
Ｒ
４‘‚
ベ
ン
チ
ャ
ー
Ｒ
５‘‚
ト
ラ
イ‘‚
オ
ー

ラ
イ‘‚
メ
ガ
ト
ン‘‚
強
力
オ
ー
ラ
イ‘‚
ラ
ル

ゴ‘
な
ど
で
す
。
ま
た
、
在
来
品
種
に
は‚
日

本‘‚
次
郎
丸‘
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

●
ベ
ビ
ー
リ
ー
フ

　

草
丈
１２
〜
１５
㎝
程
度
で
若
ど
り
収
穫
す
る

作
り
方
で
す
。
赤
軸
の
‚
サ
ラ
ダ
あ
か
り‘

‚
晩
抽
サ
ラ
ダ
あ
か
り‘
は
、
ア
ク
が
少
な

く
食
味
が
よ
い
の
で
お
す
す
め
で
す
。

●
ネ
ー
キ
ッ
ド
種
子

　

ネ
ー
キ
ッ
ド
種
子
と
は
、
果
皮
を
取
り
除

い
て
発
芽
し
や
す
く
し
た
種
子
の
こ
と
を
呼

び
ま
す
。‚
お
か
め‘‚
オ
ー
ラ
イ‘‚
ト
ラ
イ‘

な
ど
の
品
種
に
、
ネ
ー
キ
ッ
ド
種
子
が
あ
り

ま
す
。

ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
タ
ネ
ま
き
に
は
3
〜

5
月
、
9
〜
１０
月
が
適
期
で
す
。
日
本
人
に

人
気
の
東
洋
系
品
種
（
在
来
種
）
は
、
ト
ウ

立
ち
が
早
い
の
で
、
秋
ま
き
が
お
す
す
め
で

す
。

　

土
質
的
に
は
、
酸
性
土
壌
に
極
め
て
弱
い

た
め
、
pH
5
・
5
以
下
で
は
生
育
不
良
と
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
培
養
土
の
酸
度
を
、

pH
6
・
2
〜
6
・
5
に
調
整
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
品
種
は
ト
ウ
立
ち
の
早
晩

に
よ
っ
て
、
春
ま
き
用
と
秋
ま
き
用
に
大
き

412008．9．はなとやさい

　

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
代
表
的
な
緑
黄
色
野
菜

で
、
ビ
タ
ミ
ン
、
鉄
分
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど

を
豊
富
に
含
む
栄
養
価
の
極
め
て
高
い
葉
菜

で
す
。

　

中
央
ア
ジ
ア
原
産
で
、
発
芽
お
よ
び
生
育

の
適
温
は
１５
〜
２０
℃
と
冷
涼
な
気
候
を
好
み

ま
す
。
耐
寒
性
が
極
め
て
強
く
、
マ
イ
ナ
ス

１０
℃
の
低
温
に
も
よ
く
耐
え
ま
す
。
し
か
し
、

暑
さ
に
は
弱
く
、
２５
℃
以
上
に
な
る
と
発
芽

や
生
育
が
急
激
に
悪
く
な
り
、
べ
と
病
な
ど

の
病
害
も
多
発
し
ま
す
。
ま
た
、
長
日
条
件

で
は
ト
ウ
立
ち
し
や
す
い
の
で
、
7
〜
8
月

の
真
夏
の
時
期
は
栽
培
が
最
も
難
し
く
な
り

藤
ふじ た  

田　智
　さとし恵泉女学園大学

園芸文化研究所准教授

　ホウレンソウは栄養豊富な野菜の代表格。ビタミンは

もちろん、鉄分やカルシウムなどもたっぷり含みます。

涼しい気候が好きで、暑さは苦手な野菜でもあります。

　トウ立ちしやすいホウレンソウを上手に作るには、品

種選びが最大のポイント。日が長い春にはトウ立ちしに

くい性質のものを、作りやすい秋には味のよいものを。

うまく選んで、栄養たっぷりのホウレンソウを長く食べ

たいものです。

ビタミン、鉄分を豊富に含む、代表的な緑黄色野菜のホウレ
ンソウは、冷涼な気候でよく育つ。

その● ホウレンソウ
　　　　　　　　̶鉄分豊富な緑黄色野菜̶

9

く
二
分
さ
れ
ま
す
。
そ
の
選
び
方
も
含
め
て

品
種
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

●
春
ま
き
（
3
〜
5
月
）
に
適
し
た
品
種

　

春
か
ら
夏
に
か
け
て
は
日
が
長
く
な
る
の

で
、
ト
ウ
立
ち
の
遅
い
品
種（
晩
抽
性
品
種
）

を
選
び
ま
す
。

　

主
な
品
種
は
‚
サ
マ
ー
ス
カ
イ
Ｒ
7‘
‚
お

か
め‘‚
エ
ス
パ
ー‘‚
マ
ゼ
ラ
ン‘‚
お
て
も
や

ん‘
な
ど
で
す
。

●
秋
ま
き
（
9
〜
１０
月
）
に
適
し
た
品
種　

　

秋
〜
冬
は
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
が
最
も
作
り
や

す
く
、
お
い
し
い
季
節
で
す
。
味
が
よ
い
と

さ
れ
る
在
来
の
東
洋
種
も
、
こ
の
時
期
が
適

期
と
な
り
ま
す
。

　

主
な
品
種
は
‚
ア
ン
ナ‘‚
ニ
ュ
ー
ア
ン
ナ

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
特
徴

主
な
品
種

ピ
ー
エ
ッ
チ



おすすめホウレンソウあれこれ
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栽
培
方
法

コ
ン
テ
ナ
な
ど
の
準
備

1

‘サマースカイＲ7’
葉先がやや尖る剣葉型の晩抽種。葉
柄がしなやかで折れにくいため、収
穫作業がしやすい。

　　

コ
ン
テ
ナ
は
土
が
１４
ℓ
ほ
ど
入
る
、
２０
×

６５
×
２０
㎝
程
度
の
標
準
型
プ
ラ
ン
タ
ー
を
利

用
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
、
プ
ラ
ン
タ
ー
の
底

が
見
え
な
く
な
る
く
ら
い
の
軽
石（
鉢
底
石
）

を
敷
き
ま
す
。
次
い
で
、
ウ
ォ
ー
タ
ー
ス
ペ

ー
ス
を
１
〜
2
㎝
と
る
よ
う
に
し
て
培
養
土

を
入
れ
、
土
の
表
面
を
平
ら
に
し
ま
す
（
第

1
図
）。

第1図 コンテナの準備

ウォーター
スペース
（1～2㎝）

断面図

❶14ℓ程度の標準プランターを用意する。
❷鉢底ネットを敷き、底
が見えない程度にゴロ
土（軽石）を入れる。

❸培養土を入れる。

培養土

ゴロ土
（軽石）

‘エスパー’
耐暑・耐寒性に優れ、高温下の夏ど
りでも色落ちがしにくく、日もちが
よい。

‘ニューアンナＲ4’
株張りに優れる多収種。秋冬どりか
ら初夏どりまで栽培適期が広い。

‘日本’
甘みと風味に富む昔懐かしい在来種。
耐寒性に優れ、秋まきに適している。

‘次郎丸’
生育が早く、軸も太くて葉肉が厚い。
根部は鮮紅色で、甘みに富む。

◎東洋種

‘サラダあかり’
葉柄、葉脈ともに鮮紅色で、
アクが少なく食味がよいの
でサラダに向く。

ベビーリーフ

◎東洋種

‘サラダあかり’を使っ
たサラダ。色彩が美し
く食欲をそそられる。

春まき（3～5月）に適した品種

秋まき（9～10月）に適した品種

‘オーライ’
濃緑の広葉で作
型の幅が広い。

ネーキッド種子

普通種子 ネーキッド種子

ネーキッド種子はタネまきから2日ほどで一斉に発芽するため、その後の生育が早く、
揃いがよくなる。

左：普通種子、右：ネーキッド種子



の
表
面
が
乾
い
た
ら
た
っ
ぷ
り
と
水
や
り
す

る
」
と
い
う
ル
ー
ル
を
守
り
、
水
の
や
り
す

ぎ
に
注
意
し
ま
す
。　

　

間
引
き
は
、
発
芽
し
て
双
葉
が
完
全
に
開

い
た
こ
ろ
に
行
い
ま
す
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
栽

培
に
向
く
冷
涼
な
時
期
は
、
株
間
3
〜
4
㎝

間
隔
に
間
引
き
ま
す
（
第
3
図
）。
夏
の
高

432008．9．はなとやさい

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）

第3図 間引き（タネまき後7～10日）

温
期
な
ら
本
葉
2
〜
3
枚
の
こ
ろ
、
さ
ら
に

も
う
一
度
間
引
き
し
、
株
間
を
6
〜
7
㎝
と

広
め
に
し
ま
す
。

　

追
肥
は
タ
ネ
ま
き
後
約
１７
〜
２０
日
、
草
丈

が
8
〜
１０
㎝
に
生
長
し
た
こ
ろ
に
行
い
ま
す
。

培
養
土
１
ℓ
当
た
り
化
成
肥
料
１
ｇ
（
１４
ℓ

程
度
の
プ
ラ
ン
タ
ー
の
場
合
で
１４
ｇ
）
を
目

安
に
、土
の
表
面
へ
均
一
に
散
布
し
ま
す（
第

4
図
）。

　

な
お
、
液
肥
を
使
用
す
る
場
合
は
、
週
１

回
を
目
安
に
5
0
0
倍
の
液
肥
を
水
や
り
代

わ
り
に
施
し
ま
す
。

　

害
虫
の
場
合
、
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
オ
レ
ー

ト
液
剤
か
、
慣
行
農
薬
な
ら
マ
ラ
ソ
ン
乳
剤
、

ヨ
ト
ウ
ム
シ
に
は
ト
ア
ロ
ー
水
和
剤
Ｃ
Ｔ
か
、

慣
行
農
薬
な
ら
Ｄ
Ｄ
Ｖ
Ｐ
乳
剤
な
ど
を
散
布

し
ま
す
。
ま
た
、
べ
と
病
や
萎い

凋
ち
ょ
う

病
に
は
健

全
な
土
を
使
用
し
、
抵
抗
性
品
種
を
選
ぶ
な

ど
し
て
予
防
に
努
め
ま
す
。

　

収
穫
は
、
春
秋
で
タ
ネ
ま
き
か
ら
３０
〜
４０

日
後
が
目
安
で
す
。
草
丈
が
２５
㎝
程
度
に
生

長
し
て
き
た
ら
、
順
次
収
穫
し
ま
す
（
第
5

図
）。
ベ
ビ
ー
リ
ー
フ
の
場
合
は
、
草
丈
１０

㎝
程
度
で
収
穫
が
可
能
で
す
。

第5図 収 穫

　

タ
ネ
ま
き
の
適
期
は
地
域
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
が
、
関
東
標
準
で
春
は
3
〜
5
月
、

秋
は
9
〜
１０
月
に
な
り
ま
す
。
前
述
の
お
す

す
め
品
種
と
ま
き
時
を
参
考
に
、
そ
の
時
期

に
最
適
な
品
種
を
お
選
び
く
だ
さ
い
。

　

タ
ネ
ま
き
す
る
際
は
、
ま
ず
平
ら
に
な
ら

し
た
培
養
土
に
、
１０
〜
１５
㎝
間
隔
で
2
条
に

ま
き
溝
を
つ
く
り
ま
す
。
ま
き
溝
の
深
さ
は

１
㎝
程
度
と
し
、
そ
こ
に
タ
ネ
を
１
㎝
間
隔

で
ま
い
て
い
き
ま
す
。
ま
い
た
後
は
溝
が
埋

ま
る
く
ら
い
に
覆
土
し
、
土
の
表
面
を
軽
く

押
さ
え
て
た
っ
ぷ
り
と
水
や
り
し
ま
す
（
第

2
図
）。

　

発
芽
す
る
ま
で
は
、
土
の
表
面
が
乾
か
な

い
程
度
に
水
や
り
し
ま
す
。
発
芽
後
は
「
土

間
引
き

4

追
肥

5
病
害
虫
防
除

6

収
穫

7

タ
ネ
ま
き

2
水
や
り

3
❶タネをまく。

条間10～15㎝
で2条まき。

まき溝の深
さは１㎝。

第2図 タネまき

❷タネまき後は水やりたっぷり！

ホウレンソウの発芽。１回目の間引き
は双葉が開いたころに行う。

❶双葉が完全に開いたら。 ❷3～4㎝間隔に間引く。

株が倒れな
いよう、根
元へ軽く土
寄せする。

化成肥料
土1ℓ当たり1g
（このプランター
なら10～15ｇ）

化成肥料はプランター
全体に施す。

このころはベビーリーフの
収穫期でもあります。
小さく、やわらかな葉を
楽しむのもよいでしょう！

第4図 追 肥（タネまき後17～20日）

草丈8～10㎝

生育途中のホウレンソウ。ベビー
リーフでは、草丈10㎝前後のころ
が収穫適期になる。

収穫！

収穫適期の
大きさ


