
　ミ力ンやユズなどと同じかんきつ類の中で、一番
実が小さい品種が「キンカン」。かんきつ類の酸味
に、ほんのりとした甘味と苦味が特徴。冬から早春
にかけて旬を迎え、九州地方などの温暖な気候の地
域で主に栽培されています。
　実は小ぶりですが、皮まで丸ごと食べられるため、
栄養をたっぷり取ることができます。美肌効果やス
トレスなどにも良いビタミンC、血圧やコレステロー
ルを下げ、便秘解消にも良いとされる食物繊維など
が豊富に含まれています。他にも果物の中では珍し
く、力ルシウムが非常に多く含まれ、その量はキンカ
ン5個でイワシ1匹分以上の含有量に相当。また、昔
より喉や風邪に良いといわれ、免疫力を高める働き
のある成分も含まれています。
　選ぶ際は皮の色が濃く、つやつやしていて傷のな

い物を。キンカンは、皮のオレンジ色と丸い形が料
理を華やかにしてくれます。生のまま薄くスライス
してサラダや酢の物などのあえ物に入れても、キン
カンのほのかな苦味と甘味が料理のアクセントに。
　定番の甘露煮は、一度下ゆでしてから、キン力ン
の重量の40～50％の量の砂糖で煮ます。そのまま
お茶請けや、風邪気味のときには煮汁をお湯などで
薄めて飲むとよ
いでしょう。
　

キンカン
小さな果実に、
栄養たっぷり

キンカンとカブの
酢の物

（1人分27㎉）

材料（4人分）
キンカン　………………… 5個（70g）
カブ　……………………… 2個（200g）
塩　…………………………… 小さじ1/4
刻み昆布（乾燥）　………………… 3g
　　砂糖　…………………… 大さじ1/2
　　酢　………………………… 大さじ2

③ 刻み昆布はさっと洗い、水気を切ります。水
大さじ1（材料外）に漬けて、しんなりさせま
す。Aを加えて混ぜます。

④ ③にキンカン、カブを加えて混ぜ、味をなじ
ませます。

作り方（調理時間15分）
① キンカンは3～4㎜厚さの輪切りにします。
大きな種は取り除きます。

② カブは皮をむき、2～3㎜厚さの半月切りに
します。塩をまぶし、5～10分置いて、水気
を絞ります。
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Recipe

J A ▪ K A G A9 J A ▪ K A G A 8

板木技術士事務所●板木利隆あなたもチャレンジ! 家 菜庭 園

　肉との相性が良い、スタミナを養うニラは、カ
ロテン・ビタミンB2・カルシウム・カリウムなどが
豊富で栄養価は抜群、体を温める温性野菜で、血
流を良くして胃腸の働きを整える効果もあります。
　強健な野菜で、一度植えておけば毎年、年に数
回刈り取りできるので、狭い家庭菜園にもうって
つけです。しかしいくら強いといっても、2～3年
取り続けると幅広で厚みのある良い葉が収穫で
きなくなってしまいます。そうなる前に早めに株
分けし、更新するのが上手な育て方です。
　株を分けるのに一番良い時期は、2月下旬～3
月上旬ごろです。ニラは冬に入ると葉が枯れて根
株が休眠状態に入りますが、これから覚め、小さ
な新芽が動き始めた状態を見計らって作業しま
す。このころは根株に栄養が十分に蓄えられてい
て、断根や分割という荒療治をしても傷みが少な
く、作業もしやすいからです。
　株分けは、まず地上に残っている枯れ葉を、5㎝
ぐらいの高さに、きれいに刈り取ります。そして株
の周りに、くわかシャベルを大きく打ち込んで根
株を掘り起こします。
　根株は強大で、細根が密に張っているので、全

てを掘り取ることはできませんが、中ほどで切断
するようになっても構いません。
　掘り上げた根株は、土を落とし、指先に力を入
れて大きく割り、さらに小割りして図のように1株
ずつに仕分けます。
　新しい畑への植え付けは、条間80㎝、深さ10㎝
ほどの植え溝を作り、分けた株を2～3株まとめ
て20～25㎝の株間に植え付けます。元肥には堆
肥や油かす、緩効性の化成肥料を十分に施してお
きます。植えるときには、根株を束状にまとめな
いで、平置きにしましょう。覆土は株の上部がやや
出るぐらいにとどめ、やがて新葉が伸びだしてき
たら葉先を埋めないよう注意して2回ほど覆土し、
溝が全部埋まるようにしてください。こうすれば
晩春には見違えるほど勢いの良い、良質のニラを
収穫することができます。
　収穫は25㎝ほどに伸びたとき、地上5～6㎝の
ところから刈り取ります。その後少量の追肥をし、
伸びたら再び収穫します。
　8月に入るととう立ちし、やがて開花してくる
ので、一斉に全部刈り取りし、追肥して秋の収穫に
備えましょう。

ニラは春先の株分け更新が大切

お問い合わせ　JA加賀自動車整備工場　☎0761-73-1314
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〈ウェイク〉

春待ち展示会春待ち展示会春待ち展示会
エンジンオイル

特価交換!
日頃の感謝をこめての2日間

★軽自動車 1,500円
★普通乗用車 2,000円

平成27年1月24日土・25日日
AM9:00～PM4:00

〈場所〉自動車整備工場前




