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甘夏の果肉は、甘酸っぱさの中にほろ苦さもあり、さわやかな味わいで、春のはじめに食べたい果物です。
幅広くアレンジでき栄養豊富な甘夏の魅力と、生産者グループきばるが甘夏にかける思いなどを紹介します。

ビタミンC 抗酸化作用がありアンチエイジングに…

クエン酸 甘酸っぱいもとはクエン酸。 疲労回復や血行促進、抗酸化作用、

骨粗しょう症の予防

リモネン 皮に多く含まれている精油成分。ダイエット効果、便秘解消。リラッ

クス系のアロマに使用される

ビタミンB１ 糖質の代謝を促進

カリウム 体外にナトリウムを排出　筋肉の収縮や神経伝達をサポート

皮には「ヘスペリジン」や食物繊維が多く含まれています。
「ヘスペリジン」はポリフェノールの一種で、甘夏の果肉に含まれる
ビタミンCの吸収を高め、血圧や中性脂肪を押さえる効果があります。
甘夏ピールやマーマレードなどで丸ごと利用してみて！ きばるの事務局として、生産者交流会のコーディ

ネートをしている高倉鼓子さん。
昨年のオンライン交流会には、まだ0歳の赤ちゃ
んを抱っこしながら参加。生産者と一緒に「産
地の今」についてお話してくれました。

水俣の公害はここで暮らす人 の々命や健康、日々続いていくはずだった生
活を奪っただけでなく、環境を破壊し人 の々分断も生みました。今も健康被
害に苦しんでいる人がいます。
水俣の人 の々暮らしや歴史を想像しながら考え、一人でも多くの人が水俣
に関心を持ち続けることが大切です。今年もみんなで利用していきましょう。

冷蔵庫での保存は皮をむかずにビニール袋に入れ約１カ月。
冷凍庫での保存は果肉だけを保存袋に入れてください。

低農薬栽培・有機質肥料100％。
防腐剤やヘタ落ち防止剤散布やワックスがけを
していないので皮まで安心して食べられます。

甘夏 ………… 果肉１個分
春キャベツ …………… 4枚
塩（塩もみ用）…… 2つまみ

オリーブオイル …… 大さじ１
塩 …………… 小さじ１/２
素精糖 ……… 大さじ１/２
こしょう………………… 少々

甘夏を剥いて漬けるだけ！
瓶に入れて冷蔵庫へ

生活クラブ連合会WEBサイト
2020年『生活と自治』

～生活クラブと共に40年～

果肉に含まれる主な栄養と効果果肉に含まれる主な栄養と効果

クエン酸は熱に強いですが、ビタミンC
は熱に弱いため甘夏の栄養を逃がさ
ず摂るには生食するのが一番です！

「きばるの甘夏」は熊本県南端の水俣、芦北、そして海を隔てた対岸の
御所浦島で栽培しています。年の平均気温が16.5度、気温が氷点下
３度を下回らない水俣・芦北地域沿岸はリアス式海岸を有し低温の
心配もない、晩柑類の栽培適地です。海岸から５００ｍ以内にある園
地が多く、海風と太陽の恩恵を最大限に受け取ることができます。

「被害者が加害者にならない」
この地域は1932年から36年間に渡り、チッソ(株)が工場廃液を海に流したことで有機水銀に汚染された魚介類を食べ
た多くの人が重大な健康被害にあいました。それにより仕事を奪われた漁師は甘夏生産者へと生業を変え1977年甘夏の
生産者団体「水俣病患者家庭果樹同志会（生産者グループきばるの前身）」を発足させました。掲げたスローガンは「被害
者が加害者にならない」。できるだけ農薬を使わずに栽培した甘夏を作る挑戦が始まり、40年以上かけ甘夏の木は1,000
本近くになりました。

「きばる」は熊本の方言で「頑張る」の意味です。
近年は台風や大雨、干ばつ、寒害などの異常気象、後継者不足等の問題もありますが、生産を続けてくれています。

皮も食べよう！

～熊本県水俣市　生産者グループきばる～

きばるの甘夏の栽培基準は？

春キャベツと甘夏のサラダ甘夏のはちみつ漬け

甘夏 ………………3～4個
はちみつ ……… 100～120g

（素精糖でも）

①キャベツを千切りにして塩でもみ数分置く。
②容器にドレッシングの調味料を全て混ぜ

合わせる。
③甘夏を食べやすい大きさにちぎる。
④しっかり絞ったキャベツと甘夏を合わせ、　

ドレッシングであえて出来上がり。

【材料　4人前】【材料】

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

【作り方】【作り方】

酢を使わず甘夏果肉の酸味でいただきます！

酸っぱいのが苦手な人に！

でも、皮っていろんな薬がついてるんじゃないのかな？

「生産者グループきばる」甘夏への取り組み

水俣病ときばるの甘夏栽培水俣病ときばるの甘夏栽培

「きばる」について詳しくはこちら→

甘夏生産者の皆さんへ向けて

甘夏の取組み予定
2月4回（2月20日）～ 3月5回（3月31日）

メッセージ募集！

たまて箱巻末のクイズ応募用紙に
書いてご提出ください。

知れば知るほど食べたくなる「きばるの甘夏」

生食で十分美味しいけど
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豆知識 

現在、工業的に生産されるものだけで

約約 1100万万種種の化学物質が存在します。 

そのうちの約 5000種は、年年間間 11000000 トトンン

以以上上生産されています。 

 

たたままちちゃゃんんのの石石けけんん 学学びび編編

５

まちづくりのページ

健康な素肌のために・・・
〜エコーレア生産者交流会より〜

← 生活クラブ連合会 サイト

有害化学物質削減に向けて 〜みんなの力でできること

肌肌にに大大切切なな３３つつののポポイインントト

ここのの成成分分、、ななんんだだろろ？？

「 」・・・ブチレングリコールの略。

コールはアルコール。制菌剤、保湿成分。

「ベタイン」・・・大根のエキス。保湿剤。

「グリチルリチン酸 」・・・

甘草の根っこをアルコールで抽出したもの。

薬用成分で皮膚を安定して炎症をおさえる。

日焼け止めクリームを使用する際は、紫外線吸収剤、

合成界面活性剤不使用のものを選びましょう。

の数字は効果が持続する時間の目安です。

１１＝＝ 分分のの効効果果

ということで、 のものは 時間持続することに

なります。数字が大きければ良いというわけではない

んですね。

せっけんで洗いながせるものがおすすめです。

お肌のお手入れもエコで安心なものを使って、一

人ひとりでできること、大勢でできること、それ

らの力を合わせて、少しずつでも有害な化学物質

は減らしていきたいニャ。

おおすすすすめめ消消費費材材

ナチュラル保湿液

合成界面活性剤・防腐剤

フェノシキエタノール

パラベンなど 不使用。

乾燥しやすい、化粧水だけでは

物足りない方におすすめ。

・乾燥や紫外線からお肌を守守るる【保護】

・肌に潤いを与与ええるる【保湿】・しっかり汚れを落落ととすす【洗顔】

防腐剤は、ある一定量以上使用する

と、肌に負担がかかると言われていま

す。化粧水や乳液も無添加のものを選

びたいですね。

ちなみに、エコーレアは合成界面活性

剤を使用しないので、乳液がありませ

ん。 乳液の製造には合成界面活性剤が必須だから

合成界面活性剤は浸透力

が高く人間が本来持って

いるバリアを壊してしま

います。よく泡だてたせ

っけんで力を入れず洗顔

しましょう。

こするのは ！優しく。

エコーレア 株

ヱスケー石鹸 株 から生まれた生産者








