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きばるの生産者が食べる私たちを思い、私たち消費者が生産の現状を知り・考える産消提携
により、今の美味しく安全な甘夏があります。きばるとの交流を重ねるうちに甘夏の季節を楽しみ
に待つファンも増え、2月の「甘夏仕事」が定着しています。

～甘夏の生い立ち～
1930年頃、大分県津久見市で夏みかんの枝
変わり（突然変異の１種）として近所の子どもた
ちなどによって発見されました。1956年に熊本
県の奨励品種に。

東洋医学からみると、春は体から毒素を出す季節。
それには酸味を取り入れることが有効なのだそうです。

まちの甘夏企画があったらぜひ参加してみてね。

いろいろなレシピが聞けるかも…

3月は一年で一番忙しい月です。
最後の収穫を終えた木から剪定が始ま
り、これが甘夏作りのスタートになります。

草刈り、水まき、堆肥まきなどの作業。
肥料は『きばるオリジナル100％有機質肥料』。
除草剤は使わないので夏場の草刈りは大変です。
農薬の使用回数は市販品の４分の1 以下、農薬散
布ができるのは８月末まで。農薬の成分が皮に残留
しないようするためです。
これで安心して皮ごと食べられます。

ビタミンC、ビタミンB１と疲労回復効果が高いク
エン酸が含まれています。甘夏を一つ食べること
で、一日に必要なクエン酸をとることができます。

ビタミンEとビタミンPが含まれ、ビタミンE
は細胞膜の酸化を防ぎ、老化防止に。この
働きを強くするビタミンCも含まれています。
ビタミンPは、血管を丈夫にする、高血圧
予防、血中の中性脂肪の抑制などの作用
があるといわれています。

食物繊維のペクチンが含まれ、
血中のコレステロール値を下げ動脈硬化を防ぐ
効果があり、抗ガン作用も研究されています。
また、多く摂ると排出されやすいビタミンCもペクチンの
作用で吸収がよくなります。

生活クラブの甘夏のメイン産地は
熊本県水俣市を中心とする
不知火海周辺の地域。
作っているのは「生産者グループきばる」。

「きばる」とは「がんばる」という熊本県の方言です。
「がんばって安心して食べてもらえるおいしい
甘夏を育て続けよう」との思いが込められています。

残った皮は
果汁を使って

きばるの甘夏
春夏秋冬

夏場は55度！

甘夏レシピ

甘夏パワー

生活クラブのポリシー

一頭丸ごといただきます♪

5月には白い花が咲きます

地面が花びらで覆われる頃、小さな実が！

枝から切ったあとの軸の
部分を切り落とす

11月になると青い実の色が
少しずつ変化してきます

春春

8月31日以降は農薬を使用しないので、病害虫が
出ていないか園内の果実をていねいに見回ります。
発生が確認されると、石けん水や牛乳、木酢など薄
めたものを散布。繁殖防止に努めます。

いよいよ収穫の時期がやってきます。
「二度切り」をすることで果実に傷が
つかないようにしています。

秋秋
冬冬

夏夏
3月 4月

5月

9月 10月
11月

6月 7月
8月

12月 1月
2月

し ら ぬ い  か い

１個からできる！甘夏ピール鶏肉の煮込み甘夏風味

鶏肉（モモでもムネでもお好みで）…… 2枚
甘夏の絞り汁 ……………………… 1個分
ハチミツ ………………………… 大さじ2
丸大豆醤油……………………… 大さじ2

①鶏肉をフライパンで焼く。
②甘夏の絞り汁、ハチミツ、丸大豆醤油を入

れ、時々返しながら煮汁がなくなるまで20分
程煮込む。

材
料
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方

材
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方

甘夏の皮 …………………1個分～
素精糖または　 …………甘夏の皮の重さの80～100％
ビートグラニュー糖

①皮を剥き、好みの長さ太さに切る。２～３回茹でこぼす（好み
の苦さより少し苦いくらい）。

②柔らかくなったら水洗いをし、苦味をとる。
③鍋に苦みをとった甘夏と素精糖の1/3をまぶし、再び弱火に

かけ煮汁が少なくなったころさらに1/3加え蓋をして煮る。
④煮汁が少なくなったら残りの素精糖を加え蓋をせず弱火に

かける。ここで甘さを調節。
⑤焦げつかないように鍋をふりふり。水分をとばして出来上がり。

ちょっとびっくり！

甘夏作りは、水俣病に悩まされ、漁場をも奪われた漁
師の方々が農家に転身したことから始まっています。
1970年代には「自らが加害者にならない」との思いで
農薬に頼らない独自の栽培方法を模索、今に至ります。

獅子島

御所浦島

茂道長島

福浦
女島

月浦

不
知
火
海

↑熊本県

鹿児島県↓

果肉

皮の内側の白ワタ

皮

まるごと食べよう。きばるの甘夏。



�

�

�

�

�

�

�o²½ÈÓÞ²½�

ó�
�"-8CNYd"-p{�p��§
®
¯°±d³´µ¶·¸¹°{§º»NY
°¼d¾¿À§ÁÂY·Ã
¯ÄY°Å§Æ
¹°¼ÃÇ¯ÉÊË�

�

ÓÞÌÍÎÏÐÑ�

ÄY°ÒÔÕÖ×Ø§Ù§¼dÚÛÜY
Ý
§ßà¼áÊâ
¼ÉÊ§dÁÂYNYÇ¯
YãÅÔÖpäå×Ø·æ¼çÃèéêß
à¼8ââ
¼ÉÊË�

�"-�·ëì8íîï°�ðñò¯dôïÇ
¯âàõ§ö÷ñÊË"-dNø8Ôùúp
ûü-�·ôýàõñ��8�����	

�ê��ñ�ÉÊË�

�
�

��������������

��� �øÃp�8ûü-�·æ¼ÂY��
 !d!#d$ê%&d'd(d)ñê*+�

��� �"-pó¯{�8,.
¯/ý
0ì1
2p°±p34êö÷�
5679p:4
Ý8ê;<·=%d>:8
?��.��
�
�
�

@Ì²AÍÈÓÞÌÍÎÏÐÑ�

�

B�DEF²GHI�

JÓÞÌÍÎÏK�LMHOPFQ�
RSTUVWBFXZH[\]��̂ _ �̀

abcepfgf�hijkË�

Åpl·m¯°¼dn��q·rs8

ëï°¼ tkuvwÝ+ÃÉÊË�

xy§zÉ¼|}dûü�°~���

��ñ$�ø�ÃÉÊË�

����ÃÇâ�N¯�Ë�

JLMHOQ�����

�ÚpÂï°{�p�d����

���dÖd��p�.·�¼Çd�

Úp�p��� �� ¡¢+�

§�£¤·¥¦�

��£¤·¨ÂÃ©.Çê¥¦NYÇÃÉýpñdÚÔÆ

¹
¯ ¨Âª8«ÃÇ¬¥
­�§ö÷+�

�©.Ç¯âý%8ÚÔ�å��
�$õ
¼d!/9D

áOZ8���Ø�
�

ÓÞ�����	

Î���A�
K�
�
�c�¹øY°�
á
��n§0������
8
ï°�

����8�
Ô ��d�
��nÔ !��ñ{�õÃ
Ç���Ø�

�f"Ô#Åp"%d&�p'()ÔÅ0Ë�

�*+pÅ0,Ô  ')d-p (.Ôûü
ù0ñdý%'.§�0NY°120Ë�

�

ÓÞÌÍ�3�456²7�8:;<²�

=>?�£¤@A'Bn��qC·ëïÇ¤É�E�F�

ûüù0p120GH¿0Ip0�JÅ0KLMN�
PQRS*+pÅ0�0ìGTUV�WXIY�

ûü-��
[\]�	�

ûü-��
^_`ab��

*+��ac�d�

��



�

�

��

³¾ÉÔßê�

�

�����

���$/:EP�

��[f/q|���¨¯°���

�/|±�

�²´µ¶·¸¹º»¼½¿

ÀÁÂÃÄÅÆÇ�ÈÊËÌº½ÍÎÏÐÑ

ÒÓ½ÕÖ×ØÙÚÁÂÃÄÛÜÅÝÇ¶Þ�

�[fàáÑâÏãäàÄåæ�çèÑéÃë¸Äìí

ÑÏäÇ»¼½îïÑðñòÃÒÏæ½¸ÊÊ¸óÊÝôÞ�

õö÷øùúû�

üý��ý��

��	
û��
�������������

���û��û !�"#%�	
����

õö÷øùúû&'()�*+,-.���

�0�12û3456789;�< =>�

�?@ûABCDFGHB���IõJ�û

K;L-FMN)O��Q.���

�R"Gõö÷øùú�78S,T%-��

U�û���õö÷øùú�%V"W,�

T%-B-XY
�Z\Q%]JI^_`a

�bcdeghdh��c.�ijkl9m-��

noprstuvw�

xyz{}~Ã��Û�ÕÖ×ØÙÚ´��

����µ¸Ý·ÁÂÃ�́ �����Ý�Ë

å�ÇÝÇ¶Þ�

�E��ÇËÊ½�����

����ÕÖ×ØÙÚ�

���$/�EP�

����/q|���

ÐÑÒ�ËÊ½µ��//±�

���ÇÇË�¶��Ã´ �¡Ã�¢

Ã»ÊÄò£ï¸Ý·´à¤Ä�æ}ºÝÇ¶Þ�

¥¦Ï�èí¸¢Ã»Ê�§Ò©Ê¦¸Òª�Ã�Õ

Ö×ØÙÚÄ«·¬­îï¸®ïä�ÑÃ��Å½æ�

�º¸ÑÃÝÇ¶Þ�

��

�E��P´xyz{}~Ã��Ä�º¶Ê�

�����ÐÑÒ�ËÊº½	
òÃÄÅÆÇ�ÕÖ×

ØÙÚ´�Ä�­ËÊæ¶Ê�

�








