
　

自
分
の
好
き
な
野
菜
を
お
庭
に
植
え

て
、食
べ
た
い
と
き
に
収
穫
し
て
料
理
す
る
。

そ
ん
な
風
に
暮
ら
し
て
み
た
い
と
憧
れ
て

も
、上
手
に
で
き
る
自
信
が
な
く
て
、初

心
者
に
は
な
か
な
か
挑
戦
で
き
な
い
イ

メ
ー
ジ
の
あ
る
家
庭
菜
園
。で
も
実
は
、

上
手
に
で
き
る
か
ど
う
か
で
は
な
く
、土

や
自
然
に
触
れ
る
時
間
こ
そ
が
家
庭
菜

園
の
魅
力
の
よ
う
で
す
。

　

静
岡
市
に
こ
ん
な
素
敵
な
お
庭
を
持

つ
海
野
さ
ん
の
ご
実
家
で
は
、季
節
に
合

わ
せ
て
、野
菜
や
お
花
が
庭
一
面
を
彩
っ

て
い
ま
す
。そ
し
て
そ
の
傍
ら
に
い
る
の

は
、愛
犬
の
黒
柴
あ
ん
ち
ゃ
ん
。海
野
さ

ん
親
子
の
庭
仕
事
を
、隣
で
お
手
伝
い

で
も
す
る
か
の
よ
う
に一
緒
に
過
ご
す
あ

ん
ち
ゃ
ん
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
回
は
、海
野
さ
ん
に『
愛
犬
と
過
ご

す
庭
時
間
の
魅
力
』を
お
伺
い
し
な
が
ら
、

初
心
者
で
も
簡
単
に
挑
戦
し
や
す
い
野

菜
を
選
ん
で
、家
庭
菜
園
の
基
本
を
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
あ
な
た
も
家
庭
菜
園
を
愛
犬
と一緒
に

楽
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

愛
犬
と
一
緒
に
庭
時
間
を
過
ご
し

自
然
と
の
触
れ
合
い
を
楽
し
む
。
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な
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触
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時
間
こ
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菜
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、季
節
に
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わ
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、野
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や
お
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が
庭
一
面
を
彩
っ

て
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ま
す
。そ
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傍
ら
に
い
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犬
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黒
柴
あ
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ち
ゃ
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野
さ

ん
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庭
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伝
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す
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の
よ
う
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緒
に
過
ご
す
あ

ん
ち
ゃ
ん
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
回
は
、海
野
さ
ん
に『
愛
犬
と
過
ご

す
庭
時
間
の
魅
力
』を
お
伺
い
し
な
が
ら
、

初
心
者
で
も
簡
単
に
挑
戦
し
や
す
い
野

菜
を
選
ん
で
、家
庭
菜
園
の
基
本
を
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
あ
な
た
も
家
庭
菜
園
を
愛
犬
と一緒
に

楽
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

愛
犬
と
一
緒
に
庭
時
間
を
過
ご
し

自
然
と
の
触
れ
合
い
を
楽
し
む
。
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自
分
の
好
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な
野
菜
を
お
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に
植
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収
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市
に
こ
ん
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素
敵
な
お
庭
を
持

つ
海
野
さ
ん
の
ご
実
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で
は
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節
に
合

わ
せ
て
、野
菜
や
お
花
が
庭
一
面
を
彩
っ

て
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傍
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の
よ
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で
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静
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市
に
こ
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敵
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お
庭
を
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つ
海
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さ
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実
家
で
は
、季
節
に
合

わ
せ
て
、野
菜
や
お
花
が
庭
一
面
を
彩
っ

て
い
ま
す
。そ
し
て
そ
の
傍
ら
に
い
る
の

は
、愛
犬
の
黒
柴
あ
ん
ち
ゃ
ん
。海
野
さ

ん
親
子
の
庭
仕
事
を
、隣
で
お
手
伝
い

で
も
す
る
か
の
よ
う
に一
緒
に
過
ご
す
あ

ん
ち
ゃ
ん
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
回
は
、海
野
さ
ん
に『
愛
犬
と
過
ご

す
庭
時
間
の
魅
力
』を
お
伺
い
し
な
が
ら
、

初
心
者
で
も
簡
単
に
挑
戦
し
や
す
い
野

菜
を
選
ん
で
、家
庭
菜
園
の
基
本
を
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
あ
な
た
も
家
庭
菜
園
を
愛
犬
と一緒
に

楽
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

愛
犬
と
一
緒
に
庭
時
間
を
過
ご
し

自
然
と
の
触
れ
合
い
を
楽
し
む
。
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フ
ラ
ワ
ー
＆
フ
ォ
ト
ス
タ
イ
リ
ス
ト

の
海
野
さ
ん
が
ブ
ロ
グ
で
綴
る
素
敵

な
写
真
に
は
、い
つ
も
愛
犬
あ
ん
ち
ゃ

ん
が
そ
ば
で
楽
し
そ
う
に
微
笑
ん
で

い
ま
す
。見
て
い
る
だ
け
で
、あ
ん
ち
ゃ

ん
と
海
野
さ
ん
の
会
話
が
聞
こ
え
て

き
そ
う
な
穏
や
か
さ
が
写
し
だ
さ
れ

て
い
て
、憧
れ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
風

景
ば
か
り
。そ
の
、ゆ
っ
た
り
と
し
た
庭

時
間
を
取
材
し
て
き
ま
し
た
。

ー
海
野
さ
ん
が
お
花
や
野
菜
を
育
て
る

よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
？

　

土
い
じ
り
が
大
好
き
だ
っ
た
母
が
、

庭
で
育
て
た
花
を
摘
ん
で
、よ
く
お
部

屋
に
飾
っ
て
い
ま
し
た
。コ
ッ
プ
や
空
き

瓶
に
シ
ン
プ
ル
に
飾
ら
れ
た
お
花
が
生

活
空
間
に
溶
け
込
ん
で
い
た
こ
と
で
、私

も
花
の
あ
る
暮
ら
し
が
好
き
に
な
り
ま

し
た
。イ
ン
グ
リ
ッ
シ
ュ
ガ
ー
デ
ン
に
憧

れ
た
の
も
き
っ
か
け
の
ひ
と
つ
で
す
ね
。

ー
お
庭
で
は
お
母
様
が
主
に
野
菜
作
り

を
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
ね
。

　

シ
ー
ズ
ン
ご
と
に
少
量
育
て
て
、そ
の

日
に
食
べ
る
分
だ
け
収
穫
す
る
よ
う
な

の
ん
び
り
し
た
野
菜
作
り
で
す
。も
ち

ろ
ん
失
敗
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

植
え
た
い
も
の
を
自
由
に
植
え
て
、思

い
通
り
に
育
っ
た
時
に
は
大
満
足
な
ん

だ
そ
う
で
す
。お
店
で
売
っ
て
い
る
野
菜

や
ハ
ー
ブ
、果
物
が
小
さ
な
庭
で
も
収

穫
で
き
る
と
い
う
こ
と
自
体
に
感
動
し

て
し
ま
う
こ
と
も
。

ー
あ
ん
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
過
ご
す
庭
時

間
は
ど
ん
な
ひ
と
と
き
で
す
か
？

　

転
勤
族
で
犬
と
暮
ら
す
こ
と
を
ず
っ

と
諦
め
て
い
ま
し
た
が
、あ
ん
と
出
会
っ

て
暮
ら
し
が
変
わ
り
ま
し
た
。庭
で
過

ご
す
時
間
に
、あ
ん
が
加
わ
り
、私
の
ラ

イ
フ
ワ
ー
ク
は
一
層
楽
し
く
な
り
ま
し

た
。植
物
に
囲
ま
れ
る
と
の
び
の
び
と

開
放
的
な
気
分
に
な
る
の
は
、人
も
犬

も
同
じ
な
ん
で
す
ね
。あ
ん
も
、葉
っ
ぱ

を
食
べ
た
り
、土
を
掘
っ
た
り
、走
り

回
っ
て
昆
虫
と
戦
っ
た
り
、お
日
様
を
浴

び
て
、自
然
に
触
れ
る
心
地
よ
さ
を
五

感
で
楽
し
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。そ
の
姿

を
見
て
い
る
と
微
笑
ま
し
い
で
す
。

ー
あ
ん
ち
ゃ
ん
に
庭
仕
事
を
邪
魔
さ
れ

ち
ゃ
う
な
ん
て
こ
と
は
？

　

子
犬
の
頃
は
手
袋
や
シ
ャ
ベ
ル
を
く

わ
え
て
、な
か
な
か
返
し
て
く
れ
な
い
な

ん
て
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
よ
。今
で
は
、

私
の
作
業
を
じ
っ
と
見
な
が
ら
、そ
の
う

ち
眠
く
な
っ
て
ゴ
ロ
ン
な
ん
て
こ
と
も
。

そ
れ
で
も
退
屈
に
な
る
と
、ボ
ー
ル
を

持
っ
て
き
て
足
元
に
ぽ
と
ん
と
置
い
て
、

遊
ぼ
う
よ
！
の
合
図
。し
ば
ら
く
遊
ん

で
い
る
と
、ま
た
飽
き
て
し
ま
っ
て
ゴ
ロ

ン
と
い
っ
た
感
じ
に
の
ん
び
り
自
由
に

過
ご
し
て
い
ま
す
。

ー
素
敵
で
す
ね
。憧
れ
ま
す
！

　

実
は
お
庭
で
お
や
つ
を
頂
く
の
も
楽

し
み
の
一
つ
だ
っ
た
り
し
ま
す
。庭
お
や

つ
が
何
よ
り
好
き
な
時
間
な
ん
で
す
よ
。

　　

そ
う
言
っ
て
最
後
に
自
家
製
梅

ジ
ュ
ー
ス
を
出
し
て
頂
き
、ス
タ
ッ
フ

も
あ
ん
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
す
っ
か
り
寛

い
で
し
ま
っ
た
ひ
と
と
き
で
し
た
。

犬と家
庭菜園

海野さんとあんちゃんの

お庭時間

風に耳を澄ませるあんちゃん。(撮影／竹村まきえ)お母さんのリズミカルな庭仕事の音が子守り歌。

芽が出るのが楽しみ！ビギナー向けの種植え野菜

　

種
を
植
え
て
、芽
が
出
る
様
子
は
ワ

ク
ワ
ク
し
ま
す
よ
ね
。で
も
、植
物
を
種

か
ら
育
て
る
な
ん
て
小
学
校
の
夏
休
み

以
来
！
な
ん
て
方
は
、種
植
え
野
菜
は

少
し
ハ
ー
ド
ル
が
高
そ
う
に
感
じ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。で
も
種
類
に
よ
っ
て
は

初
心
者
で
も
挑
戦
し
や
す
く
、成
長
の

早
い
も
の
も
あ
る
ん
で
す
。

　

今
回
は
小
松
菜
を
取
り
上
げ
て
ご
紹

介
し
ま
す
。
同
じ
よ
う
な
育
て
方
で
、

ル
ッ
コ
ラ
や
、
ク
レ
ソ
ン
な
ど
も
育
て

ら
れ
ま
す
。
ベ
ビ
ー
リ
ー
フ
と
し
て
も

楽
し
め
る
の
が
嬉
し
い
で
す
ね
。

Growing KOMATSUNA from SeedsGrowing KOMATSUNA from Seeds

プランターの
準備

種植えをしよう

種をまいたら
土を軽くかぶせて

手で軽く
押さえておきます。

芽が出るまでは土が乾かないように水をやります｡
根付いた後は､土が乾いたらたっぷり与えます｡
水をやりすぎて根腐れしないように注意しましょう｡

水やりの頻度

本葉が3～4枚になったら､株間が5㎝
程度になるように間引きましょう｡

２回目の間引きをしよう

収穫しましょう

草丈が20～25㎝程度になったら収
穫に最適です｡大きくなりすぎると
葉が固くなるので､早めの収穫がお
すすめです｡

■準備するもの

小松菜の種　プランター

網　もしくは、中に敷く石

野菜用培養土
網や小石で
水はけを
良くします｡

■栄養素

人にとっては､βカロテン､ビタミン
K・B･C、ミネラルが多く含まれます｡
犬にとっては、加熱しても、生でも、
与えやすい食材です。

小松菜
収穫までの
ポイント

葉に白い点が発生する白さび病が
心配されます｡できるだけ間引きを
早めにし､風通しのよい場所に置く
こと､水やりの際に土が飛び散らな
いようにすることを心がけるとよ
いでしょう。

■病気対策

蝶の幼虫は､防虫ネットをかぶせて防
ぎましょう｡アブラムシは見つけづら
いため、毎日葉の裏を念入りに
チェックしましょう。ついていたらク
ラフトテープで捕るのがおすすめ｡で
きるだけ薬を避けたいですね。

■害虫対策

育てる適温は､15～25度と低温を好み
ます。1年中育てられる野菜ですが､害
虫の心配が少ない秋まき(9月～11月)
がおすすめ｡暑い時期は、日よけをし
たり、寒い時期は霜対策をしてあげ
ると良いでしょう。

■植える時期と温度

2000年静岡でサロン形式のフラワーアレンジメント教室を開き､そ
の後フォトスタイリングを学び始める｡ガーデニング誌「BISES」にて
『庭摘みの花のデイリーフラワーアレンジ』連載中｡
ブログ: http://ameblo.jp/ps-milou/
Wonderful Styleホームページ内のＷＥＢ連載コラム
『Wondeful Notes』でも、あんちゃんとの庭時間を執筆中。

フラワー＆フォトスタイリスト

海野 美規さん
愛犬 Anne（あん）ちゃん
　　（柴犬・２才） 

Pr
ofi
le

STEP

1

STEP

2

STEP

3

STEP

5

STEP

6

すべての発芽が揃ったら1回目
の間引きをします｡カタチが悪
いものがあれば､それを間引
き､そうでなければ間隔が3㎝
ずつになるように間引きます｡

間引きしよう

間引いた苗は
ベビーリーフとして

美味しく
食べられます。

STEP

4

犬と家
庭菜園

種から育てよう！

栄養たっぷりの小松菜

Photo by 海野美規

草花に触れて過ごす､穏やかなひととき｡

どんな大きさのプランターでも大丈夫｡
網を敷くか、底に石を敷き詰め､土を鉢の
8分目ほどまで入れます｡

小松菜は間引きをしますので､1㎝おきに種を並
べ､列の間を10㎝ほどあけて2～3列に蒔く条蒔き
で行います｡5㎝おきの点蒔きでも構いません。
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ト
マ
ト
と
い
う
と
夏
野
菜
の
イ
メ
ー

ジ
で
す
が
、実
は
、秋
に
収
穫
で
き
る
よ

う
に
改
良
さ
れ
た
秋
採
れ
ト
マ
ト
と
い

う
苗
が
あ
る
ん
で
す
。苗
か
ら
だ
っ
た

ら
、よ
り
手
軽
に
育
て
ら
れ
る
の
で
、な

か
な
か
手
間
を
か
け
ら
れ
な
い
方
に
は

オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

他
に
も
秋
採
れ
用
の
野
菜
の
苗
は
８

月
ま
で
園
芸
店
や
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
に

売
っ
て
い
る
の
で
聞
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

同
じ
よ
う
な
育
て
方
で
、か
ぼ
ち
ゃ
や

ナ
ス
な
ど
も
育
て
ら
れ
ま
す
。

　

一
本
の
苗
か
ら
い
く
つ
も
実
が
な
る

野
菜
は
、収
穫
の
楽
し
み
も
大
き
い
で

す
よ
ね
。

Growing TOMATO PlantsGrowing TOMATO Plants

プランター･
鉢の準備

苗を選びましょう

以下のポイントに
注意して､

苗を選びましょう｡

根を傷めないように植え
付け､支柱をたてて本茎
に軽く結びつけて固定し
ます｡

直径30㎝､深さ30㎝の大きめの鉢か､プランター
を用意｡そこに網を敷くか､石を敷き詰め､その上か
ら土を入れ、苗の入る空間を作っておきましょう｡

収穫しましょう ■準備するもの

秋採れトマトの苗　プランター

網､もしくは中に敷く石

野菜用培養土

■栄養素

人にとっては､リコピン､ビタミンA･B1
･B2･C･E､βカロチン､鉄分､ミネラルな
どが含まれます｡犬にとっては､加熱
しても､生でも､与えやすい食材です｡

トマト
収穫までの
ポイント

トマトは病気にかかりやすい植物
です｡こまめに毎日観察しておきま
しょう｡できるだけ土は乾燥気味に
し､芽や実を摘むのは晴れた日に行
いましょう｡23Pに記載した病気対策
も効果的です｡

■病気対策

23Pで紹介した害虫対策と同様に､
防虫ネットや､アブラムシ対策をこま
めに行いましょう｡
ハダニも付きやすいので､毎日葉に
水をスプレーして乾燥を防ぐと効果
的です｡

■害虫対策

日の光を好むので、日当たりのよい
場所で育てましょう。
秋採れトマトは､７月～９月に植える
のがおすすめ｡
秋は虫も少ないので、夏よりも育て
やすさがあります。

■植える時期と温度

・茎が太くてまっすぐ｡葉は大きくて変色していない｡
・双葉がついていて､本葉がたくさんついているもの｡
・茎の節と節の間隔が狭いもの｡
・葉の裏に病害虫被害のないもの｡
・つぼみがついているもの｡

土が乾いたらたっぷり与えるようにして､あげすぎ
て根腐れしないように注意しましょう｡

水やりの頻度
STEP

5

STEP

6

節からでてくるわき芽は､手で摘み､枝が伸びるよ
うにすることで実も大きく育ちます。

わき芽を
つみましょう

STEP

4

秋に収穫できるよう改良された秋採れ野菜

犬と家
庭菜園

苗から育てよう！

彩り秋トマト

STEP

1

STEP

2

STEP

3 苗を植えよう

それは
不思議！

コンパニオンプランツとして
バジルを一緒に植えると､ト
マトの実が甘くて美味しくな
るんだそうです！

バジルを一緒に

得するコワザ

《材料》
鶏もも肉 30g
トマト 10g
キャベツ 5g　
マッシュルーム 5g
パセリ 適量
オリーブオイル 適量

ワン
ポイント

グリルチキンのトマト煮込み

❶
❷

❸

❹

材料は全て､愛犬の一口サイズにカットしておく。
熱したフライパンにオリーブオイルを入れ､鶏もも肉を香ばし
くなるまで焼く。中まで火が通ったら一度取り出しておく。
同じフライパンでキャベツとマッシュルームを炒め､しんなりし
たらカットしたトマトを入れて軽く煮込む。(汁気が足りない時
は少し水を足す )②の鶏もも肉を③のフライパンに戻して和え､みじん切りにし
たパセリを加えて完成 ♪

犬と家
庭菜園

とれたて野菜で作る！

朝採りレシピ
新鮮野菜を美味しく食べて元気いっぱい！

＊レシピは
2ｋgのチワ

ワの1食分
の材料に

なります。

＊犬種､体
重､その日

の体調に
合わせて

調節してく
ださい。

　

ド
ッ
グ
ラ
イ
フ
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

の
馬
場
は
る
香
さ
ん
に
、小
松
菜
と
ト

マ
ト
を
使
っ
た
簡
単
野
菜
ワ
ン
コ
レ
シ

ピ
を
考
案
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

心
を
込
め
て
育
て
収
穫
し
た
お
野

菜
を
、美
味
し
い
料
理
に
し
て
、ワ
ン
コ

と
一
緒
に
頂
き
ま
し
ょ
う
。

　

食
欲
を
誘
う
、香
り
や
彩
り
の
あ
る

お
料
理
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
ね
。

※

そ
れ
ぞ
れ
の
犬
に
よ
っ
て
、適
切
な

量
が
異
な
っ
た
り
特
定
の
食
品
に
ア

レ
ル
ギ
ー
が
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

初
め
て
食
べ
る
食
材
に
つ
い
て
は
、必

ず
少
量
食
べ
さ
せ
て
み
た
上
で
飼
い

主
さ
ん
の
目
で
判
断
し
て
料
理
に
取

り
入
れ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

犬の困った行動の原因をライフスタイルの中から探り､より良い
暮らしのためのアドバイスを行っています｡その傍ら､犬のための
おやつ｢more more TREATS!｣を運営｡人も食べることが出来るシ
ンプルな食材だけを使い､全てオーナーのキッチンで手作業で製
造､袋詰めして販売しています。　http://moremore.theshop.jp/

レシピ提供／ドッグライフコーディネーター
　　　　　　ホリスティックケア･カウンセラー　馬場はる香さん

　

い
か
が
で
し
た
か
？
お
庭
の
ス
ペ
ー
ス

が
な
か
っ
た
り
、ワ
ン
ち
ゃ
ん
が
つ
い
イ
タ

ズ
ラ
し
ち
ゃ
い
そ
う
な
お
宅
で
も
、プ
ラ

ン
タ
ー
や
鉢
で
育
て
ら
れ
る
の
で
あ
れ

ば
、挑
戦
し
や
す
い
で
す
よ
ね
。

　

海
野
さ
ん
と
あ
ん
ち
ゃ
ん
の
暮
ら
し

を
参
考
に
、愛
犬
と
の
素
敵
な
庭
時
間

を
、こ
の
夏
か
ら
取
り
入
れ
て
み
て
は
い

か
が
で
す
か
？
家
に
い
る
時
間
が
も
っ
と

充
実
し
た
も
の
に
な
り
そ
う
で
す
ね
。

ワンダフル
ノーツの

コラムも見てね！

❶

❷

❸
❹

かつおは
薄くスライ

スしたら沸
騰したお

湯でしゃぶ
しゃぶして

火を通し､
冷たい水

にくぐらせ
てから冷ま

しておく。

小松菜は
30秒くらい

さっと茹で
て水にさ

らし､水気
を絞ってか

ら細かくみ
じん切りに

しておく。

ごま油､す
りおろした

黒ゴマを
②に入れ

て付け合
せを作る。

皿にかつ
おを並べ

､③の付け
合せを添

えたら完成
 ♪

《材料》

生かつお
 30g

小松菜 5g

水菜 5g

ごま油 適
量

黒ゴマ 適
量

ほうれん草
の3倍以上

の“カルシ
ウム”を含

むとされる

小松菜。良
質なタン

パク質と共
に摂取す

ると､その
栄

養効果が
グンッ！と

高まりま
す。結石の

原因とな
る

“シュウ酸
”が微量に

含まれる
ため､さっ

とゆがき
､消

化を考え細
かく刻みま

しょう。

ワン
ポイ
ント

かつおと小松菜の冷しゃぶ風サラダ

Photo by
 馬場はる

香

Photo by 馬場はる香

へたの近くまで赤くなったら収穫
しましょう｡写真は小さなトマトの
品種マイクロトマト。絵本に出てく
るような可愛らしい実です。

老化防止､がん予防などに効果があるとされる“リコ
ピン” を多く含むトマト。加熱することでその吸収率
がUPすると言われています。また､トマトなどの夏
野菜は身体にこもった余分な熱を取り､たっぷり含
まれる水分が夏バテ予防にも効果的です。

Wonderful Style 24Wonderful Style 25
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