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खでԡさえͯ ͋る程度
かͨめにకまͬ ͖ͯ らͨ
ऩ֭

֎葉をΑけͯ݁ٿのつけ
ࠜแஸをೖΕɺରଆ
にすΑ͏ に͠ ͯ切る

収穫͢る࣍したのからॱٿ݁❻
収穫期の目安は、結ٿのもっとも外ଆの葉の
縁がわずかにసし、ද໘の白いคがগなく
なってޫを増してきたとき。

収　穫

［機能性と効果］　

〈Ωϟべδϯはңの粘ບを࠶生ɾ強化するಇきがある〉

Ϗλϛϯ̘、食物繊維
 Ϗλϛϯ ʢ̪Ωϟδϯʣ

͠み、ͦば͔すࢭ
ң௵ᙾ༧、便秘改善

食べる

［持ち味の引き出し方］
●ॏๅͳສࡊ
あくがগないので、生食でも煮物でも̤̠なສ野菜。甘
みを生かしてスʔプの࣮にも。
●༉にΑるңたΕࢭに
ؔ౦ではとんかつにઍ切りΩϟϕツ、ؔでは۲かつにち
ぎったΩϟϕツと、༉料理に抜܈の૬ੑをもつ。
●य़とౙにಛ༗ͳຯ
य़ものはやわらかさと甘みをもつのでαラμやઙ漬けに、
煮くずれしないౙものは煮こみやᖱめ物にく。        
●ϩʔϧΩϟϕπは༿を͠んͳΓ͔ͤͯ͞Β
แஸの先でਊを取りআいてからゆで、葉をしんなりさせて
からਊଆから 1 枚ずつはずす。          

［賞味期限］　
用をえれば࡞ٵݺ 5 ～ 7 はもつ。ਊの෦分に切りࠐみ
を入れると、ӫཆ分のফがগない。

は͡Ύ͏ؒג ͿΜにとりઙ২えに͢る
ਂ植えにすると茎のٵݺがえられ、׆
ணやその後のࠜの発ୡがѱくなるので
意する。

❹தߞをしͯ௨ؾ性をΑく͢る
土の通ੑؾがよいほどࠜࡉ数が多くなり、
品質がよくなる。࠷2回は中耕したい。

❺い追肥は߇える
、肥ྗが強いため、多肥やい追肥はٵ
が大きくてకまりがなくなり、質もٿ
ૈくなるので߇える。

管　理২え͚ͭ

1 回め
植えつけ 25 ～ 30ޙ

2 回め
植えつけ �5 ～ 50ޙ
ظ࢝։ٿ݁

ʦதߞʧ
の中ԝͱݞの෦を
ߞ͠ ɺݩにす

ʦංʧ
中ߞのͱ͖ に土にࠞ るͥ
1 回めɹԽ肥ྉ 100ℊ
2 回めɹԽ肥ྉ 60ℊ

ʦݩංʧ
1ᶷ りͨ
ଯ肥3ᶵɹɹɹ
ۤ土ੴփ 150ℊ
༉പ 100ℊ
Խ肥ྉ 100ℊɹ
をશにࠞ るͥ

ʦ২えつけʧ
ຊ葉� 枚ظ

ઙ植え

2 ઍௗ植え

ʦͤدʧ
株ݩۙ15DN
くらいのൣғに

ʦਫΓʧ
։Ֆޙɺסいͯいͨらద度に水を༩える

株間 �5DN

120DN

●栽培のྺ࢙はݹい
ΪリγϟɾϩʔϚ時代にༀ用と
して栽培が࢝まったが、当時は
青汁のݪ料として༗名なケʔϧ
だったとਪఆされている。ケʔ
ϧは結ٿしないが、結ੑٿのݱ
のΩϟϕツはイλリΞで生ࡏ
し、本には໌࣏に渡来した。

●収穫量ୈ̎位
本の一般Ոఉには、ୈ２࣍大
ઓ後、使いಓの広い重宝な野菜
として、αラμ野菜ϒʔϜに
ってٸにීٴした。収穫量は、
δϟΨイモに࣍いでୈ２位とな
り、ԡしもԡされもせぬ大野菜
の 1 つになった。

はʮ಄でͬかちʯݯޠ●
「಄でっかち」を意味するϑラ
ϯスޠのΧϘγϡからӳޠのΩ
ϟϕッδとなった。本では、
導入Ҏ来、甘ཟʢΧϯラϯʣとか、
菜ʢλϚφʣとかԴ୮菜ʢϘٿ
λϯφʣとݺばれたが、ত �0
年代にΩϟϕツに౷一された。

●ઍりΩϟϕツはຊのൃ໌
とんかつなどのつけ߹わせにܽ
かせないઍ切りΩϟϕツ。この
食べํは本ಠಛのもので、Ԥ
米では生で食べるश׳がない。

伝 え る
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