
旬彩の恵み
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収穫のサイン

木村  千恵美さん
野菜ソムリエプロ

意外と簡単に育つ！
つるが伸びるので広い場所を準備

今月は ࠞࡖ࠴ࡏ
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トンネル栽培

育苗・露地栽培

種まき

種まき 収穫植え付け

植え付け 収穫

種まき 植え付け 収穫

トンネル被覆（定植時に被覆し、５月上旬に除去）

『家の光』２０２１年４月号「畑の時間」から
監修／川城英夫　イラスト／川副美紀

ΧϘνϟͷνʵζέʔΩ
①
②

③
④

⑤

クリームチーズは常温に戻しておく
カボチャは種を取る。５㍉位の厚さに切って
皿に並べ、水とオリーブオイルを回しかけ、
ラップをして電子レンジ６００㍗で５分程度加
熱して、皮も柔らかくする（皮は硬いところは
取り除き、なるべく使う）
①と②、砂糖、卵を入れてミキサーにかける
オーブンを１７０℃に予熱し、③をボウルに入
れて薄力粉をふるい加え、牛乳も入れてよく
混ぜる
型に流し入れ、１７０℃で５５分ほど 焼く

  豆知識   カボチャはβカロテンやビタミンＢ、Ｃ、Ｅ、カリウム、植物繊維等が多く含まれていて、血行不良や疲労回復に
効果があります。皮の部分は固いため捨てる方も多いと思いますが、βカロテンが実の2倍以上含まれているので、なる
べく捨てずに食べましょう。油と一緒に料理すると吸収率がアップします。

〈材料〉６号サイズの型
　カボチャ …………… ２００ｇ
　クリームチーズ  …… ２００ｇ
　砂糖 …………………５０ｇ
　卵 …………………… ２個
　薄力粉 ……………  ３０ｇ
　牛乳 ………………２００㎖
　オリーブオイル …  大さじ１
　 水 …………………大さじ３

1 苗作り

㧞 座布団敷き

㧟 追肥

㧝 整枝（子づる２本仕立て） 㧠 収穫

㧜 植え付け

３～３.５号ポリ鉢に培養土を
入れ、２、３粒種をまく。厚さ
１㌢ほど覆土して水やりする

着果後１０日ほどして一番
果が握り拳大になったら
果実の下にわらやプラス
チック皿を敷く。果実が地
面に触れる部分から侵入
する病気を予防する効果
がある

一番果が握り拳大になり、
草勢が強過ぎなければ、
追肥する。つるの占有面積
１平方㍍当たり速効性肥料
４０～５０㌘を、つるのあ
る部分やつる先に施す

本葉５、６枚になった
ら、親づるの先端を切
る。摘芯後、わき芽か
ら子づるが伸びる

低節位の果実は小果
や変形果になりやす
いので、雌花を摘み
取る。孫づるも摘み
取る

８～１２節（小型品種は
６節以上）の雌花に着
果させる。草勢が維持
できれば、二番果も収
穫可能。着果は一番
果着果の約１カ月後

子づるが１㍍ほどになったら、着果節以下の孫づる
を摘み取る

子づるの長さが３０㌢ほ
どになったら、生育がよ
く大きさのそろったつる
を２本残して他を摘み
取る

交配から収穫までの日数
は、西洋種で４５～５０日、
日本種で３０～４０日。へ
たと果実の表面に収穫の
サインが現れたら試し切り
する。果実が黄色になっ
て種子が充実していたら
収穫できる

植え付け前に苗にたっぷりと
水をやり、根鉢が崩れないよ
うに、ポットから出す

育苗期間は約３０日。種まき
後は暖かい場所で管理。気
温の低い時期は、ビニールト
ンネルや電熱温床などで保
温する

根鉢が隠れる程度に植え付
け、手でしっかり押さえて根
鉢と土を密着させる。植え付
け後に水やりをする

子葉展開から本葉１枚までに
生育の良い１株を残して他は
間引く

本葉３、４枚の苗に仕上げる

発芽まで地温２８℃
発芽後　昼温／２３℃→20℃
　　　　 　　   （徐々に下げる）
　　　　夜温／子葉展開後１２～１４℃
　　　　　　 定植前８～１０℃

育苗中の温度管理の目安

step

1
step

2
親づるを
摘芯する

step

3 孫づるを摘み取り、子づるを誘引する

子づるを２本残して
他を摘み取る
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喫茶去 じゅげむ
住　　所
電　　話
営業時間
定 休 日

平泉町平泉字柳御所157
0191-48-5227
9:30 ～ 14:30（ラストオーダー14:00）
水曜日、木曜日

ＪＡ平泉支店
ＪＡ平泉営農経済
　　　　センター

平
泉駅

無量光院跡

道の駅平泉

毛越寺通り

中
尊
寺
通
り

東北本線

至 一関

至 盛岡

300
〔お店から一言〕
　昭和レトロの雰囲気が漂う学校みたいなカフェを
テーマに営業しています。ハンバーグのソースは一関
市で自家栽培したブルーベリーをたっぷり入れて作り、
野菜は県産野菜を使っています。懐かしいレトロな空
間で、思い出話をしながらお食事をお楽しみください。

ブルーベリーソースのハンバーグプレート（ごはん・サラダ・スープ付き）
1080 円（税込）
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ジャガイモを５㍉位の厚さでイチョウ切りにし、電子レンジ５００㍗で５分かけ煮崩
れない程度に軟らかくする。ダイコンは長めの乱切りにする
ウドを短冊切りし、酢水に１０分程度さらす。ワラビはあくまたは重曹であく抜きを
する。タケノコは米ぬかまたは米のとぎ汁で煮て水にさらしておく。イタドリは皮を
むき斜めに切り、湯で２０秒程度煮て一晩水にさらしておく
①のジャガイモとダイコン、下処理をした②のウド、ワラビ、タケノコ、イタドリを
合わせてビニール袋に入れる
③のビニール袋にらっきょう酢と一味唐辛子２つまみ程度入れて袋の中の空気を抜き、
口をしっかり閉じる。常温で半日おき、袋から取り出し器に盛る

■材料
□ウド …………………… １００ｇ
□ワラビ ………………… １００ｇ
□タケノコ ……………… １００ｇ
□イタドリ ……………… １００ｇ
□ジャガイモ …………… １００ｇ
□ダイコン ……………… １００ｇ
□らっきょう酢 ………… ２００㎖
□一味唐辛子 ………………少々

藤沢町西口
小野寺 正子さん

【一口メモ】
山菜や野菜の切り方はお好み

でよい。

山菜は、あく抜きなどの下処
理を行ってください。
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