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2020年度里山農教室が出発しました！ 
今年は 107名 コロナウィルスを吹き飛ばせ！ 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

チーム

里山農教室運営体制 A B C 子ども部会

1 遠藤　洋子 大森　正 黒田　福男 渡邊　玲衣

統括講師 統括リーダー 企画運営 富沢・松元 2 湯原　清 坂宮　春夫 小高　鐵男 斉藤　弘香

遠藤織太郎 永谷 庶務事務 中野（和）・栗山・川瀬 3 三村　成章 河合　ユミ子 中西　巨司 澤田　直子

4 高橋　弘美 佐郷谷　尚子 冨澤　敬規 前田　由美

5 小島　邦彦 大狹　悦子 冨澤　百合子 諸橋　由紀

6 小島　里美 山本　隆史 田中　稔彦 柏田　麻実

7 小泉　光久 山本　エミ子 本間　東一 池松　美帆子

アシスタント 安倍・高井・原 8 能登　正之 柳野　陽一 沖田　令子 斉藤　雅史

9 稲葉　敏夫 中津　美和子 醍醐　英子 井上　優子

10 宮坂　公野 楯野　一義 矢内　みつ子 鈴木　明美

日暮・落合・杉野 11 鈴木　文夫 田中　康子 小倉　愛 佐藤　 昌代

12 西村　栄子　　梅澤　一雄 吉田　孝一 森田　あい子

永谷・桐石 13 高橋　由美子 長浜　弘樹 笠井 勝子 佐伯　幸代

水稲 寺田・福田 統括 20 14 富永　龍夫 渡辺　敬子 山口　真由美 薮内　小牧

ソバ スタッフ 37 15 名竹　洋子 保田　征 沼口　和子 平畑　佳子

ハザ作成 2年生 7 16 勝矢　清美 白井　淑之 増岡　千啓 晋山　明奈

かかし　 1年生 18 17 加藤　薫 宮平　洋美 増岡　美弥子 原嶋　彩子

子ども 25 18 米澤　佳彦 菅　彩織理 海津　にいな 東　聡子

計 107 19 山口　好 小堀　政子 老月 芳文 藤倉　たまき

20 杉山　裕美子 鈴木　明彦 福田　貴典 澤田　かほり

21 永富　保生 松口　光利 斉藤　桃子

22 川上　泰弘

23 清水　真澄

24 高宮　貴子

25 金　清海

A

B

C

統括サブリーダー

宮澤・浮田・松元・桐石

栗山・中野・大森・斉藤（弘）　

堆肥

小松崎将一教授

子ども
部会顧問

アドバイザー

舛本・桐石・堀内

ユーティリティ
桐石・舛本・福田・宮澤
堀内・浮田・白石・瀬上・
原田・大狭（正）・米田

「 沼 の ほ と り 」 
NPO法人手賀沼トラスト会報 第９９号    （発行日：２０２０年４月 1日） 

 

専攻作物

補助者 ① ② ③ ④

スイカ 大挟　正好 坂宮　春夫 河合　ユミ子 佐郷谷　尚子

里芋 米田　秀雄 楯野　一義 宮坂　公野 湯原　清

ジャガイモ 富沢　崇 冨澤　敬規 冨澤　百合子 小倉　愛 大森　正

落花生 松元　俊彦　小島　邦彦 小島　里美 笠井　勝子

ネギ 堀内　省吾 稲葉　敏夫 田中　稔彦 中津　美和子

トウモロコシ 高井　宏之 大挟　悦子 能登　正之 田中　康子

枝豆 原田　泰夫 矢内　みつ子 長浜　弘樹 小高　鐵男 梅澤　一雄

レタス 宮澤　信広 遠藤　洋子 三村　成章 鈴木　文夫

人参 白石　義信 高橋　弘美 瀬上　照男 吉田　孝一

サツマイモ 浮田　敏丸 沖田　令子 柳野　陽一 醍醐　英子

ダイコン 安部　正純 黒田　福男 本間　東一 小泉　光久

カボチャ 原　勇一　 中西　巨司 山本　隆史 山本　エミ子

農教室開講式で配ったものと異動

があります。 

ご確認ください。 
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3 19 木 名 名 名

3 20 金 名 名 名

3 21 土 名 名 名

3 22 日 名 名 名

名 名 名 ・イベントスタッフ人数は４日間で延べ２１名、お疲れ様でした。

開　　催　　状　　況　　等
大人 子供 合計 午前

月 日
曜
日

入　場　者　数 天　　　気

午後

・一日中風が強く、のぼり旗の竿が折れた。

89 26 115 晴れ 晴れ ・午前中は風が強く、午後少しづつ弱まった。

80 25 105 晴れ 晴れ

晴れ 晴れ ・午前中は強風で人通りが少なかった。

180 85 265 晴れ 晴れ ・暖かく、風も弱く、イベント日和であった。

合計 505 225 730

156 89 245

令和２年３月

「菜の花畑散策と頭の体操イベント」 報告

今年は、新型コロナウイルス感染予防のため、スタッフと入場者の濃厚接触を避ける運営を行いました。

・なぞなぞ問題回答用紙は配らず、直接菜の花畑小路に入って頂き、回答は記憶して小路を散歩する。

・なぞなぞ問題の答合わせは、入場者が小路出口の回答書を見て自己採点する。

・イベントスタッフはマスク着用をする。 ・イベントスタッフは最小限の人数とする。

期間中、晴天でしたが風が強い時が多く、のぼり旗の竿が折れましたが、気温が高かったので寒くは感じま

せんでした。風が強い時には入場者が少なく、弱くなると多くなり、親子でなぞなぞ問題に取り組んだり、写

真撮影をしたり、小路を元気に走り回ってエネルギーを発散させる子供などで、昨年より約１００名多い人数

となりました。

また菜の花畑のベンチで、急遽「コカリナ演奏」が１９～２１日の午後行われ、曲に合わせて踊る子供、コカリ

ナの音色に耳を傾け拍手など、イベントを盛り上げてくれました。

更にキリンビバレッジ株式会社さまからジュースの提供があり、お子様一人１個を、１日３０個プレゼントして

喜ばれました。

自己採点

コカリナ演奏

沿道の桜
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2019年11月29日 菜の花発芽 2020年2月18日 2020年2月28日

2020年2月28日 鳥に葉、花を食された 2019年2月28日

宮前沼圃場の菜の花栽培状況

　蜂と蝶々の図柄に沿って先に「ムラサキ花菜」、後から「京都寒咲」を播種。先に播いた「ムラサキ花菜」は予定通り
に綺麗に発芽しましたが、台風１５号、１９号、２１号の影響で、圃場が完全に冠水し、花が壊滅状態になりました。

宮前アート圃場のトリックアート

　３月中旬、その後の生育状況を確認したら、葉や花芽が切り取られていました。犯人は「鳥！」でした。　あ～残念・・・

　菜の花の播種時期に天気が悪く、播種が大幅に遅れたことにより、発芽率も悪かったが１１月中旬に発芽をして、
生育はゆっくりではあったが、その一部は２月下旬に小さいながら花芽が付き期待しました。

　３月に雑草が生えそろったので、ミニ耕うん機と白泉引きでトリックアートを作成しました。

　しかし、斜め上からしか見られないため、ミステリーサークル的な図柄になってしまいました。

　以下の写真は、実物が大きくてカメラに全体が入らないので部分的な映像となりました。
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連 載  ソムリエニュース ５３    原 勇一 
                                         
    

 今回はエダマメです。 

エダマメは未成熟のダイズを収穫したものです。 

ダイズはマメ科ダイズ属の一年草。原産地は東アジアです。

日本にも自生しているツルマメが原種と考えられています。 

縄文時代にはすでに栽培されていたようです。また枝付きの

まま取り扱うことが多かったため、枝豆（エダマメ）と呼ぶ

ようになったそうです。 

 品種：完熟させるダイズとは違う、エダマメに適した品種

が主に生産されています。またダイズには遺伝子組み換えの

品種が生産されていますが、平成 14～15年の輸入エダマメには検出されなかったとの報告があ

ります（福岡市保健環境研究所）。 

 品種は大きく分けて 3種類あります。 

〇白毛豆（青豆）：国内で最も流通している一般的な種類です。サヤは鮮やかな緑色で白色の産毛

が生えています。主要産地は関東地方。品種は毛豆、小糸在来、はねっ娘会、サッポロ緑、奥原

早生、錦秋、湯上り娘等があります。 

〇茶豆：東北地方が生産の中心。サヤの中の豆が茶色の薄皮をかぶっています。 収穫期は白毛

豆よりやや遅い種類が多いです。強い甘みと独特の風味があり、茹でたてにはスイートコーンの

ような香りがあります。品種はだだちゃ豆、黒崎茶豆、甘露、白山などがあります。 

〇黒豆：サヤの中の薄皮がうっすらと黒味を帯びています。収穫は茶豆より遅くなります。 

関西で多く栽培されています。大粒で黒豆特有の深い甘みと凝縮されたコクがあり、とても美味

しいです。生産量は少ないです。品種は丹波篠山黒大豆、紫ずきん などがあります。 

 栽培：ダイズは連作障害があるため 2～3年の間隔をあけます。豆科の植物は根粒菌が共生

し、空気中のチッソを取り込み、アンモニアに転換するので与える肥料のチッソ分を少なくしま

す。多すぎると過繁茂になり、サヤの付きが悪くなります。直播きにする時は鳩などに食べられ

ないように不織布などでカバーすると良いでしょう。ハウス内などで苗床に播いて育てれば鳩の

食害が防げるし、早播きができて、収穫期を早めることもできます。実入り時期に乾燥すると収

量が少なくなるので、散水をすると良いです。 又トウモロコシと混作をすると互いの害虫（ト

ウモロコシのアワノメイガとダイズのカメムシ）を防除する効果があります。さらにダイズによ

るチッソ分の補給も期待できます。 

 産地：（平成 22年）千葉県（野田市が 1大産地）7,530トン

（11％） 北海道 6,550 トン（9％）埼玉県 6,210 トン（9％） 山形

県 6,160トン（9％） 新潟県 6,100トン（9％） 

 選び方：家庭菜園なら採ってすぐに茹でるのが最もおいしいです。 

店で買う時は枝付きを選びましょう。一枝にサヤがたくさん付きすぎ

ているものや、まばらなものはさけます。サヤがふっくらして、しっ

かり実が入っているもの、枝に残っている葉が青く新鮮なもの、サヤ

が緑色で、産毛びっしり付き、産毛が立っているものを選びましょう。 

 保存法：新鮮なうちに茹でましょう。できない時は新聞紙にくるみ、冷蔵庫に入れます。 

冷凍保存する時は、少し硬めに茹でます。食べる時は凍ったまま沸騰している湯に投入し、中の

豆が十分熱くなる位にサッと茹でてザルに上げ、塩をふって食べます。 

 成分：エダマメと完熟したダイズには成分に大きな差があります。この二つの成分を比較して

みます。   （可食部 100ｇあたりの数値です。） 

 

 カロリー タンパク質 炭水化物 脂質 食物繊維 

エダマメ 135Kcal 11.7ｇ 8.8ｇ 6.2ｇ 5.0ｇ 

ダイズ 422Kcal 33.8ｇ 29.5ｇ 19.7ｇ 17.9ｇ 
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エダマメはダイズに比べて各成分が 1/3 位しかありません。特に炭水化物は少ないです。 

またタンパク質に含まれる必須アミノ酸はどちらにもすべての種類含まれています。各アミノ酸

の含有量も両者のタンパク質の量にほぼ比例しています。 

【必須アミノ酸：体内で合成できないアミノ酸で食物から採らないと生存できません。9種類有

ります。】 

〇 ビタミン 

 カロテ

ン 

E K B1 B2 ナイア

シン 

葉酸 パント

テン酸 

C 

エダマメ 280µg 10mg 30µg 0.31mg 0.15mg 1.6mg 320µｇ 0.53ｍｇ 27ｍｇ 

ダイズ 18µg 15.9mg 14µg 0.50mg 0.10mg 2.5mg 300µｇ 1.3ｍｇ Tr 

エダマメはダイズに比べてカロテンとビタミン Cが非常に多い。 黄緑色野菜と言われるゆえん

です。 

〇ミネラル 

 カリウム カルシウム マグネシウム、 リン 鉄 亜鉛 

エダマメ 590ｍｇ 58ｍｇ 62ｍｇ 170ｍｇ 2.7ｍｇ 0.71ｍｇ 

ダイズ 1900ｍｇ 240ｍｇ 220ｍｇ 520ｍｇ 9.4ｍｇ 3.2ｍｇ 

ミネラルはダイズのほうが全ての成分が非常に多いです。 

 効能：エダマメに多く含まれているカロテンは抗酸化作用があり、免疫力を強化し、風邪予

防、老化防止が期待できます。ビタミン B1は脚気を防ぎ、糖質をエネルギーに変えるので、疲

労回復や夏バテ予防の効果が期待できます。また皮膚や粘膜を健康に保ちます。 

ビタミン Cは美肌効果や老化防止、免疫力の向上が期待できますが、水溶性のため茹でることに

より、かなり流出してしまいます。必須アミノ酸の 1種であるメチオニンはビタミン B1や Cと

共にアルコールの分解を助け、肝機能を維持します。またアルギニンというアミノ酸から生成さ

れるオルニチンというアミノ酸もアルコールの分解を促し、肝臓の機能を助けますので、飲み過

ぎ、2日酔いを予防してくれます。ですからエダマメはお酒のおつまみにはうってつけの食べ物

です。なおオルニチンはだだちゃ豆に多く含まれているそうです。ミネラルではカリウムの含有

量が多いです。この成分は塩分を排出し、むくみの予防や血圧を下げる効果があります。 

またカルシウム、マグネシウム、リンは骨の成分で、骨粗鬆症の予防が期待できます。 

また鉄は赤血球の成分ですので貧血の予防が期待できます。 

ただエダマメにはプリン体が含まれています。食べ過ぎると通風になりやすいので食べ過ぎには

気を付けましょう。 

 料理：エダマメは茹でただけでもおいしいが、ひと手間かけるとしゃれた料理ができます。 

エダマメ・ツナ・コーン・ひじきのサラダ 
材料：（4人分） 

 ひじき  1袋 （60ｇ） 

 ニンジン 1本（150ｇ） 

 エダマメ 

（むいたもの）100ｇ 

 水       50ｇ 

 白だし   大さじ 1 

 しょうゆ  小さじ 2 

 砂糖    小さじ 1 

 コーン缶   1（55ｇ） 

 ツナ缶    1（70ｇ）  

 マヨネーズ  大さじ 2 

作り方： 

1. ひじきは水でもどす。 

2. ニンジンは千切りにする。 

3. 鍋にひじき、ニンジン、エダマメ、水、白だし、しょ

うゆ、砂糖を入れ、中火にかける。沸騰したらフタを

して、 

弱火にし、4～5分煮る。 

4. コーン缶を開け、水をきって鍋に入れる。 

5. ツナ缶を開け、汁ごと鍋に入れ、よく混ぜ合わせる。 

6. 中火にし、全体が温まったら、火を止め、マヨネーズ

を入れてよく混ぜ合わせる。 

  

ずんだ白玉もち 
材料：（4人分） 作り方： 
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 白玉粉      100ｇ 

 エダマメ 

（むいたもの）300ｇ 

 砂糖        80ｇ 

 塩  好みにより 少々 

 

1. 白玉粉に水を少しづつ加えながら良くこねる（モチモ

チと柔らかくなるまで） 

2. 鍋に湯を沸かし、沸騰させ、1.の白玉を 1口大にとり、

団子を作って、鍋に入れ、浮いてきてから 1～2分後に

すくい上げ、冷水に入れる。冷めたら水気を切る。 

3. エダマメも同様に、沸騰した鍋に入れ、4分ほど茹で

る。 

4. 3.のエダマメの薄皮をむき、フードプロセッサーでつぶ

す。ない場合はすり鉢でつぶす 

5. 4.に砂糖を加えて、良く混ぜ合わせる。少量の塩を加え

ると甘さが引き立つ。 

6. 水気をきった白玉をお皿に盛り、ずんだ餡をのせる。 

 

 

３月の活動報告 
 

３月はコロナウィルスのせいで定例活動は中止、里山農教室も開講式をスキップす

るなどさんざんな目にあいました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 3 火 10:00 ～ 15:00 子ども部会 城址 子ども広場づくり（第2郭）、枯れ枝焼却など 42 名

3 6 金 10:00 ～ 15:00 子ども部会 城址 子ども広場づくり（第2郭）、枯れ枝焼却など 39 名

3 7 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 肥料散布 31 名

3 11 水 10:00 ～ 15:00 子ども部会 城址 子ども広場づくり（第2郭）、枯れ枝焼却など 29 名

3 12 木 10:00 ～ 15:00 子ども部会 城址 子ども広場づくり（第2郭）、枯れ枝焼却など 39 名

3 13 金 9:30 ～ 16:00 遊休農地 宮前アート圃場 トリックアート作成 1 名

3 16 月 10:00 ～ 15:30 遊休農地 宮前アート圃場 トリックアート作成 1 名

3 17 火 10:00 ～ 15:00 子ども部会 城址 子ども広場づくり（第2郭）、枯れ枝焼却など 19 名

3 18 水 9:00 ～ 11:00 遊休農地 船戸圃場 菜の花イベント準備 10 名

3 18 水 12:00 ～ 14:00 遊休農地 宮前アート圃場 トリックアート作成 1 名

3 19 木 9:30 ～ 15:30 遊休農地 船戸圃場 菜の花イベント初日（入場者105名） 5 名

3 19 木 10:00 ～ 15:00 子ども部会 城址 子ども広場づくり（第2郭）、枯れ枝焼却など 18 名

3 20 金 9:30 ～ 15:30 遊休農地 船戸圃場 菜の花イベント二日目（入場者115名） 5 名

3 21 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 開講式、堆肥・ぼかし肥づくり 134 名

3 21 土 9:30 ～ 15:30 遊休農地 船戸圃場 菜の花イベント三日目（入場者265名） 5 名

3 21 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理 17 名

3 22 日 9:30 ～ 16:30 遊休農地 船戸圃場 菜の花イベント最終日(入場者245名） 6 名

3 26 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室 5 名

3 27 金 12:30 ～ 14:30 遊休農地 宮前アート圃場 ロータリー耕 1 名

3 28 土 8:30 ～ 9:30 里山農教室 日暮集会場 ぼかし肥切り返し 7 名

3 29 日 理事会 オンライン 定例理事会 11 名
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４、５月の活動予定 
  

冬水田圃の客土工事の遅れにより、農教室の田圃作業が例年より１か月遅くなっ

ています。田植えは６月２０日の予定です。総会は６月７日(日)の予定です。 

 
4 4 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 ジャガイモ植付け、ネギ播種、カボチャ播種、ボカシ肥切返し(2回目）

4 4 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場 例会

4 5 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 宮前など 水神様の残枝整理、畦の修理、排水管理（状況次第で中止も)

4 6 月 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 温湯消毒、浸種

4 10 金 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 育苗プール作り、播種器点検

4 13 月 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 播種

4 18 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 トウモロコシ播種、ボカシ肥収納

4 18 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理

4 19 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 城址 状況次第

4 23 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室

4 24 金 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 元肥散布、田植え機点検

4 25 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 サトイモ植付、枝豆播種

4 25 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場 例会

4 26 日 15:00 ～ 17:00 理事会 けやき10階 定例理事会

4 29 水 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 代掻き

4 未定 遊休農地
船戸圃場

宮前沼圃場
菜の花刈り取り、ロータリー耕

5 1 金 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 田植え

5 3 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 城址 状況次第

5 8 金 8:30 ～ 12:30 遊休農地 宮前田圃 除草剤散布

5 9 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 稲予措、スイカ・カボチャ定植

5 16 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 稲播種、落花生播種

5 16 土 13:00 ～ 15:00 養蜂部会 日暮会場 蜂場管理

5 17 日 8:30 ～ 12:00 定例活動 城址 状況次第

5 23 土 8:30 ～ 12:00 遊休農地 船戸圃場 ひまわり播種

5 28 木 9:00 ～ 12:00 竹教室 日暮会場 竹教室

5 30 土 8:30 ～ 12:00 里山農教室 日暮集会場 サツマイモ植付、圃場管理、堆肥切返し（2回目）

5 30 土 13:00 ～ 15:00 特別コース 日暮会場 例会

5 未定 遊休農地
船戸圃場

宮前沼圃場
肥料散布、ロータリー耕

5 未定 遊休農地 宮前沼圃場 ひまわり播種

5 未定 遊休農地 宮前アート圃場 肥料散布、ロータリー耕

5 未定 遊休農地 宮前アート圃場 コスモス、ひまわり播種
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手賀沼トラスト バス研修会の開催について 
 
我孫子市の福祉バスを利用し埼玉県三芳町にある「あかし」農園」のバス研修会を 
開催します。午後はバスで川越市の観光名所の小江戸に移動し見学をします。 

 

1. 日時： 2020/6/17（水） 8：00～17：00 雨天決行 
 

2. 場所： 

あかし農園 

〒354-0045 埼玉県入間郡三芳町上富 2289-10 

電話：049-257-3330 

3. 募集概要： 

人数： 40名 

対象者  ： 手賀沼トラストの会員 

募集期間： 4月４日（土）～5月９日（土） 但し、定員に達した場合は途中でも締め切ります。 

希望者多数の場合は、先着順とします。 

 

4. 参加費：  500円（ 当日バス乗車前に徴収します。） 
         

5. 申込方法： 

農教室の開講日 

電話：04-7103-3496（ 村山 ） 携帯：090-1214-3695 

E メール：info@teganuma-trust.jp 

6. 予定 

8：00～ 8:20 トラスト集会所前 駐車場集合(受付、集金) 

8：30～10：00 出発往路移動 

10：00～12：00  あかし農園見学研修 

12：30～13：30  昼食休憩（三芳ＰＡ） 

13：30～15：00  川越小江戸観光 

15：00～16：30 バス帰路移動 

  16：30       解散（ 集会所前駐車場 ） 

 

7. あかし農園と明石誠一さん（代表）のご紹介 

 

 

今回訪問する「あかし農園」は埼玉県三芳町あります。関越道の三芳ＰＡのすぐ近くです。代表を務

める明石誠一さんは、東京の非農家出身で 2002年 28歳のとき研修を受けたのち就農し、無肥料自

然栽培に 15年間取り組み、現在約 1.5haの畑で野菜を育て 60種の野菜を栽培しています。 

 

明石さんには大きな目標があります。それは永続的にできるだけ多くの命が心健やかに楽しく生活

できることです。農業はそのための基盤で、食は命をつなぐ重要な土台となります。食は自然からの恵

で、人がそれを作り出しているのではなく頂いているのです。つまり人は自然の一部であり基盤が崩壊

した上に産業も文明も作ることはできません。ですから自然のすばらしさと生かされている感謝の気持

ちを一人ひとりと共感することを目的としているのです。その一環として消費者との交流も行っていま

す。明石さんのこの取り組みが昨年映画化され「お百姓さんになりたい」というタイトルで全国の映画館

で上映されました。 

明石誠一代表 
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