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step
24

で
自然農法

　  家庭菜園

自
家
採
種

今月 表紙の

　

野
菜
の
種
は
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
に
行
け
ば

す
ぐ
に
手
に
入
り
ま
す
。
し
か
し
、
種
こ
そ

野
菜
の
質
を
決
定
す
る
重
要
な
フ
ァ
ク
タ
ー

で
す
。
自
然
農
法
で
は
、
こ
の
種
を
自
家
採

種
す
る
こ
と
で
、
そ
の
畑
の
土
に
よ
り
適
合

し
た
野
菜
が
作
ら
れ
る
と
考
え
ま
す
。
少
し

手
間
で
す
が
、
皆
さ
ん
の
畑
に
馴
染
む
種
を

自
家
採
種
で
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

自
分
で
種
を
採
る

　植物は、子孫を残すために実をつけ、その中に種を宿

します。実が熟することによって種は地上に落下し、新た

な生命を生み出していくのが自然界の習わしです。野生

種では何百、何千という世代をかけながら、その土地にもっ

とも適した品種を作り上げてきました。しかし、科学技術

の発達で品種改良が繰り返され、今や種を購入して一代

限りの作物を栽培するのが一般的です。これに対して、自

然農法では「健康な野菜」をつくるために自家採種する

ことも重要な要素と考えます。それを代々続けることで、

その土地の自然に最も適合した野菜となり、ストレスのな

い環境をつくってあげることができます。今回から２回に

わたり、実際の採種法を学んでみましょう。

その土地に適した野菜づくり

　コンニャクをつくる原
料になるのは地下部の球
茎。東南アジア原産で、
その実は熱帯植物を連想
させる。

サ
ト
イ
モ
科
コ
ン
ニ
ャ
ク
属

コ
ン
ニ
ャ
ク
薯
の
実

　種採り用に使う実を決めれば、そ
れにテープなどで目印をつけておけば
誤って収穫してしまうことがありませ
ん。また、全体から見て健康そうなも
のを種採り用に残すよう心がけます。
健康な実からはいい種が採れます。よ
り充実した種を採取する場合は、涼し
い場所に２～３週間置きます。

カボチャの種をとる
指
で
示
し
た
部
分
が
茶
色
に

変
色
し
た
ら
熟
成
し
た
証
拠

で
す
。

真
ん
中
か
ら
切
り
ま
す
。

ザ
ル
と
ス
プ
ー
ン
を
用
意
。

種
を
取
り
出
し
ま
す
。

採
取
さ
れ
た
種
。

水
を
少
し
加
え
ビ
ニ
ー
ル
袋

に
移
し
、
口
を
し
ば
り
ま
す
。

暗
冷
所
に
１
〜
２
日
置
く

と
、
ワ
タ
が
発
酵
し
ま
す
。

❶ ❷

❸ ❹

❺ ❻
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家庭菜園

キュウリの種をとる 　キュウリは、収穫適期を過ぎても
畑に残しておくとドンドン大きくなっ
ていきます。そして色が緑から薄緑
へと変色したら熟した証拠です。こ
れもカボチャと同様に元気な実を選
んでおいて採種用にマーキングして
おきましょう。収穫後に涼しい場所
で１週間程度追熟させます。

ネ
ッ
ト
に
入
れ
て
水
洗
い
し

な
が
ら
種
の
ぬ
め
り
を
取
り

ま
す
。

種
を
ザ
ル
に
移
し
、
天
気
の

日
に
屋
外
で
天
日
干
し
を
１

〜
２
時
間
ほ
ど
し
ま
す
。
そ

の
後
２
〜
３
日
陰
干
し
を
し

て
よ
く
乾
燥
さ
せ
ま
す
。

種
を
紙
袋
に
入
れ
ま
す
。

紙
袋
に
は
種
の
名
前
と
日
付

を
書
い
て
か
ら
、
乾
燥
剤
を

入
れ
た
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
集
め

ま
す
。

ビ
ニ
ー
ル
袋
の
空
気
を
抜
き

密
封
し
て
か
ら
保
存
し
ま

す
。

冷
蔵
庫
へ ５℃で保管すると品質

はほとんど劣化しない
ので何年かに分けて使
えます。

頭
か
ら
３
分
の
１
あ

た
り
を
包
丁
で
切
り

落
と
し
ま
す
。

残
っ
た
３
分
の

２
を
真
ん
中
か

ら
２
分
し
ま
す
。

種
は
尻
の
部
分

に
詰
ま
っ
て
い

ま
す
の
で
、
ス

プ
ー
ン
で
取
り

出
し
ま
し
ょ
う
。

取
り
出
し
た
種
を
ビ

ニ
ー
ル
に
移
し
、
数
日

間
置
い
て
発
酵
さ
せ
ま

す
。

発
酵
を
確
認
し
、
種
を

ボ
ー
ル
に
移
し
ま
す
。

浮
い
た
種
を
除
き
ま
す
。

ネ
ッ
ト
に
入
れ
て
ぬ
め
り

を
取
り
ま
す
。

屋
外
で
天
日
干
し
を
１
〜

２
時
間
ほ
ど
し
ま
す
。
そ

の
後
、
２
〜
３
日
間
陰
干

し
を
し
て
乾
燥
さ
せ
ま

す
。

冷蔵庫へ

❾

11

❶
❷

❸

❹

❺

❻

❼

❼

❽

❾
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ボ
ー
ル
の
中
に
種
を
出
し
、

沈
ん
だ
種
を
残
し
、
浮
い
た

種
は
取
り
除
き
ま
す
。

❽

５℃で保管すると品質はほ
とんど劣化しないので何年
かに分けて使えます。

12

干した種を袋に入れ、その後は
カボチャの手順1112をへて冷蔵
庫に保管します。
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瑞泉郷まつり

健
康
と
秋
の
収
穫
ま
つ
り
を
開
催

大仁瑞泉郷
　

11
月
１
日
か
ら
３
日
の
３
日
間
、
大
仁
瑞
泉
郷
で
恒
例
と
な
っ
て
い
る
「
健
康
と

秋
の
収
穫
ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
年
は
天
候
に
恵
ま
れ
、
全
国
か
ら

１
万
人
近
く
が
来
場
、
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
な
が
ら
健
康
と
食
の
秋
を
満
喫

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
と
く
に
今
年
は
健
康
増
進
ゾ
ー
ン
と
食
農
体
験
ゾ
ー
ン
の

２
つ
に
会
場
を
設
置
し
て
お
り
、
来
場
者
は
思
い
思
い
に
両
会
場
を
訪
れ
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
や
野
菜
の
収
穫
な
ど
を
体
験
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
月
号
は
そ
の

特
集
で
す
。
誌
面
を
通
じ
て
秋
を
満
喫
し
て
下
さ
い
。

収穫する

体験する

３日には親子料理教室がオープ
ンしました。サツマイモの収穫
にはじまり、厨房で親子そろっ
てのお芋の蒸しパンづくり。参
加者全員で試食しました。

自由参加のもちつき

家庭菜園で野菜づくり
の楽しさを実感

お茶席と短歌コーナー
伊豆の国市の望月市長も
応援にかけつける

　

今
年
は
豊
作
で
立
派
な
ダ
イ

コ
ン
を
ゲ
ッ
ト
。
こ
の
ほ
か
ニ

ン
ジ
ン
、
落
花
生
、
ネ
ギ
を
収

穫
体
験
し
ま
し
た
。

サ
ツ
マ
イ
モ
の
収
穫

ネギの収穫

ニンジンの収穫

そ
ば
打
ち
教
室
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天城連峰太鼓

特集

観
る

遊ぶ

食べる

健康

フルート演奏民謡（水流会）

マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー

ス
ト
レ
ス

と
骨
密
度

チ
ェ
ッ
ク

フ
ラ
ワ
ー

セ
ミ
ナ
ー

園
芸
療
法

運
動

奥熱海療院の見学

ク
ラ
フ
ト

折り紙

わくわくバルーン
アート

動
物
広
場
と

牧
場
ク
イ
ズ

療院食の試食

地元普及会による試食会

大仁牛と野
菜の串焼き

全国自然農法農産物の販売会 大仁農場産いちじくジャム
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かつて、日本人の主食である米を包み、全国
の消費者に届けた米俵。

これは、日本人が長年培ってきた伝承技術で
もありました。

わ
が
国
で
米
が
栽
培
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て

か
ら
、
そ
の
副
産
物
と
し
て

私
た
ち
の
先
祖
は
藁
を
手
に

入
れ
ま
し
た
。
非
常
に
柔
軟

性
が
あ
り
、
生
活
用
品
の
多

く
を
こ
れ
に
よ
っ
て
賄
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
草
蛙
（
わ

ら
じ
）、
レ
イ
ン
コ
ー
ト
、
ゴ
ザ
、
屋

根
、
壁
な
ど
数
え
上
げ
れ
ば
切
り
が
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
中
で
、
も
っ
と
も

重
宝
が
ら
れ
た
の
が
容
器
と
し
て
の
役

割
だ
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

古
代
、
こ
の
よ
う

な
包
装
を
藁
苞
（
ワ

ラ
ヅ
ト
）
と
呼
ん
で

い
ま
し
た
。
紙
も
布
も
十
分
に
な
か
っ

た
時
代
、
人
々
は
身
近
に
あ
っ
た
藁
を

使
っ
て
様
々
な
生
活
用
品
を
作
り
は
じ

め
た
こ
と
は
容
易
に
想
像
の
つ
く
と
こ

ろ
で
す
。
こ
の
た
め
、
収
穫
が
終
わ
っ

た
藁
を
大
切
に
保
管
し
て
、
冬
に
な
る

と
次
の
年
の
た
め
の
必
需
品
を
作
り
だ

め
し
て
い
ま
し
た
。
男
は
冬
場
に
な
る

と
山
仕
事
に
出
る
た
め
、
そ
の
担
い
手

は
女
性
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
き
め

細
や
か
な
手
さ
ば
き
で
、
わ
が
国
の
藁

工
芸
は
芸
術
の
域
に
ま
で
達
し

た
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い

で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
そ
の
象
徴
的
な

存
在
が
米
俵
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

米
俵
と
は
、
ま
さ
に
米
を
包
む
専

用
に
作
ら
れ
た
藁
工
芸
の
極
致

で
す
。
微
細
な
米
粒
を
一
粒
た
り
と
も

漏
ら
す
こ
と
な
く
、
厳
格
に
一
定
の
容

積
を
守
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
高

い
技
術
が
あ
っ
て
こ
そ
、
米
俵
は
長
い

間
わ
が
国
に
お
け
る
収
量
や
給
与
の
単

位
と
し
て
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

か
つ
て
、
農
家
は
俵
に
脱
穀
し
た
米

を
入
れ
て
出
荷
し
て
い
ま
し
た
。
１
俵

に
は
４
斗
の
米
が
入
り
ま
し
た
。
現
在

の
単
位
に
直
す
と
60
キ
ロ
で
す
。
こ
の

重
さ
が
基
準
に
な
っ
て
、
江
戸
時
代
ま

で
は
給
与
の
計
算
も
さ
れ
て
い
た
の
で

す
。
時
代
劇
を
観
る
と
、
よ
く
「
何
石

ど
り
の
旗
本
」
な
ん
て
い
う
台
詞
を
聞

く
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、そ
の
元
に
な
っ

て
い
る
の
が
米
俵
の
重
さ
と
い
う
こ
と

で
す
。
因
に
１
石
は
２
俵
半
で
し
た
。

１
石
ど
り
の
旗
本
な
ら
１
５
０
キ
ロ
の

米
が
給
与
と
し
て
支
払
わ
れ
て
い
た
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
米
だ
け
で
は

生
き
て
い
け
ず
、
そ
れ
を
換
金
す
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
当
時
の
１
石
は
現
在

の
20
万
円
に
相
当
す
る
の
で
、
と
て
も

１
石
で
は
暮
ら
し
て
ゆ
け
ず
、
侍
が
内

職
に
明
け
暮
れ
た
の
も
頷
け
ま
す
。

　

米
俵
は
豊
か
さ
の
象
徴
で
も
あ
っ
た

よ
う
で
す
が
、
近
代
に
な
る
と
そ
の
役

割
を
終
え
て
い
き
ま
す
。
紙
や
ビ
ニ
ー

ル
袋
が
登
場
し
、
水
田
に
コ
ン
バ
イ
ン

が
導
入
さ
れ
ま
す
。必
要
性
が
な
く
な
っ

た
と
同
時
に
、
コ
ン
バ
イ
ン
で
刈
り
取

ら
れ
た
後
の
藁
で
は
米
俵
を
編
め
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
の
技
術
を
復
活
さ
せ
た

人
々
も
い
ま
し
た
。
山
形
県
の
Ｍ
Ｏ
Ａ

自
然
農
法
鶴
岡
普
及
会

の
小
玉
理
三
郎
会
長
は
、

昭
和
33
年
頃
か
ら
新
穀

感
謝
祭
に
奉
納
す
る
た
め
米
俵
を
つ
く

り
は
じ
め
、
現
在
に
継
承
し
て
い
ま
す
。

日
本
人
が
も
っ
と
も
親
し
ん
で
き
た
米

文
化
の
担
い
手
だ
っ
た
俵
は
、
た
だ
の

容
器
で
は
な
く
、
継
承
す
べ
き
日
本
の

宝
だ
と
理
三
郎
会
長
は
語
っ
て
い
ま
し

た
。

米
俵
を
伝
承
す
る

食と生活

本事業団も理三郎会長から
指導を受けて伝承技術の習
得に励んでいます。

米
俵
の
伝
承
技
術
の
復
活
に

取
組
む
鶴
岡
普
及
会
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読者プレゼント
　今回は『ぶどう（スチューベン）』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　12月29日（金）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
兵
庫
県
の
東
普
及
会
の
記
事
を
読
ん

で
、
主
人
が
俺
と
同
じ
だ
ね
と
。
ま

さ
か
自
然
農
法
で
あ
れ
だ
け
の
米
が
作
れ

る
と
は
思
っ
て
い
な
か
っ
た
と
言
っ
て
い
ま

し
た
。
５
年
経
っ
て
い
ま
す
が
、
今
年
は
倍

に
（
自
農
）
を
増
や
し
て
、
特
栽
と
比
べ
て

い
ま
す
。
近
所
の
方
々
が
少
し
づ
つ
関
心
を

示
し
始
め
て
、
後
継
者
を
探
し
て
い
ま
す
。

（
主
人
は
）
来
年
還
暦
を
迎
え
る
団
塊
の
世

代
で
す
。
ま
だ
ま
だ
底
力
を
み
せ
て
く
れ

そ
う
で
す
。

（
鹿
児
島
県
霧
島
市　
松
尾
ひ
づ
る
）

い
つ
も
元
気
な
食
を
拝
読
し
、
色
々
な

野
菜
の
由
来
や
知
ら
な
か
っ
た
事
に

驚
い
て
い
ま
す
。
と
て
も
た
め
に
な
る
と
思

い
ま
す
。
ま
た
、
表
紙
の
野
菜
の
写
真
も
い

つ
も
素
敵
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
山
口
県
下
関
市　

安
岡
知
恵
子
）

図
や
写
真
入
り
で
、
と
て
も
分
か
り
易

く
、
家
庭
菜
園
に
重
宝
し
て
お
り
、

楽
し
く
読
ん
で
い
ま
す
。
家
内
は
裏
表
紙

の
ク
ッ
キ
ン
グ
を
参
考
に
、
時
々
作
っ
て

お
り
ま
す
。
手
に
入
り
易
い
食
材
で
も
あ

る
し
、
一
口
ア
ド
バ
イ
ス
は
見
逃
せ
な
い
と

言
っ
て
お
り
ま
す
。（

大
分
県
大
分
市　
英
進
）

月
刊
誌
の
10
月
号
の
最
初
の
頁
を
見

て
、「
健
康
の
秘
訣
は
根
に
あ
り
」

の
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。
肥
料
に
頼
っ
た

農
業
と
自
然
農
法
と
で
は
、
今
の
人
間
に

例
え
る
と
、
機
械
や
パ
ソ
コ
ン
の
操
作
が
で

き
て
頭
は
良
い
で
す
が
、
相
手
を
思
う
心
、

ゆ
ず
り
合
う
優
し
い
心
を
忘
れ
て
い
る
人

に
対
し
て
、
自
然
の
空
気
を
思
い
っ
き
り

吸
っ
て
、
人
と
人
と
の
ふ
れ
あ
い
の
中
で
優

し
さ
、
痛
さ
を
体
で
感
じ
れ
る
人
が
自
然

農
法
だ
と
思
い
ま
す
。
作
物
も
人
間
も
自

然
界
に
命
を
授
け
ら
れ
、
根
（
心
）
を
し
っ

か
り
と
広
範
囲
に
わ
た
っ
て
伸
び
続
け
さ

せ
る
こ
と
。大
切
だ
な
ぁ
〜
と
思
い
ま
し
た
。

（
鹿
児
島
県
南
さ
つ
ま
市　
崎
山
恵
美
子
）

当選は発表をもってかえさせていただきます。

ト
ピ
ッ
ク
ス

topics
　

鹿
児
島
県
の
北
薩
普
及
会
は
10
月
１
日
、

愛
好
者
を
含
め
た
22
名
で
自
然
農
法
特
別
指

導
員
の
須
賀
さ
ん
（
埼
玉
県
上
里
普
及
会
）

の
農
地
を
訪
れ
、
研
修
を
行
い
ま
し
た
。
参

加
者
は
家
庭
菜
園
実
施
者
も
多
く
、
須
賀
さ

ん
の
取
組
む
自
然
農
法
に
大
き
な
感
銘
を
受

け
た
と
の
こ
と
。
家
庭
菜
園
と
い
う
限
ら
れ

た
実
施
面
積
で
地
域
に
貢
献
で
き
る
野
菜
づ

く
り
を
す
る
改
た
な
決
意
を
し
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
白
石
克
隆
さ
ん
は
「
私
た
ち
は

と
も
す
る
と
野
菜
の
病
害
虫
の
駆
除
や
雑
草

の
取
り
方
な
ど
に
頭
が
一
杯
に
な
り
が
ち
で

す
が
、
須
賀
さ
ん
は
、
そ
の
よ
う
な
対
症
療

法
で
は
な
く
、
論
文
に
基
づ
き
「
土
」
本
来

の
力
を
生
か
す
こ
と
に
力
を
注
ぎ
、
そ
れ
に

植
物
の
特
性
、
天
候
な
ど
を
観
察
し
な
が
ら

植
え
付
け
の
時
期
を
工
夫
さ
れ
て
い
る
の
が

非
常
に
参
考
に
な
り
ま
し
た
」
と
述
べ
、
今

後
の
参
考
に
し
た
い
と
の
こ
と
で
し
た
。

　

ま
た
、
三
原
栄
子
さ
ん
は
「
須
賀
さ
ん

が
作
物
に
愛
と
誠
を
込
め
て
作
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
こ
と
が
作
物
を
通
し
て
ひ
し
ひ
し
と

伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
大
豆
は
空
気
中
の
窒

素
を
吸
収
し
て
根
に
蓄
積
、
そ
れ
が
土
に
入
っ

て
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
良
質
の
土
に
な
る
と

聞
き
、
来
年
は
是
非
大
豆
を
作
っ
て
み
た
い

と
思
い
ま
し
た
」
と
、
こ
れ
か
ら
の
畑
作
り

が
と
て
も
楽
み
に
な
っ
た
様
子
。
今
後
は
自

然
農
法
を
一
人
で
も
多
く
の
人
に
伝
え
た
い

と
語
っ
て
い
ま
し
た
。

鹿
児
島
県
の
北
薩
普
及
会
が

10
月
１
日
に
須
賀
さ
ん
宅
で
研
修

読者のページ

の大冒険 Vol.83

もちつき大会 たて☆りえ

終了しました
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食と生活

江
戸
時
代
、
世
界
で

も
１
、２
を
争
う
大

都
市
だ
っ
た
江
戸
に
は
単

身
赴
任
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン

が
大
勢
い
ま
し
た
。
参
勤

交
代
で
藩
の
役
人
が
殿
様

に
従
っ
て
や
っ
て
き
た
り
、

江
戸
屋
敷
の
留
守
を
与
る

武
士
が
江
戸
の
町
に
あ
ふ

れ
て
い
た
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
事
情

も
あ
っ
て
、
実
に
江
戸
市
民
は
５
対
１

の
割
合
で
男
性
が
多
く
、
そ
の
う
ち
の

７
割
は
独
身
の
ま
ま
で
生
涯
を
終
え
た

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

男
や
も
め
の
生
活
は
今
も
昔
も
大
変

で
し
た
。
洗
濯
も
ま
ま
な
ら
ず
、ク
リ
ー

ニ
ン
グ
屋
さ
ん
が
登
場
す
る
の
も
こ
の

頃
で
す
が
、
何
よ
り
も
食
事
が
悩
み
の

種
で
し
た
。
そ
こ
で
江
戸
の
町
に
出
現

し
た
の
が
屋
台
で
す
。
現
在
の
フ
ァ
ー

ス
ト
フ
ー
ド
で
、
一
人
前
を
気
軽
に
安

く
食
べ
ら
れ
る
こ
の
手
の
店
は
大
繁
盛

し
ま
す
。
実
は
、
そ
ば
屋
、
寿
司
屋
な

ど
の
和
食
を
代
表
す
る
料
理
も
、
こ
の

屋
台
か
ら
生
ま
れ
た
も
の
で
す
。
そ
し

て
、
こ
れ
ら
に
並
ん
で
人
気
が
高
か
っ

た
屋
台
料
理
が
天
ぷ
ら
で
し
た
。

　

そ
の
当
時
の
天
ぷ
ら
は
ネ
タ

を
串
に
刺
し
て
揚
げ
る
の
が

ほ
と
ん
ど
で
し
た
。
食
材
は
江
戸
前
の

コ
ハ
ダ
、
芝
海
老
、
穴
子
、
は
ま
ぐ
り

な
ど
の
魚
介
類
が
中
心
で
、
だ
い
た
い

１
串
４
文
程
度
で
売
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

今
で
い
う
串
揚
げ
で
す
。
こ
れ
を
大
根

お
ろ
し
と
天
つ
ゆ
で
食
べ
る
と
こ
ろ
は
、

今
の
食
べ
方
と
ま
っ
た
く
一
緒
で
し
た
。

火
事
と
喧
嘩
は
江
戸
の
華
と
言
わ

れ
る
通
り
、
火
災
が
多
か
っ
た
の

も
天
ぷ
ら
屋
台
の
普
及
に
関
係
し
て
い

ま
す
。
と
い
う
の
も
、
高
温
の
火
を
使

う
揚
げ
物
料
理
を
台
所
で
す
る
こ
と
を

禁
じ
て
い
た
の
で
す
。
つ
ま
り
、
庶
民

が
天
ぷ
ら
を
食
べ
た
く
な
っ
た
ら
、
屋

台
に
行
く
し
か
な
か
っ
た
の
で
す
。

　

江
戸
後
期
と
も
な
れ
ば
、
屋
内
で
の

揚
げ
物
禁
止
令
を
無
視
し
て
料
理
屋
で

も
天
ぷ
ら
が
出
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。
屋
台
で
一
般
的
に
菜
種
油

が
使
わ
れ
て
い
た
の
に
対
し
て
、
料
亭

で
は
ご
ま
油
で
ネ
タ
も
高
級
な
も
の
を

中
心
に
揚
げ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
た
め
、

こ
れ
ら
の
店
に
は
「
金
麩
羅
」
と
か
「
銀

麩
羅
」
と
い
っ
た
高
級
感
が
出
る
看
板

が
掲
げ
ら
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。

　

明
治
以
降
は
一
気
に
西
洋
文
化
が
な

だ
れ
込
み
、
油
を
使
っ
た
様
々
な
料
理

が
浸
透
し
て
い
き
ま
す
。
日
本
の
食
生

活
に
油
料
理
が
比
較
的
ス
ム
ー
ズ
に
受

天ぷら

け
入
れ
ら
た
の
は
、
江
戸
っ
子
の
事
情

と
知
恵
が
生
ん
だ
天
ぷ
ら
の
存
在
が

あ
っ
た
か
ら
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

油
と
聞
く
だ
け
で
「
脂
肪
」
が
連

想
さ
れ
、
あ
ま
り
い
い
イ
メ
ー
ジ

を
持
て
な
い
人
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
食
べ
過
ぎ
は
良
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
野
菜
に
よ
っ
て
は
油
と
の
相
性

が
と
て
も
良
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

な
か
で
も
ピ
ー
マ
ン
な
ど
の
緑
黄

色
野
菜
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

は
、
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
と
呼
ば
れ
て
お

り
、
脂
質
が
十
分
に
な
い
と
体
内
に

吸
収
さ
れ
な
い
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
ニ
ン
ジ
ン
で
は
、
生
食
の
場
合

は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
10
％
し
か
吸
収
で
き

な
い
も
の
を
油
と
一
緒
に
食
べ
る
と
50

〜
60
％
に
急
上
昇
し
ま
す
。
ピ
ー
マ
ン

な
ど
野
菜
の
天
ぷ
ら
は
生
で
食
べ
る
よ

り
も
効
果
的
な
面
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

熱
に
よ
っ
て
壊
れ
て
し
ま
う
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
も
、
油
の
高
熱
で
調
理
す
る
こ
と
で

加
熱
が
短
時
間
に
な
り
、
損
失
を
少
な

く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

私
た
ち
日
本
人
が
古
来
よ
り
使
っ
て

き
た
植
物
油
に
は
ガ
ン
予
防
や
老
化
防

止
に
効
果
が
期
待
で
き
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

が
多
く
、
野
菜
の
天
ぷ
ら
は
思
い
の
ほ

か
健
康
的
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

元々は灯火用だった油を
揚げ物に使うようになったのは遠い昔。

とても便利な調理法は
海を超えて日本にも伝わり

江戸前の魚介類を串刺しした天ぷらは
ファーストフードとして

江戸っ子たちに大人気でした。
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キ
ッ
チ
ン
ガ
ー
デ
ン
実
践
講
座

プ
ラ
ン
タ
ー
で
簡
単
な
土
づ
く
り

●栽培カレンダー●

腐葉土の
熟成が早い
期間

自然農法では土づくりが基本ですが、

都会では、土がなかなか手に入りません。

そこで、市販されている腐葉土を使って

栄養豊かな土づくりにチャレンジしましょう。

腐葉土は枯葉が原料ですので、栄養のバランスが良く、

病気に強い健康な野菜づくりができます。

良い土ができないとあきらめている皆さん、

是非一度試してみてはいかがでしょう。

キッチンガーデン

これで腐葉土を使った土づくりは完
成です。１年くらい経て土が減ったら、
いったん土を取り出し、底の方にまた
腐葉土を加えてから土を戻します。

市販の腐葉土を１袋（大袋）購入します。

❶

❷

❸

❹

❺

❻

プランターにいっぱいあっ
た腐葉土は、夏場なら３ヶ
月後には分解が進んで土そ
のものになり、容積も半分
になります。これをひとつ
のプランターにまとめます。

●堆肥袋のまま土づくり
❶ ❷

❸
❹

❽

15ℓプランターを２個用意して、いっ
ぱいになるまで腐葉土を移します。

さ
ら
に
腐
葉
土
を
追
加
し
て
、
固
め
な
が
ら
全

部
を
プ
ラ
ン
タ
ー
に
移
し
ま
す
。
30
ℓ
入
り
の

腐
葉
土
で
ち
ょ
う
ど
プ
ラ
ン
タ
ー
２
つ
分
に
な

り
ま
す
。

両手を使い強く押し固めます。

❼

3ヶ月後
夏場の場合

　完成した腐葉土からは
コガネ虫などの脱皮した
抜け殻を見かけます。こ
れは、虫が腐葉土を食べ
て分解した証拠です。

袋の底に釘で万遍なく穴を空けます。

上部の口を空け、支柱で補強します。

水
抜
き
土
台
を
作
り
ま
す
。

体
積
が
半
分
に
な
れ
ば
完
成
。

こ
の
時
点
で
は
、
ま
だ
葉

の
形
が
残
っ
て
い
ま
す
。

※冬期は熟成
がゆっくりと
進みます。
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　自然薯は昔から滋養、強壮、強
精の食物として珍重されてきまし
た。この自然薯の中から有機栽培
に向いた品種を長年にわたり選別
してきました。皆様の健康と美容
に、またお歳暮としてもいかがで
しょうか。　　

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

宇
土
普
及
会

注文先　〒869-0412　熊本県宇土市岩古曽町528　　 那須自然農園
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（0964）23 - 0972／ TEL 同左

注文期間　12月１日～12月15日
発送期間　12月15日～12月20日頃
値　　段　2,500円（消費税込み、送料別）
　　　　　（３箱以上購入すると1箱200円引き）
限定数量　100箱
発送形態　約1.5kg（優品／化粧箱入り）
支払方法　郵便振替

自

熊
本
県
か
ら

　ポンカンと温州ミカンを交配さ
せた早香の特徴は、ポンカンの香
りとミカンの甘味を合わせ持った
大変美味しい柑橘です。消費者の
皆さんからは好評で、皮には少し
グリーンが残っていますが、中身
は完熟させてお届けします。

自然薯

注文先　〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-1　ＭＯＡ西日本販売（松本、濱地まで）
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633

注文期間　12月１日～12月15日
発送期間　12月21日頃～
値　　段　3,200円（消費税込み、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　10kg箱（サイズ込み）
　　　　　　（２ケース１梱包での発送不可）
支払方法　郵便振替用紙を翌月10日頃郵送

特

熊
本
県
か
ら

生産者の那須さんご夫妻

生産者の坂本さん

　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。

　レンコンは草質堆肥を中心に
土づくりを行い、長年にわたり自
然農法で栽培しています。今年は
台風の被害も少なく、すくすくと
葉も美しく伸び、地下部もズンズ
ン伸びて、皆さんの手に届く頃に
は立派なレンコンが出荷できます。

レンコン
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

佐
賀
普
及
会

注文先　〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-1　ＭＯＡ西日本販売（松本、濱地まで）
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633　

注文期間　12月１日～12月11日
発送期間　12月15日頃
値　　段　2,300円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　３kg箱
　　　　　　（３ケースまで１梱包で発送可）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10日頃郵送

自

佐
賀
県
か
ら 生産者の岩永さんご夫妻

早香みかん
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

岱
明
普
及
会

　大切な命を育む食べ物だから、
安全にこだわって、手間ひまかけ
て育てました。本場和歌山のみか
んを是非お召し上がりください。
ご注文をお待ちしています。

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　12月１日～12月10日
発送期間　随時
値　　段　1,700円（消費税込、送料別）
限定数量　50箱
発送形態　５kg箱（秀優2L～S混合）
支払方法　お届け翌月はじめに郵便振替用紙を送付

特

和
歌
山
県
か
ら

生産者の川島さん

有田みかん
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

有
田
普
及
会

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました
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　今年もご好評いただいていま
す長いもとごぼうをご案内いたし
ます。両者とも雄大な十勝平野で
自然農法に培われたこだわりの逸
品です。いずれかの商品を明記の
上、ご注文をお願いいたします。
　　　　　　　有機ＪＡＳ農産物

長いもとごぼう

注文先　〒063-0812　札幌市西区琴似２条７丁目２番５号　メシアニカビル３Ｆ　MOA北海道販売
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（011）622 - 8266 ／ TEL（011）622 - 0366

注文期間　12月１日～12月15日
発送期間　12月８日頃～
値　　段　長いも／3,500円
　　　　　ごぼう／2,200円
限定数量　長いも／50箱　ごぼう／100箱
発送形態　５kg箱（Ｓ～Ｌ込み）
支払方法　お届けの翌月10日頃までに振替用紙郵送
会員割引／それぞれ 10％引き

自

北
海
道
か
ら

　環境の良い山の斜面を開墾し、
栽培を始めて20数年になります。
当初より自然農法を実践し、近く
の落葉などのみを堆肥にして栽
培してきました。94歳になる吉
畠きくのさんが頑なに守ったキウ
イ園です。

キウイフルーツ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

富
来
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　12月１日～２月10日
発送期間　随時
値　　段　1,800円（関東、中部、関西、北陸）
　　　　　1,900円（南東北、中国）
　　　　　2,000円（北東北、四国、九州）
　　　　　2,300円（北海道）　2,500円（沖縄）
限定数量　100箱
発送形態　３kg箱
支払方法　郵便振替用紙を同封

自

石
川
県
か
ら 生産者の吉畠さん

　早生はっさくは、普通のはっさ
くと比べて皮が薄く、果肉が柔ら
かい上に酸味が少ないのが特徴
です。今年は天候にも恵まれて順
調に育っています。愛情がいっぱ
い詰まったはっさくをどうぞご賞
味ください。

早生はっさく
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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　12月１日～12月15日
発送期間　随時
値　　段　Ａ2,700円　Ｂ1,500円
　　　　　（消費税込、送料別）
限定数量　なくなり次第終了いたします
発送形態　Ａ10kg箱　Ｂ５kg箱
　　　　　（秀品Ｌ以上混合）
支払方法　お届け翌月はじめに郵便振替用紙を送付
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生産者の楠井さん
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生産者の森さん

　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
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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、沖縄 /4,200 円
　　　　　（クール便にて）
限定数量　ー
発送形態　３kg箱
支払方法　郵便振替用紙を同封
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生産者の井波さんご夫妻

送料
消費税込

送料
消費税込

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました
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①カボチャは種とわたを取り除き、飾り用に少し切
　り分けておく。蒸し器で柔らかくなるまで蒸し、
　身をスプーンでかき取って裏ごしする。（もしく
　は、スプーンでかきとったカボチャ、Ａをミキサー
　に入れて混ぜ合わせてもよい。）
②①とＡを鍋に入れて火にかけ、底から混ぜながら
　好みの濃度に煮詰める。
③飾り用のかぼちゃは1cm角に切り、さっと茹でる。
④白玉粉は分量の水を加えてよくこね、団子を作り、
　茹でて冷ましておく。
⑤器に②と④を盛り付け、③を飾り付ける。

つ く り 方

　

冬
至
の
と
き
に
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
食

べ
、
ゆ
ず
風
呂
に
入
る
と
い
う
習
慣
が

昔
か
ら
あ
り
ま
す
。
ま
た
地
域
に
よ
っ

て
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
団
子
を
入
れ
た
お
汁

粉
を
食
べ
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
か

ぼ
ち
ゃ
は
カ
ロ
チ
ン
を
多
く
含
ん
で
い

ま
す
。
こ
れ
は
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

に
か
わ
っ
て
肌
や
粘
膜
を
丈
夫
に
し
、

感
染
症
な
ど
に
対
す
る
抵
抗
力
を
つ
け

て
く
れ
ま
す
。「
冬
至
に
か
ぼ
ち
ゃ
を
食

べ
る
と
風
邪
を
ひ
か
な
い
」
と
言
わ
れ

る
由
縁
は
こ
れ
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。
先

人
は
体
験
を
持
っ
て
健
康
を
語
り
継
い

で
く
れ
て
い
ま
す
。
大
切
に
し
た
い
も

の
で
す
。

　

今
回
は
か
ぼ
ち
ゃ
を
小
豆
の
代
わ
り

に
し
て
、
白
玉
を
入
れ
る
お
汁
粉
で
す
。

豆
乳
で
伸
ば
し
て
あ
り
ま
す
の
で
、
と
っ

て
も
ヘ
ル
シ
ー
で
お
い
し
い
で
す
。
是

非
お
試
し
く
だ
さ
い
。
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鮎
川
智
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さ
ん

●かぼちゃ　 約 350g
(1/4切れ )

●白玉粉　　　　20g

「材料」
（４人分）
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健
康
野
菜
ク
ッ
キ
ン
グ

調理時間 カロリー 塩分
約30分 184kcal 0.4g(１人分 )

※豆乳が苦手な場合、同量の牛乳に変えることもできます。
※砂糖はカボチャの甘さ、豆乳の甘さで調節してください。

A
●豆乳（加糖）  2 本
　　　　　　（400ml）
●砂糖
　　　大さじ2と1/2
●塩　　　 小さじ1/3

(１人分 )


