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step
23

で
自然農法

　  家庭菜園

受
粉

今月 表紙の

　

作
物
た
ち
が
後
世
に
命
を
つ
な
げ
る
最
も

大
切
で
神
聖
な
瞬
間
が
受
粉
で
す
。
こ
れ
に

よ
っ
て
作
物
は
実
を
つ
け
、
そ
の
中
で
大
切

な
種
子
を
育
て
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
そ

の
手
助
け
を
す
る
の
が
自
然
界
に
あ
る
風
や

虫
た
ち
で
す
。
菜
園
で
も
こ
れ
ら
を
う
ま
く

工
夫
し
て
作
物
を
実
ら
せ
ま
し
ょ
う
。

　
　

自
然
受
粉

　植物は移動できないため雄花と雌花が出会うには自然

界の手助けが必要です。その多くは虫を花の蜜で誘い花

粉を運んでもらったり（虫
ちゅうばい

媒受粉）、風に飛ばされて雌花

に到達するといった方法（風
ふうばい

媒受粉）で受粉しています。

しかし、これでは自然まかせで確実に受粉できるとは限り

ません。そこで、確実性を高めるための様々な方法が考

えられるようになりました。

　受粉しなければ、しっかりとした種も実も実らせること

はできません。自然農法では、自然界の様々な現象を活

用しながら、より多くの収穫を実現しましょう。

自然現象を活用する

　熱帯アジア原産で冬の
瓜と書く。96％が水分だ
が、ビタミン類を含み、
果肉をくり抜いて作る中
華料理が有名。

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
の
雄
花
。
雌

花
と
は
別
の
上
方
に
咲
く
。

ウ
リ
科
ト
ウ
ガ
ン
属

　
　

ト
ウ
ガ
ン

受粉に活躍してく

れる虫の中で

一番の働き者

はミツバチで

す。開花時期に

合わせ盛んに花粉

や蜜を集め、足に付着した

花粉を雌しべに運んでくれ

ます。しかし、ミツバチにも好みがあります。レンゲや ペ
チニュアが大好きで、これらの群落に集まる傾向がありま

す。このため、受粉させたい作物の周囲にレンゲなどを植

え、ミツバチを呼び込むと良いでしょう。とくにイチゴでは、

ミツバチの手助けが不可欠なため、このような誘引植物を

配置すると結実の効果が高まります。

虫

媒

　風による受粉は多くの

作物がその恩恵に預

かっています。一般

的にピーマンやナス、

シシトウといった作物

は、このような自然現象だけで、私たちが何もしない

でも受粉してくれます。トウモロコシなどは頂上部の

雄花から風で下の雌花に花粉が降り注ぎます。このた

め、一列に植えるよりも数列に植える方が受粉が良く、

粒がそろった立派なトウモロコシが収穫できます。

風

媒
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人
工
授
粉

　ほとんどの作物は自然現象を利用

しながら受粉して子孫を残すことが

できます。しかし、なかには自然に

任せていてはなかなか受粉しない作

物があります。またハウス栽培など

でも自然環境から隔絶されているた

めに人為的に環境をつくる必要があ

ります。

　こんな時、確実に受粉させるため

に雄花を雌花にくっつける方法があ

ります。今回は自然受粉が難しいス

イカを使って手順を学んでみましょ

う。

　

雄
花
を
雌
花
に
触

れ
さ
せ
、
２
、３
度
押

し
当
て
る
よ
う
に
す
れ

ば
花
粉
が
写
真
６
の
よ

う
に
付
着
し
ま
す
。
こ

れ
で
人
工
授
粉
は
完
了

で
す
。
後
は
大
き
な
実

が
成
る
こ
と
を
期
待
し

ま
し
ょ
う
。

家庭菜園

スイカの場合

受
粉
後
の
水
対
策

ス
イ
カ
の
雄
花

　人工受粉しなければ結実の効率が悪い作物には、スイカ以外でも同
じ仲間のカボチャがあります。これについても、スイカと同じ方法で
人工授粉を試みてください。また、キウイのように雄木と雌木が別株
になっている果樹がありますが、この場合も同様です。
　さらに室内や高層マンションのベランダでプランター栽培している
野菜についても、虫媒の可能性が低く、室内では風媒に頼ることもで
きないので、人工授粉を考えた方がよいでしょう。

雄
花
を
摘
み
取
り
、
花
び

ら
を
取
り
除
き
ま
す
。

こんな場合も人工授粉を

ス
イ
カ
の
雌
花
（
花
の
下
が
膨
ら
ん
で
い
る
）

雄
花
の
花
粉
が
む
き
出
し

に
な
っ
た
ら
準
備
Ｏ
Ｋ
。

3

5

4

12

6

　人工授粉後に雨が
降ったり、水やりをする
場合は、せっかくの花粉
が流れ落ちる可能性が
あります。このため、写
真のように洗濯バサミ
（できるだけ軽いもの）
で雌花の花びらを閉じ
るようにはさんでおきま
しょう。
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全
国
各
地
の
自
然
農
法　

訪
問
記

有
明
海
と
不
知
火
海
を
２
分
す
る

よ
う
に
突
き
出
た
宇
土
半
島
で

は
、
昔
か
ら
風
光
明
媚
な
気
象
条
件
を

利
用
し
て
柑
橘
類
の
栽
培
が
盛
ん
に
行

わ
れ
て
き
た
。
自
然
農
法
の
柑
橘
を
栽

培
す
る
中
嶋
重
光
さ
ん
の
お
父
さ
ん
が

宇
土
の
地
に
初
め
て
自
然

農
法
の
水
田
を
つ
く
っ
た

の
が
40
年
前
。
そ
れ
以
来

と
い
う
も
の
、
少
し
ず
つ

仲
間
を
増
や
し
な
が
ら
、

今
は
ど
っ
し
り
と
こ
の
地

に
自
然
農
法
の
根
を
お
ろ

す
こ
と
が
で
き
た
。

　

河
野
冨
美
子
さ
ん
は
、

自
分
の
住
む
町
で
中
嶋
さ

ん
た
ち
が
無
農
薬
の
野
菜

や
お
米
を
栽
培
し
て
い
る

の
を
15
年
前
に
初
め
て
知

る
こ
と
に
な
る
。
ご
く
普

通
の
慣
行
農
家
と
し
て
化

学
資
材
を
使
う
の
が
当
た
り
前
と
思
っ

て
い
た
冨
美
子
さ
ん
に
と
っ
て
、
そ
れ

は
カ
ル
チ
ャ
ー
シ
ョ
ッ
ク
の
よ
う
な
も

の
だ
っ
た
。
さ
ら
に
勉
強
会
な
ど
に
参

加
す
る
う
ち
、
自
然
農
法
の
安
全
性
と

魅
力
を
知
っ
た
冨
美
子
さ
ん
は
ご
主
人

に
相
談
す
る
。
自
分
で
ど
う
し
て
も
や

り
た
く
な
っ
た
の
だ
。

「
断
ら
れ
る
と
思
っ
た
け
ど
、
意
外
と

簡
単
に
許
し
て
く
れ
て
ね
。
お
前
が
そ

れ
ほ
ど
言
う
の
な
ら
や
っ
て
み
よ
う
」

と
全
面
協
力
し
て
く
れ
た
。
で
き
た
ご

主
人
だ
っ
た
。
も
っ
と
も
、
冨
美
子
さ

ん
も
た
だ
の
主
婦
で
は
な
か
っ
た
。

　

当
時
、
婦
人
会
長
な
ど
の
要
職
に

あ
っ
て
地
域
活
動
を
行
う
一
方
、「
食

の
達
人
」
と
し
て
知
る
人
ぞ
知
る
郷
土

料
理
の
研
究
家
だ
っ
た
。
安
全
で
美
味

し
い
地
場
の
野
菜
を
使
う
こ
と
は
料
理

の
質
の
向
上
に
つ
な
が
る
。
そ
れ
に
、

食
が
あ
ら
ゆ
る
意
味
で
人
を
育
て
て
い

る
こ
と
を
強
く
意
識
し
て
い
た
冨
美
子

さ
ん
は
、
自
然
農
法
に
は
農
業
を
超
え

た
魅
力
と
意
義
が
あ
る
と
直
感
し
た
の

だ
。
そ
の
後
、
平
成
７
年
に
宇
土
市
生

活
グ
ル
ー
プ
の
会
長
に
就
任
す
る
と
、

さ
ら
に
活
動
の
場
を
広
げ
る
。
彼
女
の

つ
く
る
辛
子
レ
ン
コ
ン
は
冊
子
に
紹
介

さ
れ
た
ほ
ど
の
絶
品
。
数
年
前
に
は
熊

本
県
知
事
よ
り
「
食
の
名
人
」
に
認
定

さ
れ
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
に
出
演
す
る
ほ
ど
に

な
っ
た
。
そ
し
て
、
平
成
12
年
に
は
宇

土
普
及
会
の
会
長
を
引
き
受
け
た
。

　

地
道
な
活
動
も
冨
美
子
さ
ん
の
パ

ワ
ー
源
だ
。
20
年
近
く
休
ま
ず
続
け
て

い
る
近
く
の
幼
稚
園
児
参
加
の
芋
掘
り

体
験
が
そ
れ
。
子
供
た
ち
の
歓
声
を
聞

く
と
疲
れ
が
吹
っ
飛
ぶ
と
い
う
。

冨
美
子
さ
ん
は
今
年
も
大
忙
し

だ
っ
た
。
県
か
ら
お
墨
付
き
を

も
ら
っ
て
以
来
、
多
方
面
か
ら
声
が
か

か
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
だ
。
宇
土
高

校
の
家
庭
科
授
業
で
は
40
名
の
生
徒
の

前
で
自
然
食
と
郷
土
料
理
を
実
践
し
て

見
せ
、
家
庭
で
の
食
の
大
切
さ
を
説
い

た
。
今
年
の
２
月
に
は
、
宇
土
市
に
あ

る
13
保
育
所
の
給
食
担
当
者
を
対
象
と

し
た
セ
ミ
ナ
ー
も
実
施
さ
れ
た
。
こ
こ

で
も
得
意
の
郷
土
料
理
を
披
露
す
る
と

同
時
に
自
然
食
の
大
切
さ
を
訴
え
、
賛

熊
本
県　
　

宇
土
普
及
会　

食
の
名
人
が
伝
え
る

自
然
農
法
の
魅
力
と
素
晴
ら
し
さ

宇土普及会の皆さん。バックは河野冨美子さんのイモ
畑で、毎年幼稚園児がやってきて収穫まつりをする。

那須さんの水田。作土面は微
生物の分解でトロトロになり、
雑草はまったく生えていない。
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同
を
得
た
。

　

現
在
は
長
男
の
直
行
さ
ん
が
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
を
辞
め
て
農
業
を
継
い
で
く

れ
て
い
る
。
畑
と
食
育
活
動
に
大
忙
し

の
冨
美
子
さ
ん
に
と
っ
て
誰
よ
り
も
頼

り
に
な
る
助
っ
人
だ
。
息
子
さ
ん
に
畑

を
託
し
、
冨
美
子
さ
ん
は
今
日
も
食
の

伝
道
師
と
な
っ
て
飛
び
回
る
。
ど
ん
な

小
さ
な
会
合
も
断
っ
た
り
し
な
い
。
大

変
で
し
ょ
う
と
水
を
む
け
る
と
、「
苦

に
な
っ
た
こ
と
は
な
い
ね
。
本
物
の
郷

土
料
理
を
後
世
に
伝
え
る
責
任
が
私
た

ち
に
あ
り
ま
す
し
、
食
が
基
本
で
あ
る

こ
と
も
多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
い
た

い
。
そ
れ
に
美
味
し
い
と
言
っ
て
く
れ

る
の
が
嬉
し
く
て
」
と
屈
託
が
な
い
。

　

畑
仕
事
や
社
会
活
動
を
心
か
ら
楽
し

ん
で
い
る
冨
美
子
さ
ん
に
と
っ
て
ス
ト

レ
ス
は
無
縁
な
存
在
に
違
い
な
い
。

宇
土
普
及
会
に
は
、
も
う
ひ
と
り

長
い
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
生
活
に
別

れ
を
告
げ
実
家
の
農
業
を
次
い
だ
那
須

直
敏
さ
ん
が
い
る
。
仕
事
は
プ
ロ
グ
ラ

マ
ー
。
Ｉ
Ｔ
の
世
界
で
起
業
す
る
こ
と

も
考
え
た
が
、
自
分
が
自
分
ら
し
く
挑

戦
で
き
る
仕
事
に
農
業
を
選
ん
だ
。

　

直
敏
さ
ん
が
脱
サ
ラ
し
た
当
時
、
実

家
は
７
反
の
水
田
で
自
然
農
法
を
営
む

ご
く
一
般
的
な
兼
業
農
家
だ
っ
た
と
い

う
。し
か
し
、こ
の
規
模
の
専
業
で
や
っ

て
い
け
る
ほ
ど
甘
く
な
い
。
直
敏
さ
ん

に
と
っ
て
決
し
て
楽
な
再
就
職
先
で
は

な
か
っ
た
が
、
だ
か
ら
こ
そ
持
ち
前
の

起
業
家
ス
ピ
リ
ッ
ト
に
火
が
つ
い
た
。

「
幸
か
不
幸
か
農
業
は
沈
滞
し
て
お
り

放
棄
さ
れ
た
農
地
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た

の
で
拡
大
は
可
能
だ
と
思
っ
た
」

　

し
か
し
、
い
く
ら
荒
れ
た
ま
ま
に

な
っ
て
い
て
も
、
そ
う
簡
単
に
は
貸
し

て
く
れ
な
い
の
が
農
家
だ
。
何
度
も
足

を
運
ん
で
説
得
す
る
と
同
時
に
、
自
分

が
や
ろ
う
と
し
て
い
る
農
業
を
見
せ
な

が
ら
少
し
ず
つ
理
解
し
て
も
ら
う
地
道

な
取
り
組
み
が
続
く
こ
と
に
な
る
。

「
こ
れ
に
10
年
ほ
ど
費
や
し
た
。
最
初

は
本
当
に
時
間
が
か
か
っ
た
。
農
地
を

絶
え
ず
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
貸
し
て
く

れ
そ
う
な
農
家
を
訪
問
し
て
直
談
判
し

た
。
し
か
し
不
思
議
な
も
の
で
ね
、
５

町
歩
を
超
え
た
あ
た
り
か
ら
形
勢
が
逆

転
し
て
、
是
非
借
り
て
く
れ
と
頼
ま
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
」

　

現
在
は
自
然
農
法
と
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
で

７
町
５
反
を
経
営
す
る
。
す
で
に
水

管
理
と
元
肥
を
使
っ
た
作
土
面
の
コ
ー

テ
ィ
ン
グ
技
術
に
よ
り
雑
草
を
抑
制
す

る
技
術
を
完
成
さ
せ
て
か
ら
は
、
規
模

を
大
き
く
し
て
も
や
っ
て
い
け
る
自
信

が
つ
い
た
。

「
後
は
食
味
を
上
げ
、
コ
ス
ト
を
下
げ

た
い
」
と
い
う
直
敏
さ
ん
。
目
標
は
安

全
性
だ
け
で
は
な
い
。
起
業
家
ら
し
く

味
も
価
格
も
一
般
の
お
米
と
競
争
力
の

あ
る
自
然
米
を
つ
く
る
こ
と
だ
。

　

宇
土
普
及
会
の
野
菜
は
、
河
野
さ
ん

と
那
須
さ
ん
に
加
え
、
前
会
長
の
古
森

隆
秋
さ
ん
ご
夫
妻
が
多
品
目
の
野
菜
づ

く
り
を
し
て
支
え
る
こ
と
に
よ
り
、
道

の
駅
や
地
場
ス
ー
パ
ー
の
特
設
コ
ー

ナ
ー
に
常
時
出
荷
で
き
る
体
制
が
整
っ

て
い
る
。
そ
れ
ほ
ど
連
絡
を
と
り
合
っ

て
は
い
な
い
と
い
う
が
、そ
こ
は
「
あ
・

う
ん
」の
呼
吸
。

ス
ム
ー
ズ
に
さ

ほ
ど
無
理
も
せ

ず
地
場
流
通
が

続
い
て
い
る
の

は
さ
す
が
だ
。

「食の名人」である河野冨美子さ
んの辛子レンコン。

中
嶋
重
光
さ
ん
の
お
母
さ
ん
（
右
）
と
奥

さ
ん
。

広がる地域

古
森
さ
ん
ご
夫
妻
。
水
稲
と
野
菜

づ
く
り
で
普
及
会
を
支
え
る
。

熊本県

宇土市

河
野
さ
ん
親
子
。
直
行
さ
ん
は
今
年
か
ら

自
然
農
法
の
ニ
ン
ジ
ン
に
挑
戦
す
る
。

前
号
10
月
号
の
広
が
る
地
域
で
「
神
戸
西
研
究
会
と
し
て
発
会
す
る
予
定
」
と
あ
っ
た
の
は
、「
こ
れ
か
ら
の
食
農
を
考
え
る
会
」

の
誤
り
で
し
た
。
謹
ん
で
訂
正
さ
せ
て
い
た
だ
く
と
同
時
に
関
係
者
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
こ
と
を
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。
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足袋しか知らなかった日本人にとって
ポルトガルからやってきた靴下は

時代の変革を予感させるものとなりました。
織り物の感触を知ってからは

江戸時代になってもその良さが受け継がれ
足下を温めてくれる

部屋履きとして利用されていました。

日
本
人
は
、
長
い
間
「
し
と
う
ず
」

と
い
う
割
れ
目
の
な
い
履
物
を

源
流
に
す
る
足
袋
を
愛
用
し
て
き
ま
し

た
。
こ
れ
は
下
駄
や
草
履
と
一
緒
に
日

本
独
自
の
生
活
文
化
を
生
み
出
す
原
点

に
な
っ
た
の
で
す
が
、
靴
下
も
意
外
と

古
く
わ
が
国
に
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

織
田
信
長
が
南
蛮
好
み
だ
っ
た
の
は

有
名
な
話
し
で
す
が
、
ま
さ
に
そ
の
時
、

靴
下
は
日
本
に
上
陸
を
果
た
し
ま
す
。

当
時
の
南
蛮
文
化
は
ト
レ
ン
ド
で
、
信

長
自
身
が
異
国
の
服
を
ま
と
う
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
リ
ー
ダ
ー
で
も
あ
っ
た
の
で
す
。

彼
が
靴
下
を
履
い
た

記
録
は
残
っ
て
い
ま

せ
ん
が
、
既
成
概
念

を
嫌
っ
た
信
長
が
着
用
し
た
可
能
性
は

充
分
あ
り
ま
す
。
当
時
と
し
て
は
、
編

み
物
自
体
が
非
常
に
珍
し
く
、
新
し
い

可
能
性
を
秘
め
た
技
術
革
新
で
し
た
。

　

戦
国
時
代
は
、
ま
さ
に
古
い
殻
を
破

壊
す
る
時
代
で
し
た
。
信
長
の
み
な
ら

ず
、多
く
の
武
将
が
南
蛮
渡
来
の
ビ
ロ
ー

ド
で
仕
立
て
た
衣
服
や
ペ
ル
シ
ャ
絨
毯

で
仕
立
て
た
陣
羽
織
を
羽
織
っ
て
戦
場

に
向
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

江
戸
時
代
に
な
る
と
、
鎖
国
に
よ
っ

て
南
蛮
文
化
は
衰
退
し
て
い
き

ま
す
が
、
靴
下
は
生
き
残
り
ま

す
。
新
し
も
の
好
き
だ
っ
た
水
戸
黄
門

も
愛
用
し
て
お
り
、
遺
品
の
中
に
は
７

足
の
靴
下
が
残
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
う

ち
３
足
は
絹
製
で
ベ
ー
ジ
ュ
や
ウ
グ
イ

ス
色
の
派
手
な
も
の
で
し
た
。

　

そ
も
そ
も
足
袋
と
違
っ
て
、
ぴ
っ
た

り
と
フ
ィ
ッ
ト
し
て
暖
か
い
の
で
北
国

で
需
要
が
あ
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
が
、

靴
を
履
く
習
慣
が
な
い
た
め
、
も
っ
ぱ

ら
部
屋
履
き
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
し

た
。
そ
の
当
時
、
長
崎
で
手
編
み
靴
下

が
つ
く
ら
れ
、
お
土
産
と
し
て
江
戸
に

持
ち
帰
っ
た
記
録
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
時
代
の
川
柳
「
洛
陽
集
」
に
も

　

唐
人
の
古
里
寒
く
め
り
や
す
の
足
袋

と
い
う
句
が
詠
ま
れ
て
い
ま
す
。
め
り

や
す
と
は
、
ポ
ル
ト
ガ
ル
語
のm

eias

に
由
来
し
て
お
り
、
漢
字
で
は
伸
び
縮

み
が
で
き
る
こ
と
か
ら
「
莫
大
小
」
と

書
か
れ
て
い
ま
し
た
。
め
り
や
す
の
足

袋
と
は
靴
下
の
こ
と
で
す
。

　

江
戸
時
代
の
後
期
に
も
な
る
と
ニ
ッ

ト
（
編
み
物
）
は
一
般
に
も
普
及
し
、

下
級
武
士
の
内
職
に
も
な
り
ま
し
た
。

靴
下
以
外
に
も
刀
の
鞘
袋
や
印
籠
入
れ
、

鉄
砲
を
扱
う
時
の
手
袋
な
ど
、
実
に

様
々
な
製
品
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ

し
て
西
洋
文
明
が
な
だ
れ
込
む
明
治
以

降
に
そ
の
拍
車
が
か
か
り
ま
す
。

　

ま
ず
、
富
国
強
兵
策
を
と
っ
た
政
府

が
軍
の
近
代
化
を
推
進
し
ま
す
。
武
器

の
み
な
ら
ず
衣
服
か
ら
靴
に
い
た
る
ま

で
西
洋
式
に
改
め
ら
れ
、
そ
れ
と
同
時

に
靴
下
の
需
要
が
急
激
に
高
ま
り
ま
す
。

そ
の
頃
か
ら
織
物
機
械
が
導
入
さ
れ
て

産
業
革
命
が
勃
発
し
、
紡
績
業
は
日
本

経
済
の
牽
引
車
と
な
っ
て
い
き
ま
し
た

が
、
当
時
の
靴
下
１
足
が
10
銭
（
米
１

升
が
３
銭
）
も
す
る
高
価
な
も
の
で
し

た
。
そ
れ
以
降
、
西
洋

化
が
広
が
る
の
と
一
緒

に
靴
下
は
足
袋
を
表
舞

台
か
ら
引
き
ず
り
お
ろ
し
、
絹
や
木
綿

と
い
っ
た
素
材
か
ら
合
成
繊
維
に
移
り
、

様
々
な
デ
ザ
イ
ン
の
も
の
が
安
価
に
手

に
入
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

最
後
に
、
靴
下
に
ま
つ
わ
る
逸
話

を
ひ
と
つ
。
４
世
紀
頃
に
実
在
し
た
聖

職
者
ニ
ク
ラ
ウ
ス
は
慈
悲
深
く
、
貧
困

に
喘
い
で
い
た
一
家
に
煙
突
か
ら
そ
っ

と
コ
イ
ン
を
投
げ
入
れ
ま
し
た
。
こ
の

時
、
コ
イ
ン
が
干
し
て
あ
っ
た
靴
下
に

誤
っ
て
入
っ
て
し
ま
っ
た
の
が
サ
ン
タ

ク
ロ
ー
ス
が
す
る
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ

ン
ト
の
は
じ
ま
り
だ
そ
う
で
す
。

靴
下
も
の
が
た
り

食と生活
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読者プレゼント
　今回は『柿』を抽選で10 名様にプレゼントします。ご希望の方
は住所、氏名、年齢、電話番号、会員番号、記事への感想とプレ
ゼント名を必ず書き添えて、下記までお申し込みください。

締切　11 月 30 日（木）当日有効

〒410-2311　静岡県伊豆の国市浮橋1606 の２
　　　　　　　ＭＯＡ自然農法文化事業団「読者プレゼント」  係

お便り回覧板
少
し
ず
つ
暑
さ
も
や
わ
ら
ぎ
、
過
ご
し

や
す
く
な
り
ま
し
た
。
作
物
づ
く

り
は
な
か
な
か
大
変
で
す
。
畑
が
草
畑
に

な
ら
な
よ
う
に
姉
夫
婦
が
実
家
の
野
菜
づ

く
り
を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
大
豆
、
黒

豆
が
威
勢
良
く
、
小
豆
も
た
く
さ
ん
採
れ

た
よ
う
で
す
。
私
は
ナ
ス
の
苗
を
買
っ
て
植

え
ま
し
た
が
、
あ
ま
り
良
く
で
き
ま
せ
ん
。

月
刊
誌
の
畝
を
高
く
す
る
方
法
で
再
度
挑

戦
し
た
ら
、
今
の
と
こ
ろ
う
ま
く
い
っ
て
い

ま
す
。
姉
は
自
家
採
取
も
し
、
枯
草
や
落

葉
、
わ
ら
等
で
土
づ
く
り
を
し
て
い
る
の
で

い
い
野
菜
が
で
き
て
い
ま
す
。
今
後
は
、
私

も
土
づ
く
り
を
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
静
岡
県
藤
枝
市　

杉
山
誠
一
）

毎
月
冊
子
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

今
月
の
茄
子
は
プ
ラ
ン
タ
ー
で
作
っ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
花
は
咲
く
も
の

の
実
に
な
り
ま
せ
ん
。
今
年
は
作
る
の
を

や
め
ま
し
た
。で
も
次
回
は
、も
う
一
度
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
す
。
高
血
圧
の
人
に
良
い

と
あ
る
の
で
、
私
は
少
し
高
め
で
好
物
で

も
あ
る
し
、
し
っ
か
り
と
食
べ
た
い
で
す
。

（
三
重
県
四
日
市
市　

近
藤
好
代
）

自
然
農
法
の
訪
問
記
を
読
ま
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
自
分
の
近
く
の
こ
と

な
の
で
興
味
深
か
っ
た
で
す
。
地
域
の
人
と

の
輪
で
苦
楽
を
分
か
ち
合
え
る
相
思
相
愛

の
地
場
流
通
が
、
こ
れ
か
ら
も
発
展
す
る

こ
と
を
期
待
し
ま
す
。

（
山
口
県
下
関
市　

横
山
信
正
）

髪
の
毛
は
、本
当
に
長
〜
い
友
達
で
す
。

今
で
は
薄
く
細
く
な
っ
た
毛
が
い
と

お
し
い
で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な
く
な
っ

た
今
、
加
齢
だ
と
あ
き
ら
め
ず
に
食
生
活

を
大
事
に
考
え
て
い
き
ま
す
。

（
大
阪
府
豊
中
市　

石
橋
久
美
恵
）

ニ
ン
ジ
ン
と
ミ
ョ
ウ
ガ
の
和
え
物
を

作
っ
て
み
ま
し
た
。
湯
通
し
す
る
だ

け
で
に
お
い
も
軽
く
な
り
、
人
参
嫌
い
の
娘

も
黙
っ
て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

（
香
川
県
高
松
市　

堀
美
穂
）

当選は発送をもってかえさせていただきます。

ト
ピ
ッ
ク
ス

topics
　

９
月
26
日
、
お
茶
の
水
女
子
大
学
生
活
科

学
部
で
食
物
栄
養
学
科
を
専
攻
す
る
学
生
46

名
と
教
師
11
名
が
研
修
の
た
め
に
大
仁
農
場

を
訪
れ
、
圃
場
視
察
と
自
然
農
法
に
つ
い
て

の
レ
ク
チ
ャ
ー
を
受
け
ま
し
た
。
今
回
の
研

修
は
東
京
栄
養
士
会
の
会
長
を
務
め
る
池
本

真
二
同
大
助
教
授
が
、
栄
養
士
は
食
材
の
生

産
現
場
を
知
る
必
要
が
あ
る
と
い
う
考
え
か

ら
実
現
し
た
も
の
で
す
。

　

大
型
バ
ス
２
台
に
分
乗
し
て
農
場
に
到
着

し
た
一
行
は
、
さ
っ
そ
く
展
示
圃
場
で
の
野

菜
づ
く
り
を
見
学
、
雨
天
の
中
、
担
当
者
か

ら
説
明
を
受
け
ま
し
た
。
学
生
の
な
か
に
は
、

初
め
て
畑
に
足
を
踏
み
入
れ
る
人
も
少
な
く

な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
見
学
後
は
木
嶋
利
男

博
士
よ
る
講
義
が
行
わ
れ
、
様
々
な
角
度
か

ら
見
た
自
然
農
法
の
取
り
組
み
や
作
物
と
栄

養
に
つ
い
て
の
科
学
的
な
分
析
を
行
っ
た
研

究
成
果
に
つ
い
て
伝
え
ら
れ
、
学
生
た
ち
は

熱
心
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

お
茶
の
水
女
子
大
が

大
仁
農
場
を
訪
れ
研
修

読者のページ

の大冒険 Vol.82

森の文化祭 たて☆りえ

講
義
終
了
後
は
学
生
た
ち
が

持
つ
農
業
に
対
す
る
素
朴
な

疑
問
が
投
げ
か
け
ら
れ
た
。

畑
は
初
め
て
と
い
う
学
生
も

少
な
く
な
か
っ
た
。

終了しました
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食と生活

柑
橘
類
の
中
で
皮
が

剥
き
や
す
い
も
の

を
み
か
ん
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
ハ
ッ
サ
ク

や
レ
モ
ン
な
ど
も
同
じ
み

か
ん
科
に
属
し
て
お
り
、

ル
ー
ツ
は
同
じ
で
す
。「
何

だ
そ
ん
な
理
由
か
」
と
思

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
そ
う
や
っ
て
区
別
し
な
け
れ
ば
い

け
な
い
ほ
ど
数
多
く
の
種
類
が
存
在
し

て
い
る
の
で
す
。
わ
が
国
で
も
、
秋
が

深
ま
る
11
月
頃
か
ら
本
格
的
な
旬
を
迎

え
る
冬
の
果
物
と
し
て
愛
さ
れ
続
け
て

き
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
わ
が
国
に
み
か
ん
は
自
生

し
て
い
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
現
在
の

品
種
を
生
み
出
す
元
は
遠
い
昔
に
海
を

渡
っ
て
や
っ
て
き
た
様
々
な
種
を
ル
ー

ツ
に
し
て
い
ま
す
。

　

オ
レ
ン
ジ
や
、
み
か
ん
と
い
っ
た
柑

橘
類
の
原
産
地
は
タ
イ
や
ミ
ャ
ン
マ
ー

と
い
っ
た
ア
ジ
ア
地
域
で
す
。
古
事
記

に
記
さ
れ
た
神
話
の
世
界
な
の
で
真

偽
の
ほ
ど
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

垂
仁
天
皇
の
時
代
に
田
道
間
守
と
い
う

人
物
が
イ
ン
ド
の
ア
ッ
サ
ム
地
方
か
ら

持
ち
帰
っ
た
と
い
う
記
述
が
あ

り
ま
す
。
垂
仁
天
皇
と
言
え
ば

紀
元
後
90
年
前
後
に
生
存
し
て
い
た
と

さ
れ
る
第
11
代
の
天
皇
で
す
。
そ
の
時

代
に
遠
洋
航
海
が
で
き
た
か
ど
う
か
は

別
に
し
て
、
そ
の
時
に
待
ち
帰
っ
た
の

が
「
橘
」
と
い
う
柑
橘
類
で
し
た
。
京

都
御
所
の
紫
宸
殿
に
「
右
近
の
橘
」
と

し
て
栽
培
さ
れ
て
い
た
の
は
事
実
で
す
。

や
は
り
、
天
皇
家
と
は
特
別
な
関
係

に
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
今
と
な
っ
て

は
滅
多
に
見
ら
れ
な
い
果
樹
に
な
り
ま

し
た
が
、
西
日
本
の
海
岸
に
近
い
山
地

に
常
緑
小
高
木
と
し
て
自
生
し
て
お
り
、

径
が
２
〜
３
cm
の
小
さ
な
果
実
を
実
ら

せ
ま
す
。
た
だ
し
、
あ
ま
り
に
も
酸
味

が
強
い
た
め
食
べ
ら
れ
な
い
そ
う
で
す
。

も
う
ひ
と
つ
、
古
く
か
ら
あ
る
柑

橘
に
「
ダ
イ
ダ
イ
」
が
あ
り
ま
す
。

現
在
も
お
正
月
の
飾
り
に
使
わ
れ
て
い

る
の
で
馴
染
み
の
方
が
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
こ
れ
こ
そ
日
本
の
み
か
ん
の
元

祖
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
何
故
ダ
イ

ダ
イ
と
い
う
名
前
が
つ
い
た
か
と
言
う

と
、
い
つ
ま
で
も
木
に
く
っ
つ
い
て
い

る
こ
と
か
ら
「
代
々
」
長
く
続
く
と
い

う
縁
起
を
か
つ
い
だ
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
み
か
ん
は
食
用

に
は
適
さ
ず
、
主
に
薬
用
と
し
て
用
い

ら
れ
て
き
ま
し
た
。
庶
民
に
身
近
な
存

在
に
な
っ
た
の
は
、
紀
伊
国
屋
文
左
衛

みかん

門
が
嵐
を
つ
い
て
江
戸
に
運
ん
だ
有
田

み
か
ん
で
し
た
。
こ
の
み
か
ん
は
、
15

世
紀
に
有
田
市
の
糸
我
町
に
自
生
し
て

い
た
も
の
が
発
見
さ
れ
て
か
ら
有
田
の

特
産
品
に
な
っ
た
も
の
で
す
。
当
時
の

「
み
か
ん
」
と
言
え
ば
、
こ
の
有
田
み
か

ん
の
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
現
在
の
「
み
か
ん
」
と
言

え
ば
温
州
み
か
ん
で
す
。
こ
れ
も
約

３
０
０
年
ほ
ど
前
に
鹿
児
島
県
の
長
島

東
町
と
い
う
所
で
原
木
が
発
見
さ
れ
た

こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
が
、
急
速
に
全

国
へ
拡
大
し
た
の
は
明
治
以
降
に
な
っ

て
か
ら
で
す
。
そ
れ
に
し
て
も
、
日
本

を
代
表
す
る
み
か
ん
が
、
い
ず
れ
も
か

つ
て
日
本
に
や
っ
て
き
て
、
長
い
時
を

経
て
か
ら
偶
然
に
発
見
さ
れ
た
と
い
う

の
も
不
思
議
な
縁
で
す
。

　

か
つ
て
薬
用
と
さ
れ
て
い
た
通
り
、

み
か
ん
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
は
じ
め
と

し
て
カ
ロ
チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
栄

養
も
豊
か
で
す
。
あ
ま
り
も
の
人
気
で

一
時
は
年
間
３
０
０
万
ト
ン
を
超
え
る

出
荷
を
記
録
し
た
そ
う
で
す
が
、
今

は
そ
の
半
分
以
下
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

そ
う
で
す
。
実
感
さ
れ
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
冬
の
栄
養
不
足
を
補
い
、

風
邪
の
予
防
を
し
ま
し
ょ
う
。
や
は
り
、

コ
タ
ツ
に
み
か
ん
は
定
番
で
し
ょ
う
。

かつては年間 300万トンも出荷されて
いた温州みかんですが、

現在はその半分以下になったそうです。
しかし、日本人はみかんが大好き。

長い時間をかけて様々な品種が生まれ、
そして１年を通して食べられる

果物になりました。
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キ
ッ
チ
ン
ガ
ー
デ
ン
実
践
講
座

プ
ラ
ン
タ
ー
で

ダ
イ
コ
ン
づ
く
り

●栽培カレンダー●

収穫時期

種まき時期

ちょっと無理かなと思える大きなダイコンも

無理なくプランターでつくることができます。

30 ～ 40cmぐらいの深さがあるプランターなら、

根部が地上にも伸びる青首ダイコンの

性質を利用して立派なダイコンが

ベランダでも収穫することができます。

栽培するのもそれほど難しくないので、

一度挑戦して、家族みんなで自家製ダイコンの

素晴らしさに感動してください。

空けた穴に１粒ずつダイコンの
種を点播きします。

キッチンガーデン

 ^ _

 ` a b

 d

 e

市
販
の
ダ
イ
コ
ン
の
種
を
準
備
し
ま

す
。
ダ
イ
コ
ン
は
種
類
が
多
く
、
今

回
は
青
首
や
白
首
の
一
般
に
売
ら
れ

て
い
る
品
種
を
選
び
ま
す
。

その後、１ヶ月ぐらいすると
青首ダイコンが収穫できます。

少
し
中
央
寄
り
の
４
角
と
中
心
部
分

に
人
差
し
指
の
第
２
関
節
あ
た
り
ま

で
入
る
穴
を
合
計
５
カ
所
空
け
ま
す
。

は種した後は軽く土をかぶ
せていきましょう。

最後に手の甲で少し強めに土をお
さえれば種まきの終了です。

種
ま
き
か
ら
３
週
間
後

ぐ
ら
い
後
に
な
れ
ば
ダ

イ
コ
ン
の
葉
で
プ
ラ
ン

タ
ー
が
い
っ
ぱ
い
に
な

り
ま
す
。
元
気
な
葉
を

残
し
て
間
引
き
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

間
引
い
た
ダ
イ
コ
ン

は
捨
て
な
い
で
汁
物

の
具
や
お
ひ
た
し
、

浅
漬
け
な
ど
に
し

て
活
用
し
て
く
だ
さ

い
。
葉
の
栄
養
価
も

高
く
美
味
し
く
い
た

だ
け
ま
す
。

数日後には発芽します。

 c
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　紫黒米は含有しているアントシ
アニンが抗酸化作用も認められ
ている健康食品です。標高 350m
の高台の天水田で作付けした紫
黒米の今年の作柄は良となりまし
た。玄米のまま炊飯して「古代の
味」をご賞味ください。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

津
山
普
及
会

注文先　〒709-4635　岡山県津山市油木北 708-1　黒米のうまさか（馬坂敏雄）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（0868）57 -  8367 ／ TEL　同左

注文期間　11 月１日～来年５月

発送期間　11 月～来年５月

値　　段　約1,000 円／ 1kg 当り
　　　　　　　　　　  （消費税込み、送料別）

限定数量　なくなり次第

発送形態　2kg ～ 30kg（紙袋）入り（小粒混合）

支払方法　郵便振替用紙を同封（振込料無料）

自

岡
山
県
か
ら

紫黒米

生産者の馬坂さんご夫妻

　ご注文の際は、必ずお客様の
電話番号をご記入ください。ま
た賛助会員割引きをご利用いた
だける商品のご注文につきまし
ては会員番号も合わせてご記入
ください。

　日南海岸の潮風をいっぱい浴
びた美味しい早香みかんの収穫
期を迎えました。みかんとポンカ
ンを交配して生まれた早香みかん
は、両方の良いところを持ち合わ
せ、まろやかな甘さと爽やかな香
りが特徴です。

早香みかん
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

南
郷
町
普
及
会

注文先　〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-3　ＭＯＡ西日本販売（松本、濱地まで）
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　FAX（092）938  -  7616 ／ TEL（092）938  -  7633　

注文期間　11 月１日～11 月 30 日

発送期間　12 月７日頃

値　　段　2,300 円（消費税込、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　５kg 箱（２ケースまで１梱包で発送）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10 日頃郵送

特

宮
崎
県
か
ら 生産者の蛯原さん

　今年は春の低温、夏の猛暑と自
然界の異常により、大変な年にな
るかと思いましたが、少々小ぶり
ではあるものの、順調に育ってい
ます。この機会に是非、吉野の柿
をご賞味ください。

柿
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

吉
野
普
及
会

注文先　〒550-0001　大阪市西区土佐掘１丁目４番８号　日栄ビル 7 階　ＭＯＡ関西販売
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（06）6459  -  3351　TEL （0120）55 -  0359　

注文期間　Ａ11 月１日～11 月 20 日Ｂ11 月１日～
　　　　　11 月 30 日Ｃ11 月 15 日～ 12 月 15 日

発送期間　随時

値　　段　Ａ1,900 円Ｂ1,900 円Ｃ2,600 円
　　　　　　　　　　　　　　　　（消費税込、送料別）

限定数量　各100 箱

発送形態　ＡとＢ＝４kg 箱　Ｃ＝12 個入り
　　　　　　　　　　　　　　　（秀品L～M中心）

支払方法　お届け翌月初めに郵便振替用紙を送付

奈
良
県
か
ら 生産者の菊井さん

特

（古代米）

（Ａ平
ひらたねなし

核無柿Ｂ富有柿Ｃあ
干し柿

んぽ柿）

　本誌では、誌上通販によりこれまでも愛好者に向け様々な自然農法農産物を
紹介してまいりました。産地直送の野菜を楽しみにしている読者も多く、本誌に
も生産者に対して多数の感想や励ましのハガキが届いています。その声に応え
るためにも、ＭＯＡ自然農法普及会及びそれに所属する個々の生産者にも直接
通販コーナーへ参加していただき、生産者と愛好者を結ぶ産直の輪を広げてい
きたいと考えています。ひとりでも多くのご参加をお待ちしております。

貴方の自然農法野菜を誌上通販に出荷してみませんか
　参加対象者は本事業団の正
会員及びそれに所属する生産
者で、自然農法か特別栽培農
産物を生産している方に限り
ます。参加希望者は、誌上出
荷用の所定用紙をお届けしま
す。また、掲載されているも
のを参考に要件のすべてと会
員番号を記入した用紙をFAX
で送信されても受付けます。この件に関する問合せは 0558（79）1113 事業課の（野秋）まで

生
産
者
の
皆
様
へ

終了しました

終了しました

終了しました
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　自然農法のぶどうも栽培でき
る温暖な気候の中で、米ヌカとボ
カシ肥料を使い心を込めて栽培し
ました。北海道産は内地産に比べ
てねばりは少ないですが、ミネラ
ルが豊富でまろやかな美味しい味
がします。

やまといも

注文先　〒046-0012　北海道余市郡余市町山田町 439　　　安田正俊
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　 FAX（0135）22 -  3550  ／ TEL　同左

注文期間　11 月１日～12 月中旬

発送期間　11 月中旬～12 月中旬

値　　段　　　　　        　 2.5kg　　   5kg
（送料・消費税込）北海道／1,950 円　3,300 円
　　　　　　　　東北　／ 2,250 円　3,500 円
　　　関東、北陸、中部／ 2,450 円　3,700 円
　　　その他の地域　　／ 2,650 円　3,900 円
発送形態　2.5kg  、5kg 箱 (L,M 込み）

支払方法　郵便振替用紙を同封

自

北
海
道
か
ら 生産者の安田さんご夫妻

　リンゴの故郷、青森から冬の
味覚が収穫される季節になりまし
た。今回ご紹介するジョナゴール
ドは酸味と甘味が絶妙のバランス
をみせる美味しいリンゴです。こ
の機会に是非安全性の高いリン
ゴをお求めください。

ジョナゴールド
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

弘
前
普
及
会

注文先　〒108-0073　東京都港区三田3-4-12　MOA 東日本販売　ＭＯＡつうはん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（03）5730  -  7205  ／ TEL（03）5730  -  7202

注文期間　11 月中旬まで

発送期間　11 月上旬～中旬

値　　段　3,300 円（消費税込、送料込）
　　　　　　 ※関東以外は別途料金がかかります。

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　５kg 箱（約 16 ～ 20 玉入り）

支払方法　お届けの翌月10 日頃までに請求書を郵送

特

青
森
県
か
ら 生産者の鳴海さん

　粘土質の土はジャジャ馬のよう
に扱いにくいですが、有機物を投
入し手なずければ甘くて美味しい
作物がとれます。天候に泣かされ
た今年ですが、良いものが収穫で
きました。ジャガイモ料理のレシ
ピを付けてお届けします。

馬鈴薯

注文先　〒399-7411　長野県松本市中川7471 ーイ　　コミちゃんファーム（小峰悦雄）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（0263）64 -  2607  ／ TEL　同左

注文期間　11 月１日～約１ヶ月

発送期間　ご注文後に順次発送

値　　段　2,000 円（消費税込、送料別）

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　10kg 箱（Ｍ～Ｌ混合）

支払方法　郵便振替用紙を同封

転

長
野
県
か
ら 生産者の小峰さんご夫妻

　レンコンはビタミンＣや食物繊
維が豊富で、止血、造血作用があ
ります。美肌作り、整腸作用など
の他、精神安定作用もあるといわ
れています。健康に気を使ってお
られる方々はレンコンをよく食し
ていらっしゃいます。有機ＪＡＳ農産物

加賀レンコン
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

津
幡
普
及
会

注文先　〒920-0848　石川県金沢市京町 24-33　ＭＯＡ北陸販売　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（076）253-1177 ／ TEL（076）253-1115　

注文期間　11 月１日～３月20 日頃まで

発送期間　注文後随時（１週間以内）

値　　段　北東北、四国、九州 / 3,700 円□南東北、
　　　　　中国 / 3,600 円□関西、中部、関東、北
　　　　　陸 / 3,500 円□北海道 / 4,000 円□沖縄
　　　　　/ 4,200 円

限定数量　ー

発送形態　３kg 箱

支払方法　郵便振替用紙を同封

石
川
県
か
ら

自

通販のページ

生産者の井波さんご夫妻

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

後
志
普
及
会

ア
ル
プ
ス

自
然
農
法
研
究
会

送料
消費税込

（男爵）

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました



フ
ル
ー
ツ
サ
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サ

編
集
発
行
人
／
宮
島
忠
仁
　
発
行
所
／
特
定
非
営
利
活
動
法
人
　
エ
ム
・
オ
ー
・
エ
ー
自
然
農
法
文
化
事
業
団
　
〒

413-0011　
静
岡
県
熱
海
市
田
原
本
町

9
番

1
号
　
熱
海
第

1
ビ
ル

9
階
／
定
価

200
円
（
税
込
み
）

編
集
部
／
〒

410-2311　
静
岡
県
伊
豆
の
国
市
浮
橋

1606
番
地

2
　
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
文
化
事
業
団
　
電
話

0558(79)1113
　

FA
X0558(79)1115

① をボールに入れ、力を入れながらよくこねる。

②ぬれ布巾をかけて15 分休ませた後、生地を直径
　２cm位の棒状にのばし、端から2cm長さに切る。

③切り口を上にし、手で平たくのばした後、めん棒
　で直径10cmくらいにのばす。

④リンゴ、バナナは一口大に切る。

⑤ ③で④を包んで半円形にし、しっかりと口を閉
　じる。

⑥170℃の油できつね色になるまで揚げる。

つ く り 方

〝
１
日
１
個
の
リ
ン
ゴ
は
医
者
を
遠
ざ
け

る
〞
と
い
う
諺
が
あ
る
く
ら
い
、
リ
ン

ゴ
は
栄
養
価
が
高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
特
に
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
、
体

内
の
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
す
る

の
で
高
血
圧
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
ペ
ク
チ
ン
も
多
く
、
生
で
食
べ

る
と
整
腸
作
用
に
役
立
ち
ま
す
。

　

リ
ン
ゴ
は
多
く
の
品
種
が
あ
り
、
生

食
に
向
く
フ
ジ
、
つ
が
る
、
王
林
、
ジ
ャ

ム
や
お
菓
子
な
ど
加
工
に
向
く
紅
玉
や

む
つ
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
に
甘
味
、
酸
味
、

香
り
の
バ
ラ
ン
ス
が
違
い
ま
す
。
い
ろ

い
ろ
食
べ
比
べ
、
好
み
の
品
種
を
探
し

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

’の

栄
養
士

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

眞
弓
明
子
さ
ん

●リンゴ     　　1/ 2 個

●バナナ　　　 　 １本

○揚げ油　　　　　　 適宜

○強力粉　 　　　　 100g

○熱湯　　　　　　　75ml

「材料」（4 人前）

「Ａ」

MOA自然農法　平成 18年 11月１日発行（毎月１回１日発行）　平成８年５月１日第三種郵便許可　http://www.moaagri.or.jp

　

健
康
野
菜
ク
ッ
キ
ン
グ

調理時間 カロリー 塩分
約30 分 230kca l 0 g (1 人分 )

( 生地を休ませる時間を除く )

※餃子の皮（大判）を利用すると手軽にできます。

※お好みでフルーツに砂糖やシナモンなどをまぶして皮で包
　むとまた違った味が楽しめます。


