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２、3 月の活動予定 
 

2 月 11 日（土）小松崎先生講演会『健康な土作りをめざして』 
 併せて「農耕地および竹林での放射性セシウムの動態」と「農業のもつ福祉効果について と

くに園芸療法のとりくみ」の２題についても話していただきます。日本の農学の先端を疾走する

小松崎将一先生（本会顧問）が取り組む課題についてのお話が聞けますよ。 

 

2 月 19 日（日）三遊亭金太郎師匠落語会 
本会会員でもある真打の落語家三遊亭金太郎師匠による落語会です。 

なんと会費無料！ 新春の笑い初め、ご家族、お友達をお誘いあわせの上ご来場ください。 

＊19日に予定していた定例活動は、前日（18 日）に変更します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「 沼 の ほ と り 」 
NPO 法人手賀沼トラスト会報 第 64 号（発行日：平成 29 年２月 1 日） 
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土
日

10:00 ～ 16:00 事務局 市民プラザ 消費生活展

2 5 日 9:00 ～ 12:00 管理場所・定例 田圃 田圃管理（雑草の根かきだし）
2 11 土 13:00 ～ 17:00 交流、事務局 けやき8階 小松崎先生講演会

2 12 日 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応
三角・船戸・宮
前沼圃場

追肥

2 12 日 13:00 ～ 15:00 個別・養蜂 日暮会場 蜂場管理・蜂箱作成など
2 18 土 9:00 ～ 12:00 管理場所・定例 ミカン山・田圃 ミカンの剪定、田圃管理
2 19 日 10:00 ～ 12:00 交流、事務局 けやき7階 山遊亭金太郎さん落語会（9:30開場）
2 23 木 9:00 ～ 12:00 個別・竹教室 日暮会場 竹教室
2 25 土 9:30 ～ 12:00 個別・農、事務局 けやき７階 平成29年度里山農教室説明会（新入生用）
2 26 日 15:00 ～ 17:00 事務局 けやき10階 定例理事会
3 4 土 8:30 ～ 12:00 個別・農（スタッフ） 日暮会場 肥料購入・施肥（みかん山・ふれあい圃場）

3 5 日 8:30 ～ 12:00 管理場所・定例 ミカン山
カイガラムシ防除、ミカン以外果樹剪定、施
肥

3 11 土 8:30 ～ 12:00 個別・農 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 11 土 13:00 ～ 15:00 個別・養蜂 日暮会場 蜂場管理・蜂箱作成など
3 16 木 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応 船戸圃場 イベント準備

3
17
｜
20

金

月
9:30 ～ 15:00 遊休農地対応 船戸圃場

菜の花畑散策と頭の体操イベント
（最終日15:30まで）

3 18 土 8:30 ～ 12:00 個別・農 日暮会場 堆肥・ボカシ肥つくり、暗渠清掃
3 19 日 8:30 ～ 12:00 管理場所・定例 ミカン山・田圃 果樹、花木への施肥、雑草の根かきだし
3 23 木 9:00 ～ 12:00 個別・竹教室 日暮会場 竹教室

3 25 土 8:30 ～ 12:00 個別・農 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 26 日 15:00 ～ 17:00 事務局 けやき10階 定例理事会
3 28 火 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応 船戸圃場 菜の花モア除草、トラクター耕耘
3 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応 船戸圃場 圃場周囲除草
3 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応 宮前沼圃場 ハンマーナイフ・モア除草

未定
未定

http://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_9028.html
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・イベントスタッフの募集

・募集の内容は３月号に掲載します。

・イベント準備

受付用テーブルやなぞなぞ問題立て札の設置など

・菜の花畑散策と頭の体操イベント開催（雨天順延）

菜の花畑散策と頭の体操イベント関係の日程

３月　１日（水）～３月１０日（金）

３月１６日（木）

３月１７日（金）～３月２０日（月）
開催時間は１０時～１５時で、スタッフは９時３０分～１５時の予定です。

平成２８年度

菜の花栽培とイベントNo４

１月の作業と菜の花の生育状況

船戸圃場 三角田圃 宮前沼圃場

＜１月１４日（土）菜の花の

花芽摘み取り＞

・参加者３６名（子供３名含む）で、

脇芽を育て株を大きく成長させる

ため、力を合わせて花芽を摘み取

りました。

・摘み取った花芽はそれぞれが持

ち帰りました。

・イベントまでに脇芽が大きく育ち

綺麗な花が咲く事を祈っています。

・１２月２９日頃から水が引いて池

は無くなりました。

土砂が積もっていた明渠排水路は

改善されていませんが、なぜ水が

引いたか分かりません。

・池となった場所の菜の花は、ほぼ

全滅です。

・残った菜の花で大きい株は、高さ

１０cm程度でどの程度成長するか

心配です。

・１２月１０日追肥した時には、本葉

が３～４枚で高さが３cm程度だっ

た株が、１月３０日には大きいもの

で２０～３０cmぐらいまで成長して

咲き始めた株があります。

・この品種「京都伏見寒咲」は、大

きくなると１mぐらいまで伸びます。

・３月までにどの程度成長するか

楽しみです。

＜イベントまで以下の作業を予定しています＞

・２月１２日（日）：９時から、３圃場で追肥作業（雨天延期）

・３月：船戸圃場と宮前沼圃場で刈払機とハンマーナイフ・モアでの除草作業（日時未定）

１月１５日（日）定例活動で追肥
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訃報 

 

会員の吉田明さんが、去る 1 月 2 日、逝去されました。享年 69 歳で

した。 

 吉田さんは、平成 18 年に入会、平成 25 年度からは会計担当者とし

て理事を務めてくださいました。会計に堪能で、その誠実な仕事ぶりで

トラストを支えていたのです。 

また、里山農教室のリーダーとして、3 年間もの間チームを統率して

くださいました。吉田さんの細かい気配りと優しさとは、今でも吉田チ

ームの語り草となっています。 

さらに、奥様、息子さん、お孫さん、息子さんのお友達、そしてその

ご家族が、田植え・稲刈り・餅つきと、イベントのたびごとに大勢で参加してくださり、トラスト

に若さと賑わいをもたらしてくれたことも忘れられません。 

 

「吉田さん、まだ早いよ、早すぎるよ、まだまだ私たちと一緒に汗を流しながら雑草取りをして

いてほしかった・・・」 詮無いことは知りつつ、私たちはこんな思いを拭い去ることができませ

ん。 

吉田さん、どうか、夕陽が田圃を真っ赤に染めるときには、はるか西方の浄土から、私たちと手

賀沼トラストの活動を見守っていてください。 合掌 

 

 （なお、家族葬とのことでしたので、会員の皆様へはあえてお知らせしませんでした。トラスト

を代表して遠藤理事長が告別式に参列しお香典と生花をお供えいたしました。ご了承ください。） 

 

 

連載     『私の自然農法』 その５  荒木 信行 
 

 

5．コンパニオンプランツ（共栄植物） 
  

自然界は畑の様に単一植物だけが繁殖することは殆どなく、色々な植物

が競いながら共存し、混生しています。自然農法の畑は相性の良い野菜同

士や植物を混在させたり、間作したり、前後作に組み合わせる事が基本で

特別コース部会の新規参加者募集のお知らせ 
 

 新年度特別コース部会の参加者を募集します。 

参加者には、城址下にある約 10 ㎡の圃場が貸与されます。 

会報「沼のほとり」２０１５年１２月号に紹介記事が掲載されていますのでご覧ください。 

 

募集人員    ５名  申込者多数の場合は抽選により決定 

参 加 費    ２０００円／年間 

応募期間    平成 29 年 2 月 1 日～2月 28 日   

申 込 先    村山 ０４－７１０３－３４９６       

 tadashi_murayama_abiko@yahoo.co.jp    

 

mailto:tadashi_murayama_abiko@yahoo.co.j
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す。一緒に植えて、お互いの生育が良くなり、病害虫の被害を低減させる植物がコンパニオンプラ

ンツです。私が最も力を入れ活用しているものです。 

コンパニオンプランツの活用の仕方には 3種類あります。以下に説明します。 

① 密着型（夫婦型） 

 野菜の根と 2～3 本のコンパニオンプランツの根が密着するよう

に植えます。病気を発生しにくくするユリ科のネギやニラが代表的

です。私が行っている方法を例示します。 

・トマトとニラ又はネギ 

・ナスとネギ又はニラ 

・キュウリとネギ又はニラ 

・カボチャとネギ又はニラ 

② 混作型（友人型） 

野菜の株間、または周囲にコンパニオンプランツを植えます。枝

豆、落花生、インゲン豆のマメ科は生育促進の効果があります。害虫を低減させるにはキク科のシ

ュンギク、レタス、セリ科のニンジン、パセリ、シソ科のバジル、シソがあります。私が行ってい

る方法を例示します。ただし、マリーゴールドは線虫予防にどこでも植えていますので省いていま

す。 

・ショウガとミツバ、落花生 

・トマトとバジル、枝豆、シソ 

・ナスとパセリ、シソ 

・キュウリとパセリ、シソ 

・ダイコンとレタス 

・トウモロコシと枝豆、インゲン豆、朝顔（私の畑ではアワノメイガの被害は皆無です） 

・ニンジンとネギ 

・インゲン豆とルッコラ 

・カボチャとラディッシュ 

・オクラと枝豆 

・キャベツとレタス 

・ブロッコリーとレタス、パセリ 

・アスパラガスとニンニク 

・玉ネギとカモマイル 

③ 前後作型（先輩後輩型） 

自然農法は畑で野菜やコンパニオンプランツ、雑草を休みなく作り続けるのが大事です。地表に

何もない状態にすると、太陽の光や熱、風雨にさらされ、団粒構造がなくなり、養分が流れ、今迄

地中にいた微生物等が死滅します。前作、後作と続けて野菜やコンパニオンプランツを休みなく栽

培、または特定雑草を生やします。私はこれを毎年同じ畝で行っていますが、連作障害は発生して

いません。特に、エンドウ豆とキュウリはどちらも連作障害が出易い野菜ですが、私は２０年近く

同じ畝で前後して栽培していますが、連作障害が出ていません。私が行っている方法を例示します。 

・ジャガイモ → ネギ、ニンジン 

・トマト → ノラボウナ 

・トマト → ブロッコリー 

・ナス → 玉ネギ 

・キュウリ → エンドウ豆（栽培ネットをそのまま使用でき効率的） 

・ダイコン、レタス → キャベツ、レタス 

・トウモロコシ → 雑草のハコベ 

・インゲン豆 → ダイコン、レタス 

・オクラ → ダイコン、レタス 

・ショウガ → 雑草のハコベ 

・ラディッシュ → 雑草のハコベ  （以下 次号） 

http://www.irasutoya.com/2014/03/blog-post_18.html
http://www.irasutoya.com/2013/07/blog-post_3525.html
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連 載  ソムリエニュース ２１ 
   
 

 原  （ジュニア野菜ソムリエ） 

 

 

今回はゴボウです。 
 ゴボウの料理はキンピラゴボウ、どじょうの柳川鍋など誰でもよ

く知っていますが、ゴボウに多くの効能があることはあまり知られていません。そこで、この効

能（薬効）を中心にお話します。 

 ゴボウはキク科植物です。原産地はユーラシア大陸に広く原生しています。 

 旬は年 2 回あり、11 月～1 月に収穫され、今出回っているものと、4～6 月にかけて若採りされ

る、（新ゴボウ）と呼ばれるものがあります。 

 日本には中国から薬草として、すでに縄文時代に渡来したようです。 

根を食べるのは日本と朝鮮半島くらいで、第 2 次大戦中欧米の捕虜にゴボウの料理を食べさせ

たところ、木の根を食べさせて虐待したＢＣ級戦犯として、処罰されたそうです。 

 ゴボウの種類は細くて長い、滝野川ゴボウ、太くて短い、成田山新勝寺に奉納される大浦ゴボ

ウ、京都の伝統野菜、堀川ゴボウ、また大阪府八尾市の特産葉ゴボウなどがあります。 

産地は青森県、茨城県、北海道、千葉県などです。 

 一般的な細長ゴボウの選び方は、ヒゲ根が少なく、先のほうまである

程度太いもの。柔らかくぐにゃぐにゃしているものは、避けてくださ

い。 

 保存法は新聞紙に包んで、立てたまま、冷暗所か冷蔵庫に保存する。

新ゴボウは風味が落ちるので、ラップして冷蔵庫に保存します。 

 栄養性・機能性では 100ｇあたり、炭水化物 17.3ｇ、タンパク質 1.52

ｇ、脂肪はほとんどありません。食物繊維は 5.7ｇと多いです。ビタミン

はＢ3、Ｂ5，Ｂ6、コリン、Ｃ，Ｅが多く、ミネラルではカリウムが 308

ｍｇと多く、カルシウム、マグネシウム、リンも多い。 

その他の成分では、水溶性食物繊維のイヌリンは腸の働きを整え、血糖値を抑える効果があり

ます。不溶性食物繊維のリグニンはコレステロール値を抑制する作用や、腸の蠕動運動を活発に

し、便秘の解消、大腸がんの予防効果があるとされています。アクの成分であるタンニンやクロ

ロゲン酸などのポリフェノールは強い抗菌化作用があり、風邪予防や老化防止の効果が期待され

ます。またカリウムも多く、高血圧予防に効果があります。 

 漢方では種を乾燥したものを牛蒡子（ごぼうし）と言い、解熱、解毒、去痰薬として、感冒、

咳、咽頭腫痛、麻疹、風疹などの症に応用します。 

 欧米では根が薬用（ハーブドック）として用いられます。 

 民間療法としては、●便秘の解消：キンピラゴボウや天ぷらとしてたべる。 ●動脈硬化の予

防：ゴボウをささがきにし、洗ったご飯と一緒におかゆにして常食する。 ●胃痙攣の解消：新

ゴボウを鉢ですりつぶし、汁をコップ半量温めて飲む。 ●咳や痰：ゴボウをすりおろし、杯に

1～2 杯を数回飲む。 ●口内炎：おろし汁を水で薄めて、うがいする。痛みがとれなければ、水

を加えず、おろし汁でうがいする。 ●虫さされや湿疹：おろし汁をすりこむ。 ●あせも：ゴ

ボウを刻み、さらし袋に入れ、水から沸かして、入浴する。 

このように、多くの効能がありますが、その分副作用もあります。子宮筋収縮作用があるの

で、流産を誘発する恐れがある。また若干のアルカロイドが含まれているので、妊婦さんや授乳

中の方は注意してください。 

 

料理はぶりのカマの煮物を作りました。 今の時期ぶりのカマが安く手に入りますので、ぜひ

試してみてください。 

http://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_8830.html
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メニュー名： ぶりのカマの煮物 

材料：（2 人分） 

 ぶりのカマ     1 個 

 ゴボウ      100ｇ 

 水         適量 

 白だし   大さじ  2 

 砂糖    大さじ  2 

 酒     大さじ  4 

 みりん   大さじ  3 

 醤油    大さじ  4 

 ショウガ（千切り） 適量 

作り方： 

1.ぶりのカマはザルに並べて塩をふり、熱湯をかけ、表面   

の色が変わったら、すぐに冷水につける。 

 うろこを良く取り、血の多い部分をこすり取る。 

2.ゴボウはタワシでこすり洗いし、7ｃｍ位にぶつ切りす

る。 太いものは 2 つに割る。 

3.平底の鍋にゴボウを敷き並べ、水、白だし、砂糖、酒、 

 みりんを入れ、煮立ったら、1 のぶりのカマを加える。 

4.アクを良く取り、落とし蓋をして、中～弱火で、20 分煮

る。 

5.醤油を加え、味を整え、落とし蓋をし、汁を煮詰める。 

6.汁が煮詰まったら、皿に盛り、千切りショウガをふる。 

ポイント：ゴボウの香りは皮の部分が強いので、むかないで、タワシでこすり洗いする。 

      魚の臭みはヌメリと血が原因なので、良く洗い、アクもとること。 

 

 

１２月、1月の活動報告 
 

発行責任者 遠藤織太郎（TEL：04-7182-0387） 編集責任者 富沢 崇（TEL：04-7115-1109） 

                                       事務所：我孫子市白山二丁目 13 番 5 号 

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

12 1 木 15:30 ～ 16:30 遊休農地対応 宮前沼圃場 東側排水パイプ設置 2 名
12 3 土 8:30 ～ 12:00 個別・農 日暮会場 大掃除、修了式、芋煮会、スタッフ反省会 56 名
12 3 土 13:00 ～ 15:00 個別・養蜂 日暮会場 蜂場管理・蜂箱作成 6 名

12 3 土 14:00 ～ 16:00 個別・ソムリエ 日暮会場
料理教室；豚肉のワイン煮込みと蓮根とベー
コンの塩きんぴら 部会；レンコンのベジフル
カルテの発表

4 名

12 4 日 8:30 ～ 12:00 管理場所・定例 ハス田 枯れ茎の処理半分 11 名

12 10 土 9:00 ～ 10:00 遊休農地対応
船戸圃場
宮前沼圃場

菜の花追肥
菜の花間引きと追肥

20 名

12 11 日 9:00 ～ 12:00 遊休農地対応 船戸圃場 畝間を管理機で除草 1 名
12 12 月 9:15 ～ 14:20 遊休農地対応 船戸圃場 散策小路作り　・同左処分苗の移植 1 名
12 15 木 14:00 ～ 16:00 事務局 市役所 消費生活展実行委員会 1 名
12 16 金 9:00 ～ 12:00 交流合同 日暮会場 餅つき準備、みかん、ゆずの収穫、3名 13 名
12 17 土 8:30 ～ 12:00 交流合同 日暮会場 餅つき大会 82 名

12 18 日 8:30 ～ 12:00 管理場所・定例
城址、蓮
田、ミカン
山

餅つき片付け、ハス田管理、ミカン施肥，堆肥作り19 名

12 22 木 9:00 ～ 12:00 個別・竹教室 日暮会場 竹教室（ミニ門松作り、籠編み） 6 名
12 24 土 10:00 ～ 12:30 遊休農地対応 宮前沼圃場 排水パイプ横断通路作成 1 名
1 14 土 10:00 ～ 11:00 遊休農地対応 船戸圃場 菜の花の花芽摘み取り 36 名
1 14 土 13:00 ～ 15:00 個別・養蜂 日暮会場 蜂箱作成など 11 名

1 15 日 9:30 ～ 12:00 管理場所・定例
ミカン山
田圃

アブラムシ防虫剤散布、アカシア3本伐木
水張開始、水中ポンプ清掃、三角田んぼ施肥

12 名

1 19 木 14:00 ～ 16:00 事務局 市役所 消費生活展実行委員会 1 名
1 22 土 9:00 12:00 個別・農 けやき８階 農教室スタッフ会議 28 名
1 26 木 9:00 ～ 12:00 個別・竹教室 日暮会場 竹教室（籠編み・ひご作り） 5 名
1 29 日 15:00 ～ 17:00 事務局 けやき10階 定例理事会 8 名


