
農の守り手

農産物の豆知識

蟹座（6・22〜 7・22）性格のマイナス部分がクローズアップされがち。やたらと感情的にならないよう、冷静に。開運には清掃が最適11
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今
年
で
就
農
４３
年
目
を
迎
え
る
、

高
橋
卓
之
さ
ん
・
セ
イ
子
さ
ん
夫
妻
。

現
在
様
々
な
作
物
を
手
掛
け
る
複
合

経
営
を
行
う
二
人
が
、
み
ょ
う
が
の

栽
培
を
始
め
た
の
は
８
年
前
の
こ
と

で
す
。

　
「
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
栽
培
し
て
い

た
土
地
を
利
用
し
て
、
他
作
物
の
栽

培
を
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
営
農
指

導
員
や
同
じ
地
区
の
み
ょ
う
が
栽
培

農
家
に
勧
め
ら
れ
た
の
が
き
っ
か
け

で
す
。
手
探
り
で
始
め
た
栽
培
で
し

た
が
、
周
り
の
協
力
の
お
か
げ
で
少

し
ず
つ
コ
ツ
が
つ
か
め
て
き
ま
し

た
。
嬉
し
い
誤
算
だ
っ
た
の
は
、
ア

ス
パ
ラ
ガ
ス
の
栽
培
で
施
用
し
て

い
た
堆
肥
の
お
か
げ
で
地
力
が
高
ま

り
、
そ
れ
が
み
ょ
う
が
の
生
育
に
う

ま
く
働
い
て
い
る
こ
と
で
す
ね
。
こ

れ
ま
で
行
っ
て
き
た
こ
と
が
、
無
駄

で
は
な
か
っ
た
と
感
じ
ま
し
た
。」

　

高
橋
さ
ん
の
育
て
た
み
ょ
う
が

は
、色
つ
や
が
鮮
や
か
で
、形
が
丸
々

と
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。
そ
れ

は
堆
肥
に
よ
っ
て
地
力
を
高
め
る
ほ

か
、
土
壌
に
よ
っ
て
配
合
を
変
え
た

有
機
肥
料
を
、
ふ
ん
だ
ん
に
使
用
し

て
微
生
物
を
活
性
化
さ
せ
、
み
ょ
う

が
に
効
率
よ
く
栄
養
が
行
き
渡
ら
せ

て
い
る
た
め
で
す
。

　
「
み
ょ
う
が
の
栽
培
に
お
い
て
一

番
脅
威
な
の
は
害
虫
病
な
の
で
、
防

除
対
策
と
し
て
適
期
に
農
薬
を
施
用

す
る
こ
と
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。
ま

た
み
ょ
う
が
栽
培
を
始
め
る
際
に
も

水
管
理
が
重
要
だ
と
教
え
ら
れ
た
の

で
、
畝
間
を
多
く
と
っ
て
間
に
溝
を

掘
る
排
水
対
策
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
に
よ
っ
て
病
気
の
発
生
は
抑
え

ら
れ
ま
し
た
が
、
今
年
の
よ
う
に
雨

が
極
端
に
少
な
い
年
も
あ
る
の
で
、

そ
れ
へ
の
対
策
も
考
え
な
く
て
は
い

け
ま
せ
ん
ね
。」

　

今
後
は
健
康
に
気
を
使
い
、
元
気

に
み
ょ
う
が
を
栽
培
し
て
い
く
の
が

目
標
と
話
す
高
橋
さ
ん
。
ま
た
仲
間

た
ち
と
共
に
、
能
代
の
特
産
品
で
あ

る
み
ょ
う
が
を
も
っ
と
Ｐ
Ｒ
し
て
い

き
た
い
と
意
気
込
み
を
語
っ
て
く
れ

ま
し
た
。

み
ょ
う
が
に
適
し
た
環
境
づ
く
り

みょうが ～独特の香りとシャキシャキ感で夏バテ解消

　みょうがは、つぼみの部分
を花ミョウガ、軟化栽培した
茎の部分をミョウガタケと呼
びます。薬味によく使うのは、
花ミョウガで、盛夏から秋に
かけて旬を迎えます。その特
徴は、独特の香りにあります。
その香りは、α‐ ピネンと
いう香り成分によるもので、
ボーッとした頭をシャッキリ
させる働きがあります。
　みょうがのシャキシャキと
した食感や爽やかな辛味は、
食欲を沸き立たせます。まさ
に夏バテ解消には、格好の食
材です。そうめんや冷や奴の
薬味、酢の物、味噌汁の実、

天ぷらなどに大いに活用でき
ます。
　またみょうがは、血液の循
環を良くし、発汗を促す働き
があるため、冷え症や月経不
順に悩む女性にもお勧めの野
菜です。栄養面では食物繊維
が多く含まれ、カリウムも比
較的多く含まれています。
　「みょうがを食べると物忘
れがひどくなる。」という言
い伝えもありましたが、実際
には科学的根拠は無く、むし
ろ最近は香り成分に集中力を
促す効果があるとも言われて
います。

蓄
え
ら
れ
た
努
力
と
経
験

△夏を代表する旬の食材です！


