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カ
ブ
は
、
日
本
人
に
最
も
親
し
ま
れ
て
い

る
秋
野
菜
の
１
つ
で
、
栽
培
に
関
し
て
も
最

も
古
い
歴
史
を
有
し
て
い
ま
す
。
日
本
書
紀

（
７
２
０
年
）
の
持
統
７
年
（
６
９
３
年
）

の
こ
ろ
、
五
穀
の
助
け
と
し
て
「
蕪
青
」
の

栽
培
を
奨
励
し
た
記
録
が
あ
る
こ
と
か
ら
、

少
な
く
と
も
１
３
０
０
年
以
上
の
歴
史
を
持

つ
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

日
本
で
カ
ブ
が
長
く
栽
培
さ
れ
て
き
た
の

は
、
第
一
に
漬
物
に
向
く
と
い
う
こ
と
、
さ

ら
に
は
煮
物
な
ど
の
料
理
に
合
う
と
い
っ
た

理
由
か
ら
で
し
ょ
う
。
し
た
が
っ
て
、
こ
れ

ま
で
、
日
本
各
地
で
独
特
の
品
種
が
育
成
さ

れ
、
形
、
色
、
大
き
さ
な
ど
地
方
色
豊
か
な

種
で
す
。

●
大
カ
ブ

千
枚
漬
け
に
最
適
な
‚
京
千
舞
‘‚
早わ

生せ

大

蕪
‘
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

●
地
方
品
種

鮮
や
か
な
赤
の
中
カ
ブ
‚
本ほ

ん

紅べ
に

赤あ
か

丸ま
る

‘
の

ほ
か
、
ユ
ニ
ー
ク
な
形
の
‚
津
田
‘（
島
根
県

特
産
）
や
‚
日ひ

野の

菜な

‘（
滋
賀
県
特
産
）
も
漬

物
に
す
る
と
美
味
で
す
。

20
×
65
×
20
㎝
の
標
準
〜
大
型
の
コ
ン
テ

ナ
を
準
備
し
ま
す
。
特
に
大
カ
ブ
で
は
、
大

品
種
の
数
は
実
に
豊
富
で
す
。
直
径
５
〜

６
㎝
程
度
の
小
カ
ブ
、
12
㎝
程
度
の
中
カ
ブ
、

15
㎝
を
超
す
大
カ
ブ
が
あ
り
、
地
方
品
種
を

含
め
る
と
、
色
は
白
、
赤
、
紫
、
形
は
丸
い

も
の
か
ら
長
細
い
も
の
ま
で
幅
広
く
存
在
し

ま
す
。

●
小
〜
中
カ
ブ

こ
の
サ
イ
ズ
は
作
り
や
す
く
、
お
す
す
め

は
小
〜
大
カ
ブ
ど
り
が
で
き
る
‚
耐
病
ひ
か

り
‘、
そ
れ
に
‚
ス
ワ
ン
‘、
小
カ
ブ
で
は
暑
さ

と
病
気
に
強
い
‚
夏
小
町
‘、
純
白
で
や
わ
ら

か
く
甘
み
の
あ
る
冬
春
作
の
‚
福
小
町
‘
な

ど
で
す
。
ま
た
、
根
こ
ぶ
病
耐
病
性
の
‚
Ｃ

Ｒ
も
ち
ば
な
‘‚
Ｃ
Ｒ
ゆ
き
ば
な
‘
は
注
目
品

品
種
が
発
展
し
て
き
ま
し
た
。

カ
ブ
の
原
産
地
が
ど
こ
か
は
推
定
の
域
を

出
な
い
の
で
す
が
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
系
と
ア
ジ

ア
系
に
分
類
さ
れ
、
い
ず
れ
も
地
中
海
沿
岸

に
自
生
す
る
、
ア
ブ
ラ
ナ
科
のB

rassica 
cam

pestris

か
ら
生
じ
た
と
い
う
説
が
有

力
で
す
。

生
育
適
温
は
15
〜
20
℃
と
冷
涼
な
気
候
を

好
む
の
で
、
春
ま
き
（
３
〜
５
月
）
と
秋
ま

き
（
９
〜
10
月
）
が
作
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。

小
カ
ブ
な
ら
、
タ
ネ
ま
き
後
45
〜
50
日
で
収

穫
で
き
ま
す
。

主
に
、
浅
漬
け
、
酢
漬
け
な
ど
の
漬
物
で

親
し
ま
れ
、
栄
養
的
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多

く
含
ん
で
い
ま
す
。
ダ
イ
コ
ン
同
様
、
葉
の

方
が
栄
養
豊
富
で
、
浅
漬
け
で
も
彩
り
を
兼

ね
て
、
葉
も
一
緒
に
漬
け
込
む
例
が
多
い
よ

う
で
す
。　

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

その21 カブ ̶古い歴史を持つ野菜̶

カ
ブ
の
特
徴

主
な
品
種

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。 

日本人に最も古くから親しまれてきたカブ。漬物、煮物とそ
の調理方法も幅広い。

カブのプランター栽培。プランターでは小カブどりが向く。

　なんと、1300年以上も昔から日本人に親しまれてきた
カブ。漬物や煮物などに向くことから各地で発展を遂げ、
現在までさまざまな色や形の品種が伝わっています。
　中でも、タネまき後45～50日で収穫できる小カブは、
プランター栽培にぴったり。食べる時は、ぜひ栄養豊富
な葉も一緒に楽しんでください。

コ
ン
テ
ナ
と

培
養
土
の
準
備

1 栽
培
方
法
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コンテナの準備第1図タネまき第2図

❶標準～大型のコンテナ❶鉢底ネットを敷き、
底が見えなくなる
程度にゴロ土（軽
石）を入れる。

❷培養土を入れ、表面を
平らにする。

断面図

横横6565㎝㎝縦縦2020㎝㎝

高さ高さ
2020㎝㎝

❸軽石（鉢底石）

❹培養土

❺移植ゴテ

ウォーター
スペース
（２㎝）

断面図

小カブの場合 大カブの場合

培養土

ゴロ土
（軽石）

❸支柱などで深さ１㎝ほどの条
すじ

をつける。

❹タネをまく。
条間10～15㎝で２条まき。

❸株間20～30㎝の点まきに。

間隔１㎝間隔１㎝

１穴５～６粒まき１穴５～６粒まき

タネまき後は覆土して軽く手でタネまき後は覆土して軽く手で
押さえ、水やりをたっぷりと。押さえ、水やりをたっぷりと。

条間条間
1010～～1515㎝㎝

株間株間
2020～～3030㎝㎝

❷鉢底ネット

カブの販売は68頁

‘耐病ひかり’
耐病性が強く、小～大カブまでお好みの
大きさに作れる。

‘スワン’
やわらかな肉質で甘みがあり、サラダな
ど生食に向いている。

‘ＣＲゆきばな’
根こぶ病に強いうえ、肌のテリ・ツヤも
よくおいしい。

‘京千舞’
根こぶ病に強く生育旺盛で、70日
で根重約１㎏に太る。肉質は緻密。

‘早生大蕪’
肌は純白でス入りが遅く、かぶら
蒸しや千枚漬けに向く京野菜。

‘本紅赤丸’
根部の表皮や茎が紅色になる。
作りやすく家庭菜園にも向く。

‘日野菜’
さくら漬けとして有名なカブ。根
の上部が紅桜色になるのが特徴的。

小～中カブ

大カブ 地方品種

おすすめのカブあれこれ

き
め
の
も
の
が
向
き
ま
す
。
培
養
土
は
野
菜

用
の
も
の
を
準
備
し
ま
す
（
第
１
図
）。
コ

ン
テ
ナ
は
日
当
た
り
と
風
通
し
の
よ
い
所
に

置
き
ま
し
ょ
う
。

タ
ネ
ま
き
は
、
春
は
３
月
下
旬
〜
５
月
下

旬
、
秋
は
９
月
上
旬
〜
10
月
中
旬
に
行
い
ま

す
。
コ
ン
テ
ナ
の
底
に
鉢
底
石
を
敷
い
て
培

養
土
を
入
れ
、
ウ
ォ
ー
タ
ー
ス
ペ
ー
ス
を
２

㎝
く
ら
い
と
り
ま
す
。

小
カ
ブ
栽
培
で
は
条
間
を
10
〜
15
㎝
あ
け
、

２
条
の
ま
き
溝
を
つ
け
ま
す
。
大
カ
ブ
栽
培

の
場
合
は
１
条
ま
き
か
、
株
間
20
〜
30
㎝
の

点
ま
き
と
し
ま
す
（
第
２
図
）。

タ
ネ
ま
き

2
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間引き（１回目）第3図

間引き（２回目）・追肥（１回目）第4図

間引き（３回目）・追肥（２回目）第5図

収穫第6図

化成肥料化成肥料
約約1010ｇｇ

化成肥料化成肥料
約約1010ｇｇ

間引き後土寄せ間引き後土寄せ
をする。をする。

間引き後、追肥間引き後、追肥
と土寄せを行う。と土寄せを行う。

間引き後、追肥・間引き後、追肥・
土寄せをする。土寄せをする。

収穫適期のカブ（小カブ）収穫適期のカブ（小カブ）

直径５～６㎝直径５～６㎝ 直径直径1010～～1212㎝㎝ 直径直径1313～～1515㎝㎝

〈小カブ〉〈小カブ〉 〈中カブ〉〈中カブ〉 〈大カブ〉〈大カブ〉

直径５㎝ほどが直径５㎝ほどが
収穫の目安。収穫の目安。

直径５㎝直径５㎝

両手で引き抜く。両手で引き抜く。

水やりをする。水やりをする。

株間３㎝程度株間３㎝程度
に間引く。に間引く。

本葉１～２枚時本葉１～２枚時

本葉３～４枚のころ本葉３～４枚のころ

本葉5～6枚のころ本葉5～6枚のころ

株間6㎝に株間6㎝に
間引く。間引く。

株間株間1212㎝に㎝に
間引く。間引く。

　

小
カ
ブ
の
場
合
、
タ
ネ
ま
き
か
ら
約
７
〜

10
日
後
、
本
葉
１
〜
２
枚
程
度
ま
で
に
、
３

㎝
間
隔
と
な
る
よ
う
間
引
き
ま
す
。
間
引
き

後
は
周
り
か
ら
軽
く
土
寄
せ
し
、
十
分
に
水

や
り
し
ま
す
（
第
3
図
）。

１
回
目
の
間
引
き
か
ら
１
週
間
後
、
本
葉

が
３
〜
４
枚
の
こ
ろ
、
２
回
目
の
間
引
き
を

行
い
ま
す
。
６
㎝
間
隔
に
な
る
よ
う
間
引
い

た
後
、
化
成
肥
料
を
軽
く
ひ
と
つ
か
み
（
約

10
ｇ
）追
肥
し
、
株
元
へ
土
寄
せ
し
ま
す（
第

4
図
）。

２
回
目
の
間
引
き
か
ら
１
週
間
後
、
本
葉

５
〜
６
枚
の
こ
ろ
、
12
㎝
間
隔
に
な
る
よ
う

最
終
間
引
き
を
し
ま
す
。
間
引
き
後
、
化
成

肥
料
を
約
10
ｇ
追
肥
し
、
株
元
に
土
寄
せ
し

ま
す
（
第
5
図
）。

な
お
、
大
カ
ブ
栽
培
で
点
ま
き
し
た
場
合

も
、
本
葉
５
〜
６
枚
の
こ
ろ
ま
で
に
１
本
立

ち
に
し
ま
す
。

ア
ブ
ラ
ム
シ
、
ア
オ
ム
シ
、
コ
ナ
ガ
な
ど

が
つ
き
や
す
い
の
で
、
こ
ま
め
に
観
察
と
駆

除
を
行
い
ま
す
。
ア
ブ
ラ
ム
シ
に
は
オ
レ
ー

ト
液
剤
、
ア
オ
ム
シ
と
コ
ナ
ガ
に
は
Ｂ
Ｔ
水

和
剤
を
散
布
し
ま
す
。

小
カ
ブ
の
場
合
は
、
３
回
目
の
間
引
き
か

ら
２
〜
３
週
間
後
、
根
の
直
径
が
５
㎝
く
ら

い
に
な
っ
た
こ
ろ
が
収
穫
の
目
安
で
す
。
葉

の
付
け
根
を
手
で
持
ち
、
引
き
抜
き
ま
す
。

ま
た
、
中
カ
ブ
は
根
の
直
径
が
10
〜
12
㎝
、

大
カ
ブ
は
13
〜
15
㎝
に
な
っ
た
ら
収
穫
適
期

で
す
（
第
6
図
）。

裂根

カブの葉っぱは捨てないで

コラム

コラム

　カブは、収穫時期が遅れる
と大きくなりすぎて根が割れ、
またスが入って品質が落ちて
しまいます。そうなる前に適
期で収穫してください。
　裂根は、乾燥が続いた後で
急激に水をやったり、収穫間
際になって乾かしすぎに気づ
き、あわてて水を与えたりし
た場合にも起こります。また、
株間が込みあった状態にして
おくと、形がゆがむこともあります。適切な管理と適
期の間引きなどで、きれいなカブを育てましょう。

　カブの葉にはビタミンＢ・Ｃやカロテン、
鉄分などが豊富に含まれていて、カブその
もの以上に栄養満点です。炒めたりみそ汁
に入れたりして、残さずいただきましょう。
食物繊維も多く含むので、美容にもばっち
りです。
　収穫後すぐに食べない場合は、葉を付け
根から切り離し、別途保存しておきましょ
う。でないと葉が黄色く変色してしまいま
す。でも、せっかくの新鮮野菜、なるべく
早く食べてくださいね。

間
引
き
（
２
回
目
）・

追
肥
（
１
回
目
）

4

間
引
き
（
３
回
目
）・

追
肥
（
２
回
目
）

5
病
虫
害
の
防
除

6

収
穫

7

間
引
き
（
１
回
目
）

3

カブの間引き。適期の水や
りと間引きを心掛けるのが、
裂根を防ぐポイント。


