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しょうが
を食べる

しょうがをスープや鍋に入れると、体がぽかぽか温まります。

生のしょうがは、肉をやわらかくしたり、魚の臭みをとってくれます。

お菓子や飲み物の隠し味にも大活躍。

そんな魅力いっぱいのしょうがの多彩な使い方を紹介します。

1

6

2

5

3

4

12
11

10

9

8
7

しょうがって
どんな植物？

ここがすごい！

DATA

●生のしょうがには 
　抗菌・殺菌作用がある
●加熱すると血行をよくして 
　体を温める
●疲労回復、食欲増進に役立つ

分類：ショウガ科ショウガ属
原産地：インドからマレー半島にかけてのアジア南部
香り・栄養成分など：さわやかな香りはシオネールと
いう成分で、食欲増進や疲労回復、夏バテ解消に役立
つといわれている。辛みの主成分であるジンゲロール
は、魚や肉などの臭みをとる消臭作用や細菌の増殖を
抑える強い抗菌作用がある。ジンゲロールを加熱する
とショウガオールに変化する。この成分は血行をよく
して、体を芯から温める。
食べ方・利用法：薬味や調味料として多くの料理に使
われるほか、甘酢漬け、お菓子の材料、しょうが湯や
ジンジャーエールなどの飲料にも使われる。

とれる時期

ひねしょうが

新しょうが

葉しょうが

葉しょうが（小しょうが）は6
～ 8月、根しょうが（大しょうが）
は9 ～11月

囲いしょうがとも。収穫してから
低温高湿度の場所で2～ 3カ月
寝かせたもの。水分が飛んで辛
みが増している。1年中出回る（写
真＝長野陽一、新しょうがも）

収穫したばかりのしょうが。
繊維がやわらかく辛みが少
ないので、生で食べたり
大きめに切って使える。夏
～秋に出回る。

夏に葉付きのまま若どりしたも
の。谷中しょうがが有名。やわ
らかくさわやかな香りで、生のま
まかじれる（写真＝小倉かよ）

しょうがはこういう大きな塊を
切り分けて販売している。写
真の品種は「オガワウマレ」（小
田陽助さん育種、写真＝赤松
富仁）



しょうがを食べる

新
し
ょ
う
が
の
旬
は
秋

　

今
回
、
し
ょ
う
が
料
理
を
教
え
て
く
れ
た

の
は
、
山
梨
県
南
部
町
の
生
活
研
究
会
「
す

み
れ
の
会
」
の
み
な
さ
ん
。
県
最
南
端
に
位

置
し
、
温
暖
で
雨
の
多
い
南
部
町
は
、
東
南

ア
ジ
ア
原
産
の
し
ょ
う
が
が
育
ち
や
す
い
の

か
、
昔
か
ら
栽
培
が
盛
ん
な
場
所
だ
。
以
前

に
比
べ
る
と
生
産
者
は
減
っ
た
が
、
今
も
家

庭
菜
園
で
つ
く
っ
て
い
る
人
は
多
い
。
す
み

れ
の
会
の
栗
田
恭
子
さ
ん
も
そ
の
一
人
。

　

し
ょ
う
が
を
植
え
て
１
カ
月
ほ
ど
た
っ
た

栗
田
さ
ん
の
畑
で
は
、
青
い
葉
が
膝
丈
ほ
ど

ま
で
伸
び
て
い
た
。「
収
穫
で
き
る
の
は
お
盆

以
降
か
し
ら
。
新
し
ょ
う
が
は
秋
が
旬
な
の

よ
」
と
栗
田
さ
ん
。
新
し
ょ
う
が
は
夏
の
イ

メ
ー
ジ
が
強
い
が
、
そ
れ
ら
は
大
体
が
ハ
ウ

ス
な
ど
で
促
成
栽
培
さ
れ
た
も
の
だ
。
南
部

町
は
ほ
と
ん
ど
の
し
ょ
う
が
を
露
地
で
栽
培

し
て
お
り
、
５
月
に
植
え
付
け
た
し
ょ
う
が

は
８
月
末
か
ら
順
次
収
穫
さ
れ
る
。
地
元
の

唄
＊
に
「
生
姜
で
き
た
ら
／
赤
い
帯
を
買
っ

て
／
秋
の
祭
り
の
／
一
夜
さ
踊
ろ
」
と
い
う

一
節
が
あ
る
く
ら
い
。
南
部
町
で
は
し
ょ
う

が
は
秋
の
風
物
詩
な
の
だ
。

し
ょ
う
が
を
と
こ
と
ん
使
う 

産
地
の
知
恵

　

す
み
れ
の
会
で
は
、
地
元
の
し
ょ
う
が
を

使
い
、
さ
ま
ざ
ま
な
レ
シ
ピ
を
考
案
。
こ
の

日
出
し
て
い
た
だ
い
た
の
は
、
新
し
ょ
う
が

の
天
ぷ
ら
や
佃
煮
、
甘
酢
漬
け
、
シ
ロ
ッ
プ

な
ど
の
保
存
食
。
し
ょ
う
が
の
佃
煮
を
使
っ

た
ピ
ザ
や
お
や
き
と
い
っ
た
ユ
ニ
ー
ク
な
料

理
も
。
し
ょ
う
が
の
量
も
半
端
で
は
な
く
、

産
地
な
ら
で
は
だ
。

「
新
し
ょ
う
が
は
や
わ
ら
か
く
て
辛
み
が
少

な
い
か
ら
食
べ
や
す
い
の
」
と
話
す
の
は
佐

野
さ
と
え
さ
ん
。
そ
し
て
、
使
い
き
れ
な
い

分
は
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
保
存
し
て
お
く
。

「
シ
ロ
ッ
プ
に
し
て
お
け
ば
飲
み
物
に
も
煮
物

に
も
使
え
て
便
利
で
し
ょ
。
残
っ
た
し
ょ
う

が
も
し
ょ
う
が
糖
に
す
れ
ば
、
い
つ
で
も
食

べ
ら
れ
る
」
と
栗
田
さ
ん
。
収
穫
し
て
し
ば

ら
く
た
っ
た
ひ
ね
し
ょ
う
が
も
細
か
く
刻
ん

で
使
っ
た
り
、
干
し
て
か
ら
粉
に
し
て
保
存

し
た
り
す
る
。
さ
ら
に
、
し
ょ
う
が
の
葉
は

冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お
け
ば
消
臭
剤
に
も
な
る

と
い
う
。「
し
ょ
う
が
は
本
当
に
捨
て
る
と

こ
ろ
が
な
い
わ
ね
」

＊�

南
部
町
（
旧
富
沢
町
）
で
歌
い
継
が
れ
て
い
る

「
富
沢
小
唄
」。

7 6

（左）栗田さんが5月に植えた種しょうがを抜くと、
小さなピンク色の塊茎（新しょうが）がついていた／
（上）栗田さんの畑。山に囲まれた南部町ではサル
などの獣の被害が多く、ネットを張って野菜を守っ
ている／（右）すみれの会のしょうが料理。しょうが
の佃煮を使ったおやき（右下）やピザ（左下）もある。
そのほかの料理は8、9ページ参照

しょうが産地のお母さんに習う

しょうが料理と保存食ぜひつくってみてね！

やわらかく辛みの少ない秋の新しょうがと
辛みとうまみが増したひねしょうが。
それぞれの特徴を生かした
おいしくて奥深いしょうが料理を紹介します。

料理＝山梨県南部町生活研究会「すみれの会」（p8上：佐野孝子、
p8下：木村幸子、 p9上：佐野由美子、 p9下：栗田恭子）
写真＝長野陽一
協力＝（一社）日本調理科学会、「日本の家庭料理」山梨県著作委員会
文＝編集部

しょうがの料理
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これは便利！

しょうがパウダーの 
つくり方・使い方

常
温
で
１
年
は
保
存
で
き
る

　

し
ょ
う
が
を
パ
ウ
ダ
ー
に
し
て
お
く
と
、

常
温
で
長
く
保
存
で
き
る
の
で
便
利
だ
。
意

外
と
簡
単
に
手
づ
く
り
で
き
る
。

　

群
馬
県
伊
勢
崎
市
の
福
田
益
美
さ
ん
が
い

つ
も
や
る
方
法
は
、
漢
方
薬
剤
師
の
お
じ
さ

ん
仕
込
み
。
と
い
っ
て
も
、
し
ょ
う
が
を
薄

く
ス
ラ
イ
ス
し
て
、
カ
ラ
カ
ラ
に
な
る
ま
で

天
日
干
し
し
て
、
ミ
ル
に
か
け
る
だ
け
。

「
生
の
し
ょ
う
が
は
一
度
に
少
し
き
り
使
わ

な
い
で
し
ょ
。
と
っ
て
お
い
て
も
カ
ビ
が
生

え
て
、
ポ
イ
な
の
よ
ね
」

　

そ
の
点
、
粉
末
な
ら
、
ビ
ン
に
入
れ
て
お

く
だ
け
で
、
常
温
で
も
「
１
年
は
ぜ
ん
ぜ
ん

平
気
で
す
よ
」。

乾
燥
で
香
り
も
辛
さ
も
ア
ッ
プ 

料
理
の
隠
し
味
に

　

福
田
さ
ん
は
こ
の
手
づ
く
り
し
ょ
う
が
パ

ウ
ダ
ー
を
日
々
愛
用
。
厚
揚
げ
や
と
う
が
ん

な
ど
、
ク
セ
の
な
い
材
料
を
使
っ
た
煮
物
に

は
特
に
よ
く
合
う
。
煮
物
の
「
隠
し
味
」
と

し
て
最
適
な
の
だ
。

「
し
ょ
う
が
は
乾
燥
さ
せ
る
と
、
香
り
も
辛

さ
も
強
く
な
る
か
ら
、
ち
ょ
っ
と
の
量
で
料

理
の
味
が
引
き
立
つ
の
よ
。
そ
れ
に
健
康
に

い
い
成
分
も
乾
燥
さ
せ
た
ほ
う
が
高
ま
る
み

た
い
」

　

し
ょ
う
が
パ
ウ
ダ
ー
を
湯
で
溶
き
、
黒
砂

糖
や
蜂
蜜
で
味
つ
け
す
れ
ば
、
し
ょ
う
が
湯

の
完
成
。
風
邪
気
味
だ
っ
た
娘
さ
ん
の
ご
主

人
が
飲
ん
で
み
た
と
こ
ろ
…
…
。

「
体
が
温
ま
っ
て
ボ
タ
ボ
タ
汗
が
出
て
き
た

ん
で
す
。
風
呂
に
入
っ
て
寝
た
ら
、
翌
朝
に

は
ケ
ロ
ッ
と
し
て
い
て
、
勤
め
に
出
て
い
き

ま
し
た
よ
」

方
は
天
ぷ
ら
。
パ
ウ
ダ
ー
に
は
繊
維
が
少
な

い
新
し
ょ
う
が
を
使
う
。
つ
く
り
方
は
、
ま

ず
新
し
ょ
う
が
を
１
～
２
㎜
に
ス
ラ
イ
ス
し

て
、
ア
ク
を
抜
く
た
め
塩
水
で
洗
う
。
そ
の

後
、
水
洗
い
し
て
２
～
３
日
天
日
干
し
。
カ

リ
カ
リ
に
な
っ
た
ら
家
庭
用
ミ
キ
サ
ー
で
粉

砕
し
、
ふ
る
い
で
大
き
な
破
片
を
と
り
除
け

ば
し
ょ
う
が
パ
ウ
ダ
ー
の
完
成
。

　

パ
ウ
ダ
ー
は
天
ぷ
ら
粉
を
つ
く
る
と
き
、

お
椀
１
杯
分
の
小
麦
粉
に
対
し
て
お
好
み
で

絶
品
！ 

天
ぷ
ら
粉
に
し
ょ
う
が
パ
ウ
ダ
ー

　

岩
手
県
二
戸
市
の
タ
バ
コ
農
家
、
日
野
沢

羊
子
さ
ん
は
、
集
落
の
母
ち
ゃ
ん
た
ち
８
人

と
し
ょ
う
が
婦
人
部
を
結
成
。
お
い
し
い
食

べ
方
を
研
究
し
た
り
、
イ
ベ
ン
ト
販
売
し
た

り
活
発
に
活
動
し
て
い
る
。　

　

そ
ん
な
羊
子
さ
ん
も
、
手
づ
く
り
の
し
ょ

う
が
パ
ウ
ダ
ー
を
愛
用
。
お
す
す
め
の
使
い

小
さ
じ
１
～
２
杯
分
混
ぜ
る
だ
け
。
ど
ん
な

天
ぷ
ら
に
も
合
い
、
ス
パ
イ
シ
ー
な
風
味
が

や
み
つ
き
に
な
る
そ
う
だ
。

　

毎
年
し
ょ
う
が
３
～
４
㎏
分
の
パ
ウ
ダ
ー

を
つ
く
る
羊
子
さ
ん
。
ふ
る
い
で
除
い
た
粗

い
し
ょ
う
が
片
は
ご
飯
に
混
ぜ
て
炊
い
た

り
、
魚
の
煮
つ
け
に
使
っ
た
り
と
、
フ
ル
活

用
し
て
い
る
。

  『現代農業』の記事を参考に、さまざまな果
物を使って炊飯器でジュースをつくるように
なりました。名付けて「オカマ（お釜）ジュー
ス」です。
　中でも、本当は誰にも教えたくないと思っ
たほど気に入っているのが「しょうがジュー
ス」です。
　つくり方は簡単。しょうが１kgを薄切りに
して炊飯器に入れ、その上に氷砂糖400gを
置き、蓋をして８～10時間保温するだけ（完
成したら、しょうがをとり出して濾して飲む。
保存は冷蔵庫で。残ったしょうがは醤油や酒
を加えて煮ると佃煮にできる）。
　薄めて飲んでみると、すばらしい味でした。
とくに紅茶に入れて飲むとおいしく、冷え性
の人などにはもってこいなのではないかとも
思われました。

しょうがの炊飯器ジュース
埼玉●小澤章三

こんな加工も

皮はむかずに、しょうがを薄くスライスして、カ
ラカラになるまで天日で干す。乾きが甘かったら
電子レンジでチン

（写真＝小倉かよ、 このページすべて）

ミルにかける

これぐらいの粗さの粉末になった

しょうがパウダーのつくり方

編集部



みょうがを食べる

79 78

みょうがの体のしくみを
見てみた
詳しくは74～75ページ参照。
みょうがの花は咲いてもほとんど結実せず、
地下茎でどんどん広がる。

花みょうが収穫最盛期の地下部。みょうがは
偽茎の基部（根元）から伸びていた。また、
吸収根のほかに、先が丸まった貯蔵根もいっ
ぱいついている。ここに貯め込んだ養分を
使って、翌年のみょうがたけは出てくるらし
い。みょうがの花は苞の間から次々と咲く。
1日でしぼむが、花が咲くと花蕾がスカスカ
になってしまう

偽茎の基部から伸びる地下茎。
地下茎のうち、花芽分化したも
のは花みょうがとなる。そうで
ないものは地下で冬を越し、翌
年、地温が15℃くらいになると
頂芽から発根し、地上部に出て
みょうがたけ（偽茎）となる

株を掘り出してみると、それぞれ
の株は地下茎でつながっていた。
間に見えるのは昨年の偽茎（冬に
枯れる）の株跡

花みょうが（花蕾）

花みょうが（花蕾）

偽茎

偽茎
偽茎の基部

前年の
偽茎の基部

若い偽茎
（みょうがたけ）

花

地下茎

地下茎

基部

頂芽

頂芽

吸収根

貯蔵根


