッシュ）
11 12 2 3 413 4 5 6 7 8 109

冷涼地

中間地
暖地

月

生育 トンネル 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

②本葉2、3枚の頃
株間5cm間隔に間引く
②本葉2、3枚の頃
株間5cm間隔に間引く
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赤色丸形 紅白型 白色細長形
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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

　
団
塊
の
世
代
が
結
婚
適
齢
期
に
な
っ
た

1
9
7
0
年
代
に
は
、
そ
れ
ま
で
自
宅
で

行
わ
れ
て
い
た
結
婚
式
が
ホ
テ
ル
や
結
婚

式
場
で
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
披
露
宴

で
は
ほ
ぼ
必
ず
マ
ス
ク
メ
ロ
ン
（
ア
ー
ル

ス
フ
ェ
ボ
リ
ッ
ト
）
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

メ
ロ
ン
の
つ
る
が
鶴
、
ネ
ッ
ト
（
網
目
）

が
亀
に
例
え
ら
れ
縁
起
が
良
い
と
さ
れ
た

か
ら
で
す
。

　
つ
る
付
き
で
販
売
さ
れ
る
メ
ロ
ン
は
専

用
の
ガ
ラ
ス
温
室
で
立
ち
栽
培
さ
れ
た
マ

ス
ク
メ
ロ
ン
だ
け
で
し
た
。
マ
ス
ク
は
仮

面
で
は
な
く
、
麝
香
（
じ
ゃ
こ
う
。
香
料

=英
語
で
ム
ス
ク
）
を
意
味
し
ま
す
。
マ

ス
ク
メ
ロ
ン
は
甘
さ
よ
り
も
独
特
の
香
り

と
食
感
を
楽
し
む
果
物
で
す
。

　
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
で
地
ば
い
栽
培
さ
れ

た
大
衆
向
け
の
メ
ロ
ン
は
、
糖
度
だ
け
な

ら
マ
ス
ク
メ
ロ
ン
よ
り
も
高
い
で
す
が
、

香
り
と
食
感
は
マ
ス
ク
メ
ロ
ン
に
か
な
い

ま
せ
ん
。
付
い
て
い
る
つ
る
は
、
1
株
か

ら
1
果
し
か
取
ら
な
い
高
級
メ
ロ
ン
の
証

し
で
、
大
衆
メ
ロ
ン
は
ネ
ッ
ト
メ
ロ
ン
で

あ
っ
て
も
つ
る
は
付
い
て
い
ま
せ
ん
。

　
メ
ロ
ン
の
ネ
ッ
ト
は
、
果
皮
の
成
長
が

止
ま
っ
た
後
に
内
部
が
肥
大
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
ひ
び
割
れ
て
で
き
た
か
さ
ぶ
た
の

よ
う
な
も
の
で
す
。
徐
々
に
ひ
び
割
れ
な

い
と
、
き
れ
い
な
網
目
模
様
に
は
な
り
ま

せ
ん
。
マ
ス
ク
メ
ロ
ン
は
肥
料
と
水
分
の

吸
収
を
完
璧
に
管
理
す
る
た
め
に
、
地
面

か
ら
隔
離
し
た
ベ
ッ
ド
で
栽
培
し
ま
す
。

　
マ
ス
ク
メ
ロ
ン
は
専
用
施
設
と
高
度
な

栽
培
技
術
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
の
で
、
1

個
数
千
円
か
ら
数
万
円
と
い
う
価
格
で
販

売
さ
れ
る
の
で
す
。
高
度
経
済
成
長
期
前

に
は
、
入
院
し
た
庶
民
が
高
根
の
花
の
マ

ス
ク
メ
ロ
ン
を
見
舞
い
に
も
ら
い
、
自
分

の
病
気
は
そ
ん
な
に
ひ
ど
い
の
か
と
勘
違

い
し
て
落
胆
し
、
病
状
が
悪
化
し
て
し

ま
っ
た
と
い
う
話
が
あ
り
ま
す
。

　
マ
ス
ク
メ
ロ
ン
は
収
穫
後
数
日
で
食
べ

頃
に
な
り
ま
す
。
低
温
の
冷
蔵
庫
で
は
追

熟
が
進
ま
ず
、
常
温
の
所
に
置
く
と
甘
い

香
り
が
し
て
き
ま
す
。
食
べ
る
2
時
間
く

ら
い
前
に
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
冷
や
し
ま

す
。

　
メ
ロ
ン
の
ラ
イ
バ
ル
は
イ
チ
ゴ
で
す
。

メ
ロ
ン
も
イ
チ
ゴ
も
贈
答
用
の
き
り
箱
入

り
の
物
が
あ
り
ま
す
。

マ
ス
ク
メ
ロン（
ウ
リ
科
キ
ュウ
リ
属
）

　
先
日
、
小
学
校
の
栄
養
教
諭
の
方
の
お

話
を
聞
く
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
給
食

は
、
基
本
的
に
は
子
ど
も
が
1
日
に
必
要

な
栄
養
の
3
分
の
1
が
摂
取
で
き
る
よ
う

に
作
ら
れ
ま
す
が
、
家
庭
で
不
足
し
が
ち

な
栄
養
素
は
3
分
の
1
よ
り
多
く
な
る
よ

う
に
考
え
て
く
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
そ

こ
で
挙
げ
ら
れ
た
の
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と

ビ
タ
ミ
ン
A
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
子
ど

も
の
成
長
に
必
要
な
栄
養
素
と
し
て
た
び

た
び
挙
げ
ら
れ
、
意
識
さ
れ
て
い
る
家
庭

も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
で
は
、
も
う
一

つ
の
ビ
タ
ミ
ン
A
と
は
、
ど
ん
な
栄
養
素

で
し
ょ
う
か
。

　
ビ
タ
ミ
ン
A
は
皮
膚
や
粘
膜
を
強
く
す

る
役
割
が
あ
る
た
め
、
感
染
症
な
ど
の
抵

抗
力
を
高
め
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
目
の
粘
膜
に
も
必
須
な
栄
養
で
不
足

す
る
と
夜
盲
症
や
粘
膜
乾
燥
症
の
リ
ス
ク

が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
は
肝
臓
で
の

貯
蔵
が
で
き
る
た
め
、
摂
取
し
な
い
と
す

ぐ
に
欠
乏
症
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
体
内
で
は
生
成
で
き
な
い
の
で
、

食
事
か
ら
必
要
量
を
摂
取
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　
ビ
タ
ミ
ン
A
は
ウ
ナ
ギ
や
レ
バ
ー
に
多

く
含
ま
れ
る
動
物
性
の
物
と
、
プ
ロ
ビ
タ

ミ
ン
A
と
呼
ば
れ
る
ニ
ン
ジ
ン
や
カ
ボ

チ
ャ
に
多
く
含
ま
れ
る
植
物
性
の
物
が
あ

り
ま
す
。
不
足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
A
で

す
が
、
実
は
ビ
タ
ミ
ン
A
は
過
剰
摂
取
に

よ
っ
て
も
体
調
不
良
が
起
き
る
栄
養
素
で

す
。
し
か
し
、
過
剰
摂
取
の
主
な
原
因
は

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
レ
バ
ー
な
ど
の
動
物
性

ビ
タ
ミ
ン
A
に
よ
る
も
の
で
、
植
物
性
の

プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
A
は
体
内
で
必
要
な
分
だ

け
ビ
タ
ミ
ン
A
に
変
化
す
る
た
め
、
た
く

さ
ん
取
っ
て
も
過
剰
摂
取
の
心
配
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　
そ
の
プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
A
を
多
く
含
む
の

は
ニ
ン
ジ
ン
、カ
ボ
チ
ャ
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
子
ど
も
が
食

べ
な
い
か
ら
と
出
す
量
が
減
り
が
ち
な
野

菜
で
す
が
、
風
邪
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

の
た
め
ぜ
ひ
意
識
し
て
献
立
に
取
り
入
れ

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
は

油
に
溶
け
や
す
い
性
質
で
、
油
脂
と
共
に

取
る
と
吸
収
率
が
向
上
す
る
の
で
、
ツ
ナ

や
ポ
ン
酢
、
み
そ
な
ど
、
子
ど
も
の
好
み

の
味
の
炒
め
物
に
し
て
み
る
の
も
お
勧
め

で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
A
で
風
邪
に
負
け
な
い
体
を
目
指
す
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西洋梨（洋梨）
～上品で滑らかな食感と芳醇（ほうじゅん）な香り～

西洋梨のプロフィル

【分類】バラ科ナシ属

【原産地】温帯ヨーロッパ地方、西アジア地方

【おいしい時期（旬）】 9 ～ 12 月ごろ

【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、フラバノール、

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

西洋梨のいろいろ

保存方法

西洋梨のチカラ

楽しみ方・食べ方のコツ

完熟の目安

NG

柔らか過ぎる
　　↓
過熟で傷んで
いるかも……

つやがある

お尻側が
ふっくらしていて
ずっしり！

・果皮が黄色くなり、甘〜い香りに
・果皮がしっとりと手になじむ
・軸が少し枯れ、軸の周りにしわ
 が寄って柔らかい

楽しみ方・食べ方のコツ

軸側よりお尻側が甘〜い
くし形にカットすると甘味が均等に行き渡る
軸側から食べていくと最後まで甘さが楽しめる

ラ・フランス
フランス原産。日
本で最も生産量
が多い人気品種
で主産地は山梨
県、長野県。軸の周りの皮に少し
しわが寄ってきたら食べ頃。柔ら
かくとろけるような食感で甘く程
よい酸味がある

フランス原産。日
本で最も生産量
が多い人気品種
で主産地は山梨
県、長野県。軸の周りの皮に少し

ル レクチエ
フランス原産。「西
洋梨の貴婦人」の
別名を持つ。主産
地は新潟県。果
皮がつやのある黄色になり、香り
が強くなったら食べ頃。ジューシー
で滑らかな食感でとても甘い

バートレット
英国原産。主産
地は北海道。缶
詰用としてよく利用
される。果皮が黄
色になり、柔らかくなってきたら食
べ頃。滑らかな食感で、適度な
甘さと酸味でさっぱりとした味
わい

ゼネラル・レクラーク
フランス原産で「コ
ミス」の自然交雑
から誕生した希少
品種。主産地は
青森県。熟すと果皮が黄色くな
り、特有の芳香を放つ。滑らか
な食感で甘味と酸味がはっき
りした濃厚な味わい

マルゲリット・マリーラ
フランス原産の大
玉品種。主産地
は山形県、青森
県。熟すと果皮全
体が黄金色になり、芳香が増
す。ジューシーで滑らかな食感
でほのかな酸味と甘味で癖の
ない上品な味わい

オーロラ
米国で誕生した
「マルゲリット・マ
リーラ」×「バート
レット」の交雑種。
主産地は山形県、長野県。熟す
と果皮が黄～だいだい色になり、
香りも強くなる。とろけるような食
感で果汁も多く、上品な甘さ

軸側から食べていくと最後まで甘さが楽しめる

新聞紙に包むか紙
袋などに入れ、追熟
20度が目安
高温多湿の場所で
は傷みやすい。果皮の
色や滑らかさ、香りが
うまく出にくい

うまく追熟しなかったり
カットしたが堅かった……

ジャムやコンポートにするのがお勧め

未熟果（まだ堅い）
あまり日持ちしないの
で、早めに食べる
乾燥を防ぐため新
聞紙に包みビニール
袋に入れて、冷蔵庫の
野菜室へ

完熟した物

食物繊維
便秘予防や

コレステロール低下に

フラバノール
アントシアニン

ポリフェノールの一種
老化予防や

生活習慣病予防に

カリウム
高血圧や動脈硬化の予防

むくみ改善に

アスパラギン酸
利尿作用や
新陳代謝を

高める。疲労回復にも

ソルビトール
便秘予防やせき止め

解熱効果も

むくみ改善にむくみ改善に

高める。疲労回復にも高める。疲労回復にも

解熱効果も

コレステロール低下にコレステロール低下に

皮をむいてカット
し冷凍するのが
お勧め
シャーベット、ス
ムージーなどに

未熟果（まだ堅い）

程よい堅さと張りがある

果皮に傷や変色がない
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