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　　　　　　　　　　　　　今の時期はナス、玉ねぎの
　　　　　　　　　　　　　栽培をメインに行っていま
　　　　　　　　　　　　　す。なすは、土づくりで堆
　　　　　　　　　　　　　肥と同時にアミノ酸を撒く
　　　　　　　　　　　　　ことで生育を促進し、うま
　　　　　　　　　　　　　みのあるなす作りをしてい
　　　　　　　　　　　　　ます。アミノ酸の効果によ
り悪天候時にも光合成が促進され、収穫量の安定にもつ
ながっています。そうした工夫のほか、なすを一本取っ
たら葉っぱを一枚切り、風通しを良くして日によく当て
るなど、細やかな管理を心掛けています。そうした管理
によって傷がないものがたくさん取れると喜びを感じら
れます。また、夏の早朝は空気がひんやりと気持ちよく、
早朝の作業はワクワクします。これからの暑い季節、な
すは身体を冷やす効果もあるので、夏バテ防止のために
もたくさん食べてほしいと思います。

主にゴーヤを作ってい
ます。栽培では、蜂

に花粉を運んでもらう自然
受粉だけでなく、早い時期
から出荷できるよう人工授
粉も行っています。これに
より、確実に実をつけさせ
ることができ、多くのゴー
ヤを収穫できています。た
くさん収穫できれば嬉しいし、初収穫のときは喜びもひ
としお。ゴーヤはビニールハウスのパイプ部分にネット
を掛けてつたを這わせるのですが、意外にもゴーヤのト
ンネルは青臭くなく、トロピカルな香りがして、栽培の
楽しみも感じています。ゴーヤのビタミンＣは加熱して
も壊れにくいので、夏に必要なビタミンを摂取するのに
とても便利。「ゴーヤは苦くて苦手」という人もいるか
もしれませんが、オイルや塩もみで苦味は緩和されるの
で、色々な調理法を試してみてほしいですね。

本庄農業女子が語る
夏野菜生産のこだわり

本庄農業女子おすすめ！
野菜ソムリエが教える夏を乗り切るお手軽メニュー

ゴーヤとツナのまろやかサラダ

＜調理方法＞
➊ゴーヤを縦半分に切り、
ワタをスプーンなどで
くりぬいて、２～３㎜
にスライスする
➋スライスしたゴーヤに
塩（小さじ 1/4 ～１杯）
をまぶして少し置き、
出てきた水分を絞る
➌➋のゴーヤにツナ缶（オ
イルごと）、塩こしょう
（適量）、マヨネーズ（適
量）を入れて和える
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取
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入
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菜
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取
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牧野 涼子さん
（児玉町塩谷）

島田 若葉さん
（児玉町長沖）

健康のために食卓に野菜を
毎日野菜を食べて習慣に
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摂
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れ
る
野
菜
料
理
を
必
ず

一
品
作
る
な
ど
、
そ
う
い
っ
た
日
々

の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。

全国に本庄野菜の魅力を発信
本庄野菜を
トップセールス

　５月 15 日、本庄市長、JA 埼玉

ひびきの農業協同組合長、埼玉県本

庄農林振興センター所長が、東京都

中央卸売市場大田市場を訪れ、最盛

期を迎えたきゅうりをはじめとする

本庄野菜の魅力をＰＲ。本庄きゅう

りの試食ブースに集まった方々から

は、「みずみずしくておいしい」「きゅ

うりが苦手だったけど好きになっ

た」「青臭さがなくてさっぱりして

いる」など好評を得られました。

野菜作りに心を込めて
地元の農業を身近に感じてもらおうと平成 28 年夏に立ち上がった有志農業グ
ループ「本庄農業女子」。農業関連イベントへの出店、食育活動、収穫体験、
農場見学勉強会など、農業を盛り上げようと日々活動しています。

きゅうりの試食の様子。来場者だけで
なく市場関係者からも好評を得た
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近
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入
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本
庄
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上
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。
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菜
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。
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収
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収
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市内の農家で従業員と
して働いています。

MEMO
ゴーヤを切る、絞る、混ぜ
ると、行程がシンプルなの
で、料理が苦手な人も簡単
に作れます。苦味が苦手な
人は、少し薄めにゴーヤを
スライスすることで、苦味
を抑えられます。作り置き
も可能で、少し時間が経つ
と苦味も減ります。夏にや
さしい簡単メニューです。




