
横須賀の夏を代表する野菜。おなじみのカボチャの他、
最近では個性的な色・形のカボチャもたくさん作られ
ています。

横須賀市は、ダイコンも国の指定産地。
秋冬が最も収穫が盛んで、近年はカラフルな品種も
多く出荷されています。

みやこかぼちゃの特産ブランド。
通常35日前後で出荷されるもの
を、さらに10～15日畑で熟成させ、
試し切りで完熟を確認してから収
穫される。栗のようにホクホクし
た甘さ。

見た目を器として生かした
グラタンやプリンなどが楽しい。

特別ブレンドの有機質
肥料を使っています。
冬は畑にカバーをかけ、
その中で一つ一つ苗を
包んで寒さから守りま
す。受粉作業や実に日
除けを被せる作業も人
の手で行い、出荷まで
大切に育てています。

カボチャに含まれるβｰカロテ
ンやビタミンEは、細胞の老化

を防ぐ抗酸化作用がある。同じ作用を
持つビタミンCも一緒にとると、より高
い効果が得られる。

材料　カボチャ（みやこ）
　　　　 ………………1/4個
作り方
１、カボチャの種とワタを取り
除き、薄切りにする。

２、耐熱容器に入れてラップを
かけ、電子レンジで5分ほど
（600ｗ）加熱する。

３、粗熱をとって、フリーザー
バッグなどに入れてもみほ
ぐす。

◀こだわりかぼちゃ

▲
坊ちゃんかぼちゃ

黄色は皮ごとサラダなど
生で。オレンジ色は
天ぷらなど火を通して。

◀コリンキー

韓国カボチャの一種。
クセのない味で、

火を通すとトロリと柔らかい。

このシールが
目印！

マッチャン▶

果肉はあっさりした甘さで
裏ごししやすいのでマッシュや
ポタージュ向き。

◀ロロン

首が細く尻に向かって太くなる「中ぶ
くら」。緻密で柔らかく、煮物やなま
す、ツマ向き。加熱すると甘みが増す。

▼三浦大根

上１/３は甘みが強く、中１/３
はバランスが良い、下１/３は辛
みが強い。

◀青首大根

大根おろしにすると
薄紫できれい。

◀紫大根（京むらさき）

サラダなどの
生食向き。

◀紅芯大根

スライスして
甘酢漬けがおススメ。

▲レディーサラダ

辛みが少なく
パリッとした食感。

ビタミン大根▶

熟したカボチャの選び方
ヘタの周りがくぼみ、筋が深い
皮の色が濃い
カットしてあるものは、果肉の色が濃く、
ワタと種がつまっている

冬のダイコンは「甘い」？
ダイコンは寒さで凍らない
ように、自ら水分を抑えて
糖分を増やす。そのため冬
は甘みが強い。

カボチャの
マッシュ

材料（３人分）
　コリンキー（黄色） ………… 中1/2個
　キュウリ ………………………中２本
　糠みそ ……………………………適量
作り方
１、コリンキーとキュウリをきれいに洗い、
コリンキーを縦に1/16等分に切る。そ
れぞれ塩もみする。

２、１を糠みそに入れて、味をなじませる
ため、二晩漬け込む。

３、２を糠みそから取り出して水洗いし、
食べやすい大きさにカットして皿に盛
る。

コリンキーと
キュウリの糠みそ漬け

材料（４人分）
　ダイコン …………1/3本
　ベーコン ………… 60ｇ
　ダイコンの茎 …… 40ｇ
　油 ………………小さじ1
　調味液
　　しょう油・酒・みりん
　　 ……………各大さじ1
　　みそ …………小さじ2

作り方
１、ダイコンは皮ごと2mm厚のいちょう切り
に、べーコンとダイコンの茎は1cm幅に
切る。調味液をよく混ぜ合わせておく。

２、フライパンに油をひき、ダイコンの半量を
広げベーコンの半量を散らす。その上に残
りのダイコンを広げベーコンを乗せ、ダイ
コンの茎を散らして、調味液を回しかける。

３、フタをして、強めの中火で５分ほど加熱
し、フタを取り炒め合わせる。

ダイコンと
ベーコンの
蒸し焼き

材料（２人分）
　レディーサラダ …………1/5本
　ご飯 …………………… 茶碗2杯
　すし酢 …………………大さじ３
　柚子果汁 ……………………少々
　ちりめんじゃこ ……………20g
作り方
１、ご飯にすし酢大さじ１と柚子果
汁を混ぜ、ちりめんじゃこを混
ぜ合わせる。

２、レディーサラダは縦半分にして
スライスし、すし酢大さじ２に
漬ける。

３、１時間ほどして２がしんなりし
たら、ラップの上で波模様を作
るように重ね広げ、１を包む。

レディー
サラダの
手毬寿司

横須賀で
採れる

カボチャの仲間たち
P14･15もチェック！

横須賀で
採れる

ダイコンの仲間たち
P14･15もチェック！

こだわりかぼちゃ農家
岩崎 覚さん（津久井）

長井では、富士山の火山灰を含
んだ栄養豊富な土が多いため、
100年以上ダイコンを作り続け
てきました。海が近く、台風に
よる塩害などもありますが、生
育条件は毎年違うため、１年１
年挑戦する気持ちでダイコンを
作っています。

ダイコン農家
嘉山 敬夫さん（長井）

栄養
ダイコンには消化酵素
が多く含まれ、胃腸の

働きを整える効果が期待でき
る。葉の部分にはカロテン、ビ
タミンC、カルシウム、食物繊
維などが豊富に含まれる。

栄養

CUT!

CUT! CUT!

CUT!
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