
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

　

ト
ウ
ガ
ラ
シ
の
う
ち
、
辛
味
の
な
い
肉
厚

の
楕
円
（
だ
え
ん
）
形
の
も
の
が
ピ
ー
マ
ン

で
す
。
ま
た
、
パ
プ
リ
カ
と
呼
ば
れ
て
い
る

も
の
は
、
赤
、
黄
、
橙
（
だ
い
だ
い
）
な
ど

の
着
色
し
た
完
熟
果
を
収
穫
す
る
品
種
で

す
。
高
温
性
で
暑
さ
に
強
く
、
病
害
虫
が
少

な
い
の
で
栽
培
し
や
す
い
野
菜
で
す
。

［
品
種
］ 

ピ
ー
マ
ン
の
育
苗
期
間
は
70
～
80

日
と
長
い
た
め
、
苗
の
購
入
が
便
利
で
す
。

品
種
を
特
定
す
る
こ
と
が
難
し
い
で
す
が

「
京
ま
つ
り
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
翠
玉
二
号
」

（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）な
ど
が
良
い
で
し
ょ
う
。

［
良
い
苗
の
選
び
方
］
良
い
苗
は
、
①
本
葉

8
～
10
枚
で
、
双
葉
が
付
い
て
い
る 

②
茎

が
太
く
節
間
が
短
く
し
っ
か
り
し
て
い
る 

③
葉
が
緑
色
で
つ
や
が
あ
る 

④
一
番
花
の

つ
ぼ
み
が
付
い
て
い
る 

⑤
病
害
虫
の
な
い

も
の
、
で
す
（
図
1
）。

［
畑
の
準
備
］
植
え
付
け
2
週
間
前
に
、
1

平
方
m
当
た
り
苦
土
石
灰
1
0
0
g
を
ま

い
て
土
と
よ
く
混
ぜ
て
お
き
ま
す
。
1
条
植

え
の
場
合
は
1
週
間
前
に
幅
70
c
m
程
度

の
栽
培
床
を
作
り
、
中
央
に
幅
30
c
m
、

深
さ
20
c
m
の
溝
を
掘
り
溝
1
m
当
た
り

化
成
肥
料
（
N
P
K
各
成
分
10
%
程
度
）

2
0
0
g
と
堆
肥
2
、
3
k
g
を
施
し
て

お
き
ま
す
（
図
2
）。

［
植
え
付
け
］
晩
霜
の
恐
れ
が
な
く
な
っ
た

ら
、
株
間
50
c
m
程
度
で
植
え
付
け
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
黒
の
ポ
リ
フ
ィ
ル
ム
で
マ
ル
チ

を
し
、地
温
を
高
め
て
お
き
ま
す
（
図
3
）。

［
整
枝
・
誘
引
］
植
え
付
け
と
同
時
に
仮
支

柱
を
斜
め
に
挿
し
、
株
を
支
え
ま
す
。
一
番

花
が
着
果
す
る
と
、
脇
芽
が
伸
び
て
く
る
の

で
、
一
番
花
の
す
ぐ
下
か
ら
出
る
勢
い
の
良

い
2
本
の
側
枝
を
残
し
、
他
は
取
り
除
き
3

本
仕
立
て
に
し
ま
す
。
そ
し
て
、
一
番
花
よ

り
下
の
脇
芽
は
早
め
に
摘
み
取
り
ま
す
（
図

4
）。
な
お
、
一
番
花
は
着
果
負
担
が
あ
る

た
め
、
開
花
中
に
摘
花
し
ま
す
。
そ
の
後
、

主
枝
ま
た
は
側
枝
に
沿
っ
て
1
m
以
上
の

支
柱
2
、
3
本
を
交
差
さ
せ
て
誘
引
・
固
定

し
ま
す
。

［
追
肥
・
灌
水
（
か
ん
す
い
）］
収
穫
が
始
ま

る
頃
か
ら
、
マ
ル
チ
フ
ィ
ル
ム
の
裾
を
め
く

り
、
1
平
方
m
当
た
り
（
約
4
株
分
）
化

成
肥
料
50
g
程
度
を
株
元
に
ま
き
、
土
寄

せ
し
ま
す
。
そ
の
後
、
半
月
置
き
に
畝
の
裾

に
同
量
を
収
穫
中
休
み
な
く
与
え
ま
す
。
根

張
り
が
浅
く
、
乾
燥
に
弱
い
の
で
夏
場
は
毎

日
灌
水
し
ま
し
ょ
う
。

［
剪
定
（
せ
ん
て
い
）］
盛
夏
に
な
る
と
、
枝

が
込
み
合
い
、
葉
が
茂
っ
て
果
実
へ
の
日
当

た
り
が
悪
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
こ
で
、
こ

の
頃
に
重
な
っ
た
枝
を
剪
定
し
ま
す
。

［
病
害
虫
防
除
］
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
マ
ラ
ソ

ン
乳
剤
、
ア
デ
ィ
オ
ン
乳
剤
な
ど
の
登
録
農

薬
で
防
除
し
ま
す
。

［
収
穫
］
開
花
後
15
～
20
日
、
30
g
程
度
の

つ
や
の
あ
る
若
い
果
実
を
収
穫
し
ま
す
。

ピ
ー
マ
ン
　
整
枝
、追
肥
、灌
水
、剪
定
で
長
期
収
穫

※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　良い苗の選び方

図2　畑の準備

図3　植え付け

図4　整枝・誘引
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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
般
庶
民
が
ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
で
食

事
を
す
る
こ
と
が
少
な
か
っ
た
時
代
、

ビ
ー
フ
ス
テ
ー
キ
の
付
け
合
わ
せ
と
い
え

ば
ク
レ
ソ
ン
で
し
た
。
ク
レ
ソ
ン
は
欧
州

原
産
で
、
日
本
へ
は
明
治
時
代
初
期
に
渡

来
し
ま
し
た
。
帝
国
ホ
テ
ル
や
ホ
テ
ル

ニ
ュ
ー
グ
ラ
ン
ド
が
外
国
人
向
け
に
使
用

し
た
の
が
先
駆
け
で
す
。
昭
和
初
期
に
ビ

フ
テ
キ
の
銀
座
ス
エ
ヒ
ロ
が
開
店
す
る

と
、
ク
レ
ソ
ン
の
消
費
が
急
に
伸
び
出
し

ま
し
た
。

　

平
成
に
な
る
と
手
頃
な
価
格
で
ス
テ
ー

キ
を
提
供
す
る
店
が
増
え
、
付
け
合
わ
せ

も
ク
レ
ソ
ン
以
外
に
ニ
ン
ジ
ン
、
ジ
ャ
ガ

イ
モ
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
、

イ
ン
ゲ
ン
な
ど
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
激
安
店
で
は
、
野
菜
は
一
年
中

入
手
で
き
る
冷
凍
品
が
多
い
で
す
。

　

ワ
サ
ビ
や
マ
ス
タ
ー
ド
な
ど
と
同
じ
シ

ニ
グ
リ
ン
と
い
う
配
糖
体
を
含
み
、
殺

菌
・
解
毒
作
用
が
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。
独

特
の
爽
や
か
な
辛
み
が
肉
の
し
つ
こ
さ
を

和
ら
げ
、
食
欲
を
増
進
さ
せ
ま
す
。
辛
み

の
あ
る
こ
と
か
ら
和
名
を
ミ
ズ
ガ
ラ
シ
や

オ
ラ
ン
ダ
ガ
ラ
シ
と
い
い
ま
す
。

　

ク
レ
ソ
ン
は
フ
ラ
ン
ス
語
で
、
英
語
で

は
ウ
オ
ー
タ
ー
ク
レ
ス
と
い
い
ま
す
。
ウ

オ
ー
タ
ー
ク
レ
ス
や
ミ
ズ
ガ
ラ
シ
の
名
前

の
よ
う
に
水
生
植
物
で
す
。
種
子
繁
殖
も

で
き
ま
す
が
、
栽
培
の
多
く
は
栄
養
繁
殖

で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
茎
を
水
に
漬
け
る

と
す
ぐ
に
発
根
す
る
ほ
ど
繁
殖
力
が
強

く
、
野
生
化
し
た
ク
レ
ソ
ン
が
全
国
各
地

の
き
れ
い
な
水
辺
や
湿
地
で
見
ら
れ
ま

す
。
初
夏
に
か
わ
い
い
白
色
の
ア
ブ
ラ
ナ

科
独
特
の
十
字
花
を
咲
か
せ
ま
す
。

　

サ
ラ
ダ
、
お
ひ
た
し
、
あ
え
物
、
炒
め

物
、
天
ぷ
ら
な
ど
に
も
利
用
で
き
ま
す
。

ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
類
、
ミ
ネ

ラ
ル
類
な
ど
を
豊
富
に
含
み
、
が
ん
や
老

化
の
予
防
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

搾
り
汁
は
血
行
促
進
や
皮
膚
細
胞
活
性

化
の
効
果
も
あ
る
の
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
で

薄
め
て
頭
皮
に
塗
っ
て
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

と
発
毛
促
進
効
果
が
あ
る
と
も
い
わ
れ
ま

す
。
ク
レ
ソ
ン
入
り
の
発
毛
剤
や
シ
ャ
ン

プ
ー
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

筆
者
の
完
全
に
は
げ
上
が
っ
て
し
ま
っ
た

頭
に
は
も
う
手
遅
れ
で
し
ょ
う
。

ク
レ
ソ
ン（
ア
ブ
ラ
ナ
科
オ
ラ
ン
ダ
ガ
ラ
シ
属
）

　

私
の
第
3
子
も
離
乳
食
が
始
ま
り
ま
し

た
。
初
め
て
だ
ら
け
の
世
界
に
わ
が
子
も

大
興
奮
で
す
。
そ
の
中
で
彼
な
り
に
好
き

な
も
の
・
嫌
い
な
も
の
が
あ
り
、
初
め
て

の
ト
マ
ト
に
は
大
喜
び
す
る
も
、
小
松
菜

に
は
口
を
小
さ
く
閉
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

ミ
ル
ク
し
か
飲
ん
で
い
な
か
っ
た
舌
に
も

好
み
が
あ
る
の
だ
な
と
ほ
ほ
笑
ま
し
く
見

て
い
ま
す
。

　

離
乳
食
を
作
る
マ
マ
の
話
を
聞
く
と
、

「
ご
飯
に
ひ
き
肉
を
混
ぜ
る
と
食
べ
て
く

れ
な
い
」
と
か
、「
ネ
バ
ネ
バ
し
た
も
の

は
食
べ
な
い
け
ど
、
ど
う
し
た
ら
良
い
か

な
？
」。
そ
ん
な
相
談
を
受
け
ま
す
。
で

も
私
は
、
赤
ち
ゃ
ん
に
も
好
み
が
あ
る
、

何
で
も
全
部
お
い
し
く
食
べ
な
く
て
も
当

然
だ
、
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
、

離
乳
食
と
は
子
ど
も
の
食
の
世
界
を
広
げ

て
い
く
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
れ
で
良
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
確
か
に
ペ
ー
ス
ト
の

も
の
は
食
べ
る
け
ど
、
少
し
粒
に
す
る
と

食
べ
な
い
の
で
段
階
を
進
め
ら
れ
な
い
と

か
、
野
菜
を
ま
っ
た
く
食
べ
な
い
、
な
ど

の
場
合
、
こ
の
後
、
味
や
食
感
の
種
類
を

広
げ
て
い
く
こ
と
が
難
し
い
の
で
対
策
が

必
要
で
す
。
し
か
し
、
ひ
き
肉
を
ご
飯
に

混
ぜ
る
と
食
べ
な
い
け
ど
、
ひ
き
肉
を
つ

く
ね
に
し
た
ら
食
べ
る
、
カ
ボ
チ
ャ
は
食

べ
な
い
け
れ
ど
ニ
ン
ジ
ン
な
ら
食
べ
る
な

ど
、
特
定
の
も
の
を
食
べ
な
い
だ
け
で
、

こ
の
先
も
食
材
を
増
や
し
て
い
け
る
好
き

嫌
い
な
ら
ば
、
そ
こ
ま
で
気
に
し
な
く
て

大
丈
夫
だ
と
思
い
ま
す
。

　

幼
児
食
に
な
っ
て
も
、
味
を
濃
く
し
て

い
く
の
で
は
な
く
、
食
べ
ら
れ
る
食
材
を

増
や
す
こ
と
や
、
切
り
方
や
組
み
合
わ
せ

を
変
え
て
、
食
感
や
味
わ
い
を
で
き
る
だ

け
多
種
多
様
に
広
げ
て
い
く
こ
と
を
目

標
に
し
て
い
く
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

時
々
、
食
べ
る
も
の
が
偏
っ
て
き
て
い
な

い
か
だ
け
を
確
認
し
な
が
ら
、
親
も
無
理

せ
ず
、
楽
し
く
子
ど
も
の
食
事
に
向
き

合
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

食
の
世
界
を
広
げ
て
い
く
大
切
さ
は
大

人
に
も
当
て
は
ま
り
ま
す
。
食
生
活
が
乱

れ
て
き
た
な
と
思
っ
た
ら
、
野
菜
、
タ
ン

パ
ク
質
、
糖
質
の
三
つ
を
組
み
合
わ
せ
つ

つ
、
肉
や
魚
の
種
類
、
野
菜
の
種
類
に
変

化
を
つ
け
て
、
で
き
る
だ
け
い
ろ
い
ろ
な

も
の
を
食
べ
る
、
こ
れ
だ
け
で
健
康
的
な

食
事
に
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

離
乳
食
は
食
の
世
界
を
広
げ
て
い
く
こ
と
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夏ミカン
初夏に楽しむ日本原産のかんきつ

夏ミカンのプロフィル

【分類】ミカン科ミカン属

【原産地】日本

【おいしい時期（旬）】4～6月ごろ

【主な栄養成分】ビタミンC、カリウム、

クエン酸、ペクチンなど

選び方

イラスト：小林裕美子

解
説

：

K
A
O
R
U

夏ミカンのチカラ

食べ方・楽しみ方

夏ミカンのいろいろ

保存方法

夏ミカンのヒミツ

冷蔵保存

常温保存
じょうのう膜も
苦みがあるの
で取り除く

そのまま生で

甘夏

NG

直射日光が当たらない
冷暗所で保存する

皮に傷や
変色がない

夏ミカンの枝変わり。品種名は「川野なつだいだい」。夏ミ
カンに比べて酸味が少なく、優しい甘みと豊かな香り。
1935年ごろに大分県の川野氏の農園で発見された

「甘夏」の枝変わりで甘みが強い。「サンフルーツ」
「ニューセブン」「田の浦オレンジ」などの別名も

張りがある

爽やかな酸味と香り、
プチプチ食感を楽しむ

皮のむき方

酸味が強い
場合は、数日置
いておくと食べ
やすくなる

ナイフで少し切り
込みを入れるとむき
やすい

へたが緑色でみずみずしい

全体的に濃い黄色

なるべく早めに食べ切ろう

クエン酸
疲労回復・殺菌効果や
食欲増進効果が

カリウム
高血圧予防や
むくみの改善に

歴史

海岸に漂着した種子を
まいて育てたのが起源
といわれている。山口県
長門市には推定樹齢
300年の夏ミカンの原樹
が存在している

天然記念物

原産地：日本

名の由来

ビタミンC
美肌効果や免疫力向上、
ストレス緩和、疲労回復に

重量感がある

1、2週間が目安

●へたが茶色に枯れている
●皮にしわ・軽い→食味が落ちているかも……

乾燥を防ぐため
にラップに包むか、
ビニール袋に入れ
て野菜室へ

冷やし過ぎると低温
障害を起こす

注意

ペクチン

ビタミンCをより効果的に
摂取できる

ゼリー、ムース、シャーベットなど
色合いや甘酸っぱい風味で食欲増進

蜂蜜などをかけても◎

ジャムやシロップ漬け
皮も果肉も全て利用できる ドレッシングやソース

酸味が酢の代わりにも
サラダや肉・魚料理に

新甘夏

紅甘夏
「甘夏」の枝変わり。甘みも風味も豊か。「甘夏」に比べ
果皮や果肉の色が濃く赤みを帯びている。甘く酸味がま
ろやかで果汁がたっぷり

英名：summer orange
和名：ナツダイダイ（夏
橙、夏代々 ）
前年の果実と今年の果
実が同じ木で一緒に
実ることから「代 」々と
呼ばれる

ヨーグルトやパン、ケーキにかける

酸味とほろ苦さが
アクセントに

食物繊維の一種。
じょうのう膜（白い薄皮）に多
く含まれる。
便秘解消やコレステロール
値の改善、糖尿病予防に

※「
フ
ル
ー
ツ
パ
ラ
ダ
イ
ス
」は
本
号
を
も
っ
て
終
了
い
た
し
ま
す
。
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