
 

 
 

支柱の長さは2ｍ

アシタバアシタバ健康野菜
分　類

原産地

セリ科

日本

栄養成分 ★ベーターカロテン　★ビタミンＢ、Ｃ　★鉄分が多く含まれ
強壮作用もあり、効能は幅広く利尿、造血、高血圧予防などが認められています。

食べ方食べ方 収　穫収　穫

植えつけ準備植えつけ準備 植えつけ植えつけ

特　性特　性

管理作業管理作業 栽培ポイント栽培ポイント

1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
作　　業
肥　　料
病 害 虫

アシタバ

収穫植えつけ肥料害虫病気栽培カレンダー

アシタバは日本原産の植物で古くから不老長寿の野菜と呼ばれるほど栄養的に優れています。
冬は地上部は枯れるが、一度植えておくと毎年収穫できます。
よく日の当たる、多少湿気のある土壌でよく育だちます。

●てんぷら●おひたし ●あえ物 ●鍋物 ●すきやき
●つくだ煮など ●アシタバ・カリカリベーコン

アシタバの葉を4～5分やや堅めにゆでる。
フライパンでサラダ油とベーコンに水を加えて炒め、アシタバを入れる。

 
 

若芽を光沢のあるうちに
摘み取る

回数を分けて行う
アブラムシの防除を怠らないこと

石灰大さじ3杯
（30～40ｇ）

化学肥料堆肥

 

＊半月前によく耕しておく

＊油粕
50～60ｇいれる

1列当たり大さじ2杯
（20ｇ）

夏期には寒冷紗やよしずなどで
強い日差しを遮ります。

大株になり、6～7月に
とうだちをしてくるので
花茎がでてきたら
早めに摘み取ります。

15Ｃｍ

畝1ｍ当たり

3㎝

40～50㎝

100㎝ 40㎝20㎝
20㎝

40㎝

堆肥
5～6にぎり
（600ｇ～1Ｋｇ）

永年生で株が大きく育つので
株間をゆったりとって植える。 収穫期間中20～30日に1回くらい

油粕または化成肥料を畝間に施し
軽く耕す


