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で
自然農法

　  家庭菜園

落
葉
集
め

今月 表紙の

　

自
然
農
法
に
と
っ
て
、
落
葉
は
非
常
に
大

切
な
存
在
で
す
。
こ
れ
ま
で
に
も
、
そ
の
重

要
性
つ
い
て
何
度
も
触
れ
て
き
ま
し
た
が
、

い
ざ
落
葉
を
集
め
よ
う
と
思
っ
て
も
、
都
会

の
よ
う
な
身
近
に
自
然
の
少
な
い
場
所
で

は
そ
う
簡
単
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

ち
ょ
っ
と
目
線
を
変
え
れ
ば
、
家
庭
菜
園
な

ら
充
分
な
落
葉
を
入
手
で
き
ま
す
。

落
葉
を
集
め
よ
う

　北海道から沖縄まで分
布する日本を代表するス
ミレ。花期は早春から５月
下旬にかけて標高 2000m
までの山地に咲く。

ス
ミ
レ
科
ス
ミ
レ
属

　

タ
チ
ツ
ボ
ス
ミ
レ

街の清掃をしながら堆肥づくり

家庭菜園

　

準
備
す
る
も
の
は

フ
ォ
ー
ク
（
な
け
れ
ば

ス
コ
ッ
プ
）、
熊
手
、
網

袋
（
市
販
品
）、
ザ
ル

（
似
た
も
の
な
ら
何
で

も
可
）。
フ
ォ
ー
ク
は
一

般
的
な
側
溝
で
使
用
で

き
ま
す
が
、
狭
い
幅
の

側
溝
に
つ
い
て
は
他
の

も
の
で
代
用
し
ま
す
。

集
め
た
落
葉
は
、
下
か
ら
す
く
う

よ
う
に
ザ
ル
へ
移
し
て
い
き
ま
す
。

道路の側溝に落葉がいっぱい
溜っている場所を見つけて、
斜面なら下から上へ熊手を走
らせるような感じで落葉を集
めていきます。交通量の多い
場所では、くれぐれも事故や
車の迷惑にならないように気
をつけてください。
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　落葉樹が葉を落とす 11月あたりから道路の側
溝などに落葉が溜まり始めますが、これこそ落
葉集めのチャンスを迎えたサインです。山の斜
面を走る道路や公園や街路樹の多い市街地の道
には必ずと言っていいほどたくさんの落葉が道
路脇にふき寄せられています。とくに側溝のあ
る道では、そこに落葉が溜って堆肥場になって
いる場合があります。これは千載一遇のチャン
ス。さっそく道具を揃えて落葉集めに出かけま
しょう。家庭菜園程度の材料ならすぐに集める
ことができます。しかも、側溝の掃除や街の美
化にも貢献できる一石二鳥、いや二酸化炭素の
排出量も抑えることができる一石三鳥も期待で
きます。今年の冬は社会貢献しながらの落葉集
めにチャレンジしてみましょう。

ゴ
ミ
や
枝
な
ど
は
こ
の
時
点
で
取

り
除
い
て
お
い
き
ま
し
ょ
う
。



3

キッチンガーデン

熟成させて堆肥に

容積をなるべく小さくするために両手で落葉を
押し固めるようにします。

そ
れ
を
何
回
か
繰
り
返
し
、
袋
の
中
で
落
葉
を
圧
縮

さ
せ
な
が
ら
、
出
来
る
限
り
多
く
の
落
葉
を
詰
め
て

行
き
ま
す
。

4 5

6

7 8

網袋に集めた落葉を入れていきます。

１
袋
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。
側
溝
を
10
ｍ
ほ
ど
す

く
い
上
げ
る
と
満
杯
に
な
り
ま
し
た
。

最
後
に
口
を
縛
っ
て
持
ち
帰
り
ま
す
。
落
葉
床
を
つ

く
る
場
合
な
ら
、
１
袋
で
５
〜
６
ｍ
ほ
ど
の
畝
が
で

き
る
目
安
と
な
り
ま
す
。

このように
利用します。

埋
め
て
落
葉
床
に

堆
肥
場
に
落
葉
と
枯
れ
草
を
集
め
、

水
を
か
け
な
が
ら
集
積
し
て
い
き
ま

す
。

こ
れ
を
１
年
間
熟
成
さ
せ
る
と
自
然

堆
肥
土
と
な
り
、
土
づ
く
り
の
材
料

と
し
て
使
え
ま
す
。

畑に深さ 30cm の溝を掘り、
集めて３ヶ月ほど積んでおい
た枯葉や枯草を入れます。

足で踏み固めて容積を圧縮し、
その上から土をかけて畝づく
りをします。

側溝に溜った落葉は、雨
や雪が降った後の方が圧
縮されて効率良く作業が
できるようになります。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
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新連載

　

地
球
は
46
億
年
前
に
生
ま
れ
、
水
が

で
き
、
海
の
中
に
生
命
が
40
億
年
前
に

誕
生
し
ま
し
た
。
生
命
は
３
億
年
前
に

は
陸
上
に
繁
殖
地
を
拡
大
し
、
植
物
を

含
む
高
等
生
物
が
生
ま
れ
ま
す
。
植

物
が
繁
殖
す
る
土
地
は
高
温
多
湿
、
低

温
乾
燥
な
ど
の
気
候
や
砂
漠
、
湿
地
な

ど
の
土
壌
条
件
が
異
な
り
ま
す
。
こ
の

た
め
、
原
産
地
の
気
候
や

土
壌
条
件
に
合
わ
せ
、

葉
の
大
小
や
形
、
ワ
ッ

ク
ス
の
有

無
、
根
や
茎

の
長
短
や
形
な

ど
を
進
化
さ
せ
、

適
応
で
き
た
種
類
だ
け
が
生
き

残
っ
て
き
ま
し
た
。

　

農
耕
は
文
明
と
と
も
に
始
ま
っ

た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
農
耕
文

明
に
は
冬
季
に
雨
が
降
り
暖
か

く
、
夏
乾
燥
す
る
地
域
に
麦
類
、

タ
マ
ネ
ギ
、
ア
ブ
ラ
ナ
科
野

菜
な
ど
を
栽
培
し
て
き
た
地

中
海
農
耕
文
明
。
乾
燥
し
、

暑
い
地
域
に
豆
類
、
ゴ
マ
、

シ
コ
ク
ビ
エ
な
ど
を
栽
培
し

て
き
た
サ
バ
ン
ナ
農
耕
文
明
。
高
温
多

湿
な
地
域
に
バ
ナ
ナ
、
タ
ロ
イ
モ
、
サ

ト
ウ
キ
ビ
な
ど
を
栽
培
し
て
き
た
根
栽

農
耕
文
明
。
コ
ロ
ン
ブ
ス
が
ア
メ
リ
カ

大
陸
を
発
見
し
た
と
き
に
す
で
に
存
在

し
て
い
た
、
北
米
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、

サ
ツ
マ
イ
モ
、
南
米
の
バ
レ
イ
シ
ョ
、

ト
マ
ト
な
ど
を
栽
培
し
て
き
た
新
大
陸

農
耕
文
明
が
あ
り
ま
す
。
な
お
、
日
本

人
は
根
栽
農
耕
文
明
が
東
南
ア
ジ
ア
か

ら
北
上
し
、
樹
林
の
中
に
生
活
圏
を
求

め
て
、
照
葉
樹
林
農
耕
文
明
を
生
み
出

し
、
タ
ロ
イ
モ
や
米
を
主
食
に
し
て
き

ま
し
た
。

　

原
産
地
で
は
気
候
や
土
壌
条
件
が
農

作
物
に
合
っ
て
い
る
た
め
に
、
農
作
物

は
問
題
に
な
る
病
害
虫
の
発
生
も
少
な

く
、
健
全
に
育
ち
ま
す
。
し
か
し
、
原

産
地
と
異
な
る
気
候
や
土
壌
条
件
で
栽

培
し
た
場
合
、
農
作
物
は
そ
の
土
地
に

適
応
し
よ
う
と
、
全
て
の
能
力
を
動
員

し
て
反
応
し
ま
す
。草
丈
を
短
く
す
る
、

茎
を
曲
げ
る
、
葉
を
落
と
す
、
根
を
深

く
張
る
、
な
ど
な
ど
。
し
か
し
、
適
応

で
き
な
い
場
合
は
速
や
か
に
実
を
結
び

子
孫
だ
け
は
残
そ
う
と
し
ま
す
。
原
産

地
の
気
候
や
土
壌
条
件
を
あ
る
程
度
無

視
し
て
も
栽
培
を
可
能
に
し
て
き
た
の

は
、
有
機
質
を
含
む
肥
料
や
気
候
条
件

を
制
御
す
る
温
室
栽
培
、
育
苗
技
術
な

ど
が
こ
れ
を
可
能
に
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
地
域
で
生
産
さ
れ
た
農
作
物
あ

る
い
は
採
集
さ
れ
た
動
植
物
を
食
べ
て

生
活
し
て
き
た
人

間
も
ま
た
、
そ
の

地
域
に
適
応
し
て

身
体
を
変
化
さ
せ

て
き
ま
し
た
。
例
え
ば
、
肉
食
中
心
の

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
人
に
比
べ
て
、
穀
類
を
中

心
と
し
て
き
た
日
本
人
の
腸
は
長
く
な

り
ま
し
た
。
長
い
時
間
を
か
け
て
体
が

食
べ
物
に
適
応
す
る
の
で
す
。
若
い
人

達
は
肉
や
パ
ン
食
を
好
ん
で
食
べ
ま
す

が
、影
響
は
食
べ
て
い
る
本
人
で
な
く
、

次
の
世
代
の
子
供
が
担
う
こ
と
を
忘
れ

て
は
な
り
ま
せ
ん
。
適
応
で
き
な
か
っ

た
子
供
が
虚
弱
体
質
や
ア
ト
ピ
ー
な
ど

の
浄
化
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

刻
ま
れ
た
食
の
遺
伝
子

その 1

次
号
に
つ
づ
く

は
じ
め
の
巻
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大仁農場から

大
仁
牧
場
で
は
酪
農
教
育
フ
ァ
ー

ム
の
一
環
と
し
て
、
乳
牛
た
ち
が

毎
日
出
し
て
く
れ
る
牛
乳
を
使
っ
た
バ

タ
ー
作
り
体
験
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今

回
は
そ
の
様
子
を
皆
さ
ん
に
お
伝
え
で

き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
バ
タ
ー
作
り
の
始
ま
り
で

す
。

「
み
ん
な
！
バ
タ
ー
っ
て
ど
う
や
っ
た
ら

出
来
る
と
思
う
？
」
と
聞
く
と
自
信
の

な
い
声
で
「
振
る
」
と
聞
こ
え
て
き
ま

す
。
私
の
仕
事
は
、
こ
の
よ
う
な
子
供

た
ち
の
声
を
聞
く
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま

す
。「
そ
う
！
振
る
ん
だ
よ
。」「
そ
し
た

ら
、
み
ん
な
友
達
と
ぶ
つ
か
ら
な
い
よ

う
に
し
て
、
音
楽
に
合
わ
せ

て
一
斉
に
振
ろ
う
！
」
み
ん

な
一
生
懸
命
、
牛
乳
を
振
り

始
め
ま
す
。
家
族
で
来
ら
れ

る
方
も
多
く
、
子
供
だ
け
で

振
る
の
は
疲
れ
て
し
ま
う
の

で
、
そ
ん
な
時
は
お
父
さ
ん

の
出
番
で
す
。「
み
ん
な
で

力
を
合
わ
せ
て
美
味
し
い
バ

タ
ー
を
作
ろ
う
ね
。」「
だ
ん

だ
ん
中
の
様
子
が
変
わ
っ
て

音
が
変
わ
っ
て
く
る
よ
。」
そ

し
て
出
来
上
が
っ
た
バ
タ
ー
を
パ
ン
に

つ
け
て
試
食
し
ま
す
。「
そ
の
ま
ま
だ
と

無
塩
バ
タ
ー
、
少
し
塩
を
入
れ
る
と
お

い
し
い
バ
タ
ー
の
で
き
あ
が
り
！
」、
み

ん
な
口
々
に
「
美
味
し
い
！
」「
普
段
食

べ
て
る
の
と
全
然
違
う
！
」
と
い
う
声

が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。
大
仁
牧
場
牛
乳

は
こ
だ
わ
っ
た
飼
育
方
法
な
の
で
、
美

味
し
い
と
評
判
を
頂
い
て
い
ま
す
。
し

か
し
そ
れ
プ
ラ
ス
自
分
で
作
っ
た
満
足

感
が
非
常
に
大
き
い
の
で
す
。
参
加
し

て
く
れ
る
人
の
笑
顔
が
本
当
に
そ
れ
を

表
現
し
て
い
ま
す
。「
振
る
の
は
大
変
だ

け
ど
楽
し
か
っ
た
。」「
家
で
も
作
り
た

い
。」
な
ど
と
い
う
声
も
あ
り
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、
家
畜
た
ち
が
生
産
し
て

く
れ
る
牛
乳
、
卵
、
牛
肉
な
ど
の
命
を

い
た
だ
い
て
生
き
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
、
体
験
を
通
し
て
食
べ
物
の
大
切

さ
や
生
産
者
の
心
が
少
し
で
も
消
費
者

の
方
に
理
解
い
た
だ
け
る
と
う
れ
し
い

で
す
。
バ
タ
ー
作
り
体
験
、
ぜ
ひ
皆
さ

ん
と
も
一
緒
に
出
来
た
ら
と
思
っ
て
い

ま
す
。

※
バ
タ
ー
づ
く
り
は
、
ホ
モ
ジ
ナ
イ
ズ

ド
（
脂
肪
の
均
質
化
処
理
）
を
し
て
い

な
い
ノ
ン
ホ
モ
乳
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

1／ 22　　　 1／ 16　　　 1／ 12            1／ 8             1／ 6           1／ 1
12／ 15        12／ 9　　　 12／ 5            12／ 1           11／ 28       11／ 23
中潮　　　　　  小潮               中潮              大潮               若潮                小潮

 13.6　　　　     7.6                 3.6              29.4              26.4               22.4

旧暦

月齢

農
事
暦

満月 新月上弦

大仁牧場の飼育日誌
普及部畜産課　小島　智子

お
い
し
い
！
楽
し
い
！
バ
タ
ー
づ
く
り
体
験

酪
農
教
育
フ
ァ
ー
ム
で
バ

タ
ー
づ
く
り
を
体
験
し
て

も
ら
い
ま
し
た
。
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冬景色となった東北地方。
旧正月の子供たちのおまつりとして

豪雪地帯に昔から受け継がれてきたかまくら。
小さな雪洞には甘酒が用意され、

道行く人を呼び込む声が響きます。そして、
そこには、水神様を祀って生活の平穏

願う人々の切なる心が隠されていました。

雪
国
に
住
む
人
々
に
と
っ
て
、
雪

は
厄
介
な
も
の
だ
と
思
い
ま
す

が
、
白
一
色
に
包
ま
れ
た
景
色
は
旅
人

に
は
格
別
に
美
し
い
も
の
で
す
。
も
っ

と
も
、
雪
国
の
人
も
頭
を
抱
え
て
い
る

ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
札
幌
の
雪

ま
つ
り
の
よ
う
な
大
規
模
な
イ
ベ
ン
ト

か
ら
村
々
で
繰
り
広
げ
ら
れ
る
伝
統
歴

な
行
事
ま
で
、
実
に
様
々
な
形
で
冬
を

楽
し
む
こ
と
を
忘
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
の
な
か
で
「
か
ま
く
ら
」
ほ
ど
日

本
人
の
心
を
揺
さ
ぶ
り
続
け
る
雪
景
色

は
な
い
と
思
い
ま
す
。
祠
の
よ
う
な
小

さ
な
雪
洞
に
子
供
た

ち
が
入
り
、
道
行
く

人
に
甘
酒
を
振
る
舞

う
姿
に
美
し
い
日
本
を
再
認
識
す
る
人

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
昭

和
11
年
に
来
日
し
て
数
々
の
名
建
築
を

残
し
た
ド
イ
ツ
の
建
築
家
ブ
ル
ー
ノ
・

タ
ウ
ト
も
「
私
た
ち
が
か
ま
く
ら
を
覗

き
見
し
た
ら
、
子
供
た
ち
は
世
に
も

真
じ
め
な
物
腰
で
甘
酒
を
一
杯
す
す
め

て
く
れ
る
の
で
あ
る
。
こ
ん
な
時
に
は
、

大
人
は
こ
の
子
達
に
一
銭
与
え
る
こ
と

に
な
っ
て
い
る
。
こ
こ
に
も
美
し
い
日

本
が
あ
る
。
そ
れ
は
、
お
よ
そ
あ
ら
ゆ

る
美
し
い
も
の
と
同
じ
く
、
と

う
て
い
筆
紙
に
尽
す
こ
と
は
で

き
な
い
」
と
書
き
残
し
て
い
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
こ
の
よ
う
な
「
か
ま
く
ら
」

が
何
故
誕
生
し
た
の
か
は
っ
き
り
と

解
っ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。

　

も
と
も
と
は
秋
田
県
仙
北
地
方
に

伝
わ
る
小
正
月
の
伝
統
行
事
の
こ
と
だ

そ
う
で
、
そ
の
行
事
の
際
、
雪
洞
が
作

ら
れ
た
の
が
始
ま
り
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

語
源
は
、
形
が
竃
（
か
ま
ど
）
に
似
て

い
る
か
ら
「
竃
蔵
」
が
転
じ
た
も
の
だ

と
か
、神
の
ご
座
所
と
し
て
「
神
座
（
か

み
く
ら
）」
と
呼
ば
れ
て
い
た
な
ど
の
説

が
あ
り
ま
す
。
今
も
雪
洞
に
祠
を
つ
く

り
「
水
神
」
を
お
守
り
し
て
い
る
こ
と

か
ら
察
す
れ
ば
、
や
は
り
神
座
で
は
な

か
っ
た
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

か
ま
く
ら
と
は
、
ま
さ
に
水
神
を

お
ま
つ
り
す
る
祠
と
い
う
の
が

本
当
で
し
ょ
う
。
こ
の
行
事
が
盛
ん
な

秋
田
県
横
手
市
で
は
１
月
15
、
16
日
の

小
正
月
（
本
来
は
旧
正
月
）
に
雪
ま
つ

り
が
開
か
れ
、
市
内
の
随
所
に
つ
く
ら

れ
た
雪
洞
に
観
光
客
が
大
勢
や
っ
て
来

ま
す
。
子
供
た
ち
が
「
あ
が
っ
て
ん
せ
。

あ
ま
え
こ
（
甘
酒
）
飲
ん
で
た
ん
せ
」

と
秋
田
弁
で
語
り
か
け
て
く
れ
る
の
も

昔
な
が
ら
の
よ
う
で
す
が
、
本
来
は
最

初
に
「
お
し
ず
（
清
水
）
の
神
さ
ん
拝

ん
で
た
ん
せ
」
と
道
行
く
人
に
呼
び
か

け
る
の
が
本
当
だ
そ
う
で
す
。
こ
の
よ

う
な
こ
と
か
ら
、
今
で
は
た
だ
の
見
せ

物
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
嘆
く
人
も
い

ま
す
。

　

水
神
は
、
生
活
に
も
、
こ
の
地
方
を

支
え
る
農
業
に
も
大
切
な
神
様
で
す
。

そ
れ
を
か
ま
く
ら
と
い
う
形
で
子
供
た

ち
が
お
ま
つ
り
す
る
の
は
、
豪
雪
地
帯

だ
か
ら
こ
そ
発
想
で
き
た
こ
と
で
し
ょ

う
。
あ
の
小
さ
な
「
か
ま
く
ら
」
に
は
、

今
年
の
生
活
に
憂
い
が

な
い
よ
う
に
願
う
人
々

の
気
持
ち
が
込
め
ら
れ

て
い
る
の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
ブ
ル
ー

ノ
・
タ
ウ
ト
も
、
そ
こ
に
美
し
い
日
本

を
感
じ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

因
に
、
か
ま
く
ら
の
中
は
と
て
も
温

か
く
、
子
供
た
ち
は
ま
つ
り
の
期
間
中

だ
け
は
夜
更
か
し
を
許
さ
れ
、
相
互

に
か
ま
く
ら
を
訪
問
し
合
っ
て
遊
べ
る

そ
う
で
す
。
考
え
て
み
れ
ば
、
山
で
遭

難
し
た
時
も
雪
洞
を
つ
く
っ
て
助
か
っ

た
例
が
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
。
か
ま
く

ら
に
は
雪
国
で
暮
ら
す
た
め
の
知
恵
が

い
っ
ぱ
い
つ
ま
っ
て
い
る
の
か
も
知
れ

ま
せ
ん
。

か
ま
く
ら
で
願
う
平
穏

楽しい生活
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読者プレゼント
　今回は『キウイ』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　１月30 日（水）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
落
ち
て
な
お
命
を
育
む
と
い
う
言
葉
に

感
動
し
ま
し
た
。
使
い
捨
て
時
代
を

遠
い
昔
に
し
た
い
も
の
と
常
々
思
っ
て
い
ま

す
。
落
葉
に
米
ヌ
カ
を
混
ぜ
て
プ
ラ
ン
タ
ー

の
野
菜
づ
く
り
に
し
て
い
ま
す
。

（
新
潟
県
新
潟
市　

石
川
智
恵
）

自
然
農
法
で
家
庭
菜
園
、
と
て
も
参

考
に
な
り
ま
す
。
私
も
近
所
で
畑

を
か
り
て
冬
野
菜
を
育
て
て
い
ま
す
が
、

料
理
が
楽
し
い
で
す
よ
。
野
菜
に
声
を
か

け
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

（
香
川
県
高
松
市　

掘
美
穂
）

今
年
も
プ
ラ
ン
タ
ー
で
食
用
菊
を
育
て

て
み
ま
し
た
。
連
作
の
せ
い
か
害
虫

に
は
苦
労
し
ま
し
た
が
、ど
う
に
か
育
っ
て
、

今
は
満
開
に
咲
い
て
い
ま
す
。
収
穫
が
楽

し
み
で
す
。

（
秋
田
県
秋
田
市　

田
中
サ
ト
子
）

ウ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
の
話
、
参
考
に
な

り
ま
し
た
。
他
社
で
は
行
っ
て
い
な

い
熟
成
法
、
そ
れ
で
美
味
し
い
の
だ
と
解

り
ま
し
た
。
い
つ
も
、
何
故
こ
ん
な
に
味
が

よ
い
の
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。今
後
、

紹
介
す
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
そ
の
違
い
を

説
明
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
広
島
県
広
島
市　

松
井
照
明
）

９
月
よ
り
４
月
中
頃
ま
で
冬
陽
が
当
た

ら
ず
、
寒
い
冬
が
や
っ
て
き
ま
す
。

マ
ン
シ
ョ
ン
が
出
来
て
30
年
で
す
。
植
物
が

可
愛
そ
う
で
す
。
で
も
葉
ボ
タ
ン
な
ど
を

こ
れ
か
ら
植
え
て
お
正
月
の
準
備
を
致
し

ま
す
。

（
大
阪
府
大
阪
市　

中
西
英
之
）

松
任
瑞
泉
郷
の
記
事
を
楽
し
く
読
み

ま
し
た
。
何
回
か
草
取
り
に
行
き
、

足
湯
に
つ
か
り
帰
り
ま
す
。
ポ
カ
ポ
カ
と

気
持
良
く
、
疲
れ
が
ふ
っ
飛
び
ま
す
。

（
福
井
県
福
井
市　

桑
原
李
枝
）

大
型
の
コ
ン
テ
ナ
利
用
に
大
変
興
味
が

沸
き
ま
し
た
。
早
速
や
っ
て
み
る
つ

も
り
で
す
。（

福
岡
県
春
日
市　

井
上
照
美
）

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
　

11
月
23
日
、
熱
海
温
泉
の
リ
ゾ
ー
ト
ホ
テ

ル
の
会
員
が
大
仁
農
場
を
訪
れ
、
サ
ツ
マ
イ

モ
の
収
穫
体
験
を
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
同
ホ

テ
ル
が
会
員
向
け
の
企
画
と
し
て
自
然
体
験

を
募
集
し
た
も
の
で
、
東
京
近
郊
か
ら
大
勢

の
参
加
者
が
あ
り
ま
し
た
。
今
回
は
、
高
齢

者
も
参
加
し
、
戦
争
中
に
芋
掘
り
を
し
た
体

験
が
甦
り
、
感

慨
深
気
な
方

も
。

　

袋
一
杯
に
つ

め
た
自
然
農

法
の
イ
モ
を

東
京
に
持
ち

帰
り
、
皆
さ
ん

近
所
に
お
す

そ
分
け
す
る

そ
う
で
す
。

熱
海
の
会
員
制
ク
ラ
ブ
か
ら

大
仁
農
場
に
エ
コ
ツ
ア
ー

の大冒険 Vol.96

おせちもいろいろ たて☆りえ

読者のページ

明
け
ま
し
て

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

旧
年
中
は
多
分
の
ご
支
援
を
賜
り
、
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
農
業
を
取
り
巻

く
環
境
は
ま
す
ま
す
厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す

が
、
こ
の
逆
風
に
負
け
ず
自
然
農
法
の
発
展
を

期
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
本
誌
も
そ
の
一

翼
を
担
い
ま
す
の
で
、
ご
愛
読
の
ほ
ど
宜
し
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
ご
意
見
、
ご
叱

責
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

終了しました
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ご
は
ん
に
お
餅
、
私
た
ち

は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
、お
米
を
炊
い
た
飯
に「
ご
」

を
つ
け
て
呼
び
、
餅
米
を
蒸
し

て
搗
い
た
餅
に
「
お
」
を
つ
け

て
呼
ん
で
い
ま
す
。
食
べ
る
こ

と
で
腹
を
満
た
し
、
心
身
共
に

力
を
与
え
て
く
れ
る
食
べ
物
に

対
し
て
、
自
然
と
丁
寧
な
表
現

を
し
て
い
ま
す
。
お
餅
、
お
魚
、

お
肉
、
お
野
菜
な
ど
、
丁
寧
に
呼
ぶ
こ

と
を
だ
れ
も
否
定
し
ま
せ
ん
。
日
本
語

の
美
し
い
一
面
と
言
え
ま
す
。

　

餅
の
伝
来
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ

ん
。
し
か
し
餅
と
い
う
文
字
が
記
録
に

初
め
て
出
て
い
る
の
は
奈
良
時
代
の
こ

と
、「
風
土
記
」
に
は
「
大
昔
、
豊
後
国

（
今
の
大
分
県
）
に
白
い
鳥
が
飛
ん
で
き

て
餅
に
な
り
、
そ
れ
か
ら
豊
後
が
豊
か

な
国
に
な
っ
た
」
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

平
安
時
代
に
な
る
と
、
年
中
行
事
が
定

ま
っ
て
き
て
、
餅
は
様
々
な
祝
い
の
席

の
食
べ
物
と
し
て
定
着
し
、
天
皇
や
貴

族
の
間
で
重
用
さ
れ
た
そ
う
で
、
今
で

も
お
供
え
や
祝
い
の
席
に
必
ず
餅
が
登

場
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
普
段
の
食
べ

物
と
は
違
う
「
餅
」
で
す
か
ら
、「
お
餅
」

と
呼
ば
れ
る
の
が
当
然
で
し
ょ

う
。

　

正
月
飾
り
の
鏡
餅
を
は
じ
め
と
す
る

餅
は
基
本
的
に
は
も
ち
米
で
な
け
れ
ば

で
き
ま
せ
ん
。
う
る
ち
米
と
は
違
う
も

ち
米
の
性
質
は
蒸
す
と
粘
る
と
い
う
こ

と
で
、
そ
れ
を
更
に
杵
で
搗
い
て
餅
と

し
て
い
ま
す
。
成
分
的
に
は
、
う
る
ち

米
の
で
ん
ぷ
ん
は
ア
ミ
ロ
ー
ス
と
ア
ミ

ロ
ペ
ク
チ
ン
が
混
在
し
て
い
る
の
に
対

し
て
、
も
ち
米
の
で
ん
ぷ
ん
は
ア
ミ
ロ

ペ
ク
チ
ン
だ
け
で
、
こ
れ
が
粘
る
理
由

で
す
。
で
ん
ぷ
ん
は
加
熱
す
る
と
ア
ル

フ
ァ
ー
化
し
食
べ
や
す
く
消
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
が
、
冷
め
て
乾
燥
す
る
と

硬
く
な
り
ベ
ー
タ
化
し
て
消
化
し
づ
ら

く
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
お
餅
は
食

べ
る
時
に
焼
い
て
し
ょ
う
ゆ
を
つ
け
海

苔
を
巻
い
て
磯
辺
焼
き
に
し
た
り
、
煮

て
雑
煮
に
し
た
り
、
黄
な
粉
を
つ
け
安

倍
川
餅
に
し
た
り
と
食
べ
る
直
前
に

加
熱
す
る
の
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

食
べ
て
お
い
し
く
消
化
が
良
い
の
で
す
。

昔
は
祝
い
な
ど
の
行
事
の
時
に
し

か
食
べ
な
か
っ
た
お
餅
で
す
が
、

今
で
は
一
年
中
パ
ッ
ク
に
入
っ
た
お
餅

を
売
っ
て
い
ま
す
。
も
ち
米
を
蒸
し
て

搗
い
て
お
餅
に
し
て
、
そ
れ
を
伸
し
て

切
り
、
パ
ッ
ク
に
入
れ
て
あ
る
の
で
と

て
も
便
利
で
す
。
中
に
は
も
ち
米
の
粉

や
も
ち
米
で
な
い
で
ん
ぷ
ん
を
使
用
し

た
も
の
が
あ
り
ま
す
。
パ
ッ
ク
餅
の
袋

表
示
の
原
材
料
欄
に
「
で
ん
ぷ
ん
」
と

記
し
て
あ
る
こ
と
で
わ
か
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
粉
を
原
材
料
と
す
る
こ
と
で
、

蒸
し
て
機
械
か
ら
練
り
出
す
だ
け
で
餅

に
な
り
、
杵
で
搗
く
こ
と
を
省
略
す
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

一
方
、
酵
素
な
ど
の
食
品
添
加
物
で

硬
く
な
ら
な
い
餅
も
あ
り
ま
す
。
大

福
餅
の
皮
が
い
つ
ま
で
も
や
わ
ら
か
い

の
は
そ
の
酵
素
の
効
果
で
す
。
前
に
述

べ
た
通
り
、
餅
は
冷
め
た
ら
硬
く
な
る

の
が
自
然
で
、
そ
う
さ
せ
な
い
た
め
に
、

最
近
で
は
酵
素
だ
け
で
な
く
で
ん
ぷ
ん

を
加
工
し
た
糖
ア
ル
コ
ー
ル
を
使
用
し

た
も
の
も
多
く
あ
り
ま
す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ

ル
で
は
、
国
内
産
の
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

で
栽
培
し
た
も
ち
米
１
０
０
％
を
原
材

料
に
し
、杵
で
し
っ
か
り
と
搗
い
た
、「
杵

搗
き
切
り
餅
」
が
あ
り
ま
す
。
衛
生
的

な
工
場
で
切
っ
た
ま
ま
を
袋
に
詰
め
て

い
ま
す
。
又
、
で
き
た
て
を
そ
の
ま
ま

冷
凍
し
、
流
通
販
売
す
る
こ
と
で
酵
素

な
ど
の
食
品
添
加
物
を
使
用
し
な
い
大

福
餅
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
記
念
す
べ
き

時
、
祝
い
の
時
に
、
温
か
い
お
餅
を
食

べ
て
、
寒
い
冬
を
上
手
に
乗
り
越
え
た

い
も
の
で
す
。

日本人とお米の関係は、有史以前からの

長～いおつき合いですが、それと同時にお餅も

私たちの生活に欠かせない食べ物として

奈良時代から様々な祝いの席に登場してきました。

もちろん、食べても力の源として重宝され、

昔から「お」をつけ、自然と丁寧な呼び方をして

敬愛の気持ちを表すことを忘れませんでした。

食の安全

お餅と呼ぶのは？

食品添加物とMOA加工食品
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作物誌

キ

ャ

ベ

ツ

定植時期と収穫時期

原
産
地
■

□
今
は
ス
ペ
イ
ン
と
な
っ

て
い
る
イ
ベ
リ
ア
半
島
で

生
ま
れ
育
っ
た
。ル
ー
ツ
は
ケ
ー
ル（
青

汁
の
原
料
と
し
て
有
名
）と
呼
ば
れ
る
、

今
で
も
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
お
な
じ
み
の

野
草
で
す
。
こ
の
あ
た
り
に
有
史
前
よ

り
住
ん
で
い
た
古
代
イ
ベ
リ
ア
人
が
薬

草
と
し
て
利
用
し
た
の
が
は
じ
ま
り

で
、
紀
元
前
４
世
紀
あ
た
り
に
進
出
し

て
き
た
ケ
ル
ト
人
に
よ
っ
て
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
中
に
広
ま
っ
た
。
結
球
す
る
タ
イ
プ

が
本
格
的
に
栽
培
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
が
13
世
紀
の
イ
タ
リ
ア
で
、
17
世

紀
に
は
ア
メ
リ
カ
や
中
国
に
渡
り
、
日

本
へ
は
18
世
紀
初
頭
に
結
球
し
な
い
タ

イ
プ
が
伝
え
ら
れ
た
が
、
食
用
に
な
っ

た
の
は
食
の
西
洋

化
が
進
ん
だ
明
治

時
代
か
ら
。

適
地
適
作

□
原
産

地
の
平

均
気
温
は
夏
期
16

〜
19
℃
、
冬
期
３

〜
５
℃
の
比
較
的

冷
涼
な
地
中
海
性
気
候
。
そ
の
後
品
種

改
良
が
進
ん
だ
が
、
今
も
発
芽
温
度
が

15
〜
16
℃
、
生
育
適
温
は
12
〜
22
℃
と

高
温
に
弱
く
冷
涼
な
気
候
を
好
む
。
わ

が
国
で
は
、
収
穫
時
期
が
３
〜
４
月
の

春
キ
ャ
ベ
ツ
、
５
〜
６
月
の
初
夏
キ
ャ

ベ
ツ
、
11
月
〜
３
月
の
冬
キ
ャ
ベ
ツ
が

適
地
で
栽
培
さ
れ
、
ほ
ぼ
周
年
出
荷
さ

れ
て
い
る
。

栽
培
方
法
■

□
一
般
的
に
虫
害
を
受
け

や
す
く
、
虫
の
活
動
時
期

が
ず
れ
る
冬
キ
ャ
ベ
ツ
が
比
較
的
栽
培

し
や
す
い
。
土
づ
く
り
は
、
根
張
り
を

良
く
す
る
た
め
20
〜
30
セ
ン
チ
ほ
ど
の

作
土
が
必
要
。
高
さ
10
セ
ン
チ
の
畝
に

条
間
60
セ
ン
チ
、
株
間
40
セ
ン
チ
で
植

付
け
る
。
水
は
け
の
悪
い
畑
で
は
20
セ

ン
チ
ほ
ど
の
高
畝
に
す
る
。
ま
た
、
地

表
面
に
根
が
広
が
る
た
め
に
乾
燥
に
弱

く
、
栽
培
時
は
土
の
湿
り
を
保
つ
た
め

に
敷
き
草
を
す
る
。
な
お
、
夏
ど
り
な

ど
の
虫
害
を
受
け
や
す
い
時
期
に
栽
培

す
る
場
合
は
、
防
虫
ネ
ッ
ト
な
ど
を
利

用
し
た
栽
培
が
有
効
。

大仁瑞泉郷　　　だより花
ハ
ボ
タ
ン

　

ハ
ボ
タ
ン
は
日
本
人
が

ケ
ー
ル
を
改
良
し
て
作
り
出

し
ま
し
た
。
自
然
農
法
栽
培

の
場
合
、幼
苗
の
時
期
は
ネ
ッ

ト
を
か
け
て
、
害
虫
を
防
止

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
大

仁
瑞
泉
郷
で
は
牧
場
入
口
の

花
壇
で
11
月
〜
３
月
の
間
に

か
け
て
鑑
賞
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

栄
養
価
■

□
か
つ
て
薬
用
と
し
て
使

わ
れ
た
よ
う
に
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
ん
だ
健
康
野

菜
。芯
の
近
く
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、葉
っ

ぱ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
効
果
の
カ
ロ
チ
ン

も
あ
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
や
必
須
ア
ミ
ノ

酸
も
多
い
。
と
く
に
特
殊
成
分
で
あ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
を
含
み
、
胃
腸
障
害
な
ど

に
効
果
が
高
い
。

（大仁農場の場合）
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　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。

誌上通販

　本州最南端の和歌山県串本大
島、暖かな気候が育んだキンカン
は、皮に栄養があり丸ごと安心し
て食べられますので、ぜひ薦めし
ます。本年は猛暑、小雨でしたが、、
台風の影響もなく順調に生育しま
した。

キンカン
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

串
本
研
究
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　１月上旬～４月上旬

発送期間　１月下旬より随時

値　　段　500 円／１kg あたり
　　　　　（税込み・送料別）

限定数量　なくなり次第終了　　　　

発送形態　２、５、10、15kg 段ボール（秀品M～２Ｌ）

支払方法　郵便振替用紙を同封

和
歌
山
県
か
ら

自

生産者の皆さん

　ボカシや有機堆肥で土づくりを
行い、ミカンの樹も元気にすくす
くと育っています。太陽の光と不
知火海の潮風をいっぱいに浴び、
甘くて美味しいミカンが収穫でき
ました。早生ミカンとは一味違っ
た青島ミカンをご賞味下さい。

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

注文期間　１月１日～ 31 日

発送期間　２月５日頃

値　　段　2,800 円（消費税込み、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　10kg 箱（S ～Ｌサイズ込み）
　　　　　　（２合結束での発送はできません）

支払方法　商品お届けの翌月10 日頃郵送

特

熊
本
県
か
ら 生産者の河野さんご夫妻

青島みかん
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

八
代
普
及
会

終了しました

終了しました
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産地直送

　普及会発足第１号である藤枝普
及会に皆さんは、ちょっと油断す
ると足を滑らしてしまいそうな急
斜面でみかんを育てています。農
作業は重労働ですが、そんな中で
守り続けているものがあります。
それは実りの中に込められています。

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　１月７日～２月10 日

発送期間　１月10 日頃～２月15 日頃

値　　段　2,500 円（消費税込み、送料別）

限定数量　-

発送形態　10kg 箱（込みサイズ）

支払方法　郵便振替

　　　　 会員割引／ 200 円引き

特

静
岡
県
か
ら

青島みかん
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

藤
枝
普
及
会 藤枝普及会みかん部会の皆さん

会員
割引

　20 年以上自家採種を続けてい
ます。外から持ち込む資材をでき
るだけ少なくしようと堆肥も使用
せず、緑肥植物で土を育てていま
す。台風９号の直撃から立ち直り、
最高に甘くなっています。手間と
時間のかかった本場の下仁田ねぎです。有機ＪＡＳ農産物

下仁田ねぎ

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

注文期間　１月末まで

発送期間　１月中旬～２月上旬

値　　段　関東、中部、東北 / 3,200 円□関西 / 3,300
　　　　　円□中国、四国 / 3,400 円□九州、北海道
　　　　　/ 3,600 円□沖縄 / 3,700 円

限定数量　200 箱

発送形態　４kg 箱（L～ 3L）

支払方法　お届け翌月10 日頃頃に請求書送付

　　　　　　　　　　 会員割引／５％引き

自

群
馬
県
か
ら

会員
割引

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

富
岡
研
究
会

生産者の齋藤さん

送料
消費税込

　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　１月５日～２月28 日頃まで

発送期間　注文後随時

値　　段　北海道 / 4,200 円□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
　　　　　□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

生産者の井波さん

送料
消費税込

　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。美味しいと評判がよく、栽
培を始めた吉畠さんは 97 歳にな
り、喜ばれて嬉しいと言っています。

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　1,850 円 / 5,000 円（関東、中部、関西、北陸）
　　　　　 2,050 円 / 5,200 円（南東北、中国）
　　　　　 2,050 円 / 5,200 円（北東北、四国、九州）
　　　　　 2,350 円 / 5,400 円（北海道）
　             2 ,550 円 / 5,700 円（沖縄）

限定数量　100 箱

発送形態　３kg ／ 10kg 箱

支払方法　郵便振替用紙を同封

自

石
川
県
か
ら 栽培を始めた吉畠さん

送料
消費税込

3kg         10kg

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました



の
っ
ぺ
い
汁

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

つ く り 方

　

の
っ
ぺ
い
汁
は
日
本
全
国
に
分
布

す
る
郷
土
料
理
で
、
地
方
に
よ
っ
て
は

「
の
っ
ぺ
い
」、「
の
っ
ぺ
汁
」
と
も
呼
ば

れ
、
正
月
や
祭
り
な
ど
に
よ
く
作
ら
れ

て
い
ま
す
。
地
域
に
よ
っ
て
使
用
す
る

食
材
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
主
に
里
芋
、

ニ
ン
ジ
ン
、
し
い
た
け
、
こ
ん
に
ゃ
く

等
を
だ
し
汁
で
煮
て
、
し
ょ
う
ゆ
で
味

を
調
え
、
野
菜
か
ら
出
る
甘
味
と
旨
味

を
味
わ
う
料
理
で
す
。

　

里
芋
は
で
ん
ぷ
ん
が
多
く
、
芋
の
中

で
は
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
食
物
繊
維
を
多

く
含
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
親
芋
に
寄

り
添
う
よ
う
に
子
芋
、
孫
芋
と
た
く
さ

ん
の
芋
が
で
き
る
こ
と
か
ら
、
子
孫
繁

栄
の
縁
起
物
と
し
て
正
月
料
理
に
用
い

ら
れ
ま
す
。

　

寒
い
冬
、
家
族
や
友
人
と
の
団
欒
の

ひ
と
時
に
、
体
も
心
も
温
ま
る
の
っ
ぺ

い
汁
を
ぜ
ひ
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

眞
弓
明
子
さ
ん

●里芋      （中）4 個
●さつま揚げ      3 枚
●ニンジン       100g
●だし汁      4 カップ
●ゴボウ            80g
●しょうゆ  大さじ１
●干ししいたけ   6 枚
●みりん大さじ    1/ 2
●こんにゃく     100g

「材料」
（４人分）

MOA自然農法　平成 19年１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40 分 86kca l 1.2 g( １人分 ) ( １人分 )

①里芋、ニンジンは皮を剥き、一口大に切る。
　ゴボウは皮をこそげ、斜め薄切りにし、水
　にさらす。干ししいたけは水で戻　し、一
　口大に切る。こんにゃくは一口大　にちぎ
　り、下茹でしておく。さつま揚げは一口大
　に切る。

②鍋にニンジン、ゴボウ、こんにゃく、戻した
　しいたけと出し汁を入れ、火にかける。

③沸騰したら里芋、さつま揚げを加えて煮る。

④しょうゆとみりんで味を調え、やわらかくな
　るまで煮て味をなじませる。

※お好みで青菜やイクラを添えてもよい。


