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「 沼 の ほ と り 」 
NPO 法人手賀沼トラスト会報 第 80 号 （発行日：平成 30 年８月１日） 

 

理事会便り 
 

１．定例活動、ソバ打ち勉強会への活動費支給について 

 ＊事務局長より「定例活動に 10,000 円、ソバ打ち勉強会に 5,000円の活動費を支給した

い」という提案があり、了承された。 

・今まで、養蜂・ハーブ・竹教室などに 5000円の活動費が支給されていました。 

定例活動では、個人のご好意によって冷たいものなどが提供されていましたが、今年度

から活動費を支給することになりました。 

ソバ打ち勉強会は、ソバ祭りでソバ打ち指導を一手に引き受けてくれています。その労

に報いるために 5000円を支給。けして飲み代ではありません、念のため。 

 

２．3 年生以上（スタッフ）の里山農教室受講費の減額について 

＊事務局長より「来年度から、3年生以上（スタッフ）の里山農教室受講費を 2,000 円に

減額したい」という予備提案があった。 

・ここ数年、農教室では 3 年生以上は草取り・耕耘などの補助作業に使われることが多

く、また、日直リーダーや作物担当・作物講師も割り当てられるなど、スタッフとして

の役割が強くなってきました。 

そこで、2年生までを里山農教室受講生、3年生以上はスタッフとして明確に位置づけ、

3 年生以上の受講料を 2,000 円に減額したらどうか、という提案です。減額により、3

年生以上の農教室残留者を増やしたい、という狙いもあるようです。 

意見交換をした結果、おおむね賛成ということで、来月の理事会で議事として審議する

ことになりました。 

皆さんのご意見をお寄せください。 

 

３．船戸圃場と宮前沼圃場の間の田圃について 

  ＊事務局長より、「船戸圃場に隣接する田圃２枚（約３反強）について、農政課より除草

を打診された。地主さんが、自力では除草が難しくなったので、どこかに依頼したい

と農政課に相談したのこと。花火大会までに除草してほしいとのことなので、来週早々

に遊農チームで取り組みたい。今後に関しては、賃貸借契約を結び、トラストが管理

することも考えたい」という提案があった。 

  ・ヒマワリ迷路の船戸圃場とアート圃場のある宮前沼圃場の間の田圃は、ほぼ 1年の間、

除草されず、葦やガマが生え放題になっていました。トラストとしても気にはなって

いたのですが、なかなか踏み出せずにいたところ、地主さん（船戸圃場の地主さん）

から依頼があったわけです。 

   7月 23日（月）に、杉野副理事長の応援を受け、キャタピラ除草機 2台、トラスト所

有のハンマーナイフモア 2台、刈払機 2台で除草しました。2時間余りで完了し、地主

さんから感謝されました。 

   後日、事務局長が地主さん宅を訪れ、今後のことを相談したところ、トラストが借り

受け、除草管理してほしいということなので、市の農政課にも相談し、その方向で話

が進展しそうです。 

   遊農チームの仕事がまた一つ増えそうですが、里山を保全し、地域の方々の役に立つ

活動をするというトラストの理念のためにがんばりましょう。  
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【　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

・７月２２・２５・２７日に一組づつ計３組の新郎新婦の写真撮影がありました。

・２７日は翌日夜台風１２号が接近予報のため、閉園後テント等の受付会場を一時撤収、２９日開園前に再設置。

・２９日は突然のスコール雨で来場者もテントに避難。スコールは５回も会場を襲い、雲を見ながらの運営でした。

・最終日の３０日は天気も不安定で人通りも少なく、ひまわりイベントでは来場者が一番すくない日となりました。

・ひまわりイベントで今回が一番少ない来場者数でした。土曜日が雨天順延となったのが大きな要因と思います。

７月２６日（木） ７月２７日（金） ７月２９日（日） ７月３０日（月） 合計

402 61.1%

子　　供 68 106 69 13 256 38.9%

大　　人 98 144 114 46

100.0%

（参考）昨年計 179 153 170 280 782

計 166 250 183 59 658

・我孫子市インフォメーションセンター「アビシルベ」発行の「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

・LIVINGかしわ７月２８日号およびWebサイトに掲載

イベントスタッフ 15 18 19 15 67

ひまわり「迷路とクイズに挑戦！」報告

手賀沼トラスト発足２０周年記念の一つとして開催した今年のひまわりイベントは、色々な

事がありました。

・台風１２号の影響 ・土曜日が雨天順延 ・新郎新婦の写真撮影 ・堀内さん作ウエル

カムボードと写真撮影フレーム ・突然のスコール雨が５回・・・・・・

H３０年度

＜＜ ひまわりの種取 ＞＞

・今年は船戸圃場、三角田圃、２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
新郎新婦の撮影

ウエルカムボード

台風に備え一時撤収

外国人も家族で来場

スコールでテントに避難台風で通路内の花倒れる

多くの人が写真撮影

台風通過後
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  手賀沼トラスト

２０周年記念
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三角田んぼ-ひまわり開花状況 ２０１８年７月３０日

台風１２号の風雨にも負けず、必死になって体を支え、約８割が花を咲か、太陽に向

かってアピールしています。

三角田んぼのひまわりは、これからが見頃です。是非ご覧ください。

宮前沼圃場-ひまわり開花状況 ２０１８年７月３０日

開花しているのは未だ半分程度ですが、今年も小ぶりで可愛らしい花を咲かせていま

す。アート圃場と一緒に是非ご覧ください。

宮前田んぼ-稲の生育状況 ２０１８年７月３０日

今年は田んぼに入っての草取りが無くて、遊農チームの活躍場面が少なく、

ザンネン・・・・・・・・・・？？？
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連載  ソムリエニュース３４    原 勇一 
  

  
 

 

 

 

 

 

 
 

 今回は苦いことで有名なゴーヤです。ゴーヤはニガウリ、ニガゴリなどとも呼ばれています。 

ウリ科 ツルレイシ属の野菜で、原産地は熱帯アジアです。日本へは中国を経由して渡来しまし

たが、その年代は不明です。沖縄では、1713 年の「琉球国由来記」に載っていますが、いつ栽培

が始まったかは不明です。 

 栽培法：比較的病虫害に強く、日照と気温、十分な水があれば栽培することができるので、夏

の日よけ用として、一般家庭でもよく栽培されていますが、十分な収穫を得るためには、畝幅が

1.2ｍ，株間は 1ｍ以上必要で、農家では、その 2 倍以上のスペースを確保しているようです。ま

た連作障害があります。 

 産地：沖縄県が最も多く、30％以上を占めています。次いで宮崎県、鹿児島県、熊本県と九州

で 60％以上を占めています。 

 品種：栽培されている産地によって品種は多少異なっています。また種苗会社でもいろいろな

品種を販売しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

選び方：ポイントはふっくらとしていてあまり大きすぎないもの。色が濃く、鮮やかで表面に

つやがあるものが若く、新鮮です。持った時硬いくらいの針があり、ずっしりと重みを感じるも
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の。イボイボが細かく密集していて色が濃いものは比較的苦みが強い。白いものは苦みが少ない

ものが多いようです。 

保存法：乾燥しないように、濡れた新聞紙にくるみ、冷暗所に置くか、ポリ袋に入れて冷蔵庫

の野菜室に入れる。サッと軽く茹でて冷凍すればかなり長期間保存できます。炒め物に使うので

あれば、切って塩または塩＋砂糖でもみ、アク抜きし苦みを少なくして、生のまま冷凍します。 

成分と効能：100ｇ当たり、17Kcal で、水分は 94.4ｇ、炭水化物 3.9ｇ、蛋白質 1.0ｇ、脂質

0.1ｇ、食物繊維 2.6ｇです。                                                                         

ビタミン類ではビタミン C が 76ｍｇと、レモンの 2～3 倍もあります。またゴーヤに含まれるビ

タミン C は加熱による分解が少ないそうです。この成分は風邪の予防や老化防止、美白効果が期

待できます。ビタミン B１や B２も少量含んでいます。これらのビタミンは糖や脂肪をエネルギ

ーに変える働きがあり、疲労回復や夏バテ防止に効果があります。またβ-カロテンやビタミン E

などの抗酸化成分もあります。老化防止やがんの抑制に効果が期待できます。                                       

ミネラルではカリウムが 260ｍｇと多く、高血圧予防やむくみ予防が期待できます。     

苦み成分はモモルディシン、チャランチン、コロソリン酸、ククルビタシンからなります。これ

は多量に摂ると胃痛、腹痛、下痢をおこすことがありますが、適量なら、胃の働きを活発にし、

消化液を出し、胃もたれを緩和します。ただ種と外皮には有害なレクチンが含まれています。 

 効能の俗説について：●糖尿病への効果：豊富に含まれる食物繊維は血糖値を下げる効果があ

るそうですが、効果のほどは疑問です。●制癌作用：制癌作用が期待できる成分として、β-カロ

テン、ビタミン C や E があります。実際マウスやラットの動物実験では効果が認められていま

す。●妊娠阻害、流産誘発作用：種子に含まれるモモルカリンを与えたマウスの動物実験では、

妊娠阻害作用と堕胎作用が示されています。妊婦さんや妊娠している可能性のある方はあまり食

べないことをお勧めします。●LDL コレステロールを下げる：ゴーヤミンという新成分が LDL

コレステロールを下げ、動脈硬化を予防するとして宣伝しています。この成分の治験が得られて

いるか不明です。 

 調理： 

 苦みを取る方法：1）外皮を削り取る。  2）わたを良く取る。（わたは苦くないので取らな

くて良いとの説もあり。） 3）薄く切って水にさらす。  4）ゴーヤ 1 本を薄く切りこれに小

さじ 1 の塩を合わせ、良くもんで 10 分おき、洗い流す。  5）ゴーヤ 1 本を薄く切り、塩小さ

じ 1/2 と砂糖小さじ 2 をあわせ、良くもんで 10 分おき、洗い流す。 

まず苦みの少ない品種のゴーヤを選ぶことが第 1 です。私は 5）の方法が一番効果がありそうに

思います。 

ゴーヤの料理といえば、ゴーヤチャンプルでしょう。 

ゴーヤ料理のレシピ： 

苦くないゴーヤチャンプル 

材料：（4 人分） 

 ゴーヤ      1 本 

 豆腐       1 丁 

 豚バラ肉    150ｇ 

 卵        1 個 

 ○ゴーヤのアク抜き 

  塩   小さじ 1/2 

  砂糖  小さじ  2 

 醤油   大さじ 1・1/2  

 酒    大さじ 1・1/2 

 塩・コショウ  少々 

 サラダ油    適量 

作り方： 

1. ゴーヤは縦半分に切り、中の種とワタを取り除く。 

2. 1 を 2～3ｍｍに薄切りし、アク抜き用の塩と砂糖振り

交ぜ、もんで、10 分置く。さっと水洗いし、水気を切

る。 

3. 2 を熱湯でさっと茹でてざるに上げる。 

4. 豆腐は水切りをして乱切りする。豚バラ肉は 3ｃｍ位に

切っておく。 

5. フライパンを熱し、サラダ油をひいて、豆腐を少し焼

き目が付くまで炒め、1 度取り出す。 

6. フライパンに少し油を足して、豚バラ肉を痛め、色、

が変わったら、3 のゴーヤと 5 の豆腐を入れて炒める。 

7. 醤油、酒、塩・コショウで味を調え、最後に溶き卵を

回しかけ、ひと混ぜして出来上がり。 

ポイント：塩と砂糖で苦みをおさえ、お子様でも食べやすいようにした。 
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ゴーヤとツナの白和え 

材料：（4 人分） 

 ゴーヤ      1 本 

 ツナ缶      1 缶 

 木綿豆腐     2/3 丁 

 調味料 

  白だし 大さじ 1・1/2 

  練からし 小さじ 1/2 

  塩       少々 

作り方： 

1. ゴーヤは縦に切り、種とワタを取り、薄切りにする。

熱湯でさっと湯通しし、水に取ってざるに上げ、軽く

絞る。 

2. ツナは汁気をきってほぐす。 

3. 豆腐はペーパータオルに包み、水気を絞って、つぶ

し、調味料を加え、混ぜる。 

4. 1.、2、3 をさっくりと混ぜる。 

ポイント：豆腐がゴーヤの苦みを和らげる。 

 

 ８、９月活動予定

8 4 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、カ
ボチャ収穫、暗渠清掃

8 4 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場整理

8 5 日 8:30 ～ 12:00 定例活動
ハス田
城址

周辺除草
場内管理

8 11 土 15:30 ～ 18:00 事務局 日暮会場 ＮＨＫカルチャー第５回講座

8 18 土 8:30 ～ 12:00
創立20周年
記念イベント

日暮会場
ニンジン播種、圃場管理
かかし祭り

8 23 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場竹教室

8 25 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場そば播種、圃場管理

8 25 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場例会

8 26 日 17:00 ～ 19:00 理事会 けやき10階 定例理事会

8 未定 遊休農地
船戸・三角・
宮前沼圃場

ひまわり種採取

9 1 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場ダイコン播種、レタス播種、ハザ作り

9 1 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場整理

9 2 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 田んぼハザ作り、田圃周囲草刈り

9 8 土 8:30 ～ 12:00
創立20周年
記念イベント

日暮会場稲刈り、ハザ掛け

9 8 土 15:30 ～ 18:00 事務局 ＮＨＫ柏会場 ＮＨＫカルチャー第６回講座（最終回）

9 15 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場稲脱穀、暗渠清掃

9 16 日 8:30 ～ 12:00 定例活動
各所

みかん山
状況次第
除草

9
22
23
土
日
10:00 ～ 15:30 交流 けやき2階 市民のチカラまつり

9 27 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場竹教室

9 29 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 29 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場例会

9 30 日 17:00 ～ 19:00 理事会 けやき10階 定例理事会

9 未定 遊休農地
船戸・三角・
宮前沼圃場

ロータリー耕

9 未定 遊休農地 宮前田圃稲刈り、乾燥、籾摺り、袋詰め

https://www.irasutoya.com/2014/07/blog-post_2760.html
https://www.irasutoya.com/2014/10/blog-post_278.html
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7 1 日 8:30 ～ 11;30 定例活動 城址モア、刈り払い機にて全体の除草 14 名

7 3 火 12:00 ～ 15:00 遊休農地 宮前沼圃場アート作成 1 名

7 4 水 10:30 ～ 14:00 遊休農地 宮前沼圃場アート作成 1 名

7 7 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場
ネギ定植、枝豆・トウモロコシ収穫、圃場管理、
収穫祭、
かかし作成（外部：27名）

69 名

7 7 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂箱整備、分担決め 16 名

7 9 月 10:00 ～ 16:00 遊休農地 宮前沼圃場アート作成 1 名

7 10 火 8:30 ～ 10:30 遊休農地 船戸圃場沼境の「ヨシ」刈取り 7 名

7 10 火 12:00 ～ 14:00 遊休農地 宮前沼圃場アート作成 1 名

7 12 木 16:00 ～ 17:00 遊休農地 船戸圃場沼境の「ヨシ」刈取り（7/10残り作業） 7 名

7 12 木 17:00 ～ 18:00 遊休農地 宮前沼圃場ひまわり間引きと追肥 7 名

7 14 土 9:00 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 【20周年記念イベント】　かかし作成（外部11名） 35 名

7 14 土 15:30 ～ 18:00 事務局 日暮会場 ＮＨＫカルチャー第４回講座 4 名

7 15 日 8:30 ～ 1１:00 定例活動
ミカン山
田圃

1回目の摘果
空地はモア除草、畦の除草、オモダカ除草

16 名

7 19 木 10:00 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場連絡路の葉除去、迷路内除草（全体の約半分） 1 名

7 20 金 9:00 ～ 10:30 遊休農地 船戸圃場迷路内除草（前日の残り） 1 名

7 21 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 59 名

7 21 土 9:00 ～ 11:00 遊休農地 三角田んぼ条間除草（農教室時） 2 名

7 22 日 17:00 ～ 19:00 理事会 けやき10階 定例理事会（迷路イベントのため前倒し） 9 名

7 23 月 16:00 ～ 18:00 遊休農地 船戸圃場+α イベント受付場所モア除草+隣圃場の除草 6 名

7 24 火 8:00 ～ 11:00 遊休農地 宮前沼圃場アート圃場　アート完成 5 名

7 25 水 8:30 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 イベント準備 12 名

7

26
27
29
30

木
金
日
月

10:00 ～ 16:00 遊休農地 船戸圃場ひまわり迷路とクイズに挑戦！ 67 名

７月　活 動 実 績 報 告

https://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_614.html

