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「 沼 の ほ と り 」 
NPO 法人手賀沼トラスト会報 第 76 号（発行日：平成 30 年３月 1 日） 

 

・雨天順延となります
3月23日（金）

９時３０分～１２時３０分 4～6名 １２時～１５時３０分 5～7名

１２時～１５時３０分 4～6名

5～7名

3月22日（木）
９時３０分～１２時３０分 4～6名 １２時～１５時３０分

3月21日（木） ｲﾍﾞﾝﾄ準備9時～12時 4～7名
3月24日（土）

９時３０分～１２時３０分

5～7名

１２時～１５時３０分 4～6名
3月25日（日）

９時３０分～１２時３０分 5～7名

イ　　ベ　　ン　　ト　　日　　　時　　　と　　　ス　　タ　　ッ　　フ　　人　　数

イベント日 時　　　　　間 スタッフ人数 イベント日 時　　　　　間 スタッフ人数

平成２８年度

菜の花栽培状況-2月

船戸圃場 三角田圃

２月１8日（日）：26名参加

・定例活動で船戸圃場、三角田んぼ、宮前沼圃場の菜の花に追肥

・ 三角田んぼでは一部間引き

イベントスタッフの作業は、受付・なぞなぞ問題の答え合わせ、および入場者対応などです。

皆様のイベントスタッフとしての参加申し込みをお待ちしています。

１．受付期間：３月１日（木）～３月１０日（土）

２．申込方法：桐石まで電話 090-9853-3862 またはメール logishige@hotmail.com

まで連絡をお願いします

３．その他：①昼食は事務局で用意します ②飲み物等は各自用意してください

③集合は午前、午後共イベント会場です

２月２７日 ２月２７日２月２７日

宮前沼圃場
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連 載  ソムリエニュース 3１    原 勇一 
 

  

 

サヤエンドウ 
 

 

 

今回はサヤエンドウ。春になり最初に収穫できる野菜の一つです。 

 サヤエンドウはマメ科エンドウ属のエンドウ豆の若いサヤです。原産地は中央アジア～中近

東、地中海沿岸地域とされ、古代ローマやギリシャでも盛んに栽培されていました。後にインド

から中国に伝わり、日本に入ったのは 8～10世紀ごろと考えられています。平安時代の辞書であ

る「和名抄」に野豆とあるのがエンドウのことだとされています。食べるようになったのは江戸

時代になってからです。 

 種類：絹サヤエンドウ、オランダ大莢、仏国大莢、スナップエンドウ、砂糖サヤエンドウなど

があります。 

 産地：鹿児島県、和歌山県、愛知県、福島県などです。 

 旬：3月～6月です。 

 選び方：緑色が鮮やかで、水分がたっぷり含まれているしっかりとしたものを選びましょう。

収穫された時の切り口を見て、茶色くしぼんだものやサヤがグニャグニャ曲がるものは鮮度が落

ちています。絹サヤエンドウやオランダ大莢は柔らかいサヤを食べるので、中の豆が膨らんでい

ないものを選んでください。スナップエンドウや砂糖さやエンドウは豆が成長して大きくなって

も美味しい品種なので、豆がきちんと端から端まで詰まっているもの、緑色が澄んでいるもの、

表面に傷や変色の無いものを選んでください。 

 保存法：サヤエンドウは乾燥に弱く、放置しておくとすぐにしんなりしてしまいます。 

ポリ袋に入れ、冷蔵庫の野菜庫に入れましょう。一度サッと塩茹ですれば冷凍保存できます。 

  

エンドウ豆の生育度合いによる食材としての違い。 

エンドウの若芽 未熟のサヤ 未熟の莢と  

未熟の豆 

未熟の豆 完熟した豆 

豆苗 サヤエンドウ スナップ   

エンドウ 

グリーンピース エンドウ豆 

     

 

 

 

 

★サヤエンドウの収穫が遅れ、莢が筋っぽくなってしまったら、莢のなかの豆が大きくなるまで

待って収穫し、グリーンピースとして利用できます。せっかくの野菜を無駄なく利用しましょ

う。 

用途によって、適する品種は異なりますが、エンドウ豆の成長度合による栄養成分の変化を表に

示します。  
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100ｇ当たりの栄養成分（生） 

栄養素 豆苗 サヤエンドウ スナップエンドウ   グリーン ピース エンドウ豆 

エネルギー（Ｋｃａｌ） 27 36 43 81 352 

タンパク質（ｇ） 3.8 3.1 2.9 5.42 21.7 

脂質（ｇ） 0.4 0.2 0.1 0.4 2.3 

炭水化物（ｇ） 4.0 7.5 9.9 14.45 60.4 

食物繊維（ｇ） 3.3 3.0 3.1 5.1 17.4 

ナトリウム（ｍｇ） 7 1 2 5 1 

カリウム（ｍｇ） 350 200 160 244 870 

カルシウム、（ｍｇ） 34 35 32 25 65 

マグネシウム（ｍｇ） 22 24 20 33 120 

リン（ｍｇ） 61 63 60 108 360 

鉄（ｍｇ） 1.0 0.9 0.6 1.47 5.0 

β―カロテン（μｇ） 4100 560 400 449 89 

ビタミンＢ1（ｍｇ） 0.24 0.15 0.13 0.27 0.72 

ビタミンＢ2（ｍｇ） 0.27 0.11 0.09 0.13 0.15 

ナイアシン、（Ｂ3）（ｍｇ） 1.1 0.8 0.8 2.09 2.5 

パントテン酸（Ｂ5）（ｍｇ） 0.80 0.56 0.2 0.104 1.74 

ビタミンＢ6（ｍｇ） 0.19 0.08 0.09 0.169 0.29 

葉酸（Ｂ9）（μｇ） 91 73 53 65 24 

ビタミンＢ12（ｍｇ）  0 0 0  

ビタミンＣ（ｍｇ） 79 60 43 40 Ｔｒ 

ビタミンＥ（ｍｇ） 3.3 0.9 0.4 0.13 0.1 

ビタミンＫ（μｇ） 280 47 33 24.8 16 

      

料理法や食べ方 
炒め物、

スープ、

サラダ 

炒め物、煮物 

サラダ、和え

物 

炒め物、サラダ、

煮物 

炒め物、煮物 

スープ、豆御飯 

煮物、和菓

子の餡 

特徴と効能 

豆苗：β―カロチンが野菜の中でトップ。抗酸化作用があり、動脈硬化、高血圧、ガンの予防や老化防止に効果

があります。ビタミンＣやＥは肌荒れやシミやしわを予防し美肌効果があります。またビタミンＫが多く、止

血作用や骨粗鬆症の予防に効果があります。 
サヤエンドウ、スナップエンドウ：カリウムをはじめミネラルを豊富に含んでいます。利尿作用があり、高血圧

予防や疲労回復に役立ちます。。ビタミンＢ群豊富に含んでおり、疲労回復や肌の健康維持に役立ちます。  

ビタミンＣ、Ｅを含んでいます。抗酸化作用があり、老化を防ぎます。 

グリーンピース、エンドウ豆：豆が熟していくほど炭水化物やタンパク質が増加し、エネルギーは高くなります。 

 またミネラルのカリウム、マグネシウム、リンが大幅に増えていきます。しかしビタミン類は減っていき、特 

にビタミンＣやＫは非常に少なくなります。       
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サヤエンドウのレシピ 
グリーンチャーハン 

材料（2人分） 

 ご飯（温かいもの） 2杯分 

 焼豚         2枚 

 サヤエンドウ     30ｇ 

 レタス        3枚 

 パセリ        1枝 

 青ネギ        3本 

 しょうゆ   小さじ  1 

 塩         少々 

 コショウ      少々 

作り方 

1.焼豚は 5ｍｍ角に切る。 

2.サヤエンドウは塩少々を加えた熱湯で色よく茹で、小口切

りにする。 

3.レタスは千切り、パセリはみじん切り、青ネギは小口切り

にする。 

4.フライパンにサラダ油を熱し、ご飯と 1.の焼豚を炒め、し

ょうゆ、塩、コショウで調味し、2.のサヤエンドウ、3.の

レタス、パセリ、青ネギを加えて炒め合わせる。 

 

サヤエンドウの 梅かつおチーズ和え 
材料：（4人分） 

サヤエンドウ    約 150ｇ 

梅干し  小 3個（大なら 1個） 

かつお節   1パック（5ｇ） 

粉チーズ    大さじ  1 

作り方： 

1.サヤエンドウは塩少々を入れた熱湯でサッと茹でザルに 

あげて、水気を切る。 

2.梅干しの種を取り、細かく刻む。ボウルに刻んだ梅干し

を入れ、1.のサヤエンドウが温かいうちに加え混ぜ合わ

せる。 

3.続いて粉チーズを加えて、混ぜ合わせる。 

4.たっぷりのかつお節を加えて、仕上げる。 

 梅干しの塩分が少なく、物足りない時はしょうゆを少々

加えてください。 

ポイント：梅の酸味とかつおのうま味に粉チーズのコク 3拍子揃っておいしいで
す。 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

お知らせ 

 
＊ヒマワリ油の追加販売について 

ヒマワリ油の無償配布と販売の見通しが立ち、さらに販売することが可能となりました。 

第２次販売として１人１０本まで販売します。前回購入者も再度購入できます。 

農教室・定例活動開催時に販売します。なお、メールによる予約も承ります。 

takashifumiko@kvd.biglobe.ne.jp 100 ㏄瓶 1 本 300 円です。 

 

＊里山農教室開講式 

開講式は 3 月 10 日(土) 8 時半～12 時です。 

当日は開講式に続いて、堆肥用の落ち葉集めなどをおこないます。作業できる服装でお出で下

さい。 

なお、式は屋外で行います。例年、寒さに震える方が多いので、暖かい服装でお出かけ下さい。 

 

＊農教室圃場の堆肥散布 

里山農教室スタッフ（3 年生以上）の方は 

3 月 3 日(土) 9 時～12 時 全圃場に堆肥を散布します。ご参加ください。 

この作業は現物支給対象作業です。 

なお、新規受講者および 2 年生も参加できますので、ご希望の方はどうぞ。 

 
全受講者の皆様 

3 月 17 日(土)の里山農教室でぼかし肥を作ります。 

卵の殻を材料として使いますので、捨てないでとっておいて、17 日にお持ちください。 



5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 月の活動報告 
  

理事会便り 
 

１．里山農教室新入生について 

 ＊２月 18日(日)里山農教室説明会が開催され、24名の新入生が加入。 
  皆さんのご協力で 24名もの新入生を迎えることができました。 

メディア別では定年時代３、我孫子市広報４、朝日れすか５、地域新聞３でした。 

なんと一番効いたのは皆さんに配布してもらったビラで 6名もの方が応募してくれました。そ

のほかに知人の紹介で 3名も。ご協力本当にありがとうございました。 

61名の継続受講者とあわせて 85名で出発します。今年も楽しく作業しましょう！ 
 

 ２．ＮＨＫカルチャーの講座開講について 

  ＊柏のＮＨＫカルチャーで『家庭菜園入門講座』を開講します。 
  4月から 9月まで毎月第 2土曜（午後 3時半～5時半）、実習中心で開講することになりました。 

  第 1回は 4月 14日(土)。鍬の使い方や畝のたて方などを実習し、エダマメの播種も行います。 

  講師に、鍬使い名人の浮田さん・大森さんに登場してもらう予定です。 

  その後は、家庭用管理機の使い方・トウモロコシ播種（桐石さん）、サツマイモ植え付け（寺田

さん）、害虫対策（荒木さん）、雑草対策・土作り（遠藤理事長）など、トラストの精鋭講師陣が

登場します。皆さんにもお願いするかもしれません。よろしくお願いします。 

 

 ３．20周年記念事業について 

  ＊記念事業として、5月 27日の総会時に三遊亭金太郎師匠の落語、2月に

遠藤理事長による講演会、さらに 20周年記念誌を発行する。 
記念誌はネット印刷を使って自前で作ります。事務局が担当しますが、デザイン・レイアウト

などでお手伝いいただける方はいませんか。募集中です。 

2
3
４

土
日
10:00 ～ 16:00 事務局交流 市民ホール 我孫子市消費生活展 9 名

2 4 日 9:00 ～ 12:00 定例活動 城址 城址管理、つる枝除去、竹切り、枯れ枝集め 18 名

2 6 火 9:30 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 菜の花小路作りの目印棒設置 1 名

2 7 水 9:20 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 ﾊﾝﾏｰﾅｲﾌﾓｱで菜の花小路作り 1 名

2 11 日 11:00 ～ 12:40 遊休農地 船戸圃場 小路通路周辺に間引き株を移植 1 名

2 17 土 9:00 ～ 12:00 事務局交流 けやき８階
小松崎先生講演会
『緑肥カバークロップ利用の基本と使い方』

31 名

2 18 日 9:00 ～ 12:00 定例活動 各所 菜の花への追肥３ヶ所、ゴミ、排水等管理 26 名

2 18 日 9:00 ～ 11:00 遊休農地
船戸・三角・宮前沼
圃場

定例活動で菜の花に追肥 27 名

2 18 日 9:30 ～ 12:00 里山農教室 けやき７階 平成30年度里山農教室説明会 30 名

2 24 土 9:00 ～ 12:00 定例活動 ミカン山 ミカンの剪定 6 名

2 25 日 15:00 ～ 17:00 事務局 けやき10階 ２月定例理事会 6 名
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3 月、4 月の活動予定 

3 3 土 9:00 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 肥料購入施肥（みかん山ふれあい圃場）

3 4 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 城址 場内整理、枯木処理、等

3 10 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場
開講式、里山保全（城址管理落ち葉集め）、堆
肥施肥（田圃圃場城址下圃場）

3 10 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂箱準備、蜂場整理

3 17 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 堆肥ボカシ肥つくり、暗渠清掃

3 18 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 各所 状況次第にて

3 21 水 9:00 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 菜の花畑散策と頭の体操イベント準備

3 22 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室

3
22
｜
25

木
｜
日
9:30 ～ 15:30 遊休農地 船戸圃場

菜の花畑散策と頭の体操イベント
（最終日は16:00まで）

3 24 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場
ジャガイモ植付、ネギカボチャ播種、
ボカシ肥切返し(1回目）

3 30 金 8:30 ～ 12:00 遊休農地 宮前田圃 温湯消毒・浸種

3 31 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 田圃整備、ボカシ肥切返し(2回目）

3 未定 8:30 ～ 12:00 定例活動 ミカン山 マシン油乳剤50倍液の散布、施肥

3 未定 8:30 ～ 12:00 遊休農地 宮前田圃 トラクター耕耘

4 1 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 各所 状況次第にて

4 1 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 ３月定例理事会

4 6 金 8:30 ～ 12:00 遊休農地 宮前田圃 播種・苗プール準備

4 7 土 8:30 12:00 里山農教室 日暮会場 稲予措、堆肥切返し（1回目）、ボカシ肥収納

4 14 土 8:30 12:00 里山農教室 日暮会場 稲播種、トウモロコシ播種、暗渠清掃

4 14 土 15:30 17:30 事務局 日暮会場 ＮＨＫカルチャー第1回講座

4 15 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 各所 ハス田、たんぼ、管理

4 21 土 8:30 12:00 里山農教室 日暮会場 サトイモ植付、枝豆播種

4 28 土 8:30 ～ 12:00 遊休農地 宮前田圃 基肥散布

4 29 日 17:00 ～ 19:00 事務局 けやき10階 ４月定例理事会

4 未定 8:30 ～ 12:00 定例活動 ミカン山 アジサイなどの移植。除草

4 未定 ～ 遊休農地 船戸・宮前沼圃場 菜の花刈取りとプラウ耕、ロータリー耕

4 未定 ～ 遊休農地 三角田んぼ ロータリー耕と排水路修繕

～ 

～ 

～ 

～ 


