
旬の農産物をおいしく食べよう！ 畑の恵みの豆知識 
（資料：ＪＡよこすか葉山ほか） 

  

  

◆◆「「早早春春キキャャベベツツ」」とと「「春春キキャャベベツツ」」  

三三浦浦半半島島産産キキャャベベツツはは、、大大ききくく分分けけるるとと「「早早春春キキャャベベツツ」」とと「「春春キキャャベベツツ」」のの２２種種類類でで、、「「早早春春」」

はは１１１１月月下下旬旬かからら３３月月上上旬旬ままでで、、「「春春」」はは３３月月上上旬旬かからら５５月月上上旬旬ままででつつくくらられれまますす。。    

「「早早春春キキャャベベツツ」」のの特特徴徴はは、、真真冬冬ののキキャャベベツツななののにに、、柔柔ららかかくくてて甘甘いいこことと。。ここれれはは、、  三三浦浦半半島島

のの温温暖暖なな気気候候ののおお陰陰でで、、他他産産地地がが春春キキャャベベツツととししてて栽栽培培ししてていいるる種種をを冬冬ににつつくくれれるるこことと、、ささららにに堆堆

肥肥ををたたくくささんんつつかかっったた農農家家のの土土づづくくりりやや、、農農業業試試験験場場ややＪＪＡＡにによよるる品品種種のの選選抜抜ななどど、、努努力力のの結結晶晶とと

いいええまますす。。そそししてて「「春春キキャャベベツツ」」はは、、柔柔ららかかささとと甘甘みみががささららにに増増しし、、ままささにに生生食食向向ききののキキャャベベツツでですす。。    

  

◆◆おおいいししいい春春キキャャベベツツをを選選ぶぶココツツ  

●●切切りり口口がが新新ししくくみみずずみみずずししいいもものの  

●●芯芯のの太太ささはは５５００００円円硬硬貨貨ぐぐららいいのの大大ききささがが目目安安  

●●巻巻ききががかかたたくくてて大大ききささののわわりりににずずっっししりりとと重重いいもものの  

  

  

  

  

●●甘甘みみをを増増すすににはは・・・・・・  

買買っっててかからら、、２２～～３３日日おおくくととトトママトトのの糖糖度度がが増増ししてて、、よよりり甘甘いいトトママトトににななりりまますす。。涼涼ししいい場場

所所かか冷冷蔵蔵庫庫にに保保存存すするるののががよよいいででししょょうう。。  

●●おおすすすすめめはは「「冷冷凍凍トトママトト」」！！  

    ・・トトママトトをを水水でで洗洗っっててそそののまままま冷冷凍凍庫庫にに入入れれてて凍凍ららせせるるだだけけででOOKK。。  

    ・・食食べべるる少少しし前前にに出出ししてておおけけばばシシャャーーベベッットト感感覚覚でで味味わわええまますす。。  

    ・・暑暑いい夏夏ににぴぴっったたりりののささっっぱぱりりﾃﾃﾞ゙ｻｻﾞ゙ｰーﾄﾄでですすよよ！！  

  

  

●●ホホククホホククのの「「かかぼぼちちゃゃ煮煮物物」」ののココツツ  

    ででききああががっったたららすすぐぐにに鍋鍋かかららおお皿皿にに移移ししてておおくくとと、、水水っっぽぽくくななららずずホホククホホククししたた食食感感ののかかぼぼ

ちちゃゃがが味味わわええまますすよよ。。  

●●おおすすすすめめのの「「かかぼぼちちゃゃおおややつつ」」  

  ふふかかししたたかかぼぼちちゃゃににははちちみみつつををかかけけれればばででききああががりり。。簡簡単単ででヘヘルルシシーーななおおややつつににななりりまますすよよ！！  

●●食食べべ方方ののココツツ  

・油を使って調理したほうが、β－カロテンの吸収を高めます。 

・皮や周縁部の栄養価が果肉の部分より高いので、皮つきのまま料理するほうが得策です。 

●●保保存存ののししかかたた 

・丸ごとのカボチャは長期保存が可能です。風通しのよい冷暗所におけば、かなりもちます。 

・カットしたものは冷蔵するか、一口大に切って加熱し、冷ましてから冷凍します。  

 

 

 



 
●やっぱり「生」がいちばん！ 

 朝どれの新鮮きゅうりはそのまま食べるのが一番。 

 適当な大きさに切って、味噌、塩、マヨネーズなどをつけて味わって。 

●夏にぴったり「みぞれきゅうり」 

 すりおろしたきゅうりを大根おろし感覚で使ってみるのもおすすめ。 

  

  

  

 
  

◆◆新新鮮鮮ななナナススのの見見分分けけかかたた  農農家家ささんんにに聞聞ききままししたた！！  

ポイントは、「全体にはり
．．
とつや
．．
があり、へたのとげが鋭くとがった

．．．．．．
もの」 

 

◆◆枝枝豆豆をを茹茹ででるる「「33・・３３・・３３」」ののココツツ  農協の方に聞きました！  

ポイントは、「３
．
リットルの湯に、３
．
パーセントの塩（90g）を入れ、３

．
分間茹でること」 

  

 

 
  

◆◆大大根根のの健健康康・・美美容容効効果果  

ダイコンには、根、葉ともに多くの有効成分が含まれているため、色々な薬効が

あり、古くから民間療法に用いられています。例えば、皮のついたまま、さいの目に

切ったダイコンを蜂蜜か水あめに１～２時間漬けたものは、ノドの痛みや炎症に効

果があります。また、ダイコンのおろし汁を飲むと、二日酔いや食べ過ぎによく効き

ます。そして、若い方に勧めたいのはニキビの手当て。おろし汁を脱脂綿につけて、

ニキビを軽くたたくと、ダイコンに含まれる脂肪分解酵素とビタミンＣの作用でき

れいな肌に戻ります。おろし汁をガーゼに染み込ませて患部に貼ると、肩こりにも

効きますよ。  

ビタミンCや鉄分、カルシウムがたっぷりの大根の葉を使った炒め物やふりかけも

おすすめです。 

  

◆◆おおいいししいいブブロロッッココリリーーをを選選ぶぶポポイインントト  

市市場場のの方方にに聞聞ききままししたた！！  

    ポイントは、 

・「つぼみが引き締まり、密集しているもの 

・つぼみ全体が球体に近いもの」     

 

 

 
 

 


