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step
27

で
自然農法

　  家庭菜園

野
菜
の
保
存

今月 表紙の

　

家
庭
菜
園
で
立
派
な
野
菜
が
収
穫
で
き
た

と
し
て
も
、
逆
に
量
が
多
す
ぎ
て
困
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
に
役
立
つ
の
が
野

菜
の
保
存
法
。
野
菜
の
種
類
や
品
種
に
よ
っ

て
も
違
い
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特

徴
を
知
る
の
が
コ
ツ
。
今
回
は
よ
く
使
わ
れ

る
野
菜
を
中
心
に
家
庭
で
で
き
る
保
存
法
を

学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

根
菜
類
を
保
存
し
よ
う

　北アメリカ原産で、大
正時代に渡来して帰化し
た。野原や道端に自生し、
春から夏にかけて最初は
下向きの頭花をつける。

キ
ク
科
ヒ
メ
ジ
ョ
オ
ン
属

ハ
ル
ジ
ョ
オ
ン

　根菜類を長期保存するうえで最も重要なことは根部から芽を出さ
せないことです。作物は収穫後も成長を続けており、根部に蓄えた
栄養を使って芽を出し、花を咲かせようとします。つまり、子孫を
残そうとするのですが、そうなると食べられません。美味しく食べ
るには、まずその成長を止めることが大切なのです。根菜類のわき
芽が出ないように、代表的な野菜を使って保存法を見てみましょう。

ニンジンの保存

家庭菜園

葉っぱを切り取った部分から芽
を出します。

1 2

3 4

スプーンの柄などを使いくり抜くよ
うにして全体をえぐり取ります。

くり抜いた部分を捨てます。

ここ
から
発芽

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　　
　　　　　芽

を
出
し
て
し
ま
っ
た

ニ
ンジン

周
り
に
残
っ
た
青
い
茎
を

丹
念
に
取
り
去
る
と
芽
は

出
ま
せ
ん
。

ジャガイモの保存

内暗

段ボール箱に入れて台所の暗所
に置いておくとジャガイモの保
存に適した環境となります。

こ
の
よ
う
に
芽
が
で
て
し

ま
っ
た
ら
保
存
に
は
向
い
て

い
ま
せ
ん
。

サツマイモの保存

サツマイモは低温に弱いため、10 ～ 15℃ぐらいの室内
で新聞に包むとちょうど良い環境になります。一方、サ
ツマイモには、収穫後に糖度を上げていく性質がありま
す。この状態で１ヶ月ほど保存してから食べると非常に
甘いサツマイモを食べることができます。なお、湿度が
90％以上になると発芽する恐れがありますから保存場所
には気をつけましょう。

内暗

内暗



3

キッチンガーデン

収
穫
す
る
時
、
外

葉
を
剥
が
し
て
お

い
た
方
が
保
存
に

は
良
い
。

冷

外 陰タマネギの保存

暗

内

キャベツの保存

室外 室内 陰干し

冷暗所 冷蔵庫外陰

内暗

ブロッコリーの保存

冷

あの野菜は
どっち？
暗 冷
サトイモ（表面がベトつかないよ
うに乾かしてから新聞紙に包む。
乾き過ぎは避ける）、ニンニク（タ
マネギと同様）、長ネギ（泥付き
は新聞紙に）、ダイコン（葉を落
として新聞紙に）、カブ（葉を落
とす）、ゴボウ（新聞紙で包む）、
ハクサイ（新聞紙で包み、立て
て保存）、ショウガ（低温を避け、
新ショウガは乾燥禁物）パセリ（茎
の先を切って水にさす）、ナス（１
～２日なら常温がベスト、それ以
降は冷蔵庫に）

トマト（保存用ポリ袋に入れる。
未熟なものは常温で追熟）、ピー
マン（穴のあいたポリ袋に）、レ
タス（湿らせた新聞紙に包み芯を
下にする）、キュウリ（水気を拭
き取りラップに包む）、絹サヤ（乾
燥に弱いため湿ったペーパータオ
ルに包み保存用ポリ袋に）、ホウ
レン草（湿った新聞紙に包み、葉
を上にする）、青ジソ（湿らせた
ペーパータオルに包み、保存用ポ
リ袋に）、シイタケ（よごれを取り、
ポリ袋に入れる）

室内の冷暗所へ 冷蔵庫の野菜室へ

家庭にあるネットを利用してタマネギ
を中に入れる。

軒下にひもなどを使って
固定する。

このように陰干しすると
品種にもよりますが、数ヶ
月の保存が可能。

新聞紙は強い味方
新聞紙には保湿と保温の機
能が兼ね備わっており、室
内で保存する場合は大きな
味方になってくれます。

新
聞
紙
で
完
全
に

包
ん
で
常
温
で
保

存
し
て
も
大
丈
夫
。

ラ
ッ
プ
で
万
遍
な

く
包
ん
で
か
ら
冷

蔵
庫
の
野
菜
室
へ
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地産地消

広
島
県　
　

福
富
普
及
会　

「
市
民
の
健
康
を
願
う
野
菜
市
」
で

地
域
住
民
に
自
然
食
が
拡
大

　

広
島
県
の
東
広
島
市
は
、
２
年
前
に

福
富
町
な
ど
と
合
併
し
て
人
口
18
万
人

を
超
え
る
中
堅
都
市
に
発
展
し
て
い
ま

す
。
市
内
及
び
周
辺
地
域
に
は
自
然
農

法
生
産
地
も
複
数
あ
り
、
古
く
か
ら
多

く
の
愛
好
者
に
よ
っ
て
自
然
農
法
の
普

及
が
進
め
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
中
で
も

福
富
普
及
会
は
、
そ
の
中
核
的
な
役
割

を
果
た
し
、
地
場
流
通
の
拠
点
と
し
て

消
費
者
と
結
び
つ
き
が
強
い
生
産
地
で

す
。
最
近
は
、
西
条
地

域
で
も
自
然
食
の
関
心
が

強
ま
り
、
自
然
農
法
へ
の

期
待
が
高
ま
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
よ
う
な
事
情
を

背
景
に
、
昨
年
の
６
月
か

ら
月
１
回
の
ペ
ー
ス
で
野

菜
市
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
、

今
や
６
ヶ
所
で
開
催
さ
れ

る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
自
然
農
法

野
菜
の
販
売
は
、
原
則
と
し
て
Ｍ
Ｏ
Ａ

グ
リ
ー
ン
マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど
の
自
然
食

販
売
店
の
み
に
限
ら
れ
、
そ
れ
以
上
の

普
及
拡
大
が
困
難
な
状
況
に
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
よ
う
な
中
、
こ
の
野
菜
市
が
、

よ
り
多
く
の
層
に
受
け
入
れ
ら
れ
る
た

め
の
有
効
な
打
開
策
と
な
っ
た
の
で
す
。

　

流
通
の
シ
ス
テ
ム
は
、
自
然
農
法
野

菜
に
理
解
の
あ
る
協
力
者
の
軒
先
や
庭

先
の
ス
ペ
ー
ス
を
借
り
て
野
菜
市
を
開

く
と
い
う
シ
ン
プ
ル
な
方
法
で
す
。
但

し
、
２
０
０
〜
４
０
０
枚
の
チ
ラ
シ
の

配
布
や
手
づ
く
り
看
板
を
設
置
し
て
、

野
菜
市
を
広
く
ア
ピ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。

そ
し
て
会
場
の
一
画
に
設
け
た
休
憩
所

で
は
、
試
食
品
や
季
節
料
理
を
提
供
し
、

素
材
の
生
か
し
方
や
料
理
レ
シ
ピ
の
配

布
、
お
花
や
お
茶
の
サ
ー
ビ
ス
な
ど
も

行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
子
育
て
や
ス
ロ
ー
ラ
イ
フ
、

心
と
体
の
健
康
に
不
可
欠
な
食
事
法
に

つ
い
て
語
り
合
う
場
と
し
て
も
利
用
し

て
い
ま
す
。
こ
の
様
な
積
み
重
ね
は
、

口
コ
ミ
も
加
わ
り
多
く
の
新
規
愛
好
者

を
獲
得
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

一
方
、
こ
の
よ
う
な
取
組
み
は
新
た

な
付
加
価
値
を
生
み
出
し
ま
す
。
野
菜

市
に
来
た
愛
好
者
か
ら
加
工
食
品
を
求

め
る
声
が
増
え
、
Ｍ
Ｏ
Ａ
販
社
の
扱
う

自
然
食
品
調
味
料
な
ど
も
販
売
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。
そ
の
結
果
、

よ
り
多
く
の
家
庭
の
食
卓
に
健
康
的
な

食
材
を
揃
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
こ
れ
ら
は
地
域
に
密
着
し
た

活
動
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
住
民
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
貢
献
で
き
た
こ
と
も

大
き
な
成
果
で
し
た
。
生
産
者
も
野
菜

市
に
参
加
し
な
が
ら
様
々
な
意
見
を
聞

き
、
今
後
の
野
菜
づ
く
り
の
参
考
に
し

て
い
る
そ
う
で
す
。

　

こ
の
活
動
は
地
域
住
民
の
健
康
を

願
っ
て
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
す
が
、

12
月
か
ら
は
福
祉
団
体
に
よ
る
手
づ
く

り
パ
ン
の
販
売
が
加
わ
り
ま
し
た
。
更

に
３
月
の
野
菜
市
か
ら
は
、
豆
腐
づ
く

り
な
ど
、
食
と
農
を
結
ぶ
料
理
教
室
も

計
画
し
て
お
り
、
今
後
も
地
域
住
民
の

健
康
に
貢
献
で
き
る
よ
う
な
野
菜
市
の

拡
大
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

広島県

東広島市

野菜市の充実で愛好者の輪が広がっている。 生産者と愛好者の懇談会

地
産
地
消
の
現
場
を
行
く
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大仁農場

畑
作
部
門
で
は
、
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農

法
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
基
に
、
無

農
薬
・
無
化
学
肥
料
で
77
ａ
の
畑
に
約

10
品
目
の
野
菜
の
展
示
栽
培
を
し
て
い

ま
す
。
11
月
に
行
わ
れ
る
「
瑞
泉
郷
ま

つ
り
」
で
皆
さ
ん
に
収
穫
体
験
し
て
頂

い
て
い
る
サ
ツ
マ
イ
モ
や
ダ
イ
コ
ン
も

そ
の
中
に
含
ま
れ
て
い
る
も
の
で
す
が
、

今
回
は
ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当

て
て
み
ま
し
た
。

　

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
栽
培
は
昨
年
の
春
と

秋
の
年
２
回
行
っ
て
い
ま
す
。
春
は
出

荷
用
で
秋
は
種
芋
用
で
す
。
大
仁
農
場

の
育
種
班
の
品
種
特
性
評
価
に
よ
る
と

収
量
・
品
質
共
に
良
い
結
果
の
ジ
ャ
ガ

イ
モ
は
、
ア
ン
デ
ス

レ
ッ
ド
と
ホ
ッ
カ
イ

コ
ガ
ネ
の
２
品
種
と

な
り
ま
し
た
。
収
量

は
、
種
芋
１
個
に
つ

き
10
個
程
度
と
静
岡

県
の
地
域
収
量
（
約

１
９
０
０
㎏
／
10

ａ
）
と
同
程
度
。
初

年
度
と
し
て
は
ま
ず

ま
ず
の
成
績
だ
っ
た

と
思
い
ま
す
。

栽
培
暦
（
Ｈ
18
年
度
）

２
月
15
日　

種
芋
伏
せ
込
み　

３
月
８
日　

植
付
け
（
畝
間
75
㎝
、
株

　
　
　
　
　

間
35
㎝
）

５
月
３
日　

芽
か
き
（
２
〜
３
本
）

５
月
４
日　

中
耕
・
除
草
（
芽
が
揃
っ

　
　
　
　
　

た
頃
に
行
う
）

５
月
10
日　

土
寄
せ
（
株
元
へ
10
㎝
程

　
　
　
　
　

度
の
高
さ
に
寄
せ
る
）

５
月
17
日　

２
回
目
の
土
寄
せ
（
カ
マ

　
　
　
　
　

ボ
コ
型
に
し
山
と
谷
の
差

　
　
　
　
　

を
25
㎝
に
す
る
）

７
月
４
日　

収
穫
（
株
が
枯
れ
て
き
た

　
　
　
　
　

頃
に
行
う
）

　

２
品
種
と
も
自
然
農
法
栽
培
で
収
量

が
多
く
、
食
味
も
良
く
、
自
家
採
種
も

出
来
る
の
で
、
自
然
農
法
向
け
の
品
種

と
い
え
ま
す
。
特
に
ア
ン
デ
ス
レ
ッ
ド

は
、
皮
色
が
赤
く
黄
色
の
肉
が
特
徴
で
、

関
東
以
西
で
は
春
と
秋
の
年
２
回
作
る

事
の
出
来
る
魅
力
的
な
品
種
で
す
。
是

非
、
皆
さ
ん
に
も
こ
の
品
種
で
栽
培
し

て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。。

　

最
後
に
、
今
年
も
11
月
の
大
仁
瑞
泉

郷
ま
つ
り
で
収
穫
体
験
を
行
う
予
定
で

す
。
ご
来
場
の
際
は
、
可
愛
い
野
菜
た

ち
を
楽
し
く
収
穫
し
て
あ
げ
て
下
さ
い
。

満月下弦新月上弦

3／ 31　　　 3／ 26　　　 3／ 19            3／ 16          3／ 12           3／ 4
  2／ 13　　    2／ 8　　　   2／ 1              1／ 27          1／ 23          1／ 15
中潮　　　　　  小潮               大潮              若潮               小潮                大潮

旧暦

月齢

農
事
暦

 12　　　　　　  7            　     0               26.5              22.5               14.5

大仁農場の栽培日誌

普及部農園課
展示栽培チーム　對島史忠

自
然
農
法
に
適
し
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
栽
培

ア
ン
デ
ス
レ
ッ
ド
の
花
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発明されてから６千年間、何一つ形状も機能も
変わらず、世界の何処でも同じものが

作られてきた道具が針です。
長い歴史を通じて変化することない役割は
人類の生活と文化に多大な影響を与え、
今も私たちの生活には不可欠な道具です。

　

針
の
穴
を
通
す
、
と
い
う
の
は
非
常

に
精
度
の
高
い
技
術
が
あ
る
こ
と
を
示

す
言
い
方
で
す
が
、
そ
の
針
自
体
、
古

代
に
お
け
る
最
先
端
の
精
密
技
術
で
し

た
。
毛
皮
な
ど
を
纏
っ
て
い
た
石
器
時

代
の
人
々
が
、
よ
い
快
適
な
衣
服
を
求

め
て
「
縫
う
」
こ
と
を
知
る
の
は
は
る

か
昔
の
こ
と
。
そ
れ
以
来
、
世
界
中
で

同
時
多
発
的
に
針
が
つ
く
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、
生
活
様
式
の
変
革
を
も
た
ら

す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

金
属
器
が
な
か
っ
た
時
代
、
人
々
が

加
工
し
や
す
く
て
い
つ
で
も
手
に
入
る

動
物
の
骨
で
針
を
つ

く
る
の
は
自
然
の
発

想
だ
っ
た
の
で
し
ょ

う
。
年
代
が
特
定
で
き
る
も
の
で
は
、

紀
元
前
４
千
年
の
エ
ジ
プ
ト
で
つ
く
ら

れ
た
小
さ
な
鉢
に
納
め
ら
れ
た
め
ど（
針

穴
）
を
も
つ
長
さ
５
㎝
、
太
さ
３
㎜
の

針
が
最
も
古
い
も
の
で
す
。
た
だ
、
有

史
以
前
か
ら
世
界
各
地
で
針
が
つ
く
ら

れ
、
ド
イ
ツ
の
石
器
時
代
の
遺
跡
で
め

ど
の
つ
い
た
骨
製
針
が
出
土
し
て
い
ま

す
。
太
い
針
は
ト
ナ
カ
イ
や
馬
で
、
縫

い
針
は
ウ
サ
ギ
な
ど
の
小
動
物
の
骨
が

使
わ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

　

一
方
、
わ
が
国
で
は
縄
文
時

代
前
期
の
遺
跡
か
ら
め
ど
が
空

い
た
縫
い
針
が
出
土
し
て
い
ま
す
。
狩

猟
を
し
て
動
物
の
毛
皮
で
衣
服
を
作

る
に
は
針
が
必
要
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

そ
の
後
、
古
墳
時
代
に
鉄
器
が
普
及
す

る
よ
う
に
な
る
と
、
現
在
と
同
じ
よ
う

な
鉄
針
が
登
場
し
て
き
ま
す
。
こ
れ
に

よ
っ
て
衣
服
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
増

え
、
日
本
独
自
の
着
物
へ
と
進
化
し
て

い
き
ま
す
。

　

室
町
時
代
と
も
な
る
と
、
針
は
生
活

必
需
品
と
し
て
一
般
に
も
幅
広
く
売
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
行
商

の
針
売
り
も
登
場
し
て
き
ま
す
が
、
な

か
で
も
有
名
な
の
が
豊
臣
秀
吉
で
し
ょ

う
。
ま
だ
織
田
信
長
に
仕
官
す
る
前
、

主
君
を
求
め
て
放
浪
し
て
い
た
頃
の
こ

と
で
す
。
一
時
期
針
を
行
商
し
て
生
計

を
立
て
て
い
た
の
で
し
た
。
理
由
は
軽

く
て
腐
ら
な
い
か
ら
で
す
。
秀
吉
ら
し

い
要
領
の
い
い
考
え
方
で
す
が
、
実
際

に
針
を
売
り
歩
き
な
が
ら
そ
の
日
暮
ら

し
を
し
て
い
た
浪
人
は
、
そ
の
当
時
結

構
い
た
そ
う
で
す
。

　

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、
わ
が
国
が
戦
国

時
代
を
迎
え
る
前
に
針
穴
を
あ
け
る

『
ポ
ン
チ
』
と
い
う
技
術
が
誕
生
し
て
い

ま
し
た
。
一
方
の
ア
ジ
ア
諸
国
で
は
キ

リ
に
よ
っ
て
穴
を
あ
け
る
の
が
一
般
的

で
し
た
。
こ
の
た
め
、
西
洋
の
針
穴
は

楕
円
で
、
東
洋
は
丸
い
と
い
う
違
い
が

あ
っ
た
そ
う
で
す
。
も
っ
と
も
、
一
番

の
違
い
は
裁
縫
技
術
に
あ
り
ま
し
た
。

　

例
え
ば
、
わ
が
国
で
昔
か
ら
行
わ

れ
て
き
た
「
運
針
」
と
い
う
手
法
は
海

外
に
な
い
も
の
で
す
。
着
物
を
縫
う
時

に
便
利
な
た
め
に
発
達
し
た
よ
う
で
す

が
、
手
先
の
器
用
な
日
本
女
性
だ
か
ら

こ
そ
成
立
し
た
技
術
で
し
た
。
こ
の
た

め
、
折
れ
や
す
く
て
も
曲
が
ら
な
い
縫

い
針
が
求
め
ら
れ
、
欧

米
人
が
好
む
折
れ
に
く

く
て
曲
が
る
針
と
は
対

照
的
な
針
が
つ
く
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。

　

そ
れ
に
し
て
も
、
針
は
あ
ま
り
に
小

さ
く
、
針
穴
に
糸
を
通
す
の
は
厄
介
な

作
業
で
す
が
、
誰
で
も
簡
単
に
糸
を
通

せ
る
方
法
が
あ
る
の
を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
。
黄
色
の
色
紙
を
用
意
し
て
、
そ

の
上
で
通
す
だ
け
と
い
う
い
た
っ
て
簡

単
な
方
法
で
す
。
黄
色
は
物
を
大
き
く

見
せ
る
誇
張
色
で
、
目
の
錯
覚
を
利
用

し
た
マ
ジ
ッ
ク
の
よ
う
な
も
の
で
す
が
、

お
困
り
の
方
は
一
度
試
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。　

針
の
も
の
が
た
り

楽しい生活
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読者プレゼント
　今回は『温室ビワ』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　３月30 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
い
つ
も
使
っ
て
い
る
ミ
ネ
ラ
ル
シ
ュ

ガ
ー
が
ど
ん
な
風
に
作
ら
れ
て

い
る
の
か
の
記
事
を
見
て
よ
く
解
り
ま

し
た
。
安
全
な
食
品
は
少
し
値
段
が
高

く
て
も
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
ま
す
か
ら
。

こ
れ
か
ら
も
い
い
も
の
を
た
く
さ
ん
提

供
し
て
下
さ
い
。

（
静
岡
県
浜
松
市　

平
松　

朋
美
）

今
、
畑
に
は
玉
葱
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

な
ど
が
元
気
に
育
っ
て
い
ま
す
。

並
木
の
下
に
溜
っ
た
落
葉
を
集
め
ビ

ニ
ー
ル
袋
を
口
を
開
け
て
並
べ
て
あ
り

ま
す
。
暖
か
い
日
に
、
ヌ
カ
な
ど
を
合

わ
せ
て
堆
肥
に
す
る
つ
も
り
で
す
。

（
静
岡
県
焼
津
市　

飯
村
令
子
）

安
眠
を
誘
う
布
団
を
読
ん
で
、

何
も
知
ら
な
か
っ
た
自
分
を

認
識
し
ま
し
た
。
真
綿
の
布
団
も

我
が
家
で
は
重
く
感
じ
て
使
え
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

（
大
阪
市
平
野
区　

藤
本
周
子
）

盛
岡
店
方
式
の
副
産
物
に
興
味
が

あ
り
ま
し
た
。
農
家
自
身
が
値

段
を
決
め
、
店
舗
に
持
ち
込
ん
で
、
売

れ
残
れ
ば
農
家
の
方
が
回
収
す
る
方
法

は
、
す
ご
い
良
い
ア
イ
デ
ア
だ
と
感
心

し
ま
し
た
。

（
兵
庫
県
尼
崎
市　

田
川
弘
子
）

地
産
地
消
の
現
場
を
行
く
を
読
ん

で
、
ま
さ
に
私
が
直
面
し
て
い

る
の
は
こ
れ
だ
と
身
体
が
熱
く
な
り
ま

し
た
。
最
近
、
作
付
け
を
減
ら
そ
う
か

と
消
極
的
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
収
穫

し
て
も
販
売
す
る
機
会
が
な
か
っ
た
り
、

販
社
に
持
っ
て
行
く
に
も
少
量
で
手
続

き
も
必
要
だ
し
、
距
離
も
あ
る
し
と
。

こ
れ
で
は
い
け
ま
せ
ん
ね
。
愛
好
者
の

喜
び
の
声
が
聞
け
る
し
、
自
分
が
生
産

販
売
計
画
を
立
て
頑
張
り
ま
す
。
い
ろ

い
ろ
参
考
に
し
た
い
の
で
、
現
場
を
こ

れ
か
ら
も
紹
介
し
て
下
さ
い
。

（
兵
庫
県
姫
路
市　

福
永
勝
）

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
　

平
成
18
年
度
「
第
10
回
新
潟
県
環
境

保
全
型
農
業
推
進
コ
ン
ク
ー
ル
」
で
、

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
新
潟
市
普
及
会
が

奨
励
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。
こ
の
コ
ン

ク
ー
ル
は
、
環
境
保
全
と
農
業
に
対
す

る
国
民
の
理
解
を
深
め
る
と
と
も
に
、

地
域
社
会
の
活
性
化
に
つ
な
が
る
環
境

保
全
型
農
業
の
普
及
を
目
的
に
開
催
さ

れ
て
い
る
も
の
で
、
主
催
は
全
国
環
境

保
全
型
農
業
推
進
会
議
。
農
林
水
産
省
、

全
国
農
業
協
同
組
合
中
央
会
、
日
本
生

活
協
同
組
合
連
合
会
な
ど
が
後
援
し
て

い
ま
す
。

　

過
去
に
も
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
実
施
者

か
ら
何
度
も
受
賞
者
が
誕
生
し
て
い
ま

す
が
、
今
回
奨
励
賞
に
選
ば
れ
た
新
潟

市
普
及
会
は
、
自
然
農
法
実
施
者
の
有

機
質
を
活
用
し
た
土
作
り
や
ア
イ
ガ
モ

活
用
等
に
よ
る
、
無
化
学
肥
料
・
無
化

学
合
成
農
薬
栽
培
の
実
践
、
稲
わ
ら
・

籾
が
ら
の
全
量
還
元
、
消
費
者
交
流
の

実
施
、
医
療
機
関
や
食
堂
と
の
連
携
に

よ
る
「
自
然
米
」
の
理
解
促
進
、
普
及

会
員
栄
養
士
に
よ
る
健
康
セ
ミ
ナ
ー
の

開
催
、
実
証
展
示
ほ
場
等
を
地
域
住
民

に
開
放
し
て
い
る
取
り
組
み
が
評
価
さ

れ
た
も
の
で
す
。

第
10
回
環
境
保
全
型
農
業

コ
ン
ク
ー
ル
で

   

新
潟
市
普
及
会
が
奨
励
賞

の大冒険 Vol.86

3月 3日は「耳の日」たて☆りえ

読者のページ

訂正とお詫び
１月号のお便りコーナーに掲載された
鹿児島県松尾ひづるさんのお便りは
富山市の島田小恵子さんのお便りでし
た。お便りをいただいた方にお詫びす
るとともに訂正させていただきます。

終了しました
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手
前
味
噌
（
み
そ
）
っ
て

ど
ん
な
意
味
？
子
供
に

聞
か
れ
て
、
は
た
と
困
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
辞
書
に
は
《
自

家
製
の
味
噌
を
独
特
の
味
が
あ

る
と
自
慢
す
る
意
か
ら
》
自
分

で
自
分
の
こ
と
を
ほ
め
る
こ
と

と
あ
り
ま
す
。「
手
前
み
そ
の

話
に
な
り
ま
す
が
私
の
・
・
・

は
・
・
・
」
と
自
慢
話
に
使
い

ま
す
。
少
し
時
代
を
さ
か
の
ぼ

る
ま
で
、み
そ
は
各
家
庭
で
作
っ

て
い
ま
し
た
。
近
年
で
は
ス
ー
パ
ー
な

ど
で
買
う
も
の
に
な
り
、
こ
の
言
葉
を

使
う
こ
と
も
減
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

み
そ
づ
く
り
は
最
近
Ｊ
Ａ
婦
人
部
や

田
舎
体
験
（
グ
リ
ー
ン
ツ
ー
リ
ズ
ム
）

な
ど
で
教
え
て
い
ま
す
。
蒸
し
た
大
豆

を
つ
ぶ
す
力
を
必
要
と
し
た
り
、
仕

込
ん
だ
も
の
が
み
そ
に
な
る
ま
で
長
期

間
か
か
る
な
ど
、
な
か
な
か
大
変
で
す
。

実
際
、
そ
の
作
業
を
し
て
み
る
と
、
先

人
が
み
そ
づ
く
り
に
込
め
た
家
族
へ
の

愛
情
が
、
お
ふ
く
ろ
の
味
と
例
え
ら
れ

る゙

み
そ
汁゙

の
味
の
一
因
に
な
っ
た
の

で
は
な
い
か
と
感
じ
ま
し
た
。

　

縄
文
時
代
か
ら
あ
る
日
本
独

自
の
調
味
料
と
い
う
説
も
あ
る

み
そ
で
す
が
、
私
達
は
、
み
そ
を
ど
の

よ
う
に
利
用
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

み
そ
汁
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
に
あ
ら
ゆ

る
和
食
に
。
ま
た
、
み
そ
せ
ん
べ
い
・

み
そ
ま
ん
じ
ゅ
う
な
ど
の
お
菓
子
に
。

そ
し
て
み
そ
ラ
ー
メ
ン
。
更
に
、
み
そ

お
で
ん
、
焼
き
鳥
、
焼
き
肉
や
し
ゃ
ぶ

し
ゃ
ぶ
の
み
そ
だ
れ
な
ど
に
も
利
用
さ

れ
、
み
そ
は
お
い
し
い
料
理
に
必
須
の

「
味
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
様
々
な
食
べ
物
に
利
用

さ
れ
て
い
る
み
そ
は
ど
の
よ
う
に
作
ら

れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

最
も
広
い
範
囲
で
一
般
的
な
み
そ

で
あ
る
「
米
み
そ
」
は
、
蒸
し

米
に
麹
（
こ
う
じ
）
付
け
を
し
た
米
麹

と
蒸
し
大
豆
に
食
塩
水
を
加
え
仕
込
み

ま
す
。
雑
菌
や
カ
ビ
が
入
り
込
ま
な
い

よ
う
注
意
し
、
２
〜
３
週
間
ご
と
に
切

り
返
し
空
気
を
入
れ
数
ヶ
月
で
発
酵
を

完
了
さ
せ
ま
す
。
こ
の
製
法
は
昔
な
が

ら
の
製
法
で
、
こ
の
よ
う
に
作
っ
た
み

そ
は
天
然
醸
造
と
称
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
一
方
、
み
そ
に
使
用
す
る
食
品

添
加
物
は
、
仕
込
み
の
際
に
み
そ
の
栄

養
強
化
の
目
的
で
ビ
タ
ミ
ン
類
や
炭
酸

カ
ル
シ
ウ
ム
を
、
ま
た
包
装
後
の
み
そ

の
発
酵
を
抑
え
る
た
め
酒
精
な
ど
の
ア

ル
コ
ー
ル
も
し
く
は
保
存
料
を
加
え
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
更
に
、
だ
し
入
り

み
そ
で
は
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム

な
ど
の
調
味
料
が
使
用
さ
れ
ま
す
。

　

み
そ
が
自
家
製
だ
っ
た
頃
、
み
そ
の

種
類
は
家
の
数
程
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う

が
、
そ
の
様
々
な
み
そ
を
強
い
て
分
類

す
る
と
普
通
み
そ
と
な
め
み
そ
に
分
け

ら
れ
ま
す
。
普
通
み
そ
は
「
米
み
そ
、

麦
み
そ
、、
豆
み
そ
」
に
、
な
め
み
そ
は

「
金
山
寺
み
そ
」
に
代
表
さ
れ
、
さ
ら
に

「
ゆ
ず
み
そ
」
の
よ
う
に
種
々
の
素
材
を

混
ぜ
た
加
工
み
そ
に
細
か
く
分
類
で
き

ま
す
。

　

Ｍ
Ｏ
Ａ
で
は
、
米
み
そ
は
国
内
で
Ｍ

Ｏ
Ａ
自
然
農
法
に
よ
っ
て
生
産
さ
れ
た

米
と
大
豆
を
原
料
と
し
、
杉
の
木
樽
に

仕
込
ん
だ
「
瑞
雲
（
ず
い
う
ん
）
米
麹

味
噌
」、
豆
み
そ
は
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
転

換
期
間
中
の
大
豆
を
原
料
と
し
、
檜
の

木
樽
に
仕
込
ん
だ
、
赤
だ
し
や
煮
込
み

に
最
適
な
「
瑞
雲
赤
味
噌
」、
国
内
産

裸
麦
独
特
の
香
り
が
楽
し
め
る
「
麦
味

噌
」
を
販
売
し
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
も

天
然
醸
造
で
食
品
添
加
物
使
用
な
し
で

す
。
そ
し
て
、
先
人
の
心
を
受
け
継
ぎ
、

家
庭
で
の
み
そ
作
り
の
よ
う
に
心
を
込

め
た
逸
品
で
す
。
み
な
さ
ん
、
家
族
へ

の
愛
情
を
込
め
た
お
い
し
い
毎
日
の
食

事
で
、
健
康
増
進
を
図
り
ま
し
ょ
う
。

食の安全

手前味噌とみそ

食品添加物とMOA加工食品
　かつて家庭でつくられていた味噌は、日本

人にとって最も馴染み深い調味料です。そ

の頃は、家庭の数ほど種類があったそうで

す。現在はスーパー等で手軽に買えるよう

になりましたが、できれば昔ながらの製法で

つくられた自然味噌を使いたいものです。
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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

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
定
植

ジャガイモは広い畑で育てられると思われがちですが、

プランターでも立派に育てることができます。

原産はアンデスの高地で、悪条件にも強く、

プランター栽培でも簡単に栽培できます。

種イモを根付けて、地中の茎から

ストローが出て、先端が太ればを収穫できます。

自家製野菜のカレーライスなどつくると、

ひと味違う家庭料理ができるはずです。

種
イ
モ
は
市
販
の
も
の
で
も
大
丈

夫
。
好
み
の
品
種
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
今
回
定
植
す
る
の
は
ア
ン
デ

ス
レ
ッ
ド
と
デ
ジ
マ
で
す
。

芽
が
出
る
く
ぼ
み
が
上
に
く
る
よ

う
に
し
ま
す
。

堆肥袋を破り、土の中か
ら袋いっぱいに伸びたゴ
ボウが現れました。

　13 Yのプラン
ターで育てた大
根。わずかな土
だけで 60cm 近
く育ちました。
（大仁農場家庭菜
園区）

13
Y
程
度
の
プ
ラ
ン
タ
ー
に
用
土

を
入
れ
、
中
央
に
10
㎝
ほ
ど
の
深

さ
に
穴
を
あ
け
ま
す
。

穴
の
中
に
種
イ
モ
を
入
れ
ま
す
。

春
に
な
る
と
く
ぼ
ん
だ
部
分
か
ら

発
芽
し
て
地
上
に
芽
を
出
し
ま
す
。

太
陽
の
光
を
受
け
て
、
種
イ
モ
の

地
中
か
ら
ス
ト
ロ
ー
が
出
て
先
端

が
太
れ
ば
、
平
均
し
て
１
個
の
種

イ
モ
か
ら
５
〜
６
個
の
じ
ゃ
が
い

も
が
収
穫
で
き
ま
す
。

最
後
に
土
を
か
ぶ
せ
、
軽
く
表
面

を
抑
え
れ
ば
完
了
で
す
。

ダ
イ
コ
ン
が

こ
ん
な
に
大
き
く
育
ち
ま
し
た

昨年の12 月に撮影

　

昨
年
の
９
月
号
（
９
頁
）
で
紹
介
し
た

堆
肥
袋
を
利
用
し
た
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培

の
ご
ぼ
う
が
見
事
に
育
ち
、
昨
年
の
11
月

に
収
穫
し
ま
し
た
。
間
引
き
を
し
な
が
ら

３
株
に
し
ま
し
た
。

収穫した３本のゴボウ。
一部は袋の底を破り、地
面に伸びていました。

●栽培カレンダー●

定植時期

収穫時期

12

34

5



ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
入
り

       
イ
ン
ド
風
カ
レ
ー

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ブロッコリーは一口大に切り、塩茹でする。
　玉ねぎ 2 個は粗いみじん切り、1 個はく
　し形に切る。鶏肉は一口大に切る。

②鍋に油を入れて熱し、みじん切り玉ねぎ
　を加え、きつね色になるまで炒める。

③鶏肉を加えて更に炒め、肉の表面に焼き
　色を付ける。

④くし形切りの玉ねぎ、トマトジュース、A
　とＢを加え、あくを取りながら玉ねぎが
　柔らかくなるまで煮る。

⑤Ｂで味を整え、ブロッコリーを加える。

つ く り 方

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ

ロ
チ
ン
を
多
く
含
ん
で
お
り
、
肌
や
粘

膜
を
整
え
、
風
邪
予
防
な
ど
の
効
果
が

あ
り
ま
す
。
花
が
咲
く
と
味
も
香
り
も

落
ち
て
し
ま
う
の
で
全
体
的
に
緑
色
が

濃
く
、
花
の
咲
い
て
い
な
い
も
の
を
選

ん
で
早
め
に
使
い
切
り
ま
し
ょ
う
。
普

段
は
捨
て
ら
れ
が
ち
な
茎
の
部
分
も
茹

で
て
皮
を
厚
め
に
む
い
て
ス
ラ
イ
ス
す

る
と
炒
め
物
や
サ
ラ
ダ
等
に
無
駄
な
く

活
用
で
き
ま
す
。

　

こ
の
カ
レ
ー
は
ル
ー
を
使
っ
て
い
な

い
た
め
、
一
般
的
な
ル
ー
を
使
っ
た
カ

レ
ー
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
低
く
、
さ
っ

ぱ
り
と
し
た
仕
上
が
り
に
な
っ
て
い
ま

す
。
是
非
、
お
試
し
下
さ
い
。

’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

●ブロッコリー　　240g

●玉ねぎ      　　 中 3 個

●鶏もも肉　　　　200g

●トマトジュース  600cc

「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40 分 225kca l 2 .2 g( １人分 ) ( １人分 )

○クミンパウダー   12g
○カレー粉      大さじ1A

※クミンパウダー、カレー粉はお好みで調節して下さい。○油                    適宜

B ○塩               小さじ1○こしょう            適宜


