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チャレンジ農園順調です！ 

４月から始まったチャレンジ農園

もサツマイモの植付けを最後に全２

２品目の植付けを完了しました。 

今年の春は、風の影響は少なかったが

大雨が降り、その後の晴天続きや高温

で管理が大変でした。いまのところ順

調に育ち、早い方はきゅうりや小松菜

などの収穫も出来ました。これからは

病気や害虫、雑草に注意しながら美味

しい野菜が収穫できるよう管理して

いきます。 

 

世界一栄養がない野菜とも言われる「きゅうり」。果たしてどんな栄養があるのか？ 

■食欲がない方に きゅうりの頭の部分に含まれる苦味成分「ククルビタシン」という

成分には、胃液や唾液の分泌を促進し、食欲を増進させる作用があります。また、ほと

んどが水分でできているため、夏バテなどで食欲がない時だけでなく、喉の渇きを潤す

ための水分補給にも適した野菜でしょう。                    

■健康を維持したい方に 「ククルアスコルビン酸」というきゅうり特有の成分には、

がんを予防する働きがあるとされ、注目されています。また、きゅうり独特の青臭さは

「ピラジン」という成分で、血液をサラサラにする働きがあるため生活習慣病の予防効

果も期待されています。                            

■食べ過ぎた時に きゅうりには、脂肪分解酵素「ホスホリパーゼ」が含まれているこ

とが発見されました。酵素は熱に弱く、酵素の働きを期待するには生での摂取が鉄則。

擦り下ろすことで酵素が放出され、より効果的に酵素を摂取することができます。脂肪

が多い食事をした時には、一緒にきゅうりのすりおろしたものを食べると効果的です。 

 

きゅうり 

きゅうりのきゅうちゃん漬け 
１．きゅうり(１ｋｇ)を７～８mm の輪きりにし、塩を振って３０分置く。 

２．鍋に醤油（３００ＣＣ）砂糖（２００ｇ）酢（５０ＣＣ）の調味料を入れ沸騰させる。 

３．３０分置いたきゅうりの水分をきり、生姜(千切り２０～３０ｇ)と一緒に鍋に入れ  

  再沸騰後、火を止める。 

４．火を止めて常温になるまで（２０～３０分）鍋のまま置く。常温になったら、きゅうり

と生姜を取り出す。 

５．煮汁を再沸騰させ、もう一度、きゅうりと生姜を鍋に戻し、火を止めて冷ます。 

完全に冷めたら、蓋付きの瓶に入れて冷蔵庫で保存する。 

６．（5）の段階で冷めたら食べられますが翌日のほうが美味しい。 

 

     毎週月曜    お米の日 

     毎週木曜    パンの日 

      毎週金曜   ジェラートの日 

  毎月１２日   豆腐の日 

 毎月２９日   お肉の日 

母の日にプレゼント！ 

毎年母の日には、うりぼう開店当初

より赤いカーネーションのプレゼン

トをしてきましたが、今年はゆっくり

とお風呂に入ってもらおうと入浴剤

をプレゼントしました。また子供の日

にはチビッ子たちに抽選でぬいぐる

みなどをプレゼント。 

いずれも喜んでいただきました。 

うりぼうのお米が全国区に！ 

５月３０日ＴＢＳテレビの人気番

組『ぴったんこカンカン』の中でうり

ぼうから米福さんへ直送している「ヒ

カリ新世紀」がメニューとしてテレビ

の画面に。残念ながら食べていただけ

ませんでしたが、ビックリしました。 

また、郵便局のお米の頒布会のカタ

ログにいなべ市産ミルキークィーン

が全国のブランド米と共に掲載され

６月より予約を開始しました。まだ田

植を済ましたばかりですが秋には美

味しい米を収穫し全国発送します。 
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