
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

　
家
庭
菜
園
で
は
多
く
の
種
類
を
栽
培
し
ま

す
の
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
性
に
合
わ
せ
た
土

壌
管
理
が
必
要
で
す
。

﹇
連
作
と
輪
作
﹈
同
じ
土
地
に
同
じ
野
菜
を

連
続
し
て
作
る
こ
と
を
連
作
と
い
い
ま
す
。

し
か
し
、
連
作
す
る
と
生
長
に
障
害
が
出
る

野
菜
が
あ
り
ま
す
。
連
作
障
害
の
原
因
は
多

様
で
す
が
、
病
害
に
よ
る
も
の
が
最
も
多

く
、
次
い
で
土
壌
の
悪
化
に
よ
る
も
の
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
エ
ン
ド
ウ
は
一
度
作
る
と
、
7
年
は
作
れ

ま
せ
ん
。
ト
マ
ト
、
ゴ
ボ
ウ
な
ど
は
5
、
6

年
、
イ
ン
ゲ
ン
マ
メ
、
サ
ト
イ
モ
な
ど
は

3
、
4
年
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な

ど
は
1
、
2
年
で
す
。
カ
ボ
チ
ャ
、
タ
マ
ネ

ギ
、
サ
ツ
マ
イ
モ
の
よ
う
に
連
作
し
て
も
障

害
の
出
に
く
い
野
菜
も
あ
り
ま
す（
表
1
）。

　
同
じ
科
に
属
す
る
近
縁
な
野
菜
は
似
た
性

質
を
持
っ
て
い
る
た
め
、
病
害
虫
と
肥
料
の

吸
収
が
共
通
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
連

作
す
る
と
土
に
生
息
す
る
病
害
虫
が
増
え
、

微
量
で
も
必
要
な
肥
料
成
分
が
不
足
し
て
生

長
を
妨
げ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
特
性
の
異
な
る
野
菜
を
上
手
に

組
み
合
わ
せ
た
一
定
の
順
序
で
作
付
け
（
輪

作
）
を
し
ま
し
ょ
う
。

﹇
野
菜
の
適
性
酸
度
﹈
雨
が
多
い
日
本
は
カ

ル
シ
ウ
ム
（
石
灰
）
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
（
苦

土
）
が
流
れ
や
す
く
、
酸
性
土
に
な
り
が

ち
で
す
。
野
菜
の
生
育
に
適
し
た
弱
酸
性

（
p
H
6
・
0
〜
6
・
5
）
と
す
る
た
め
に

カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
含
む
石
灰

資
材
を
投
入
し
ま
す
。
酸
性
土
が
改
良
さ
れ

る
と
土
壌
微
生
物
の
働
き
が
活
発
と
な
っ

て
、
有
機
物
の
分
解
を
早
め
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。

　
野
菜
の
種
類
に
よ
っ
て
は
酸
性
を
好
む
も

の
も
あ
り
、
野
菜
の
種
類
に
適
し
た
酸
度

（
p
H
）
に
調
整
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
ス
イ
カ
は
p
H
5
・
0
〜

5
・
5
で
よ
く
育
ち
ま
す
。
一
方
、
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
、
タ
マ
ネ
ギ
は
特
に
酸
性
に
弱
く
、

発
芽
し
て
も
し
ば
ら
く
す
る
と
枯
れ
て
し
ま

い
ま
す
（
表
2
）。
酸
性
土
壌
で
は
ア
ル
ミ

ニ
ウ
ム
イ
オ
ン
が
溶
け
出
し
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
な
ど
の
根
を
阻
害
す
る
か
ら
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

﹇
酸
性
土
壌
の
矯
正
﹈
土
の
酸
度
を
調
べ
る

診
断
キ
ッ
ト
（
図
1
）
や
、
土
に
直
接
差
し

込
ん
で
測
定
す
る
土
壌
酸
度
測
定
器
が
あ
り

ま
す
。
石
灰
資
材
を
過
剰
に
与
え
る
と
微
量

要
素
の
吸
収
を
妨
げ
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
、

測
定
値
に
応
じ
た
石
灰
資
材
を
施
し
ま
す
。

施
用
量
は
土
壌
の
種
類
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
が
、
一
般
的
に
p
H
を
1
上
げ
る
に

は
粒
状
の
苦
土
石
灰
で
は
1
平
方
m
当
た
り

1
5
0
〜
2
0
0
g
で
す
。
な
お
、
石
灰

資
材
は
窒
素
肥
料
や
窒
素
分
の
多
い
堆
肥
と

一
緒
に
施
す
と
、
ア
ン
モ
ニ
ア
ガ
ス
が
発
生

し
、
窒
素
分
が
逃
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の

た
め
石
灰
資
材
と
窒
素
肥
料
を
同
時
に
与
え

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
種
ま
き
や
植
え
付
け
2

週
間
前
に
石
灰
資
材
を
ま
い
て
よ
く
土
と
混

ぜ
て
お
き
、
1
週
間
前
に
化
成
肥
料
と
堆
肥

を
施
用
し
ま
す
。

菜
園
の
土
壌
管
理
　
野
菜
の
種
類
に
合
わ
せ
た
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。

表１　野菜の休栽年数

平野暁「作物の連作障害」（農文協、1985年）より引用、一部改変  

連作障害の
出にくい野菜

休
栽
年
数（
目
安
）

１、２年

３、４年

５、６年

７年以上

カボチャ、タマネギ、ニンニク、サツマイモ

キュウリ、ネギ、ホウレンソウ、ラッカセイ、ジャガイモ

インゲンマメ、サトイモ、ナガイモ

トマト、ハクサイ、ゴボウ

スイカ、ナス、エンドウ

表２　野菜の好適酸度
酸性への適応性種　類

スイカ、ジャガイモなど

インゲンマメ、スイートコーン、
ダイコン、サツマイモ、サトイモなど

キュウリ、トマト、ナス、エンドウ、
キャベツ、ブロッコリー、ニンジンなど

ホウレンソウ、アスパラガス、
タマネギ、ゴボウなど

酸性に強い

酸性にやや強い

酸性にやや弱い

酸性に弱い

5.0～5.5

5.5～6.0

6.0～6.5

6.5～7.0

ｐＨ（目安）

図1　土壌診断キット
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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

　
昭
和
生
ま
れ
の
方
に
は
花
椰
菜
（
は
な

や
さ
い
）
と
言
っ
て
も
通
じ
ま
す
が
、
平

成
生
ま
れ
に
は
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
と
言
わ
な

け
れ
ば
分
か
ら
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
ア
ブ
ラ
ナ
科
ア
ブ
ラ
ナ

属
の
野
菜
で
、
近
縁
に
は
和
名
が
緑
花
椰

菜
と
い
う
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。

　
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
、
地
中
海
沿
岸
原
産

の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
突
然
変
異
で
白
化
し

た
も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
品
種
改
良

が
進
み
、
花
蕾
（
か
ら
い
）
が
オ
レ
ン
ジ

の
も
の
や
紫
色
の
も
の
も
あ
り
ま
す
。
発

育
停
止
し
た
状
態
の
花
芽
が
集
合
し
た
花

蕾
を
収
穫
し
て
食
べ
る
野
菜
で
す
。

　
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
頂
花
蕾
の
収
穫
後
に

側
花
蕾
が
発
生
し
ま
す
が
、
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
の
ほ
と
ん
ど
の
品
種
は
側
花
蕾
の
発

生
は
あ
り
ま
せ
ん
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
純

白
で
品
質
の
良
い
花
蕾
を
作
る
た
め
に
、

外
葉
を
ひ
も
で
縛
っ
て
花
蕾
に
直
射
日
光

が
当
た
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
は
栽
培
に
手
が
か
か
る
こ
と
も
あ

り
、
ス
ー
パ
ー
で
は
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
倍

く
ら
い
の
価
格
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
グ
リ
ー
ン
プ
ラ
ン
ツ

バ
ー
ナ
リ
ゼ
ー
シ
ョ
ン（
緑
植
物
体
春
化
）

と
い
っ
て
、
一
定
の
大
き
さ
に
な
っ
た
苗

が
一
定
の
低
温
に
遭
っ
て
花
芽
分
化
し
ま

す
。
早
生
品
種
ほ
ど
葉
枚
数
の
少
な
い
苗

で
、
比
較
的
高
温
で
花
芽
分
化
し
、
早
く

か
ら
収
穫
で
き
ま
す
。
晩
生
品
種
は
葉
枚

数
が
多
く
な
っ
て
か
ら
花
芽
分
化
す
る
の

で
、
大
き
な
花
蕾
に
な
り
ま
す
。

　
世
界
一
美
し
い
野
菜
と
い
わ
れ
る
ロ
マ

ネ
ス
コ
も
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の
仲
間
で
す
。

イ
タ
リ
ア
の
伝
統
野
菜
で
、
欧
州
で
は
と

て
も
人
気
が
あ
り
ま
す
。
日
本
で
も
高
級

ス
ー
パ
ー
や
直
売
所
だ
け
で
な
く
、
一
般

の
ス
ー
パ
ー
に
も
並
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　
ロ
マ
ネ
ス
コ
は
晩
生
で
、
年
明
け
か
ら

の
収
穫
に
な
り
ま
す
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
や

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
消
費
が
拡
大
す
る
に
つ

れ
て
、
極
早
生
、
早
生
、
中
生
、
晩
生
の

品
種
が
そ
ろ
い
ま
し
た
。
ロ
マ
ネ
ス
コ
も

早
生
品
種
が
で
き
、
周
年
供
給
が
可
能
に

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
品
種
改
良
は
晩

生
に
す
る
よ
り
も
早
生
に
す
る
方
が
簡
単

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー（
ア
ブ
ラ
ナ
科
ア
ブ
ラ
ナ
属
）

　
冬
に
な
る
と
わ
が
家
の
食
卓
に
頻
繁
に

登
場
す
る
の
が
鍋
料
理
で
す
。
湯
気
の
出

る
鍋
を
囲
ん
で
熱
々
の
料
理
を
食
べ
る
の

は
、
冬
の
幸
せ
な
時
間
で
す
。

　
以
前
、
雑
誌
の
仕
事
で
全
国
の
郷
土
料

理
を
取
材
し
た
際
、
北
か
ら
南
ま
で
さ
ま

ざ
ま
な
ご
当
地
鍋
が
あ
る
こ
と
を
知
り
ま

し
た
。
そ
ん
な
中
か
ら
わ
が
家
で
も
少
し

ず
つ
レ
シ
ピ
を
調
べ
て
は
挑
戦
し
て
み
て

い
ま
す
。
み
そ
の
だ
し
や
サ
ケ
が
子
ど
も

た
ち
に
好
評
な
北
海
道
の
石
狩
鍋
や
、「
お

に
ぎ
り
が
お
鍋
に
入
っ
て
い
る
」
と
子
ど

も
た
ち
が
大
興
奮
だ
っ
た
秋
田
県
の
き
り

た
ん
ぽ
鍋
、
私
の
大
好
き
な
サ
ト
イ
モ
を

ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
山
形
県
の
芋
煮
鍋
や

真
っ
白
な
ス
ー
プ
で
い
た
だ
く
福
岡
の
水

炊
き
な
ど
、
鍋
メ
ニ
ュ
ー
の
レ
パ
ー
ト

リ
ー
に
加
わ
っ
た
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。

　
昔
か
ら
愛
さ
れ
る
鍋
に
は
、
ネ
ギ
や
ハ

ク
サ
イ
な
ど
冬
が
旬
の
野
菜
が
た
っ
ぷ
り

と
入
っ
て
い
る
も
の
が
多
く
、
こ
れ
ら
旬

の
野
菜
は
冬
の
体
を
元
気
に
保
つ
の
に
一

役
買
っ
て
く
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
鍋
に
欠

か
せ
な
い
ネ
ギ
は
、
昔
か
ら
風
邪
に
は
ネ

ギ
が
良
い
と
い
わ
れ
て
い
た
よ
う
に
、
ア

リ
シ
ン
と
い
う
成
分
が
血
行
促
進
に
作
用

す
る
と
期
待
さ
れ
て
い
て
、
体
を
中
か
ら

温
め
て
く
れ
ま
す
。
他
に
も
、
ハ
ク
サ
イ

は
風
邪
予
防
に
も
つ
な
が
る
ビ
タ
ミ
ン
C

と
と
も
に
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
、
塩
分
を
取

り
過
ぎ
て
し
ま
う
冬
に
は
欠
か
せ
な
い
野

菜
で
す
。
冬
の
キ
ャ
ベ
ツ
に
も
ビ
タ
ミ
ン

C
が
豊
富
な
上
に
、
キ
ャ
ベ
ツ
の
特
徴
的

な
成
分
の
ビ
タ
ミ
ン
U
は
胃
の
働
き
を
助

け
て
く
れ
る
の
で
、
お
な
か
を
壊
し
が
ち

な
冬
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

　
こ
う
い
っ
た
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
と
食
べ

ら
れ
る
鍋
は
、
締
め
と
呼
ば
れ
る
ス
ー
プ

の
活
用
も
魅
力
で
す
。
実
は
、
野
菜
な
ど

に
含
ま
れ
る
栄
養
は
水
溶
性
の
も
の
が
多

く
、
火
を
通
す
際
、
ス
ー
プ
に
溶
け
出
し

て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
締
め
で
ス
ー

プ
ま
で
し
っ
か
り
食
べ
る
鍋
な
ら
、
栄
養

も
無
駄
な
く
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
今
年
も
新
た
な
ご
当
地
鍋
に
も
挑
戦
し

て
、
家
族
み
ん
な
で
外
か
ら
も
中
か
ら
も

体
を
温
め
て
、
元
気
に
冬
を
乗
り
切
り
た

い
と
思
い
ま
す
。  

寒
い
冬
は
鍋
料
理
で
乗
り
切
ろ
う
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ブンタン
秋冬が旬!　豊かな香りと上品な味わい

ブンタンのプロフィル

【分類】ミカン科ミカン属 

【原産地】東南アジア 

【おいしい時期（旬）】 10～3月ごろ

【主な栄養成分】ビタミン C、ビタミン E、

カリウム、クエン酸、ペクチン、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

保存方法

ブンタンのチカラ

ブンタンのいろいろ

食べ方・楽しみ方

冷蔵保存

選び方

皮が滑らかで
きめ細かい

しっとりとした手触り

皮全体が
きれいな色

へたが緑色

皮に張りがある

皮が厚いので、保存状態が
良ければ1カ月弱日持ちする

直射日光を避け風通しが
良い冷暗所で保存

乾燥しないようポリ袋
などに入れるか、ラップ
に包み野菜室へ

注意

外気に触れないよう新聞紙などで
隙間をふさぐ
しばらく置くと酸味が和らぎまろやか
な味わいに

箱ごと保存

長期保存は水分
が抜けて食感が
悪くなる……

冷やし過ぎると低
温障害が出て風
味が落ちる……

注意

土佐文旦
最も生産量の多い
品種。果肉は淡い

黄色でしっかりしている。果汁は
少なめで爽やかな甘味と穏や
かな苦味が特徴

水晶文旦
高知県で誕生した
「晩王柑」と「土佐

文旦」の交雑種。果肉は水晶
のような光沢があり、ジューシー
で柔らかい。濃厚な甘味と爽
やかな酸味が特徴

大橘
鹿児島県原産。鹿児
島県では「サワーポメ

ロ」、熊本県では「パール柑」の名
で流通している。香りが良く、苦味
は控えめで爽やかな甘酸っぱさ

安政柑
江戸時代の安政年
間に広島県因島で誕
生。甘味と酸味のバ

ランスが良く、爽やかな風味

阿久根文旦
鹿児島県阿久根
地方の特産。「阿
久根ボンタン」「本

田文旦」とも呼ばれ、「ボンタンア
メ」にも使われる。白いワタの部
分が厚くざぼん漬けなどにも利
用される

晩白柚
（ばんぺいゆ）
熊本県八代の特産。
世界最大級のかんき

つ（2kg以上のものも）。迫力ある
外観と香りの良さが特徴で飾っ
て楽しむかんきつとも。皮が厚く2
カ月程度日持ちする

平戸文旦
長崎県の特産。果
皮は分厚く、品種
改良にも使われる

ビタミンC

ペクチン
食物繊維の一種
薄皮に多い
便秘改善、
血中コレステロールの
低下作用に期待

リモネン
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

カリウム
むくみ予防
高血圧予防に

クエン酸
疲労回復や
食欲増進に

ビタミンE
血行促進
冷え性改善に

ミカンなどと比べて
も含有量が多い
風邪予防、美肌効
果、疲労回復に

皮が厚いので、ナイフで少し
切り込みを入れてからむく

甘味と酸味のバランスが良くすっきりとした上品な味わい。
後味に優しいほろ苦さを楽しめる

粒がしっかりして歯切れが良
いので、料理にもお薦め

薄皮も厚くて苦味があ
るため、果肉を取り出し
て食べる

白いワタの部分も
砂糖漬けなどに
して食べられる

ずっしりとした重みを感じる→水分が多くジューシー！

「文旦」。「ザボン」や「ボンタン」とも呼ばれる

長期保存は水分
が抜けて食感が
悪くなる……悪くなる……

長期保存は水分長期保存は水分

紅
玉
の
グ
ラ
タ
ン

季
節
の
も
ず
く
酢

作り方

（1）リンゴの紅玉を釡にする。釡部分とふたに切り分け、釡はアイス
ディッシャーなどで中をくり抜き、塩水で洗い、水気を切っておく。

（2）くり抜いた紅玉の中身は半分に切って種を取る。ホタテ貝柱は
塩・こしょうをして薄力粉を付ける。フライパンに無塩バターを熱
し、紅玉の中身、ホタテ貝柱、ホンシメジをソテーして紅玉の釡に
戻す。

（3）フライパンに白ワインとホワイトソースを入れ、火にかけて混ぜ合
わせ、（2）の上にかける。

（4）オーブンを200度に熱し、（3）にパルメザンチーズをかけて7、8
分焼き上げ、ディルを飾り出来上がり。

作り方

（1）合わせ酢の材料を混ぜ合わせ、鍋でひと煮たちさせ冷ましておく。

（2）もずくは沸騰した湯に入れ、ざるにあげて、そのまま冷ます。

（3）合わせ酢の半量を（2）のもずくに入れ、1時間ほど漬けておく。

（4）器に（3）のもずくを盛り付け、柿、ゴールドキウイ、リンゴ、おろし
しょうがを盛り、合わせ酢の残り半量を注ぎ出来上がり。

紅玉 ･･･････････････････････････2個
ホタテ貝柱 ･･････････････････････2個
ホンシメジ･･･････････････････････2本
無塩バター･････････････････････適宜
白ワイン ････････････････････ 大さじ2
ホワイトソース（市販品）･･･････ 大さじ3
薄力粉･････････････････････････適宜
パルメザンチーズ････････････････適宜
ディル ･････････････････････････適宜
塩・こしょう････････････････････適宜

材料（2人分）

もずく ･････････････････････････300g
柿 ･･････････････････････････････1個
ゴールドキウイ････････････････････1個
おろししょうが ････････････････ 小さじ1
リンゴ ････････････････････････ 1/2個
　　かつおだし ･･･････････････ 300ml
　　薄口しょうゆ････････････････50ml
　　みりん ･････････････････････50ml
　　酢 ･･･････････････････････100ml
　　砂糖 ･･･････････････････････ 30g

材料（4人分）

合
わ
せ
酢
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