
 

 

 

宮崎
みやざき

地区
ち く

古屋
ふるや

 

前田
まえだ

稔
みのる

さん 

太
たい

陽
よう

の恵
めぐ

みをたくさん受
う

けたアスパラガスは、栄養
えいよう

がたっぷりで、

カロテンやビタミンＣ、Ｅ、Ｂ群
ぐん

が多
おお

い緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

です。豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ま

れるアスパラギン酸
さん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

＆スタミナ増強
ぞうきょう

効果
こ う か

があります。

アスパラギン酸
さん

の体内
たいない

のエネルギーを活発
かっぱつ

にする効果
こ う か

は栄養
えいよう

ドリンク

に使
つか

われるほどで、アスパラガスは疲
つか

れやすい人
ひと

に最
さい

適
てき

な野菜
や さ い

です。

また、ルチンは血行
けっこう

促進
そくしん

や高血圧
こうけつあつ

に効果
こ う か

があるいわれています。 

 
 

アスパラガスは、根
ね

・茎
くき

・葉
は

のうち、どこを食
た

べているのでしょ

うか？ 

答
こた

えは、茎
くき

です。厳
げん

密
みつ

にいうと、若
わか

い茎
くき

と葉
は

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べていま

す。春
はる

に地
じ

面
めん

から頭
あたま

を出
だ

したアスパラガスは、気
き

温
おん

が上
あ

がるにつれ

てどんどん伸
の

びるので、収穫
しゅうかく

しないでおくと、枝
えだ

をたくさん出
だ

して

親
おや

茎
くき

になり、これは固
かた

くて食
た

べられません。ふさふさした葉
は

のよう

なものは、じつは細
ほそ

い枝
えだ

です。これが主
おも

に 

葉
は

の役割
やくわり

（光合成
こうごうせい

）をしてます。葉
は

は茎
くき

の 

節
ふし

についている三角形
さんかくけい

の部分
ぶ ぶ ん

で、葉
は

として 

の役割
やくわり

は退化
た い か

しているそうです。 

穂
ほ

先
さき

がしまっており、 緑
みどり

が鮮
あざ

やか

で、太
ふと

くまっすぐに伸
の

びているものを

選
えら

びましょう。切
き

り口
くち

がみずみずしく、

硬
かた

くなっていないものが新
しん

鮮
せん

です。 

アスパラガスにはお株
かぶ

とめ株
かぶ

があ

り、め株
かぶ

には小
ちい

さいユリのような花
はな

が

つき、秋
あき

になると赤
あか

く実
み

がなり、子
し

孫
そん

を

増
ふ

やします。 

アスパラガスの花 アスパラガスの実 

アスパラガスをハウスで栽培
さいばい

し、温度
お ん ど

管理
か ん り

と水
みず

やりに気
き

をつ

けることで、太
ふと

くておいしいア

スパラガスを収穫
しゅうかく

できるよう

にがんばっているそうです。 


