
おすすめオクラあれこれ
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ア
フ
リ
カ
原
産
の
オ
ク
ラ
は
ア
オ
イ
科
に

属
し
、
若
い
莢

き
ょ
う

果か

を
利
用
す
る
野
菜
で
す
。

原
産
地
の
ア
フ
リ
カ
か
ら
エ
ジ
プ
ト
、
中
央

ア
ジ
ア
、
イ
ン
ド
な
ど
の
亜
熱
帯
地
域
に
広

が
り
、
重
要
な
野
菜
と
な
り
ま
し
た
。
日
本

へ
は
、
中
国
を
経
て
江
戸
時
代
末
に
伝
わ
っ

た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
栽
培
が

一
般
的
に
な
っ
た
の
は
近
年
に
な
っ
て
か
ら

で
す
。

暑
さ
に
強
く
、
真
夏
で
も
野
菜
の
中
で
最

も
美
し
い
と
い
わ
れ
る
黄
色
の
花
を
次
々
に

開
花
さ
せ
、
果
実
を
着
果
さ
せ
て
い
き
ま
す
。

一
方
で
寒
さ
に
弱
く
、
１０
℃
以
下
の
低
温
で

は
生
育
が
停
止
し
て
し
ま
い
ま
す
。
し
た
が

っ
て
、
熱
帯
地
方
で
は
多
年
草
と
な
り
ま
す

が
、
日
本
で
は
一
年
草
と
し
て
扱
わ
れ
ま
す
。

草
丈
は
品
種
に
よ
っ
て
異
な
り
、
１
〜
２
ｍ

ほ
ど
に
生
長
し
ま
す
。
吸
肥
力
が
強
く
、
元

肥
が
多
す
ぎ
る
と
草
勢
が
強
く
な
っ
て
着
莢

が
悪
く
な
り
ま
す
の
で
、
有
機
物
を
多
め
に

投
入
し
、
土
づ
く
り
を
心
掛

け
ま
す
。

果
実
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
を
多
く
含
ん
で
お
り
、

栄
養
価
も
高
い
の
で
す
が
、

何
と
い
っ
て
も
あ
の「
粘
り
」

が
人
気
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

粘
り
の
成
分
は
、
ペ
ク
チ
ン

な
ど
の
食
物
繊
維
と
糖
た
ん

ぱ
く
で
あ
る
ム
チ
ン
の
混
合

物
で
す
。

莢さ
や

の
形
や
色
で
、
五
角
オ
ク
ラ
、
丸
オ
ク

ラ
、
赤
オ
ク
ラ
な
ど
に
分
け
ら
れ
、
五
角
オ

ク
ラ
に
は
多
く
の
品
種
が
あ
り
ま
す
。

オクラその●15

オ
ク
ラ
の
特
徴

主
な
品
種

五角オクラ

作りやすい極早生
わ せ

種の‘アーリ
ーファイブ’。

莢の色が濃緑で肉質がやわらか
い‘グリーンソード’。

莢の長さが15㎝とやや長めで、
やわらかいのが特長の‘まるみ
ちゃん’。

生食では紫の莢が料理に彩りを
添え、ゆでると紫から深緑に変
化する‘ベニー’。

夏の暑さにも負けないオクラには、
五角形、丸形などいろいろな形状
があり、色、形だけでも楽しめる。

紫紅色の五角オクラ。

分枝が多くて多収の‘グリーン
ロケット’。

五角オクラの定番‘ベターファ
イブ’。

丸オクラ

藤田
ふじ た

智
さとし恵泉女学園大学

園芸文化研究所助教授

暑さに強いオクラは、

真夏でも大きく美しい

黄色の花を次々に咲かせます。

花の数だけとれる果実の特長は、

何といってもあの「粘り」。

ほかの野菜にない食感を、

今年の夏はぜひ味わってみましょう。

栄養価が高く、「粘り」
が人気の栄養野菜オク
ラ（上）。
野菜の中でも最も美し
いといわれる、オクラ
の花（左）。

赤オクラ



同じアオイ科のトロロアオイのことです。

オクラと同じレモンイエローの美しい花で、

花びらを食用に利用します。粘りがあって、

サラダにしたり、細かく刻んでポン酢など

で食べたりします。

ちなみに、ワタも同じアオイ科で、ちょ

っと見ただけではオクラの花との違いが分

からないほど似ています。ただし、ワタの

果実は丸くて、熟してくるとはじけて綿花

が登場します。

※トロロアオイとワタの通販での取り扱いはありません。

花オクラって何ですか？
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●
ポ
ッ
ト
ま
き

移
植
栽
培
の
場
合
は
、
一
昼
夜
水
に
つ
け

た
タ
ネ
を
、
ポ
リ
ポ
ッ
ト
へ
３
粒
く
ら
い
ず

つ
ま
き
ま
す
（
第
3
図
）。

第１図 土づくり

第3図 タネまき～間引き（ポットまき）

●植え付け2週間前1 ●植え付け1週間前2

石灰散布、耕起 畝立て

苦土石灰
１㎡当たり１００g １００gそれぞれ

１㎡当たり

2㎏

クワで
よく耕す！

クワで
深く耕す！

植
え
付
け
2
週
間
前
に
、
１
㎡
当
た
り
苦

土
石
灰
1
0
0
ｇ
程
度
を
全
面
散
布
し
、
よ

く
耕
し
ま
す
。
１
週
間
後
、
１
㎡
当
た
り
堆た

い

3粒まきにする。

7.5～9㎝ポット

栽
培
方
法

1
土
づ
く
り

第2図 タネまき（直まき）

オクラとよく似たワタの花（上）
と裂開したワタの実（右）。

花オクラこと、トロロアオイの花。花びらを食べる。

全面散布 地温上昇と雑草防止の
ため、黒マルチをする。

4月末～5月上旬に、株間30～50㎝で
5～6粒のタネをまく。

一昼夜水につけてから
まくと、発芽がよくなる。

1カ所5～6粒

●1 双葉展開時に2本にする。●2 本葉2～3枚時に1本に。●3 本葉5枚で植え付け。●4

肥ひ

2
㎏
、
化
成
肥
料
1
0
0
ｇ
を
施
し
、
深

く
耕
し
ま
す
。
元
肥
の
チ
ッ
ソ
量
が
多
い
と

実
の
つ
き
が
悪
く
な
る
の
で
、
注
意
が
必
要

で
す
。
畝う

ね

幅
は
７０
〜
８０
㎝
と
し
、
地
温
上
昇

と
雑
草
防
止
の
た
め
黒
マ
ル
チ
を
す
る
と
、

生
育
が
促
さ
れ
ま
す
（
第
１
図
）。

●
直
ま
き

発
芽
の
適
温
は
２５
〜
３０
℃
と
高
温
な
た
め
、

4
月
末
〜
5
月
上
旬
に
タ
ネ
ま
き
を
し
ま
す
。

オ
ク
ラ
の
タ
ネ
は
硬
実
種
子
と
い
っ
て
、
種

皮
が
か
た
い
た
め
、
一
昼
夜
水
に
つ
け
て
か

ら
ま
く
と
発
芽
が
よ
く
な
り
ま
す
。
株
間
３０

〜
５０
㎝
で
１
カ
所
に
つ
き
5
〜
6
粒
タ
ネ
を

ま
き
、
１
㎝
の
覆
土
を
し
て
軽
く
鎮
圧
し
ま

す
（
第
2
図
）。

2
タ
ネ
ま
き
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●
直
ま
き

本
葉
１
〜
2
枚
の
こ
ろ
3
本
に
、
本
葉
が

4
枚
に
な
れ
ば
１
本
に
し
ま
す
（
第
4
図
）。

●
ポ
ッ
ト
ま
き

双
葉
が
展
開
し
た
時
に
2
本
に
間
引
き
、

本
葉
が
2
〜
3
枚
に
な
っ
た
ら
１
本
立
ち
に

し
ま
す
（
前
頁
第
3
図
）。

移
植
栽
培
の
場
合
、
移
植
の
際
の
植
え
傷

み
を
少
な
く
す
る
た
め
、
若
苗
で
植
え
付
け

る
よ
う
に
し
ま
す
。
株
間
は
３０
〜
５０
㎝
と
し
、

植
え
穴
に
水
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
、
水
が
引
い

て
か
ら
植
え
付
け
ま
す
（
第
5
図
）。

3
間
引
き

4
植
え
付
け

１
回
目
の
追
肥
は
収
穫
開
始
時
期
に
行
い

ま
す
。
１
回
の
施
肥
量
は
１
㎡
当
た
り
化
成

肥
料
３０
ｇ
と
し
、
株
元
へ
施
し
て
根
元
に
軽

く
土
寄
せ
し
ま
す
。
以
降
、
月
2
回
を
目
安

に
化
成
肥
料
を
同
量
追
肥
し
、
土
寄
せ
を
行

い
ま
す
（
第
6
図
）。

5
追
肥

第4図 間引き（直まき）

本葉1～2枚で3本を残して間引く。 3本立ち

※2本立ちの栽培方法は、本誌35～36頁をご覧ください。

1本立ち

第6図 追 肥

株元へ化成肥料
１㎡当たり30ｇ

黒マルチ
収穫開始時期に行う。

追肥1回目●1

黒マルチをする。

第5図 植え付け（ポットまき）

植え穴にたっぷり
水を注ぐ。

スコップで植え穴
を掘る。

植え付ける。

月2回を目安に、
畝肩へ施す。

畝肩に
化成肥料
１㎡当たり
30ｇ

軽く土寄せ
する。

追肥2回目●2

本葉4枚で1本を残し間引く。



オクラのイボ果や曲がり果は、

カメムシやアザミウマの虫害によ

る場合か、または栄養不足による

草勢低下、日照不足、低温、乾燥

などの条件が原因で発生すると考

えられます。したがって、薬剤散

布をして害虫を防除し、追肥と水

やりで順調な生育を助けることが、

対策として重要です。

オクラのイボ果、
曲がり果は
なぜ発生する？
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収
穫
が
始
ま
っ
た
ら
、
と
り
終
え
た
節
の

下
１
〜
2
葉
を
残
し
て
、
そ
れ
以
下
の
葉
を

取
り
除
き
ま
す
。
こ
の
作
業
を
す
る
と
着
果

が
よ
く
な
り
、
風
通
し
も
良
好
に
な
る
の
で

病
害
の
発
生
も
少
な
く
な
り
ま
す
（
第
7
図
）。

ネ
コ
ブ
セ
ン
チ
ュ
ウ
の
被
害
が
大
き
い
の

で
、
葉
根
菜
類
と
の
輪
作
に
努
め
ま
す
。
被

害
が
激
し
い
場
合
は
、
土
壌
消
毒
を
行
い
防

除
し
ま
す
。
ま
た
、
ア
ブ
ラ
ム
シ
や
カ
メ
ム

シ
、
ハ
ス
モ
ン
ヨ
ト
ウ
ム
シ
な
ど
の
発
生
が

見
ら
れ
た
ら
、
ア
デ
ィ
オ
ン
乳
剤
な
ど
で
早

め
に
防
除
し
ま
す
。

莢
の
長
さ
が
7
〜
１０
㎝
に
な
れ
ば
収
穫
し

ま
す
。
開
花
後
7
日
程
度
を
目
安
に
、
若
い

莢
を
収
穫
す
る
こ
と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い

（
第
8
図
）。

オクラの粘り気が加わったソースは
パスタにしっかり絡まります。

材料（2人分）
スパゲティ 140ｇ
オクラ 10本
生ハム 50ｇ
オリーブ油 大さじ2
生クリーム 100㏄
白ワイン 大さじ2
卵 1個
塩 適量
こしょう 適量

つくり方

1 オクラは塩でもみ、さっとゆでてか
ら、5㎜幅の輪切りにする。生ハム
は食べやすい大きさに切る。

2 スパゲティをゆでる。

3 フライパンにオリーブ油を入れて熱
し、オクラと生ハムを軽く炒める。
次に、生クリームと白ワインを加え、
軽く煮つめる。

4 ゆであがった2を3に加えて混ぜ、
塩こしょうで味を調える。

料理監修：フードコーディネーター　西山朝子

オクラのスパゲティカルボナーラ風
キホン野菜をおいしく食べよう

秋田県生まれ。恵泉女学園大学
園芸文化研究所助教授。専門は
野菜園芸学、植物育種学、農業
教育学。「NHK趣味の園芸」講
師、雑誌「やさい畑」連載など
で野菜作りの魅力を伝える。著
書に「別冊NHK趣味の園芸・わ
が家の片隅でおいしい野菜を作
る」（NHK出版）など多数。

藤田 智
（ふじた さとし）

6
摘
葉

7
病
害
虫

8
収
　
穫

収穫した節の下1～2
葉を残して、それより
下の葉はカットする。

7～10㎝で収穫。

収穫適期のオクラ。開花後7日程度の若い莢
をとる。

収穫されたオクラ。長さ7～10㎝でと
る。

オクラの実

果実の収穫節
（残す）

残す

収穫した跡

果実の収穫節cut

cut

cut

cut

第7図 摘 葉

第8図 収 穫

果梗
か こう

はかたいので、必ず
ハサミで切り取る。

オクラの
イボ果


