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大
根
の
査
定
会
を
開
く

　

Ｊ
Ａ
大
根
部
会
は
10
月
５
日
（
月
）
、

秋
冬
大
根
の
査
定
会
を
Ｊ
Ａ
会
議
室
で

開
き
ま
し
た
。

　

情
勢
報
告
で
は
、
東
京
都
中
央
市
場

に
お
け
る
入
荷
量
は
前
年
比
で
１
～
２

割
ほ
ど
多
く
、
今
後
は
入
荷
が
急
増
す

る
見
込
み
で
荷
動
き
が
悪
く
厳
し
い
販

売
が
予
想
さ
れ
る
と
の
事
で
し
た
。

　

現
品
査
定
で
は
、
市
場
担
当
者
と
生

産
者
が
品
種
や
選
別
に
つ
い
て
熱
心
に

討
議
し
、
安
定
し
た
産
地
を
目
指
し
品

質
管
理
の
徹
底
に
努
め
る
よ
う
確
認
し

ま
し
た
。

最
新
か
ら
中
古
ま
で
農
機
が
勢
揃
い

　

Ｊ
Ａ
全
農
ち
ば
は
、
10
月
23
日（
金
）

か
ら
3
日
間
、
千
葉
市
の
「
ビ
オ
ト
ー

プ
そ
が
」
隣
接
地
で
Ｊ
Ａ
組
合
員
を
対

象
と
し
た
農
業
機
械
大
展
示
会
を
開
き

ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
富
里
市
で
は
開
催
初
日
に
会
場

行
き
の
バ
ス
を
運
行
し
、
多
く
の
組
合

員
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
候
に
恵
ま
れ
、
会
場
に
は

最
新
鋭
の
農
機
か
ら
中
古
農
機
ま
で
数

多
く
展
示
さ
れ
て
お
り
、
実
際
に
見
て

触
る
こ
と
が
で
き
、
参
加
者
は
熱
心
に

見
回
っ
て
い
ま
し
た
。

　

農
機
の
ご
用
命
・
ご
相
談
に
つ
い
て

は
農
機
セ
ン
タ
ー
ま
で
、
お
気
軽
に
お

電
話
下
さ
い
。

�

℡
０
４
７
６-

９
３-

８
６
８
３

県
肉
豚
共
進
会
・

　

県
種
豚
共
進
会
で

�

総
合
優
勝

　


千
葉
県
畜
産
協
会
は
千
葉
県
種
豚

共
進
会
を
10
月
27
日
（
火
）
に
オ
ー
ク

シ
ョ
ン
を
28
日
（
水
）
に
、
八
街
市
の

Ｊ
Ａ
全
農
ち
ば
・
八
街
家
畜
市
場
で
開

き
ま
し
た
。

　

富
里
市
か
ら
青
木
穎
司
さ
ん
（
吉

川
）
と
堀
江
光
洋
さ
ん
（
末
広
）
が
出

品
し
、
厳
し
い
比
較
・
個
体
審
査
を
経

て
、
堀
江
さ
ん
の
出
品
し
た
種
豚
が
若

齢
雄
の
部
で
リ
ザ
ー
ブ
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン

と
金
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　

10
月
８
日（
木
）に
行
わ
れ
た
県
豚
共

進
会
の
成
績（
市
長
村
別
上
物
率
１
位
）

と
あ
わ
せ
て
県
内
の
市
長
村
単
位
で
総

合
優
勝
と
い
う
成
績
を
収
め
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
全
国
大
会
に
出
席

　

Ｊ
Ａ
女
性
部
は
10
月
7
日
（
水
）
、

神
奈
川
県
横
浜
市
の
パ
シ
フ
ィ
コ
横
浜

で
行
わ
れ
た
第
25
回
Ｊ
Ａ
全
国
大
会
に

出
席
し
ま
し
た
。

　

台
風
が
近
づ
き
、
あ
い
に
く
の
天
候

だ
っ
た
も
の
の
、
全
国
各
地
か
ら
多
く

の
Ｊ
Ａ
代
表
者
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
の
基
本
方
針
を
決
め

る
３
年
に
１
度
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
、

Ｊ
Ａ
富
里
市
か
ら
は
女
性
部
役
員
と
担

当
職
員
が
出
席
し
「
大
転
換
期
に
お
け

る
新
た
な
協
同
の
創
造
」
と
題
し
た
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
や
分
科
会
に
参
加
し
、
協

同
組
合
と
し
て
あ
る
べ
き
姿
を
議
論
し

ま
し
た
。

留意点を説明

賑わう会場入り口

比較審査の様子

パシフィコ横浜にて
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富
里
市
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
と
Ｊ
Ａ
は

10
月
22
日
（
木
）
、
富
里
市
立
洗
心
小
学

校
で
生
産
者
と
Ｊ
Ａ
産
直
セ
ン
タ
ー
の
職

員
が
家
庭
科
学
習
指
導
の
一
環
と
し
て
、

食
育
学
習
の
先
生
役
と
し
て
授
業
を
行
い

ま
し
た
。

　

５
・
６
年
生
の
児
童
16
名
が
授
業
を
受

け
、
先
生
役
の
杉
本
克
徳
さ
ん
と
須
田
正

美
さ
ん
は
生
産
者
の
立
場
か
ら
農
業
の
大

切
さ
や
富
里
産
の
野
菜
作
り
、
旬
の
野
菜

に
つ
い
て
熱
弁
を
ふ
る
い
ま
し
た
。

　

富
里
市
は
学
校
給
食
で
地
元
産
の
食

材
を
使
う
割
合
は
年
間
を
通
し
て
34
％
強
、

県
産
の
割
合
と
な
る
と
40
％
以
上
と
県
内

で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
割
合
を
誇
っ
て
い

ま
す
。

　

栄
養
士
の
小
泉
文
枝
さ
ん
は
、
地
元
の

食
材
を
取
り
入
れ
た
給
食
の
献
立
づ
く
り

や
、
お
い
し
さ
の
秘
密
に
つ
い
て
話
し
て

い
ま
し
た
。

　

授
業
を
終
え
た
先
生
役
の
生
産
者
ら
は
、

「
こ
の
授
業
を
通
じ
、
日
頃
食
し
て
い
る

食
材
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
い
、
自
然
や

季
節
を
感
じ
る
と
と
も
に
、
感
謝
の
気
持

ち
を
持
っ
て
も
ら
え
る
と
農
家
と
し
て
励

み
に
も
な
る
。
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

富
里
市
農
業
士
会
は
10
月
27
日
（
火
）
、

Ｊ
Ａ
会
館
で
農
業
懇
話
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

市
内
農
業
者
や
、
農
業
士
会
会
員
、
関

係
農
業
団
体
、
Ｊ
Ａ
の
各
生
産
部
会
員
、

Ｊ
Ａ
青
年
部
・
女
性
部
、
Ｊ
Ａ
菜
の
花
会
、

千
葉
県
農
業
大
学
校
、
印
旛
管
内
の
農
業

高
校
か
ら
約
１
０
０
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

基
調
講
演
で
は
「
富
里
農
業
の
可
能
性

を
探
る
」
と
題
し
、
農
山
村
地
域
経
済
研

究
所
所
長
の
楠
本
雅
弘
氏
を
迎
え
、
夢
と

誇
り
の
持
て
る
農
業
へ
の
挑
戦
に
つ
い
て

さ
ま
ざ
ま
な
話
し
を
聞
き
ま
し
た
。

　

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、
Ｊ

Ａ
の
仲
野
隆
三
常
務
理
事
が
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
を
務
め
、
楠
本
雅
弘
氏
、
印
旛

農
林
振
興
セ
ン
タ
ー
の
内
田
重
夫
氏
、
Ｊ

Ａ
西
瓜
部
部
長
の
高
山
重
雄
氏
、
株
式
会

社
セ
ブ
ン
フ
ァ
ー
ム
富
里
取
締
役
の
津
田

博
明
氏
の
４
氏
を
パ
ネ
リ
ス
ト
に
迎
え
て

富
里
農
業
を
活
性
化
さ
せ
る
た
め
、
農
産

物
を
ど
の
よ
う
に
売
っ
て
い
く
か
、
農
業

の
持
っ
て
い
る
チ
ャ
ン
ス
・
可
能
性
、
次

世
代
の
リ
ー
ダ
ー
育
成
に
つ
い
て
討
論
し

ま
し
た
。

説明する小泉

調理実習で野菜の皮むき

楠本先生の講演

パネルディスカッションの様子

小
学
校
で
食
育
授
業

�

（
地
元
野
菜
を
使
っ
て
調
理
実
習
）

富
里
農
業
の
将
来
を
考
え
る

�

第
18
回
農
業
懇
話
会
開
く



営

農

情

報

　緑肥の使い方について

１．緑肥の目的

（１）物理性の改善：作物の根の生活環境が良くなる

　　①団粒構造の形成、②透水性の改善、③通気性の改善

（２）化学性の改善

　　①保肥力の増大：有機物が微生物に分解されて、腐植を形成。

　　②クリーニングクロップ：過剰な肥料成分を緑肥に吸収させ、搬出。

　　③空中窒素の固定：マメ科の根に着生している根粒菌によって、空気中のチッソを固定。土壌の肥沃化。

（３）生物性の改善：土壌中の微生物に対して

　　①作物の根から出る糖類をエサにして増殖。

　　②マメ科などの内生菌根菌と共生し、リン酸の吸収能を高める。

　　③有害センチュウの抑制：有用微生物を増殖。土壌病害を軽減。

（４）環境保全

　　①景観の美化、②表土の流出、③観光

（５）防風対策：海岸沿い、吹きさらしの場所

（６）敷きわら利用

　　　⇒カボチャなどのウリ類の敷きわら代替

（７）ドリフト対策

２．代表的な緑肥作物の種類と特性

　　①イネ科：有機物、深根性→土壌の改良効果

　　　ムギ類、ギニアグラス、ソルゴー、イタリアンライグラス、トウモロコシなど

　　②マメ科：地力の増強→土壌の肥沃化

　　　クロタラリア、レング、クローバなど

　　③キク科：ネグサレセンチュウ対策、景観

　　　　マリーゴールドなど

　　　　※緑肥及びセンチュウの効果は作物、品種により異なる。

(注意点)

・前作、目的を考えて行う。

・ハウスなど肥料成分が多く、除塩対策で行う場合は無施肥で行う。

・覆土と鎮圧：深さ３㎝程度（種子の大きさの3～5倍程度に

・覆土が無いと・・・鳥に食べられる。

・鎮圧しないと・・・乾いていると発芽が不良

すき込み時の注意

①一般に刈り取り、すき込みの適期は出穂期～穂ぞろい期

②特に炭素率（Ｃ／Ｎ比）が高いトウモロコシ、ソルゴーは分解を促進するために石灰チッソを４０～６０ｋ

ｇ／１０ａ程度施用し、すき込む。

③すき込み後すぐに、次作の播種・定植はしない→発芽、生育障害のもと

　　　『分解にともなうガスの発生、窒素飢餓』

④岐根の発生を抑えるために大根などの根菜類は深めにすき込む→岐根の発生

　⇒露地で最低約１ヶ月、施設で3週間の腐熟期間が必要！

　(余裕を持って行ないましょう。圃場の状態、すき込み時期により腐熟期間が異なります)

平成21年11月15日第  362  号 東 美 の 里 



土壌作物とセンチュウの増殖性（輪作の参考にしてください）

作物名
ネコブセンチュウ ネグサレセンチュウ

サツマイモネコ ジャワネコブ キタネコブ ミナミネグサレ キタネグサレ

サ ト イ モ △ △ ○ × ○

サ ツ マ イ モ × × △ △ △

落 花 生 ○ ○ × ○ △

ダ イ コ ン △ △ △ △ △

ニ ン ジ ン × △ × △ △

エ ダ マ メ △ × × △

ス イ カ × × ○ × △

ピ ー マ ン × △ ○ △ △

イ チ ゴ ○ ○ △ ×

注）×は増殖大、△は増殖中～小、○は増殖なし

　
土壌線虫防除に効果のある対抗植物

対抗植物名 商　品　名 サツマイモネコブ
センチュウ

キタネコブ
センチュウ

キタネグサレ
センチュウ 播種期

マリーゴールド アフリカントール、
セントール ○ ◎ ４～６月

クロタラリア・
ユンシア

ネブトリソウ、
ネマコロリ ◎ ６～８月

クロタラリア・
スペクタビリス

ネマキング、
ネマクリーン ◎ ○ ○ ６～７月

ギアニグラス ナツカゼ、
ソイルクリーン ◎ ◎ ○ ５～７月

えん麦 ヘイオーツ、
ニューオーツ ○ ３～４月

９～10月

ソルガム つちたろう ◎ ５～８月

注　◎：線虫抑制効果が高い、○：線虫抑制効果がある、×線虫が増殖する　　空欄：知見がないか効果が不安定

ウインターキャンペーン実施中
坂本冬美　歌謡ショーが当たる！

期間中に定期貯金をお預けいただくと抽選で29名様を

坂本冬美歌謡ショーにご招待します。（県下3,000名）

さらに、先着180名様におべんとトートプレゼント、ぜひこの機会お見逃しなく

募集期間　平成21年１１月2日（月）～12月30日（水）まで

　○貯金の種類　　　　預入期間1年以上自動継続式定期貯金

　○お預入れ額　　　　20万円以上

　○抽　選　権　　　　新規または増額書替で20万円以上お預け入れいただいたお客様に

　　　　　　　　　　　20万円毎に１口の抽選権をお付けします。

　○金　　　利　　　　店頭表示金利とします。	

　○お取扱対象　　　　個人の方に限ります。

詳しくは金融課まで　TEL 0476-93-2112

定期貯金

平成21年11月15日 第  362  号東 美 の 里



こんにちは！女性部です。
　ＪＡ女性部は10月23日（金）に、横浜散策と古都鎌倉へ生産部

と合同で視察研修会を行い、84名が参加しました。

　横浜では、ランドマークタワーの展望台からは湾岸地域の絶景

を堪能、昼食はインターコンチネンタルホテルでランチバイキン

グやデザートビュッフェに舌鼓、楽しいひと時を過ごしました。

　午後からは古都鎌倉で鶴岡八幡宮を参拝し、小町通りの自由散

策時には天候も良かったこともあり、汗ばむ程でした。

帰りのバスの中はお土産で荷物が２倍、３倍…となり、終始楽し

そうな話し声や笑い声が飛び交っていました。

　日頃の農作業から離れ、しばしの間楽しむことができたのでは

ないでしょうか。

　気心の知れた人同士でこのような催しにどんどん参加していた

だけるよう女性部は企画して行きますので、お近くで女性部に興

味のある方がいましたら、是非声をかけてみてください。

　今後の行事予定

　　　　　　　11月20日　視察研修（日帰りバスツアー）

　　　　　　　12月　　　部長会議（全国大会について）

　　　平成22年１月24日　JA女性部全国大会（ディズニーシー）

ランドマークタワーから見た風景

鶴岡八幡宮前にて

�秋葉さん　�荻原さん　�加納さん

棚に並べられた野菜や果物を手にとり確認

平成21年11月15日第  362  号 東 美 の 里

直
売
部
会
視
察
研
修

　

Ｊ
Ａ
直
売
部
会
（
産
直
セ
ン
タ
ー
）

は
10
月
30
日
（
金
）
、
袖
ヶ
浦
市
の
農

産
物
直
売
所
「
ゆ
り
の
里
」
で
視
察
研

修
を
行
な
い
ま
し
た
。

　

こ
の
直
売
所
は
袖
ヶ
浦
市
が
建
設
し

Ｊ
Ａ
き
み
つ
が
運
営
を
任
さ
れ
て
い
る

も
の
で
、
県
内
で
も
屈
指
の
販
売
実
績

を
誇
り
、
参
加
し
た
直
売
部
会
員
77
名

は
、
売
り
場
施
設
や
品
揃
え
、
販
売
方

法
、
接
客
応
対
等
、
今
後
の
産
直
セ
ン

タ
ー
運
営
上
の
改
善
点
等
、
見
直
し
の

参
考
に
と
積
極
的
に
見
た
り
聞
い
た
り

し
て
い
ま
し
た
。



組
合
員
つ
り
大
会

　

第
51
回
組
合
員
ヘ
ラ
鮒
つ
り
大
会
が

10
月
30
日
（
金
）
、
市
内
根
木
名
の
管

理
釣
り
場
、
「
富
里
の
堰
」
で
行
わ
れ

ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
９
月
中
旬
頃
の
陽
気
に
逆

も
ど
り
す
る
ほ
ど
天
気
も
よ
く
、
参
加

者
30
人
は
底
釣
り
で
午
前
７
時
か
ら
午

後
３
時
ま
で
競
技
を
行
い
ま
し
た
。

　

前
回
の
１
位
か
ら
３
位
ま
で
の
方
に

は
30
％
、
20
％
、
10
％
の
ハ
ン
デ
が
設

け
ら
れ
、
今
回
の
結
果
は
次
の
通
り
と

な
り
ま
し
た
。
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【全体運】あれこれ考え過ぎてし

まう傾向がチラリ。開き直った

方が好結果に。金銭面は不安定。

買い物は慎重に

【健康運】冷えたい策を万全にす

れば、問題なさそう

【幸運を呼ぶ食べ物】酢の物

【全体運】向学心が旺盛になると

き。興味をひかれることがあっ

たら、いろいろ調べてみると○。

交際費にも実りあり

【健康運】乾燥しやすい季節なの

で、肌荒れに注意

【幸運を呼ぶ食べ物】ホタテ

【全体運】自分の意見や考えにこ

だわり、孤立しやすい時期。柔

軟な発想を。交際費のかかると

き。お金は計画的に使って

【健康運】適度な休養を取り、ゆっ

たりと過ごして

【幸運を呼ぶ食べ物】小松菜
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座
10
／
24
～

�

11
／
22

射
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座
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23
～

�

12
／
21

【全体運】スムーズに人脈が広

がっていく気配。初対面の相手に

も気さくに話し掛けて。習いごと

お始めるのも◎

【健康運】栄養に気を配れば、平

穏に過ごせそう

【幸運を呼ぶ食べ物】タラ

【全体運】忍耐力が増して、単調

な作業でもキッチリこなせそう。

おいしいと評判の飲食店に出掛

けると、よい気晴らしに

【健康運】体調を整えるには簡単

な運動がおすすめ

【幸運を呼ぶ食べ物】オムレツ

【全体運】いつも以上に活動的に

なれる時期。未体験のことにト

ライすれば、刺激も満載。新し

い趣味を始めてみては

【健康運】好調気。ダイエットの

成功も期待できそう

【幸運を呼ぶ食べ物】サラダ

蟹
　
座
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獅
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乙
女
座
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23
～

�
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／
22

【全体運】完ぺきを目指す気持ち

が強過ぎて、周囲に「気難しい人」

という印象を与えそう。大らか

な発想を心掛けて

【健康運】食べ過ぎて体重増の暗

示。適度な運動を

【幸運を呼ぶ食べ物】ゴボウ

【全体運】クリスマスや忘年会な

ど、楽しい誘いが増えそう。金

運も良く、レジャーへの出費は

正解。気軽に参加すると吉

【健康運】疲れをためないよう、

リラックスが大事

【幸運を呼ぶ食べ物】ウンンナー

【全体運】ささいなことで感情的

になりやすいので要注意。気持

ちを和ませるには、料理やお菓

子作りを楽しんでみて

【健康運】お酒の飲み過ぎは失敗

のもと。ほどほどに

【幸運を呼ぶ食べ物】チーズ

牡
羊
座
３
／
21
～

�

４
／
20

牡
牛
座
４
／
21
～

�

５
／
21

双
子
座
５
／
22
～

�

６
／
21

【全体運】保留になっていたこと

が動き始める気配。望み通りの

結果になるかも。洋服を購入す

るとツキあり

【健康運】　快適に過ごせる時期。

活動的になれそう

【幸運を呼ぶ食べ物】はちみつ

【全体運】物事を深刻に考えてし

まいがち。もっと楽観的にとら

えて。神社や仏閣を参拝すると

リフレッシュできそう

【健康運】胃腸の調子を整える食

事が開運の鍵に

【幸運を呼ぶ食べ物】ダイコン

【全体運】状況判断を間違えやす

いので、常に慎重な行動を。冷

静になるためにクラッシック音

楽を聴くのがおすすめ

【健康運】軽い体操を始めると、

気分が上向く兆し

【幸運を呼ぶ食べ物】干し柿

★☆★☆★☆★12月のあなたの運勢 ★☆★☆★☆★
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　カリフラワーは明治時代にやって来たキャベツの仲

間で、昭和 30 年代に普及し始めたそうです。

　そのころ子どもだった私は、サラダの中にカリフラ

ワーが飾ってあると、とても高級な感じがしたことを

覚えています。昭和 50 年代になると、同じ仲間のブロッ

コリーに人気をさらわれましたが、そのポクポクとし

た歯応えや上品な白さは大好きです。　

　淡色野菜のカリフラワーは緑黄色野菜のブロッコ

リーに比べて、ビタミン類の含有量は多少劣りますが、

ビタミン C は豊富に含まれています。同じくゆでて野

菜サラダに使われるアスパラガスよりも、ビタミン C

は多いのです。通常、ビタミン C は熱に弱いものですが、カリフラワーのビタミン C は熱に強いのが特徴。

煮込みや、グラタンなどにも栄養価を残しながら活用できます。

　ビタミン C は体内でコラーゲンの合成を助け、病気になりにくい体をつくります。また、白血球の働きを

高めて免疫力を強化するため、風邪がはやるこれからの時期に取りたい栄養素です。ビタミン C は、花より

も茎の部分に多く含まれているので、茎も捨てずに使いましょう。

　そのほかカリフラワーには 、食物繊維とビタミン K が含まれています。食物繊維は便通を整えて、美しい

素肌をつくります。ビタミン K は骨の強化に役立ちます。

　ゆでるときには、小麦粉を入れると白くきれいに仕上がります。さわやかな白さが料理を引き立てることで

しょう。

参考文献

『野菜＆果物図鑑』（新星出版社）

『野菜の手帖』（講談社）

『クスリの食べ物』（西東社）

『新食品成分表〈2007〉』（一橋出版）
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カリフラワー　熱につよいビタミンＣがいっぱい
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会
メ
モ

　

平
成
21
年
10
月
27
日
に
理
事
会
が
開
催
さ
れ
、
次

の
事
項
が
審
議
さ
れ
ま
し
た
。

議　

案

１
．
担
保
評
価
手
続
き
の
一
部
改
訂
に
つ
い
て

２
．
資
産
の
償
却
・
引
当
基
準
の
一
部
改
訂
に
つ
い

て
３
．
平
成
21
年
度
組
合
員
座
談
会
「
質
問
と
解
答
」

に
つ
い
て

４
．
県
庁
検
査
の
指
摘
事
項
に
対
す
る
改
善
状
況
の

報
告
に
つ
い
て

　

皆
さ
ん
は
何
か
を
人
に
伝
え
る
時
、
自
分
の
思
っ

て
い
る
こ
と
が
相
手
に
う
ま
く
伝
わ
ら
な
い
事
っ
て

あ
り
ま
せ
ん
か
？
私
は
た
ま
に
あ
る
の
で
す
が
、
そ

ん
な
時
は
相
手
の
気
持
ち
や
立
場
に
な
っ
て
話
そ
う

と
心
掛
け
る
と
と
も
に
、
普
段
か
ら
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
っ
て
大
事
な
ん
だ
な
ぁ
と
今
更
な
が
ら

思
い
ま
す
。�

（
由
）

※
Ｊ
Ａ
だ
よ
り
（
東
美
の
里
）
に
関
す
る
ご
意
見
、

ご
希
望
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
お
聞
か
せ
下
さ
い
。

編
集
後
記

●栄養の比較　可食部100ｇ当たり

ビタミンＣ
（mg）

ビタミンＫ
（ng）

食物繊維
（g）

カリフラワー（花序・ 生  ） 81 17 2.9

　  　〃　　   （花序・ゆで） 53 31 3.2

ブロッコリー（花序・  生  ） 120 160 4.4

ブロッコリー（花序・ゆで） 54 150 3.7

アスパラガス（若茎・ゆで） 16 46 2.1

� 出典：『五訂増補食品成分表2009』女子栄養大学出版部


