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芽キャベツとあさりのクラムチャウダー

今月は  芽キャベツ

　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℃

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
がきゅう

球といい、5 ～

20℃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㌢

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㌢のポット

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 平方㍍当たり苦土石灰

100㌘を土とよく混ぜておき、その後、畝

幅 90㌢を取り、中央に幅 20 ～ 30㌢の溝

を掘り、溝 1㍍当たり化成肥料 100㌘と堆

肥 2㌔を施し、畝を立てます（図 1）。

［植え付け］本葉 5、6 枚の頃、株間 50㌢

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㌘をまい

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㌢残して切り取ると、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 BT 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㌢が良品で

す。
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アサリは半分に、タマネギは薄切り、ジャガ
イモとニンジンは一口大に切る
鍋に油を入れて、タマネギを透き通るまで
炒める
②にジャガイモとニンジンを加えて炒め、
小麦粉を入れてよく混ぜ合わせる 
小麦粉が絡まったら、水３００㍉㍑とコン

⑤
ソメを加えてジャガイモが軟らかくなるまで１０分ほど煮る 
牛乳とアサリと芽キャベツを加え、弱火で２分ほど煮てからバターを加え、塩こしょ
うで味を調える

追肥と摘葉で大球を作る

	 芽キャベツには、ビタミンＣと食物繊維がキャベツより多く含まれています。ビタミンＣは約４倍、食物繊維は約３倍、
ビタミンＢ２は約７倍、β - カロテンは約１４倍も含まれており、小さいながらも栄養がぎゅっと詰まっています。寒くなる時期に
収穫される野菜のため、甘さも増し、見た目もかわいいので、ぜひ食材に取り入れてみて下さい。

豆知識

〈材料〉作りやすい分量
芽キャベツ	 10 個
むきアサリ	 100 ｇ
タマネギ	 70 ｇ    
ジャガイモ	 150 ｇ
ニンジン	 80 ｇ
牛乳	 200㎖
コンソメ	 小さじ 1.5
バター	 10 ｇ
サラダ油	 少々
小麦粉	 大さじ 1
水	 300㎖
塩こしょう	 適量

※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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クロスワード◎パズル

※ご応募いただいた個人情報は、当選者へのプレゼント発送に利用させていただきます。また、お寄せ
　いただいた身近な話題は「皆さんの声お届けします！」コーナーに掲載させていただく場合があります。

郵便はがきの裏に次の①〜③
をご記入の上ご応募ください。

① クイズの答え
② 身近な話題や本誌へ一言
③ あなたの住所、氏名、
　 年齢

正解者の中から１０名に図書カード（５００円分）を
プレゼントします。

〒 021-0027  一関市竹山町７－１
ＪＡいわて平泉　総合企画課　まで

ご応募は FAX（21-0242）、Eメールでも受け付けます。
Ｅメールアドレス　kosheru@ja-iwatehiraizumi.or.jp

　　　令和７年６月２６日（木）（当日消印有効）
皆さまからのご応募お待ちしております。

締切日

【一口メモ】
ウインナーを魚肉ソーセージ

に変えてもおいしく作れます。

④のときに、きちんとくぼみ

を作ることで、にっこり笑った

表情に仕上がります。

飾り巻き寿司飾り巻き寿司
①
②
③
④
⑤
⑥
⑦
⑧

ホウレンソウをゆで、１／３に切ったのりで巻いたものを２つ作る
ごはんにしょうゆを混ぜる
のりの中央に１㌢幅でごはんをのせる
１／３に切ったのりを半分に折り、③の上に置きくぼみを作る
ごはんをのせ、ウインナーを３本並べる
ごはんをのせ、①を並べる
ごはんをのせて巻く
輪切りにし、眉毛の形に切ったのりをのせる

花泉町涌津
鈴木 律子さん

□ごはん　　　　　　 茶わん２杯

□ウインナー（ゆでたもの）　　 ３本

□ホウレンソウ　　　　 ３～４株

□のり　　　　　　　　 全形２枚
　　　　（うち１枚は３つに切る）

□しょうゆ　　　　　　　　 少々

■材料（１本分）

当選者の発表は、発送をもって代えさせていただきます。
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