
 

このイベントに関するお問い合わせ先 

  

１ 日   時  令和７年５月２８日（水） から６月１３日（金） 

無くなり次第終了します。 

 

２ 配布場所  伊那市役所 １階 生活環境課窓口付近  

           ご自由にお持ちください。 

 

３ 配布数    一袋 3粒入り 200 セット程 

 

４ 添付資料  有 無 

プレスリリース 

（報道関係各位） 

令和７年５月３０日 

農林部 農政課 

長野県伊那市 農林部 農政課 

(課長) 倉田 進 (担当) 立川 雄一 

電 話：０２６５－７８－４１１１（内線２４１５） 

ＦＡＸ：０２６５－７２－４１４２ E-mail： nos@inacity.jp 

伊那市では、伊那市環境基本計画重点プロジェクト「伊那から減らそう CO2!!」、「す

すめようプラごみ削減」の一環として、保育園等と協力・連携しヘチマを育て、ヘチマス

ポンジを作り、脱プラスチック・CO2 削減に取り組んでいます。 

つるが伸びてグリーンカーテンになると、エアコン代や CO２の削減に繋がります。 

この取組を広げるために、市民の皆様にヘチマの種を、無料でお配りしています。 

 

「ヘチマスポンジプロジェクト」  

ヘチマの種を配布します 
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た の し い！た の し い！
「ヘチマスポンジ」プロジェクト ( 仮 ) について

伊那市では、伊那市環境基本計画重点プロジェクト「伊那から減
らそう CO2!!」、「すすめようプラごみ削減」の一環として、保育
園や市民のみなさんと協力・連携し、ヘチマスポンジの普及に取り
組んでいます。

ご協力いただける保育園で、ヘチマを栽培していただきます。（種や必要な資材は提供。）
つるが伸びてグリーンカーテンになると、エアコン代や CO２の削減に繋がります。
できたヘチマは、「ヘチマ水」や「ヘチマスポンジ」に加工して使っていただきます。ヘチマ
スポンジの活用で脱プラスチックを行うことで、CO2 削減や環境を守ることに繋がります。

⚠連作障害に注意
ヘチマやキュウリ、カボチャ、
スイカなどのウリ科植物を育
てた土だと、連作障害で育
ちが悪くなったり、枯れてし
まったりしやすい。別の場
所や新しい土に植える。

花が咲いたら人工授粉にトライ！
虫が少ない場所では人工授粉をします。
雄花のおしべを、雌花のめしべにこす
りつけます。( 朝〜午前 10 時まで )

必要なもの：種、育苗ポット、肥料、ジョウロ、支柱、ネット ( グリーンカーテン用 ) など

水はけと水もちの良さを
兼ね備えた土を好みます。

　　土づくり

鉢植え：園芸用培養土
地植え：石灰や堆肥などの
肥料を混ぜて耕しておく。

（植えつけ 2 週間前まで）

　  種まき（育苗ポット）

気温が上がり、霜が降りなく
なったら種まきします。

本葉が 4 枚～ 6 枚になったら
植えつけます。株間は十分に
あけましょう。

①苗は茎が太く、がっしりとした
ものを選ぶ。
②育苗ポットから優しく苗を取り
出し、浅めに植えつける。

①種をまく前日に、種を一晩水
につけておく。
②育苗ポットに市販の種まき用
の土などを入れ、種まき。
③1 週間～2 週間で発芽する。

鉢植え：深さ 30cm 以上の鉢で、
株間は 30cm 以上あける。
地植え：株間は 70cm 以上あけ、
畝をつくり、水はけをよくする。

収穫・スポンジづくり

実がなり、20cm〜30cm になったら
食べられます。
実をスポンジにするときは、株全体
が茶色く乾燥したら収穫。水分が抜
けて軽くなった実を選びます。

ヘチマスポンジの作り方
①乾燥させて作る方法：ヘチマの実を
風通しの良い場所で数日、乾燥させる。
皮をむいたら完成。種は乾くと自然と
出てくる。
②実を煮て作る方法：ヘチマの実をカッ
トし 20 分ほど煮る。取り出して冷水
で冷やし、皮をむき、日なたで干して
乾燥させたら完成。

 

支柱立て植え付け

巻きひげが出てきたら、支柱を立て
ます。グリーンカーテンにする場合
は支柱とネットを使います。

①支柱の棒に麻縄などを貼り、巻きひ
げが巻きつきやすいようにする。

２～３週間程度たったら7～10日2
週間に1回の頻度で肥料を与えます。
8月中旬ごろまでは追肥を続けます。

お世話が簡単で、育てやすいヘチマ。食用のほか、ヘチマスポンジ（たわし）やヘ
チマ水の材料にもなります。夏の日差しをさえぎるグリーンカーテンにもおすすめ！

を 育てよう！ヘチマ

雄花 雌花

おしべ
花粉がある

めしべ

花のがくの下が
ふくらんでいる

種2~3粒

よく泡立つよ！
葉が茂ってきたら
適宜カット！

基本的な育て方

☀ 植える場所：水はけと日当たり、風通しのよい場所に植える。
💧 水：たっぷりあげる。夏は朝夕 1日２回、土が乾いたら。
🌱 肥料：種をまいた１週間後から、月に１～２回やる。 お盆を過ぎたらストップ。

か ん た ん！ 環 境 にや さし い環 境 にや さし い

芽が出るまで
こまめに水やり

１cmほど
土をかぶせる
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