
2

と
乾
燥
に
弱
く
、
と

く
に
幼
苗
期
の
乾
燥

は
禁
物
で
す
。
定
植

時
に
は
敷
き
草
を
し

て
乾
燥
を
防
ぐ
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

収
穫
は
、
葉
が
自

然
に
倒
れ
る
の
が
サ
イ
ン
と
な
り

ま
す
。
畑
で
倒
れ
た
も
の
か
ら
順

番
に
収
穫
し
て
、
軒
下
な
ど
に
吊

る
し
て
乾
燥
さ
せ
ま
す
。
球
に
は

休
眠
性
が
あ
り
、
家
で
も
長
期
間

の
貯
蔵
が
可
能
と
な
る
の
で
、
多

め
に
つ
く
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
。

step
58

で
自然農法農法

  家庭菜園家庭

家庭菜園

栽・培・編

タ
マ
ネ
ギ
を
つ
く
ろ
う

タ
マ
ネ
ギ
は
あ
る
程
度
生
長
し

た
苗
が
、
長
日
で
15
℃
程
度
の
温

暖
な
条
件
を
満
た
す
よ
う
に
な
る

と
、
葉
の
生
長
が
止
ま
り
、
基
部

が
太
っ
て
球
に
な
る
性
質
が
あ
り

ま
す
。
秋
播
き
初
夏
ど
り
の
泉
州

黄
（
関
西
地
方
）
の
場
合
は
、
12

〜
13
時
間
以
上
の
日
長
で
球
を
つ

く
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。こ
の
他
、

タ
マ
ネ
ギ
の
主
産
地
で
あ
る
北
海

道
の
春
播
き
秋
ど
り
型
が
あ
り
、

地
域
の
条
件
に
合
わ
せ
て
苗
を
選

ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

根
が
繊
細
で
、
地
表
面
か
ら
20

㎝
程
度
の
深
さ
に
分
布
し
、
高
温

溝
の
深
さ
は
10
㎝
く
ら
い
に
し
ま
す
。

※栽培日はすべて大仁農場において実施さ
れた日が記載されています。地域によって
播種や定植時期、生長速度が異なります。

Ｖ
字
型
に
定
植
用
の

溝
を
掘
り
ま
す
。
株
間

は
15
㎝
と
し
て
株
数
に

応
じ
て
溝
の
長
さ
を
決

め
ま
す
。

　

北
海
道
か
ら
九
州
に
か
け
て
自
生
す

る
わ
が
国
の
代
表
的
な
落
葉
樹
。
里
山

に
多
く
見
か
け
、
実
は
ド
ン
グ
リ
と
し

て
馴
染
み
深
い
。
ま
た
、
伐
採
さ
れ
て

も
、
切
り
株
か
ら
萌
芽
を
形
成
し
て
再

生
す
る
。
こ
の
た
め
、
昔
か
ら
炭
材
と

し
て
切
り
出
さ
れ
、
再
生
を
繰
り
返
し

な
が
ら
永
続
的
に
里
山
を
形
成
し
て
き

た
。
さ
ら
に
根
は
強
固
で
、
里
山
に
お

い
て
は
土
壌
の
流
出
を
防
止
す
る
役
割

も
果
た
し
て
い
る
。

ブ
ナ
科
コ
ナ
ラ
属

コ
ナ
ラ

2

3

5

定
植

11
5

1

定植用の苗は、長
さ 25 ～ 30 ㎝ で、
葉が大きく、茎の太
さが６㎜くらいのも
のが理想的です。

　苗を置いてから完熟堆肥
を 2㎝くらいの厚さに投
入します。

掘った穴に分けつから１
㎝下に地表面がくるように
苗の位置を調整します。

4



3

ここだけは知っておきた
い

栽培の
ワ
ザ

掘
り
出
し
た
土
で
覆
土
し
ま
す
。

大
仁
農
場庭

菜
園
区

定植時期

畝幅

株間

11 ／上旬～下旬

1m（２条）

15㎝

前作 ナス、マメ科作物

【土壌ペーハーについて】
タマネギは酸性に弱く、酸

性土壌では生育が良くありま
せん。そのため、土壌ペーハー
は 6.2 ～ 6.8 くらいが適して
います。酸性の強い土壌で、
あえて栽培する場合は、炭酸
カルシウムなどの改良資材で
土壌ペーハーを矯正する必要
があります。
土壌ペーハーを計測するに

は、土を試薬溶液に溶かした
色で判定する検査キットが必
要ですが、畑に自生する雑草
によっても酸性度が推察する
ことも可能です。

7

生
長
を
見
守
る

収
穫
前
の
様
子

4
23

6
1

最
後
に
枯
草
を
敷
き
詰
め
ま
す
。

　

分
け
つ
部
分
を
地
表
面
か
ら

１
㎝
ほ
ど
上
に
く
る
よ
う
に
調

整
す
る
こ
と
を
忘
れ
ず
に
。

収
穫
時
期
が
近
づ
く
と
自
然
に

葉
が
倒
れ
ま
す
。

6

覆
土
し
た
地
面
を
手
で
抑
え
な
が
ら
苗
を
立

て
ま
す
。

乾
燥
に
弱
い
た
め
、
土

の
湿
り
を
保
つ
よ
う
に
か

ん
水
し
な
が
ら
生
長
を
見

守
り
ま
す
。

　タマネギの根は浅く、地
表面にそって伸びる表層根
が広く分布します。除草時
にタマネギの根を切らない
ように注意しましょう。

表層根にご注意

収穫

6
8

晴
天
時
に
収
穫

し
、
１
〜
２
日
地

干
し
し
て
か
ら
軒

先
で
陰
干
し
し
ま

し
ょ
う
。

8

12
10

条間 20㎝

連作 向いている

（秋播き）
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連載

　

大
雨
が
降
っ
た
と
き
に
困
る
の
は
、

雨
に
よ
っ
て
、
畝
や
土
、
小
さ
な
野
菜

な
ど
が
流
さ
れ
る
こ
と
で
す
。
畑
は
平

坦
な
場
所
ば
か
り
で
な
く
傾
斜
地
も
あ

る
の
で
、
対
策
は
畑
の
条
件
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。

　

傾
斜
の
強
い
畑
で
は
雨
水
が
傾
斜
に

沿
っ
て
、
激
し
く
流
れ
ま
す
。
こ
の
た

め
、
縦
の
畝
で
は
、
畝
間

が
川
の
よ
う
に
な
り
、

土
を
流
亡
さ
せ
ま
す
。

逆
に
横
の
畝
は
水
を
堰

き
止
め
、
や

が
て
溜
ま
っ
た

雨
水
が
畝
の
弱
い
部
分
を
壊

し
、
縦
畝
と
同
じ
よ
う
に
川
が

で
き
ま
す
。
傾
斜
の
強
い
畑
で
は
、

や
や
高
め
の
畝
を
横
（
等
高
線
に

沿
っ
て
）
に
立
て
ま
す
。
雨
水
の

逃
げ
る
場
所
が
な
い
と
、
畝
が

崩
れ
て
し
ま
う
た
め
、
通
路
側

の
畝
を
や
や
低
く
し
、
畝
間

に
溜
ま
っ
た
水
を
通
路
に
流

し
ま
す
。
な
お
、
通
路
に

草
を
生
や
し
て
お
く
と
、

流
さ
れ
る
土
が
少
な
く
な
り

ま
す
。

　

傾
斜
の
弱
い
畑
で
は
、
低
め
の
畝
を

縦
（
等
高
線
と
は
逆
）
に
立
て
、
畝
間

か
ら
、下
流
に
水
を
流
し
ま
す
。
ま
た
、

傾
斜
の
上
部
に
は
雨
水
が
畑
に
流
れ
込

ま
な
い
よ
う
に
、
明
渠
を
掘
り
ま
す
。

平
坦
な
畑
で
は
雨
水
は
逃
げ
場
が
な
い

た
め
、
畑
に
溜
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
畑

の
周
囲
に
明
渠
を
掘
り
、
畑
に
水
が
流

れ
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
ま
た
、

畑
の
所
々
に
明
渠
を
掘
り
、
周
囲
の
明

渠
に
つ
な
げ
ま
す
。
こ
う
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
畑
へ
の
雨
水
の
流
入
と
畑
に

降
っ
た
雨
水
を
畑
の
外
に
流
出
さ
せ
ま

す
。

　

台
風
の
と
き
、
野
菜
が
風
に
よ
っ
て

な
ぎ
倒
さ
れ
る
、
あ
る
い
は
収
穫
前
の

実
が
落
ち
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
防
風

対
策
に
は
、
防
風
ネ
ッ
ト
を
用
い
る
方

法
と
、
ソ
ル
ゴ
ー
や
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
な

ど
背
の
高
い
作
物
で
障
壁
す
る
方
法
が

あ
り
ま
す
。
風
は
四
方
か
ら
吹
く
の
で

は
な
く
、
畑
に
よ
っ
て
、
南
北
あ
る
い

は
東
西
の
よ
う
に
、
風
の
方
向
は
あ
る

程
度
決
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
、
防
風
ネ
ッ
ト
を
用
い
る
方
法

で
す
。
南
の
方
向
か
ら
強
い
風
が
吹

く
畑
で
は
、
南
側
に
防
風
ネ
ッ
ト
を
張

る
の
は
勿
論
で
す
が
、
風
の
逃
げ
る
北

側
に
も
張
り
ま
す
。
こ
う
す
る
と
、
風

は
風
上
と
風
下
の
防
風
ネ
ッ
ト
で
風
力

を
弱
め
、
畑
の
上
を
波
打
っ
て
吹
き
ぬ

け
て
い
き
ま
す
。
特
に
風
の
強
い
畑
や

大
き
な
畑
で
は
、
畑
の
中
央
に
も
防
風

ネ
ッ
ト
を
張
り
ま
す
。
ネ
ッ
ト
の
高

さ
は
高
い
ほ
ど
良
い
の
で
す
が
、
高
い

と
防
風
ネ
ッ
ト
を

風
か
ら
守
る
た
め

の
、
工
事
が
大
変
で
す
。
完
全
に
風
を

シ
ャ
ッ
ト
す
る
の
で
は
な
く
、
風
に
波

を
打
た
せ
る
よ
う
に
、
防
風
ネ
ッ
ト
は

や
や
低
く
１
・
５
〜
２
ｍ
に
張
り
ま
す
。

ソ
ル
ゴ
ー
や
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
防
風

ネ
ッ
ト
に
用
い
る
場
合
も
、
防
風
ネ
ッ

ト
と
同
じ
要
領
で
、
風
上
と
風
下
に
栽

培
し
ま
す
。
な
お
、
ソ
ル
ゴ
ー
や
ト
ウ

モ
ロ
コ
シ
は
天
敵
が
棲
み
つ
く
た
め
、

バ
ン
カ
ー
プ
ラ
ン
ツ
と
し
て
も
活
用
で

き
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

風
雨
に
耐
え
る
畑
の
つ
く
り
方

その18

大
雨
・
台
風
対
策
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地産地消

の
食
材
に
問
題
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
例
え
ば
塩
。
欧
米
で
は
ミ
ネ
ラ
ル

分
が
失
わ
れ
て
し
ま
っ
た
岩
塩
が
主
流

で
あ
る
の
に
対
し
て
、
わ
が
国
で
は
海

塩
が
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
に
は

多
く
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
い
る
た

め
、
他
の
食
材
か
ら
そ
れ
ら
を
補
給
す

る
必
要
が
な
く
、
粗
食
を
可
能
に
し
た

一
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。
野
菜
類
に
つ

い
て
も
し
か
り
で
、自
然
の
土
で
育
て
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
損
な
わ
な
い
料
理
法
が
心

が
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
何
よ
り
も
日
本
人
の
粗
食

を
支
え
て
き
た
の
が
お
米
。
こ
れ
は
日

本
の
風
土
に
合
っ
た
と
い
う
面
が
あ
る

の
で
す
が
、
主
な
理
由
は
、
そ
れ
が
完

全
食
品
だ
っ
た
か
ら
で
す
。
玄
米
に
は

必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
、
脂
質
、
タ
ン
パ
ク

質
な
ど
が
含
ま
れ
、
味
噌
汁
と
漬
け
物

の
よ
う
な
一
汁
一
菜
だ
け
で
何
十
年
も

健
康
で
あ
り
続
け
ら
れ
る
の
も
そ
こ
に

秘
密
が
あ
り
ま
す
。

　

多
く
の
食
材
か
ら
必
要
な
栄
養
を
摂

取
す
る
よ
り
、
は
る
か
に
合
理
的
で
体

に
負
担
の
少
な
い
日
本
型
の
粗
食
生
活

を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
健
全
な

心
と
身
を
獲
得
し
て
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
リ

テ
ィ
を
高
め
、
地
域
と
共
同
し
た
幸
せ

な
人
生
を
歩
ん
で
行
き
ま
せ
ん
か
。

　

私
た
ち
が
、
正
し
い
と
信
じ
て
い
る

も
の
の
ひ
と
つ
に
現
代
栄
養
学
が
あ

り
ま
す
。
１
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
数

や
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
種
類
、
食

事
の
回
数
や
お
か
ず
の
品
数
ま
で
、
こ

と
細
か
に
数
値
で
表
さ
れ
、
そ
れ
を
守

る
こ
と
が
健
康
の
秘
訣
で
あ
る
と
教
え

ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ
の
栄

養
学
は
西
洋
か
ら
も
た
ら
さ
れ
た
も
の

で
あ
り
、
当
然
の
こ
と
な
が
ら
欧
米
人

の
体
質
や
食
事
法
を
基
準
に
し
て
い
ま

す
。
私
た
ち
日
本
人
に
適
し
た
栄
養
学

で
あ
る
と
信
じ
る
に
は
少
し
ば
か
り
疑

問
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　

そ
こ
で
前
回
に
引
き
続
き
、
こ
れ
ま

で
長
い
歴
史
を
刻
ん
で
き
た
日
本
人
の

食
の
あ
り
方
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
こ
に
は
栄
養
学
に
示
さ
れ
た
食
事
を

し
な
く
て
も
、
驚
く
ほ
ど
の
体
力
を
合

わ
せ
持
ち
、
多
く
の
苦
難
を
乗
り
越
え

て
き
た
事
実
が
あ
り
ま
す
。

　

少
し
極
端
な
例
で
す
が
、

戦
国
時
代
の
武
将
た
ち
は
、

重
い
甲
冑
と
武
具
を
身
に
纏
い
、
三
日

三
晩
走
り
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
そ
し
て
戦
場
に
着
く
と
す
ぐ
に
戦

い
を
始
め
る
と
い
う
の
で
す
か
ら
、
そ

の
パ
ワ
ー
た
る
や
凄
ま
じ
い
も
の
で

す
。
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
こ
れ
を
わ
ず

か
な
握
り
飯
と
味
噌
だ
け
で
こ
な
し
て

い
た
様
な
の
で
す
。
現
代
栄
養
学
で
は

と
て
も
考
え
ら
れ
な
い
こ
と
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
れ
は
何
も
戦
の
時
に

限
っ
た
こ
と
で
は
な
く
、
当
時
の
日
本

人
は
普
段
で
も
「
粗
食
」
で
、
今
日
の

よ
う
な
様
々
な
お
か
ず
に
囲
ま
れ
た
食

生
活
を
送
る
こ
と
は
滅
多
に
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
そ
れ
で
も
人
々
が
健
康
で

い
ら
れ
た
の
は
、
肥
沃
な
土
壌
で
育
っ

た
旬
の
野
菜
を
使
用
し
た
日
本
型
食
生

活
を
し
て
い
た
か
ら
な
の
で
す
。

　

欧
米
人
が
、
多
く
の
種
類
の
食
品
を

摂
取
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、
そ

地
産
地
消

そ
の
地
で　

産
ま
れ
た
も
の
を　

そ
の
地
で　

消
費
す
る

単品で見る国内自給率

エビ

5％
日本

オーストラリア　25％ カナダ　17.4％ アメリカ
12.9％ その他　45％

日
本
型
粗
食
の
ス
ス
メ

ベトナム
21％

インドネシア
18％

タイ
12％
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楽しい生活

石橋　秀次 「エムオーエー奥熱海クリニック　理学療法士」
　　　　　　問い合わせ先　奥熱海療院　ＴＥＬ　0558(79)1022

　

今
月
は
骨
粗
鬆
症
を
テ
ー
マ
に
取
り

上
げ
ま
し
ょ
う
。

骨
粗
鬆
症
と
は
「
骨
量
が
減
少
し
骨

の
脆
弱
性
が
増
し
（
骨
が
ス
カ
ス
カ
に

な
る
）
骨
折
し
や
す
く
な
っ
た
病
態
」

で
す
。
み
な
さ
ん
は
骨
密
度
を
測
定
し

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
骨
密
度
は
20

歳
前
後
で
ピ
ー
ク
に
達
し
、
40
歳
台

半
ば
ま
で
は
ほ
ぼ
一
定
で
す
が
、
50
歳

前
後
か
ら
急
速
に
低
下
し
て
い
き
ま
す
。

女
性
の
場
合
は
閉
経
期
を
迎
え
て
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下
す
る
と
急
激

に
骨
密
度
が
減
り
、
同
年
代
の
男
性
に

比
べ
て
骨
密
度
が
低
く
な
り
ま
す
。
こ

の
た
め
、
患
者
さ
ん
の
80
％
以
上
が
女

性
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
、
特
に
女
性

注
意
が
必
要
で
す
。

骨
粗
鬆
症
に
な
れ
ば
骨
が
ス
カ
ス
カ

な
る
た
め
、
尻
も
ち
を
つ
い
た
だ
け

脊
椎
圧
迫
骨
折
を
引
き
起
こ
す
要
因

も
な
り
ま
す
。
他
に
も
手
足
を
骨
折

る
と
安
静
期
間
が
長
期
化
し
、
関
節

が
固
く
な
っ
た
り
、
全
身
の
筋

力
が
低
下
し
腰
背
部
痛
が
加

わ
り
活
動
意
欲
も
低
下
す
る

こ
と
に
な
り
、
い
わ
ゆ
る
寝
た
き
り
老

人
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
れ
だ
け

に
骨
粗
鬆
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
生
活

習
慣
を
見
直
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
に
は
適
度
な
運
動
や
日
光
浴
、

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
掛
け
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
骨
密
度
の
低
下
を
防

い
だ
り
低
下
の
速
度
を
遅
ら
せ
た
り
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

特
に
骨
を
強
化
す
る
に
は
カ
ル
シ
ウ

ム
が
必
要
で
す
が
、
摂
取
し
た
カ
ル
シ

ウ
ム
を
効
果
的
に
利
用
す
る
た
め
に
は

骨
に
与
え
る
適
度
な
運
動
が
必
要
で
す
。

骨
に
刺
激
を
与
え
れ
ば
そ
の
刺
激
に
耐

え
ら
れ
る
よ
う
に
骨
を
強
化

す
る
と
い
う
よ
う
な
変
化
が

自
然
と
発
生
し
ま
す
。
そ

れ
に
は
先
月
取
り
上
げ
た

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
全
身
を
使

う
農
作
業
や
片
足
立
ち
等
の

運
動
が
効
果
的
で
す
。
ま
た

屋
外
で
の
運
動
は
日
光
浴
と

な
り
、
日
光
に
あ
た
る
こ
と

で
体
内
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

つ
く
ら
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
役
目
を

果
た
す
た
め
、
骨
に
良
い
効
果
を
与
え

ま
す
。
も
ち
ろ
ん
長
時
間
の
日
光
浴
は

避
け
て
下
さ
い
。

ま
と
め
る
と
、
加
齢
に
よ
る
筋
力
低

下
や
姿
勢
保
持
障
害
等
が
転
倒
を
ま
ね

き
、
骨
粗
鬆
症
で
あ
れ
ば
骨
折
す
る
恐

れ
が
あ
る
た
め
、
運
動
に
よ
っ
て
筋
力

強
化
や
バ
ラ
ン
ス
の
改
善
、
良
姿
勢
の

獲
得
等
は
転
倒
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

大
仁
瑞
泉
郷
で
は
、
春
と
秋
に
瑞
泉

郷
ま
つ
り
を
開
催
し
て
お
り
、
そ
こ
で

は
骨
密
度
の
測
定
を
行
っ
て
い
る
た
め
、

ご
自
分
の
骨
密
度
を
定
期
的
に
測
定
し

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

（
引
用
文
献
）
骨
粗
鬆
症
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

運
動
療
法
と
運
動
処
方
」

10

常生活の中でできる

簡単な健康管理日

瑞
泉
郷
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
プ
ロ
グ
ラ
ム
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エッセイ

　

腸
の
手
術
を
し
た
こ
と
に
つ
い
て
は

本
誌
８
月
号
で
少
し
触
れ
た
。
手
術
後

３
ヶ
月
以
上
過
ぎ
た
が
、
腸
の
機
能
は

ま
だ
十
分
に
は
回
復
し
て
い
な
い
。
食

事
に
は
な
お
細
心
の
注
意
を
要
す
る
状

態
で
あ
る
。
食
べ
物
や
食
べ
方
に
よ
っ

て
私
の
身
体
は
敏
感
に
反
応
す
る
。
肉

や
魚
は
、
心
身
と
も
に
受
け
付
け
な
い
。

好
き
だ
っ
た
お
酒
も
今
は
ま
っ
た
く
欲

し
い
と
思
わ
な
い
。
食
品
添
加
物
に
も

容
易
に
拒
絶
反
応
を
示
す
。
ま
た
、
よ

く
噛
ん
で
、
心
静
か
に
食
べ
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
。
食
べ

る
こ
と
の
厳
粛
さ

を
、
身
に
染
み
て

思
い
知
ら
さ
れ
て

い
る
と
こ
ろ
で
あ
る
。

　

し
か
し
、
健
康
が
回
復
す
れ
ば
、
こ

の
む
し
ろ
特
異
な
経
験
や
感
性
は
す
ぐ

に
消
え
去
っ
て
し
ま
う
に
違
い
な
い
。

他
の
生
き
物
の
い
の
ち
を
摂
り
、
自
分

の
い
の
ち
と
す
る
、
食
べ
る
と
い
う
行

為
が
厳
粛
で
あ
る
と
い
う
こ
と
は
至
極

当
た
り
前
の
は
ず
で
あ
る
。
だ
か
ら
こ

そ
、
料
理
法
も
含
め
た
「
食
べ
る
形
」

が
必
要
に
な
っ
て
く
る
の
だ
ろ
う
、
と

遅
ま
き
な
が
ら
気
づ
く
こ
と
に
な
っ
た
。

そ
の
食
べ
る
形
こ
そ
が
、
他
者
の
い
の

ち
を
自
ら
の
も
の
と
し
、
心
身
の
健
康

を
保
つ
最
良
の
業
と
な
る
は
ず
で
あ
る
。

　

先
日
、
曹
洞
宗
の
開
祖
、
道
元
禅
師

の
生
涯
を
描
い
た
『
禅
』
と
い
う
映
画

を
観
る
機
会
が
あ
っ
た
。
僧
た
ち
が
、

祈
り
と
と
も
に
厳
か
に
食
事
を
す
る
端

正
な
姿
が
と
て
も
印
象
に
残
っ
た
。
料

理
を
す
る
こ
と
、
そ
し
て
食
べ
る
こ
と

が
最
も
重
要
な
修
行
の
ひ
と
つ
で
あ
る
、

と
こ
の
映
画
は
語
っ
て
い
た
。
幼
い
日
、

親
や
祖
父
母
か
ら
躾
ら
れ
て
い
た
食
事

の
仕
方
は
禅
僧
の
影
響
を
受
け
て
い
た

の
だ
と
い
う
こ
と
も
知
っ
た
。
ち
な
み

に
、
私
の
故

郷
は
曹
洞
宗

の
本
山
、
永

平
寺
を
擁
す

る
福
井
県
に
あ
る
。
洋
の
東
西
を
問
わ

ず
、
食
べ
る
こ
と
が
い
の
ち
の
根
源
で

あ
る
神
や
仏
あ
る
い
は
大
自
然
と
の
厳

か
な
交
流
で
あ
る
こ
と
の
証
が
、
あ
ま

た
の
宗
教
の
儀
式
に
見
出
さ
れ
る
こ
と

は
確
か
で
あ
る
。

　
「
失
っ
て
初
め
て
気
づ
く
大
切
さ
家

族
そ
ろ
っ
て
囲
む
食
卓
」
私
が
講
話
を

担
当
し
て
い
る
あ
る
少
年
院
の
少
年
の

歌
で
あ
る
。
罪
を
犯
し
て
、
後
悔
と
絶

望
感
に
沈
む
少
年
の
心
情
を
よ
く
表
し

て
い
て
心
打
た
れ
る
。
家
族
と
と
も
に

あ
る
食
卓
は
少
年
の
人
生
の
原
風
景
で

あ
っ
た
の
だ
ろ
う
。
こ
の
食
卓
に
ど
の

よ
う
な
食
べ
る
形
が
あ
っ
た
の
か
は
知

る
由
も
な
い
。
し
か
し
、
食
べ
物
、
す

な
わ
ち
い
の
ち
を
分
け
合
う
食
卓
が
な

け
れ
ば
、
食
べ
る
形
の
あ
り
よ
う
も
な

い
。
こ
の
歌
に
は
、
少
年
の
未
来
に
向

か
う
祈
り
と
希
望
が
あ
る
と
も
感
じ
て

い
る
の
で
あ
る
。

ひ
る
が
え
っ
て
、
日
本
か
ら
食
卓
の

風
景
が
、
揺
ら
ぎ
遠
く
な
り
つ
つ
あ
る
、

と
い
わ
れ
始
め
て
久
し
い
。
子
供
の
孤

食
の
問
題
も
盛
ん
に
取
り
ざ
た
さ
れ
る

こ
の
ご
ろ
で
あ
る
。
私
に
は
、
揺
ら
ぐ

食
卓
の
向
こ
う
に
、
70
％
の
食
べ
物
を

外
国
か
ら
輸
入
し
、
そ
の
３
割
の
ほ
ぼ

２
０
０
０
万
ト
ン
を
捨
て
て
い
る
日
本

の
現
状
が
重
な
っ
て
見
え
る
。
自
ら
作

ら
ず
に
飽
食
の
限
り
を
尽
く
し
て
い
る
、

と
い
う
奇
妙
な
現
象
の
只
中
に
わ
た
し

た
ち
日
本
人
は
立
っ
て
い
る
の
で
あ
る
。

今
年
の
自
殺
者
は
過
去
最
悪
の
ペ
ー
ス

で
増
加
し
つ
つ
あ
る
、
と
の
新
聞
報
道

も
あ
る
。
食
卓
や
食
べ
る
形
の
崩
壊
が

日
本
人
全
体
の
い
の
ち
を
弱
め
て
い
る
、

と
言
っ
て
も
よ
い
。
こ
の
時
代
、
い
の

ち
の
循
環
を
根
底
に
す
え
る
自
然
農
法

が
、
農
業
技
術
と
し
て
も
時
代
や
人
の

生
き
方
を
示
す
思
想
と
し
て
も
強
く
求

め
ら
れ
て
い
る
と
私
は
考
え
て
い
る
。

、種 いのち、を育てる

食
卓
の
風
景

その7静岡大学名誉教授、ＭＯＡ自然農法文化事業団 技術顧問　中井　弘和
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今
、
名
古
屋
港
水
族
館
で

は
、
ま
い
わ
し
が
群
れ

を
な
し
て
泳
ぐ
様
子
を
、
見
学

者
が
水
槽
の
ガ
ラ
ス
越
し
に
見

ら
れ
る
よ
う
に
工
夫
し
、「
ま
い

わ
し
の
ト
ル
ネ
ー
ド
」
と
名
づ

け
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。
い
わ

し
が
海
の
中
で
、
群
れ
を
な
し

て
泳
ぐ
こ
と
を
聞
い
て
知
っ
て

は
い
ま
す
が
、
目
の
当
り
に
す

れ
ば
、
そ
れ
は
き
れ
い
な
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

い
わ
し
や
さ
ん
ま
、
さ
ば
な
ど
の
値

段
が
安
く
大
衆
的
な
魚
の
こ
と
を
大
衆

魚
と
言
い
ま
す
。
こ
の
大
衆
魚
に
含
ま

れ
る
成
分
の
中
に
は
、
不
飽
和
脂
肪
酸

と
呼
ば
れ
る
、
体
の
中
で
作
る
こ
と
が

で
き
な
い
種
類
の
油
が
、
他
の
食
品
に

比
べ
断
然
に
多
い
こ
と
が
数
年
前
に
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

　

ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
や
エ
イ
コ
サ

ペ
ン
タ
エ
ン
酸
と
い
う
も
の
で
、
長
く

て
呼
び
に
く
い
の
で
、
今
流
の
略
称

で
は
、
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
を
Ｄ
Ｈ

Ａ
、
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
を
Ｅ
Ｐ

Ａ
と
、
ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
で
表
し
て
い

ま
す
。
商
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
は
こ
の

ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
表
記
が
用
い

ら
れ
て
い
る
こ
と
が
一
般
的
で

す
。
あ
の
商
品
に
書
い
て
あ
っ
た
と
思

い
出
す
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。

　

群
れ
を
な
し
て
泳
ぐ
い
わ
し
は
大
衆

魚
、
大
物
で
は
な
い
小
物
、
い
わ
ゆ
る

雑
魚
で
す
。
し
か
し
こ
の
雑
魚
の
イ
ワ

シ
類
を
私
た
ち
は
様
々
な
料
理
に
し
て

食
べ
て
い
ま
す
。
小
さ
い
も
の
は
、
食

塩
水
で
煮
た
後
に
天
日
な
ど
で
干
し
、

関
西
で
は
「
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
」
と
呼

び
ま
す
が
、
関
東
で
は
「
し
ら
す
干
し
」

と
呼
び
、
ご
は
ん
に
混
ぜ
た
り
、
酢
の

物
に
し
た
り
し
て
よ
く
食
べ
ま
す
。
も

う
少
し
成
長
し
大
き
く
な
る
と
煮
干
、

出
し
を
と
る
の
に
使
い
ま
す
。
も
っ
と

大
き
く
な
る
と
干
物
に
し
て
、
焼
い
て

食
べ
ま
す
。
イ
ワ
シ
類
の
中
で
も
シ
ロ

ウ
オ
や
イ
カ
ナ
ゴ
は
、
比
較
的
淡
白
な

味
な
の
で
佃
煮
に
も
し
ま
す
。

ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
の
名
前
は
、
イ
ワ

シ
類
の
ご
く
小
さ
な
魚
を
平
ら

に
広
げ
て
干
し
た
様
子
が
、
細
か
な
し

わ
を
も
つ
絹
織
物
の
ち
り
め
ん
を
広
げ

た
よ
う
に
見
え
た
こ
と
と
、
ざ
こ
か
ら

変
化
し
て
じ
ゃ
こ
と
言
う
よ
う
に
な
っ

た
と
言
わ
れ
ま
す
。
当
時
、
絹
織
物
は

貴
重
な
も
の
、
大
衆
魚
の
雑
魚
も
私
た

ち
に
と
っ
て
は
か
け
が
え
の
な
い
貴
重

な
も
の
と
の
気
持
ち
が
そ
の
よ
う
な
言

葉
を
生
み
だ
し
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
瀬
戸
内
海
で

獲
れ
た
か
た
く
ち
い
わ
し
の
稚
魚
を
素

早
く
煮
て
、
天
日
で
干
し
た
「
ち
り
め

ん
」
が
あ
り
ま
す
。
酸
化
防
止
剤
を
使

用
し
て
い
な
い
の
で
、
天
日
干
し
し
た

後
袋
詰
め
す
る
ま
で
の
間
、
冷
凍
保
管

し
、
袋
に
詰
め
る
際
に
は
脱
酸
素
剤
を

封
入
し
、
ち
り
め
ん
が
酸
化
し
な
い
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
ち
り
め
ん
の
腹
が

ピ
ン
ク
や
赤
茶
色
に
な
っ
て
い
る
場
合

が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
海
老
や
た
こ

の
稚
魚
を
食
べ
て
い
る
瀬
戸
内
海
産
に

よ
く
見
ら
れ
る
特
徴
で
す
。
ま
た
、
ち

り
め
ん
は
小
さ
い
の
で
魚
を
丸
ご
と
食

べ
る
こ
と
が
で
き
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ

と
共
に
カ
ル
シ
ウ
ム
も
摂
取
で
き
ま
す
。

沢
山
と
れ
る
も
の
を
で
き
る
だ
け

多
く
食
べ
る
こ
と
は
、
人
間
の

健
康
は
じ
め
地
球
規
模
で
考
え
て
も
良

い
と
考
え
る
と
、
大
衆
魚
は
私
た
ち
の

食
生
活
に
な
く
て
な
ら
な
い
は
貴
重
な

魚
で
す
。
そ
の
大
衆
魚
に
、
人
に
大
切

な
油
の
成
分
が
あ
る
こ
と
を
よ
く
ぞ
発

見
し
て
く
れ
た
も
の
で
す
。
雑
魚
と
も

言
わ
れ
る
大
衆
魚
を
見
直
す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

雑魚と書いて「ザコ」と読みます。
一般的にマイナスイメージが強いのですが、
本来の雑魚は、非常に栄養価が高い上に、

餌となって高級魚を育てる役割も担っています。
もちろん、私たちの食卓にも度々登場して

料理の引き立て役を演じてくれたりもします。
鯛やマグロなどの主役に目が奪われがちですが、

本当に感謝すべきは、この雑魚たちかも知れません。

食の安全

私たちに大切な雑魚

食品添加物とMOA加工食品
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読者のページ

読
者

プレゼント
今回は『大仁パル店にて特別和食料理（11/1～12/10）』
のペア食事券を10名様にプレゼント。ご希望の方は住所、
氏名、年齢、電話番号、会員番号、記事の感想とプレゼ
ント名を書き添えて下記までお申し込みください。

締切　10月30日（金）消印有効

〒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
去
年
、
自
然
農
法
の
み
つ
ば
を
プ
ラ

ン
タ
ー
栽
培
し
た
の
が
、
今
年
は

驚
く
程
沢
山
で
き
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
硬

そ
う
に
見
え
ま
し
た
が
、
香
り
も
良
く
、

食
べ
る
と
柔
ら
か
く
、
す
ご
く
う
れ
し
く
、

ま
た
根
を
植
え
て
お
き
ま
し
た
。

（
大
阪
府
豊
中
市　
石
橋
久
美
恵
）

今
年
の
長
雨
に
も
か
か
わ
ら
ず
、ゴ
ー

ヤ
、プ
リ
ン
ス
メ
ロ
ン
、ナ
ス
、キ
ュ

ウ
リ
、
ト
マ
ト
…
、
育
っ
て
く
れ
て
、
食

事
の
と
き
に
は
ど
れ
を
収
穫
し
よ
う
か
と

楽
し
み
で
す
。

（
石
川
県
津
幡
町　

稲
山
正
美
）

い
つ
も
、
解
り
や
す
い
記
事
楽
し
み
に

し
て
お
り
ま
す
。
ア
ス
パ
ラ
の
作
り

方
が
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
い
つ
も
（
家

庭
菜
園
で
）
収
穫
が
な
く
、
や
め
て
お
り

ま
し
た
。是
非
、ま
た
取
り
組
ん
で
み
ま
す
。

ま
た
、
日
常
生
活
で
の
健
康
管
理
は
と
て

も
た
め
に
な
り
ま
し
た
。
間
違
っ
た
水
分

の
摂
り
方
を
し
て
お
り
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
北
海
道
札
幌
市　
西
窪
文
夫
）

種
、
い
の
ち
、
を
育
て
る
の
エ
ッ
セ
イ

に
感
動
し
ま
し
た
。
先
日
大
仁
に

行
っ
た
ば
か
り
だ
っ
た
の
で
、
情
景
が
想

い
出
さ
れ
て
、
私
の
心
も
癒
さ
れ
ま
し
た
。

（
神
奈
川
県
南
足
柄
市　
野
村
和
幸
）

地
産
地
消
の
コ
ー
ナ
ー
が
と
て
も
わ

か
り
や
す
か
っ
た
で
す
。
小
さ
い

頃
か
ら
学
校
で
も
こ
の
よ
う
な
学
習
が
な

さ
れ
て
、
給
食
に
も
反
映
さ
れ
て
い
く
と
、

次
世
代
の
人
た
ち
の
食
生
活
が
変
わ
っ
て

い
く
の
で
は
な
い
か
な
と
感
じ
ま
し
た
。

（
北
海
道
札
幌
市　
山
岸
未
貴
）

食
が
培
っ
た
私
た
ち
の
体
を
、
先
祖

か
ら
受
け
継
い
だ
大
切
な
生
命
と

思
い
、
日
本
型
の
食
事
、
地
産
地
消
を
大

事
に
し
た
い
で
す
ね
。

（
山
口
県
下
関
市　
池
田
昭
子
）

当選は発表をもってかえさせていただきます。

の大冒険 Vol.117

ハロウィンを楽しもう！たて☆りえ

　

青
森
県
三
戸
郡
田
子
町
の

伝
承
。
い
つ
と
は
な
し
に
漸

次
に
散
っ
た
翌
年
は
凶
年
。

　

香
川
県
高
松
市
の
「
Ｍ
Ｏ
Ａ

か
が
わ
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
」

の
１
階
は
「
グ
リ
ー
ン
マ
ー
ケ
ッ

ト
Ｍ
Ｏ
Ａ
」
で
日
々
お
客
さ
ま

の
健
康
を
願
い
、
笑
顔
の
対
応

に
心
が
け
て
い
ま
す
。
毎
週
土

曜
日
に
近
隣
の
生
産
者
が
集
い
、

「
野
菜
市
」
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

そ
ん
な
中
に
、
車
で
20
分
か

か
る
と
こ
ろ
を
美
味
し
い
野
菜
を
求
め
て
買

い
に
来
ら
れ
る
Ｍ
さ
ん
（
30
代
女
性
）
が
い

ま
す
。
購
入
さ
れ
た
野
菜
の
調
理
の
仕
方
、

例
え
ば
菜
花
や
ダ
イ
コ
ン
、
マ
ン
バ
（
高
菜
）

の
作
り
方
も
教
え
て
あ
げ
る
と
、子
ど
も
（
小

学
６
年
女
）
が
「
美
味
し
い
！
と
言
っ
て
く

れ
た
よ
」
と
喜
ん
で
話
を
し
て
く
れ
ま
す
。

そ
の
お
子
さ
ん
が
、ス
ー
パ
ー
の
野
菜
は
「
臭

い
！
」
と
い
っ
て
食
べ
ず
に
、
こ
こ
で
の
野

菜
は
喜
ん
で
食
べ
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。
つ

い
こ
の
前
は
、「
魚
の
日
」
に
魚
（
ガ
シ
ラ
）

を
購
入
さ
れ
た
の
で
す
が
、
お
子
さ
ん
が
目

の
ま
わ
り
ま
で
綺
麗
に
食
べ
、
子
ど
も
は
味

に
正
直
だ
と
思
い
ま
し
た
。

　

と
に
か
く
、
自
然
農
法
の
野
菜
は
「
美
味

し
い
」「
甘
い
」「
調
味
料
が
少
な
く
て
も
野

菜
そ
の
も
の
の
味
で
、
美
味
し
く
食
べ
る
こ

と
が
で
き
る
」
等
の
声
が
あ
り
、
日
々
、
汗

水
流
し
て
お
米
や
野
菜
栽
培
を
し
て
い
る
農

家
さ
ん
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

消費者の声
香
川
県
よ
り

生
産
者
と
消
費
者
を
つ
な
ぐ

店
舗
ス
タ
ッ
フ
の
木
下
千
代
美
さ
ん

温
故
知
新
自
然
暦

農
事
暦
「
公
孫
樹
（
い
ち
ょ
う
）
や
柳
の
葉
が

颯
と
落
ち
て
終
え
ば
翌
年
は
豊
年
」

伝

出
典
『
自
然
暦
』（
川
口
孫
治
郎
著
、
昭
和
18
年
、
日
新
書
院
）

終了しました
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　花子みかんは、果皮、果肉とも
紅が濃く、糖やクエン酸が多く含
まれています。また糖と酸のバラ
ンスが良く、とても濃厚なみかん
です。中袋が薄く、口の中で果肉
と一体となり袋ごと食べても違和
感はありません。

花子みかん
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

雲
仙
普
及
会

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　10月１日～10月31日
発送期間　11月６日頃
値　　段　2,900円（消費税込、送料別）
　　　　　　（２ケースまで１梱包で発送可）

限定数量　100箱
発送形態　５kg箱（LM混み）
支払方法　商品お届けの翌月10日頃に郵便振替用紙を送付

（天候により発送が前後する場合がありますので、
FAXでご注文の際は必ず電話番号をご記入下さい）

特

長
崎
県
か
ら 生産者の馬場さん

　太秋柿は、果汁が多く甘さが
あり、今までの柿にない、サクサ
クッとした食感とほとんど種がな
いのが特徴です。果実の大きさは
400ｇと通常の1.5～２倍ありま
す。是非ご賞味ください。

柿
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　那須直敏　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（0964）23 - 0972／ TEL（0964）23 - 0972

注文期間　10月１日～11月末
発送期間　10月末～12月初旬
値　　段　A＝3,150円　B＝2,100円

（消費税込、送料別）
　　　　　（３箱以上のご注文は１箱につき200円引き）

限定数量　各100箱
発送形態　A＝３kg箱（６～10玉入り／秀品）
　　　　B＝２kg箱（５玉前後入り／秀品）

支払方法　郵便振替用紙を同封

特

熊
本
県
か
ら 生産者の那須さんご夫妻

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

（楠本系）

（太秋）

終了しました

終了しました



11

　紫黒米は含有しているアントシ
アニンが抗酸化作用も認められ
ている健康食品です。標高350m
の高台の天水田で作付けした紫
黒米の今年の作柄は良となりまし
た。玄米のまま炊飯して「古代の
味」をご賞味ください。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

津
山
普
及
会

注文先　〒709-4635　岡山県津山市油木北708-1　黒米のうまさか（馬坂敏雄）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（0868）57 - 8367／ TEL　同左

注文期間　11月１日～来年５月
発送期間　11月～来年５月
値　　段　約1,000円／1kg当り
　　　　　　　　　　  （消費税込、送料別）
限定数量　なくなり次第
発送形態　2kg～ 30kg（紙袋）入り（小粒混合）
支払方法　郵便振替用紙を同封（振込料無料）

自

岡
山
県
か
ら

紫黒米

生産者の馬坂さんご夫妻

（古代米）

　今年も美味しい人参をお届け
します。栄養価の高い人参を是非
ご家族でご賞味ください。

人参
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

千
葉
中
央
普
及
会

注文先　〒266-0004　千葉県千葉市緑区平川町1152番地　永嶋久一郎
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX (043)291 - 4021　TEL  同左

注文期間　10月１日～２月上旬
発送期間　10月１0日～２月下旬
値　　段　2,300円／10kg
　　　　　1,200円／ ５kg（消費税込、送料別）
限定数量　なくなり次第
発送形態　10kg箱、5kg箱（土付き、Ｍ、Ｌ）
支払方法　郵便振替用紙を同封

千
葉
県
か
ら 生産者の永嶋さん

自 （ひとみ５寸）

　リンゴの故郷、青森から冬の
味覚が収穫される季節になりまし
た。今回ご紹介するジョナゴール
ドは酸味と甘味が絶妙のバランス
をみせる美味しいりんごです。こ
の機会に是非安全性の高いりん
ごをお求め下さい。

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　10月１日～11月中旬
発送期間　11月上旬頃～11月中旬
値　　段　3,500円（消費税込、送料込）
※関東、東北、新潟以外は別途送料の315円がかかります。

限定数量　なし
発送形態　5kg箱（約16～ 20玉入り）
支払方法　お届け翌月10日頃に請求書送付

青
森
県
か
ら 生産者の斉藤さんご夫妻

特 （ジョナゴールド）

　和歌山県有田地方は、400年
以上続くみかんの産地です。（生
産高は全国第１位）豊かな環境に
恵まれた中、化学肥料・外観をよ
くする農薬を一切使用せずに栽
培いたしました。どうぞご賞味く
ださいませ。

注文先　〒564-0053　大阪府吹田市江の木町16-9　ＭＯＡ関西販売
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（06）6388 - 1711　TEL （0120）55 - 0359　

注文期間　10月１日～10月15日
発送期間　10月下旬
値　　段　A.1,550円
　　　　　B.2,800円（消費税込、送料別）
限定数量　各50箱
発送形態　A.５kg／B.10kg箱（秀品2L～S混合）
支払方法　お届け月の翌月初めに郵便振替用紙を送付

特

和
歌
山
県
か
ら

生産者の皆さん

有田みかん（極早生）
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

有
田
普
及
会

産地直送

訂
正
と
お
詫
び　

先
月
号
の
誌
上
マ
ー
ケ
ッ
ト
で
Ｍ
Ｏ
Ａ
北
海
道
販
売
の
電
話
番
号
が
間
違
っ
て
記
載
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
正
し
く
は
、

下
４
桁
が
０
３
６
６
で
し
た
。
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
こ
と
を
お
詫
び
す
る
と
と
も
に
、
謹
ん
で
訂
正
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

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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／
特
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エ
ム
・
オ
ー
・
エ
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自
然
農
法
文
化
事
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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
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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 436kcal 1.2g(１人分 ) (１人分 )

お
米
は
炭
水
化
物
を
豊
富
に
含
む
、

日
本
人
に
と
っ
て
重
要
な
主
食
で
す
。

そ
の
他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
が
含
ま
れ
て
お
り
、
玄
米
で

食
べ
る
と
白
米
の
場
合
よ
り
も
多
く
の

栄
養
素
を
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し

か
し
、
玄
米
は
消
化
し
に
く
い
た
め
、

よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
私
た
ち
に
と
っ
て
大
切
な

お
米
で
す
が
、
食
べ
る
量
は
年
々
減
少

し
て
い
ま
す
。
昭
和
37
年
頃
に
は
一
人

当
り
年
間
１
２
０
㎏
近
く
食
べ
て
い
た

の
が
、
平
成
18
年
に
は
61
㎏
ま
で
半
減

し
て
い
ま
す
。
一
日
当
り
に
換
算
す
る

と
、
お
茶
碗
二
膳
ほ
ど
で
す
。
お
米
を

食
べ
る
こ
と
は
、
私
た
ち
の
健
康
だ
け

で
な
く
、
美
し
い
環
境
の
保
全
、
伝
統

文
化
の
継
承
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
新

米
が
届
く
こ
の
時
期
に
、
改
め
て
お
米

の
持
つ
力
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
！

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

眞
弓
明
子
さ
ん

つ く り 方
’の

栄
養
士

①玄米ともち米はそれぞれ水に浸して一昼夜置いておく。
②①と水2カップを合わせて炊く。
③鶏肉、インゲン、きのこは細かく切ってフライパンで炒め、塩、コショウ
で軽く味付けする。人参はせん切りにしてさっと茹でる。
④ボールに③と鉄火味噌、パン粉を入れてよく混ぜる。
⑤炊き上がった②を④に混ぜ合わせ、4等分して形を整える。
⑥サラダ油を熱したフライパンで⑤の両面をきつね色になるまで中火で焼く。
⑦器に盛り付け、人参ソースをかけた上に、せん切り人参を乗せる。

①人参は薄い半月切りかいちょう切り、タマネギは繊維に対して直角の薄切
りにする。
②①をサラダ油で炒め、塩コショウをして、さらに炒める。
③②の鍋に牛乳を入れ、沸騰したら弱火で10分程度煮る。
④③をミキサーにかけてなめらかにし、塩、コショウで味を整える。

玄
米
バ
ー
グ

玄
米
バ
ー
グ

人
参
ソ
ー
ス

材料　　赤味噌　100g　　白味噌　25g　　砂糖　50g　　みりん　大さじ１
作り方　材料を鍋に入れ、弱火で練り合わせて鉄火味噌を作る。

鉄火味噌の作り方

（米を浸す時間、炊く時間を除く）

（４人分）


