
　年中出回っているニラですが、春先に旬を迎え、香り
良く、柔らかなニラが出回ります。ニラは、漢字では
「韮」と書き、ニラが地面に生えている様子をかたどっ
たものからできているといわれています。
　ニラには、一般的に売られている緑色のニラの他に
も、日光を当てずに作った全体が白っぽい黄ニラ、先
端につぼみが付き、ニラ特有の臭いがマイルドで甘味
が特徴の花ニラなど、あまり出回ってはいませんがさ
まざまな種類があります。
　栄養は力ロテンやビタミンE、食物繊維を多く含んで
います。ニラ特有の臭いは、「アリシン」という成分で、
疲労回復効果のあるビタミンB1の吸収を高める働き
があり、豚肉や大豆製品と一緒に料理すると、より効
率的に栄養が摂取できます。また、アリシンには抗酸
化作用があり、血行を良くして体を温める働きも。スタ

ミナをつけたいときにお薦めの食材です。
　選ぶときは葉が肉厚で幅広、葉先まで張りがある物
が新鮮です。茎は太過ぎる物は筋っぽいので注意しま
しょう。ニラは傷みが早いので、買った後はポリ袋に入
れて野菜室で保存し、早めに使い切りましょう。生の
まま一口大に切って冷凍することもできます。使用す
るときは、凍ったまま炒め物やスープなどに入れて調
理します。炒め物などに入れることが多いニラですが、
火の通りが早いの
で、さっとゆでて
おひたしや、ごま
あえなどにしても、
おいしく召し上が
れます。

ニラ
スタミナ満点!
疲労回復効果があります

ご入会頂きましたお子様をJA加賀広報でご紹介させて下さい!
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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
　ルバーブはシベリア南部が原産のタデ科の
野菜（和名:大黄）です。日本では知名度が低い
ものの、ギリシャ、ローマでは紀元前から医薬
用として用いられたとされ、ロシア、北欧、ス
イス方面を旅すると、家庭菜園でもよく見ら
れます。
　草丈は50～60㎝、葉幅30～35㎝、葉柄の
大きさが2～3㎝にもなる大株の、多年生の強
健野菜です。
　この葉柄の部分は、肉の消化を助ける酵素
が含まれ、カルシウム、カリウムも多く、豊富な
繊維質は整腸、脂肪分を取り除く効果がある
とされますが、魅力なのは強い酸味で、これを
生かしたジャムの味は逸品です。加工も容易
（後述）なので、地産地消の村おこし野菜とし
てもお薦めです。
　ジャムの他に、マーマレードや砂糖漬け、シ
ャーベットなどにも利用できます。葉を食べて
もおいしくないので、鳥獣害を受けにくく、山
間地を利用して栽培されている所もあるよう
です。
　育て方は、3月下旬～4月に種まき、苗作り
して畑に植え出す方法と、すでに栽培されて
いる根株を3月ごろ株分けして植え付ける方
法とがあります。苗は市販されていることは

あまりなく、ネット通販で探すのが手っ取り
早いでしょう。
　強健な多年草で、一度植えておけば数年
間収種し続けられます。
　冬の間は葉が枯れて休眠し、耐寒性は強く、
夏の暑さにもよく耐えて育ちますが、土壌の
多湿には弱いので、排水の良い畑を選びます。
　あらかじめ石灰をまいて耕しておいた畑
に、元肥に粗い堆肥と油かすを施し、条間
120㎝、株間50㎝ぐらいに植え付けます。そ
の後、生育中に2～3回、若干の油かすと化成
肥料を追肥し、生長を促します。
　植え付けた1年目は収種せず株を大きく
育て、2年目の5月から6月にかけて、1回に2
～3枚の葉を、葉柄を付けて切り取り収穫し
ます。
　7月ごろとう立ちし、白い花をにぎやかに
咲かせますが、そのままにしておくと株の育
ちが悪くなるので、早めに切り取ります。

★ルバーブジャムの作り方★
ざく切りにしたルバーブの葉柄に砂糖をまぶ
し、しばらく置いて水分が出てきたら火にか
ける。煮詰まったらレモン汁を加える。砂糖は
全体量の60％ぐらいを目安にしましょう。

ジャムにして逸品、
ルバーブの薦め

石原明莉ちゃん石原明莉ちゃん

小坂佳純ちゃん小坂佳純ちゃん
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塚山礼愛ちゃん塚山礼愛ちゃん




