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農の守り手

　

25
年
前
か
ら
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
を
栽

培
し
、
県
内
を
は
じ
め
首
都
圏
に
も

広
く
出
荷
し
て
い
る
、
大
塚
和
浩
さ

ん
。
有
限
会
社
大
和
農
園
な
ど
３
社

の
経
営
を
行
い
、
ま
た
Ｊ
Ａ
ね
ぎ
部

会
と
園
芸
部
会
の
副
部
会
長
と
し

て
、
地
域
農
業
振
興
に
尽
力
し
て
い

る
大
塚
さ
ん
に
、
こ
だ
わ
り
の
栽
培

に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

　
「
栽
培
で
こ
だ
わ
っ
て
い
る
の
は
、

土
づ
く
り
で
す
。
化
学
肥
料
を
一
切

使
わ
ず
に
、
海
藻
や
も
み
殻
な
ど
を

配
合
し
た
有
機
肥
料
、
肥
効
を
穏
や

か
に
し
た
ぼ
か
し
肥
料
を
使
用
し
て

い
ま
す
。
有
機
原
料
を
使
用
す
る
こ

と
で
、
土
壌
微
生
物
が
活
性
化
し
、

地
力
が
高
ま
り
ま
す
。
直
播
で
チ
ン

ゲ
ン
サ
イ
を
栽
培
し
て
い
る
の
で
、

地
力
の
向
上
は
必
要
不
可
欠
で
す

ね
。」

　

ま
た
消
費
者
へ
安
心
・
安
全
な
食

材
提
供
す
る
た
め
、
農
薬
を
出
来
る

限
り
使
用
し
な
い
減
農
薬
に
も
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
病
害

虫
の
防
除
に
は
細
心
の
注
意
を
払
っ

て
い
ま
す
。

　
「
病
害
虫
へ
の
対
策
と
し
て
、
同

じ
薬
剤
を
ず
っ
と
使
う
の
で
は
な

く
、
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
す
る
こ
と
で
、

病
害
虫
が
耐
性
を
付
け
な
い
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

変
化
し
て
い
く
自
然
環
境
と
う
ま
く

付
き
合
い
、
安
定
し
た
高
品
質
チ
ン

ゲ
ン
サ
イ
の
生
産
を
目
指
し
て
い
ま

す
。」
と
大
塚
さ
ん
。

　

そ
の
努
力
の
結
晶
で
あ
る
チ
ン
ゲ

ン
サ
イ
は
、
肉
厚
で
株
元
に
丸
み
が

あ
り
、
和
洋
中
の
様
々
な
料
理
で
活

躍
す
る
万
能
食
材
と
し
て
、
消
費
者

に
届
け
ら
れ
ま
す
。

農産物の豆知識
チンゲンサイ ～カロテン豊富なパワフル中国野菜

　食べ方のおすすめは油を
使った料理。サッといためる
ことで、チンゲンサイの色味
が増し、彩りも良くなります。
油と一緒に調理することでβ
─カロテンの体内への吸収が
グンと高まるのです。
　チンゲンサイはβ─カロテ
ンを豊富に含んだ野菜です。
その量はハクサイの約20倍、
ブロッコリーの約 3 倍にも
なります。β─カロテンには、
粘膜を強化して風邪をひきに
くくする働きがあるといわれ
ています。
　また、カルシウムが多いこ

とも特徴の一つ。カルシウム
は歯や骨を丈夫にすると同時
に､ 精神を安定させるのにも
役立ちます。成長期の子ども
たちや、ストレスを抱える中
高年のサラリーマンに大いに
食べてほしい野菜です。
　さらに鉄分も豊富で、季節
による栄養価の変動が少な
い、という優れた特徴を持つ
チンゲンサイ。栄養豊富なパ
ワフル野菜は、熱を加えると
鮮やかな緑になるため、食卓
を華やかにしてくれます。さ
まざまな献立で使いたいもの
です。

土
づ
く
り
に
こ
だ
わ
る

自
然
を
活
か
し
た
栽
培

蟹座（6・22〜 7・22）ちょっとした喜びを味わえる期間です。物事を強引に推し進めるのには向かないので、サービス精神を発揮して


