
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

　
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
の
ア
ブ
ラ
ナ
科
野
菜
は
夏

ま
き
栽
培
が
一
般
的
で
す
。
し
か
し
、
低
温

期
に
種
ま
き
を
す
る
春
ま
き
栽
培
で
は
、
早

期
に
花
茎
が
伸
び
て
収
穫
で
き
な
い
こ
と
が

起
き
ま
す
。
適
切
な
品
種
を
選
び
、
苗
作
り

で
の
温
度
管
理
を
上
手
に
す
れ
ば
、
初
夏
に

収
穫
す
る
作
型
を
成
功
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

﹇
品
種
﹈
と
う
立
ち
し
に
く
い
晩
抽
性
と
収

穫
期
の
高
温
を
避
け
ら
れ
る
早
生
性
を
兼
ね

備
え
た
品
種
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　
柔
ら
か
く
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
春
系
の「
春
波
」

（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
中
早
生
二
号
」（
サ
カ
タ

の
タ
ネ
）
な
ど
が
お
薦
め
で
す
。

﹇
苗
作
り
﹈
発
芽
温
度
は
、
お
お
む
ね
5
〜

35
度
で
、
適
温
は
20
〜
25
度
で
す
。
そ
の
後

の
温
度
は
、
日
中
15
〜
20
度
、
夜
間
5
〜
10

度
を
確
保
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ト
ン
ネ
ル

内
に
温
床
マ
ッ
ト
な
ど
で
温
床
を
作
り
、
最

低
10
度
を
目
安
に
加
温
し
ま
す
が
、
日
中
は

25
度
以
上
に
上
が
ら
な
い
よ
う
に
換
気
を
し

ま
す（
図
1
）。
7・5
〜
9
c
m
ポ
リ
ポ
ッ

ト
に
3
、
4
粒
ま
き
し
、
本
葉
2
枚
で
1
本

と
し
、
本
葉
5
、
6
枚
の
大
苗
に
仕
上
げ
ま

す
（
図
2
）。

﹇
畑
の
準
備
﹈
畑
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石

灰
1
0
0
g
程
度
を
ま
い
て
、
よ
く
土
を
耕

し
ま
す
。
畝
幅
70
〜
80
c
m
、
深
さ
20
c
m

の
溝
を
掘
り
、
こ
の
溝
1
m
当
た
り
堆
肥

1
k
g
と
化
成
肥
料（
N
P
K
各
成
分
10
%
）

1
0
0
g
を
施
し
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て
畝
を

立
て
ま
す
（
図
3
）。

﹇
植
え
付
け
﹈
時
期
は
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
が
開

花
す
る
頃
（
気
温
10
度
以
上
）
に
、
株
間

40
c
m
に
植
え
付
け
ま
す
（
図
4
）。

﹇
追
肥
﹈
結
球
期
ま
で
肥
効
が
残
ら
な
い
よ

う
に
、
定
植
後
2
週
間
程
度
で
株
の
周
り
に

化
成
肥
料
を
1
株
当
た
り
10
g
く
ら
い
ま
い

て
、
株
元
に
土
寄
せ
し
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
気
温
が
上
が
る
と
ア
オ

ム
シ
、
コ
ナ
ガ
の
発
生
が
多
く
な
る
の
で
、

B
T
剤
な
ど
で
防
除
し
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
球
が
固
く
締
ま
る
前
に
早
め
に
収

穫
し
ま
す
（
図
5
）。

春
ま
き
キ
ャベツ　
育
苗
管
理
が
肝
心

※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1　加温育苗

図2　苗作り

図3　畑の準備

図4　植え付け

7.5～9cm7.5～9cm

深さ20cm深さ20cm

株間
40cm
株間
40cm

溝幅20～30cm溝幅20～30cm

化成肥料
堆肥

温床マット

電子サーモ

図5　収穫

畝幅70～80cm畝幅70～80cm

生育苗作り 収穫種まき 植え付け

栽培カレンダー　（春まきキャベツ）

冷涼地

1 2 3 4 5 6 7

中間地

暖地
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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

　
今
の
若
い
人
は
イ
タ
リ
ア
料
理
を
「
イ

タ
飯
」
と
は
い
い
ま
せ
ん
。
30
年
以
上
も

前
の
バ
ブ
ル
時
代
に
流
行
し
た
言
葉
で

す
。
当
時
は
手
頃
な
価
格
で
お
い
し
い
イ

タ
リ
ア
料
理
店
が
急
増
し
ま
し
た
。
格
式

張
っ
た
フ
ラ
ン
ス
料
理
よ
り
も
カ
ジ
ュ
ア

ル
な
イ
タ
リ
ア
料
理
の
方
が
好
ま
れ
て
い

ま
し
た
。

　
イ
タ
リ
ア
料
理
に
は
、
イ
タ
リ
ア
ン
ト

マ
ト
（
サ
ン
マ
ル
ツ
ァ
ー
ノ
）
や
バ
ジ
ル

な
ど
の
イ
タ
リ
ア
野
菜
が
使
用
さ
れ
ま

す
。
ズ
ッ
キ
ー
ニ
や
ル
ッ
コ
ラ
な
ど
は
日

本
で
も
栽
培
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

が
、
ト
レ
ビ
ス
は
ま
だ
輸
入
の
方
が
多
い

で
す
。

　
ト
レ
ビ
ス
は
フ
ラ
ン
ス
語
で
、
イ
タ
リ

ア
で
は
「
ラ
デ
ィ
ッ
キ
オ
」、
米
国
で
は

「
レ
ッ
ド
レ
タ
ス
」、
日
本
で
は
「
赤
チ
コ

リ
ー
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
形
は
赤

キ
ャ
ベ
ツ
に
似
て
い
ま
す
が
、
キ
ャ
ベ
ツ

は
ア
ブ
ラ
ナ
科
、
ト
レ
ビ
ス
は
レ
タ
ス
と

同
じ
キ
ク
科
で
す
。

　
ト
レ
ビ
ス
は
、
ワ
イ
ン
レ
ッ
ド
色
の
葉

身
に
白
い
葉
脈
が
入
り
、
そ
の
コ
ン
ト
ラ

ス
ト
が
き
れ
い
で
す
。
葉
は
薄
く
柔
ら
か

い
で
す
。
日
本
で
は
結
球
タ
イ
プ
が
流
通

し
て
い
ま
す
が
、
半
結
球
タ
イ
プ
や
不
結

球
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。

　
サ
ラ
ダ
に
入
れ
る
赤
色
は
、
彩
り
が
良

く
な
る
だ
け
で
な
く
食
欲
も
そ
そ
り
ま

す
。
昭
和
時
代
中
期
に
は
赤
キ
ャ
ベ
ツ
や

ニ
ン
ジ
ン
を
刻
ん
だ
サ
ラ
ダ
が
多
か
っ
た

の
で
す
が
、
平
成
時
代
に
な
る
と
ト
レ
ビ

ス
を
ち
ぎ
っ
た
も
の
が
高
級
感
を
醸
し
出

す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
ト
レ
ビ
ス
の
鮮
や
か
な
色
は
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
の
一
種
の
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
に
よ

る
も
の
で
す
。
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
が

ん
抑
制
や
視
力
向
上
に
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
加
熱
す
る
と
色
が
抜
け

る
の
で
、
生
食
で
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た

食
感
と
ほ
ろ
苦
さ
を
楽
し
み
ま
す
。

　
イ
タ
リ
ア
は
地
中
海
に
面
し
、
周
辺
を

原
産
地
と
す
る
ト
レ
ビ
ス
や
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
な
ど
の
野
菜
が
多
い
で
す
が
、
映
画

も『
道
』や『
ラ
イ
フ・イ
ズ・ビ
ュ
ー
テ
ィ

フ
ル
』
な
ど
名
作
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。『
ロ
ー
マ
の
休
日
』や『
ツ
ー
リ
ス
ト
』

な
ど
の
舞
台
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
食
事

や
市
場
の
シ
ー
ン
に
ト
レ
ビ
ス
が
登
場
す

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ト
レ
ビ
ス（
キ
ク
科
キ
ク
ニ
ガ
ナ
属
）

　
子
ど
も
た
ち
も
成
長
と
と
も
に
何
で
も

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た

が
、
家
庭
で
の
料
理
は
で
き
る
限
り
薄
味

で
作
る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。
そ
こ
で

大
切
に
し
て
い
る
の
が
、
だ
し
で
す
。
だ

し
の
う
ま
み
を
利
用
す
る
と
、
少
な
い
調

味
料
で
も
し
っ
か
り
と
味
わ
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
こ
の
だ
し
で
感
じ
る
う
ま
み
と
い
う
成

分
に
は
代
表
的
な
も
の
が
三
つ
あ
り
ま

す
。
か
つ
お
節
に
含
ま
れ
る
イ
ノ
シ
ン

酸
、
昆
布
な
ど
に
含
ま
れ
る
グ
ル
タ
ミ
ン

酸
、
シ
イ
タ
ケ
に
含
ま
れ
る
グ
ア
ニ
ル
酸

で
す
。
こ
れ
ら
の
う
ま
み
成
分
は
合
わ
せ

て
使
う
と
、
相
乗
効
果
に
よ
り
さ
ら
に
強

い
う
ま
み
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
だ
し
の
中
で
、
わ
が
家
で
最
も
使
わ
れ

て
い
る
の
が
、
か
つ
お
節
と
昆
布
の
合
わ

せ
だ
し
で
す
。毎
日
の
み
そ
汁
や
、煮
物
、

炒
め
物
に
も
大
活
躍
し
て
い
ま
す
。
時
間

が
な
い
と
き
は
、
お
茶
や
紅
茶
を
入
れ
る

湯
飲
み
や
ポ
ッ
ト
の
茶
こ
し
に
か
つ
お
節

を
入
れ
、
沸
騰
直
前
の
お
湯
を
注
い
で
数

分
置
く
だ
け
で
、
少
量
の
か
つ
お
だ
し
が

で
き
る
の
で
、
そ
れ
を
料
理
に
使
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
他
に
も
煮
干
し
だ
し
や
ト
ビ
ウ
オ
か
ら

取
る
あ
ご
だ
し
に
も
イ
ノ
シ
ン
酸
が
た
く

さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
だ
し
を
少
し
替

え
る
だ
け
で
も
、
い
つ
も
の
料
理
が
一
味

違
っ
た
も
の
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
だ
し
と
い
う
と
和
食
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ

り
ま
す
が
、
実
は
他
に
も
う
ま
み
成
分
が

含
ま
れ
て
い
る
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
野
菜
。
ニ
ン
ジ
ン
や
タ
マ

ネ
ギ
、
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
よ
く
使
う
野
菜
の

皮
や
切
れ
端
を
煮
て
お
く
と
、
簡
単
に
野

菜
だ
し
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
野
菜

に
は
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
が
含
ま
れ
て
お
り
、

そ
こ
に
、
イ
ノ
シ
ン
酸
が
含
ま
れ
る
鶏

肉
や
グ
ア
ニ
ル
酸
が
含
ま
れ
る
キ
ノ
コ
類

を
加
え
る
と
、
う
ま
み
た
っ
ぷ
り
の
洋
風

ス
ー
プ
の
出
来
上
が
り
で
す
。
メ
イ
ン
で

使
っ
た
野
菜
の
切
れ
端
を
煮
て
お
く
だ
け

で
簡
単
に
作
れ
る
の
で
、
野
菜
だ
し
は
大

活
躍
で
す
。

　
素
材
の
持
っ
て
い
る
う
ま
み
成
分
を
凝

縮
さ
せ
た
だ
し
を
最
大
限
に
活
用
し
て
、

薄
味
で
も
大
満
足
な
料
理
を
目
指
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

だ
し
を
活
用
し
て
薄
味
を
目
指
そ
う

制作資料集 JA広報通信 2024 年 1月号21



アボカド
希少な国産にも注目!　栄養たっぷり「森のバター」

アボカドのプロフィル

【分類】クスノキ科ワニナシ属 

【原産地】中南米地方 

【おいしい時期（旬）】 周年、11～2月ごろ（国産）

【主な栄養成分】ビタミン E・C・K・B 群、

カリウム、葉酸、食物繊維、不飽和脂肪酸など

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

保存方法

アボカドのチカラ

アボカドのいろいろ

食べ方・楽しみ方

過熟かも……

皮が柔らかく
手になじむ

すぐ食べる
黒っぽく完熟したもの

深緑色から黒色

へたが果実から浮き
簡単に取れる

鮮やかな緑色。
堅く弾力を感じない。
へたがしっかりと
付いている

数日後に食べる
少し緑がかったもの

未熟かも……

柔らか過ぎてへこむ。
皮全体がボコボコと浮いている

ハス

クリーミーでこくと
甘みがある。デ
イップやソースに

フェルテ
歯応えと甘みがある
カットしてサラダなどに

リード
品種改良により寒
さに強い。国内でも
少量ながら栽培

日本で出回る主流品種。果皮がザラザラで、
ねっとりとした濃厚な味わい。しょうゆやマヨネー
ズ、オリーブ油などと相性◎

ベーコン

ピンカートン
果皮は少し厚みがあり、ザラザラしてい
る。濃厚な味わい

国産に注目　
和歌山県、愛媛県、鹿児島県など

15～20度程度の風通
しが良い場所で追熟

未熟な場合

1つずつラップに包み
冷蔵庫の野菜室へ

熟している場合

注意
冷やし過ぎると低温
障害で熟さない……
夏場など高温下では
傷みやすい

カットした場合
ラップで包み、ポリ袋か保存袋に入れ
野菜室へ。レモン汁や酢、オリーブ油を
塗ると変色しにくい。すぐに使わない場
合は冷凍庫に入れ、自然解凍して使う

果肉のみ
レモン汁などを絡め保存袋
に入れ、軽くつぶして空気を抜
き冷凍庫へ
自然解凍してディップやソースに

ビタミンE
血行促進

生活習慣病予防
冷え性改善に

カリウム
むくみ改善

高血圧予防に

葉酸
貧血予防、疲労回復
美肌効果に期待

ビタミンK
骨粗しょう症予防
歯の強化に

ビタミンC
風邪予防
美肌効果
疲労回復に

「森のバター」
脂肪分たっぷり。不飽和脂肪
酸が多く、健康や美容に。『ギ
ネスブック』でも生食の果実の
中で最も栄養価が高いと認定

パントテン酸
ビタミンB群の一種
脂質の代謝促進に

食物繊維
便秘解消や
肥満予防に

不飽和脂肪酸
（リノール酸、オレイン酸など）

コレステロールや
中性脂肪の低下

血液をサラサラにする
効果に期待

生のまま

生クリームやマヨネーズと合わせ
ディップやソース、ムースに
プリンやケーキに

サラダやあえ物
サンドイッチやすしに

加熱して
オムレツ、いため物
やソテーに
未熟なものは天ぷ
らやフライに

切り方、皮のむき方

縦半分にナイフ
を入れ種に沿っ
て1周させる

逆方向にひねる
ときれいに半分
に割れる

種は包丁の下
部分を軽く刺し
てひねると簡単
に外せる

皮は引っ張る
ようにむく

カ
キ
の
酒
煎
り

カ
キ
の
み
そ
焼
き

作り方

（1）カキはよく水洗いし汚れを落とし、水気を切っておく。

（2）小鍋に日本酒を沸かしアルコールを飛ばし、ショウガ、塩、しょう
ゆ、カキを入れ、強火で2分ほど煎（い）り煮する。

（3）器にカキを盛り付け小口ネギをのせ、七味唐辛子を振り出来上
がり。

（1）カキはよく水洗いし汚れを落とし、水気を切っておく。

（2）小鍋に日本酒を沸かしアルコールを飛ばし、ショウガ、塩、しょう
ゆ、カキを入れ、強火で2分ほど煎（い）り煮する。

作り方

（3）だし昆布に日本酒を振りかけ、ふやかしてから布巾でよく拭いておく。

（4）ボウルに田舎みそ、みりんを入れ混ぜ合わせ、（3）のだし昆布に塗る。

（5）みそを塗った昆布に酒で煎ったカキを並べ、アルミホイルの上にの
せ、オーブントースターで6分ほど焼き、みそを軽く焦がす。

（6）焼き上がったら器に盛り付け、小口ネギと七味唐辛子をかけ出来
上がり。

カキむき身･････････････200g（生食用）
日本酒･･････････････････････ 200ml
塩 ･･･････････････････････小さじ1/2
しょうゆ･･･････････････････小さじ1/2
ショウガスライス（皮付き）･････････ 2枚
小口ネギ･･････････････････････ 適宜
七味唐辛子 ･･･････････････････ 適宜

材料（2人分）

カキむき身･･････････････････････200g
だし昆布 ･･･････････ 1枚（5×10cmほど）
田舎みそ･････････････････････大さじ2
みりん ･･･････････････････････ 大さじ1
小口ネギ･･･････････････････････ 適宜
七味唐辛子 ････････････････････ 適宜
日本酒･･････････････････ 200ml+適宜
塩 ････････････････････････小さじ1/2
しょうゆ････････････････････小さじ1/2
ショウガスライス（皮付き）･･････････ 2枚

材料（2人分）
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