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６月１４日（水）バス見学会レポート  
  

特別コースのバス見学会と聞くと、知らない者にとっては、一寸バス見学会が特別コースのよう

な気もします。ここ２年間、私はそのように感じて参加してきました。しかし、３年目にして初め

て、手賀沼トラストの「特別コース」は、５坪程の農地をお借りして有機栽培をするコースで、バ

ス見学はその一環であることを知りました。 

さて、一昨年は笠間市の「明日を招く有機農園」、昨年は阿見町の「のらっくす農園」で有機農

業の大切さの経験を垣間見ることができました。個人的に

ですが、それぞれの担当者の涌井さんと高原さんにお礼の

メールを出して、返信も頂いています。 

今回のバス見学は、３回続けての茨城県で、以前、八郷

町から石岡市に合併された「朝日里山学校」で、前身は平

成１６年に廃校になった木造校舎の「朝日小学校」だそう

です。体験型観光施設「里山学校」の校長先生である柴山

さんは、ＪＡ時代から、各地から若い世代の方々を呼び寄

せて有機農業で地域社会に尽力され、現在益々ご活躍でそ

の長い活動経過の一端をお聞きすることができました。校長先生だけに、特に経営面に尽力されて

います。ご苦労も多いとは察しますが、良い人生を送られて来ている方です。校長先生に対しての

我方の質問は、富沢さんや桐石さんなど、「トラスト」経営に携わる方々の質問が多かったのも頷

けます。講演後、里山の一部に案内され、キュウリ畑で作業していた脱都会派の若いご夫婦の話も

聞けました。なお、昼食会はほぼ自産自給の食材バイキング形式で、美味しく頂きました。ソバは

校長先生が自ら、我々各自に配給、お代わりも本人が行っていました。昔の小学校では校長先生兼

小使い（今は用務員）さんですね。 

「里山学校」を後にして、有名な「いばらきフラワーパーク」

で、散り始めたバラを鑑賞。山まで上った集団もいたようです。

私には、入口付近で満開のキンシバイや山の中腹に咲くアジサ

イが良かったです。生ビールを飲む方々、ソフトクリームを食

べる方々、そして帰路のバスです。クリの花が道中どこでも満

開でした。今回は遠藤先生がご都合で欠席でした。結びの言葉

です。村山さん、今回の幹事もご苦労様でした。  

小髙鐵男 記 

 

 

Ｈ29年度通常総会開かる 
 

５月２８日(日)２時から本年度の通常総会がけやきプラザ９階ホー

ルで開催されました。 

正会員総数１４８名のうち１１６名（会場出席３９名、委任状出席７

７名）で総会は成立、坂巻宗雄氏を議長に選出し、次第に従って議案が

検討され、すべての議案が可決成立しました。 

７月１日より、遠藤織太郎理事長、坂巻宗男・杉野光明・寺田太郎副

理事長、桐石二男・斉藤まさ江・富沢崇・福田憲次理事、原勇一・原田

泰夫監事の新体制で臨むことになりました。 

総会後、懇親会が行われ、楽しい歓談が広がりました。 

「 沼 の ほ と り 」 
NPO 法人手賀沼トラスト会報 第 6８号（発行日：平成 29 年７月 1 日） 
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連 載  ソムリエニュース ２５ 
   

     

今回はピーマンです。 

 ピーマンはナス科トウガラシ属です。原産地は中南米で、15 世紀に

ヨーロッパに渡り、観賞用、香辛料として広まりました。日本へは明

治初期、スイートペッパーと呼ばれる甘味種がアメリカから伝わりま

した。ピーマンと言うのは、フランス語のＰｉｍｅｎｔ（唐辛子）を転用した和製語です。独特

の臭いが嫌われ、あまり用いられませんでしたが、昭和 30 年頃から、臭いの少ない品種の改良が

行われ、消費が拡大していきました。 

 未熟で、緑のうちに採られるのがピーマンで、完熟したものはカラーピーマン（赤、黄、橙）、

また肉厚の完熟種はパプリカ（赤、黄、橙、白、紫）と呼ばれます。 

 産地は茨城県、宮崎県、高知県、鹿児島県で、旬は 6～9月です。輸入先は韓国が圧倒的に多

く、（自国ではほとんど消費されない。）オランダやニュージーランドです。パプリカはハンガリ

ーで品種改良が行われ、同国の料理には欠かせない食材となっています。 

 保存法は水分を良く拭き取り、ポリ袋に入れて冷蔵庫に保存（1週間）。へた、種、ワタを取り

除き、ポリ袋に入れて、冷凍すれば 1ケ月保ちます。またこれは解凍せず、そのまま使ってくだ

さい。 

ピーマンはビタミンの宝庫です（パプリカはさらにリッチ）。厳し

い夏を乗り越えるためにはぜひたくさん食べてもらいたい野菜です。 

ダイエットに 

トウガラシの辛み成分カプサイシンが変化したカプシエイトは体脂

肪を燃焼させ、体温を上昇させる効果があります。また高い抗酸化作

用もあります。 

冷え性、血行不良に 

香り成分のピラジンは血液の凝固を抑え、血液をサラサラにして血

行を促進する効果があります。カプシエイトの効果と相まって、冷え

性の改善が期待できます。 

老化防止、ガン予防、動脈硬化予防に 

抗酸化力の強いビタミンＡ、レモンの 2倍もあるビタミンＣ（抗酸化作用のあるルチンを含む

ため、加熱による損失が少ない）、ビタミンＥは活性酸素の発生を抑え、皮膚や血管の老化を防

ぎ、免疫力を高め、老化防止、ガン予防、動脈硬化予防に効果があります。またカリウムも多い

ので、高血圧を抑え、利尿効果もあります。 

疲労回復に 

ビタミンＢ1は糖質の代謝を助け、エネルギーを作り出し疲労回復に役立ちます。 

美肌、アンチエイジングに 

ビタミンＣは美肌効果があります。ビタミンＡをはじめとする抗酸化成分は肌の老化を防ぎ、

ビタミンＤやＥは血行を促進させます。葉酸は細胞の再生を促し、新しい赤血球をつくり、細胞

を若返らせます。 

骨粗鬆症予防に 

カルシウム、マグネシウム、リンは骨を作る成分で、ビタミンＤは骨の生成を助けます。 

鎮静、安眠に 

カルシウムは神経に作用し、イライラや緊張や興奮を鎮めます。ナイアシン（Ｂ3）は脳神経を

正常に働かせる作用があります。 

なおカラーピーマンやパプリカはピーマンより栄養成分がずっと多く効能、効果もより優れて

います。また色によっても含まれる成分の量が異なります。 

赤色：色はカプサイシンの色です。これが変化したカプシエイトを多く含んでいます。 

黄色：ビタミンＣが豊富です。 

橙色：赤と黄の両方の栄養素を豊富に含んでいます。 

http://www.irasutoya.com/2013/12/blog-post_7333.html
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ピーマン  レシピ 

メニュー名：厚揚げとピーマンの中華風  
材料：（4人分） 

 ピーマン     4 個 

 厚揚げ  2 枚(400ｇ) 

 ベーコン     4 枚 

 ゴマ油  大さじ  1 

合わせ調味料 

 酒    大さじ  2 

 醤油   大さじ  1 

 甜麺醤  小さじ  1 
 オイスターソース 小さじ 1 

 粉山椒  小さじ 1/2 

 ラー油     適量 

 ゴマ油  小さじ  1 

作り方： 

1.ピーマンは縦半分に切り、ヘタと種を取って、1口大の乱

切りにする。厚揚げは縦半分に切り、横 1ｃｍ幅に切る。 

 ベーコンは 1ｃｍ幅に切る。 

2.合わせ調味料を容器に取り、良く混ぜ合わせる。 

3.フライパンにゴマ油を入れ、中火で熱し、1 のピーマン、

厚揚げ、ベーコンを入れて 3～4分炒め、ピーマンがしんな

りしてきたら、2 の合わせ調味料を加えて、混ぜ合わせ、

全体に味をからめる。 汁気がほとんどなくなったら、皿

に盛る。 

ポイント：ピーマンを炒め過ぎないこと。歯ごたえがなくなり、おいしさが半減します。 

 

 

パプリカ レシピ 

メニュー名：パプリカのマリネ （スペイン料理） 

材料：（4人分） 

 パプリカ       4 個 

 オリーブオイル 大さじ 4 

 ニンニク       2 片 

 ローリエ       1 枚 

調味料 

 白ワインビネガー 大さじ 1 

 砂糖       大さじ 1 

 塩      小さじ 1/2 

 醤油     小さじ  1 

 白ワイン   大さじ  1 

 コショウ     少々 

 パセリ      少々  

作り方： 

1.蓋付きのフライパンにパプリカを入れ、パプリカ 1個

につきオリーブオイル大さじ 1をかける。 

2.蓋をして、パプリカの焼く面を変えながら、弱火で全

体を 15 分ほど蒸し焼きにする。 

3.火を止めて、蓋をしたまま 15 分蒸らす。フライパン

は後で使うのでオイルが入ったままにしておく。 

4.ボウルにパプリカを移し、ヘタと種を取り、皮をむ

く。 

 パプリカからでる汁は捨てないで、パプリカのみ細切

りにする。 

5.オイルが入ったままのフライパンに、ニンニクの薄切

りを入れて、軽く炒め、パプリカ、パプリカから出た

汁、調味料、ローリエを入れて煮詰める。 

6.お皿に盛って、好みでパセリを散らす。 

ポイント：パプリカを焼くときは油はねに注意。皮をむくと、おいしさがちがいます。 

     すぐに食べられますが、1晩おくと味がさらに馴染みおいしくなります。 

  
ピーマンなみに頭が空っぽのジジイ 

 

 

 

 

 

野菜ソムリエ 原 勇一 

http://www.irasutoya.com/2014/10/blog-post_71.html
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平成２９年度

遊農チーム 景観作物栽培主な活動 5・6月

三

角

田

圃

宮

前

沼

圃

場

船

戸

圃

場

５月８日（月） １５名

・肥料散布

５月２５日（木） ４名

・播種機でひまわり播種

５月８日（月） １５名

・肥料散布とロータリ耕耘
５月２３日（火）１６名

・ロータリ耕耘とひまわり播種

５月８日（月） １５名

・肥料散布とロータリ耕耘

６月１７日（土）２９名

・追肥、間引き・ロータリ耕耘

５月２３日（火）１６名

・ひまわり播種

トラクター３台フル稼働

６月１７日（土）２９名

・追肥、間引き

６月２４日（土） ５７名

農教室授業

・草取り、・間引き

・追肥、・迷路作成

６月２４日（土）ＰＭ １名

・管理機土寄せ

６月２２日（木） １６名

・間引き苗を欠株箇所に移植
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平成２９年度

遊農チーム 宮前田んぼの主な活動 5・6月

＜＜５月２日（火）施肥 １２名 ＞＞

動力散布機の取り扱いを勉強していざ出動！田んぼ周囲からエンジンをフル回転させ肥料を田んぼの隅々

まで散布。手の空いている人はトンボで田んぼを均平作業。

＜＜５月５日（金） 田植え ２２名 ＞＞

自走型田植え機３台と歩行型田植え機１台、計４台で２反の田んぼ４枚を田植え作業。

多くの人が田植え機操作が初めて。操作できる人に個別に指導を受けながら田植えにチャレンジ！

真っ直ぐに植えられたかな？

＜＜・６月１７日（土）田んぼ内草取り ３０名 ・６月２０日（火） １８名 ＞＞

東側田んぼ２枚に雑草が繁殖！

田植え前のロータリー除草が不十分だったか？除草剤散布が不十分だったか？

田植え後に雑草が勢いよく芽を出し繁殖。

田んぼの中の雑草ジャングルエリアでは、１０分草取りしても数メートルしか進まず、袋の中は取った雑草で一

杯に！袋の中の雑草を畔に運び、また元の場所に戻り作業を継続、の繰り返し。

作業完了後の雑草の無い美しい田んぼを見て、疲れが取れました。美味しいお米を期待！
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迷路通路の整理

テント設営、机・椅子準備

クイズ杭の設置　他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

16:30 ～ 17:00 イベント片付テント、椅子・机・クイズ問題など

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

～ 受付、会場警備、他

募集期間：7月1日（土）～7月10日（月）

連絡先：桐石　二男　　090-9853-3862

・昼食は事務局で準備します。
・飲み物は各自用意してください。
・ひまわり「迷路とクイズに挑戦！」イベントチラシはホームページに掲載しています。

その他

イベント
開催日

7 30 日

8 1 火
9:30 13:00 7名

イベント
予備日

7 31 月
9:30 13:00

12:30 16:30 10名

7名

12:30 16:30 10名

9:30 13:00 8名

12:30 16:30
10名

12:30 16:30 7名

7 29 土
9:30 13:00 8名

12:30 16:30 8名

7 28 金
9:30 13:00

12:00 6～10名

（予備日：7月25日）

7 27 木
9:30 13:00 7名

～

12:30 16:30 7名

7名

イベント
準備

7 26 水
9:00

募          集          内          容

月 日 曜日 時　　間 内　　　　　　　　　容 募集人数

今年で４回目となる、ひまわりイベント「迷路とクイズに挑戦！」は、今月２７日（木）から４日間開催となります。

（雨天順延）

５月２５日播種したひまわりはシンクイムシ被害や、６月の雨不足などありましたが間引き、移植、除草、迷路
作成などの作業を順調に行い、６月２６日には約３０～４０cmまでに成長しました。

作業に参加して頂いた方々ありがとうございました。

今回もひまわりとスタッフの力で多くの市民にイベントを楽しんでもらいましょう。

イベント準備、イベント開催および後片付けのスタッフを以下のように募集します。

皆様の応募をお待ちしていますのでよろしくお願いします。

ひまわりイベント スタッフ募集
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５、６月の活動報告 

 
里山農教室も遊農チームも定例活動も各部会も、フル回転でした。 

農教室では雨で作業が終わらず、特別作業として平日に集まっていただくということも

ありました。１５名もの方が参加してくれました！ 

特別作業は農教室の補完作業として、現物支給対象とします。ぜひご参加ください。 

 

 

5 2 火 8:00 ～ 11:30 宮前田圃 遊休農地対応 　施肥、　代掻き 12 名
5 5 金 8:00 ～ 13:15 宮前田圃 遊休農地対応 　田植え（田植え機３台+１台歩行型） 24 名
5 6 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室　合同 日暮会場 スイカ　カボチャ定植 56 名
5 7 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 階段、手摺、除草、枯れ枝焼却、等 16 名

5 8 月 9:00 ～ 15:00
船戸圃場
三角田圃
宮前沼圃場

遊休農地対応 　肥料散布、ロータリー耕耘 15 名

5 13 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理、蜂箱管理 12 名
5 14 日 8:30 ～ 12:00 里山農教室　合同 日暮会場 田植え準備、落花生播種、暗渠清掃 38 名
5 17 水 9:00 ～ 12:00 宮前田圃 遊休農地対応 除草剤散布 9 名
5 19 金 9:00 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 特別作業　トウモロコシ補植など 15 名
5 20 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室　交流 日暮会場 田植え、【イベント】早苗饗 111 名
5 21 日 10:00 ～ 10:30 事務局 日暮会場 城址音楽会 100？ 名

5 23 火 9:00 ～ 12:00
三角田圃
宮前沼圃場

遊休農地対応
ﾄﾗｸﾀｰﾛｰﾀﾘｰ耕耘、　ひまわり播種
ひまわり播種

16 名

5 25 木 9:00 ～ 11:00 船戸圃場 遊休農地対応 　ひまわり播種 5 名
5 25 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 竹の油抜き 6 名
5 27 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 サツマイモ植付、圃場管理、稲補植、堆肥切返し 47 名
5 28 日 14:00 ～ 18:00 事務局　交流 けやき９階 定期総会、懇親会 39 名
6 4 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 巡回、道路清掃、、田圃・三角田圃除草 14 名

6 5 月 9:00 ～ 10:00
船戸圃場
宮前沼圃場

遊休農地対応 　圃場周囲モアと刈払機除草 9 名

6 6 火 9:00 ～ 10:30 船戸圃場 遊休農地対応 　ひまわり欠株箇所への追い蒔き 4 名
6 10 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 田んぼ除草、圃場管理、暗渠清掃 54 名
6 10 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理、蜂箱管理 15 名
6 14 水 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 【イベント】　バス見学会 31 名

6 17 土 9:30 ～ 11:00
三角田圃
宮前沼圃場
宮前田圃

遊休農地対応
施肥、　間引き、　管理機ロータリー
施肥、　間引き
田んぼ内草取り

29 名

6 18 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 落合畑北斜面草刈り、田んぼの手取り除草 13 名
6 20 火 9:00 ～ 10:30 宮前田圃 遊休農地対応 　田んぼ内草取り、西2枚中干し開始 18 名
6 22 木 9:00 ～ 11:40 船戸圃場 遊休農地対応 　間引き苗の移植 16 名
6 22 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 5 名
6 24 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 里山保全（ひまわり畑除草）、圃場管理 59 名
6 25 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 定例理事会 7 名

http://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_9177.html
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７，８月の活動予定 

  
 当初の予定では、７月２２日(土)に農教室のかかし作りが予定されていましたが、８月５

日(土)に延期します。７月 22日は里山保全実習として、ミカン山の除草管理を行いま

す。 
 

発行責任者 遠藤織太郎（TEL：04-7182-0387） 編集責任者 富沢 崇（TEL：04-7115-1109） 

事務所：我孫子市白山二丁目 13 番 5 号 

e-mail：info@teganuma-trust.jp    ホームページ：http://teganuma-trust.jp/ 

7 1 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 枝豆・トウモロコシ収穫、ネギ定植、収穫祭
7 2 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 全体の除草、モア、刈り払い機
7 8 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 圃場管理、枝豆　トウモロコシ収穫、暗渠清掃
7 8 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理、蜂箱管理
7 15 土 9:00 ～ 12:00 交流・農教室 日暮会場 【イベント】　かかし作成（外部）
7 16 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 全体の除草、モア、刈り払い機

7 22 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場
里山保全（みかん山除草・摘果）、圃場管理、
スイカ収穫、暗渠清掃

7 23 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 定例理事会
7 26 水 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応 船戸圃場 イベント準備
7 27 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 

7
27
｜
30

木 9:30 ～ 16:30 遊休農地対応 船戸圃場 イベント開催（最終日１７:００まで）

7
8

31
1

月
火

9:30 ～ 17:00 遊休農地対応 船戸圃場 　ひまわりイベント雨天順延日

7 遊休農地対応 各圃場 　除草
8 5 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 かかし作成　設置（会員）、スイカ収穫
8 6 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 倒木処理、枯れ枝焼却、
8 19 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室　交流 日暮会場 かかし祭り、ニンジン播種、圃場管理
8 20 日 8:30 ～ 12:00 城址 定例活動 状況により各所の管理
8 20 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 定例理事会
8 24 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 
8 26 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 そば播種、カボチャ収穫、圃場管理

遊休農地対応 景観３圃場 　ひまわり種採取8月下旬～9月上旬（未定）

未定

http://www.irasutoya.com/2012/04/blog-post_5157.html

