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５章　野菜類

スプラウト　英名：Sprout　分類：発芽直後の新芽、発芽野菜
　 

・��歴史：スプラウトの歴史は古く、19 世紀英国ビクトリア朝時代から食べられており、日本
では「かいわれ大根」が平安貴族の食膳に上っていたとも伝えられている。最近人気のブロッ
コリースプラウトの歴史はまだ新しく、1994 年アメリカの研究機関によって、発芽 3日目
のブロッコリーの新芽に含まれるスルフォラファンに強いがん予防効果を持つことが明ら
かにされ、この研究発表を受けて日本でも栽培が増えている。
・生育適温：20 ～ 25℃が栽培適温。
・�光適応性：スプラウトの栽培は、栽培初期より日光にあてるとスプラウトの伸びが止まる
ので暗所で栽培し、収穫 2～ 3 日前より弱光にあて緑化させる。あまり強い光だとしおれ
るので注意が必要である。

・スプラウトの種類
（１）かいわれタイプ：発芽後 7～ 10 日で収穫。

茎が伸びるまで暗室で育て、その後、光をあてて緑化させたもの。
品目：大根、ブロッコリー、マスタード、クレス、レッドキャベツ、豆苗、ソバ、カラ
シナなど

（２）中間タイプ：発芽後 3日程度で収穫
暗室で発芽させた後、光を当てて緑化させたもの。かいわれタイプよりも栽培期間が短
く葉色はやや淡い緑色をしている。
品目：ブロッコリーなど

（３）もやしタイプ：暗室で育て、光を当てず緑化させないもの。
品目；緑豆もやし、大豆もやし、アルファルファなど。

・栽培方法
か�いわれタイプ：栽培容器の底にスポンジやキッチンペーパー等を敷き、しっかり濡れるまで
水を入れ、その上に種子が重ならないようにまく。容器は暗い場所に置き、種子がしっとり
濡れるまで霧吹きなどで水を与え、根が張れば、直接容器へ水を注ぎ、毎日取り換える。茎
が 5～ 6㎝に伸びたら、日当たりの良い場所に移動し光を当てて緑化させ、発芽後、7～ 10
日で収穫になる。
も�やしタイプ：種子を一昼夜水に浸け、その際かき混ぜて浮いてくる種子は取り除く。
瓶の口にガーゼやネットなどをかぶせ、水を切り、栽培期間中は、暗所に置き、温度はなる
べく一定に保ち、密閉しないようにする。毎日数回、瓶に水を入れ優しく振り洗いをし、水
をきる。きれいな色のもやしに仕上げるには、こまめに水洗いしてヌメリをとり 5cm以上伸
びたら収穫、付着した種皮は水で洗い落す。
　スプラウトに使用する種子は、種子消毒が施されていない無消毒種子を使用する。


