
【表記について】
（1）弊誌の表記は共同通信社『記者ハンドブック第14版』（2022年3月発行）を原

則としています。
（2）下記の例のように、PC環境によっては表示できない漢字について、弊誌の表記

とCD-ROMに採録される表記が異なる場合があります。
　　 例）餅　餌　薩　賭　箸　葛　など
（3）一部では原文を尊重してそのまま表記したり、記事の硬軟からひらがなを漢字

に、または漢字をひらがなにしている場合もあります。
（4）ルビは原則として文字の横ではなく、文字の後に（ ）で表記しています。
（5）「年」は原則として西暦表記とし、必要に応じて元号を使用します。
（6）計量単位はアルファベット1文字を全角1文字として表記します。
　　　例）㎞→km

◎その他、ご利用に当たってご不明な点がございましたら、下記までご連絡ください。
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JA広報通信「制作資料集」のご使用に当たって
JA広報通信「制作資料集」をご使用される前に、下記の

使用許諾条項を必ずお読みください。ご使用に当たって

は、著作権法などの法令順守（コンプライアンス）の観点

から下記の点にご留意くださいますよう、お願いいたしま

す。転載用素材を使用された場合は、下記の各条項にご

同意いただけたものと見なされます。本許諾条項を十分

お読みいただき、各条項を順守しながらご使用願います。

使用許諾条項
（1）目的
　 この条項は、ＪＡ新聞連と「ＪＡ広報通信」購読会員（以下、会員）の皆さ
まとの間において、ＪＡ広報通信「制作資料集」に関する使用許諾につい
て必要な事項を定めることを目的とします。
（2）使用の範囲
　「制作資料集」を使用（転載）できるのは、JA等会員の広報誌（組合員向
け機関誌、地域住民向けコミュニティー誌、職員向け職場報）、ホームペー
ジ等の媒体とさせていただきます。「制作資料集」に掲載しているコラムな
どは、上記を前提に執筆依頼をしております。上記以外に使用される場合
はＪＡ新聞連までご相談ください。なお、本誌前半の編集基礎講座は転載
用の素材としては使用できません。ご了承ください。
（3）使用期限
「制作資料集」の転載用素材の利用期限は1年間（「JA広報通信」掲載月
号の翌年翌月号まで※）です。それ以後のご利用に関して内容の保証はい
たしかねますのでご了承ください。※本号の場合は2025年6月号まで
（4）執筆者名等の明記
「使用の範囲」に従って執筆依頼をしていますので、著作者である執筆者
の名前も明記してくださいますようお願いします。また、図表などで出典が
ある場合はこれも必ず記載いただきますようお願いします。
（5）記事の表記、イラスト・写真・図表
コラムなどを使用される場合は誤字の修正や用語の置き換え、漢数字へ
の置き換えなどの編集作業上必要な場合を除き、記事への加筆・修正は
ご遠慮ください。レイアウトを変えたり掲載スペースに応じて一部を削除し
たり、それに伴って接続語を挿入したりすることは可能です。また、記事に
付随しているイラスト・写真・図表等はセットで使用し、写真・図表等を単
独で使用することはできません。
（6）執筆者名がない記事
　「転載特集」などで執筆者名がない記事がありますが、これは編集部の
執筆によるものです。この記事については、文意を損なわない程度で加
筆・修正、削除またはＪＡ独自記事への差し替え等の形でご使用いただけ
ます。ただし、記事にある取材先、出典、参考資料などは必ず掲載をお願い
します。
（7）ホームページでの使用
広報誌などは配布範囲（地域）が限られていますが、ホームページは世界
中に情報を発信しております。ほかのＪＡも同じ素材を使用している場合が
あり、利用者が同一の記事等を見たときに混乱が生じる可能性がありま
す。そのため「制作資料集」をホームページで使用する場合は、「ＪＡ広報
通信」から引用した旨の記述を掲載するようにお願いします（ただし、転載
用イラストは除く）。
（8）第三者使用の禁止
　「制作資料集」の使用は、会員に限らせていただきます。会員以外の方に
販売、配布、貸与などをすることはできません。
（9）ＣＤ-ＲＯＭ
　「制作資料集」の素材を収録したＣＤ-ＲＯＭ（有料）の利用に当たって
は、ＣＤ-ＲＯＭに収録されている「ＲＥＡＤ_ＭＥ」ファイルを事前にお読み
の上、ご利用ください。
（10）その他
　「制作資料集」の使用許諾権はJA新聞連にあります。従って、本条項のい
ずれかに違反されていることが分かった場合、使用を中止させていただく
場合があります。あらかじめご了承ください。
 　カラーで掲載しているカットや料理の写真は、そのままご使用いただけま
す（ただし、スキャンの仕方によってモアレが出る場合もあります）。
なお、プリント写真が必要な会員の方には実費でお分けしますので、その
場合はJA新聞連（左記連絡先）までご連絡ください。

あなたもチャレンジ！　家庭菜園

あ
な
た
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
　
家
庭
菜
園

園
芸
研
究
家
●
成
松
次
郎

　
ア
ブ
ラ
ナ
科
野
菜
で
太
い
茎
に
キ
ャ
ベ
ツ

の
形
状
を
し
た
小
さ
い
球
が
ぎ
っ
し
り
と
付

く
様
子
か
ら
、
コ
モ
チ
カ
ン
ラ
ン
（
子
持
ち

甘
藍
）
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
か
ら

分
化
し
た
た
め
、
似
た
性
質
を
持
ち
ま
す
。

生
育
適
温
は
18
〜
22
度
で
す
が
、
寒
さ
に
は

強
い
半
面
、
暑
さ
に
弱
い
野
菜
で
す
。
小
さ

い
球
を
芽
球
（
が
き
ゅ
う
）
と
い
い
、
5
〜

20
度
で
よ
く
締
ま
っ
た
球
が
形
成
さ
れ
ま

す
。
中
間
地
で
の
栽
培
時
期
は
、
7
月
に
種

を
ま
き
、
収
穫
期
は
12
〜
3
月
で
す
。

﹇
品
種
﹈「
早
生
子
持
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
フ
ァ

ミ
リ
ー
セ
ブ
ン
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
な
お
、
球
状
の
芽
球
を
作
ら

な
い「
プ
チ
ヴ
ェ
ー
ル
」（
増
田
採
種
場
）は
、

家
庭
菜
園
向
き
の
品
種
で
す
。

﹇
苗
作
り
﹈
少
な
い
本
数
の
苗
で
は
、
直
径

9
c
m
の
ポ
リ
ポ
ッ
ト
に
種
を
直
接
ま
き
、

間
引
い
て
1
本
に
す
る
の
が
便
利
で
す
。
多

く
の
苗
を
作
る
と
き
は
、
セ
ル
ト
レ
ー
を
使

用
し
、
発
芽
後
に
密
生
部
を
間
引
き
、
本
葉

2
、
3
枚
で
9
c
m
の
ポ
ッ
ト
に
鉢
上
げ
し

ま
す
。
苗
作
り
の
期
間
は
、
防
虫
ネ
ッ
ト
で

被
覆
し
ま
す
。

﹇
畑
の
準
備
﹈
畑
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石

灰
1
0
0
g
を
土
と
よ
く
混
ぜ
て
お
き
、

そ
の
後
、
畝
幅
90
c
m
を
取
り
、
中
央
に
幅

20
〜
30
c
m
の
溝
を
掘
り
、
溝
1
m
当
た
り

化
成
肥
料
1
0
0
g
と
堆
肥
2
k
g
を
施

し
、
畝
を
立
て
ま
す
（
図
1
）。

﹇
植
え
付
け
﹈
本
葉
5
、
6
枚
の
頃
、
株
間

50
c
m
程
度
に
植
え
付
け
ま
す
（
図
2
）。

事
前
に
植
え
穴
に
十
分
水
を
注
ぎ
、
植
え
傷

み
の
少
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

﹇
追
肥
・
摘
葉
﹈
追
肥
は
植
え
付
け
後
、
月

に
1
回
、
畝
の
肩
に
1
株
当
た
り
化
成
肥
料

10
g
を
ま
い
て
、
株
元
に
土
寄
せ
し
ま
す
。

株
が
倒
れ
な
い
よ
う
支
柱
を
立
て
て
誘
引
し

ま
す
。
晩
秋
に
は
、
老
化
し
た
下
葉
を
4
、

5
枚
取
り
除
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
芽
球
が
大

き
く
な
っ
て
き
た
ら
、
下
葉
数
枚
の
葉
柄
を

4
、
5
c
m
残
し
て
切
り
取
る
と
、
大
球
を

作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
図
3
）。

﹇
害
虫
の
防
除
﹈
ヨ
ト
ウ
ム
シ
、
コ
ナ
ガ
な

ど
は
、
比
較
的
安
全
な
B
T
剤
で
駆
除
し
ま

す
。
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
粘
着
く
ん
液
剤
な
ど

を
散
布
し
ま
す
。
な
お
、
株
の
小
さ
い
う
ち

は
、
防
虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
栽
培
し
、
害

虫
の
被
害
を
防
ぎ
ま
す
。

﹇
収
穫
﹈
固
く
締
ま
っ
た
芽
球
を
も
ぎ
取
り

ま
す
。
芽
球
の
直
径
2
・
5
〜
3
c
m
が

良
品
で
す
。

芽
キ
ャベツ　
追
肥
と
摘
葉
で
大
球
を
作
る

図1　畑の準備

図2　植え付け

図3　摘葉・収穫
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※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。
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私の食育日記 ● 野菜もの知り百科

私
の
食
育
日
記

土
壌
医
●
藤
巻
久
志

野
菜
も
の
知
り
百
科

食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
●
岡
村
麻
純

　
「
一
粒
万
倍
日
」
と
記
載
さ
れ
た
カ
レ

ン
ダ
ー
が
あ
り
ま
す
。
一
粒
万
倍
と
は
1

粒
の
米
の
種
子
が
万
倍
に
も
な
る
と
い
う

意
味
で
、
一
粒
万
倍
日
は
何
事
を
始
め
る

に
も
良
い
日
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
購
入
金

額
の
万
倍
に
も
な
る
と
い
う
の
で
、「
本

日
は
一
粒
万
倍
日
」
と
掲
示
す
る
宝
く
じ

売
り
場
も
あ
り
ま
す
。

　
ニ
ン
ニ
ク
は
種
子
で
な
く
、
球
根
で
増

や
し
ま
す
。
種
子
で
増
や
す
も
の
を
種
子

繁
殖
、
球
根
や
挿
し
木
な
ど
で
増
や
す
も

の
を
栄
養
繁
殖
と
い
い
ま
す
。
ニ
ン
ニ
ク

は
種
球
を
分
球
し
て
栽
培
し
ま
す
。
ベ
ラ

ン
ダ
の
プ
ラ
ン
タ
ー
で
も
簡
単
に
栽
培
で

き
ま
す
。
日
本
の
主
流
品
種
の
「
ホ
ワ
イ

ト
六
片
」
は
、
収
量
が
種
球
の
6
倍
に
し

か
な
ら
な
い
の
で
、
種
球
も
青
果
も
高
価

で
す
。

　
原
産
地
は
中
央
ア
ジ
ア
で
、
古
代
エ
ジ

プ
ト
で
は
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
建
設
労
働
者
に

強
壮
剤
と
し
て
食
べ
さ
せ
ま
し
た
。
日
本

に
は
中
国
経
由
で
伝
わ
り
、
汚
れ
や
悪
疫

を
は
ら
う
も
の
と
し
て
神
事
に
も
用
い
ら

れ
ま
し
た
。『
源
氏
物
語
』
の
「
帚
木
（
は

は
き
ぎ
）
の
帖
」
に
も
臭
い
薬
草
と
し
て

登
場
し
ま
す
。
仏
教
が
普
及
す
る
と
、
避

け
る
べ
き
食
材
の
一
つ
に
な
り
、
一
般
の

日
本
人
が
本
格
的
に
食
べ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
は
、
戦
後
に
ギ
ョ
ー
ザ
が
定
着
し
て

か
ら
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
米
国
の
国
立
が
ん
研
究
所
は
が
ん
予
防

に
効
果
が
期
待
さ
れ
る
食
品
を
ピ
ラ
ミ
ッ

ド
型
に
並
べ
た
「
デ
ザ
イ
ナ
ー
フ
ー
ズ
」

を
1
9
9
0
年
に
発
表
し
、
そ
の
ト
ッ
プ

に
ニ
ン
ニ
ク
を
選
定
し
ま
し
た
。
特
有
の

に
お
い
の
成
分
は
ア
リ
シ
ン
で
、
が
ん
予

防
だ
け
で
な
く
、
殺
菌
作
用
が
あ
る
の
で

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
に
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B
1
の
吸
収
を

良
く
し
、
疲
労
回
復
や
ス
タ
ミ
ナ
強
化
に

役
立
ち
ま
す
。

　
ニ
ン
ニ
ク
は
中
国
、
韓
国
、
イ
タ
リ
ア

な
ど
世
界
の
さ
ま
ざ
ま
な
国
の
料
理
に
利

用
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
料
理
の
カ
ツ
オ

の
た
た
き
に
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
掘
り
た
て
の
ニ
ン
ニ
ク
に
そ
の
ま
ま
み

そ
を
付
け
て
食
べ
ら
れ
る
の
は
家
庭
菜
園

の
醍
醐
味
（
だ
い
ご
み
）
で
す
。
に
お
い

さ
え
気
に
し
な
け
れ
ば
翌
朝
は
、
万
倍
は

大
げ
さ
で
す
が
、元
気
百
倍
に
な
り
ま
す
。

ニンニ
ク（
ヒ
ガ
ン
バ
ナ
科
ネ
ギ
属
）

　
子
ど
も
た
ち
は
小
学
生
に
な
る
と
、
箸

は
自
然
と
正
し
く
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、
今
度
は
そ
の
一
歩
先
、
箸
で
き

れ
い
に
食
べ
る
作
法
も
身
に
付
け
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
大
人
に
な
る
と
、

家
で
は
楽
に
食
べ
て
、
外
で
は
マ
ナ
ー
を

気
に
し
て
意
識
的
に
き
れ
い
に
食
べ
る
と

い
う
使
い
分
け
が
で
き
ま
す
が
、
子
ど
も

は
ま
だ
そ
う
い
っ
た
使
い
分
け
は
で
き
ま

せ
ん
。
つ
ま
り
日
頃
の
家
で
の
マ
ナ
ー

が
そ
の
ま
ま
外
で
の
様
子
に
つ
な
が
り
ま

す
。
そ
こ
で
、
毎
日
の
食
事
の
時
間
に
少

し
ず
つ
マ
ナ
ー
を
覚
え
て
も
ら
え
る
よ
う

声
を
か
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
箸
を
取
る
と
き
、
右
手
で
上

か
ら
箸
を
持
ち
、
1
回
左
手
を
下
か
ら
添

え
て
正
し
い
向
き
の
右
手
に
持
ち
替
え
ま

す
。
置
く
と
き
は
こ
の
逆
の
動
き
を
し
ま

す
。
こ
の
ち
ょ
っ
と
し
た
動
き
も
、
知
ら

な
け
れ
ば
箸
先
を
テ
ー
ブ
ル
で
と
ん
と
ん

と
つ
つ
い
て
そ
ろ
え
た
り
、
箸
を
取
る
と

き
に
落
と
し
て
し
ま
う
こ
と
が
増
え
た

り
、
握
り
箸
に
な
っ
た
り
と
良
く
な
い
習

慣
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
他
に
も
、
箸
の
使
い
方
に
は
や
っ
て
は

い
け
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
箸
を
茶
わ

ん
や
皿
の
中
央
に
橋
を
架
け
る
よ
う
に
置

く
渡
し
箸
や
、
料
理
に
箸
を
突
き
刺
し
て

食
べ
る
刺
し
箸
、
箸
を
な
め
た
り
し
ゃ

ぶ
っ
た
り
す
る
ね
ぶ
り
箸
、
箸
を
使
っ
て

皿
を
引
き
寄
せ
た
り
す
る
寄
せ
箸
、
箸
を

い
ろ
い
ろ
な
皿
に
付
け
て
迷
い
な
が
ら
選

ぶ
迷
い
箸
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
そ
の
全

て
に
声
を
か
け
て
い
た
ら
食
事
の
時
間
が

苦
し
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
毎
日
一

つ
ず
つ
で
も「
こ
ん
な
マ
ナ
ー
が
あ
る
よ
」

と
伝
え
て
い
き
、
楽
し
い
食
卓
を
大
切
に

し
た
ま
ま
マ
ナ
ー
の
勉
強
が
で
き
る
よ
う

心
が
け
て
い
ま
す
。

　
箸
を
き
れ
い
に
使
う
こ
と
を
学
ぶ
上
で

お
勧
め
し
た
い
の
が
、
箸
置
き
で
す
。
普

段
の
食
事
か
ら
箸
置
き
を
使
う
と
自
然
と

渡
し
箸
が
な
く
な
り
、
箸
の
正
し
い
取
り

方
の
練
習
に
も
な
り
ま
す
し
、
テ
ー
ブ
ル

周
り
が
箸
先
で
汚
れ
る
こ
と
も
な
く
な
り

き
れ
い
な
食
事
の
仕
方
に
つ
な
が
り
ま

す
。
か
わ
い
い
箸
置
き
も
た
く
さ
ん
見
か

け
ま
す
。
子
ど
も
の
お
気
に
入
り
の
箸
置

き
を
使
っ
て
、
箸
の
マ
ナ
ー
を
楽
し
く
身

に
付
け
ら
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
お
箸
のマ
ナ
ー
の
学
び
方
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アンズ
甘酸っぱい初夏限定の味覚

アンズのプロフィル

【分類】バラ科アンズ属 

【原産地】中国北西部 

【おいしい時期（旬）】 6～7月ごろ

【主な栄養成分】ベータカロテン、カリウム、

リンゴ酸、クエン酸、食物繊維、

アミグダリン（杏仁部）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

アンズのいろいろ

食べ方・楽しみ方

アンズのチカラ

冷蔵保存

常温で追熟

杏仁（きょうにん）
種子の中の白い卵円形部分
古くから薬として利用された
杏仁豆腐（あんにんどうふ）、アマ
レット（イタリアのリキュール）など

平和

NG

表面の水分を拭き取り、重ならないように
保存袋などに入れ冷蔵庫の野菜室へ。
日持ちしないので早めに食べる

新潟県生まれ。1930年
代から全国に広まっ
た。酸味が強く加工
向き

山形3号
山形県生まれ。甘味と
酸味が強く、バランス
が良い味わい。ドライ
フルーツやジャムに

長野県生まれ。第1次
世界大戦の終結を記
念して命名された。酸
味が強く加工向き

シロップ漬けや果実酒
やや堅めがお薦め

少し柔らかい
ふっくらと丸みのある
きれいな形

未熟なものは

新潟大実

ジャム作り
少し柔らかめ

未熟かも……

・変形している
・傷や黒い斑点、
変色などがある

・黄緑色→未熟で堅く、
 甘味が少ないかも……

種の取り方（完熟果）

主な食べ方

縦半分にナイフを入れ、種に沿って1周させる
逆方向にひねって半分に割り、種を取り除く

生のままデザートとして
タルトやケーキに
ピューレ、ジュースなどに
ジャム・果実酒など保存用に加工

良い香り

皮に張りがある

完熟したもの

新聞紙で包むか保存袋
に入れ、2、3日冷暗所に置く
だいだい色に色づき、柔らか
くなってきたら食べ頃

ドライフルーツ
生果より高カロリー、高栄養価で手軽に栄養を摂取できる
ヨーグルトやサラダのトッピング、お菓子作りに

ベータカロテン
免疫力を高め、風邪予防に
美肌効果や老化予防
生活習慣病予防に

アミグダリン
杏仁部分に含まれる
ぜんそくや
せき止めに効果が

リンゴ酸/クエン酸
疲労回復、血行促進、
冷え性改善に期待

カリウム
むくみ改善、脳梗塞、
心筋梗塞などの予防に

食物繊維
便秘改善、
コレステロール値
低下などの
効果に期待

信山丸（しんざんまる）

カナダ生まれで日本
には1979年に導入。
甘味が強く生食用
の主流品種

ゴールドコット
米国生まれで日本
には1967年に導入。
酸味が少なく糖度
が高めで生食向き

爽やかな酸味があ
り肉質は緻密な高
級品種。生食・加工
どちらも美味

ハーコット

信州大実
長野県生まれ。香りが良く、甘味があり
酸味が少ない。生食・加工両方に利用

全体的に濃いだいだい色

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
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