
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

　
ス
イ
カ
は
ア
フ
リ
カ
南
部
カ
ラ
ハ
リ
砂
漠

が
原
産
の
た
め
、
高
温
、
強
い
光
と
乾
燥
で

お
い
し
い
も
の
が
取
れ
ま
す
。
中
間
地
で
は

温
床
内
で
3
、
4
月
に
種
を
ま
き
、
7
、
8

月
に
収
穫
し
ま
す
。
生
育
と
病
気
に
強
い
接

ぎ
木
苗
が
市
販
さ
れ
て
お
り
、
利
用
す
る
と

便
利
で
す
。

﹇
品
種
﹈
家
庭
菜
園
で
は
重
さ
2
、
3
k
g

程
度
の
小
玉
ス
イ
カ
が
お
薦
め
で
す
。
赤
肉

球
形
で
は「
姫
甘
泉
」（
丸
種
）、「
紅
し
ず
く
」

（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
紅
こ
だ
ま
」（
サ
カ
タ
の

タ
ネ
）
な
ど
、
赤
肉
楕
円
（
だ
え
ん
）
形
で

は「
姫
ま
く
ら
」（
丸
種
）、「
マ
ダ
ー
ボ
ー
ル
」

（
ヴ
ィ
ル
モ
ラ
ン
み
か
ど
）
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

﹇
種
ま
き
﹈　
温
床
マ
ッ
ト
な
ど
で
25
〜
30
度

に
加
温
し
た
ト
ン
ネ
ル
内
（
図
1
）
で
培
養

土
を
詰
め
た
9
c
m
ポ
リ
ポ
ッ
ト
に
3
粒
ず

つ
種
を
ま
き
ま
す
。
本
葉
が
出
始
め
た
頃
に

は
夜
温
15
〜
20
度
に
下
げ
ま
す
。
そ
の
後
、

良
い
苗
を
残
し
間
引
い
て
1
本
に
し
、
本
葉

4
、
5
枚
の
苗
に
ま
で
育
て
ま
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
植
え
付
け
2
週
間
前
ま
で
に

1
平
方
m
当
た
り
1
0
0
g
程
度
の
苦
土

石
灰
を
散
布
し
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て
お
き

ま
す
。
次
に
、
畝
幅
2
5
0
c
m
、
深
さ

20
c
m
の
溝
を
掘
り
、
こ
の
溝
1
平
方
m

当
た
り
化
成
肥
料
（
N
P
K
各
成
分
10
%
）

1
0
0
g
と
堆
肥
2
k
g
を
施
し
ま
す
。

こ
の
溝
を
中
心
に
土
を
戻
し
て
幅
90
c
m
、

高
さ
10
c
m
程
度
の
ベ
ッ
ド
（
栽
培
床
）
を

作
り
（
図
2
）、
黒
マ
ル
チ
を
張
り
ま
す
。

﹇
植
え
付
け
と
保
温
﹈
風
の
な
い
暖
か
い
日

に
、
深
植
え
に
な
ら
な
い
よ
う
株
間
80
〜

90
c
m
に
植
え
付
け
ま
す
。
植
え
付
け
後
は

保
温
と
風
よ
け
の
た
め
に
、
ビ
ニ
ー
ル
で

30
c
m
角
の
「
あ
ん
ど
ん
」
や
ド
ー
ム
状
の

ホ
ッ
ト
キ
ャ
ッ
プ
を
か
ぶ
せ
ま
す（
図
3
）。

あ
ん
ど
ん
の
中
が
茎
葉
で
い
っ
ぱ
い
に
な
っ

た
ら
取
り
外
し
ま
す
。

﹇
整
枝
・
敷
き
わ
ら
・
追
肥
﹈
本
葉
5
、
6

枚
で
摘
心
し
、
強
い
子
づ
る
4
本
を
伸
ば
し

ま
す
。
つ
る
が
伸
び
て
い
く
場
所
に
わ
ら
や

つ
る
が
絡
む
シ
ー
ト
を
敷
き
、
つ
る
を
片
方

に
振
り
向
け
て
重
な
ら
な
い
よ
う
に
配
置
し

ま
す
（
図
4
）。
つ
る
の
長
さ
が
50
c
m
程

度
と
果
実
が
卵
大
程
度
の
と
き
、
1
株
当
た

り
化
成
肥
料
50
g
程
度
を
つ
る
先
に
散
布

し
ま
す
。

﹇
人
工
交
配
・
摘
果
﹈
強
い
子
づ
る
3
本
に

着
果
さ
せ
る
た
め
、
親
づ
る
か
ら
数
え
て
15

〜
20
節
目
の
雌
花
全
て
に
交
配
し
ま
す
。
早

朝（
9
時
ご
ろ
ま
で
）に
雄
花
を
切
り
取
り
、

花
粉
を
雌
花
の
柱
頭
に
な
す
り
付
け
ま
す
。

こ
の
と
き
、
交
配
し
た
雌
花
の
近
く
に
交
配

日
を
記
し
た
ラ
ベ
ル
を
付
け
、
収
穫
適
期
の

目
印
に
し
ま
す
。
果
実
が
こ
ぶ
し
大
の
と
き

に
変
形
果
を
摘
果
し
、
各
つ
る
1
果
（
計
3

果
）
取
り
を
原
則
と
し
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈
茎
葉
が
日
中
し
お
れ
、

茎
が
割
れ
る
つ
る
割
れ
病
に
は
、
接
ぎ
木
苗

を
使
い
ま
す
。う
ど
ん
こ
病
、ア
ブ
ラ
ム
シ
、

ハ
ダ
ニ
な
ど
が
発
生
し
た
ら
登
録
農
薬
で
防

除
し
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
小
玉
ス
イ
カ
は
開
花
後
（
交
配
後
）

35
〜
40
日
で
熟
し
て
き
ま
す
。
収
穫
適
期

は
、
①
巻
き
ひ
げ
が
枯
れ
て
い
る
②
果
実

の
肩
が
張
り
光
沢
が
出
て
い
る
③
果
実
の

尻
の
部
分
が
へ
こ
み
、
指
で
押
す
と
弾
力
を

感
じ
る
④
地
面
に
付
く
果
皮
が
濃
黄
色
と

な
る
な
ど
で
も
判
断
で
き
ま
す
（
図
5
）。

小
玉
ス
イ
カ　
甘
み
が
強
く
手
頃
な
大
き
さ

※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。

○月△日

図1　加温育苗

図2　畑の準備

図3　植え付け

図4　整枝

図5　収穫
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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

　
国
内
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
は
、
1
9
7
0
年
代
初
頭
ま
で
固
定
種

の
と
げ
が
付
い
た
針
種
の
東
洋
種
で
し

た
。
と
げ
が
指
に
刺
さ
る
と
と
て
も
痛

く
、
種
ま
き
に
は
苦
労
し
ま
し
た
。
今
は

ほ
と
ん
ど
が
西
洋
種
と
東
洋
種
を
掛
け
合

わ
せ
た
丸
種
の
F
1
（
交
配
種
）
で
す
。

　
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
原
産
地
は
中
央
ア
ジ

ア
で
、
初
め
て
栽
培
さ
れ
た
の
は
ペ
ル

シ
ャ（
現
イ
ラ
ン
）と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
漢
字
で
「
菠
稜
草
」
と

書
き
、「
菠
稜
」
は
中
国
語
で
ペ
ル
シ
ャ

の
こ
と
で
す
。
日
本
へ
は
17
世
紀
に
シ
ル

ク
ロ
ー
ド
経
由
で
、
葉
に
切
れ
込
み
の
あ

る
剣
葉
の
東
洋
種
が
伝
わ
り
ま
し
た
。

　
西
洋
種
は
オ
ラ
ン
ダ
で
改
良
が
進
み
、

主
に
丸
葉
で
と
げ
の
な
い
丸
種
の
品
種
に

な
り
、
19
世
紀
に
は
米
国
に
伝
わ
り
ま
し

た
。
日
本
に
は
明
治
時
代
に
導
入
さ
れ
ま

し
た
が
、
土
臭
い
た
め
お
ひ
た
し
や
み
そ

汁
の
具
に
は
向
か
ず
、
バ
タ
ー
炒
め
な
ど

に
利
用
さ
れ
ま
し
た
。

　
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
風
媒
花
の
雌
雄
異
株

植
物
で
、
雌
花
し
か
咲
か
な
い
雌
株
と
、

雄
花
し
か
咲
か
な
い
雄
株
が
出
現
し
ま

す
。
F
1
は
、
と
う
立
ち
が
遅
く
病
気
に

強
い
西
洋
種
を
雌
親
に
、
品
質
の
良
い
東

洋
種
を
雄
親
に
し
ま
す
。
雌
親
品
種
に
出

る
雄
株
は
花
が
咲
く
前
に
抜
き
取
り
ま

す
。
F
1
は
両
親
の
良
い
と
こ
ろ
取
り

で
、
病
気
に
強
く
て
品
質
の
良
い
、
種
ま

き
し
や
す
い
丸
種
に
な
り
ま
す
。

　

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
冷
涼
な
気
候
を
好

み
、
長
日
に
な
る
と
と
う
立
ち
す
る
の

で
、
夏
の
栽
培
は
と
て
も
難
し
い
野
菜
で

し
た
。
し
か
し
、
80
年
代
に
な
る
と
品
種

改
良
と
コ
ー
ル
ド
チ
ェ
ー
ン（
低
温
流
通
）

の
発
達
に
よ
り
、
周
年
店
頭
に
並
ぶ
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
生
育
が
早
く
年
に
10
回

以
上
も
収
穫
で
き
る
水
耕
栽
培
や
、
寒
さ

に
合
わ
せ
て
葉
を
肉
厚
に
し
て
甘
く
す
る

寒
締
め
栽
培
も
増
え
て
い
ま
す
。

　
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
草
丈
25
c
m
前
後
で

流
通
し
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
35
c
m

以
上
に
な
っ
た
も
の
の
方
が
お
い
し
い
で

す
。
根
は
1
m
以
上
に
も
伸
び
、
葉
は
成

熟
す
る
と
各
種
の
栄
養
成
分
が
濃
く
な
り

ま
す
。
外
食
産
業
で
は
大
き
い
ホ
ウ
レ
ン

ソ
ウ
を
ソ
テ
ー
な
ど
に
し
て
い
ま
す
。

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ（
ヒ
ユ
科
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
属
）

　
お
菓
子
作
り
が
大
好
き
な
娘
。
特
に
ゼ

リ
ー
類
は
お
や
つ
の
時
間
に
小
ま
め
に

作
っ
て
く
れ
ま
す
。
果
物
た
っ
ぷ
り
の
ゼ

リ
ー
や
、
ジ
ュ
ー
ス
や
牛
乳
で
作
っ
た
ゼ

リ
ー
な
ど
さ
ま
ざ
ま
。
最
近
は
見
た
目
に

も
こ
だ
わ
っ
て
い
て
、
星
形
ゼ
リ
ー
や
宝

石
ゼ
リ
ー
な
ど
華
や
か
で
す
。

　
そ
ん
な
ゼ
リ
ー
作
り
に
使
わ
れ
て
い
る

の
が
、
ゼ
ラ
チ
ン
や
寒
天
で
す
。
こ
の
二

つ
は
、
ど
ち
ら
も
液
体
を
ゲ
ル
化
し
て
固

め
る
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。
ゼ
ラ
チ
ン

の
原
料
は
、
人
間
の
体
内
に
も
含
ま
れ
る

コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
す
。
よ
く
煮
魚
の
煮
汁
や

鶏
肉
の
煮
物
が
冷
め
る
と
ゼ
リ
ー
状
に
固

ま
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ

が
ゼ
ラ
チ
ン
と
同
じ
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
よ

る
ゲ
ル
化
で
す
。
こ
の
性
質
を
利
用
し
て

作
ら
れ
る
の
が
、
煮
こ
ご
り
と
い
う
料
理

で
す
。
私
た
ち
が
お
菓
子
作
り
に
使
う
ゼ

ラ
チ
ン
は
こ
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
水
に
溶
け

や
す
く
処
理
し
た
も
の
で
す
。
ゼ
ラ
チ
ン

の
特
徴
は
、
溶
け
る
融
解
温
度
が
20
度
か

ら
30
度
と
低
め
で
、
固
ま
る
温
度
も
13
度

ほ
ど
で
す
。
で
す
の
で
、
冷
た
く
食
べ
る

と
お
い
し
い
も
の
に
適
し
て
い
る
と
い
え

ま
す
。
融
解
温
度
が
低
め
な
分
、
口
の
中

で
溶
け
る
よ
う
な
舌
触
り
に
な
る
た
め
、

滑
ら
か
な
デ
ザ
ー
ト
に
し
た
い
と
き
は
ゼ

ラ
チ
ン
が
お
薦
め
で
す
。

　
一
方
、
寒
天
は
、
海
藻
の
紅
藻
類
か
ら

作
ら
れ
食
物
繊
維
も
豊
富
で
便
秘
や
お
な

か
の
調
子
を
整
え
る
効
果
も
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
寒
天
は
溶
け
る
温
度
が
68

度
か
ら
84
度
、
固
ま
る
温
度
も
25
度
か
ら

35
度
と
高
め
な
の
で
、
ゼ
ラ
チ
ン
に
比
べ

て
室
温
で
も
し
っ
か
り
と
固
ま
っ
て
く
れ

る
の
が
特
徴
で
す
。
そ
の
た
め
娘
に
も
、

型
抜
き
ゼ
リ
ー
や
形
作
っ
た
ゼ
リ
ー
に
し

た
い
と
き
、
し
っ
か
り
固
め
た
い
と
き
は

寒
天
を
使
う
よ
う
に
勧
め
て
い
ま
す
。
パ

イ
ナ
ッ
プ
ル
や
キ
ウ
イ
な
ど
は
、
タ
ン
パ

ク
質
分
解
酵
素
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
ゼ

ラ
チ
ン
で
は
固
ま
り
ま
せ
ん
が
、
寒
天
な

ら
ば
、
こ
れ
ら
の
ゼ
リ
ー
も
作
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
娘
に
は
、
両
方
の
性
質
を
よ
く
理
解
し

て
、
作
り
た
い
イ
メ
ー
ジ
に
合
わ
せ
て
使

い
分
け
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ゼ
リ
ー
作
り
の
寒
天
と
ゼ
ラ
チ
ン
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バナナ
希少な国産が人気！　元気な活動のエネルギー源に

バナナのプロフィル

【分類】バショウ科バショウ属 

【原産地】東南アジア・マレー半島地方 

【おいしい時期（旬）】 周年、国産は7〜10月ごろ

【主な栄養成分】糖質、カリウム、食物繊維、

マグネシウム、ビタミン B 群、フラクトオリゴ糖、

セロトニンなど

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

保存方法

バナナのいろいろ

バナナのチカラ

皮にシュガー
スポットが出て
いると完熟！

全体的に黄色く
色づいている

黒ずみがある・軸周
辺が真っ黒→果肉が
傷んでいるかも……

全体的にふっくらと
太めのものは甘～い

傷まないよう房の盛り上
がった側を上にして置く

日持ちしないので早めに食べ切る
1本ずつラップでぴったりと包み
冷蔵庫へ
冷蔵すると皮が黒く変色するが、
果肉は白いままでおいしさキープ

甘みが増し口当たりも滑らかに
夏場は直射日光を避け冷暗所へ

糖質

ビタミンB群

新陳代謝促進、
骨や歯の強化、
血圧調整に

セロトニン

整腸作用、便秘改善に
食物繊維・フラクトオリゴ糖

スポーツや活動時の
エネルギー源に

カリウム

マグネシウム

むくみ改善、脳梗塞、
心筋梗塞などの予防に

エネルギー代謝
促進に

精神をリラックスさせる
効果に期待

フィリピンバナナ

主な品種は「グラネイン」。深みのある甘さが特徴

レッドバナナ
品種名「モラード」。少し酸味がありさっぱりとした
甘さ

モンキーバナナ
品種名「セニョリータ」。ミニサイズで子どものおやつ
としても人気。皮が薄く、果肉は柔らかく濃厚な甘み

皮が厚く日持ちする。日本で流通しているバナナの約
90％は「ジャイアント・キャベンディッシュ」系の品種

エクアドルバナナ

国産に注目
島バナナ、三尺バナナ、アップルバナナなど
主に沖縄や奄美大島、鹿児島、宮崎などで栽培
輸入物よりねっとりとした食感でこくのある強い甘み
が人気

台湾バナナ
主な品種は「北蕉」「新北蕉」など。果肉はねっとり
としていて濃厚な甘さと香りが特徴

皮をむき、ラップで包み保存用袋に入れ
て冷凍庫へ
1カ月程度保存できる
半解凍の状態で食べたり、ジュース作り
などに

完熟の目安「シュガースポット」
皮の表面に現れるそばかすのような茶褐
色の斑点。完熟していると果肉が柔らか
く濃厚な甘みに

NG

整腸作用、便秘改善に整腸作用、便秘改善に整腸作用、便秘改善に

常温or冷蔵保存

常温保存で追熟

完熟前

完熟

食べ切れないときは 冷凍保存

（1）タイにあらかじめ塩・こしょうを振っておく。新ジャガ、新タマネギ、トマト、
カブはさいの目に、スナップエンドウは5mm幅に、ニンニクはみじん切り
に、カブの茎は細かく切っておく。

（2）野菜のソースを作る。フライパンにオリーブ油大さじ2（分量外）と新ジャ
ガ、新タマネギ、トマト、カブ、ニンニクを入れ、弱火で7、8分ほど炒
め、白ワインとローズマリーを入れ中火で5分ほど煮込む。仕上がる直
前にスナップエンドウとカブの茎を入れ、塩・こしょうで味を調える。

（3）フライパンで野菜を煮込んでいる間に、タイにオリーブ油をかけ、グリル
で焼き上げる。

（4）器に（2）の野菜のソースをひき、（3）のタイを盛り付け、レモン汁をかけ
て出来上がり。
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作り方

（1）鍋にたっぷりの水とショウガ、ネギを入れ、スペアリブを軟らかくなるまで
下ゆでする。新ジャガは皮をむきラップにくるんで電子レンジ（600W）で
竹串が通るくらいまで3分程度加熱し、8等分に切る。スナップエンドウは
ゆで、ニンニクはつぶしておく。

（2）フライパンにサラダ油を熱し、ニンニクとスペアリブを入れる（1のショウ
ガ、ネギは香り付けのため使わない）。両面に焼き色を付け、新ジャガを
入れる。

（3）Aを（2）に入れ強火にかける。たれを絡めながらとろみが付くまで煮込む。

（4）器にスペアリブと新ジャガを取り出して盛り付け、スナップエンドウを飾
り、残りのたれをかけて出来上がり。

作り方

スペアリブ･･････････････････ 300g
ショウガ･････････････････････ 適宜
ネギ（青い部分）･･････････････ 適宜
新ジャガ ･････････････････････ 2個
スナップエンドウ ･････････････ 適宜
ニンニク ･････････････････････ 1片
サラダ油 ･･････････････････大さじ1

　　カレー粉 ･･････････････小さじ1
　　水 ･･･････････････････200ml
　　料理酒 ･･･････････････200ml
　　みりん ････････････････ 100ml
　　しょうゆ･･･････････････ 100ml
　　砂糖 ･････････････････大さじ1
　　ローズマリー･･････････････ 1本

材料（3人分）

タイ ･･････････････････ 2切れ
新ジャガ ････････････････ 1個
新タマネギ ････････････ 1/2個
トマト･･･････････････････ 1個
カブ････････････････････ 1個
スナップエンドウ ･････････ 2本
ニンニク ･････････････････1片
カブの茎 ･･･････････････ 適宜
オリーブ油 ･････････････ 適宜
塩・こしょう ･････････････ 適宜
白ワイン ･･･････････････50ml
ローズマリー･････････････ 1本
レモン汁 ･････････････ 小さじ1

材料（2人分）
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