
旬彩の恵み

〈材料〉たっぷり６人分
豚肉芋の子汁用………  200g
サトイモ ……………… 300g
水 ……………………… 1.6ℓ
ニンジン ……………… 100g
ダイコン ……… 300 ～ 400g
ゴボウ……………………40g
シメジ…………… １パック
マイタケ ………… １パック
ネギ ……………… １～２本
だしの素 ………… 大さじ１
炒め用油 ……………… 適量
3 倍つゆ ……………… 80㎖
みそ ……………… 大さじ２
七味唐辛子 …………… 適量

木村  千恵美さん
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みそ仕立ての芋の子汁

今月は  ᨐ⩿⧣ߩ૞ࠅᣇߣㆬ߮ᣇ

①

②

豚肉は一口大に切り、サトイモは皮をむき
食べやすい大きさに切る。ニンジンとダイ
コン、ゴボウは皮をきれいに洗ってささが
きやいちょう切りにし、シメジ、マイタケは
小房に分けておく。ネギは１～２㌢の斜め
切りにする
鍋に油を熱して豚肉を炒め、色が変わって
きたら①のサトイモを加えて中火以下で約
１分炒める。サトイモに油が回ったら、３
倍つゆを加えて２分ほど煮炒める

③

④

鍋に水を入れて①のニンジンとダイコン、ゴボウ、シメジ、マイタケ、だしの素を加え
て煮る。あくが出たら随時取り除く
野菜が煮えてきたら、みそで味を調える。最後にネギを加え、お好みで七味唐辛子
をかけてできあがり

野菜作りは苗半作

 サトイモにはガラクタンというナトリウム（塩分）の排出を促す食物繊維が多く含まれていて、高血圧に効果があります。
また、脂肪として蓄積されないため肥満予防にも良い食べ物です。
豆知識

※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。

　苗作り中の管理の良しあしが、植え付
け後の生育に大きく影響します。果菜
類では、苗作り中に花芽分化が起こり、
栄養生長と生殖生長が同時に進みます。
葉菜類では種まきの時期によってはとう
立ちが問題となり、収穫の成否に影響
します。
［育苗用土の条件］　
　限られた用土で良い苗を作るために
は、良い用土（培土）が必要です。
・水はけ（排水性）が良く、水持ち（保
水性）、肥持ちに優れること。
・生育に必要な肥料養分をバランス良く
含み、酸度は弱酸性～中性（pH5・8～
7・0）であること。
・病原菌、害虫、雑草種子を含んでい
ないこと。
・土質が均一で安価、しかも入手しやす
いこと。
　なお、良質な床土の材料には落ち葉、
稲わらなどの有機物が必要ですが、身
近にない場合や少量の苗作りでは、市
販品の利用が簡便です。これらの用土
は、組成が均一で病害虫の心配があり
ません。
［苗作り中の管理］　
（1）温度
　果菜類では生長促進と花芽を作るた
めに、やや高温で管理します。果菜類
の苗作りは気温の低い季節となるので、
暖かい場所やトンネル内の育苗にします
（表1）。

（2）光
　苗作りでは十分な光が必要ですが、
春夏の苗作りでは光が強過ぎて、日焼
けを起こしたり、しおれが生じる場合
は、寒冷しゃなどで遮光します。生育に
応じて苗間を広く取り、理想的には互い
に葉先が触れ合う程度に広い間隔を取
ると良いでしょう。
（3）水分
　セルトレーやポット育苗では用土が少
ないため、頻繁にかん水が必要になり
ます。用土の乾き具合をかん水の目安に
しますが、ナス、ピーマン、キュウリで
はかん水量はやや多めに、メロン、トマ
トではやや少なめにかん水します。しか
し、苗作りの後半には、苗の徒長を抑
えるためにやや乾燥気味に管理します。
（4）慣らし
　植え付け前に外気に慣らすことを順化
といいます。手入れの行き届いた環境か
ら気象の影響の大きい畑に植え付ける
ため、1週間前くらいから、土を乾き気
味にして、十分に光を当ててやります。

　

（5）植え付け
　果菜類は晩霜の恐れのない時期（平
均気温16、17℃以上）を目安に、逆
算して種まき日を決めます（表 2）。
［良い苗の選び方］
　良い苗を購入するには、次の点に注
意して選びましょう。
・子葉が付き、茎が太く、節間が詰まっ
て下葉は厚く、緑が濃くがっしりしてい
るもの。
・病気や害虫が付いていないもの。
・トマトやナスでは、膨らんでいるつぼ
みが見えるもの。
・トマト、キュウリ、ナスなどの接ぎ木
苗は病気に強い
台木が使われて
いるので、値段
が少々高くても
作りやすい。
・ポット苗では
根が発達し、根
鉢が完成してい
るもの（図1）。
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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１２月２２日（月）（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】
みそたねは、分量をお好

みで変えて作れます。

砂糖を多めにするとお茶
請けになります。ま

た、冷凍しておくと好き
な時に作ることがで

きます。
しそ巻しそ巻

①

②

③

Ａをボウルに入れ、よく混ぜ練り、味をなじませる
①を小さいスプーンで少量取り、シソの葉の裏の軸側の
中心に載せ、くるくる巻き、４個ずつようじで留める
みそが、なめこ色になるまで油で揚げる

川崎町薄衣
金今 はる子さん

□シソの葉 　　　　　　　適量
　□みそ 　　　　　　１２５ｇ
　□砂糖 　　　　　　１５０ｇ
　□小麦粉 　　　　　　５０ｇ
　□くるみ 　　　　　　４０ｇ
　□白ごま 　　　　　　　少々
　□青唐辛子または七味唐辛子
　　　　　　　　　　　　少々
□油 　　　　　　　　　　適量

■材料（作りやすい分量）

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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