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「 沼 の ほ と り 」 
NPO法人手賀沼トラスト会報 第９３号    （発行日：２０１９年１０月 1日） 

 

９月定例活動内容

8 時 30 分 ・日暮会場と周辺の除草

～ 11 時 30 分 ・花ハス田の除草
名

主　　　な　　　作　　　業

（日）日1

作業日 作　業　時　間 参加人数

18

8 時 30 分 ・稲刈り日にお借りした臨時駐車場整備

～ 11 時 30 分 ・根戸城址の台風１５号通過による被害処理

作業日 作　業　時　間 参加人数 主　　　な　　　作　　　業

15 日 （日） 23 名

本日の作業説明 屋根の落ち葉除草 建物周囲除草

花ハス田除草出入口除草

空堀を塞いだ倒木

歩道除草

チェンソーで切断処理

落ちた枝の収集
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かかし祭り入賞作品 
 

今年は例年にまして、力作ぞろい！ ５位に３作品が並ぶという激戦でした。 

子ども部会が大活躍。１位と５位に入りました。 

      
            

            

      

            

            

      

            

            

      

            

            

      

            

            

      

            

            

      

            

            

      

            

             

            

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年の冬水田圃の収量 
コシヒカリ：１７０㎏ フサノモチ：２５０㎏ 稀珍黒米：５６㎏ 紫黒米：４７㎏ 
コシヒカリはただいま配布中です。フサノモチは農教室修了生に配られます。 

１位 

がんばれ日本！！ みんなの白米 

子ども部会     

５位 

お米をまもるにこにこトトロ 

子ども部会 

２位、４位 

農夫・農婦 

Ｄチーム 

５位 

柴田泰樹（草刈正雄） 

Ａチーム 

３位 

ピカチュウ 

外部参加者（トラスト会員家族） 

５位 

大坂なおみ 

Ａチーム 
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連 載  ソムリエニュース ４７    原 勇一 
                                         

 今回はレタスです。 

レタスはキク科アキノノゲシ属チシャ種の植物です。 

紀元前 6世紀よりアケメネス朝ペルシャで栽培が始められ、古代ギ

リシャでは媚薬、催淫薬として広く食されていました。 

 日本の多くの地域では古くから掻き萵苣（カキチシャ）が食用に

利用され、1697年版の「農業全書」にも栽培や品種、調理方などが

記されています。 

 栽培：気温が 15～20℃で発芽しますので、春播き、秋播きで栽培できます。種に光が当たらな

いと発芽しませんので、土は薄くかけます。種播き前にガーゼなどで包み冷蔵庫に 2～3日入れて

置くと発芽率が上がります。ただしコーティングしてあるものは必要ありません。 

中性～アルカリ性で水はけのよい土が適します。レタスは寒さにも暑さにもあまり強くなく、15

～20℃が生育の適温です。播種時は乾かないように水をたっぷりかけますが、発芽後は水が多す

ぎると根腐れを起こします。葉に水がかかると病気にかかり易くなります。夏の暑さや湿気に弱

く、軟腐病にかかることがあります。害虫は白菜やキャベツなどのアブラナ科の野菜と比べると

少ないですが、ハモグリバエやヨトウ虫、ナメクジなどがつきます。 

 種類：●玉レタス（タ

マチシャ）一般的に結球

性のレタスとして普及し

ている種。 

●立レタス ロメインレ

タス、コスレタスとも呼

ばれます。結球性のレタ

スで、白菜のように丈の

高い球状になります。  

●リーフレタス（葉チシャ）非結球レタス。緑色の他にサニーレタスのようにアントシアニンが

多く、赤色を帯びる種もあります。●カッティングレタス（カキチシャ）中国に 7世紀に導入さ

れ、日本にも同時期から奈良時代に導入された最も古いレタス。下葉からカキ取り、食用とする

ことからカキチャと呼ばれます。●スタムレタス アスパラガスレタスとも呼ばれます。茎を食

用とするレタスで茎は 30cm位まで成長します。●サラダ菜 非結球性で、葉がのっぺりし、縮

れがない。●その他 非結球性で葉の縮れ型や色により多くの種類があります。 

 生産地：（平成 22年） 長野県 163千 ton,(33%)   茨城県 79千 ton(16%)  

  群馬県 50千 ton(10%)    兵庫県 33千 ton（7％） 

 選び方：結球タイプは適度にふんわりとしたものを選びます。硬くしまっているものは量は多

いのですがうまくほぐせません。また発育が進むと苦くなることがあります。リーフレタスは葉

先の縮れ具合が細かいものを選びましょう。 

 保存方法：軸を切った時白い液が出ますが、葉に付くと痛みますのでふき取ってください。レ

タスは乾燥に弱くすぐしなびてしまいます。濡れた新聞紙などに包んで袋に入れるか霧吹きなど

で水を吹き付けてから袋にいれ冷蔵庫の野菜室にいれます。軸を下にして立てて入れましょう。 

 成分：成分は品種により大きな差があります。（100ｇ当たり） 

 水分 

（％） 

タンパク

質（ｇ） 

炭水化物 

（ｇ） 

食物繊維 

（ｇ） 

ミネラル 

カリウム 

（ｍｇ） 

カルシウム

（ｍｇ） 

マグネ

シウム

(ｍｇ) 

鉄 

（ｍｇ） 

玉レタス 96 0.6 2.8 1.1 200 19 8 0.3 

サラダ菜 95 1.7 2.2 1.6 410 56 14 2.4 

グリーンリーフ 94 1.4 3.3 1.4 490 58 15 1.0 

サニーレタス 94 1.2 3.2 2.0 410 66 15 1.8 

ロメインレタス 94.5 1.2 3.4 1.9 250 29 12 0.5 
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 ビタミン   
カロテン（µｇ） Ｃ （ｍｇ） Ｅ （ｍｇ） Ｋ（µｇ） 葉酸（µｇ） 

玉レタス 240 5 0.3 29 73 

サラダ菜 2200 14 1.6 110 71 

グリーンリーフ 2300 21 1.4 160 110 

サニーレタス 2000 17 1.3 160 120 

ロメインレタス 510 8 0.8 54 120 

その他の成分：茎の切り口に出る白い液はサポニンというポリフェノールを含んでいます。 

水分が 95％前後あり、有効成分は多くはありませんがバランス良く含まれています。 

 また品種によってかなりの差があり、玉レタスよりサラダ菜、グリーンリーフ、サニーレタスが

成分が多く、ロメインレタスはその中間となっています。 

レタスだけで 1 日に必要な栄養を補うことはできませんが、食卓にレタス料理を 1 品加えること

により不足しがちな栄養を補ってくれます。 

 効能：●免疫力を高め癌を予防 カロテン、ビタミン C,ビタミン E,といった抗酸化力が高い成

分は免疫力を高め、風邪予防、癌予防の効果が期待できます。●コレステロール除去や食欲増進 サ

ポニンは体内のコレステロールを除去したり、肝臓や腎臓の機能を高め、食欲を増進します。●肌

荒れ予防と美肌効果 ビタミン C、ビタミン E,カロテンなどの抗酸化成分は美肌効果を高めてく

れます。ビタミン C はコラーゲンの生成と保持、メラミン色素の生成を抑制してくれるので、し

み、そばかす等を防ぐ美肌効果が期待できます。●胎児の成長と貧血予防 葉酸には造血作用や細

胞の増殖作用があります。胎児の成長を促し、先天性異常を防ぎます。造血作用により貧血を予防

します。●高血圧予防 カリウムは血液中のナトリウムを排出し血圧を低下させます。●骨粗鬆症

の予防 カルシウム、マグネシウム、は骨の構成成分で、鉄は骨の形成に必要な成分です。 

 料理： 

レタスで包む豆腐シュウマイ 

材料：（2人分） 

 レタス      3枚 

 小麦粉      適量 

●タネ 

 木綿豆腐 1丁（300

ｇ） 

 鶏ひき肉    100ｇ 

 タマネギ    1/6 個 

 ショウガ 小さじ  1 

 ごま油  小さじ  1 

 片栗粉  大さじ 1～2 

 塩    小さじ 1/2 

作り方： 

1.レタスを洗い、千切りにする。水気を切ってキッチンペーパ

ーで軽く押してさらに水気を取る。皿に広げて茶こしで小麦

粉を薄くふっておく。 

2.タネを作る。  

 豆腐はよく水気を取る。タマネギ、ショウガはミジン切。 

 ボールに豆腐、ひき肉、タマネギ、ショウガ、ごま油、片栗

粉、塩をいれ良く混ぜる。 

3.2.のタネを丸く成型。 

4.1 のレタスを 3.の周りにまぶし、なじむようにギュッとおさ

える。 

5.耐熱皿に 4.を並べ、ふんわりとラップし、電子レンジ 500W

で 6分加熱する。   

レタスのクリームスープ 

材料：（4人分） 

 レタス        1/2 個 

 ショウガ       10ｇ 

 ●スープの材料 

  鶏がらスープの素 大さじ 1 

  酒        大さじ 1 

  水        2カップ 

  牛乳       1カップ 

  塩       小さじ 1/2 

  コショウ       少々 

作り方： 

1.レタスは手でちぎる。 

2.ショウガは千切りにする。 

3.鍋に鶏がらスープの素、酒、水を入れ、煮立ったら、

１.と 2.を加える。再び煮立ったら牛乳を加えて 

中火で 2～3分煮て、塩、コショウで味を調える。 
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９月の活動報告 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月４日(月) １時～２時 

 
エカテリーナさんによるコンサ

ートが、トラスト野外ステージ

で開かれます。主催はトラスト

ではありませんが、ぜひお聞き

ください。 

（５００円かかります） 

 

 

9 1 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場日暮会場手入れ・花蓮畦除草 18 名

9 1 日 14:00 ～ 17:00 遊休農地 船戸圃場 ロータリー耕 1 名

9 2 月 10:00 12:00 遊休農地 宮前沼圃場 ロータリー耕 2 名

9 2 月 14:00 15:00 遊休農地 船戸圃場ひまわり種子天日干し回収 6 名

9
2
3

月
火

8:30 ～ 14:00 遊休農地 宮前田圃稲刈り
27
21
名

9 3 火 10:00 11:30 遊休農地 宮前沼圃場 ロータリー耕 1 名

9 3 火 14:30 16:30 遊休農地 船戸圃場ひまわり種子唐箕選別、保管 7 名

9 4 水 13:00 ～ 17:00 遊休農地 宮前沼圃場アート圃場ロータリー耕 1 名

9 5 木 8:30 ～ 13:30 遊休農地 宮前田圃籾摺り 19 名

9 7 土 8:30 ～ 13:30 里山農教室 日暮会場 【イベント】稲刈り、ハザ架け 173 名

9 13 金 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃米分配 18 名

9 14 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場圃場管理 62 名

9
14
15

土
日

10:00 ～ 16:00 交流グループ けやき２階市民のチカラまつり 5 名

9 14 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場管理、スズメバチ対策 20 名

9 15 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場第2駐車場整備、城址倒木片付け 22 名

9 20 金 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場臨時作業：脱穀 28 名

9 23 火 13:00 ～ 15:00 遊休農地 宮前沼圃場アート圃場モア除草 1 名

9 24 火 8:30 ～ 13:30 里山農教室 日暮会場臨時作業：籾摺り、うるち米精米 16 名

9 26 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 ？ 名

9 27 金 13:00 ～ 16:00 遊休農地 宮前沼圃場アート圃場ロータリー耕 1 名

9 28 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場圃場管理、ハザ片付け、米分配 69 名

9 28 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場 例会 7 名

9 29 日 15:00 ～ 17:00 理事会 けやき10階 定例理事会 10 名
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１０、１１月の予定 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

10 5 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 落花生収穫

10 6 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場城址枯れ枝消却、ミカン山整備

10 12 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 12 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場管理、スズメバチ対策、採蜜

10 20 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場城址整備、田圃周辺片付け

10 22 火 9:00 ～ 12:00 遊休農地
船戸圃場

宮前沼圃場
菜の花播種、圃場周囲除草

10 24 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室

10 26 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場 そば刈り取り、脱穀

10 26 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場 例会

10 27 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 宮前田圃 ロータリー耕

10 未定 ～ 遊休農地
船戸圃場

宮前沼圃場
肥料散布とロータリー耕

10 未定 ～ 遊休農地 船戸沼圃場除草

11 3 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場状況次第

11 4 月 13:00 ～ 14;00 根戸城址森のコンサート

11 9 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場サトイモ収穫、米分配準備（修了式用）、暗渠清掃

11 9 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場蜂場管理、スズメバチ対策

11 16 土 8:30 ～ 14:00 交流グループ 日暮会場 【イベント】　そば祭り

11 17 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 日暮会場状況次第

11 23 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場里山保全（花ハス池除草）、ダイコン・レタス収穫

11 24 日 15:00 ～ 17:00 理事会 けやき10階 定例理事会

11 28 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室

11 30 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮会場ネギ・ニンジン収穫、大掃除、修了式、芋煮会、スタッフ反省会

11 30 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場 例会

11 未定 ～ 遊休農地
船戸圃場

宮前沼圃場
除草

発行責任者 遠藤織太郎（TEL：04-7182-0387） 編集責任者 富沢 崇（TEL：090-2234-5610） 

事務所：我孫子市白山 2-13-5                 編集責任者住所：我孫子市根戸新田 135-3 

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

訃報 
 トラスト創立以来の会員で、楽しい落語を聞かせてくださった山遊亭金太郎さんが、９月 17

日急性骨髄性白血病で逝去されました。６３歳でした。本当に残念です。 

 遠藤理事長が葬儀に参加し、トラストから１万円のお香典をお供えいたしました。 
 


