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農の守り手

　

今
年
で
就
農
歴
37
年
目
を
迎
え

る
、
伊
藤
長
生
さ
ん
・
光
子
さ
ん
夫

妻
。
こ
れ
ま
で
様
々
な
作
物
を
栽
培

し
て
き
た
お
二
人
が
、
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
の
栽
培
を
始
め
た
の
は
８
年
前
の

こ
と
で
す
。

　
「
当
時
み
ょ
う
が
に
代
わ
る
作
物

を
探
し
て
い
て
、
Ｊ
Ａ
営
農
指
導
員

か
ら
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
勧
め
ら
れ
た

の
が
、
き
っ
か
け
で
す
。
周
囲
に
ア

ス
パ
ラ
ガ
ス
を
栽
培
し
て
い
た
農
家

は
い
な
か
っ
た
の
で
、
不
安
で
は
あ

り
ま
し
た
が
、
指
導
員
や
ア
ス
ラ
ガ

ス
を
栽
培
し
て
い
る
人
に
教
え
て
も

ら
い
な
が
ら
、
試
行
錯
誤
を
繰
り
返

し
て
、
よ
う
や
く
納
得
の
出
来
る
も

の
が
作
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

も
ち
ろ
ん
家
族
の
協
力
が
無
け
れ

ば
、
出
来
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。」

　

伊
藤
さ
ん
が
手
が
け
る
露
地
栽
培

は
、
５
月
か
ら
６
月
に
か
け
て
出
荷

の
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。
太
陽
の
恵

み
を
い
っ
ぱ
い
受
け
た
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
は
、
栄
養
分
が
豊
富
で
、
肥
料
を

大
量
に
散
布
し
て
丁
寧
に
畑
を
作
り

な
が
ら
育
て
ら
れ
ま
す
。

　
「
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
寒
暖
差
が
大

き
い
ほ
ど
、
日
中
作
ら
れ
た
糖
分
が

夜
間
冷
え
込
む
こ
と
で
消
費
さ
れ
ず

に
残
り
、
甘
く
穂
先
の
締
ま
っ
た
も

の
が
出
来
上
が
り
ま
す
。
そ
の
た
め

に
は
土
壌
の
充
実
が
必
要
不
可
欠
な

の
で
、
有
機
堆
肥
な
ど
を
ふ
ん
だ
ん

に
使
い
、
地
力
の
向
上
を
図
る
と
と

も
に
、
病
害
防
除
に
も
注
意
し
て
い

ま
す
。」
と
伊
藤
さ
ん
。

　

自
然
の
恵
み
と
伊
藤
さ
ん
の
愛
情

を
た
っ
ぷ
り
受
け
た
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

は
、
そ
の
甘
さ
と
柔
ら
か
さ
で
、
多

く
の
消
費
者
に
好
ま
れ
て
い
ま
す
。

農産物の豆知識
アスパラガス ～疲労回復に最適な栄養素がぎっしり

　アスパラガスの穂先には、
アミノ酸の一種のアスパラギ
ン酸が含まれています。名前
からも分かるように、この栄
養素はアスパラガス特有のも
ので、体内の新陳代謝を促し、
細胞を活性化させ、疲労を回
復させます。また最近では滋
養強壮剤の薬剤としても使わ
れています。
　穂先には糖質のルチンも多
く含まれており、これは毛細
血管を強くし、血圧を下げる
効果があります。
　さらに粘膜を強化するβ－

カロテン、赤血球を作る働き
のある葉酸もたっぷりです。
　こうしたパワフルなアスパ
ラガスの栄養素を十分に生か
すためには、調理時に茹で過
ぎないことが重要です。
　茎の部分が硬いので、つい
長く茹で過ぎてしまいがちで
すが、あらかじめ小さめのボ
ウルか鍋に熱湯を入れ、茎の
部分だけ先にちょっと漬けて
おきます。それから、サッと
ゆで直すと、均等に茹でるこ
とが出来ます。

仲
間
・
家
族
の
支
え

手
間
暇
か
け
て
…

蟹座（6・22〜 7・22）自分に自信が持てる時期。やってみたいことがあるなら、果敢にトライしてみて。ボランティアへの参加も幸運

△甘みと瑞々しさが特徴です。


