
今月の特集は実えんどう！

実えんどうは、完熟する前の未熟な豆を食べるえんどうまめのことです。関東地方では、「グリーンピース」として親しまれていま
すが、関西地方では、「うすいえんどう」が春を告げる食材として親しまれています。「うすいえんどう」は、大阪府羽曳野市碓井で栽
培されたのが名前の由来になっています。現在では、和歌山県が一大産地になっており、主に関西地域で流通、消費されています。

実えんどうは、たんぱく質をはじめ、βカロテン、ビタミンＢ１、Ｂ２、Ｃを多く含み、カリウムや食物繊維、鉄分も豊富に含まれてい
ます。たんぱく質は、人間の筋肉や血液を作るための重要な栄養素で、元気で丈夫な体を作る基礎になります。

第２７号 平成２５年３月

○産地潜入ルポ
平成２５年２月２０日（水） 和歌山県みなべ町の形部拓志さん（２９）の圃場に伺いました。

※ウェブサイトにはフォトクリップも掲載しています。
http://www.alic.go.jp/y-suishin/yajukyu01_000076.html

～農作業は毎日の観察が大事～

形部さんは、就農して９年目。短大を卒業後、
実家を継ぐ形で就農しました。現在は、両親と
一緒に、梅を１．７ｈａ、うすいえんどうをハウ
スで２０ａ、露地で１５ａ栽培しています。

うすいえんどうの栽培は、９月下旬から播種
し、早ければ１２月末から収穫が始まります！
収穫は５月上旬まで行いますが、４～５月は、
梅の収穫準備・作業と重なるので忙しいとの
ことでした。また、日々、栽培環境が変化する
ので、毎日の観察が大切であると話されてい
ました。今後は、肥料や水の与え方を学び、
ハウス栽培の収量を現在の１０ａ当たり２ｔか
ら２．５ｔに増やすのが目標です。

作型/月 １月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 １０月 １１月 １２月

：播種 ：収穫・出荷

うすいえんどう
（ハウス）

うすいえんどう
（露地）

～収穫はひとつずつ手作業で～うすいえんどうの収穫は手で
行っています。さやの線が白く
なっていれば収穫間近の証で
す♪

さやの付け根の部分を持っ
て上に引っ張るように収穫をし
ていきます。

実際に収穫作業を体験しま
したが、なかなかさやがつる
から離れず、農家の方の技術
の凄さを体感しました。

両手で収穫を行い、最盛期
には、ご家族で１日当たり２０
０ｋｇも収穫されるそうです。収
穫されたうすいえんどうは、さ
やの大きさで選別を行い、翌
日には市場へ向けて出荷され
ます。

さっそくチャレンジしてみましたが！
あれ？！うまくとれないなぁ。。。

露地栽培の畑では、上空と周りにネットを
貼り鳥獣害対策をしています。

ハウス栽培と比べると
まだ背の低い状態で、こ
れから収穫の時期を迎
えます。今年は寒さの影
響で例年より約１か月程
度生育が遅れているとの
こと。

露地栽培は天候に左
右されやすいので難し
い！

ネットの中に入ると・・・

手が届かないところを
収穫する際には脚立を
用います。

写真の脚立は、うすい
えんどう収穫用に足が地
面の段差に合うように改
良したものです。

ハウス栽培では、つるを収穫
可能な高さで折り曲げて、地面
に向けて伸ばすようにします。つ
るを折り曲げる時には自分で改
良した写真（右）の道具を使用し
ます。
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実えんどうは、缶詰や冷凍食品に加工されているものが多く、一年中手に
入りますが、生の実えんどうの風味は格別で４～６月が旬です。

和歌山県は、実えんどうの出荷量全国１位の産地です。大阪中央卸売市
場に出荷されている実えんどうのほとんどを和歌山県産が占めています。

４月からは、露地栽培の出荷も始まり、５月のピークに向けて出荷量は増
加していきます。春を感じることができる食材として、ぜひご賞味ください♪

■編集後記

・豆が苦手な自分でも、今回のレシピは完食できました！（Ｋ）
・うすいえんどうの香りと食感が豆好きにはたまりません。（Ａ）

■取材協力

ＪＡ和歌山県農・ＪＡみなべいなみ
■当誌面におけるすべてのコンテンツは、当機構が著作権その他の一切の権利を有します。
■転載、引用する場合は右記、事務局までご連絡ください。

■発行元：野菜需給協議会
事務局：独立行政法人農畜産業振興機構 野菜需給部需給推進課
電話：03-3583-9478   FAX:03-3583-9484

■野菜の疑問、質問、解決します！
疑問、質問を募集しております！
こちらまでご連絡ください！

【野菜需給・価格レポート】 http://vegetan.alic.go.jp/

○次号は「アスパラガス」の産地情報をお届けします。

【レシピ担当】
つるさき ひろみ（レシピクリエイター）

公式サイト：http://hiromi‐tsurusaki.com/
日本野菜ソムリエ協会講師／料理教室主宰

シンガポールに4年間居住。その折に中国家庭料理を学ぶ。

野菜ソムリエやワイン・エキスパート等様々な資格をもつ。

農産物を通した地域の活性化にも精力的に関わっており、

各地の名物料理等のレシピ開発に多数携わる。

大阪中央卸売市場における実えんどうの産地別入荷量の推移（単位：ｔ）

資料：農畜産業振興機構「ベジ探」、原資料：大阪府中央卸売市場、大阪市中央卸売市場月報

和歌山 福島

その他

vegecious@alic.go.jp

○春の風物詩である実えんどうの出荷が増えてきます。

長崎

実えんどうの旨みがつまっ
た、春の香りを感じさせるご
飯です。簡単ですが、美味し
い工夫がいっぱいです！

Ａ

1

① 実えんどうをさやから出す。

たくさん取れました！！ 2

② さやを１０分間茹でる。

茹で汁がほんのり
緑色に！

3

③ 炊飯器に茹で汁とＡを
加えて炊く。

⑤ 炊き上がったらす
ぐに、砕いた実えんど
うとソーセージを入れ、
ふたをして１０分置く。

④ ソーセージを斜め切りにし、実えんどうをフードプロセッ
サーに１５秒ほどかけて粗く砕いておく（又は包丁で刻む。）

完 成

ポイント③

粗く砕くことで、かどを
なくし、皮の苦手な方
でも食べやすくなりま
す。

ポイント②

炊きあがる直前に
砕くと爽やかな香り
が楽しめます。

ポイント①

茹で汁の代わりに水を使用して
も良いです（その場合は、②の
作業は省きます）。

4
5

6

ポイント④
バターを加えることで味にコクが出ます。

⑥ 最後にバターを
加え、全体をさっくり
とかき混ぜたらでき
上がり！

ポイント⑤

豆好きの方は、盛り付
けたご飯の上に、５分
間塩茹でをし、水に浸
しておいた実えんどう
をのせると、さらに美味
しくいただけます。

～５月４日はうすいえんどうの日～
和歌山県農業協同組合連合会では、平成１９年に５月４日を「うすいえん

どうの日」として記念日に登録しました。理由は、収穫がピークとなる時期で
あり、５(月)４(日)を中国語では、５（ウー）４（スー）と読むことができる点をも
じったそうです。


