
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

　
小
松
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
類
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

鉄
分
を
多
く
含
む
緑
黄
色
野
菜
で
、
特
に
冬

採
り
は
栄
養
価
が
高
く
、
甘
味
も
増
し
最
も

お
い
し
く
な
る
栽
培
時
期
で
す
。

﹇
品
種
﹈
近
年
は
葉
が
丸
く
、
緑
が
濃
い
品

種
が
好
ま
れ
、
秋
冬
ま
き
で
は
「
は
ま
つ
づ

き
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、「
楽
天
」（
タ
キ
イ

種
苗
）、「
よ
か
っ
た
菜
」（
カ
ネ
コ
種
苗
）

な
ど
が
良
い
で
し
ょ
う
。

﹇
栽
培
期
間
﹈
冬
ま
き
（
12
〜
2
月
）
は
ト

ン
ネ
ル
や
べ
た
が
け
資
材
で
保
温
し
、
60
〜

90
日
で
収
穫
で
き
ま
す
。
中
間
地
で
は
ほ
ぼ

通
年
栽
培
が
で
き
、
草
丈
20
〜
25
c
m
を
目

標
に
、春
ま
き（
3
〜
5
月
）は
30
〜
50
日
、

夏
ま
き
（
6
〜
8
月
）
は
20
〜
25
日
、
秋
ま

き
（
9
〜
11
月
）
は
30
〜
60
日
で
収
穫
で
き

ま
す
。
生
育
が
早
く
収
穫
遅
れ
に
な
り
や
す

い
た
め
、
1
週
間
置
き
に
少
し
ず
つ
ま
き
、

長
く
収
穫
を
楽
し
む
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

﹇
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
を
ま
い
て

畑
を
よ
く
耕
し
、
1
週
間
前
に
化
成
肥
料

（
N
P
K
各
成
分
10
%
）
1
0
0
g
と
堆
肥

2
、
3
k
g
を
施
し
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て

お
き
ま
す
（
図
1
）。
幅
70
〜
80
c
m
の
栽

培
床
を
作
り
、
畝
に
平
行
に
条
間
15
c
m
程

度
の
種
ま
き
溝
を
切
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、

ま
き
溝
は
支
柱
や
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
ま
き
﹈
種
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に

1
c
m
く
ら
い
の
間
隔
で
ま
き
、
土
を
軽
く

か
ぶ
せ
て
お
き
ま
す
。

﹇
ト
ン
ネ
ル
の
被
覆
と
管
理
﹈
ト
ン
ネ
ル
内

の
温
度
は
晴
天
日
の
昼
に
は
高
く
、
夜
間
は

外
気
に
近
い
温
度
に
な
り
ま
す
。
冬
か
ら
春

に
か
け
て
は
気
温
上
昇
期
に
当
た
り
、
容
易

に
30
度
を
超
え
る
た
め
、
温
度
が
上
が
り
過

ぎ
な
い
よ
う
換
気
が
必
要
で
す
。
資
材
は
穴

の
な
い
フ
ィ
ル
ム
で
は
裾
を
大
き
く
開
け
た

り
、
開
け
る
穴
の
数
を
増
や
し
た
り
し
て
、

春
に
向
け
て
徐
々
に
換
気
量
を
増
や
し
ま

す
。
有
孔
フ
ィ
ル
ム
を
使
用
す
れ
ば
日
中
の

高
温
は
防
げ
ま
す
（
図
3
）。
ト
ン
ネ
ル
内

を
さ
ら
に
べ
た
が
け
資
材
で
被
覆
す
れ
ば
厳

寒
期
の
霜
害
予
防
に
な
り
ま
す
。

﹇
間
引
き
﹈
初
め
は
本
葉
が
見
え
る
頃
に
子

葉
の
重
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
間
引
き
ま

す
。
そ
の
後
、
葉
が
触
れ
合
う
程
度
に
間
引

き
、
最
後
に
5
、
6
c
m
程
度
に
し
ま
す
。

間
引
き
後
は
株
の
ぐ
ら
つ
き
を
防
ぐ
た
め
、

株
元
に
土
寄
せ
し
ま
す
（
図
4
）。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
害
虫
の
発
生
は
少
な
く
、

病
気
で
は
白
さ
び
病
が
発
生
し
た
と
き
は
、

ダ
コ
ニ
ー
ル
1
0
0
0
な
ど
の
農
薬
で
防
除

し
ま
す
。
生
育
期
間
が
短
い
の
で
、
農
薬
の

使
用
は
生
育
初
期
に
限
り
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
草
丈
20
〜
25
c
m
程
度
で
根
を
付

け
て
抜
き
取
り
収
穫
を
し
ま
す
（
図
5
）。

収
穫
が
遅
れ
る
と
葉
が
堅
く
な
り
食
味
も
落

ち
ま
す
。
な
お
、
外
葉
か
ら
必
要
な
だ
け
か

き
取
れ
ば
、
長
期
に
収
穫
が
で
き
ま
す
。

小
松
菜
の
ト
ン
ネ
ル
栽
培　
寒
さ
で
う
ま
味
が
増
加

栽培カレンダー（小松菜のトンネル栽培）
10 11 12 1 2 3 4

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4　間引き（最終）

図5　収穫

化成
肥料

堆肥

70~80cm
15cm15cm

5、6cm5、6cm 5、6cm5、6cm

図2　畑の準備（2）

図3　トンネルの被覆

図1　畑の準備（1）
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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

　
レ
タ
ス
の
原
産
地
は
地
中
海
沿
岸
か
ら

西
ア
ジ
ア
に
か
け
て
で
す
。
和
名
は
「
ち

し
ゃ
」
で
す
。
切
る
と
白
い
液
が
出
る
た

め
乳
草
と
も
呼
ば
れ
、
そ
れ
が
変
化
し
て

「
ち
し
ゃ
」
に
な
り
ま
し
た
。

　
レ
タ
ス
は
「
玉
（
結
球
）
レ
タ
ス
」、

サ
ニ
ー
レ
タ
ス
な
ど
の
「
リ
ー
フ
レ
タ

ス
」、
サ
ン
チ
ュ
な
ど
の
「
茎
レ
タ
ス
」、

今
回
紹
介
す
る
「
コ
ス
レ
タ
ス
」
の
四
つ

に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
。
日
本
で
は
流

通
し
て
い
る
物
の
ほ
と
ん
ど
が
玉
レ
タ
ス

で
し
た
が
、
韓
国
料
理
や
イ
タ
リ
ア
料
理

な
ど
の
普
及
に
伴
い
、
そ
の
他
の
レ
タ
ス

も
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
コ
ス
レ
タ
ス
の
名
前
は
エ
ー
ゲ
海
の
コ

ス
島
で
栽
培
さ
れ
て
い
た
か
ら
で
、
ロ
メ

イ
ン
レ
タ
ス
と
も
い
い
ま
す
。
ロ
メ
イ
ン

は
ロ
ー
マ
の
こ
と
で
す
。
葉
を
巻
き
込
ま

ず
に
立
っ
た
状
態
で
、
タ
ケ
ノ
コ
形
に
成

長
す
る
こ
と
か
ら
和
名
は「
立
ち
ち
し
ゃ
」

で
す
。

　
レ
タ
ス
は
鉄
製
の
包
丁
で
切
る
と
鉄
と

反
応
し
、
切
り
口
が
赤
茶
色
に
な
り
ま

す
。
乳
状
の
液
に
含
ま
れ
て
い
る
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
の
酸
化
が
早
ま
る
た
め
で

す
。
包
丁
を
使
う
と
細
胞
が
壊
さ
れ
鮮
度

が
落
ち
ま
す
が
、
手
で
ち
ぎ
る
と
断
面
が

粗
く
な
る
の
で
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
が
絡
み

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

コ
ス
レ
タ
ス
は
葉
が
厚
く
、
シ
ャ
キ

シ
ャ
キ
と
し
た
食
感
が
魅
力
で
、
シ
ー

ザ
ー
サ
ラ
ダ
の
食
材
と
し
て
有
名
で
す
。

古
代
ロ
ー
マ
の
英
雄
ジ
ュ
リ
ア
ス
・
シ
ー

ザ
ー
が
好
ん
だ
サ
ラ
ダ
と
い
う
の
は
俗
説

で
す
。
シ
ー
ザ
ー
サ
ラ
ダ
は
1
9
2
4
年

7
月
4
日
（
米
国
独
立
記
念
日
）
に
、
カ

リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
に
接
す
る
メ
キ
シ
コ
の

町
で
、イ
タ
リ
ア
系
移
民
の
料
理
人・シ
ー

ザ
ー
が
考
案
し
調
理
し
ま
し
た
。

　
元
祖
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
が
あ
る
米
国

西
海
岸
は
新
婚
旅
行
の
人
気
エ
リ
ア
で
し

た
。
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
コ
ス
レ
タ
ス
だ
け

を
縦
割
り
に
し
て
皿
に
の
せ
た
も
の
が
出

さ
れ
ま
し
た
。
レ
タ
ス
だ
け
を
意
味
す
る

レ
タ
ス
・
ア
ロ
ー
ン
が
レ
ッ
ト
・
ア
ス
・

ア
ロ
ー
ン
（
私
た
ち
だ
け
に
し
て
）
に
似

て
い
る
の
で
、
レ
タ
ス
だ
け
の
サ
ラ
ダ
を

ハ
ネ
ム
ー
ン
サ
ラ
ダ
と
い
い
ま
す
。

コ
ス
レ
タ
ス（
キ
ク
科
ア
キ
ノ
ノ
ゲ
シ
属
）

　
子
ど
も
た
ち
は
果
物
が
大
好
き
で
す
。

秋
に
な
る
と
、
ブ
ド
ウ
に
梨
、
柿
に
リ
ン

ゴ
と
お
い
し
い
果
物
が
た
く
さ
ん
。
し
か

し
、
果
物
は
糖
を
多
く
含
む
た
め
、
食
べ

過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
そ
こ
で
わ

が
家
で
は
、
果
物
は
朝
食
に
食
べ
る
こ
と

に
し
て
い
ま
す
。

　
甘
く
て
お
い
し
い
果
物
は
糖
類
が
多
く

含
ま
れ
ま
す
。
食
事
に
よ
っ
て
摂
取
し
た

糖
類
は
小
腸
で
吸
収
さ
れ
、
肝
臓
に
蓄
え

ら
れ
て
全
身
に
送
ら
れ
ま
す
。
糖
類
は
グ

ル
コ
ー
ス
に
分
解
さ
れ
て
体
内
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
な
り
ま
す
が
、
こ
の
グ
ル
コ
ー
ス

は
脳
に
と
っ
て
と
て
も
大
切
で
す
。
脳

は
、
他
と
違
っ
て
こ
の
グ
ル
コ
ー
ス
の
み

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
活
動
し
て
い
る
か

ら
で
す
。
脳
で
は
、
た
く
さ
ん
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
寝
て

い
る
間
も
同
じ
で
す
。
睡
眠
中
に
使
わ
れ

た
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
し
っ
か
り
朝
食
で

補
わ
な
け
れ
ば
、
午
前
中
の
勉
強
や
お
仕

事
も
は
か
ど
り
ま
せ
ん
。

　
そ
ん
な
糖
類
の
中
で
、
果
物
に
多
く
含

ま
れ
る
果
糖
は
、
ご
飯
や
パ
ン
に
含
ま
れ

る
で
ん
ぷ
ん
よ
り
速
く
代
謝
さ
れ
る
の
が

特
徴
で
す
。
朝
食
に
果
物
を
食
べ
る
こ
と

で
、
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
補
給
さ
れ
、

午
前
中
か
ら
脳
も
体
も
元
気
に
活
動
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
も
う
一
つ
、
果
物
に
は
食
物
繊
維
が
多

い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
朝
、
食
物

繊
維
を
取
っ
て
し
っ
か
り
腸
を
動
か
す
こ

と
で
、
腸
内
環
境
を
整
え
、
健
康
維
持
に

役
立
ち
ま
す
。
他
に
も
む
く
み
や
す
い
朝

で
す
が
、
果
物
に
は
む
く
み
の
防
止
に
な

る
カ
リ
ウ
ム
も
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
果
物

の
多
く
は
水
分
が
多
い
の
で
、
寝
て
い
る

間
に
失
わ
れ
た
水
分
を
補
給
す
る
意
味
で

も
活
躍
し
て
く
れ
ま
す
。

　
味
覚
の
秋
。
秋
の
果
物
で
あ
る
リ
ン
ゴ

に
は
ペ
ク
チ
ン
と
い
う
食
物
繊
維
も
豊
富

で
、
リ
ン
ゴ
酸
は
疲
労
回
復
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
柿
は
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ

ミ
ン
C
が
多
く
、
風
邪
予
防
に
効
果
的
で

す
。
た
く
さ
ん
の
種
類
の
果
物
を
楽
し
み

な
が
ら
、
朝
の
果
物
で
、
午
前
中
か
ら
体

も
心
も
元
気
い
っ
ぱ
い
で
い
た
い
と
思
い

ま
す
。

果
物
で
朝
か
ら
元
気
に
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レモン
～旬を迎える国産レモンを楽しもう～

レモンのプロフィル

【分類】ミカン科ミカン属

【原産地】インド北東部(アッサム・ヒマラヤ地方)

【おいしい時期（旬）】 通年、国産は秋冬(10～3月ごろ)

【主な栄養成分】ビタミン C、カリウム、

クエン酸、エリオシトリン、ヘスペリジン、

ルチン、リモネンなど

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

レモンのいろいろ

レモンのチカラ

保存方法

効果的な食べ合わせ

色鮮やか！

NG

果皮に適度な
弾力がある

重量感があっ
てずっしり！

果皮に張りと
つやがある

へたがみずみずしく
緑色

果皮がしなびている
変色や黒ずみがある

保存方法

ポリ袋や保存用
袋などに入れ、冷
蔵庫の野菜室へ

丸ごと保存

1つずつ新聞紙などで
包むとより鮮度が保てる

冷凍保存

要注意！
常温での長期保
存は果皮がしなび
たり、香りや風味が
低下する。風通しの
良い冷暗所で保
存し、早く使い切る

カットしたもの
切り口をラップで包み冷蔵庫で保存
日持ちしないので、すぐ使わない場合
は冷凍する

輪切り、くし切りにしたもの
ラップに包み保存用袋に入れ、
冷凍庫へ

国産レモンは皮ごと凍らせてすりお
ろし、料理の風味付けにも
絞った果汁を製氷皿で凍らせても
便利

リスボン

主産地はカリフォルニアの太平洋沿岸地域や南アフリカ。
ジューシーで香りが良く酸味が強い。枝変わりに「アレン
ユーレカ」や「クックユーレカ」など

メイヤー(マイヤー)
オレンジとの自然交雑で誕生。酸味が穏やかで糖度
が高め

ジェノバ
主産地はチリ。種が少なく使いやすい。香りの良さや、
しっかりとした酸味が特徴

原産地はポルトガル、主産地は米国カリフォルニア。果汁
が多く、しっかりとした酸味と爽やかな香りが特徴。日本には
明治末期に導入され、栽培が進んだ

ユーレカ(ユリーカ)

菊池レモン
「マイヤーレモン」の系統とされる。小笠原産は「島レモン」と
も呼ばれ、爽やかな香りが強い。八丈島産は「八丈フルーツ
レモン」とも呼ばれ、苦味が少なく酸味がより穏やか

ビタミンC
カリウム
高血圧予防や
むくみ改善に

ビタミンC

クエン酸

リモネン

疲労回復や殺菌効果、
食欲増進効果も

エリオシトリン、
ヘスペリジン、ルチン

美肌づくりに 減塩効果

しみやしわ予防、肌荒れ
改善に。免疫力向上、スト
レス緩和、疲労回復に

リラックス効果がある香り
の成分。血行促進、代
謝アップ、免疫力向上に

生活習慣病予防やアンチ
エイジング効果に期待。
ルチンは動脈硬化予防
にも

カルシウムの吸収率アップ
牛乳、チーズ、小魚、青菜類
クエン酸がカルシウムなどミネラルの吸収率
を高め骨粗しょう症予防に効果的

肉や魚、大豆
美肌づくりに欠かせないビタミ
ンCは、体を作るもとになるタン
パク質と一緒に摂取するとよ
り効果が期待できる

クエン酸には塩味を感じやすくす
る効果が
レモン果汁を加えると塩分控え
めでも味わいに満足感を得られ
るため、高血圧対策などに
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