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NPO法人自然生クラブ  
独立行政法人福祉医湊機構（高齢者・障害者福祉基金）助成  

2006年度ひまわり洲こよる柵祉よ圃ネットワーク事♯  



発行にあたって   

自然生クラブは、茨城県の筑波山南附こあります。ケアホームで共同生活する知的  

障害をもつメンバーと共に、コミュニティー農園づくりを行っています。農園では、地域  

循環型の有機農法により生産したお米や野菜を、約100軒の家庭に宅配しています。  

2003年より食用油の自給と障害をもつメンバーの仕事づくりを目指し、食用ひまわり  

の栽培を始めました。ひまわりは、景観がすばらしい上に、障害をもつメンバーにも栽  

培や収穫がしやすく、無農薬で栽培できることが特徴です。  

3年間の試験栽培と搾油の経験をもとに、2006年には独立行政法人福祉医療機構  

（高齢者・障害者福祉基金）の助成を得て、「ひまわり油による福祉農周ネットワーク」事  

業に取り組み、当クラブと県内9つの福祉施設・養護学校との共同で食用ひまわり栽培  

と沸しぼりを行うモデル事業を実施しました。また、搾油機や乾燥機などの設置、講演  

会2回と反省会も行い、多くの方々の協力を得て、食用ひまわりの栽培・収穫・搾油・利  

用をまとめたパンフレットを作成することができました。ご協力ありがとうございました。  

食用ひまわりの栽培とひまわり油の生産が、新たな地場産業として成長し、障害をも  

つ人たちの活躍の場につながれば幸いです。  

2007年3月30日  

NPO法人自然生クラブ  

農園指導員 江口肇  
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1ひまわりから油  

夏の花、太陽をイメージするひまわり。日本では、花を楽しむのが主流ですが、世界的には、食用  

ひまわりが広く栽培されています。食用ひまわりは、大きくて分けて2種類あります。  

②白色種  

殻が白と黒の縞模様。  

殻が厚く、むきやすい。  

子実は油分よりタンパク  

質の割合が多い。中南  

米、中国、ロシアでは、  

炒って殻をむいたり、油  

で揚げたり、パンにまぜ  

たりして食べる。  

ひまわりは、ダイズりヾ－ム・ナタネに次いで   

世界生産量の多い油撞作物です。フランスやイ   

タリアでは一面のひまわり畑が広がり、ひまわり   

油はオリーブ油に次ぎ、よく使われています。  

ひまわりの原産地は北アメリカ西部。インデ   

ィアンが観賞用・薬用として利用していたもの   

が、ヨーロッパを経てロシアに渡り、19世紀に   

油糧作物として改良されました。その品種は   

20世紀には世界各地へと広がりました。1960   

年代に油の含有率の高いFl品種（一代交配  

（一雄種）がアメリカで開発された後臥Fl品種が  

〉主流となって栽培されています。  

日本では、景観植物の1つとして搾油用の   

ひまわりが栽培されていますが、その多くは   

種苗会社が外国から輸入したFl品種です。  

※ 観賞用ひまわりは、黒色種・白色種の  

どちらもありますが、種の収量や食味よりも  

花の特性が優先されています。  

世界の植物油生産量 （単位1000t）  

ダイズ油   30，858  29％   

パーム油   29，646  28％   

ナタネ沖   14，361  13％  

l   ■   

落花生油   4，816   4％   

綿実油   4，197   4％   

パーム核油   3，456   3％   

オリーブ油   3，170   3％   

やし油   3，134   3％   

とうもろこし油   2，013   2％   

ごま油   794   1％   

世界合計   107，180  

自然生クラブでは、2006年度にFl品種「ハイプ  

リットサンフラワー」（カネコ種苗）の栽培と併行して、  

神奈川県座間市の松橋尊郎氏（11ページ参照）  

より譲り受けた甫フランスの在来種「トゥルヌソル  

ノワール」の栽培と種取りを行い、在来種による  

搾油用ひまわりの研究を始めました。  
資料：0日World誌，2003年虔   
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2 ひまわり油はおいしい  

サラダ油は、精製された油だということをご存知ですか。油糧作物の種類に関わらず、精製され苛 

いるかによって、油の使い方も味も違います。それぞれの特徴をみてみましょう。  

①精製された油  

槽製とは、油糧作物から搾ってろ過した原油に、脱ガム・脱酸・  

脱色・脱ロク・脱臭などの処理をすること。サラダ油は、低温でも  

分離や固化しないほど精製されており、市販のドレッシングやマ  

ヨネーズの原料にもなる。味や香りは淡白だが、賞味期限が長  

い。天ぶら油（自絞油）は、揚げた時に味や香りがつくように、脱  

ロウをせず脱臭も軽めに行われる。  

ろ過だけの油の良さ  

油糧作物から搾ってろ過しただけの原油には、  

色素（クロロフィル・カロチンなど）、ビタミンE、  

レシチン（リン脂質）などが含まれ、特有の色・  

香り・味の要素になっています。これらの物質は、  

変色、オリの沈殿、酸化などを引き起こす要因  

になります。  

油の変色や沈殿物を防ぎ、賞味期限を延ば  

すために精製が行われます。酸化抑制のある  

ビタミンEを必要分だけ残し、レシチンや色素  

は取り除かれます。取り出されたレシチンやビタ  

ミンE、カロチンなどは、栄養補助食品の材料と  

して使われています。  

ろ過だけの油は、栄養分が豊富な反面、油が  

酸化しやすいのが特長です。早めに食べるよう  

に心がけて、色・香り・味風味のある油を楽しみ  

ませんか。  

精製による油の色の変化   

原油→脱酸後→脱色後一寸脱臭奴  

なたね油の原油は、クロロフィル（葉緑素）  

を含んでいるため薄緑色だが、精製により  
透明に近づく。  提供：鈴木修武氏  

4   



3ひまわり油の【執l方己 

三大栄養素の1つである油。体を動かす  

エネルギーになる他、細胞膜を作ったり、  

ホルモンのバランスをとったり、ビタミンの  

吸収を助けたりと欠かせません。だからこ  

そ知ってほしい油の摂り方について、3点  

ご紹介します。  

1油はエネルギーの缶詰  

油9．2Kcal⇔糖質とタンパク買4Kcal   

これは三大栄養素の1gあたりのカロリー量。糖質やタン／くク質   

に比べ、油は少量でもたくさんのカロリーを摂ることになるので、   
量に注意しましよう。  

2 見えない油に注意  

見える油1⇔見えない油3  

3 いろいろな油を楽しもう  

オレイン酸、リノール韓、α－リルン醒・‥   

これらは脂肪酸の種類です。それぞれ体内に取り込まれる仕組   
み（代謝系統）が異なり、それぞれが重要な働きをしています。   
脂肪酸の割合は、油糧作物の種類や品種、栽培状況によって   
も様々。バランスよく、いろいろな種類の油を楽しむことが大切   
です。  

これは、揚げものや炒めものに使う「見える油」  
と、食材や加工食品に含まれる「見えない油J   

の比率。穀物や豆類、肉・魚・卵などの食材に  
は少量、ケーキやチョコなど菓子類には多く▲  

日に開催した「油博士に学ぶ！講演会」の中で試食会を行ったときのレシピでう  

提供は、調≡  邑当していただいた野口恵美さんです。   

ハープチキン  

ハープとひまわり油であらかじ  

め漬け込んだ鶏肉を、風味よ  

く焼き上げます。一度、フライ  

パンで表面を焼き、ひまわり油  

の香ばしさを出します。   

作りかた（材料2人分）  

① 鶏モモ肉（2枚）に、塩・コショウし、  
ニンニク（1片）とハープ（ロトーズマ   

リーなど）のみじん切りをまぶし、  
ひまわり油（大さじ2）で1時間以上  

漬け込む。  
② フライパンで（Dの表面をソテーす  

る。バットに4－5cmに切った長ね  

ぎ（1本分）をしき、上に鶏肉を並  
べ、スライスしたニンニクを散らし  

約20分180℃のオープンで焼く。  

ひまわり油フライ  

シンプルにそれぞれの野菜を味  

わいます。ひまわり油で揚げると  

野菜の自然な甘味がでます。  

白菜とりんこのサラダ   

白菜の甘味、りんごの酸味、   

ひまわり油の香りが合わさっ  

¢、さっぱりした野菜サラダ。   

作りかた（材料2人分）   

① 白菜（2枚）は太めのせん切りに  
する。冷水にしばらくつけ、しやき  
つとさせ、水を切る。りんご（1／2  

個）はいちょう切りにする。   
② 油 大さじ1、酢大さじ1、塩  

少々、こしょう少々を合わせ、ド  
レッシングを作る。   

③（》を合わせ②のドレッシングの一  

部を和える。   
① 食べる直前に残りのドレッシング  

と和える。  

●野菜のシンプルフライ  

イモや根菜など食べやすい大ききに切ら  
た野菜に軽くカタクリ粉をまぶし、ひまわり  
油で揚げて、最後に塩をかける。  

●レンコンのジョン凰  

レンコンを薄切りし、カタクリ粉をまぶし、溶  
いた卵液をくぐらせ、ひまわり油をひいたフ  
ライパンでこんがり焼く．  

●赤米入りライスボール  

炊いたご飯（茶碗一杯分）にカタクリ粉（小  

さじ1杯）と塩少々をいれ、良く混ぜる。手  

に永をつけ、ボール状にしてまるめ、周り  
にゴマをつけて、ひまわり油で揚げる。  

ひまわり油は、食用以外にも、アロマセラピーのオイル、整髪剤、石けんの材料などにも使えます。  

5   
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4ひまわりを栽培してみませんか  

ひまわりは、排水がよい畑であれば、病気にも雑草にも強く、無農薬で栽培できます。また、ひま  

わりには、後作の作物への増収効果の特性もあります。  

種まき  

蒔き  召解  

■■■  

播種量種500gで1000Id（1反）が目安です。順調に  

いけば約100kgの種がとれます。  

時期 6月～7月がお勧めです。小麦の収穫後に蒔一■  

と、発芽時の鳥書が少ない便向がみられます。  

土 壌 乾燥には強く、湿害には弱い作物です。排水  

のよい土を選ぶか溝を作ることをお勧めします。  

排水が悪いと、茎がとけるように腐る茎腐病や  

立ち枯れてしまう菌核病が広がりやすく、連作  

障害の一掛こもなります。元肥は10001迂（1反）  

につき、窒素量7kgが目安です。多肥は倒伏の  

原因になります。pHは中性から弱酸性が最適。  

蒔き方20cm間隔で1～2粒の点蒔きし、凍土します。  

すじ蒔きだと1株の花が小さくなり、収量がさが  

る備向があります。畝間は除草を考えて60cmが  

目安です。約1週間後に発芽しますが、鳥害が  

ひどい時は防鳥ネットをかけるのも手です。  

草取り 雑草には強いですが、背が高くなる前に一度、  

除草すると成長がよいです。  

開花  

8月下旬～9月に開花します。ひまわりの特性で、花  

は、原則、東側を向いて咲きます。観賞用に夏休みの7  

～8月に開花させたい場合は、5月に種まきしますが、  

収穫時の鳥害は覚悟してください。  

ひまわりはキク科で、何千もの筒状の花の集まりです。  

雌しべより先に雄しべが成熟する仕組みのため自家受  

粉せず、外側から内側に向って花が順番に咲き、虫や  

風により受粉します。  

6  

■■照。。m■   
畝欄沌0¢m  

＝毛作のススメ  

ひまわりの連作障害の対策を兼ね  

て、ムギや玉ねぎ等との二毛作が  

お勧めです。ひまわりの根に共生  

するVA菌根菌が土壌中のリン酸  

を集めます。ひまわりが枯れたあと  

の根や茎は、他の作物に利用しや  

すい養分になり、後作の成長がよ  

いことが研究報告されています。  

J  
ト。．．．。，ヽて咲く。   
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花を楽しんだ後、刈り取って、種を収穫します。鳥に食べられずに、どれだけ乾燥させた状態で  

種を収穫できるかが勝負どころです。   

花の収穫   

9月下旬～10月が収穫時期です。花の後例の花手  

（かたく）が茶色になり、種の部分も中央が盛り上がって   

きます。これくらいまで乾燥してからの収穫が最適です   

が、この後に長雨にあたると、花托が湿って種がカビま  

Q一ので注意が必要です。   
花は、稲刈鎌で花托と茎のつなぎ部分を刈り取ります。   

大規模に栽培されているところでは、汎用コンバインに   

ひまわり用パーツをつけて収穫されています。  

荒乾燥   

花托が茶色で乾燥している場合は、大きな玉ねぎ干し   

袋に番めて、軒下などに吊るして約1週間干します。   

鳥対策のために、花托が緑～黄色の早めにうちに収   

穫した場合は、花托に水分が多いため傷みやすいです。   

雨の当たらない通気性のある棚に、花を重ねないように   

種を上向きにして広げて1～2日干し、早捌こ種を脱粒  

ーして、種をよく乾燥させます。  

脱粒   

荒乾燥すれば手でも脱粒できます。ひまわりで町おこ   

しをしている座間市では、二重にした板に何十本もくぎ   

をうちつけた道具、通称「ガリガリ君」が活躍しています。   

また、金たわしをつけた電気ドリルも便利です。ゴミは、   

事実や唐箕、扇風機などを使って風遷します。種の保   

存には、遮光性と通気性のある紙袋が最適です。   

自然生クラブでは、脱粒機（脱粒ドラムと風連フアンか   

連動する機械）と、最終乾燥にお米に使われる乾燥機   

を使っています。種は米袋で保管しています。  

収穫最適な茶色のひまわり。中央が盛り上がる。  

鳥対策  

収穫時、花托が緑色のうちに成熟  

した種からカワラヒワなどの鳥に片  

つ端から食べられてしまうことがあり  

ます。特に稲刈り前の9月上～中  

旬は被害が大きい傾向です。秋雨  

も活発な時期でもあるので、播種6  

～7月、収穫9月下旬～10月をお  

勧めします。  

←ガリガリ君  
鰍：松橋淳郎氏  

†金たわし  
をつけた  
t気ドリル   

←腕枕機   



6 油を搾るには  

収穫したひまわりの種に含まれる油は、種の重さの3～4割。この油をいかに効率よくしぼりだすか。  

大きくは2つの搾油方法があります。  

（彰。圧搾法  

原料に圧力をかけて物理的に搾油する方  

法。連続で搾油できるスクリュー式と、時間を  

かけて油を搾りきるプレス式がある。  

② 抽出法  

揮発性のノルマルヘキサンという溶剤で油を  

抽出後、蒸留して溶剤を分離し、油を取り出  

す方法。化学的に油を搾りきることができ、大  

規模工業生産では一般的に行われる。蒸留  

分離する際に油を高温にするため、油の組  

成変化が問われている。  

「  

▼  
自然生クラブでは、薬剤に頼らずに、油の歩留ま  

りのよい油搾り技術を研究しています。  

（1）原料   

種の中の油は、本来、種が生命を維持し、発芽する時の  

エネルギー源ですから、時間の経過とともに、減っていきま  

す。収穫後は年内に搾ることをお勧めします。また、湿気で  

種が発芽しかけると油分が減る上、カビてしまった種は搾っ  

た油にも匂いがつくので、種の十分な乾燥が重要です。  

（2）穀とり  

搾油効率をあげるため、お米の籾摺機を使って、殻と子実  

を分離します。また、油の中にロウ成分が多いと食味がよく  

ないため、ロウ成分が多く含亭叫る鱒卑できるだけ分離する  

意味もあります。  

（3）加熱・加湿  

種を鍋で炒ります。種の中の酵素が生きていると、時間が  

経つにつれて嫌な香りや酸化が進む要因になるので、酵素  

が活性を失う60℃まで加熱したら、すぐ止めます。  

その後、種重量に対して5％森度の水を加えて混ぜます。  

浸透性のある水が種の中を通りぬけて道をつくることで、油  

が出やすくなります。  

8  

鳳  

L   」  
ひまわり用に改造したインベラ式籾拇嵐   
ホッパーに大きなゴミをとる網を、二選別網の  
上に子実を流す板を設置している。  

穏を鍋で60℃まで炒って止める。  

炒りすぎると油が酸化する。   



（4）一書搾り  

スクリュー式搾油槻を使います。先端にいくほど溝が狭く  

なるスクリューを使って圧力をかけます。毎時3kgの種を搾  

油できますが、殻も細かく粉砕されて原油が黒くにごるので  

静置が必要です。また、スクリュー部分に潤滑油として原料  

の油分が必要な構造なため、油粕は少し油分が残ります。  

（5）＝書搾り  

一番搾りの油粕を20tプレス式搾油磯で搾りきります。一  

回ごとに材料を入れ替え、時間をかけて二段階式の手動針  

圧ジャッキで圧力を強めていくと、黄色の油がでてきます。  

（6）静置  

一番搾り、二番搾りとも、冷暗所で1週間静直します。低温  

によりロウ成分が沈殿、一番搾りは殻のカスも黒い膚になっ  

て沈殿します。  

（7）ろ過  

静直して取り出した一番搾りと二番搾りの油を、何層にも  

重なったろ紙を使ってろ過し、細かいカスを取り除きます。  

静電した油。  
黒色部分が  
殻のカスの  
沈殿物→  

で＿、  

（8）ピンつめ  

⑳外光による油の酸化を防ぐため、褐色ビンにつめています。   
ひまわりの種1kgから300mlビン約1本分の油をとることが   

できます。   

搾油機について  

ビンつめしたひま  
わり油。油の比重  
は90g／100血。  

元（株）サン精機  

〒758－0024 山口県萩市東浜崎町11－10、TELO838－22－7677  

E－mai1info＠sanseiki．co．jp、URL http：／／www．sanseiki，CO．jp  

湘の家庭内自給を目指した故・石野十郎氏が発明した100V電源で動く搾油機  

中手動搾油機を、（株）サン精機が改良し、製造販売しています。私たちの搾油  

纏および搾油技術っいて、数多くの助言や協力をいただきました。   



7 ひまわりのネットワーク  

ひまわりの栽培と搾油には、さまざまな副産物があります。組み合わせて生産することで、新しい  

産業の可能性がみえてきます。  

ひまわりの殻  

種に含まれるロウ成分の大部分は殻に  

由来します。籾摺機で簡単に集められ  

る殻は、粉砕してワックスや化粧品の材  

料として使えるか研究がされています。  

油粕  

油を搾りきった種には、良質のタンパク  

質が残っています。これは家畜のエサ  

に最適。自然生クラブでは、アイガモ  

のエサに混ぜて使っています。また、  

落ち葉と混ぜて半年おけば発酵肥料  

もできます。匂い対策が必要ですが、  

水と混ぜて発酵液肥も作れます。  
はちみつ  

養蜂と組み合わせると、ひまわりの増収  

効果があり、ひまわりのハチミツも採取で  

きます。1つの巣箱で半径2bn内、釣1  

万d（10反）の畑がカバーできます。  

バイオディーゼル燃料  
（8．D．F ＝ Bio Die＄elFuel）  

食用油は、エステル交換反応で油分  

子を分解して粘性を下げることにより、  

ディーゼル燃料にもなります。  

農薬が蓄積された芝畑に、転換作物  

としてひまわりと菜種を二毛作し、しば  

らくは燃料を製造。その後、残留農薬  

が少なくなった畑で食用野菜の生産  

を行うという技術も考えられます。  

葉子用ひまわり  

白色種（菓子用）は、搾油用の黒色種と  

同様に栽培収穫できます。種の殻は、  

籾摺機で簡単にとれます。小麦との二  

毛作で原料を自給し、ひまわり入りのパ  

ンやクッキーを焼くこともできます。  

良妻廿冨  

よ文協の絵本シリーズ、お勧め  
『油の絵本』農文協、2006年  

『ヒマワリの絵本』農文協、2006年  

『資源作物ひまわりバイオディーゼル  

燃料化事業調査報告書』つくば市、2005年  

『現代農業』農文協、2004年9月号  

『食品加工総覧』農文協、2000年  

『油脂・油糧ハンドブック』幸書房、1998年  

α
二
」
 
 

．
㌧
‖
臼
 
 

よ文協貞痛に関する絵本ホームページ  
bt旬イ／耶ⅣJW血18t．Or血／eI10血／hdox血h山   
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8 講師紹介・・  

本事業にあたり、3つの企画を開催しました。講師の方をご紹介します。  

松橋淳郎氏まつはしじゅんろう  

世界を放浪した経験と酒屋のノウハウを活かし、座間市の花「ひまわり」によ  

る商店街の活性化などの町おこしに取り組む。ひまわりの種を使った焼酎や  

キャンディー作り、ひまわりを通した授業など独創的な活動を展開。2006年  

7月29日（土）、「食用ひまわり座談会」の講師。  

お間合  酒の株屋 〒228－0011神奈川県座間市相武台4－4745－3  座間のひまわり畑と松橋氏  

●   TELO46－251－1478、http＝／／wwwOO9・upp・SO－net・ne・jp／masuya／  

鈴木倖武氏すずきおさむ  

豊年製油（株）にて油脂の商品開発を長年研究、退社後、2005年5月に技  

術士事務所を開設し、コンサルタントや講演会講師として活鼠。自ら開発し  

た手作りの搾油実験キットでの実演は各地で好評で、この度、キットの販売も  

開始。小型搾油器セット7350円、搾油原料セット3150円（税込・送料別）。  

2006年12月17日（日）、「油博士に学ぶ！講演会」の講師。  

手作り科学工房鈴木修武技衛士事務所  

〒233－0016横浜市港南区下永谷3－4－20－210  

TEL O45－821－0012、農文協「食と農の応援団」ホームページ  

址tp：／／w．mrahet．or血／ouen／にプロフィール掲載。  

搾油実演する鈴木氏  

二中央よ業捻合研究センター  

バイオマス資源循環研究チーム岡田謙介氏おかだけんすけ  

独立行政法人農業・食品産業技術揺合研究機構の研究チームで、ひまわ  

りや菜種をバイオマス資源作物として高効率に生産する農法と、高温高圧下  

でエステル変換と熱分解をする新しいBDFの生産方法を研究。2007年2月  

14日（水）、「ひまわり油による福祉農園ネットワーク」反省会の講師。  

お間合  〒305－8666茨城県つくば市観音台3－1－1  

TEL O29－838－8909、http：／／narC．narO．a掛c．go．jp／soshiki／bpprt  
新技術STⅡ寸G法の装鷹  

上記の方々をはじめ、多くの方々に助曹や協力をいただきました。ありがとう＿ ニざいました。  
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