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ゴーヤやアサガオ、ヘチマのように、ツルが何か

に巻き付いて伸びる種類の植物（ツル性植物）で

作る、自然のカーテンのことです。

　夏の暑い日に葉っぱの間をすり抜けてくる涼し

い風は天然のエアコンのよう！　熱を防ぐ力は、

すだれの 1.3 倍～ 2倍といわれています。

　鮮やかな緑は癒し効果もあり、花や果実など植

える植物のチョイスでいろいろな楽しみ方があり

ます。

緑のカーテンとは ･･･

緑のカーテンで涼しい夏を！

夏
す
ず
し

花
も
実

も

成
る

緑
の
カ
ー
テ
ン

僕たち

観察したよ！

作ってみました、 緑のカーテン

（甲府市の「チャレンジ家庭」感想文より）

昼は冷気、 夜は障子に映るゴーヤの葉のシルエットで 2 倍の楽しみでした。

省エネ効果を実感しました。 緑のカーテンによる視覚的な癒しがありました。

涼しさ、 花のかわいらしさ、 食べる楽しみもあり、 一石三鳥以上の効果がありました。

涼感と視覚的なさわやかさや目隠し効果がありました。

夏の暑い最中、 縁側で木洩れ日にひたりながら過ごすことが出来ました。

ゴーヤのカーテンをした部屋は一度もクーラーを使いませんでした。

夏の省エネ対策として地域としても注目を集めました。

　気象台のデータによると、過去１００年間に、

日本の平均気温が約１℃上がったのに対し、山梨

県はその倍の約２℃上昇したと言われています。

　夏の暑い時期にエアコンが使う電力は、消費電

力全体の約４分の１と大きな割合を占めていま

す。緑のカーテンでエアコンの使用を減らせば、

地球温暖化防止に大いに貢献します。

　また、エアコンによる屋外への排熱が少なくな

るため、都市部のヒートアイランド化（人工的な

排熱の集積で周囲よりも熱くなる現象）防止にも

役立ちます。
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地球温暖化防止に貢献します
山梨県の平均気温の推移 (甲府気象台データ）

山梨は急速に

　　温暖化が進んでいる！
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なぜ涼しいの？　緑のカーテン

　暑い日差しを遮るのはもちろ

んですが、葉っぱはその熱を自

分にため込むことなく、たくさ

んの水分を出し

て蒸発させ、自分の熱を下げ

ています。人間が汗をかくの

と一緒ですね。だから、カー

テンの裏側は温度が低くなる

訳です。

　カーテンと建物の距離をあ

る程度離した方が、建物に密

着させた場合に比べて室内の

温度は低くなります。これは、

ストーブから離れるほど弱まる輻射熱の原理

を応用したものです。カーテンと建物の間に

できた心地よい空間を楽しみましょう。

　右の写真は、平成 20 年 9 月 9 日午後 2 時半、国母

小学校の緑のカーテン周辺の気温をサーモカメラで

撮ったものです。モルタル部分は約 40℃、グラウン

ドなどは 52℃にも温度が上昇しています。しかし、

カーテン内側の温度は約 29℃と快適です。

　下のグラフは平成 20 年 9 月 5 日、国母小学校の教

室内の温度を測定したものです。緑のカーテンのある

教室は、無い教室に比べて 2℃～ 3℃涼しいという結

果が出ました。

気温を計ってみました（国母小学校）

　右の写

小学校の

生 の ゴ ー ヤ が、

すごく良い

においでした。

暑い日に外から

教室にはいると

すごく

涼しかったです！

熱
　フィトンチッドとは植物など

が発散する揮発性物質のことを

いいます。森

林浴やアロマ

テラピーに代表されるよ

うに、フィトンチッドは

癒しや、やすらぎをもた

らし、心を落ち着かせて

くれます。心が落ち着く

と暑さも軽減しますね。

　フィトンチッド効果と同じ

ように、カーテンの緑色は、や

さしい色の視覚効果で心を落

ち着かせてくれます。

２～３℃涼しくなったよ！

横河電機（株）の温度連続測定器によるデータ（抜粋）
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育ててみよう！　緑のカーテン

さあ、みんなで緑のカーテンを作って、山梨の夏を涼しくしましょう。

年
間
栽
培
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

１． 準備しましょう！

種まき、苗づくり

3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月

ゴーヤ編
（平地の場合）

　最初に入れる元

肥（もとごえ）は、

窒素、リン酸、カ

リのバランスがとれ

た緩効性の肥料が

お勧めです。

　追肥用には、ツ

ルを伸ばすための

窒素分や、微量要

素（マグネシウム

等）などを補う肥

料を使います。

　ネットをしっ

かり張り、風

でゆれないよ

うにすること

が、良好な生

育に必要です。

そのための補

強材として用

います。

　１０ｃｍ角目

の園芸用ネット

がオススメです。

（ホームセンター

等で入手できま

す。）

　地植えをオススメしますが、

プランターの場合、大きめの

ものを！

肥料

園芸用支柱
･ロープなど

ツルをはわ
せるネット

ジョウロ
・スコップ

プランター

　種は、園芸店やホーム

センター等で手に入りま

す。特殊な種は注文して

取り寄せることもできます。

　ゴーヤの苗なら、５月に

はホームセンター等の店

先に出回っています。キュ

ウリはウドンコ病にかかり

やすいので、少し値段は

高くなりますが、カボチャ

の接ぎ木苗がオススメで

す。

種や苗

太くて

しっかり

　お手軽なのは市販の培

養土です。最初から肥料

が入っており、植え付けか

ら約１ヶ月間は追肥の必要

がありません。土の質が生

育を大きく左右するので、

できるだけ良質のもの（通

気性と保水性を兼ね備え

たもの）を選んでください。

　（地植えができる場合は、

そうした方が有利です。

→Ｐ５参照）

土

肥 料

　ゴーヤは、特に育てやすく、美しい形の葉がネットを覆います。黄色い

花も可愛いらしく、実を収穫して味わうこともでき、緑のカーテンにとり

わけ向いている植物（野菜）です。

　亜熱帯性の作物なので、発芽や旺盛な生育には、昼間におよそ２５℃以

上の温度が続くような気象条件が必要です。このため、平地の場合、５月

の初旬～中旬頃が、苗植え付けの適期です。そうすると、7月の後半（梅

雨明け頃）から緑のカーテン効果を味わえるようになります。（高冷地の場

合はゴーヤだと生育が遅いので、インゲンやブドウなどの方が向いていま

す。作業暦は園芸書などをご覧下さい。）

アサガオ（特に宿根性の琉球アサガオがお勧め）やヘチマ（2階以上に伸ばす場合にオススメ）、ぶどうなども、緑のカーテンに向いています。

植えつけ、

ネット支柱立て

誘引、摘心、水やり

観察、病虫害対策

追肥、果実の収穫

片づけ、土の再生

 

ビニールハウス
やトンネル栽培

植
え
付
け
後
の
初
期
生

育
を
促
進
す
る
工
夫
の

一
つ
（
ビ
ニ
ー
ル
囲
い
）
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２． ネット張り ･ 支柱立て

　ネットの上部と下部に支柱を

通し、ヒモなどで固定します。

上部は、階上のベランダの手す

りや、軒先に付けたフックなど

に固定します。下部は、地面が

土の場合は杭を打ち、そうでな

い場合は重りやプランターなど

をつかって、しっかりと固定し

ます。（ネットをピンと張り、

風で揺れないようにするのが、

良好な生育のポイントです。）

　ネットの左右（両端）や中間

部（１．８ｍ間隔くらい）に、

縦方向でロープか支柱を通し、

その上下を固定すると、さらに

丈夫になり揺れにくくなりま

す。

★ マンションのベランダなどで、

天井や壁、手すりなどに固定金具

の設置ができない場合に便利なの

が、伸縮自在の“突っ張り棒”です。

（ホームセンター等で入手可能）

★ ベランダの手すりの下の部分

がコンクリート等で中に陽が入ら

ない場合は、プランターハンガー

や置き台などを使って、高さを調

節します。短期間でツルが上部に

達するメリットもあります。

★ 台風などで強風が吹くと、緑

のカーテンのツルや葉が痛み、大

きな被害を受ける場合がありま

す。そうした事態に備え、上部の

支柱をフックに掛けるなどして、

非常時に取り外しができるように

する妙案もあります。（左図）

支
柱
づ
く
り
や
設
置
方
法
の
裏
技

これ位の幅を

確保できると

涼しさが

増しますぞ。

こ

確

増

 

荷重に注意！！
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育ててみよう！　緑のカーテン

４． 苗の植え付け

プ
ラ
ン
タ
ー
の
大
き
さ
と
植
え
付
け
の
間
隔

３． 土作り

　地植えがで

きれば、それ

がベストです。

（根が地中深く

まで張り、乾燥

にも強い）植え

付けの２週間

以上前までに、堆肥や肥料、腐葉土、石灰（苦

土石灰など）を入れ、良い土（通気性と保水性

を兼ね備えた団粒構造の土）づくりをしておき

ましょう。

　前の年に植えた植物と同じ科のもの（例：ゴー

ヤの後にゴーヤやキュウリ、ヘチマなど）を植

えると、連作障害が出る恐れがあります。次の

年は、違う科の植物を植えるか、土の入れ替え

をするとよいです。

　種から育てるときは、ポットに 2つの種を平

らに置き 1cm 程度の土をかけます。本葉が 3 ～

4 枚程になったら、元気の無い苗は間引きます。

苗を買うときは、根本がしっかり太くずんぐり

むっくりしたものが GOOD ！土を崩さずにポット

からそっと出して、間隔をあけて植えます。植

え付けの時はたっぷり水をあげてね。

★ プランターで栽培する場合は、できるだけ大きめのものを選ぶことをお勧めします。特に、ゴーヤ、キュ

ウリ、ヘチマなどは、夏場に大量の水を根から吸い上げるので、土の量が少ないとすぐに土が乾いてしま

います。また、小さいプランターだと、作物の生育後半に根づまりを起こして勢いが衰え、病気にもかか

りやすくなります。

★ ゴーヤの場合、１株当たり２０L～２５L（大きめの培養土１袋分）の土があることが望ましいです。例

えば、ゴーヤをプランターに植える場合、３０Lの深型標準プランターでは１株植え、５０Lの大型菜園プ

ランターでは２株植え（間隔２０ｃｍ以上）、といった具合です。

（設置場所がアスファルトやコンクリートの場合は、地面に直かに置かず、ブロックや木、発泡スチロール

等の台の上に置いたり、土の上にワラや腐葉土などを敷いておくと土の乾燥を防ぎます。）

アサガオ

１５センチ位

ゴーヤ

２０センチ以上

台を置く

地面からの熱を

遮断して土の

乾燥を防ぐ

地植えの場合は、プランターより生

育が旺盛になるので、ゴーヤなら

５０センチ間隔くらいで植えても大

丈夫です。



6 山梨の夏を冷やせ！　緑のカーテンガイドブック

５． 水やり

雨
水
タ
ン
ク
を
利
用
し
て
み
よ
う

雨水利用でダブル・エコ！（ペットボトル編）

　植物の根が地中にしっかりと根

を張る、植え付け後・約１ヶ月く

らいまでは、土の表面が乾いた

ら、たっぷりと水をやるようにし

ます。（プランターの場合は、底

から水がしみ出るまであげます。）

　この時期に水をあげすぎると、

根が十分に張らず、土の直ぐ下に

集まるので、乾燥や暑さに弱くな

ります。

水やりは生育段階に合わせてあげましょう！！

 ７～９月の晴天時（猛暑時）

には、朝・夕２回の水やりが必

要になるときもあります。また、

水分不足で葉が

垂れて元気がな

いときは、昼間

でもたっぷりと

水をあげてくだ

さい。

 ７月に入り気温が高くなってき

たら、1日 1回、朝か夕方に、たっ

ぷりの水をあげます。

４月～６月 ７月 ７月～９月の猛暑時

水の与えすぎに注意！ 一日１回たっぷりの水！ 一日２回の水やりも！

割り箸を
土の中に刺し

土の湿り
具合をみよう

②
 雨樋にノコギ

リで斜めに切れ

目を入れ、切り

取った①を差し

込み、ヒモを雨

樋にしばり固定

します。

①
 ペットボトル

の首の根本から

シャベルのよう

な形にカッター

で切り、首に長

めのヒモを巻い

ておきます。

③
 ペットボトルの口と

タンクをホースでつな

いげば、雨水タンクの

出来上がりです。

旅行や外出などで水やりができない場

合のために、自動水やり装置を付ける

方法があります。

長期不在のときの水やり対策長期不在のときの水やり対策

★ さらに本格的なものとしては、電

気式の自動水やり器（水道の蛇口に

接続）や、底面灌水できるプランター

（給水タンクに接続）などもあります。

★ 最も簡便なのは、ペットボトルの

口に「給水キャップ」を取り付けて

土に差し込むやり方です。

正面 横方向

＜商品例＞

「おまかせ給水キャップ」

（セイエイ→ 3本 624 円））
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育ててみよう！　緑のカーテン

６． ツルの誘引

　誘引とは、ツル性の植物を伸びてほしい方向に導くこ

とをいいます。

　緑のカーテンでは、特に成長初期（最初の２ヶ月位）に、

ツルがネットにうまくからまって、ツルと葉がネット全

体を覆うように導く必要があります。

　苗を植えた後、親づるの先がネットの外側に出るよう

に導き、つる（ネットに接した部分）をヒモや農園芸用・

結束テープ（バインドタイ等→ホームセンター等で販売。

作業が効率的にできる）でネッ

トに結びつけます。

　初期のつるは次第に太くなる

ので、つるを結ぶ輪は十分ゆと

りを持った大きさにして、左図

のように“８の字結び”にして

ください。（ツルがネットに擦

れて傷つかないように）

追
肥
や
中
耕
の
仕
方

　ツルの先端がネットの上端まで来たら、親づ

るの先端を２～３ｃｍ切ります。そうすること

で、脇から小づる、孫づるが活発に出て、ネッ

ト全体を覆いやすくなります。（小づる、孫づる

も、必要に応じて誘引します。）

親づる

子づる

孫づる

摘 心 の タ イ ミ ン グ

★ 市販の培養土には元肥が含まれていますが、つるが伸び、花を咲かせ、実をならす時期になると新た

に多くの養分が必要となります。そのために、花が咲き、実がなり始めるタイ

ミングで、あらためて肥料（追肥）を施します。

★ 固形肥料の場合は、株元から２０～３０ｃｍほど離れたところに軽く溝を切

り、緩効性の肥料（粒状化成肥料、ボカシ処理した有機肥料など）をばらまき、

覆土します。プランター栽培の場合は、プランターの隅に浅い溝を掘って肥料

をまき、土で覆います。（右図参照。株元からある程度離して施肥するのがポイ

ントです。）

★ 最初の追肥から１ヶ月に１度程度、固形肥料で追肥を行ってください。液体

肥料の場合は、速効性はありますが、効果が長続きしないため、１週間に１回位、

追肥してください。使用する際は、必ず５００倍以上に薄めるようにします。

★ プランター栽培の場合、中にいれた土が次第に硬くなり、通気性が悪くなっ

て、根が呼吸しずらくなり、生育障害が起きる場合があります。水をまいて、

なかなか土の中にしみ込まないような場合は、移植ごてやスプーンなどで土の

表面を軽く耕し、土をほぐしてあげましょう。この作業を、中耕といいます。

　右図のように、先を丸く尖らせた、太さが約２センチぐらいの棒で、プランター

の隅近くに約１０㎝間隔で穴をあける（２０日に１回位）のも有効です。

ネットから

はみ出した

ツルを切る

10cm
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収穫物を味わいましょう （ゴーヤ編）

　ゴーヤはビタミンＣがとても豊富で、し

かもそれが加熱しても殆ど壊れないという

特徴があります。また、独特の苦みの成分

であるモモルデシンには、血糖値や血圧を

下げる作用や抗酸化作用があると言われて

います。夏バテ防止にはピッタリの夏野菜

です。

下ごしらえ

調理する前に、ゴーヤを縦半分に切って、

スプーンなどでワタと種を取り除きます。

苦みが気になる場合は、薄切りにして水に

さらす、塩でもむ、軽く湯通しするなどを

行えば、苦みが和らぎます。

たくさん採れてすぐに食

べきれない場合は、スラ

イスにした状態で冷凍し

たり乾燥処理しておけば、

長期保存ができます。

保存

レシピ１ レシピ２ レシピ３

ゴーヤ・チャンプル ゴーヤ・ジュース ゴーヤ・チップ

　夏の盛りに園庭をにぎわした

ゴーヤのカーテンとゴーヤの実

は、目を楽しませ、食欲も楽しま

せてくれました。9 月の終わりに、

収穫最後のゴーヤをチップにして

給食で食べました。みんな、この

ゴーヤチップが大好きで「おかわ

りー！」と、何回ももらいに来て

いました。「もっと食べたい」とい

う声がいっぱいで、大人も敬遠し

がちな苦いゴーヤですが、すっか

り気に入った様子でした。　　　

　　　　　　（甲府市山宮保育園）

ゴーヤと一緒にレモン汁

（又は牛乳）やハチミツ

などを加えミキサーにか

けてジュースにすれば、

苦みも気にならず、美味

しくいただける健康ドリ

ンクになります。

おなじみの沖縄料理で

す。ゴーヤ、豆腐、卵、

他にもお好みの材料を炒

め、醤油みりんなどで味

付けをしたら、最後に鰹

節をトッピングして出来

上がりです。

ゴーヤを薄くスライスし、小麦粉をまぶして揚げます。味

付けは塩こしょうなどお好みで。

お勧めの

参考図書 『はじめてのゴーヤー＋島やさい図鑑』（主婦の友社 2009 年 4 月刊　1,365 円）

『緑のカーテンの育て方・楽しみ方』（緑のカーテン応援団・編著　創森社　1,050 円）

実を食べる 花を愛でる その他の楽しみ

緑 の カ ー テ ン に 使 え る 植 物 や 野 菜 の 例

キュウリ ゴーヤ アサガオ つるばら ヘチマ ひょうたん

ブドウ インゲン ヤマホウシ クレマチス フウセンカズラ ジャスミン

ウリ科 ウリ科ウリ科バラ科ヒルガオ科ウリ科

ブドウ科 マメ科 キンポウゲ科ツルハナナスナス科 ムクロジ科 モクセイ科

『緑のカーテンの恵みを食べよう』（高山厚子・著　（株）そしえて　1,575 円）



9山梨の夏を冷やせ！　緑のカーテンガイドブック

　南部町にある県産木材加工の拠点「ログクラフト事業協同組合」のご協力

を得て、県産ヒノキ材１００％で作られた、自然な美しい風合いの木製プラ

ンターを開発しました。同組合で大まかな加工を行い、最終組み立てをボラ

ンティアで行うことにより、廉価で提供できます。

　景観的にも自然で美しく、猛暑時の断熱効果も優れており、“緑のカーテ

ン”の健全な生育に役立ちます。また、山梨県の森林保全やＣＯ2吸収力アッ

プにも寄与できます。

山梨県産木材を活用しよう！

山梨県産間伐材 ヒノキのプランター 販売中！！

山梨県産間伐材利用製品 『緑のカーテンフレームキット』　

大　　型
（６０リットル　1,700 円）

小　　型
（４０リットル　1,500 円）

「甲府市地球温暖化対策地域協議会」　 電話　090-2552-5250（木製プランター担当：西谷 務）

お問い合せ・ご注文

１　近くの山の木だから輸送時にでるＣＯ 2 が少ない。

　　　（ウッドマイレージ削減） 

２　木材なので、廃棄の時の環境負荷が少ない。

３　皆さんが使うことで森林の整備が進む＝山を守ることになる。

４　地域の林業や製材所が活性化する＝地域が元気になる！

５　しかも、多くの家庭や施設で使われると、統一感が出て

　　　地域の景観もすてきになる！（山梨の夏の風物詩・・・）

＊間伐材＝豊かな森を守る為、バランス良く計画的に伐採された木れた木

･･･だから

県産木材！

「山梨県木材製品流通センター（協）　木の国サイト内」　日曜祭日定休　受付時間 9:00 ～ 17:00

〒 400-0211　山梨県南アルプス市上今諏訪 850-1　　電話：055-284-8888　FAX：055-284-8890　

E-mail　info@y-moc.com　　URL　http://www.kinokuni.gr.jp/

お問い合せ・ご注文

立てかけ式フレームタイプ ･キット

パーゴラタイプ・キット（開発中）

幅：約 90 × 150 ㎝

高さ：200 ～ 300 ㎝　

　*他のサイズも

　　開発中

樹種：スギ、ヒノキ

サイズ：80 × 240 ㎝ 等

樹種：スギ、　ヒノキ、

　アカマツ

キット内容：木材 (ビス

穴加工済み )　ビス付き

税込価格：1,575 円～

　（税抜 1,500 円～）

※　上記は工場渡し価格です。

家庭で簡単に設置できます。

山梨ならではの
ブドウ棚としても

ご利用いただけます。

エコマテリアルのフレーム！



発　　　　行 ： 山梨県地球温暖化防止活動推進センター （ＮＰＯフィールド’ ２１）

　　　　　　　　　　〒 400-0035 山梨県甲府市飯田 4-1-21　　電話 055-228-3830　

　　　　　　　　　　E-mail 　 field-21@rose.plala.or.jp　　　　　　　 　FAX 055-228-3839

　　　　　　　　　　ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ　http://www15.plala.or.jp/yamanashi-f21/

監　　　　修 ： 山梨環境カウンセラー協会

作成協力 ： （財） やまなし環境財団

　　　　　　　　　　甲府市地球温暖化対策地域協議会

　　　　　　　　　　山梨県環境科学研究所　

　　　　　　　　　　菊本るり子氏 （ＮＰＯ法人緑のカーテン応援団理事 ) 等

（株） 山梨中央銀行の環境定期預金 「ぬくもり」 からの寄附金が使われます。

再生紙と大豆インキを使用しています。
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