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「 沼 の ほ と り 」 
NPO 法人手賀沼トラスト会報 第 69 号（発行日：平成 29 年８月 1 日） 

 

【　入場者数　】

名 名 名 名 名

名 名 名 名 名

名 名 名 名 名

名 名 名 名 名

名 名 名 名 名

【　特　記　】

・広報あびこ７月１６日号にイベント記事掲載 ・我孫子市公式ウェズサイトに記事掲載

・LIVINGかしわ７月２９日号およびWebサイトに掲載

・車で会場に来た入場者に対して、駐車禁止と無料駐車場を説明し、路上駐車を減らした。

・曇りの日が多く、一時雨も降った。 ・入場者数は前年の約６２％。

・ひまわりの開花が計画より３～５日早く、また背丈も不揃いであった。

・我孫子市インフォメーションセンター「アビシルベ」が毎月発行している「アビプレ７月号」に花蓮とひまわりイベントが一緒に掲
載

イベントスタッフ 17 15 21 20 73

1,253

計 179 153 170 280 782

（参考）昨年計 170 193 439 451

大　　人 89 89 99 174

子　　供 90 64 71 106

100.0%

７月２７日（木） ７月２８日（金） ７月２９日（土） ７月３０日（日） 合計

451 57.7%

331 42.3%

ひまわり「迷路とクイズに挑戦！」報告

今年で４回目となるひまわりイベントが、計画とおり７月２７日（木）から３０日（日）までの４日間無事

に開催する事ができました。

H２９年

＜＜ ひまわりの種取 ＞＞

・今年は船戸圃場、三角田圃、およびファーム圃場の3か所のひまわりの種取りを予定をしています。

・作業予定は８月下旬～９月上旬です。

花火大会募金

小雨で傘をさしての入場 駐車禁止立て札

スタッフのランチ最終日のひまわり

お父さんは車を置きに

フクロウも一緒に入場
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連 載  ソムリエニュース ２６ 
   

 

今回は葉や茎を食べるサツマイモとして開発されたすいおうの紹介で

す。5 月に苗の栽培を数名の方にお願いしました。元気に育っているも

のと思います。 

 茎、葉が食べられるサツマイモが作れないかと農研機構九州沖縄農業研究センターで数十種を

交配させ、6年をかけて開発したのがすいおうです。食感も味も良く、栽培期間内に 3回以上も

収穫が可能です。 

三角田圃と宮前沼圃場の

ひまわりの開花状況

三角田圃 7月２４日

宮前沼圃場 7月28日

宮前田んぼの状況 7月24日
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鉄、カルシウム、βーカロテン、ビタミンＥ，ビタミンＫなどが他の野菜に比べて豊富で、 

さらにポリフェノールやルテインもふくまれ、栄養分に優れた野菜です。 

 現在では九州を中心に岡山、千葉、山形でも栽培され、料理だけで

なく、茎、葉は粉末にしてお茶や、もち、パン、パスタの原料にもな

っています。 

 すいおうの栄養成分を他の野菜と比較してみましょう。ビタミンＢ1

はキャベツの約 2倍、ビタミンＢ2はセロリの約 5.6 倍、ビタミンＫは

チンゲンサイの約 4.3 倍、カルシウムはホウレン

草の約 2.8 倍、マグネシウムは小松菜の約 3倍、

鉄分はニラの約 2.8 倍、青汁でおなじみのケール

の約 2.5 倍もあります。 またポリフェノールはホウレン草の約 2.7 倍、 

ブロッコリーの約 4.3 倍、ルテインは葉の部分でケールの約 1.7 倍もあり

ます。 

 効能では血糖値上昇抑制作用：食後の血糖値の上昇を抑制することが臨

床試験により、明らかになりました。 

血圧上昇抑制作用：動物実験で食後の血圧の上昇を抑制する作用があることが認められました。   

美白作用：（メラニン生成抑制作用）シミの原因となるメラニンを作る細胞にすいおうのエキスを

添加したところ、ポリフェノールの 1種カフェ酸誘導体がメラニンの生成を抑えることが実証さ

れました。 

骨粗鬆症改善作用：すいおうの粉末を混ぜたエサを更年期症状のモデル動物に与えたところ、骨

密度の低下を抑える作用や更年期にみられる肥満等が抑制されることが確認されました。 

抗酸化作用：すいおうはポリフェノールの量が大変多いので、抗酸化作用が強いという学術論文

が報告されています。 

眼の加齢黄斑変性症の予防：すいおうに含まれるルテインは加齢黄斑変性症の予防になることが

眼科医により報告されています。 

 

すいおうの葉や茎を使った料理のレシピ 

メニュー名：   すいおうの 佃煮 
材料： 

 すいおう の茎     100ｇ 

 砂糖            8ｇ 

 醤油      大さじ   1 

 みりん     大さじ   1 

 酒       大さじ   2 

作り方： 

1.すいおう の茎を 4～5ｃｍに切る。 

2.切った茎を熱湯にさっとくぐらせる。 

3.鍋に 2.の茎と砂糖、醤油、みりん、酒を入れ煮詰める。 

ポイント：茎を煮すぎないこと。 

     宮崎県の女性農業委員さんによって考案されました。 

 

メニュー名：  すいおう巻き  炊き込みご飯 

材料：（1 つ分） 

 すいおう の葉        1

枚 

 お好きな炊き込みご飯  一握 

 薄焼き卵           1 枚 

 だしの素（顆粒） 小さじ    1 

作り方： 

1.お好きな具材と調味料を炊飯器に入れ、炊く。 

2.だしの素を加えた薄焼き卵を作る。 

3.すいおう の葉を多めの塩を入れた湯で 30秒ゆでる。 

4.ゆであがった葉を冷ましてから広げ、その上に 3等分した薄焼

き卵、炊き込みご飯の順にのせて巻く。 

ポイント：葉を茹ですぎないこと。 

     坂戸ブランド野菜料理コンテスト最優秀賞受賞作品 
 

原 勇一記
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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、収穫祭 53 名

7 2 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場 田除草、かかし用竹取り、モア草刈り 15 名

7 8 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 ネギ定植、圃場管理、枝豆　トウモロコシ収穫、暗渠清掃 65 名

7 8 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理、蜂箱管理 15 名

7 8 土 10:00 ～ 11:30 遊休農地対応 三角田圃 刈払機で除草（農教室時間帯内） 4 名

7 10 月 8:30 ～ 12:00 遊休農地対応 ひまわりファーム圃場 草取り、間引き、追肥、土寄せ 7 名

7 12 水 8:30 ～ 12:00 遊休農地対応 宮前田圃 除草 16 名

7 12 水 8:30 ～ 12:00 遊休農地対応 宮前沼圃場 モア、刈払機および手作業で除草 13 名

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） 43 名

7 16 月 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場 田畔刈り、排水管取り換え、モア除草 13 名

7 22 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 里山保全（みかん山除草果）、圃場管理、スイカ収穫、 40 名

7 23 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 定例理事会 9 名

7 23 日 8:30 ～ 11:00 遊休農地対応 船戸圃場 モアおよび刈払機での除草 7 名

7 28 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 6 名

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） 782 名

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 定例活動 日暮会場 倒木処理、枯れ枝焼却、

8 19 土 8:30 ～ 12:00 交流・里山農教室　 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 定例活動 日暮会場 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

8 未定 8；30 ～ 11；30 定例活動 みかん山 ７月２２日に終らなかった場所の除草

9 2 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 レタス播種、大根播種、ハザ作り、落花生収穫

9 3 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場 状況により各所の管理

9 9 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室。・合同 日暮会場 稲刈り、ハザ架け

9 9 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理、蜂箱管理

9 16 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 脱穀、暗渠清掃

9 17 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場 状況により各所の管理

9 24 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 定例理事会

9 28 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 

9 30 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 圃場管理、かかし解体、ハザ解体、籾摺り

9 未定 8；30 ～ 11；30 定例活動 みかん山 みかん及び他の果樹、花木への追肥

遊休農地対応

船戸圃場
三角田圃
宮前沼圃場
ひまわりファーム圃場

ひまわり種取、モア除草
トラクターロータリ耕耘

遊休農地対応 日暮会場 ひまわり種取、天日干し

遊休農地対応 宮前田圃 稲刈り・脱穀

８月下旬～９月上旬（未定）

８月下旬～９月上旬（未定）

７月活 動 実 績 報 告

８，９月活動予定

８月下旬～９月上旬（未定）

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/ 
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