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チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
は
代
表
的
な
中
国
野
菜
で
、

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
豊
富
に
含
む

栄
養
価
の
高
い
葉
菜
で
す
。
原
産
地
は
地
中

海
沿
岸
地
域
で
す
が
、
渡
来
し
た
中
国
で
大

き
く
発
展
を
遂
げ
、
現
在
の
よ
う
な
形
に
な

っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

15
〜
20
℃
の
冷
涼
な
気
候
を
好
み
ま
す
が
、

暑
さ
や
病
気
に
も
強
く
、
土
壌
適
応
性
も
広

い
の
で
、
厳
寒
期
を
除
け
ば
年
中
栽
培
で
き

る
重
宝
な
野
菜
で
す
。
し
か
し
、
乾
燥
に
は

弱
い
の
で
、
真
夏
の
高
温
乾
燥
期
に
は
水
や

り
す
る
と
生
育
が
旺
盛
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

調
理
適
性
の
広
い
野
菜
な
の
で
、
家
庭
菜
園

で
栽
培
す
る
と
台
所
で
も
重
宝
し
ま
す
。

●
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ

コ
ン
パ
ク
ト
な
株
張
り
で
、
暑
さ
に
強
く

栽
培
し
や
す
い
‚
長
陽
‘
が
お
す
す
め
で
す
。

ほ
か
に
は
、「
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
」
と
い
う
、
品

目
の
名
前
そ
の
ま
ま
の
種
類
も
あ
り
、
葉
の

緑
色
の
部
分
が
広
幅
で
、
淡
緑
色
の
葉
柄
が

肉
厚
な
の
で
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
あ
い
ま
す
。

●
そ
の
他
中
国
野
菜

ま
た
、
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
と
ほ
ぼ
同
様
の
方

法
で
育
て
ら
れ
る
中
国
野
菜
が
あ
り
ま
す
。

違
い
は
葉
柄
の
白
い
色
だ
け
で
、
形
態
は
ほ

ぼ
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
と
同
じ
「
パ
ク
チ
ョ
イ
」、

葉
が
地
面
に
平
べ
っ
た
く
伸
び
る
独
特
の
草

姿
の
「
タ
ア
サ
イ
」
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。

さ
ら
に
、
夏
の
高
温
期
に
は
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ

ウ
な
ど
が
平
地
で
育
て
に
く
く
な
り
ま
す
が
、

そ
の
よ
う
な
季
節
は
「
ク
ウ
シ
ン
サ
イ
（
エ

ン
サ
イ
）
」
な
ど
の
中
国
野
菜
が
、
暑
さ
に

強
く
て
ぴ
っ
た
り
で
す
。

コ
ン
テ
ナ
は
培
養
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

が
、
な
か
な
か
普
及
が
進
ま
ず
、
知
名
度
が

低
い
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
ク
ウ
シ
ン
サ
イ
や
チ
ン
ゲ
ン
サ

イ
な
ど
は
、
日
本
の
真
夏
で
も
栽
培
可
能
な

耐
暑
性
が
あ
る
こ
と
、
栄
養
豊
富
な
こ
と
、

日
本
の
食
文
化
に
な
じ
ん
で
き
た
こ
と
な
ど

か
ら
、
今
や
人
気
野
菜
の
１
つ
と
な
っ
て
い

ま
す
。
ほ
か
に
も
暑
さ
に
強
い
ヒ
ユ
ナ
、
ツ

ル
ム
ラ
サ
キ
、
カ
イ
ラ
ン
、
タ
ー
サ
イ
、
パ

ク
チ
ョ
イ
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
普
及
は
こ

れ
か
ら
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

い
わ
ゆ
る
中
国
野
菜
は
、
今
か
ら
30
年
ほ

ど
前
、
筆
者
が
ま
だ
大
学
生
だ
っ
た
こ
ろ
か

ら
盛
ん
に
作
ら
れ
始
め
ま
し
た
。
わ
が
国
へ

導
入
さ
れ
た
の
は
も
っ
と
早
い
時
期
で
し
た

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

　中国野菜が日本で盛んに作られるようになったのは、
今から30年ほど前のことです。暑さに強く、栄養豊富な
こともあり、特にチンゲンサイやクウシンサイはすっか
り人気の野菜となりました。
　暑さに強いだけでなく、涼しい気候も好むため、年中
栽培できて台所でも重宝します。乾燥に弱いのが弱点で
すが、それさえ気をつければいつでも緑の葉物が食べら
れて、栄養面でも私たちを助けてくれます。

その17 チンゲンサイ ̶畑にも台所にも重宝̶

コ
ン
テ
ナ
な
ど
の
準
備

1
暑さに強く栽培しやすいチンゲンサイは、代表的な中国野菜。

チンゲンサイは炒め物か
ら煮物まで調理適性が広
く、便利に使える（写真
はチンゲンサイと肉団子
のスープ煮）。

チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
の
特
徴

主
な
品
種

栽
培
方
法

生育途中のチンゲンサイ。
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す
る
」
と
い
う
ル
ー
ル
を
守
り
、
水
の
や
り

す
ぎ
に
注
意
し
ま
す
。

最
初
の
間
引
き
は
、
発
芽
し
て
双
葉
が
完

全
に
開
い
て
か
ら
、
本
葉
１
〜
２
枚
ま
で
の

こ
ろ
に
行
い
ま
す
。
株
間
は
３
〜
４
㎝
と
し
、

て
い
ね
い
に
間
引
き
ま
す
。
間
引
い
た
後
は
、

株
が
倒
れ
な
い
よ
う
株
元
へ
軽
く
土
寄
せ
し

ま
す
（
第
３
図
）。

本
葉
が
３
〜
４
枚
に
な
っ
た
ら
５
〜
６
㎝

に
間
引
き
、
追
肥
と
し
て
化
成
肥
料
を
10
ｇ

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
）。

タ
ネ
ま
き
の
適
期
は
、
春
が
３
月
下
旬
〜

５
月
、
秋
な
ら
９
〜
10
月
と
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
暑
さ
に
は
強
い
の
で
、
品
種
を
選
ん

で
工
夫
す
れ
ば
、
寒
冷
期
を
除
い
て
年
中
栽

培
が
可
能
で
す
。
前
述
の
お
す
す
め
品
種
と

ま
き
時
を
参
考
に
し
て
、
そ
の
時
期
に
最
適

な
品
種
を
お
選
び
く
だ
さ
い
。

　

タ
ネ
ま
き
の
際
は
、
ま
ず
平
ら
に
な
ら
し

た
培
養
土
に
、
10
〜
15
㎝
間
隔
で
深
さ
１
㎝

程
度
の
２
条
の
ま
き
溝
を
つ
く
り
、
そ
こ
へ

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

の
表
面
が
乾
い
た
ら
、
た
っ
ぷ
り
と
水
や
り

タ
ネ
ま
き
・
間
引
き

2

チンゲンサイと中国野菜の販売は62頁

おすすめのチンゲンサイ＆中国野菜あれこれ
チンゲンサイとほぼ同様に管理できる中国野菜チンゲンサイ

「タアサイ」
葉が地面に平べったく伸
びる独特の草姿。生育旺
盛で栽培容易。

「チンゲンサイ」
葉が肉厚で、煮物や炒め
物だけでなく浅漬にも使
える。

「パクチョイ」
茎の部分が白くなるのがチ
ンゲンサイとの違い。葉は
やわらかく食べやすい。

‘長陽'
コンパクトな株張りで、
暑さに強く栽培しやすい。

「エンサイ（クウシンサイ）」
つる先20～30㎝を葉ととも
に食す。秋まで収穫可能。

水
や
り

3

間
引
き
（
１
回
目
）・

土
寄
せ
（
１
回
目
）

4
間
引
き
（
２
回
目
）・

追
肥
（
１
回
目
）・

土
寄
せ
（
２
回
目
）

5

 

間隔は1㎝㎝

条間1010～1515㎝㎝

❶14ℓ以上の標準プランター
を準備する。

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。

断面図

プランターの準備第1図

タネまき第2図

ウォーター
スペース
（1～２㎝）

❸培養土を入れる。
断面図

培養土

ゴロ土（軽石）

高さ高さ
2020㎝㎝

縦縦
2020㎝㎝

横横6565㎝㎝

❷タネまき後は
　覆土して
　たっぷり
　水やり！

❸寒冷紗などで覆う
と害虫防除
　できる。

1㎝㎝

まき溝の
深さは1㎝。㎝。

❶タネをまく。
条間は1010～1515㎝で㎝で
2条まき。2条まき。

間引き（１回目）・土寄せ（１回目）第3図

❶双葉が完全に開いてから
本葉1～2枚の間に

　間引く。。

❷間引き後土寄せ。

株元に軽く
土寄せする。

株間3～4㎝㎝
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収
穫
は
、
春
秋
で
40
〜
50
日
、
夏
季
で
は

30
日
程
度
が
目
安
で
す
。
草
丈
が
15
〜
20
㎝

に
生
長
し
、
株
元
の
腰
の
張
り
が
出
て
き
た

ら
収
穫
適
期
で
す
。
ま
た
３
回
目
の
間
引
き

時
か
ら
、
大
き
な
株
を
選
ん
で
順
々
に
収
穫

し
て
い
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
（
第
６
図
）。

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）

程
度
、
プ
ラ
ン
タ
ー
全
体
に
ま
き
ま
す
。

な
お
、
液
肥
を
使
用
す
る
場
合
は
、
週
に

１
回
を
目
安
に
５
０
０
倍
液
を
水
や
り
代
わ

り
に
施
し
ま
す
（
第
４
図
）。

草
丈
が
８
〜
10
㎝
に
育
っ
て
き
た
ら
、
株

間
を
10
〜
20
㎝
に
し
ま
す
。
間
引
き
後
、
化

成
肥
料
を
10
ｇ
散
布
し
、土
寄
せ
し
ま
す（
第

５
図
）。

害
虫
で
は
、
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
オ
レ
ー
ト

液
剤
、
ア
オ
ム
シ
と
コ
ナ
ガ
に
は
ト
ア
ロ
ー

フ
ロ
ア
ブ
ル
Ｃ
Ｔ
な
ど
を
散
布
し
ま
す
。
ま

た
、
寒か
ん
れ
い
し
ゃ

冷
紗
な
ど
で
プ
ラ
ン
タ
ー
全
体
を
覆

う
と
、
無
農
薬
栽
培
も
可
能
で
す
。

収
穫

8

病
害
虫
防
除

7

間
引
き
（
３
回
目
）・

追
肥
（
２
回
目
）・

土
寄
せ
（
３
回
目
）

6

収穫適期を迎えたチンゲンサイ（畑）。

収穫第6図

本葉3～4枚時に株間5～6㎝㎝に間引き、
化成肥料をプランター全体に施し、その後土寄せする。

間引き（３回目）・追肥（２回目）・土寄せ（３回目）第5図

草丈8～1010㎝㎝の時に株間1010～2020㎝㎝に間引き、
化成肥料をプランター全体に施し、その後土寄せする。

千鳥状に間引く。
上から見た図

上から見た図

〈春秋〉
4040～5050日日

〈夏季〉
3030日ほど日ほど

収穫適期の大きさ

化成肥料
土1ℓ当たり1g
（このプランターなら1010g 程度）

1010～2020㎝㎝

1515～2020㎝㎝
程度

収穫！

ここで間引き
菜として収穫
してもよい。

間引き（2回目）・追肥（１回目）・土寄せ（2回目）第4図

化成肥料
土1ℓ当たり1g
（このプランターなら1010g 程度）

週1回500500倍の液肥。
または

株元に軽く
土寄せする。

株元に軽く
土寄せする。

株間5～6㎝㎝


