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で
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　  家庭菜園

米
の
収
穫

今月 表紙の

　

今
年
の
７
月
号
に
掲
載
し
た
「
米
づ
く
り
」

が
収
穫
時
期
を
迎
え
ま
し
た
。
大
き
な
台
風

に
も
２
度
遭
遇
し
ま
し
た
が
、
ド
ラ
ム
缶
の

稲
は
し
っ
か
り
と
根
を
張
り
、
た
く
さ
ん
の

穂
を
つ
け
、
大
豊
作
と
な
り
ま
し
た
。
今
回

は
収
穫
と
そ
の
後
の
作
業
を
、
家
庭
菜
園
で

も
で
き
る
よ
う
に
機
械
を
使
わ
ず
に
行
っ
て

み
ま
し
た
。

ド
ラ
ム
缶
米
を
収
穫
し
よ
う

樹高が 3～ 5mの落葉低
木。分布地は関東以西で
標高の低い場所に自生、
秋に楕円形の赤い果実を
つける。

ス
イ
カ
ズ
ラ
科
ガ
マ
ズ
ミ
属

ガ
マ
ズ
ミ

家庭菜園

大変だからこそわかる
お米の大切さ

　６月に田植えをした１本の苗が分けつを繰
り返し、刈り取り時期となった 10月中旬には
63本の稲穂をつけました。一般的な水田で栽
培した場合の稲穂は 20本程度が普通ですが、
今回は非常に優秀な成績を納めたことになり
ます。これはドラム缶の底が深く、一般の水
田と比べて根がよく伸びたからだと考えられ
ます。穂数が３倍でも単純に３倍の収量があっ
たということにはなりませんが、数本の苗を
大切に育てた家庭菜園だからこそ得られた成
果でしょう。今回は、この稲穂を収穫し、で
きるだけ機械を使わずに精米してみました。
一粒一粒のお米がいかに貴重であるかを身を
以て知るいい機会になると思いますので、来
年はご家族でチャレンジしてみて下さい。

収穫
10
月
に
収
穫
し
ま

し
た
。
カ
マ
で
茎
の

根
元
か
ら
刈
り
取

り
ま
す
。

刈
り
取
っ
た
稲
穂

を
数
え
た
ら
63
本

あ
り
ま
し
た
。

株
を
整
え
、
切
り
取
っ
た
場
所
か
ら
20

㎝
く
ら
い
を
紐
で
し
っ
か
り
結
び
ま
す
。

３株からたわわに実った稲
穂です。大きな台風を乗り
越えて、すべての穂が順調
に実ってくれました。家庭
菜園でも、ドラム缶１つの
稲で４人家族１食分（2 ～
3 合）のご飯を賄うことが
できる計算になります。

1

2

3



3

キッチンガーデン

天日干し

計測機で数えてみました
　農場内にある粒数計で１株につい
ていた米粒の数を数えてみました。
実の入っていない籾などを排除した
選別済みの
ものだけで
5212 粒にな
り、重さにし
て111g の収
穫でした。

お米ができました
　手間は少しかかりましたが、田植
えから籾擦りまで、家庭にある道具
で米作りができました。

軒
先
な
ど
あ
ま
り
雨
に
当
た
ら
な

い
場
所
で
稲
穂
が
下
に
な
る
よ
う

天
日
干
し
し
ま
す
。

お
米
は
鳥
た
ち
の
大
好
物
。
干
す

時
は
ネ
ッ
ト
で
く
る
み
食
べ
ら
れ

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

手で稲穂をしごきながら籾を
落としていきます。

脱
穀

収
穫
し
て
２
週
間
ほ
ど
経
過
し
た

天
日
干
し
の
稲
穂
で
す
。

切
り
株
の
部
分
に
雨
避
け
ビ
ニ
ー

ル
を
か
ぶ
せ
ま
す
。

こ
の
状
態
で
２
週
間
ほ
ど
天
日
干

し
し
ま
す
。

比較的簡単に脱穀が完了しま
した。

籾擦り
軟
式
ボ
ー
ル
と
す
り

鉢
を
準
備
し
ま
す
。

す
り
鉢
に
脱
穀
し
た

籾
を
入
れ
ま
す
。

ボ
ー
ル
で
ゴ
リ
ゴ
リ

と
擦
り
合
わ
せ
ま
す
。

お米と籾殻が分離できたら、
空中に飛ばして風で籾殻だけ
を飛ばしていきます。
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特集

健康と秋の収穫まつり
2007年　大仁瑞泉郷

11
月
３
日
、
４
日
の
両
日
、
大
仁
瑞
泉
郷
に
お
い
て
健
康
と

秋
の
収
穫
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
天
候
に
も

恵
ま
れ
近
隣
地
域
か
ら
大
勢
の
来
場
が
あ
り
、
大
盛
況
と
な

り
ま
し
た
。
恒
例
と
な
っ
て
い
る
収
穫
体
験
を
は
じ
め
、
古

民
家
を
使
っ
た
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
に
も
大
勢
の
参
加
が
あ

り
、
親
子
で
楽
し
く
学
べ
る
場
が
提
供
で
き
た
と
主
催
者
は

考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、こ
れ
ら
食
農
体
験
ゾ
ー
ン
と
は
シ
ャ

ト
ル
バ
ス
で
つ
な
が
っ
て
い
る
健
康
増
進
ゾ
ー
ン
に
も
大
勢

の
来
場
者
が
あ
り
ま
し
た
。
一
方
、
奥
熱
海
療
院
の
ロ
ビ
ー

を
会
場
に
様
々
な
健
康
チ
ェ
ッ
ク
や
健
康
法
体
験
が
実
施
さ

れ
ま
し
た
。

伊豆の国市の
望月市長が来場

政務多忙の中、伊
豆の国市長も来
場、市の将来展望
に大仁農場が大き
な役割を果たすこ
とを力説しました。

牧場

バ
タ
ー
づ
く
り
体
験
で

は
、
振
る
だ
け
で
バ
タ
ー

に
変
身
す
る
の
に
び
っ

く
り
。
で
き
た
て
を
パ

ン
や
ジ
ャ
ガ
イ
モ
で
食
べ

て
、
そ
の
美
味
し
さ
に

ま
た
び
っ
く
り
。

動物カルタ大会

親子で作るクラフトコーナー うさぎ小屋や子供たちで満員

自転車で発電してみたり、餅つきを親
子で体験したりと、環境や食を体で感
じるイベントが盛りだくさんでした。

食農体験ゾーン

収
穫
体
験

親子料理教室

そば打ち体験

ダイコン収穫

ネギ収穫 サツマイモ収穫
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満月

満月 下弦新月上弦

12／ 24　　  12／ 17　　    12／ 13       12／ 10        12／ 5           12／ 1
  11／ 15　　  11／ 8　　　   11／ 4         11／ 1          10／ 26         10／ 22

 大潮　　　　  小潮                中潮                大潮               長潮              中潮

農
事
暦

 14.4　　　     7.4                  3.4           　   0.4               25.2             21.2

特集

健康増進ゾーン

ロビーは順番待ちの人でいっぱい

ストレス度の測定

足湯でじんわり温浴効果

血管年齢や肩こりの診断コーナー

脳
年
齢
を
チ
ェ
ッ
ク

今年も全国から
自然農法農産物がやってきた

タマネギの詰め放題 焼きもちのサービスも

芸能

マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー

Ｎ

ｙ
ａ
ａ
の
ミ
ニ
ラ
イ
ブ

ハーモニカとピア
ノ 津軽三味線
フルート しゃぎり

健康と秋の収穫まつり
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各家庭から竃が消えて、火に対する畏敬の念が
なくなってしまい半世紀以上がたちます。

IHの普及などでますます火から遠ざかる日本人
ですが、何故か囲炉裏や薪暖炉などを求める

人たちも増えています。
竃には、火を神聖な存在とした

私たちのルーツが秘められています。

縄
文
時
代
、
私
た
ち
の
先
祖
は
竪

穴
式
住
居
の
中
に
炉
を
作
っ
て

煮
炊
き
を
し
て
い
ま
し
た
。
食
を
つ
く

る
場
は
最
も
重
要
な
場
所
で
あ
り
、
家

族
は
そ
こ
を
囲
む
よ
う
に
し
て
生
活
し

て
い
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
時
代

と
共
に
生
活
様
式
も
変
化
し
て
い
き
ま

す
が
、
家
の
中
心
に
は
い
つ
も
炉
が
あ

り
ま
し
た
。
竃

か
ま
ど

や
囲

い
ろ
り炉

裏
、
そ
し
て
現

代
の
台
所
は
す
べ
て
縄
文
時
代
の
「
炉
」

を
ル
ー
ツ
と
し
て
い
ま
す
。

　

な
か
で
も
、
竃
と
囲
炉
裏
は
長
く

わ
が
国
の
食
生
活
を
支
え
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
は
古
来
よ
り
神

様
を
祀
る
ほ
ど
重
要

な
場
所
と
さ
れ
て
き

た
の
で
す
。
わ
が
国
で
は
、
カ
マ
ド
ガ

ミ
、
カ
マ
ボ
ト
ケ
、
オ
カ
マ
サ
マ
な
ど

と
呼
ば
れ
、竃
の
側
に
小
さ
な
祠
を
作
っ

て
祀
っ
た
も
の
で
し
た
。
ま
た
、
東
日

本
と
西
日
本
で
微
妙
に
役
割
が
異
な
り
、

寒
い
東
日
本
で
は
暖
房
を
兼
ね
て
座
敷

の
中
心
に
囲
炉
裏
を
設
け
、
西
日
本
で

は
暖
を
と
る
必
要
が
あ
ま
り
な
か
っ
た

の
で
土
間
に
竃
を
据
え
る
の
が
一
般
的

で
す
。
さ
ら
に
温
か
い
地
方
で
は
竃
の

炉
を
土
で
覆
い
熱
を
逃
が
さ
な
い
よ
う

に
し
て
、
よ
り
効
率
よ
く
煮
炊

き
が
で
き
る
方
式
に
発
展
し
て

い
き
ま
す
。
ま
た
熱
帯
地
方
で
は
屋
外

に
竃
を
つ
く
り
ま
し
た
。

　

江
戸
時
代
に
な
る
と
、
竃
は
一
般
家

庭
に
普
及
し
て
い
き
ま
す
。
寒
冷
地
の

東
北
地
方
に
も
西
日
本
の
竃
が
伝
わ
り
、

囲
炉
裏
と
併
用
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え

て
い
き
ま
す
。
現
在
の
ア
パ
ー
ト
で
あ

る
長
屋
で
は
共
同
の
炊
事
場
が
つ
く
ら

れ
、
一
般
的
に
は
家
庭
ご
と
に
土
間
に

台
所
を
つ
く
っ
て
煮
炊
き
を
し
た
の
で

す
が
、
炊
飯
用
の
釜
は
底
が
丸
く
て
胴

の
部
分
に
鍔
が
あ
る
お
馴
染
み
の
も
の

で
す
。
今
と
な
っ
て
は
使
い
づ
ら
い
も

の
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
当
時

は
下
か
ら
の
火
を
効
率
よ
く
伝
え
ら
れ

る
ス
グ
レ
者
だ
っ
た
訳
で
す
。
そ
れ
は

戦
前
ま
で
続
き
、
住
宅
が
近
代
化
さ
れ

て
家
電
が
全
盛
期
を
迎
え
る
ま
で
竃
と

釜
は
ど
こ
の
家
庭
で
も
見
ら
れ
る
風
景

で
し
た
。

今
や
、
竃
に
火
を
起
こ
す
手
間
も

な
け
れ
ば
煤
に
ま
み
れ
る
こ
と

も
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
本
来
は
神

聖
な
場
所
で
あ
る
は
ず
の
「
火
」
を
使

う
場
所
が
ま
す
ま
す
遠
い
存
在
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ

で
食
事
を
済
ま
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も

決
し
て
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

そ
の
よ
う
な
生
活
に
慣
れ
れ
ば
慣
れ
る

ほ
ど
、
私
た
ち
は
昔
な
が
ら
の
囲
炉
裏

や
竃
に
憧
れ
を
抱
く
よ
う
に
な
っ
て
し

ま
う
よ
う
で
す
。
現
代
建
築
の
な
か

に
わ
ざ
わ
ざ
囲
炉
裏
を
つ
く
っ
て
み
た

り
、
竃
の
薪
で
ご
飯
を
炊
い
て
み
た
り

す
る
の
は
そ
の
現
れ
で
し
ょ
う
。
あ
ま

り
に
も
便
利
に
な
っ
た
反
動
で
し
ょ
う

か
、
そ
れ
と
も
本
来
の
「
食
」
を
取
り

戻
す
た
め
の
自
然
な
回
帰
が
始
ま
っ
た

の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　

昔
な
が
ら
の
竃
を

使
い
釜
で
炊
飯
す
る
と

美
味
し
い
ご
飯
が
炊
け

る
よ
う
で
す
。
こ
の
よ
う
な
設
備
を
残

し
た
り
作
っ
た
り
し
な
が
ら
消
費
者
に

本
来
の
味
を
提
供
す
る
普
及
会
の
皆
さ

ん
も
い
ま
す
。
ま
た
大
仁
瑞
泉
郷
で
も
、

諸
般
の
事
情
に
よ
り
火
は
使
え
ま
せ
ん

が
、
民
家
の
囲

炉
裏
を
復
活
さ

せ
て
雰
囲
気
だ

け
で
も
味
わ
っ

て
い
た
だ
こ
う

と
準
備
を
進
め

て
い
ま
す
。
ご

期
待
下
さ
い
。

竃
が
つ
く
る
本
来
の
食

楽しい生活

岡
山
県
の
高
梁
普
及
会
の
メ
ン

バ
ー
が
大
切
に
使
っ
て
い
る
竃
。
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読者プレゼント
　今回は『加賀レンコン』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 28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
誌
上
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
農
家
さ
ん
の
よ

う
に
自
分
た
ち
も
し
っ
か
り
と

し
た
野
菜
を
た
く
さ
ん
作
っ
て
載
せ
た

い
と
い
つ
も
憧
れ
て
い
ま
す
。

（
岩
手
県
二
戸
郡　

田
頭
美
智
子
）

毎
日
の
食
卓
に
「
彩
り
」
が
必
要

で
す
！　

自
分
た
ち
の
人
生
に

も
彩
り
が
あ
れ
ば
最
高
で
す
ね
。
そ
れ

も
無
理
な
ら
今
晩
の
夕
食
だ
け
で
も
欲

し
い
も
の
で
す
。
き
っ
と
出
来
る
は
ず

で
す
か
ら
挑
戦
し
て
み
ま
す
。

（
秋
田
県
秋
田
市　

武
田
晶
子
）

市
民
に
野
菜
づ
く
り
の
た
め
の
土

地
を
開
放
す
る
こ
と
が
年
々
増

え
て
い
る
こ
と
を
テ
レ
ビ
で
知
り
ま
し

た
。
私
も
近
く
に
あ
っ
た
ら
皆
と
わ
き

あ
い
あ
い
と
野
菜
づ
く
り
を
や
り
た
い

と
強
く
思
い
ま
し
た
。

（
福
井
県
福
井
市　

松
井
サ
ト
エ
）

Ｍ
Ｏ
Ａ
加
工
食
品
の
天
ぷ
ら
油
の
記

事
が
と
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。

油
を
売
っ
て
き
た
の
言
葉
、
脂
が
乗
る

と
い
う
言
葉
、
脂
と
油
の
使
い
分
け
を

始
め
て
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

（
北
海
道
旭
川
市　

飛
澤
妙
子
）

市
販
の
大
き
め
の
プ
ラ
ン
タ
ー
で

も
支
柱
が
立
ち
に
く
く
、
背
が

伸
び
る
野
菜
は
な
か
な
か
作
り
に
く
い

の
で
す
が
、
コ
ン
テ
ナ
を
使
っ
た
プ
ラ

ン
タ
ー
で
来
年
は
是
非
ミ
ニ
ト
マ
ト
を

育
て
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
和
歌
山
県
岩
出
市　

下
津
寛
子
）

土
が
産
ま
れ
る
ド
ラ
マ
を
読
ん
で
、

土
の
不
思
議
を
知
り
ま
し
た
。

我
が
家
の
土
地
は
粘
土
質
で
な
か
な
か

家
庭
菜
園
が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。
で

も
、
今
は
バ
ー
ク
堆
肥
の
お
か
げ
で
少

し
づ
つ
改
良
し
て
今
年
も
夏
野
菜
が
た

く
さ
ん
採
れ
ま
し
た
。
自
然
農
法
の
お

か
げ
と
う
れ
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

（
大
阪
府
阪
南
市　

楽
沙
千
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
　

台
湾
の
テ
レ
ビ
局
で
人
気
の
女
性
キ
ャ

ス
タ
ー
で
あ
る
陳
月
卿
女
史
が
10
月
13
日

か
ら
15
日
の
二
泊
三
日
の
日
程
で
大
仁
瑞

泉
郷
を
訪
れ
、
岡
田
式
健
康
法
か
ら
自
然

農
法
ま
で
を
体
験
し
ま
し
た
。
同
女
史
は

母
国
台
湾
で
は
非
常
に
有
名
な
方
で
、
今

回
は
今
年
５
月
に
来
日
し
て
「
食
農
研
修
」

に
参
加
し
た
出
版
グ
ル
ー
プ
の
何
飛
鵬
社

長
の
勧
め
も
あ
り
東
京
で
開
催
さ
れ
て
い

た
有
機
展
示
会
の
参
加
後
の
来
場
と
な
り

ま
し
た
。

　

13
日
に
Ｍ
Ｏ
Ａ
美
術
館
を
出
発
し
て

宿
泊
先
と
な
る
大
仁
研
修
セ
ン
タ
ー
に
到

着
、
奥
熱
海
療
院
や
足
湯
周
辺
な
ど
を

散
策
、
14
日
の
午
前
中
に
岡
田
式
健
康
法

と
お
花
と
お
茶
を
体
験
、
午
後
か
ら
は
大

仁
農
場
に
移
動
し
て
ほ
場
と
牧
場
を
見
学

し
、
係
員
の
説
明
に
熱
心
に
メ
モ
を
と
る

姿
が
印
象
的

で
し
た
。

　

最
終
日
は
、

再
び
奥
熱
海

療
院
周
辺
を

散
策
、
園
芸

療
法
を
体
験

し
、
午
前
中

に
大
仁
瑞
泉

郷
を
あ
と
に

し
ま
し
た
。

台
湾
の
人
気
キ
ャ
ス
タ
ー
が
来
場

大
仁
瑞
泉
郷
を
熱
心
に
見
学

の大冒険 Vol.95

くつしたにプレゼント！？ たて☆りえ

読者のページ

陳
月
卿
女
史
（
中
央
右
の
女
性
）

終了しました
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５
０
０
０
年
前
の
記
録
が

あ
る
中
国
で
は
、
医
食

同
源
の
考
え
か
ら
豆
の
持
つ
薬

効
を
利
用
し
て
き
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
小
豆
（
あ
ず
き
）、
豌

豆
（
え
ん
ど
う
）、
い
ん
げ
ん
豆

に
は
利
尿
促
進
に
よ
る
む
く
み

や
お
で
き
の
解
消
が
、
黒
大
豆

に
は
血
液
浄
化
が
あ
る
と
紹
介

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

最
近
は
日
本
で
も
黒
大
豆

（
く
ろ
だ
い
ず
）
の
ブ
ー
ム
と
な

り
、
飲
料
は
じ
め
煮
豆
な
ど
様
々
な
商

品
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
黒
大
豆
に

限
ら
ず
大
豆
や
小
豆
に
多
く
含
ま
れ
て

い
る
サ
ポ
ニ
ン
は
ガ
ン
や
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
役
立
つ
こ
と
が
学
術
的
に
明

ら
か
に
さ
れ
た
こ
と
で
ブ
ー
ム
に
火
が

付
き
ま
し
た
。

　

実
は
こ
の
サ
ポ
ニ
ン
、
大
豆
や
小
豆

を
煮
た
と
き
に
出
て
く
る
泡
の
成
分
な

の
で
す
。
赤
飯
を
作
る
時
に
泡
を
含

む
茹
で
汁
を
入
れ
る
こ
と
は
経
験
的
に

行
っ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
れ
は
理
に
適
っ

て
い
て
、
か
ら
だ
に
良
い
こ
と
と
言
え

ま
す
。
一
方
、
サ
ポ
ニ
ン
は
甲
状
腺
を

肥
大
さ
せ
る
作
用
も
あ
る
の
で
、
そ
れ

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ヨ
ウ
素

を
含
む
昆
布
や
わ
か
め
と
一

緒
に
煮
豆
と
す
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
を

取
っ
て
い
る
こ
と
に
も
、
日
本
人
の
賢

さ
を
感
じ
ま
す
。

　

豆
に
は
こ
の
よ
う
に
微
量
に
含
ま
れ

る
成
分
の
特
徴
た
け
で
な
く
、
50
％
以

上
の
糖
質
、
10
数
％
の
脂
質
、
30
数
％

の
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
と
機
能
性
成
分
で
あ
る
食
物
繊
維
も

含
ん
で
い
ま
す
。
豆
と
同
様
に
た
ん
ぱ

く
質
を
得
る
た
め
に
食
べ
る
肉
を
使
っ

た
料
理
と
違
っ
て
、
脂
質
を
と
り
す
ぎ

な
い
で
済
む
こ
と
か
ら
、
近
年
豆
料
理

が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
こ
の

よ
う
な
成
分
の
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ

る
遙
か
以
前
か
ら
、
日
本
で
は
豆
を
醤

油
や
み
そ
の
調
味
料
に
利
用
す
る
と
共

に
、
納
豆
や
煮
豆
な
ど
の
お
か
ず
と
し

て
日
常
的
に
食
べ
て
き
て
い
ま
す
。
自

然
の
中
で
健
康
的
な
食
を
私
た
ち
の
祖

先
は
知
っ
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。

今
で
は
納
豆
を
家
庭
で
作
る
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
っ
た
よ
う

に
、
煮
豆
も
煮
る
こ
と
に
手
間
取
る
こ

と
か
ら
、
市
販
品
を
利
用
す
る
こ
と
が

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
工
場

で
は
素
早
く
安
定
的
に
や
わ
ら
か
い
煮

豆
と
す
る
た
め
、
リ
ン
酸
塩
や
重
曹
を

添
加
し
て
や
わ
ら
か
く
す
る
こ
と
や
、

黒
大
豆
の
場
合
に
は
黒
色
を
固
定
す
る

た
め
に
硫
酸
鉄
を
添
加
す
る
こ
と
が
あ

る
よ
う
で
す
。
こ
れ
ら
の
添
加
物
は
加

工
助
剤
と
さ
れ
Ｊ
Ａ
Ｓ
法
で
は
表
示
免

除
と
さ
れ
て
い
る
の
で
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の

原
材
料
に
表
示
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
確

か
に
家
庭
で
も
煮
豆
づ
く
り
に
重
曹
を

使
う
こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、
重
曹
を
入

れ
た
と
た
ん
に
泡
が
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
せ
っ
か
く
の
サ
ポ
ニ
ン
が
消

え
て
し
ま
っ
た
と
言
え
ま
す
。
一
方
煮

豆
に
使
用
し
た
時
に
は
表
示
対
象
と
さ

れ
て
い
る
添
加
物
に
は
、
保
存
料
や
調

味
料
、
粘
性
を
つ
け
る
た
め
の
増
粘
多

糖
類
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
（
株
）
エ
ム
オ
ー
エ
ー
イ
ン
タ
ー
ナ

シ
ョ
ナ
ル
で
は
、
こ
の
よ
う
な
食
品
添

加
物
を
使
用
し
て
い
な
い
、
煮
豆
惣
菜

の
販
売
を
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。
勿
論
、

豆
は
国
産
で
自
然
農
法
や
有
機
の
も
の

を
使
用
し
、
味
付
け
も
吟
味
し
、
こ
だ

わ
っ
た
も
の
ば
か
り
で
す
。

　

次
に
我
が
家
で
煮
豆
を
作
る
と
き
に

は
重
曹
を
入
れ
ず
に
、
大
豆
に
は
昆
布

か
わ
か
め
を
入
れ
て
味
わ
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

＊
参
考
文
献　

財
団
法
人
日
本
豆
類
基

金
協
会　

豆
類
百
科

食の安全

煮豆の泡は大切！

食品添加物とMOA加工食品
　大昔から豆の持つ薬効が注目されてきま

したが、手間のかかる豆料理が敬遠され、

近年はめっきり食べる量が少なくなってしま

いました。ところが、最近になって健康食と

して再び脚光を浴び、食卓に煮豆が並ぶこ

とが多くなってきました。
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キッチンガーデン

キ
ッ
チ
ン
ガ
ー
デ
ン
実
践
講
座

プ
ラ
ン
タ
ー
で
米
づ
く
り

稲作と聞けば家庭菜園と無縁のように思えますが、

プランターでも簡単にできてしまいます。

大仁農場の家庭菜園ではドラム缶を使った米づくりを

紹介してきましたが、ここではより身近にあるバケツ

を使ってお米を作ってみました。

来年は自分で作ってみて、生産者の喜びと大変さを実

感してみて下さい。

●栽培カレンダー●

種まき時期

収穫時期

山土と落葉堆肥を 7：3 の割合
でブレンドします。畑の土なら
そのまま使えます。

（大仁農場の場合）

12

456

789

10

3

11

ブレンドした用土をバケツいっ
ぱいに入れます。

バケツの水田が完成しました。 しばらくすると水位が落ちるの
で水をたしてあげます。

まず種籾をは種します。入手が困難
な場合は生産者に相談して下さい。

土をつめたバケツに水を入れ、水
田になるようにします。

植える場合は、１～２本の苗を１
株にして、中央に定植します。

バケツの中央に数粒を水田の中に
沈み込ませるようには種します。

８月20日の姿。右が定植、
左がは種の稲です。

９月３日の姿。右が定植、
左がは種の稲です。

収穫時期を迎えたバケ
ツ稲。（10 月中旬）

茎の根元からカマで刈
り取ります。

植えた後は苗が倒れないように軽
く両手で周囲の土をおさえます。

1112

刈り取った後の手順は本誌
２、３頁に掲載したドラム缶
の米づくりと同じです。分け
つの数はドラム缶と比べて
半分程度でしたが、一般の
水田と見劣りしない立派な
収穫となりました。

13

定植時期



　

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白菜はざく切り、ニンジンは一口大に切
　る。ごぼうは叩いた後に食べやすい大き
　さに切る。しめじは小房に分ける。しら
　たきは下茹でし、食べやすい長さに切る。

②ニンジン、ごぼうは下茹でする。

③凍み豆腐は、形が崩れない程度に水気を
　絞り、一口大に切る。
④鍋に、①、②、③とだし汁を入れて煮る。

⑤煮立ったら味噌とみりんを加えて煮込み、
　味を染み込ませる。

つ く り 方

　

冬
が
旬
の
白
菜
、
霜
に
あ
う
と
柔
ら

か
く
う
ま
味
が
充
実
し
て
い
ま
す
。
選

ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
、
巻
き
が
固
く
、
ず
っ

し
り
と
重
く
尻
太
り
し
て
い
る
こ
と
。

味
に
く
せ
が
な
く
、
ど
ん
な
材
料
と
も

合
い
ま
す
。
漬
物
は
も
と
よ
り
、
柔
ら

か
い
も
の
は
生
で
中
華
風
和
え
物
、
サ

ラ
ダ
、
加
熱
な
ら
汁
の
実
、
和
え
物
、

炒
め
物
、
煮
物
、
鍋
物
と
幅
広
い
で
す
。

　

ま
た
凍
み
豆
腐
は
東
北
地
方
の
郷
土

食
で
、
豆
腐
を
冬
の
天
日
と
寒
風
に
さ

ら
し
て
旨
味
を
凝
縮
さ
せ
ま
す
。
農
家

の
軒
先
に
凍
み
豆
腐
が
つ
る
さ
れ
て
い

る
風
景
は
こ
の
地
方
の
冬
の
風
物
詩
で

す
。
今
回
は
、
簡
単
に
作
れ
る
よ
う
に

冷
凍
庫
で
凍
ら
せ
ま
し
た
。

　

味
が
染
み
込
み
や
す
い
の
で
、
味
噌

汁
、
煮
物
な
ど
と
幅
広
く
、
今
回
は
ま

さ
に
冬
の
美
味
し
さ
を
満
喫
で
き
る
メ

ニ
ュ
ー
で
す
。
是
非
お
試
し
く
だ
さ
い
。

’の

栄
養
士

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

富
嶋
智
美
さ
ん

●白菜　　　　　 200g
●ニンジン　　　　80g
●ごぼう　　　　　80g
●凍み豆腐1 丁
　　　　　　（約 300g）
●しらたき　　　  100g
●しめじ　　　　 100g
●だし汁　　　 2 カップ
●味噌　　　　80g 程度
●みりん　　　　  50ml

「材料」
（４人分）

MOA自然農法　平成 19年 12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 158kca l 2 .6 g( １人分 ) ( １人分 )

白
菜
と
凍
み
豆
腐
の
煮
物

※凍み豆腐は木綿豆腐を冷凍庫で
凍らせたもの。自然解凍して用いる。

（豆腐を冷凍・解凍する時間は除く）

※使用する味噌の塩分によって使用量を調節して下さい。


