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成人葉
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葉で光合成された炭水化物
（エネルギー）の流れ
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で
自然農法

　  家庭菜園

葉
の
役
割

今月 表紙の

　

葉
は
光
合
成
を
行
い
な
が
ら
作
物
の
栄
養

（
炭
水
化
物
）
を
作
り
出
す
大
切
な
場
所
で

す
。
し
か
し
、
成
長
す
る
に
つ
れ
て
葉
の
役

割
は
様
々
に
変
化
し
て
い
き
ま
す
。
成
長
中

の
も
の
、
老
化
し
て
し
ま
っ
た
も
の
、
そ
し

て
活
動
真
っ
盛
り
の
葉
。
そ
れ
ら
の
葉
を
見

極
め
、
野
菜
の
元
気
度
を
診
断
し
ま
し
ょ
う
。

　
　

３
つ
の
パ
タ
ー
ン

　作物の葉は３つのパターンに分類することができます。

いずれも光合成を行いますが、それによって得られたエ

ネルギー（炭水化物）の使われ方によって種類が違って

くるのです。余ったエネルギーを成長点（伸び盛りの葉）

や根に送れる余裕のある葉を成人葉とするのなら、まだ

親の助けが必要な育ち盛りを子供葉、そして人生の蓄積

を子孫に残す葉を老人葉と例えることができるでしょう。

もちろん、いずれも必要な葉で、お互いに助け合いなが

ら作物を育てていると考えるべきでしょう。

助け合う葉

葉とエネルギーの流れ

4

　ユーラシア大陸全域で
古くから栽培されてきた
雑穀。米と混ぜて炊いた
り、粟おこしなどの菓子
にも使われる。

　上の図からもわかるように、成人葉から多くのエネルギーが供
給され、全体の成長を助けています。このため、成人葉の枚数が
多いほど元気で活発に成長している作物であることが解ります。
これらを理解した上で、実際の作物を見てみましょう。

イ
ネ
科

　
　
　

ア
ワ
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葉
を
観
察
し
よ
う

　菜園にある野菜の葉を見つめ直し

てみましょう。作物の今の状態を知

ることができます。ここでは茄子と

トマトを使って葉の３パターンを示

しますので、これを参考に皆さんの

野菜の元気度も診断して下さい。

　

子
供
葉
は
も
っ
と
も
育
ち
盛
り
の
部
分
で
す
。
株

の
頂
上
付
近
に
あ
り
、
小
さ
く
締
ま
っ
た
感
じ
の
葉

が
そ
れ
に
あ
た
り
ま
す
。

4

家庭菜園

ナスの場合
　

成
人
葉
は
株
の
中
央
部
に
位
置
し
、
青
々
と
し
て

元
気
が
良
い
の
が
特
徴
で
す
。
こ
の
葉
が
多
い
の
が

活
発
に
成
長
し
て
い
る
証
拠
で
す
。

　

老
人
葉
は
株
の
下
部
に
位
置
し
、
色
が
褪
せ
て
下

向
き
加
減
に
な
っ
て
い
る
部
分
で
す
。
役
割
を
終
え

よ
う
と
し
て
い
ま
す
が
、
必
要
な
葉
で
す
。
し
か
し
、

黄
色
に
変
化
し
て
し
ま
っ
た
葉
は
取
り
除
い
た
方
が

よ
い
で
し
ょ
う
。

　

葉
脈
を
見
て
も
元
気
度
が
診
断
で
き
ま
す
。

太
く
張
り
が
あ
る
葉
脈
は
成
人
葉
に
多
く
、

し
っ
か
り
と
栄
養
を
循
環
さ
せ
て
い
る
証
拠
で

す
。（
左
が
成
人
葉
で
右
が
老
人
葉
）

老
い
て
も
役
立
つ
葉

　どの作物の葉でも老いた後に活動を弱
めますが、弱くなったとはいえ光合成は
続けられているので、自分が消費するエ
ネルギー量以上が生産されていることが
多いようです。その場合は余った分を少
しですが根や果実に送っています。しか
も、これまで蓄積してきたリンサンなど
の栄養分を新しい葉に送るというメカニ
ズムも備わっています。まさに老
いてもなお子孫のために役立とう
とする自然界の摂理がそこにある
ようです。

トマトの場合
　

ナ
ス
の
場
合
と
同
様
に
株
の
頂
上
付
近
に
あ
る
の

が
子
供
葉
で
す
。
た
だ
し
、
枝
分
け
れ
し
た
部
分
全

体
が
成
長
し
て
い
る
部
分
と
な
り
ま
す
。

　

株
の
中
央
部
に
張
り
出
し
た
部
分
が
成
人

葉
で
す
。
張
り
が
あ
っ
て
色
鮮
や
か
な
も
の

が
元
気
の
証
拠
で
す
。

　

株
の
根
の
近
い
場
所
で
頭
を
垂
れ
る
よ
う
に
し
て

い
る
の
が
老
人
葉
で
す
。
し
か
し
、
決
し
て
活
動
を

停
止
し
た
訳
で
は
な
い
の
で
、
摘
ま
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

ト
マ
ト
の
老
人
葉
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全
国
各
地
の
自
然
農
法　

訪
問
記

地
産
地
消
は
、
生
産
者
と
消
費
者

の
思
い
が
ひ
と
つ
に
な
ら
な
け

れ
ば
本
来
の
姿
を
作
り
出
す
こ
と
が
難

し
い
。
言
っ
て
み
れ
ば
、
両
者
は
相
思

相
愛
の
恋
人
同
士
の
よ
う
な
も
の
だ
。

し
か
し
、
そ
こ
ま
で
の
仲
に
な
る
に
は

数
々
の
山
と
谷
を
乗
り
越

え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

が
世
の
常
。
豊
前
普
及
会

の
地
場
流
通
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
も
そ
ん
な
壁
を
克
服
し

な
が
ら「
他
人
も
羨
む
仲
」

に
な
っ
た
。

　

豊
前
普
及
会
と
近
郊
の

北
九
州
市
一
帯
を
結
ん
だ

地
場
流
通
は
杉
永
一
二
三

会
長
が
地
元
の
養
護
福
祉

施
設
に
就
職
し
た
時
か
ら

始
ま
る
。
こ
の
施
設
内
に

は
本
格
的
な
果
樹
園
や
野

菜
畑
が
備
わ
っ
て
い
た
。

当
時
の
同
施
設
理
事
長
は
食
育
の
た
め

に
も
生
徒
た
ち
に
有
機
農
業
を
さ
せ
た

い
と
考
え
て
お
り
、
兼
業
で
自
然
農
法

を
実
施
し
て
い
た
杉
永
会
長
の
就
職
は

鬼
に
金
棒
だ
っ
た
。
理
事
長
は
自
ら
大

仁
農
場
ま
で
足
を
運
び
、
こ
れ
こ
そ
食

育
に
つ
な
が
る
農
業
で
あ
る
と
確
信
す

る
や
、
さ
っ
そ
く
会
長
に
施
設
内
の
野

菜
畑
を
委
ね
た
。

「
30
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
敷
地
内
に
２
町
歩

の
畑
が
あ
っ
て
、
そ
れ
を
す
べ
て
自
然

農
法
に
転
換
し
た
。
し
か
し
、
最
後
に

残
っ
た
問
題
は
流
通
だ
っ
た
」

　

こ
こ
で
は
外
部
へ
の
販
売
も
要
件
の

ひ
と
つ
。
こ
れ
ま
で
通
り
一
般
市
場
に

出
荷
す
る
訳
に
も
い
か
ず
、
行
き
場
を

失
っ
た
野
菜
を
ど
う
す
る
か
で
会
長
は

悩
ん
だ
。
し
か
し
、
そ
の
悩
み
も
ほ
ど

な
く
解
消
さ
れ
て
い
く
。
そ
れ
を
聞
き

つ
け
た
北
九
州
市
の
愛
好
者
た
ち
が
手

を
挙
げ
た
の
だ
。
か
ね
て
か
ら
地
場
の

自
然
農
法
野
菜
を
求
め
て
い
た
人
た
ち

に
と
っ
て
も
、
そ
れ
は
絶
好
の
チ
ャ
ン

ス
で
あ
っ
た
の
だ
。

　

最
初
は
小
世
帯
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た

地
場
流
通
で
は
あ
っ
た
が
、
数
年
後
に

は
百
世
帯
を
超
え
る
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
に

成
長
し
て
い
っ
た
。「
始
め
た
頃
は
貧

弱
な
野
菜
が
多
か
っ
た
で
す
が
、
年
々

良
く
な
り
、
そ
れ
と
同
時
に
愛
好
者
も

増
え
て
い
き
ま
し
た
」
と
、
そ
の
当
時

か
ら
愛
好
者
グ
ル
ー
プ
を
作
り
上
げ
て

き
た
岡
藤
さ
ん
は
言
う
。
そ
し
て
、
よ

う
や
く
自
然
農
法
の
土
が
出
来
上
が

り
、
愛
好
者
に
満
足
し
て
も
ら
え
る
野

菜
が
出
荷
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
４
年

後
、
試
練
が
訪
れ
る
。
大
仁
農
場
ま
で

訪
れ
て
自
然
農
法
の
よ
き
理
解
者
で

あ
っ
た
理
事
長
が
退
き
、
そ
の
後
を
受

け
継
い
だ
経
営
陣
に
よ
っ
て
方
針
転
換

が
図
ら
れ
た
の
だ
っ
た
。
愛
好
者
が
増

え
た
と
は
い
え
全
量
を
捌
く
こ
と
が
出

来
な
い
自
然
農
法
の
継
続
は
断
念
さ

れ
、慣
行
農
法
に
戻
さ
れ
て
し
ま
っ
た
。

そ
こ
で
困
っ
た
の
は
愛
好
者
グ

ル
ー
プ
だ
っ
た
。
よ
う
や
く
自

分
た
ち
の
求
め
る
自
然
農
法
野
菜
が
購

入
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
矢
先
だ
っ

た
。
一
方
、
兼
業
で
自
然
農
法
を
実
施

し
て
い
た
杉
永
会
長
も
八
方
手
を
尽
く

福
岡
県　
　

豊
前
普
及
会　

北
九
州
市
に
は
瑞
泉
郷
が
複

数
建
設
さ
れ
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
の
拠
り
所
に
な
っ
て
い
る
。

写
真
は
新
も
じ
瑞
泉
郷
。

苦
楽
を
共
に
乗
り
越
え
て

相
思
相
愛
に
な
っ
た
地
場
流
通

愛好者も参加する普及会の総会。これでもごく一部
で、活力あるネットワークに支えられた普及会だ。
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し
た
が
、
と
て
も
現
状
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
を
支
え
る
量
は
確
保
で
き
ず
、
結
局

は
断
念
す
る
こ
と
に
。

「
そ
れ
は
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
地
場
の

自
然
農
法
野
菜
が
な
い
食
生
活
な
ん
て

考
え
ら
れ
な
か
っ
た
の
で
、
再
開
を
望

む
声
は
非
常
に
強
か
っ
た
で
す
」
と
、

地
場
流
通
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
拠
点
の
一
つ

を
担
当
す
る
佐
藤
さ
ん
は
当
時
を
振
り

返
る
。
す
で
に
多
く
の
家
庭
で
豊
前
の

地
場
野
菜
は
生
活
必
需
品
に
な
っ
て
い

た
の
だ
。

　

そ
ん
な
声
は
杉
永
会
長
に
も
届
い
て

い
た
。
支
え
て
く
れ
る
愛
好
者
が
い
る

限
り
何
と
か
し
た
か
っ
た
が
、
現
状
か

ら
し
て
新
し
い
生
産
者
を
探
す
し
か
な

い
。
す
る
と
ど
う
だ
。
あ
る
会
合
で
知

り
合
っ
た
若
者
が
近
所
で
無
農
薬
有
機

栽
培
を
続
け
て
い

る
こ
と
を
知
る
。

会
長
は
「
こ
の
人

だ
」
と
思
っ
た
。

　

松
本
茂
さ
ん

は
、
脱
サ
ラ
し
て

実
家
に
戻
り
、
有

機
農
業
を
志
し
て

い
た
専
業
農
家

だ
っ
た
。
安
全
と

健
康
に
こ
だ
わ
っ

た
農
業
を
し
た
い
と
脱
サ
ラ
し
た
人

物
。
会
長
と
話
し
が
合
わ
な
い
は
ず
が

な
か
っ
た
。
さ
っ
そ
く
自
然
農
法
へ
の

転
換
を
求
め
る
と
、
快
く
引
き
受
け
て

く
れ
た
。

「
自
然
農
法
の
栽
培
内
容
を
見
る
と
、

私
が
目
指
し
て
い
る
農
業
と
同
じ
で
し

た
。
で
す
か
ら
ま
っ
た
く
抵
抗
は
な

か
っ
た
。
そ
れ
に
生
産
者
の
仲
間
と
愛

好
者
が
い
て
く
れ
る
の
は
心
強
い
で
す

か
ら
、
少
し
で
も
期
待
に
応
え
た
い
」

と
松
本
さ
ん
は
や
る
気
満
々
だ
。

こ
う
や
っ
て
、
１
年
間
の
ブ
ラ
ン

ク
後
に
地
場
流
通
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
は
４
年
前
に
再
開
さ
れ
た
。月
２
回
、

各
家
庭
に
配
ら
れ
た
注
文
書
に
応
じ
て

野
菜
が
準
備
さ
れ
、
今
や
10
ま
で
増
え

た
拠
点
に
配
送
さ
れ
る
。
セ
ッ
ト
販
売

と
違
っ
て
約
15
品
目
か
ら
家
族
構
成
や

献
立
に
応
じ
て
自
由
に
選
べ
る
シ
ス
テ

ム
の
た
め
人
気
は
上
々
。
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
に
参
加
す
る
愛
好
者
は
増
え
る
一
方

な
の
だ
そ
う
だ
。
そ
れ
は
、
生
産
者
に

と
っ
て
は
嬉
し
い
悲
鳴
だ
。
消
費
が
元

気
な
ら
生
産
も
元
気
。
松
本
さ
ん
の
よ

う
な
若
い
人
た
ち
を
惹
き
付
け
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
も
な
っ
て
い
る
。

　

そ
ん
な
中
、
最
近
ま
た
ひ
と
り
の
若

者
が
自
然
農
法
を
受
け
継
ぐ
決
心
を
し

て
く
れ
た
。
加
来
一
枝
さ
ん
の
孫
に
あ

た
る
啓
貴
君
だ
。
一
枝
さ
ん
は
44
年
間

に
わ
た
り
自
然
農
法
水
田
を
守
り
続

け
た
し
っ
か
り
お・
・
・
ば
あ
ち
ゃ
ん
。「
自

分
の
代
で
終
わ
り
か
と
諦
め
て
い
た
け

ど
、
ま
さ
か
ね
」
と
苦
楽
を
共
に
し
て

き
た
水
田
が
孫
に
引
き
継
が
れ
る
こ
と

が
嬉
し
く
て
堪
ら
な
い
。
ま
る
で
自
然

農
法
の
歴
史
そ
の
も
の
の
水
田
が
半
世

紀
を
隔
て
て
若
干
22
歳
の
若
者
に
手
渡

さ
れ
た
の
だ
。

　

取
材
時
に
豊
前
普
及
会
の
総
会
が
開

か
れ
て
い
た
。
写
真
に
あ
る
よ
う
に
、

と
に
か
く
賑
や
か
で
活
力
溢
れ
る
普
及

会
だ
。
相
思
相

愛
の
生
産
者
と

消
費
者
が
、
ま

た
明
日
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
つ
く

り
出
す
。

自然農法に加わった松本茂さん。
まだ34歳の若さだ。

加
来
さ
ん
の
ご
一
家
。
中
央
が
一
枝
さ
ん

で
、
残
念
な
が
ら
啓
貴
君
は
仕
事
の
関
係

で
ご
一
緒
で
き
な
か
っ
た
が
、
ご
両
親
と

も
ど
も
若
き
後
継
者
を
応
援
し
て
い
る
。

杉永会長ご夫妻。

広がる地域

岡
藤
さ
ん
を
中
心
と
し
た
緑
ヶ
丘

瑞
泉
郷
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
皆
さ
ん
。

新
も
じ
瑞
泉
郷
に
集
ま
っ
た
佐

藤
さ
ん
た
ち
の
グ
ル
ー
プ
。

福岡県

豊前町
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　普通でも１日に50～60本も抜け代わる
髪の毛は、生命力の証です。

しかし、そのヘアーサイクルが乱れると脱毛
や薄毛の原因となります。

１日でも長く髪の毛と付き合うために
毛根部に栄養を与え、

ストレスのない生活を送りましょう。

増
毛
や
ら
植
毛
や
ら
と
、
最
近

何
か
と
話
題
の
髪
の
毛
で
す
が
、

考
え
て
み
れ
ば
、
と
っ
て
も
不
思
議

な
体
の
一
部
分
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

切
っ
て
も
焼
い
て
も
痛
く
は
な
い
の
に

毎
日
の
よ
う
に
伸
び
続
け
る
。
生
き
て

い
る
の
か
ど
う
か
も
定
か
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、女
性
に
と
っ
て
も
男
性
に
と
っ

て
も
、
古
今
東
西
、
悩
ま
し
く
も
不
可

欠
な
存
在
な
こ
と
は
確
か
な
よ
う
で
す
。

　

何
故
髪
の
毛
が
生
え
る
の
か
に
つ
い

て
は
、
進
化
の
過
程
で
そ
う
な
っ
た
と

し
か
言
い
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。
一
説

に
よ
る
と
、
太
古
の

昔
、
人
類
は
頭
だ
け

を
水
面
に
出
し
た
水

中
生
活
し
て
お
り
、
紫
外
線
か
ら
守
る

た
め
に
そ
こ
だ
け
毛
が
生
え
て
き
た
と

い
う
の
で
す
が
、
真
偽
の
ほ
ど
は
怪
し

そ
う
で
す
。

　

人
間
だ
ろ
う
と
動
物
だ
ろ
う
と
、
毛

と
呼
ば
れ
る
も
の
は
同
じ
構
造
を
持
っ

て
い
ま
す
。
そ
れ
は
基
本
的
に
毛
幹
部

と
毛
根
部
か
ら
で
き
て
お
り
、
こ
れ
が

生
え
て
は
抜
け
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
作
り

出
す
の
で
す
。
毛
根
と
は
皮
膚
の
下
に

隠
さ
れ
て
い
る
部
分
で
、
こ
こ
が
細
胞

分
裂
を
繰
り
返
し
な
が
ら
毛

を
作
り
出
す
場
所
で
す
。
毛

は
押
し
出
さ
れ
る
よ
う
に
し
て
伸
び
て

い
く
の
で
す
。
一
方
の
毛
幹
部
は
、
押

し
出
さ
れ
て
伸
び
る
髪
の
毛
の
部
分
で

す
。
中
心
部
に
毛
髄
質
が
あ
り
、
そ
の

ま
わ
り
を
毛
皮
質
が
取
り
囲
み
、
表
面

に
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
と
私
た
ち
が
呼
ん

で
い
る
毛
小
皮
が
あ
り
ま
す
。
一
見
生

き
て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

す
べ
て
死
ん
だ
細
胞
に
よ
っ
て
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。
抜
く
と
生
き
て
い
る
毛

根
部
に
痛
み
が
走
り
ま
す
が
、
毛
幹
部

に
は
神
経
も
な
け
れ
ば
生
命
を
維
持
す

る
た
め
の
血
液
も
通
っ
て
い
な
い
の
で
、

ま
っ
た
く
痛
み
を
感
じ
ま
せ
ん
。
こ
れ

は
爪
と
同
じ
だ
と
言
え
ま
す
。

毛
幹
の
大
部
分
を
占
め
て
い
る
ケ

ラ
チ
ン
蛋
白
質
は
、
普
通
の
蛋

白
質
と
比
べ
て
腐
敗
し
に
く
く
、
非

常
に
強
靭
な
の
が
特
徴
で
す
。
ミ
イ
ラ

に
な
っ
て
も
髪
の
毛
だ
け
は
そ
っ
く
り

残
っ
て
い
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。
た

だ
し
、
毛
根
が
死
ん
で
し
ま
う
と
決
し

て
伸
び
る
こ
と
は
な
い
の
で
、
ミ
イ
ラ

に
な
っ
て
も
毛
が
成
長
し
て
い
る
と
い

う
の
は
真
っ
赤
な
ウ
ソ
。
恐
ら
く
生
前

に
長
髪
だ
っ
た
人
の
ミ
イ
ラ
を
見
て
そ

ん
な
噂
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

も
っ
と
も
、
生
き
て
い
る
毛
も
伸

び
る
長
さ
に
限
界
が
あ
り
ま
す
。

毛
髪
の
場
合
は
、
１
日
に
伸
び
る
長
さ

が
０・４
ミ
リ
と
し
て
、
成
長
す
る
期
間

が
約
５
年
で
す
か
ら
、
一
般
的
は
73
セ

ン
チ
ほ
ど
で
寿
命
と
な
り
生
え
代
わ
る

そ
う
で
す
。
個
人
差
が
あ
る
の
で
背
丈

ほ
ど
あ
る
ロ
ン
グ
ヘ
ア
ー
の
人
も
い
ま

す
が
、
あ
る
程
度
伸
び
る
と
そ
こ
で
ス

ト
ッ
プ
す
る
も
の
で
す
。

　

毛
は
こ
の
よ
う
に
成
長
期
と
退
行
期

（
２
〜
３
週
間
）、休
止
期（
２
〜
３
ヶ
月
）

に
分
か
れ
て
ヘ
ア
ー
サ

イ
ク
ル
を
作
り
出
し
ま

す
。
悩
み
の
種
の
脱
毛

や
薄
毛
は
、
こ
の
サ
イ
ク
ル
が
乱
れ
る

こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
正
常
な

頭
髪
で
も
１
日
50
本
程
度
の
抜
け
毛
が

あ
り
ま
す
が
、
成
長
期
の
サ
イ
ク
ル
が

短
く
な
り
、
準
備
が
で
き
て
い
な
い
の

に
抜
け
て
し
ま
う
の
が
原
因
で
す
。
交

代
の
準
備
が
で
き
て
い
な
い
の
に
選
手

が
次
々
と
ピ
ッ
チ
の
外
に
出
て
し
ま
っ

た
サ
ッ
カ
ー
試
合
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

　

い
ず
れ
に
し
ろ
、
髪
は
長
〜
い
友
達
。

薄
毛
が
気
に
な
っ
た
ら
毛
根
部
に
活
力

を
与
え
ま
し
ょ
う
。
食
生
活
を
改
善
し
、

何
よ
り
も
ス
ト
レ
ス
が
大
敵
で
す
。

髪
は
長
〜
い
友
達

食と生活
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読者プレゼント
　今回は大仁農場産の『紅茶』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　９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
米
の
生
産
者
で
す
。
毎
年
耕
作
面
積

が
増
え
て
、
生
産
し
た
だ
け
が
全
て

消
費
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
今

年
も
、
も
う
予
約
が
入
り
ま
し
た
。
最
初

は
１
人
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
が
、
口
コ
ミ
で

今
は
20
人
位
の
世
帯
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

米
の
力
（
浄
化
力
）
の
話
し
を
伝
え
た
り

し
な
が
ら
顔
の
見
え
る
生
産
か
ら
消
費
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
は
田
植

え
も
終
わ
り
ま
し
た
が
、
頑
張
っ
て
作
っ
て

い
か
な
け
れ
ば
と
励
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
鹿
児
島
県
霧
島
市　
松
尾
重
紀
）

風
呂
敷
の
ス
ス
メ
の
記
事
は
面
白
く
読

ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
風
呂
敷

が
流
行
れ
ば
環
境
に
良
い
の
で
す
ね
。

（
山
口
県
岩
国
市　
三
宅
知
里
）

家
庭
菜
園
の
苗
床
の
作
り
方
が
と
て

も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
プ
ラ
ン

タ
ー
で
作
り
た
い
と
思
っ
て
も
、
ど
の
よ
う

に
し
た
ら
良
い
か
解
ら
な
か
っ
た
の
で
！

さ
っ
そ
く
実
践
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
い
つ
も
美
味
し
い
ト
マ
ト
を
提
供
し

て
下
さ
る
野
原
さ
ん
。
こ
だ
わ
り
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、
あ
の
よ
う
な
素
晴
ら
し
い
味
が

あ
る
と
納
得
！

（
神
奈
川
県
横
浜
市　
北
野
一
成
）

栃
木
県
の
安
納
さ
ん
ご
夫
妻
の
「
心
の

農
業
」
に
は
、
と
て
も
感
動
し
ま
し

た
。
私
も
安
納
さ
ん
の
よ
う
な
心
で
家
庭

菜
園
を
続
け
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

（
岡
山
県
岡
山
市　
尾
崎
靖
子
）

自
然
農
法
訪
問
記
に
は
い
つ
も
感
じ
入

り
ま
す
。
栃
木
の
安
納
ご
夫
妻
の

記
事
に
は
胸
が
詰
ま
り
ま
し
た
。
作
物
に

話
し
か
け
、
愛
情
を
注
ぎ
、
自
然
体
で
栽

培
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
身
に
つ
け
た
安

納
さ
ん
、
札
幌
か
ら
声
援
を
送
り
ま
す
。

（
北
海
道
札
幌
市　
石
橋
嘉
弘
）

孫
が
小
学
校
で
ト
マ
ト
を
プ
ラ
ン
タ
ー

で
作
っ
て
い
ま
す
。
家
で
も
孫
た
ち

と
い
ろ
ん
な
野
菜
を
育
て
た
い
で
す
。

（
滋
賀
県
湖
南
市　
樋
口
凡
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
　

本
文
化
事
業
団
の
技
術
顧
問
と
し
て
大
仁

農
場
で
稲
の
育
種
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
い

て
い
る
農
学
博
士
の
中
井
弘
和
先
生
が
本
年

５
月
に
野
草
社
よ
り
「
生
命
の
か
が
や
き
」

と
題
し
た
本
を
出
版
さ
れ
ま
し
た
。

　

内
容
は
、
多
く
の
自
然
災
害
に
加
え
て
、

爛
熟
し
た
時
代
を
反
映
す
る
よ
う
な
様
々
な

事
件
が
頻
発
し
て
い
る
時
機
に
あ
り
な
が
ら
、

い
の
ち
の
あ
り
よ
う
、
希
望
の
あ
り
よ
う
を

明
確
に
し
て
来
ら
れ
た
４
人
と
中
井
先
生
と

の
対
談
集
で
、
新
し
い
時
代
に
向
か
う
人
間

の
生
き
方
を
探
ろ
う
と
し
た
も
の
で
す
。

　

語
り
部
は
、
千
葉
茂
樹
（
映
画
監
督
）、
川

口
由
一
（
自
然
農
）、
高
木
善
之
（
環
境
Ｎ
Ｐ

Ｏ
主
宰
）、
龍
村
仁
（
映
画
監
督
）
の
４
人
で
、

希
望
の
灯
火
を
求
め
て
重
ね
た
い
の
ち
の
言

葉
の
響
き
合
い
が
心
地
よ
く
、
最
終
章
に
は

中
井
先
生
自
身
の
自
然
農
法
実
験
の
成
果
を

報
告
し
た
講
義
録
も
収
録
さ
れ
、
非
常
に
興

味
深
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

尚
、
ご
購
読
希
望
の
方
は
、
株
式
会

社
エ
ム
オ
ー
エ
ー
商
事
出
版
部
営
業
課　

０
５
５
７
（
８
４
）
２
６
４
１
（
担
当
：
住
廣
）

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

「
生
命
（
い
の
ち
）
の
か
が
や
き
」

対
談
集
を
中
井
氏
が
出
版

読者のページ

の大冒険 Vol.80

重陽の節句だよ たて☆りえ

野草社刊　中井弘和編著
Ｂ5版、232頁、2100円
　　　　　　　　　　（税込み）

終了しました
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食と生活

古
代
文
明
は
、
世
界

各
地
の
自
然
環
境

に
合
っ
た
穀
物
の
存
在

と
密
接
な
関
係
を
持
っ

て
い
ま
す
。
メ
ソ
ポ
タ
ミ

ア
、エ
ジ
プ
ト
、
ギ
リ
シ
ャ

な
ど
の
西
欧
文
明
は
小
麦

と
大
麦
、
ア
ジ
ア
の
黄
河

文
明
は
大
豆
、
ア
ワ
、
キ

ビ
な
ど
が
基
礎
と
な
っ
て
発
展
し
て
い

き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
も
う
ひ
と
つ
の

世
界
文
明
で
あ
る
マ
ヤ
・
ア
ス
テ
カ
は

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
が
そ
れ
に
あ
た
り
ま
す
。

原
産
地
は
、
中
央
ア
メ
リ
カ
か
ら
北
部

ア
メ
リ
カ
に
か
け
た
地
域
で
、
現
在
の

メ
キ
シ
コ
で
す
。
紀
元
前
５
千
年
に
は

原
種
で
あ
る
野
生
種
の
テ
オ
シ
ン
ト（
ブ

タ
モ
ロ
コ
シ
）
が
栽
培
化
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
す
で
に
現
在
あ
る
爆
粒
種
、
硬

粒
種
、
中
間
種
、
馬
歯
種
、
軟
粒
種
な

ど
の
品
種
が
生
ま
れ
て
お
り
、
新
大
陸

が
発
見
さ
れ
る
15
世
紀
ま
で
、
マ
ヤ
・

ア
ス
テ
カ
文
明
を
支
え
続
け
て
い
ま
し

た
。

　

南
ア
メ
リ
カ
大
陸
と
い
え
ば
、
こ
の

他
に
も
ジ
ャ
ガ
イ
モ
や
ト
マ
ト
な
ど
世

界
の
主
要
作
物
に
な
っ
た
原
種
が
育
っ

た
場
所
で
し
た
が
、
そ
れ
も

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
と
同
様
の
運
命

を
た
ど
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
文
明
は

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
か
ら
や
っ
て
き
た
人
た
ち

に
よ
っ
て
壊
滅
的
な
打
撃
を
受
け
、
受

け
継
が
れ
て
き
た
作
物
は
本
国
に
持
ち

帰
ら
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
は
世

界
の
食
生
活
に
と
っ
て
画
期
的
な
出
来

事
だ
っ
た
の
で
す
。

　

ま
ず
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
に
伝
わ
っ
た
ト
ウ

モ
ロ
コ
シ
は
、
30
年
後
に
は
フ
ラ
ン
ス
、

イ
タ
リ
ア
、
ト
ル
コ
へ
と
広
が
り
、
16

〜
17
世
紀
に
は
ア
フ
リ
カ
各
地
で
栽
培

が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
一
方
の
ア
ジ
ア

へ
は
、
16
世
紀
の
初
め
に
ポ
ル
ト
ガ
ル

人
が
イ
ン
ド
に
持
ち
込
み
、
こ
れ
が
チ

ベ
ッ
ト
を
経
由
し
て
中
国
ま
で
伝
わ
っ

た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

わ
が
国
へ
は
、
天
正
７
年
の

１
５
７
９
年
、
時
ま
さ
に
織
田

信
長
が
天
下
統
一
を
目
指
し
て
孤
軍
奮

闘
し
て
い
た
時
代
、
ポ
ル
ト
ガ
ル
人
に

よ
っ
て
長
崎
に
も
た
ら
さ
れ
ま
し
た
。

　

漢
字
で
は
「
玉
蜀
黍
」
と
書
き
ま

す
。
ど
う
考
え
て
も
当
て
字
に
し
か
見

え
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
に
は
日
本
人
の
漢

字
に
対
す
る
美
意
識
が
関
係
し
て
い
た

よ
う
で
す
。
当
時
、
日
本
に
入
っ
て
く

る
外
来
品
は
、
頭
に
「
唐
」
と
付
け
る

の
が
慣
例
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
最
初
に
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
見
た
日

とうもろこし

本
人
が
、
モ
ロ
コ
シ
と
い
う
植
物
に
似

た
黍
だ
と
思
い
「
唐
モ
ロ
コ
シ
黍
」
と

呼
ん
だ
の
で
す
。
し
か
し
、
残
念
な
が

ら
、
モ
ロ
コ
シ
と
い
う
の
も
唐
と
書
き

ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
唐
唐
黍
に
な
り

ま
す
が
、
こ
れ
で
は
お
か
し
い
と
い
う

こ
と
で
、
唐
を
同
じ
中
国
の
国
だ
っ
た

蜀
に
改
め
唐
蜀
黍
と
し
ま
す
。
こ
れ
で

一
件
落
着
と
思
い
き
や
、
同
じ
中
国
の

国
を
重
ね
る
の
も
お
か
し
い
と
横
や
り

が
入
り
、
粒
の
形
状
を
頭
に
表
現
し
た

今
の
玉
蜀
黍
が
誕
生
し
ま
し
た
。

栄
養
的
に
は
糖
分
が
多
く
、
高
カ

ロ
リ
ー
で
ビ
タ
ミ
ン
B1
や
ナ
イ
ア

シ
ン
、
鉄
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
ひ
と

つ
で
あ
る
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
が
ほ
と
ん

ど
含
ま
れ
て
い
な
い
た
め
、
こ
れ
を
主

食
と
し
た
場
合
は
他
の
食
材
で
補
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。
実
際
に
、
こ
れ
を
主

食
と
し
て
い
た
南
米
の
人
た
ち
に
は
皮

膚
炎
を
発
症
す
る
ペ
ラ
グ
ラ
と
い
う
病

気
が
蔓
延
し
て
い
ま
し
た
。

　

と
は
い
う
も
の
の
、
食
用
（
ス
イ
ー

ト
コ
ー
ン
）
や
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
（
爆
粒

種
）、
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
な
ど
で
私
た

ち
の
食
生
活
に
は
欠
か
せ
な
い
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。
旬
の
９
月
に
丸
か
じ

り
と
い
う
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。　

古代文明の発祥の地である南米で
５千年前に栽培が始まった

３大穀物のひとつであるトウモロコシ。
わが国へは織田信長の時代、

ポルトガル人によって長崎に伝えられ、
栽培されるようになりました。
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キ
ッ
チ
ン
ガ
ー
デ
ン
実
践
講
座

プ
ラ
ン
タ
ー
で
ゴ
ボ
ウ
づ
く
り

●栽培カレンダー●

収穫時期

種まき時期

ゴボウのような根の深い作物は

プランターではなかなか作りづらいものです。

でも、あきらめるのは早い！

自宅にある堆肥袋などを再利用して

本格的なゴボウづくりが楽しめます。

間引きを繰り返しながら

スッと伸びたゴボウづくりを

キッチンガーデンでも挑戦してみて下さい。

堆肥袋など丈夫なビニール
袋を準備します。

キッチンガーデン

❶❷❸

❹

❺❻❼❽

❾10111213

鹿沼土の入る底の部分に３～
４cm間隔で数段程度の穴を
空けます。

まず鹿沼土を底３
cm深さまで入れ、
その上に堆肥を混
ぜた山土をビニー
ル袋の９分目辺り
まで入れます。

四隅に補強用の支柱を立て
ます。

上部を紐で固定します。下
部はブロックなどでかため
ましょう。

用土を入れ終わったら水をたっぷりとかけ、
翌日にゴボウの種を十数個筋播きします。

表面を軽くおさえます。　軽く土を寄せ、覆土します。最後に水をさっとかけます。発芽時期と成長後の数回に分け間引きします。
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会員
割引

　生産者の吉池さんは、ＭＯＡ自
然農法の普及拡大を目指して辛く
厳しい時代を強い信念で乗り越え
てきたひとりです。50年という
歴史には、数多くのドラマがあっ
たことでしょう。感動の味を皆様
も是非体験してください。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

長
野
市
普
及
会

注文先　〒485-0059　愛知県小牧市小木東2-118　ＭＯＡ中部販売　産地支援グループ　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（0568）41 - 0320 / TEL （0568）41 - 0325 

注文期間　９月１日～９月30日
発送期間　９月５日頃～９月末頃
値　　段　2,300円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　２kg箱（４～５房入り）
支払方法　郵便振替用紙を同封
会員割引／200円引き（割引き後の価格　2,100円）

特

長
野
県
か
ら

　粘土に育った白土ジャガイモ
は、甘くて何にでも合います。連
作を避け、有機質での土づくりに
こだわりました。この機会に是非
ご賞味ください。ジャガイモ料理
のレシピを付けてお送りします。
エコファーマーにも認定されています。

巨峰

四
賀
有
機
農
業

研
究
会

注文先　〒399-7411　長野県松本市中川7472-イ　コミちゃんファーム（小峰まで）
　　　　　　　　　  　 FAX（0263）64 - 2607／ TEL　同左　eメール：komichan@go.tvm.ne.jp

注文期間　９月１日～９月30日
発送期間　９月15日～
値　　段　2,800円（消費税込、送料込）
　　　　　（北海道、沖縄、島嶼地域は除く）
限定数量　なくなり次第
発送形態　10kg箱（秀品）宅配便にて発送
支払方法　郵便振替用紙を同封
会員割引／５％引き（割引き後の価格　2,520円）

転

長
野
県
か
ら

生産者の吉池さん

生産者の小峰さん

　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。

　平成８年よりＭＯＡ特別栽培で
新高梨を栽培してきました。土の
偉力が発揮できるようバーク堆肥
やボカシなどを利用した土づくり
にこだわり、安心安全を基本に栽
培しています。この機会に是非皆
様のご注文をお待ちしています。

梨
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

伊
万
里
普
及
会

注文先　〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-1　ＭＯＡ西日本販売九州支社（松本、濱地まで）
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633　

注文期間　９月１日～９月28日
発送期間　10月４日頃
値　　段　3,200円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　５kg箱（秀品7～10玉入り） 
　　　　　（２ケースまで１梱包にて発送）
支払方法　翌月上旬に郵便振替用紙を送付

特

佐
賀
県
か
ら 生産者の前田さん

　千葉県特産の落花生を自然農
法で栽培しました。旬の時期だけ
の限定品です。その掘りたての生
落花生をご自宅で「ゆで落花生」
にして食べて下さい。ビールのつ
まみや子供のおやつに、もってこ
いの美味しさです。

生落花生
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

千
葉
中
央
普
及
会

注文先　〒351-0014　埼玉県朝霞市膝折町４ー21ー28　ＭＯＡ東日本販売（農産課）
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　FAX (048)469 - 7603　TEL  (048)469 - 7601

注文期間　９月１日～９月20日
発送期間　９月１日～９月25日
値　　段　1,890円／２kg（消費税込、送料別）
　　　　　2,730円／３kg
限定数量　なくなり次第
発送形態　2kg箱、３kg箱（水洗い、バラ詰め）
支払方法　郵便振替用紙を同封

千
葉
県
か
ら 生産者の清水さんと永嶋さん

ゆで落花生用自

（新高）

ジャガイモ（男爵） 会員
割引

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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　農業は土づくりが第一と信じて
やってきました。健康な土があれ
ば、農薬も化学肥料も必要あり
ません。札幌近郊の江別の生産
者が手間と愛情をたっぷり注いだ
色々な野菜たちを10品目お届け
します。どうぞお楽しみに。

新鮮野菜セット
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
生
産
者
グ
ル
ー
プ

ナ
イ
ス
・
エ
コ
フ
ァ
ー
ム
江
別

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　９月１日～９月10日
発送期間　９月30日～
値　　段　2,050円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　10品入り箱「クール便」
支払方法　お届けの翌月10日頃までに振替用紙郵送
　　　　　（一部転換期間中、特別栽培も含みます）
会員割引／200円引き（割引き後の価格　1,850円）

自

北
海
道
か
ら 生産者の皆さん

　今年も干ばつに見舞われ、作
物の生育が心配されましたが、そ
れでも自然農法のかぼちゃは元気
に育っています。九重栗はホクホ
ク感があって美味しく、朝晩の気
温差が大きいために甘味はとくに
強くなります。　有機ＪＡＳ

かぼちゃ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

旭
川
普
及
会

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　９月１日～９月20日
発送期間　９月20日頃～順次発送
値　　段　2,050円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　10kg箱（５～７玉）
支払方法　お届け月の翌月10日頃に請求書を送付
会員割引／200円引き（割引き後の価格　1,850円）

自

北
海
道
か
ら 生産者の深谷さん

　農薬や化学肥料に頼らず、安
心して食べられる野菜を毎年作ら
させていただいています。今年の
トウモロコシも北海道ならではの
味覚がギュッと詰まって美味しい
ですよ。ご注文をお待ちしていま
す。

スイートコーン

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　９月１日～９月15日頃まで
発送期間　９月10日頃～順次発送
　　　　　　（天候等によって終了が早まる場合があります）

値　　段　2,700円／10kg
　　　　　1,200円／10本入
限定数量　100箱
発送形態　10kg箱（24～ 2６本入り）／10本入
支払方法　お届け月の翌月10日頃に請求書を送付
割引き後は2,430円／10kg、1,080円／10本

自

北
海
道
か
ら 生産者の有野さんご夫妻

　自然農法での栽培が難しいりん
ごを丹精込めて育て上げました。
本場のつがるりんごは、サクッと
した歯ざわりが自慢で、果汁も豊
富、酸味が少なくさわやかな味を
お届けできます。是非皆さんでご
賞味ください。

つがるりんご
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　８月末頃
発送期間　９月下旬頃
値　　段　3,500円（消費税込、送料込み）
　　　　　（関東以外は別途料金がかかります）
限定数量　　ー
発送形態　５kg箱（約16～ 20玉入り）
支払方法　お届け月の翌月10日頃に請求書送付

青
森
県
か
ら

特

通販のページ

しゃき
しゃき 会員

割引

会員
割引

会員
割引Ｍ

Ｏ
Ａ
自
然
農
法
生
産
者
グ
ル
ー
プ

ナ
イ
ス
・
エ
コ
フ
ァ
ー
ム
江
別

生産者の斉藤さんご夫妻

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました



ニ
ン
ジ
ン
と
み
ょ
う
が
の

　
　
　
　
　
　
　

和
え
物

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
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化
事
業
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電
話
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FA
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①ニンジンは４～５cm長さのせん切りにし、
　歯応えが残るようにさっと湯通しする。
　みょうがは縦半分に切り、繊維と直角に
　せん切りにする。 

②器に①を盛り付けて、よく混ぜ合わせた
　Aをかける。 

つ く り 方

　

ニ
ン
ジ
ン
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
も
と
に

な
る
カ
ロ
チ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、

１
日
に
約
50
グ
ラ
ム
食
べ
れ
ば
、
成
人

に
必
要
な
量
の
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
摂
取
で

き
ま
す
。
カ
ロ
チ
ン
は
動
脈
硬
化
や
ガ

ン
、
高
血
圧
の
予
防
、
改
善
効
果
が
あ

る
と
言
わ
れ
、
油
に
溶
け
や
す
い
性
質

を
持
ち
、
油
を
使
っ
た
調
理
法
で
食
べ

る
と
体
内
で
効
率
よ
く
吸
収
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
捨
て
て
し
ま
い
が
ち
な
ニ
ン
ジ

ン
の
葉
は
、
カ
ロ
チ
ン
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、

食
物
繊
維
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

柔
ら
か
い
部
分
を
細
か
く
刻
ん
で
炒
め

た
り
、
卵
焼
き
に
混
ぜ
た
り
す
る
と
無

駄
な
く
活
用
で
き
ま
す
。

’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

●ニンジン     中 1/2本
(100g）

●みょうが　　　  １個

○かぼすポン酢　 大さじ2

○ごま油　　　　 小さじ1

「材料」（4人前）

「調味料Ａ」

MOA自然農法　平成18年９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10分 24kcal 0.9g (1人分 )


