
　
「
自
分
で
苗
作
り
か
ら
や
っ

て
い
ま
す
。苗
を
作
る
と
き
に

は
、苗
の
芽
を
2
回
は
切
り
ま

す
。伸
び
す
ぎ
た
と
こ
ろ
を
切

る
こ
と
で
、根
が
か
ら
ま
っ
て

定
植
し
や
す
い
根
に
な
る
ん

で
す
。納
得
す
る
苗
を
作
っ

て
、有
機
物
を
主
体
に
し
た
土

作
り
を
す
る
か
ら
、甘
い
白
ネ

ギ
に
な
る
ん
で
す
よ
」と
話
す

の
は
、宮
崎
市
田
野
町
で
白
ネ

ギ
作
り
を
し
て
い
る
鍋
倉
一

己
さ
ん
。

　

鍋
倉
さ
ん
は
美
味
し
い
白

ネ
ギ
を
作
る
た
め
に
は
、土
作

り
が
大
事
と
い
い
ま
す
。有
機

肥
料
を
多
く
使
い
、な
る
べ
く

農
薬
を
使
わ
な
い
努
力
を
し

て
い
ま
す
。

　
「
堆
肥
に
は
完
熟
し
た
豚
糞

荷
。白
い
部
分
が
ど
れ
く
ら
い

の
長
さ
に
な
っ
て
い
る
か
は
、

畑
の
中
に
棒
を
挿
し
て
お
き
、

何
cm
土
を
上
げ
た
か
で
判
断

し
ま
す
。定
植
後
、半
年
か
ら

8
ヶ
月
か
け
て
よ
う
や
く
出

荷
で
き
ま
す
。

　
「
こ
ま
め
な
管
理
は
も
ち

ろ
ん
、愛
情
を
い
っ
ぱ
い
か

け
ま
す
。ネ
ギ
の
手
入
れ
を

す
る
と
き
に〝
早
く
太
れ
よ
〟

と
か〝
元
気
に
育
て
よ
〟と
声

を
か
け
な
が
ら
作
業
す
る
ん

で
す
。そ
う
す
る
と
早
く
太

り
ま
す
よ
」と
笑
顔
で
語
る

鍋
倉
さ
ん
。愛
情
と
細
や
か

な
手
入
れ
に
よ
り
、真
っ
白

で
甘
み
の
あ
る
美
味
し
い
白

ネ
ギ
が
育
ち
ま
す
。

く
て
済
み
ま
す
。

　

定
植
後
の
白
ネ
ギ
の
管
理

は
も
っ
ぱ
ら
妻
の
洋
子
さ
ん

が
担
当
。爪
楊
枝
ぐ
ら
い
の
太

さ
で
定
植
し
、タ
バ
コ
大
の
太

さ
に
な
っ
た
ら
、一
回
目
の
土

上
げ
を
行
い
ま
す
。

　
「
一
回
目
の
土
上
げ
ま
で

は
、白
ネ
ギ
も
ま
だ
小
さ
く
、

雑
草
に
栄
養
を
取
ら
れ
る
た

め
、し
っ
か
り
と
草
取
り
を
し

な
い
と
い
け
な
い
。こ
れ
が
一

番
大
変
で
す
。白
ネ
ギ
は
土
上

げ
を
す
る
度
に
太
る
ん
で
す

よ
。土
を
上
げ
て
追
肥
を
す
る

こ
と
で
、上
か
ら
栄
養
を
ど
ん

ど
ん
取
っ
て
太
く
な
る
ん
で

す
」と
鍋
倉
さ
ん
。

　

白
ネ
ギ
は
、冬
場
は
白
い
部

分
が
30 

cm
、夏
場
は
25 

cm
で
出

堆
肥
や
ア
ミ
ノ
酸
な
ど

有
機
肥
料
を
豊
富
に

を
使
っ
て
い
ま
す
。白
ネ
ギ
の

白
い
部
分
を
作
る
た
め
に
最

低
5
回
は
土
上
げ
と
い
っ
て

土
を
被
せ
る
作
業
を
し
ま
す
。

白
ネ
ギ
は
根
を
上
に
伸
ば
す

た
め
、土
上
げ
の
度
に
追
肥
も

行
い
ま
す
」。

　

鍋
倉
さ
ん
は
液
肥
も
使
い

ま
す
が
、こ
れ
に
は
ア
ミ
ノ
酸

系
の
も
の
を
使
用
。そ
う
す
る

と
害
虫
が
付
か
ず
、病
気
も
入

り
に
く
い
し
、葉
が
し
っ
か
り

固
く
な
り
ま
す
。

　

日
頃
の
管
理
は
害
虫
が

付
い
て
い
な
い
か
、病
気
に

な
っ
て
い
な
い
か
こ
ま
め
に

見
る
こ
と
が
基
本
で
す
。害

虫
を
見
た
ら
駆
除
し
、病
気

が
入
っ
た
ら
い
ち
早
く
防
除

を
し
ま
す
が
、ア
ミ
ノ
酸
系

の
液
肥
を
使
う
こ
と
で
葉
が

強
く
な
る
た
め
、薬
も
少
な

旬 の 暦

苗も自宅で栽培している鍋倉さん。
苗が伸びたところを切ることで、根がしっ
かりとからまる

出荷するまでに土上げを最低5 回は
行う。土上げをする度に白ネギは太る

〈鍋倉一己さん〉

堆肥やアミノ酸など有機物を多く使用。
甘みがあり、歯ごたえ良い白ネギに。

白ネギ
こ
ま
め
な
管
理
で

太
く
元
気
に

「OHANA de ランチ」　管理栄養士
日本野菜ソムリエ協会認定　野菜ソムリエ　髙野 智子さん

風邪対策にもってこい栄養たっぷりの白ネギ
ねぎの香り成分のアリシンは、血行を良くし、ビタミンＢ
１が体に吸収されやすくすることで疲労回復させる働き
をもっています。喉の痛みや咳を止める働きもするので、
風邪をひいた時に積極的に食べるといいですよ。

洋
子
さ
ん
の
美
味
し
い
白
ネ
ギ
レ
シ
ピ

〈白ネギとベーコンの炒め物〉
白ネギとベーコンを塩コショウで炒める。

〈白ネギとウィンナーの天ぷら〉
天ぷらの衣をつけて揚げるだけ。
お好みでケチャップを添える。

〈白髪ネギの生春巻き〉
生ハムに大葉と白髪ネギを重ねて巻いた
もの。胡麻ドレッシングやマヨネーズで。

新しい方法を模索し減農薬を実施。
苦味少なく子供受けいいピーマンに。

フードビジネスコーディネーター　
旅館小戸荘　三代目若女将　薗田 有美さん




