
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

　
最
初
は
軟
ら
か
か
っ
た
土
は
野
菜
を
作
り

続
け
る
と
次
第
に
硬
く
な
り
、
水
は
け
が
悪

く
な
っ
て
病
害
虫
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

春
に
備
え
て
、
菜
園
に
野
菜
が
少
な
い
こ
の

時
期
に
土
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

﹇
水
は
け
と
通
気
の
良
い
土
﹈

　
根
は
水
に
溶
け
た
酸
素
を
吸
っ
て
生
長
し

ま
す
。
水
と
空
気
が
土
粒
の
隙
間
を
動
き
や

す
い
よ
う
な
土
の
構
造
が
大
切
で
す
（
図

1
）。
水
は
け
を
良
く
す
る
に
は
土
を
深
く

耕
し
、
下
層
の
固
く
て
水
の
抜
け
に
く
い
土

層
を
壊
し
ま
す
。
団
粒
を
作
る
の
は
砂
や
粘

土
を
く
っ
つ
け
る
役
割
を
す
る
堆
肥
な
ど
の

有
機
物
で
す
。
寒
起
こ
し
や
天
地
返
し
に
合

わ
せ
て
バ
ー
ク
堆
肥
、
家
畜
ふ
ん
堆
肥
な
ど

の
有
機
物
を
混
入
し
ま
す
。

﹇
寒
起
こ
し
﹈

　

厳
寒
期
の
1
、
2
月
に
菜
園
を
20
〜

30
c
m
粗
く
掘
り
起
こ
し
、
土
の
塊
を
寒
気

に
さ
ら
す
作
業
で
す
。
土
塊
に
含
ま
れ
る
水

が
夜
間
に
は
寒
さ
で
凍
結
し
、
日
中
に
は
溶

け
て
乾
燥
し
ま
す
。
こ
の
繰
り
返
し
で
土
塊

が
次
第
に
崩
れ
て
、
ふ
か
ふ
か
の
土
に
な
り

ま
す
（
図
2
）。
土
中
の
害
虫
が
寒
さ
で
死

滅
す
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

﹇
天
地
返
し
﹈

　
同
じ
場
所
で
野
菜
を
長
く
栽
培
し
て
い
る

と
、
上
層
土
に
は
養
分
が
蓄
積
し
、
下
層
土

に
は
固
く
根
が
入
り
に
く
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
上
層
土
に
は
土
壌
病
原
菌
や
有
害
セ
ン

チ
ュ
ウ
が
増
え
て
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
畑

で
は
連
作
障
害
が
発
生
し
、
野
菜
の
生
育
が

悪
く
な
り
ま
す
。

　
天
地
返
し
は
、
表
面
か
ら
30
c
m
程
度
の

上
層
土
と
そ
の
下
60
c
m
程
度
ま
で
の
下
層

土
を
入
れ
替
え
る
土
壌
改
良
法
で
す
（
図

3
）。
普
段
耕
す
土
層
は
軟
ら
か
で
も
、
そ

の
下
に
固
い
土
層
が
あ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
を
耕
盤
と
い
い
ま
す
。
長
い
間
、

ト
ラ
ク
タ
ー
の
ロ
ー
タ
リ
ー
で
耕
耘
（
こ
う

う
ん
）
を
続
け
て
い
る
と
耕
盤
が
で
き
て
し

ま
い
ま
す
。
天
地
返
し
で
、
耕
盤
を
崩
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
れ
ら
は
き
つ
い
仕
事
な
の
で
、
作
業
の

少
な
い
冬
の
う
ち
に
行
っ
て
お
く
と
良
い
で

し
ょ
う
。
連
作
が
心
配
な
菜
園
で
は
、
障
害

を
避
け
る
対
策
と
し
て
も
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。

寒
起
こ
し
と
天
地
返
し　
農
閑
期
に
行
う
土
づ
く
り

※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。

訂正 10月号「小松菜のトンネル栽培」で、「病害虫の防除」の項に「ダコニール1000などの農薬で」とある部分は削除します。
ダコニール1000の適用作物に小松菜は含まれていませんでした。今月号のCD-ROMに訂正した部分を入れています。
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図1　良い土の組成と団粒構造

図2　寒起こし

図3　天地返しの方法
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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

　
「
中
国
野
菜
」
は
、
中
国
か
ら
輸
入
さ

れ
た
ニ
ン
ニ
ク
や
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
生

鮮
野
菜
も
意
味
し
ま
す
が
、
一
般
に
は

1
9
7
2
年
の
日
中
国
交
正
常
化
に
伴
い

種
子
が
導
入
さ
れ
て
栽
培
さ
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
野
菜
を
い
い
ま
す
。
チ
ン
ゲ
ン
サ

イ
や
エ
ン
サ
イ
な
ど
で
す
。
ハ
ク
サ
イ
も

中
国
原
産
で
、
英
名
も
チ
ャ
イ
ニ
ー
ズ

キ
ャ
ベ
ツ
で
す
が
、
日
本
に
伝
わ
っ
た
の

が
日
清・日
露
戦
争
の
頃
だ
っ
た
の
で「
中

国
野
菜
」
と
言
う
こ
と
は
め
っ
た
に
あ
り

ま
せ
ん
。

　
タ
ア
サ
イ
は
第
2
次
世
界
大
戦
中
に
伝

来
し
、
寒
さ
に
強
い
た
め
「
如
月
菜
（
き

さ
ら
ぎ
な
）」
と
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

雪
の
中
で
も
ゆ
っ
く
り
と
生
育
す
る
の
で

「
ち
ぢ
み
雪
菜
」
と
も
称
し
ま
し
た
が
、

普
及
し
た
の
は
東
北
の
一
部
だ
け
で
し

た
。「
中
国
野
菜
」
と
し
て
再
登
場
し
た

と
き
は
、
円
盤
の
よ
う
な
形
状
と
お
い
し

さ
か
ら
全
国
的
な
人
気
に
な
り
ま
し
た
。

　
葉
は
厚
み
の
あ
る
極
濃
緑
色
で
、
一
見

堅
そ
う
に
見
え
ま
す
が
柔
ら
か
で
、
繊
維

質
が
少
な
く
歯
切
れ
が
良
い
で
す
。
丸
葉

で
葉
数
が
多
く
、
長
い
葉
柄
が
あ
り
、
放

射
状
に
つ
ぶ
れ
た
よ
う
に
生
育
し
ま
す
。

漢
字
で
は
つ
ぶ
さ
れ
た
菜
っ
葉
と
い
う
意

味
の「
塌
菜（
タ
ア
サ
イ
）」と
書
き
ま
す
。

　
通
年
栽
培
が
で
き
、
特
に
寒
さ
に
遭
っ

た
物
は
甘
味
が
増
し
て
お
い
し
い
で
す
。

冬
場
は
開
帳
型
で
す
が
、
夏
場
は
半
立
ち

型
で
葉
の
枚
数
も
少
な
く
な
り
ま
す
。　

　
癖
が
な
く
、
炒
め
物
、
煮
物
、
あ
え
物

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
使
え
ま
す
。

火
の
通
り
が
早
い
の
で
、
シ
ャ
キ
ッ
と
仕

上
げ
る
に
は
高
温
で
、
短
時
間
で
調
理
し

ま
す
。
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C

を
多
く
含
み
、
そ
れ
ら
は
が
ん
予
防
効
果

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
タ
ア
サ
イ
は
ア
ブ
ラ
ナ
属
の
野
菜
で
す

か
ら
、
春
に
な
る
と
と
う
立
ち
し
て
花
を

咲
か
せ
ま
す
。
花
が
咲
か
な
け
れ
ば
種
子

は
取
れ
ま
せ
ん
。
タ
ア
サ
イ
の
と
う
は
菜

の
花
と
し
て
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

次
か
ら
次
へ
と
と
う
が
出
て
、
収
穫
量
は

菜
っ
葉
と
し
て
の
タ
ア
サ
イ
よ
り
も
多
い

く
ら
い
で
す
。
と
う
は
花
や
種
を
作
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
含
ん
で
い
る
の
で
、
食
べ
る

と
元
気
に
な
り
ま
す
。

タ
ア
サ
イ（
ア
ブ
ラ
ナ
科
ア
ブ
ラ
ナ
属
）

　
親
子
で
料
理
を
す
る
―
―
。
食
育
と
い

う
観
点
で
見
て
も
、
と
て
も
す
て
き
な
こ

と
で
す
。し
か
し
、実
際
子
ど
も
に
手
伝
っ

て
も
ら
う
と
、大
量
に
こ
ぼ
し
た
り
、「
こ

れ
や
り
た
い
」
と
ご
ね
ら
れ
た
り
、
1
人

で
料
理
を
す
る
よ
り
何
倍
も
手
間
や
時
間

が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
「
手
伝
お
う
か
？
」
と
い
う
わ
が
子
の

優
し
い
言
葉
も
、
余
裕
の
あ
る
昼
下
が

り
に
は
う
れ
し
さ
い
っ
ぱ
い
で
す
が
、

夕
方
な
ど
時
間
に
追
わ
れ
て
い
る
と
き

は
「
う
っ
、
今
来
た
か
」
と
、
身
構
え
て

し
ま
う
私
が
い
ま
す
。
そ
こ
で
、「
お
箸

並
べ
て
く
れ
る
？
」
な
ん
て
無
難
な
お
手

伝
い
を
頼
む
と
、「
え
ー
、
も
っ
と
お
料

理
っ
ぽ
い
こ
と
し
た
い
」
と
こ
ち
ら
の
意

図
を
読
ま
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
わ

け
で
、
子
ど
も
の
お
手
伝
い
は
必
ず
し
も

助
っ
人
に
な
る
と
は
限
ら
な
い
も
の
で
、

「
よ
く
お
料
理
の
お
手
伝
い
を
し
ま
す
」

と
聞
く
と
、
お
子
さ
ま
だ
け
で
な
く
、
親

御
さ
ま
も
素
晴
ら
し
い
と
心
の
中
で
思
っ

て
い
ま
す
。

　

私
の
娘
も
料
理
に
興
味
が
あ
る
よ
う

で
、
時
間
や
こ
ち
ら
の
焦
り
に
は
構
わ
ず

「
手
伝
う
よ
」と
声
を
か
け
て
く
れ
ま
す
。

そ
こ
で
最
近
は
、
1
品
丸
々
子
ど
も
に
任

せ
る
と
い
う
作
戦
を
取
っ
て
い
ま
す
。
親

が
作
り
た
い
物
の
途
中
の
手
伝
い
だ
と
、

こ
ぼ
す
、
違
う
こ
と
を
さ
れ
る
―
―
と
、

つ
い
気
に
な
っ
て
し
ま
う
も
の
。
で
も
、

1
品
お
任
せ
し
て
し
ま
え
ば
、
こ
ち
ら
は

自
分
の
ペ
ー
ス
で
進
め
つ
つ
、
子
ど
も
も

自
由
に
料
理
が
で
き
ま
す
。

　
「
サ
ラ
ダ
を
お
願
い
し
よ
う
か
な
」
と

言
う
と
、大
喜
び
で
野
菜
を
選
び
、ド
レ
ッ

シ
ン
グ
ま
で
自
己
流
で
作
っ
て
い
ま
す
。

ス
ー
プ
を
お
願
い
し
た
日
に
は
、
ウ
イ
ン

ナ
ー
に
卵
な
ど
自
分
の
好
き
な
物
だ
け
で

作
っ
て
満
足
し
て
い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
が
辛
く
て
食
べ
ら
れ
な

か
っ
た
、
な
ん
て
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

1
品
お
任
せ
ス
タ
イ
ル
に
し
て
お
け
ば
、

失
敗
で
食
べ
る
物
が
な
く
な
る
こ
と
も
な

く
、
こ
ち
ら
も
穏
や
か
に
い
ら
れ
ま
す
。

子
ど
も
と
し
て
も
、
材
料
決
め
か
ら
下
ご

し
ら
え
、
調
理
ま
で
体
験
で
き
る
の
で
、

切
る
担
当
な
ど
と
割
り
振
ら
れ
る
手
伝
い

よ
り
も
楽
し
い
そ
う
で
す
。

　
親
も
子
も
、
楽
し
く
一
緒
に
台
所
に
立

つ
時
間
を
増
や
せ
る
よ
う
工
夫
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

子
ど
も
の
料
理
の
お
手
伝
い
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ユズ
～日本料理の名脇役～

ユズのプロフィル

【分類】ミカン科ミカン属 

【原産地】中国 

【おいしい時期（旬）】 青ユズ（夏～初秋）、

　　　　　　　　　　　　　 黄ユズ（秋～冬）

【主な栄養成分】ビタミン C、ペクチン、

クエン酸、リモネン、ピネンなど

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

ユズのいろいろ

ユズのチカラ

保存方法 食べ方・楽しみ方

皮全体が
きれいな色

NG

皮が堅く張り
があり、厚い

しなびている
黒ずみや傷がある
へたの切り口が茶色く乾燥している

形が良い

良い香り♪

気温が低い時期は
冷暗所でもOK。
冷暗所で1週間、冷
蔵では1、2週間程
度保存できる

香りが命！ 
鮮度が良いうちに
利用してね

乾燥しないようポリ袋な
どに入れるかラップに包
み、冷蔵庫の野菜室へ

幅を広めにむき、ぴっ
たりとラップに包んで
保存。凍ったまま細
く刻んで利用

皮

ラップに包み保存袋
に入れて保存。自然
解凍して搾って利用

果肉

薄くむいて細かくカットして天日干し、
乾燥したら密閉容器に入れ保存。
粉末状にしておくと便利だよ！

本ユズ

徳島県阿南市の山根氏
によって選抜された早期
結実品種

多田錦

ユズの近縁種。「花柚子」
「一才ゆず」「常柚（とこゆ）」と
も。皮は薄めで、本ユズに比
べて香りが穏やか。花もお
吸い物や料理の香り付け
などに利用される

山根系

種なしでとげも少なく
扱いやすい人気品種

徳島県那賀郡木頭村
（現・那賀町）で選抜。
果汁も多く皮が厚い

木頭系

鬼柚子
（獅子柚子）
ブンタンの仲間。ごつごつ
とした皮が特徴。ジャムや
砂糖漬けなどに利用さ
れる

多田錦

ユズの近縁種。「花柚子」
花柚（はなゆ）

ユズの近縁種で「柚香」と
も。酸味が強くて香りが良く、
ポン酢などに利用される

柚柑（ゆこう）

日本料理ではおなじみの調味食材
熱を加えても香りが消えないのが魅力

柚香蒸し 柚子釜

風味付け
刺し身や焼き魚、
煮物に

細く刻んで漬け物、
雑煮、あえ物などに

ゆずこしょうなどの調味料や
ゆず茶、ジュース、
シャーベット、ゼリーにも

海外でも人気
日本産は海外産に比べて香り高く
高評価。フランス料理やスイーツにも
使われている

ビタミンC
皮に豊富。風邪予防、
美肌効果、疲労回復に

クエン酸
疲労回復や食欲増進に。

カルシウムの
吸収を助ける働きも

リモネン、ピネンペクチン
食物繊維の一種。

便秘改善や
生活習慣病予防に

クエン酸
疲労回復や食欲増進に。疲労回復や食欲増進に。

美肌効果、疲労回復に

疲労回復や食欲増進に。疲労回復や食欲増進に。

食物繊維の一種。食物繊維の一種。
便秘改善や

リモネン、ピネンリモネン、ピネン
皮に含まれる香り成分。
精神をリラックスさせる

効果に期待

冷蔵保存

長期保存

冷凍保存

白い部分はある
程度残すと香
りが良いよ！

浅漬け、お吸い物、
ゆずこしょうなどに利用

レ
ン
コ
ン
と
豚
バ
ラ
肉
の

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
炒
め

鶏
モ
モ
肉
と
柿
、

ロ
メ
イ
ン
レ
タ
ス
の

サ
ラ
ダ

作り方

（1）豚バラ肉スライスは3等分に切る。レンコンは下ゆでし、
5mmの厚さ8枚に切る。タマネギは半分に切り1cm厚に
カットし、ニンジンは短冊切りにしておく。

（2）フライパンにサラダ油を熱し、（1）の豚バラ肉スライスを
しっかりと炒め取り出す。

（3）同じフライパンにニンニク、ショウガ、レンコン、タマネギ、
ニンジンを入れ中火で4～5分ほど炒め、（2）を戻し、合わ
せだれの材料を入れ、強火にしてさらに3、4分炒める。

（4）水溶き片栗粉でとろみをつけ、ごま油を鍋肌から回し出来
上がり。

作り方

（1）鶏モモ肉を一口大に切り、料理酒、塩をもみ込んでおく。
ロメインレタスは5cmほどに切り、水洗いしてざるにあげ
ておく。柿は8等分にして皮をむく。

（2）フライパンにオリーブ油を熱し、（1）の鶏モモ肉を焼き上
げる。

（3）皿にロメインレタス、グリルした鶏モモ肉、柿、レモンスラ
イスを盛り付け、（2）のフライパンに残った肉汁を回しかけ
る。

（4）ドレッシングの材料を合わせて、サラダにかけ、クルミ、パ
ルメザンチーズをかけ出来上がり。

豚バラ肉スライス･･･････････････････ 200g
レンコン ････････････････････････････8枚
タマネギ ････････････････････････････ 1個
ニンジン ･･････････････････････････ 1/2本
　　水 ･･････････････････････････ 100ml
　　ガラスープ･････････････････ 小さじ1/2
　　料理酒 ･････････････････････ 大さじ2
　　砂糖 ････････････････････････大さじ1
　　しょうゆ･････････････････････ 小さじ2
　　オイスターソース･･････････大さじ1と1/2
サラダ油 ････････････････････････ 大さじ2
ニンニク、ショウガみじん切り･･･ 各小さじ1/2
ごま油･･･････････････････････････小さじ1
水溶き片栗粉 ････････････････････ 大さじ3

材料（4人分）

合
わ
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だ
れ

鶏モモ肉････････････････････････････ 200g
柿 ･･･････････････････････････････････ 1個
ロメインレタス ･･･････････････････････1/2わ
レモンスライス ････････････････････････ 4枚
クルミ ･･･････････････････････････････ 20g
パルメザンチーズ･･････････････････････適宜
オリーブ油 ････････････････････････ 大さじ1
料理酒 ･･･････････････････････････ 大さじ1
塩 ･････････････････････････････ 小さじ1/2
　　レモン汁 ･･････････････････････ 大さじ3
　　オリーブ油（エクストラバージン）･･ 大さじ3
　　マヨネーズ ････････････････････ 大さじ3
　　ブラックペッパー ･･････････････････少々

材料（4人分）
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