
旬彩の恵み

支柱高さ１㍍ほど

２０〜３０㌢の高さ
にひもを張る

木村  千恵美 さん

野菜ソムリエプロ

細かい誘引は不要。場所も手間もかからない

今月は つるなしインゲン

いんげんの生姜醤油和え
①

②

③

インゲンはすじを取り、5 分ほど

塩ゆでし、冷ましておく

軽く絞って 3㌢くらいに切る

粗くすりおろしたショウガとＡを

ボールに入れて混ぜ合わせ、②

を入れてよくあえる

〈材料〉4 人分

　インゲン… …………………… 200 ｇ

　ショウガ…………………………… 40 ｇ

　　しょうゆ……………………小さじ 4

　　ごま油… ……………………小さじ 2

　　黒酢… ………………………小さじ 2

　塩… ……………………………… 少々

1091 月 2 月 3 月 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 月 11 月月 12 月

育苗・
露地栽培

じかまき・
露地栽培

収穫種まき

収穫

収穫

種まき

種まき 植え付け

植え付け種まき 収穫

『家の光』２０２１年２月号「畑の時間」から
監修／川城英夫　イラスト／川副美紀

1 苗作り 6 追肥

7 収穫

開花後１０〜１５日でさやが１５
㌢前後になったら収穫。子実の
膨らみが目立つ前に収穫する

追肥は１回。開花が始まったら
化成肥料を畝間に施して、浅
く耕す。土壌が乾いていたら水
やりする

初
しょせいよう

生葉が展開する頃に生育の
良い株を１、２本
残して、他を
間引く

本 葉１枚まで
育てて、定植用
の苗にする

〈１平方㍍当たり〉
化成肥料………４０〜５０㌘

A

2.5 〜３号ポリ鉢や連結ポッ
トに 培 養 土を入れて、種 を
２、３粒まく。２㌢ほど覆土して、
水やりする

遅霜のおそれがなくなってか
ら植え付ける。植え付け前に
苗に水をやり、植え付け後は
株元にたっぷりと水やりする

強風が吹くときや草丈が伸
びやすい品種は、倒伏を防ぐ
ため草丈２０〜３０㌢になっ
たら周囲に支柱を立て、ひも
などで囲む

２ 植え付け ４ 倒伏防止の
ひも張り

  豆知識  	 インゲンは緑黄色野菜で抗酸化作用があり、抗発ガン作用や免疫賦活作用のあるβ―カロテンを多く含んでい
ます。体内でビタミンＡに変換され、髪の健康維持や視力維持、呼吸器系統を守る効能があります。油と一緒に摂取すると、
吸収率がアップします。

３ 種まき（じかまき）

じかまきは、地温が１５℃以
上になり、遅霜のおそれがな
くなってから行う。直径８㌢、
深さ２㌢のまき穴をあけ、１
カ所３、４粒種をまく

覆土の上から手で
しっかりと押さえ、
水をまく

黒色
ポリフィルム

本葉１、２枚で間引きをして
１、２本にする

5 虫害対策

マメハモグリバエの被害が
下葉から出やすい。定植後、
初生葉に被害が出たら、本葉
の展開後に被害の出た葉を
早めに取り除く
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万能焼肉のたれ万能焼肉のたれ

①
②

③

材料のＡは全て皮をむき、ミキサーにかける
①とＢを大きめの鍋に入れ、沸騰させないよ
うに弱火で８０℃位で約２０分かき混ぜる
粗熱を取り、ペットボトルなどの容器に入れる

□しょうゆ… ……………… １１８０㎖

□酒 … …………………… １８０㎖

□砂糖… ………………… ５００ｇ

□七味唐辛子… …………… 大さじ１

□こしょう… ………………… 大さじ１

□白ゴマ … ………………… 大さじ２

■材料  

□ニンニク…………………  １５０ｇ

□ショウガ………………… １００ｇ

□タマネギ………………… 中玉２個

□リンゴ（紅玉）…………… 中玉２個

□ミカン…………………… 中玉５個

pâtisserie fuji
住　　所
電　　話
営業時間

定 休 日

東山町長坂字町 327
0191-47-4149
平日　9：00 ～ 18：30
土・日・祝日　9：00 ～ 17：30
毎週水曜日

〔お店から一言〕
　昭和 25 年開業の冨士屋製菓の店舗です。主に東山
町や大東町産のリンゴ、大東町産の山ブドウ、菜種
油を使った焼き菓子などを提供しています。昨年から
アイスクリーム事業も手掛けています。地元産の果物の
さまざまな味のお菓子をぜひ、ご賞味ください。

アップルフェッテ　２２０円（税込み）

平泉町平泉
千葉 好子さん

A
B

【一口メモ】
沸騰させないようにすることが一番のコツです。

ねかせるとおいしさが増します。

鶏のから揚げの下味にもお薦めです。

106 19

ＪＡ東山
営農経済センター

ＪＡ東山支店

一関信用金庫様

砂鉄川

至 一関

パティスリーパティスリー フジフジ
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