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「 沼 の ほ と り 」 
NPO 法人手賀沼トラスト会報 第 81 号 （発行日：平成 30 年９月１日） 

 

８時３０分～１２時 名 ・花の刈取り　・種取り　・唐箕選別　・天日干し　

８時３０分～１２時 名 ・花の刈取り　・種取り　・唐箕選別　・天日干し　

１３時～１５時 名 ・会場設営、花の刈取り、除草等翌日の準備

８時３０分～１５時 名 ・花の刈取り　・種取り　・唐箕選別　・天日干し　

８時３０分～１０時時 名 ・花の刈取り　・種取り　・唐箕選別　・天日干し　

作業年 作　　　業　　　日　　　時 参加人数 主　　な　　作　　業　　内　　容

今年 ８月２６日（日） ３０

2018年 ８月２７日（月） ２１

昨年 ８月２７日（日） ８

2017年 ８月２８日（月） ３１

８月２９日（火） ２１

今年は、船戸圃場と三角田圃のひまわりから種を採りました。

最初に作業内容の説明、熱中症対策および安全な機械操作方法などを説明し、その後作業場所に分

かれて作業を実施。今年で５回目となるひまわりの種取り作業は、無駄のない動きと手際よい作業で、

昨年より短時間で作業が完了しました。（下表参照）

宮前沼圃場のひまわりは、ハンマーナイフ・モアで細断し緑肥として圃場にすき込みます。

＜今後の予定＞

９月上旬に搾油と瓶詰を、NPO法人バイオライフに

依頼します。

ひまわり油の仕上がりは、年内を予定しています。

昨年は船戸と三角およびファーム圃場の３圃場で

栽培したので、船戸+三角で換算すると

２２７kgの種子から１００cc瓶が

７７０本採れまたことになります。

さて、今年はどうでしょうか？

楽しみです。

日 暮 会 場

三角田圃船戸圃場

天日干し
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理事会便り 
 

１． 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

する」という提案があり、全員一致で可決された。 

 ・前月理事会で予備提案されていたスタッフの受講料減額が決定されました。農教室の受講料

は定款に記載されておらず、理事会で決定できます。 

来年度スタッフの方、ご期待ください。農教室 3年目の方、来年も一緒にやりましょう！ 

 

２．農教室などにおける署名・集会参加の呼びかけについて 

  ＊事務局長より、以下の説明があり、意見交換をした。理事長欠席ということもあり、結論

は次回理事会に持ち越した。 

 

7 月 21 日の農教室での署名活動について、「個人的信条から発する政治的活動・宗教的活動は

遠慮してほしい」との匿名の投書があり、さらに 8月 4日に「配慮不足」を詫びた富沢の態度に

ついて「意見の多様性を尊重して、恐れずに語る場を残しておいていただきたい」旨の匿名投書

があった。（その後、メールで 2 通の投書があった） 

 

問題点１：トラスト・農教室は、「個人的な意見や信条を披露する場」なのか？ 

問題点２：どのような活動を政治的、または宗教的活動とみなすべきか？ 

問題点３：個々人が態度表明を迫られるような場面をトラスト内で作ることが適当か？ 

 

【署名活動について】  

案１：署名活動は原則禁止とする。 

農教室などの公開の場で態度表明を迫られることになるので禁止。ただ、トラストに直接

かかわるようなものについては、農教室リーダーの判断などで認めることができる。 

案２：署名活動を許容する。 

ただ、「何々さんお願い」というような個人的な呼びかけはせず、机上において希望者に

署名してもらうこととする。 

案３：署名活動を全面的に認める。 

   個々への署名呼びかけも許容する。 

 

【集会、会合、催しなどへの参加呼びかけについて】 

   政党・宗派に直接関係のない集会・会合・催しなどについては、従来通りポスターの掲示

などを許可する。時間が許す場合は、農教室リーダーの判断で、参加呼びかけなども簡潔に

してもらう。 

 

以上の説明・提案に基づき意見交換をしました。以下に主な意見を列挙します。 

 ・政治的・宗教的活動にかかわる署名は遠慮してもらうべきだ。 

 ・個人の資格で署名を依頼するのだから、署名する側も個人の意思で署名すればよいのではな

いか。 

 ・顔見知りに依頼されると断りづらいし、誰が署名し、誰がしなかったかが分かってしまい具

合が悪い。 

 ・できるだけ多様な意見を表明する場を提供することは大事だ。 

 ・政治的活動と環境保護活動などとの線引きは難しい。 

 

次回理事会で結論を出そうと思います。メールなどでご意見をお寄せください。 
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連載  ソムリエニュース３５    原 勇一 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今月はシソとエゴマです。 
シソもエゴマもシソ科シソ属の植物で、エゴマはシソの同種の変種です。シソもエゴマも背丈は

約 1ｍで、エゴマのほうが葉や実（花穂）が 1.5倍くらい大きいです。 

 原産地はヒマラヤやビルマ、中国中南部です。日本へは中国から伝わったようですが、伝来は

古く、縄文時代初期には、栽培されていました。1974年に長野県荒神山遺跡から「エゴマの種

子」が見つかっています。古来より食用とし名の由来は中国、洛陽の若者が蟹を食べ過ぎて死に

かけた時名医華陀がシソの葉を煎じた紫色の薬を飲ませたところ、蘇った、これから紫色で蘇ら

せる草ということからシソ（紫蘇）と言われるようになったとのことです。 

 なおシソとエゴマは近親種なので、近くで栽培すると、交雑してしまいます。 

シソの種類： 

 赤シソ：葉に縮れがなく、葉の表裏共に赤紫色 

 青シソ：葉に縮れがなく、葉の表裏共に緑色 

 ちりめんシソ：葉が縮れており、葉の表裏共に赤紫色 

 ちりめん青シソ、葉が縮れており、葉の表裏共に緑色 

 まだらシソ：葉に縮れがなく、葉の表は緑色、裏は赤紫色 

 かためんシソ：（栽培品種）葉の表は緑色、裏は赤紫色 

シソの用途： 

食用に使われるのはほとんど赤シソと青シソです 

赤シソ：梅干しの色付けやシソジュース等。 花穂は刺身のツマにする。 

青シソ：葉を大葉と言い、刺身のツマ冷やっこ等の薬味にする。 

シソの実：花穂の先にまだ花が残っている内に花穂をそぎ取り、漬物や佃煮にする。 

エゴマの用途： 

 葉は韓国ではサムギョプサルなどの肉料理と一緒に食べる。葉の醤油漬けやキムチ漬けなどに

する。 

 実は絞ってエゴマ油とし、食用や、防水性の塗料などに使う。 

大葉の選び方と保存法（エゴマの葉も同様）： 

 選び方：香りが強く、鮮やかな緑色で黒ずみがなく、葉先までピ

ンと張っているものを選ぶ。 

 保存法：少量の水を注いだビンに軸を下にして、大葉を入れ、ラ

ップして冷蔵庫の野菜室に入れる。葉が水につかると痛むので注意

しましょう。3日に一度水を替えます。ビンがないときはキッチン

ペーパーに包み、ペーパーごと水につけて湿らせ、ビニル袋や密閉

容器に入れて保存します。 

 冷凍保存：ザク切または粗ミジンに切り、冷凍用保存袋に入れて

冷凍庫へ。冷凍で 3か月は保存できます。 

栽培法：シソは乾燥、寒さに弱い野菜です。発芽温度は 20℃以

上です。種まきは 4月下旬～6月です。 
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また発芽時に光を必要としますので、覆土は薄く被せましょう。畑に点播きする時は 30～40cmの

株間にします。乾燥を極度に嫌いますので人参と同じように新聞紙で覆ってやると発芽しやすく

なります。発芽したら早めに取り除きます。発芽するまではたっぷり水を与え、それ以降は表面

が乾かないよう、適時散水します。成長したら 3～5節目で摘心し脇芽を伸ばします。草丈が

40cmをこえたら若い葉を次々と収穫します。害虫はアブラムシ、ヨトウ虫、ダニ類、ベニフキの

メイガ等があります。特にベニフキのメイガが発生すると被害が大きくなるので、見つけしだい

押しつぶしましょう。病気ではサビ病、褐斑病、青枯れ秒があります。また 8月下旬頃から花穂

を付けだします。シソは短日性植物で夜が長くなると、蕾をつけます。驚くことに夜が 9時間 30

分では蕾を付けませんが、9時間 45分になると蕾を付けるそうです。この仲間には稲、大豆、菊

などがあります。そこで長期間大葉を取るには、鉢に取り上げて、室内の電灯があたる所に置

き、暗い時間を 9時間以下にすると寒くなる 11月頃まで大葉が収穫できます。 

 産地： 

シソ：愛知県（36％）、茨城県（16％）、静岡県（7％）、大分県（6％）・・・（2014年集計） 

エゴマ：福島県（46％）、宮城県（12％）、岐阜県（11％）、広島県（9％）・・（2005年集計） 

 成分と効能： 

シソの葉とエゴマの葉:シソの香り成分はベリルアルデヒドと言い，胃酸の分泌を促し、食欲増

進、食中毒予防効果があります。エゴマの香りはペリラケトンやエゴマケトンという成分で、生

臭さを消し、防腐作用があり、食中毒を予防します。 

両者とも、同じような成分を含んでおり、ビタミン類ではβ-カロテン、ビタミン B群、C, 

E,Kなどです。β-カロテン、ビタミン C,Eは抗酸化成分で、風邪の予防や老化防止の効果が期待

されます。ミネラルでは、カリウム、カルシウム、鉄、マグネシウム、等を含み、骨の強化、や

造血作用が期待できます。またポリフェノール類では、両者ともロズマリン酸を含みます。この

成分は糖の吸収を妨げ、血糖値の上昇を抑える効果やアレルギー反応による炎症を軽減する効果

があるそうです。さらに赤シソにはルテオリンというポリフェノールも含でいます。また脂質も

含んでおり、α-リノレン酸などの脂肪酸を含んでいます。この成分は血液をさらさらにし、動脈

硬化を予防します。有効な成分は多いのですが、たくさん食べる食材ではないので、食中毒を予

防し、食欲を増進し、特有の香りでリラックスさせるくらいの効能だと考えたらどうでしょう。 

シソの実、エゴマ油：シソの実はシソの葉の成分+エゴマ油の成分です。 

そこでエゴマ油の成分、効能を示します。 

成分： 飽和脂肪酸   8％    不飽和結合の数   0個 

 オレイン酸   20％       〃     1個 

    リノール酸   12％       〃     2個 

    α－リノレン酸 60～65      〃     3個 

効能:α－リノレン酸はアトピー性皮膚炎などのアレルギーに有効です。リノール酸を取り過ぎる

と体内で炎症を引き起こす物質が生成されますがα－リノレン酸はこの生成を抑えます。α－リ

ノレン酸は必須脂肪酸で体内で合成出来ません。また体内で EPAや DHA に変換されます。DHA は

脳の機能に作用して認知症やアルツハイマー病の予防になります。またα－リノレン酸は血液を

サラサラにして動脈硬化を予防します。 

 エゴマ油の選び方と使い方：α－リノレン酸は熱や光で酸化すると共に樹脂化が進みます。そ

のため ➀低温焙煎（低温圧搾）であること。 ②国産であること。（他の油脂とのブレンド品の

可能性がある。） ➂遮光性の容器に入っていること。 ④中身が見える時は無色～淡黄色である

こと。（酸化が進むと黄変する。）  

 ●使用に際しては加熱しないこと。（炒め物、揚げ物に使用しない。）ドレッシングなど 

冷たい料理に使うこと。  

 ●保存は冷蔵庫などの冷暗所に置くこと。開封したら 6か月以内に使いきること。 

 ●1日の摂取量は 2ｇ（小さじ 1/2）でよい。 
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油脂についての若干の考察： 

 油脂はグリセリンに 3個の脂肪酸が結合したものです。グリセリンは浣腸液に用いられる甘い

吸湿性が高い粘性の液体です。3個の反応基（－OH基）があります。 

 油脂の性質は結合している脂肪酸の種類によって決まります。 

 油脂には反応性（樹脂化のし易さ）による分類があります。不飽和脂肪酸は樹脂化しやすく、

不飽和結合の数が多いほど樹脂化しやすいです。不飽和脂肪酸はヨウ素と反応するのでヨウ素の

消費量（ヨウ素価という）により 130以上を乾性油、100～130を半乾性油、100以下を不乾性油

と呼びます。 

  

乾性油 半乾性油 不乾性油 

ヨウ素価 130以上 ヨウ素価 100～130 ヨウ素価 100以下 

主な用途  塗料原料 主な用途食用（揚げ物炒め

物） 

主な用途 石鹸、化粧品原

料 

亜麻仁油 大豆油 ラード 

桐油 ナタネ油 牛脂 

エゴマ油 ヒマワリ油 オリーブ油 

魚油 綿実油 パーム油 

脱水ヒマシ油 ごま油 やし油 

 

乾性油であるエゴマ油、亜麻仁油、桐油は合成塗料ができる前は番傘や提灯の防水のための塗

料として使われていました。また天ぷら屋で使うナタネ油やごま油は使ううちにだんだん変質

し、食べごたえが悪くなるので、全量取り換えます。一方豚カツ屋のラードは変質が遅いので、

減った分だけ足しています。 

 油脂の融点：融点も脂肪酸の種類によって大きな差があります。 

➀分子量が大きなものは融点が高い。 

②同じ分子量でも直鎖（長く紐状につながったもの）より枝別れが多いほど融点は低い。 

➂不飽和結合は融点を下げ、その数が多いほど融点は低くなる。 

 血液中の脂肪、脂肪酸の振る舞い：血液中には コレステロール、中性脂肪、リン脂質、遊離

脂肪酸と呼ばれる 4種の脂質が存在しています。コレステロールとリン脂質は細胞膜などの材料

として利用され、中性脂肪と遊離脂肪酸はエネルギー源として利用されます。脂肪は水に溶けな

いので、血液中ではアポタンパクという蛋白質と結びついた状態で分散しています。ただし EPA

は赤血球の幕に取り込まれて、赤血球自身が柔らかくなり、血液の粘度を低下させます。（血液サ

ラサラになります。） 

シソ、エゴマのレシピ： 

鶏ささ身のしそ天 

材料：（2人分） 

 鶏ささ身 3本（150

ｇ） 

 青じそ    20枚 

 さやいんげん  6本 

【Ａ】 

 小麦粉  大さじ 5 

 片栗粉  大さじ 2 

 塩     一つまみ 

 その他 

  塩   適量 

  酒   少々 

  揚げ油 適量 

作り方： 

1. 鶏ささ身はすじを取り除き、4～5ｃｍ長さの 1口大に切

り、塩、酒を少々からめておく。 

2. 青じそは細切にする。さやいんげんは筋と、なり口を取

る。 

3. ボウルに【Ａ】の材料を入れ、水カップ 1/4強を少しづ

つ加えて混ぜる。2 の青じそを加えて、ざっと混ぜ、1 

も加える。 

4. 揚げ油を 170℃の中温にし、さやいんげんを素揚げに

し、塩を軽く振る。続いて 3 をカラッと揚げる。 

5. 揚げたてを彩りよく盛りつける。 
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シソの実の醤油漬け 
材料： 

 シソの実     100ｇ 

 醤油       50㏄ 

 みりん      20㏄ 

 砂糖       20ｇ 

 オイスターソース 10㏄ 

作り方： 

1. 先にまだ花が付いているシソの穂をしごき取り、良

く水洗いしたのち、水気を切っておく。 

2. 醤油、みりん、砂糖、オイスターソースを良く混ぜ

る。 

3. 1.のシソの実を適当な大きさの広口ビンに入れ、2.

を加え、冷蔵庫で数日寝かせる。 

エゴマ納豆 
材料： 

 納豆     1パック 

 エゴマの葉   4枚 

 エゴマ油  小さじ 1 

 焼肉のタレ こさじ 1 

 煎りごま   好みで 

作り方： 

1.エゴマの葉 3枚は刻む。1枚は皿に飾る。 

 2.納豆を練って刻んだエゴマの葉、エゴマ油、焼肉のタレ

を入れて混ぜる。 

 3.器に盛って、お好みで煎りごまをふりかける。 

 

 

タコとトマトの胡麻ぽん酢とエゴマ油和え 
材料：（2人分） 

 トマト     1個 

 タコ     150ｇ 

 玉ねぎ    1/2個 

 バジル    3～4枚 

 エゴマ油  大さじ 1 

 胡麻ポン酢 大さじ 2 

作り方： 

1. トマトは角きり、タコと玉ねぎは薄切にする。バ

ジルは手でちぎる。 

2. すべての材料にエゴマ油を回しかけ、軽く混ぜ

る。胡麻ポン酢を入れて再度混ぜ合わせる。 

  

★エゴマの栽培やエゴマ油に興味のある方は副理事長の杉野さんに問い合わせてください。 

エゴマを栽培し、エゴマ油をつくっています。 

 

8 月の活動報告 
 
8 4 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場里山保全（みかん山摘果）、圃場管理 55名

8 4 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場整理 13名

8 5 日 8:30 ～ 12:00 定例活動
蓮田
城址

周辺除草
場内管理、屋根清掃など

12 名

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 3 名

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、暗渠清掃
かかし祭り

57名

8 21 火 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃農機点検・整備 11名

8 23 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場竹教室 6名

8 25 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場そば播種、圃場管理 52名

8 26 日 8:30 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 ひまわり種取り 30 名

8 26 日 17:00 ～ 19:00 理事会 けやき10階 定例理事会 8 名

8 27 月 8:30 ～ 17:00 遊休農地 船戸圃場 ひまわり種取り 20 名

8 28 火 8:30 ～ 12:00 遊休農地
柏ヒマワリプ
ロジェクト

ひまわり種取り 15 名

https://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_614.html
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9，10月活動予定 

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 みかん山全体の除草

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 城址全体の管理

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
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 未定 遊休農地 宮前田圃稲刈り、乾燥、籾摺り、袋詰め

9 未定 遊休農地
船戸圃場
三角田圃

ロータリー耕

9 未定 遊休農地 宮前沼圃場 除草、ロータリー耕

10 6 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 ラッカセイ収穫、米分配準備

10 6 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場整理

10 7 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 各所状況次第

10 13 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場サツマイモ収穫、暗渠清掃

10 20 土 9:00 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 播種前ロータリー耕

10 21 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 各所状況次第

10 22 月 9:00 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 菜の花播種

10 25 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場竹教室

10 27 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 ソバ刈り取り・脱穀

10 27 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場例会

10 28 日 15:00 ～ 17:00 理事会 けやき10階 定例理事会

10 未定 遊休農地
船戸圃場
三角田圃

宮前沼圃場
施肥

10 未定 遊休農地
三角田んぼ
宮前沼圃場

播種前ロータリー耕

10 未定 遊休農地
三角田んぼ
宮前沼圃場

菜の花播種

10 未定 定例活動 みかん山栗拾い、施肥

https://www.irasutoya.com/2014/10/blog-post_278.html
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