
莢さ
や

を
利
用
す
る
サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
（
キ
ヌ
サ
ヤ

エ
ン
ド
ウ
）、莢
と
実
を
利
用
す
る
ス
ナ
ッ
プ

エ
ン
ド
ウ
、
実
と
り
用
の
実
エ
ン
ド
ウ
（
グ

リ
ー
ン
ピ
ー
ス
）
が
あ
り
ま
す
。

サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
の
中
で
、
極
早
生

ご
く

わ

せ

種
で
は

白
花
で
つ
る
性
、
耐
寒
性
に
優
れ
て
い
て
草

勢
が
強
く
、
莢
が
や
わ
ら
か
い

’兵
庫
絹
莢
‘

が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
早
生
の

’成
駒

三
十
日
‘、
大
莢
の
’仏
国
大
莢
‘、
つ
る
な
し

の

’赤
花
絹
莢
‘
な
ど
も
、
作
り
や
す
い
品

種
で
す
。

最
近
人
気
の
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
で
は
、

白
花
で
つ
る
性
、
側
枝
の
発
生
も
多
く
豊
産

で
、
実
エ
ン
ド
ウ
の
よ
う
に
子
実
を
大
き
く

し
た
莢
を
利
用
す
る

’ジ
ャ
ッ
キ
ー
‘
が
よ

く
、
ほ
か
に

’グ
ル
メ
‘
が
あ
り
ま
す
。

実
エ
ン
ド
ウ
で
は
、
’ウ
ス
イ
‘
’久
留
米
豊
‘

が
人
気
品
種
で
す
。
そ
の
ほ
か
、
早
生
種
で

白
花
、
つ
る
性
の

’南
海
緑
‘
は
、
む
き
実

が
’ウ
ス
イ
‘よ
り
ひ
と
回
り
大
き
く
て
品
質

が
よ
く
、
暖
地
の
秋
ま
き
で
安
定
し
た
収
量

が
得
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
子
実
は
白
目
の
大

粒
で
、
莢
揃
い
、
品
質
と
も
に
優
れ
る

’白

竜
‘
も
あ
り
ま
す
。

●
ソ
ラ
マ
メ

ソ
ラ
マ
メ
に
は
、
大
粒
種
、
長
莢
種
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
お
す
す
め
品
種
は
、
大
粒
種

で
は
、
3
粒
莢
が
多
い
食
味
良
好
の

’三
連
‘

が
、
着
莢
・
肥
大
が
安
定
し
て
分
枝
性
が
強

く
、
ま
た

’仁
徳
一
寸
‘
は
草
勢
が
強
く
作

り
や
す
い
豊
産
種
で
、
3
粒
莢
が
多
く
品
質

良
好
で
す
。
長
莢
種
で
は
、
１
莢
5
〜
7
粒

入
り
で
極
め
て
豊
産
の
’福
な
ら
び
‘
や

’さ

ぬ
き
長
莢
早
生
‘
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。
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●
エ
ン
ド
ウ

エ
チ
オ
ピ
ア
か
ら
中
央
ア
ジ
ア
、
中
近
東

に
か
け
て
が
原
産
の
エ
ン
ド
ウ
は
、
マ
メ
科

の
越
冬
野
菜
で
す
。
学
名
はPisum

sativum

、

英
名
はpea

、
和
名
が
豌
豆
で
す
。
日
本
へ
は

明
治
初
年
に
も
た
ら
さ
れ
、
特
に
明
治
中
期

に

’ウ
ス
イ
‘
が
導
入
さ
れ
て
か
ら
は
、
急

激
に
日
本
国
内
へ
広
ま
り
ま
し
た
。

エ
ン
ド
ウ
は
、
マ
メ
類
の
中
で
は
寒
さ
に

強
く
、
生
育
適
温
は
１５
〜
２０
℃
と
低
温
を
好

み
ま
す
。
連
作
に
弱
く
、
ま
た
酸
性
土
壌
で

は
生
育
が
不
良
に
な
る
の
で
、
4
〜
5
年
は

作
っ
て
い
な
い
場
所
を
選
び
、
石
灰
質
肥
料

で
酸
度
を
調
整
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
栄

養
的
に
は
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
を
豊
富
に
含
む
緑
黄
色
野
菜
で
す
。

●
ソ
ラ
マ
メ

ソ
ラ
マ
メ
は
西
南
ア
ジ
ア
か
ら
北
ア
フ
リ

カ
が
原
産
で
、
旬
の
期
間
が
短
い
作
物
の
代

表
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
マ
メ
科
に
属
し
、
学

名
はVicia

faba

、英
名
はbroad

bean

、和
名
が

蚕
豆
ま
た
は
空
豆
で
す
。
日
本
へ
は
1
2
5

0
年
前
の
天
平
年
間
に
伝
わ
っ
た
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
広
ま
っ
た
の
は
明
治
時
代
に

欧
米
の
優
良
品
種
が
導
入
さ
れ
て
か
ら
で
す
。

生
育
適
温
は
１６
〜
２０
℃
で
、
エ
ン
ド
ウ
よ

り
耐
寒
性
と
耐
暑
性
に
劣
る
た
め
、
栽
培
は

温
帯
南
部
の
地
域
に
限
ら
れ
ま
す
。
日
本
で

も
、
本
来
は
関
西
以
西
の
秋
ま
き
栽
培
が
主

流
で
し
た
が
、
近
年
は
産
地
が
関
東
か
ら
東

北
に
ま
で
広
が
っ
て
い
ま
す
。
連
作
を
嫌
い
、

4
〜
5
年
の
休
栽
が
必
要
な
だ
け
で
な
く
、

酸
性
土
壌
に
も
弱
い
た
め
、
石
灰
散
布
に
よ

る
酸
度
調
整
は
必
須
で
す
。

な
お
、
ソ
ラ
マ
メ
は
「
お
い
し
い
の
は
3

日
だ
け
」
と
い
わ
れ
る
く
ら
い
、
鮮
度
の
低

下
が
早
い
作
物
で
す
。
ま
た
、
栄
養
的
に
は

た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
で
、
そ
の
ほ
か
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
中

で
は
特
に
鉄
分
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

●
エ
ン
ド
ウ

エ
ン
ド
ウ
に
は
、
実
が
膨
ら
む
前
の
若
い

エンドウ＆ソラマメその●23

エ
ン
ド
ウ
＆

ソ
ラ
マ
メ
の
特
徴

主
な
品
種

藤田
ふじ た

智
さとし恵泉女学園大学

園芸文化研究所准教授

同じマメ科のエンドウとソラマメ。

似ているようでいて、姿も味も

栽培方法も、少しずつ違っています。

ただし、共通しているのは

連作に弱いこと。

きちんと間隔をあけて

作付けし、たんぱく質や

ビタミンたっぷりの

立派なマメを収穫しましょう。

寒さに強くて栄養価が
高く、グリーンピース
としてよく知られてい
るエンドウ。円内はエ
ンドウの花。

ホクホクした食
感で、旬が短い
作物の代表であ
るソラマメ。



おすすめソラマメあれこれおすすめエンドウあれこれ

エ
ン
ド
ウ
は
冬
越
し
す
る
作
物
な
の
で
、

タ
ネ
ま
き
の
時
期
が
大
切
で
す
。
株
が
大
き

く
な
り
す
ぎ
る
と
寒
害
を
受
け
や
す
く
な
る

の
で
、
早
ま
き
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
。

タ
ネ
ま
き
適
期
は
１０
月
中
旬
〜
１１
月
上
旬
で
、

収
穫
期
は
翌
年
の
4
〜
5
月
に
な
り
ま
す
。
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エ
ン
ド
ウ
の
栽
培
方
法

サヤエンドウ

‘兵庫絹莢’
白花でつる性。つるの揃
いがよく、分枝は旺盛で
収量も多い。

極早生種

‘成駒三十日’
白花でつる性。耐寒性が
強く、主枝・側枝とも双
莢性が高い豊産種。

早生種

スナップエンドウ

‘グルメ’
白花でつる性。厚肉の大
莢で甘みがあり、歯切れ
がよくておいしい。

実エンドウ

‘ウスイ’
白花でつる性。実とり用
の代表品種で育てやすく
収量も多い。子実は黒目
で、やわらかくおいしい。

‘久留米豊’
白花でつる性。大莢で大
粒の甘いグリーンピース。
耐寒性が強く作りやすい。

‘仏国大莢’
赤花でつる性の晩生種。
莢長12～13㎝と大きく、
やわらかで品質がよい。

大莢種

‘赤花絹莢’
草丈50㎝の矮性種。莢は
濃緑で品質がよい。

つるなし種

‘三連’
3粒莢率が特に高い、大莢
・多収の一寸ソラマメ。作
りやすく食味がよい。

大粒種

‘さぬき長莢早生’
１莢に5～6粒入る、多収
品種。耐寒性が強く作りや
すい。

長莢種

1
タ
ネ
ま
き
・

苗
の
植
え
付
け

連
作
に
気
を
つ
け
、
5
年
く
ら
い
あ
け
た

場
所
を
選
び
ま
す
。
苦
土
石
灰
を
１
㎡
当
た

り
1
5
0
ｇ
散
布
し
て
よ
く
耕
し
、
次
い
で

１
㎡
当
た
り
堆
肥

た
い

ひ

2
㎏
と
化
成
肥
料
５０
ｇ
を

施
し
、
土
に
混
ぜ
込
み
ま
す
。
株
間
は
３０
㎝

と
し
、
１
カ
所
4
〜
5
粒
の
タ
ネ
を
ま
き
ま

す
（
第
１
図
）。

発
芽
す
る
こ
ろ
に
鳥
害
を

受
け
や
す
い
の
で
、
ベ
タ
が
け
な
ど
で
覆
っ

て
や
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
ポ
ッ
ト
ま
き
し
て
苗
を
育
て
て
か

ら
植
え
付
け
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
場

合
は
9
㎝
ポ
ッ
ト
に
タ
ネ
を
4
粒
ま
き
し
、

発
芽
後
3
本
に
間
引
い
て
、
根
鉢
が
回
っ
た

本
葉
2
〜
3
枚
の
こ
ろ
に
株
間
３０
㎝
で
植
え

付
け
ま
す
（
第
2
図
）。

第1図 エンドウのタネまき（畑）

〈１条植え〉 〈2条植え〉

堆肥 2㎏
化成肥料 50ｇ

元肥（1㎡当たり）

堆肥 2㎏
化成肥料 50ｇ

元肥（1㎡当たり）

苦土石灰
１㎡当たり150ｇ

苦土石灰
１㎡当たり150ｇ

タネまきは、10月中旬～11月上旬に行う。

１カ所に4～5
粒タネをまく。

第2図 エンドウのタネまき（ポット）

１ポット4粒まきに。 発芽後、3本に間引く。



て
つ
る
が
伸
び
て
き
た
ら
、
支
柱
や
ネ
ッ
ト

に
絡
ま
せ
ま
す
（
第
5
図
）。

e
追
肥

2
月
に
１
㎡
当
た
り
３０
ｇ
の
化
成
肥
料
を

株
元
へ
追
肥
し
、
土
寄
せ
し
ま
す
（
第
6
図
）。

r
病
害
虫

春
に
な
っ
て
、
葉
に
絵
を
描
い
た
よ
う
な

ナ
モ
グ
リ
バ
エ
の
幼
虫
の
食
害
が
見
ら
れ
た

ら
、
エ
ル
サ
ン
乳
剤
1
0
0
0
倍
液
を
散
布

し
ま
す
。
ま
た
、
う
ど
ん
こ
病
に
は
ト
リ
フ

ミ
ン
水
和
剤
な
ど
を
用
い
ま
す
。

１
㎡
当
た
り
堆
肥
2
㎏
と
化
成
肥
料
５０
ｇ
を

施
し
、
土
に
混
ぜ
込
み
ま
す
。

タ
ネ
は
株
間
４０
㎝
と
し
、
１
カ
所
2
粒
ま

き
に
し
ま
す
。
発
芽
す
る
こ
ろ
に
鳥
害
を
受

け
や
す
い
の
で
、
ベ
タ
が
け
な
ど
で
覆
っ
て

や
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
（
第
8
図
）。

ま

た
、
ポ
ッ
ト
ま
き
し
て
苗
を
育
て
て
か
ら
植

え
付
け
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合

は
9
㎝
ポ
ッ
ト
に
タ
ネ
を
2
粒
ま
き
し
、
根

鉢
が
回
っ
た
本
葉
2
〜
3
枚
の
こ
ろ
に
株
間

４０
㎝
で
植
え
付
け
ま
す
。

t
収
穫

サ
ヤ
エ
ン
ド
ウ
は
、
実
が
膨
ら
み
始
め
る

こ
ろ
が
収
穫
適
期
で
す
。
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド

ウ
は
莢
が
膨
ら
ん
だ
時
、
実
エ
ン
ド
ウ
は
開

花
後
３５
日
く
ら
い
で
、
莢
の
表
面
に
小
じ
わ

が
生
じ
た
こ
ろ
で
す
（
第
7
図
）。

ソ
ラ
マ
メ
の
タ
ネ
ま
き
適
期
は
、
エ
ン
ド

ウ
と
同
様
に
１０
月
中
旬
〜
１１
月
上
旬
で
、
収

穫
期
は
翌
年
の
5
〜
6
月
で
す
。
連
作
に
気

を
つ
け
、
5
年
く
ら
い
あ
け
る
よ
う
に
し
て

場
所
を
選
び
ま
す
。
苦
土
石
灰
を
１
㎡
当
た

り
1
5
0
ｇ
散
布
し
て
よ
く
耕
し
、
次
い
で
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q
間
引
き

直
ま
き
の
場
合
、
発
芽
し
た
ら
生
育
の
よ

い
も
の
を
3
株
残
し
、
ほ
か
は
間
引
き
ま
す

（
第
3
図
）。
本
葉
が
3
〜
4
枚
に
な
っ
た
ら

軽
く
株
元
に
土
寄
せ
し
、
敷
き
草
を
す
る
と
、

乾
燥
防
止
と
防
寒
対
策
に
も
な
り
ま
す
。

w
防
寒
と
支
柱
立
て

１２
月
下
旬
か
ら
2
月
に
か
け
て
は
寒
さ
が

一
番
厳
し
く
な
る
時
期
で
す
。
霜
よ
け
の
た

め
、
畝う

ね

の
北
側
な
い
し
西
側
に
笹
竹
を
立
て

て
防
寒
し
ま
す
（
第
4
図
）。

2
月
に
入
っ

1
タ
ネ
ま
き
・

苗
の
植
え
付
け

ソ
ラ
マ
メ
の
栽
培
方
法

�北or西

2
主
な
栽
培
管
理

第3図 間引き（畑）第4図 防寒対策 発芽したら、生育の悪い苗は
抜いて3本立ちにする。

畝の北あるいは西側に、笹竹などを立てる。

笹竹など

わらや刈り草 もみ殻

第5図 支柱立て・ネット張り第6図 追 肥

ネットを張る。

化成肥料1㎡当たり30ｇ

根元に土寄せをする。

〈１条植え〉

ネットで囲む。
〈2条植え〉

第7図 収 穫

〈サヤエンドウ〉 〈実エンドウ〉〈スナップエンドウ〉

実が膨らみ
始めるころ。

実が膨らみ、莢
の表面に小じわ
ができたころ。

莢が膨らんだ時。

苦土石灰
１㎡当たり150ｇ

タネは、おはぐろが斜め下へ
向くようにまく。

鳥害を防ぐためベタがけをする。

堆肥 2㎏
化成肥料 50ｇ

元肥（1㎡当たり）

2粒まき

おはぐろ

ポットまきの場合
も同様に行う。

第8図 ソラマメのタネまき



畝の北あるいは西側に、
笹竹を立てる。

q
間
引
き

発
芽
し
た
ら
生
育
の
よ
い
も
の
を
１
株
残

し
、
ほ
か
は
間
引
き
ま
す
（
第
9
図
）。

2

本
立
ち
に
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
草
丈
が

２０
㎝
に
な
っ
た
ら
軽
く
株
元
に
土
寄
せ
し
、

敷
き
草
を
す
る
と
、
乾
燥
防
止
と
防
寒
対
策

に
も
な
り
ま
す
。

w
防
寒
と
支
柱
立
て

１２
月
下
旬
か
ら
2
月
に
か
け
て
は
寒
さ
が

一
番
厳
し
く
な
る
時
期
で
す
。
霜
よ
け
の
た

め
、
畝
の
北
側
な
い
し
西
側
に
笹
竹
を
立
て

て
防
寒
し
ま
す
（
第
１０
図
）。

2
月
に
入
っ

て
つ
る
が
伸
び
て
き
た
ら
、
支
柱
を
立
て
て

株
を
支
え
ま
す
。

e
追
肥

3
月
に
１
㎡
当
た
り
３０
ｇ
の
化
成
肥
料
を

株
元
へ
追
肥
し
、
土
寄
せ
し
ま
す
（
第
１１
図
）。

r
病
害
虫

ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
オ
レ
ー
ト
液
剤
を
散
布

し
ま
す
。

t
整
枝
・
土
入
れ

春
先
の
3
〜
4
月
に
分
枝
が
出
て
き
た
ら
、

6
〜
7
本
に
間
引
い
て
株
元
へ
土
入
れ
し
ま

す
（
第
１２
図
）。

y
摘
芯

莢
が
実
っ
て
く
れ
ば
、
草
丈
７０
〜
８０
㎝
で

摘
芯
し
ま
す
（
第
１３
図
）。

u
収
穫

ソ
ラ
マ
メ
は
若
い
時
は
空
を
見
上
げ
、
熟

し
て
き
た
ら
下
に
下
が
っ
て
き
ま
す
。
そ
の

こ
ろ
が
収
穫
適
期
で
、
と
り
遅
れ
る
と
マ
メ

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
（
第
１４
図
）。
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ソラマメの香りとコクが楽しめる
ヘルシーなマメハンバーグです。

材料（2人分）
ソラマメ（正味）

400ｇ
パセリ（みじん切り）

大さじ1
マヨネーズ 大さじ2
パン粉 大さじ2
塩 小さじ2分の1
こしょう 適量
薄力粉 適量
バター 20ｇ

つくり方

1 ソラマメをゆでて、ざるにあげ、冷
水で冷ましてから水気をきる。薄皮
をむき、ボウルに入れてスプーンな
どでつぶす。すり鉢やフードプロセ
ッサーを使うと簡単につぶすことが
できる。

2 1にパセリとマヨネーズ、パン粉を
加え、塩とこしょうで味を調えてか
ら小判型に丸め、全体にうっすらと
薄力粉をまぶす。

3 フライパンにバターを熱して2を入
れ、中火でこんがりと両面を焼く。

料理監修：フードコーディネーター　西山朝子

ソラマメのハンバーグ
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
園芸文化研究所准教授。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）
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第13図 摘 芯

草丈70～80㎝で摘芯し、実を太らせる。まだ若い

収穫適期

第14図 収 穫 莢が上を向いている。

莢が下がってくる。

株元に土
入れする。

第12図 整 枝 １カ所から
12～13本の時

弱々しい枝など
を間引く。

6～7本に。

第11図 追 肥

化成肥料
１㎡当たり30ｇ

追肥後、
土寄せする。

発芽後、間引いて

１本立ちに。

第9図 発芽・間引き第10図 防寒・支柱立て


