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ト
ミ
ー
の

週
末
ガ
ー
デ
ニン
グ
文:富山昌克

コラム
■
機
能
性
野
菜
と
し
て
報
告

千
葉
大
学
社
会
精
神
保
健
教
育
研
究
セ

ン
タ
ー
は
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
の
野
菜

に
含
ま
れ
る
化
合
物「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン

（
S
F
N
）」が
、
う
つ
病
の
予
防
や
再
発

防
止
に
効
果
が
あ
る
こ
と
を
報
告
し
て
い

ま
す
。

が
ん
予
防
な
ど
に
も
効
果
が
期
待
さ
れ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

少
量
で
も
栄
養
た
っ
ぷ
り
で
、
値
段
も
お

手
頃
な
こ
と
か
ら
、
ス
プ
ラ
ウ
ト
や
モ
ヤ
シ

な
ど「
芽
も
の
野
菜
」の
人
気
が
年
々
高
ま
っ

て
い
ま
す
。
昨
年
、
台
風
な
ど
の
天
候
不
順

に
よ
り
夏
以
降
の
露
地
野
菜
が
高
騰
し
た
た

め
、
さ
ら
に
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

ス
プ
ラ
ウ
ト
と
モ
ヤ
シ
の
違
い
は
発
芽
後

の
光
の
当
て
方
に
よ
り
ま
す
。
ス
プ
ラ
ウ
ト

は
発
芽
後
の
生
育
後
半
に
光
を
当
て
て
育
て

た
も
の
で
す
。
モ
ヤ
シ
は
光
を
当
て
な
い
で

育
て
た
真
っ
白
な
芽
も
の
野
菜
で
す
。

ス
プ
ラ
ウ
ト
は
穀
類
、
豆
類
、
野
菜
の
種

子
を
人
為
的
に
発
芽
さ
せ
た
新
芽
で
、
発
芽

し
た
芽
と
茎（
双
葉
+
胚は

い

軸じ
く

）を
食
用
と
し

て
い
ま
す
。
主
に
カ
イ
ワ
レ
ダ
イ
コ
ン
、
ブ
ロ

ッ
コ
リ
ー
、
マ
ス
タ
ー
ド
、
レ
ッ
ド
キ
ャ
ベ
ツ
、

ソ
バ
、
豆
苗
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
タ
ネ
を
購
入
す

る
際
は
、
ス
プ
ラ
ウ
ト
用
の
タ
ネ
を
入
手
し

ま
し
ょ
う
。
市
販
の
ス
プ
ラ
ウ
ト
用
以
外
の

タ
ネ
は
あ
ら
か
じ
め
殺
菌
剤
処
理
が
さ
れ
て

い
て
、
ス
プ
ラ
ウ
ト
に
は
向
き
ま
せ
ん
。
タ

ネ
袋
の
裏
を
よ
く
読
ん
で
、
殺
菌
剤
で
処
理

さ
れ
て
い
な
い
こ
と
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

台
所
の
窓
辺
で
簡
単
に
作
れ
る
ス
プ
ラ
ウ

ト
。
７
～
10
日
で
食
べ
頃
に
な
る
の
で
、
初

め
て
の
野
菜
作
り
と
し
て
初
心
者
に
は
お
す

す
め
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
1
日
1
回
の
水
の

管
理
。
そ
れ
さ
え
守
れ
ば
、
失
敗
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。

作
り
方

準
備
す
る
も
の

・
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
タ
ネ

・
コ
ッ
ト
ン
シ
ー
ト（
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ

ー
、
ス
ポ
ン
ジ
で
も
可
）

・
栽
培
容
器
と
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル

・
ス
プ
レ
ー（
霧
吹
き
）

1
．ま
き
床
を
作
る

栽
培
容
器
を
軽
く
水
洗
い
し
、
コ
ッ
ト
ン

シ
ー
ト（
又
は
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
や
ス
ポ
ン

ジ
）を
敷
き
、
ス
プ
レ
ー
で
水
を
か
け
て
湿
ら

せ
ま
す
。
水
の
量
は
、
コ
ッ
ト
ン
シ
ー
ト
を

指
で
押
す
と
水
が
染
み
出
る
く
ら
い
で
す
。 

2
．タ
ネ
を
ま
く

1
袋
分
の
タ
ネ

（
1
0
0
～
1
5
0
粒

入
っ
て
い
ま
す
）を
ま

き
ま
す
。
タ
ネ
が
重

な
ら
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
す
。
タ
ネ
の

5
倍
の
量
の
水
を
注

ぎ
ま
す
。

3
．暗
黒
処
理

発
芽
す
る
ま
で
暗
い
場
所
に
置
く
か
、
栽

培
容
器
に
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
な
ど
を
か
ぶ
せ
て

光
が
入
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
2
、
3
日

で
発
芽
し
ま
す
。
発
芽
後
、
余
分
な
水
を
捨

て
て
、
腐
敗
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
。

　

茎
が
5
、
6
㎝
く
ら
い
に
伸
び
る
ま
で
日

光
に
当
て
な
い
よ
う
に
育
て
ま
す
。
1
日
1

回
ス
プ
レ
ー
で
水
を
や
り
ま
す
。

冬でも室内で楽しめる
スプラウト

4
．日
光
に
当
て
る

6
㎝
く
ら
い
に
伸
び
た
ら
日
当
た
り
の
良

い
場
所
へ
置
き
ま
す
。
3
日
間
は
し
っ
か
り

と
日
光
に
当
て
ま
し
ょ
う
。
１
日
１
回
ス
プ

レ
ー
で
水
を
や
り
ま
す
。

5
．収
穫
す
る

タ
ネ
を
ま
い
て
7
～
14
日
く
ら
い
で
収
穫

で
き
ま
す
。
収
穫
は
ハ
サ
ミ
や
包
丁
で
根
元

を
カ
ッ
ト
し
ま
す
。
収
穫
が
遅
れ
る
と
し
お

れ
て
き
ま
す
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

POINT

栽
培
の
適
温
は
20
～
25
℃
で
す
の
で
、

冬
は
暖
か
い
場
所
で
育
て
ま
し
ょ
う
。

短
期
間
で
収
穫
し
ま
す
の
で
、
肥
料
を

与
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

暗黒処理をせずに発芽
させると、胚軸が伸び
ず、小さなスプラウト
になってしまいます。

左：スポンジ、右：ティッシュペーパー


