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step
50

で
自然農法

　  家庭菜園

家庭菜園

栽・培・編

キ
ュ
ウ
リ
を
つ
く
ろ
う

　

キ
ュ
ウ
リ
は
直
播
き
も
可
能
で
す

が
、
今
回
は
育
苗
し
て
か
ら
本
畑
に
定

植
す
る
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。
や
せ

地
で
は
育
た
な
い
の
で
、
こ
の
場
合
は

定
植
前
に
直
径
30
㎝
深
さ
30
㎝
程
度
の

穴
を
掘
り
、
完
熟
堆
肥
を
ス
コ
ッ
プ
１

杯
分
ほ
ど
投
入
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

肥
沃
な
土
地
で
は
両
手
１
杯
分
を
苗
の

根
周
り
に
入
れ
る
だ
け
で
充
分
で
す
。

定
植
初
期
の
４
月
は
ホ
ッ
ト
キ
ャ
ッ
プ

な
ど
で
保
温
し
ま
す
。
支
柱
を
立
て
て

仕
立
て
る
と
、
キ
ュ
ウ
リ
が
真
っ
直
ぐ

に
育
て
や
す
く
な
り
ま
す
。
畑
に
余
裕

が
あ
れ
ば
、
地
を
這
う
よ
う
に
し
て
ツ

ル
が
伸
び
る
地
ば
い
キ
ュ
ウ
リ
と
し
て

栽
培
も
可
能
で
す
。

定
植

投
入
し
た
後
。

土
を
被
せ
ま
す
。

4
28

※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。

　

日
本
に
自
生
し
て
お
り
、
雑
木
林

を
代
表
す
る
高
木
の
落
葉
広
葉
樹
。

６
０
０
ｍ
以
下
の
里
山
に
自
生
し
て
、

古
来
よ
り
薪
炭
の
材
料
と
し
て
使
わ
れ

て
き
た
。
ま
た
、
椎
茸
の
原
木
と
し
て

の
利
用
価
値
も
高
く
、
こ
れ
用
に
育
て

ら
れ
伐
採
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
な

い
。
花
期
は
４
〜
５
月
で
、
黄
褐
色
の

ひ
も
状
に
な
っ
た
花
を
ぶ
ら
下
げ
る
。

翌
年
の
秋
に
ド
ン
グ
リ
と
な
る
た
め
、

２
〜
３
年
周
期
で
豊
作
が
あ
る
。

スコップで直径 30
㎝、深さ 30㎝程度の
穴を掘ります。

その穴に完熟堆肥を半
分程度埋まるように投
入します。

ス
コ
ッ
プ
で
掘
り
出
し
た

土
と
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

ポ
ッ
ト
か
ら
取
出
し
、
底

に
巻
く
根
を
解
し
ま
す
。

ポ
ッ
ト
の
大
き
さ
に
穴
を

あ
け
、
苗
を
入
れ
ま
す
。

掘
り
出
し
た
土
を
戻
し
、
適
度
に
土

を
抑
え
て
定
植
の
完
了
で
す
。
雨
が

降
り
そ
う
で
し
た
ら
水
や
り
の
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
晴
天
が
続
き
そ

う
な
場
合
は
湿
る
程
度
に
水
を
ま

き
、
薄
く
敷
き
草
を
し
ま
す
。

ブ
ナ
科
ナ
ラ
属

ク
ヌ
ギ

4
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ここだけは知っておきた
い

栽培の
ワ
ザ

キッチンガーデン

　

３
ヶ
月
後
に
は
２
ｍ
ほ
ど
に
ツ
ル

が
伸
び
、
夏
場
の
収
穫
時
期
を
迎
え

ま
す
。（
写
真
は
１
条
植
え
の
場
合
）

生
長
を
見
守
る

5
22

8
18

8
8

大
仁
農
場庭

菜
園
区

仮支柱を立てて風から
苗を守ります。

収
穫

定植時期

うね幅

株間

条間

５／上～中

120cm（２条植え）

50cm

70cm

連作 向いていない

混植 ネギが連作の病害を

抑制する。

自
家
採
種
情
報

　

キ
ュ
ウ
リ
は
熟
す
と

薄
緑
に
変
色
し
、
巨
大

化
し
ま
す
。
さ
ら
に
黄

色
く
な
る
ま
で
お
い
て

お
き
、
そ
の
後
収
穫
し

ま
す
。
採
種
用
に
は
元

気
な
果
実
を
選
び
、
早

い
う
ち
に
マ
ー
キ
ン
グ

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　　支柱栽培の仕立て方

　親ツルは、支柱に誘引しま

す。支柱の先端が約 1.8m ま

で伸びたら摘芯しましょう。

親ツルの根元の３節までの子

ツルは、良い果実にならない

ので小さいうちにかき取りま

す。４節以上の子ツルは、葉

２枚を残して摘芯し、１果を

採ります。キュウリは乾燥を

嫌うので、敷き草と毎日の潅

水（晴天時）が大切です。し

かし、排水が悪いと根が枯れ

やすくなるので、雨が降って

も水が溜らないように排水を

良くしましょう。

5
19

7
15

キュウリの性質として、受粉しな
くても大きくなる特徴をもってい
ます。採種する場合は、雄花の花
粉を雌花に人工受粉させます。生長点。本支柱に移して本格的

な栽培がスタート。

果実は下段から着実
し、徐々に上段へと
移っていきます。

収穫適期の目安は果実
が 20cm です。

　

果
実
が
中
段
く
ら
い
ま
で
実
っ
て
く

る
と
収
穫
最
盛
期
を
迎
え
ま
す
。

プランターで地ばいキュウリ
　

同
時
期
に
家
庭
菜
園
区
で
は
完
熟

さ
せ
た
Ｍ
Ｏ
Ａ
バ
ー
ク
堆
肥
を
使
い

支
柱
を
立

て
な
い
地

ば
い
キ
ュ

ウ
リ
の
栽

培
を
行
い
、

好
結
果
が

得
ら
れ
ま

し
た
。

通路 50cm
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新連載

　

冬
の
間
、
野
菜
や
緑
肥
を
栽
培
し
て

い
な
い
畑
は
、
春
の
野
菜
作
り
の
た
め

の
準
備
を
始
め
ま
す
。
土
は
耕
す
時
期

に
よ
っ
て
、
地
力
に
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。
秋
〜
冬
は
気
温
が
低
い
た

め
、
多
く
の
土
壌
微
生
物
が
休
眠
し
、

微
生
物
活
性
は
弱
い
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
土
の
中
に
は
低
温
で

も
繁
殖
す
る
発
酵
型
の
微

生
物
が
活
躍
し
ま
す
。

今
回
は
耕
し
方
に
よ

る
土
作
り
で
す
。

　

気
温
の
低

い
時
期
は
微
生

物
が
あ
ま
り
繁
殖
し
ま
せ
ん

が
、
発
酵
型
の
微
生
物
は
低
温

で
も
繁
殖
す
る
こ
と
が
で
き
る
た

め
、
味
噌
・
醤
油
や
お
酒
な
ど
は

冬
に
作
ら
れ
ま
す
。

　

一
般
的
に
食
品
の
発
酵
に
用

い
ら
れ
る
微
生
物
は
食
べ
物

（
有
機
物
）
を
単
に
分
解
す
る

の
で
は
な
く
、
ア
ミ
ノ
酸
や

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
有
用
な
物

質
を
合
成
す
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
同
じ
よ
う

に
発
酵
型
の
土
壌
微
生
物
も
有
機
物
か

ら
腐
植
（
タ
ン
パ
ク
質
と
粘
土
鉱
物
が

結
合
し
た
物
質
）
を
作
り
ま
す
。
こ
の

た
め
、
有
機
物
を
施
用
し
、
寒
い
時
期

に
耕
す
と
、
地
力
が
増
進
し
ま
す
。
な

お
、
春
〜
夏
の
耕
起
は
微
生
物
活
性
が

高
く
、
分
解
型
の
微
生
物
が
繁
殖
し
ま

す
。
こ
の
た
め
、無
機
化
が
促
進
さ
れ
、

栄
養
分
が
作
ら
れ
ま
す
。

　

通
常
、
畑
は
完
熟
し
た
有
機
物
を
施

用
し
て
ロ
ー
タ
リ
ー
で
細
か
く
耕
し
ま

す
が
、
こ
れ
は
有
機
物
の
分
解
を
促
進

し
て
、
地
力
窒
素
を
有
効
化
す
る
た
め

で
す
。
し
か
し
冬
耕
起
は
地
力
増
進
の

た
め
に
行
う
の
で
、
耕
し
方
に
少
し
工

夫
が
必
要
で
す
。

　

冬
耕
起
は
、
10
ア
ー
ル
あ
た
り
や
や

未
熟
な
有
機
物
を
１
ｔ
と
コ
メ
ヌ
カ

１
０
０
㎏
を
施
用
し
て
プ
ラ
ウ
で
反
転

す
る
よ
う
に
荒
く
耕
し
ま
す
。
こ
う
す

る
と
、
有
機
物
は
反
転
し
た
土
壌
の
下

に
入
り
、
程
よ
い
水
分
が
供
給
さ
れ
ま

す
。
ま
た
、
土
で
有
機
物
が
覆
わ
れ
る

た
め
、
凍
結
か
ら
守
ら
れ
ま
す
。
気
温

が
低
い
と
分
解
型
の
微
生
物
は
繁
殖
で

き
ま
せ
ん
が
、
未
熟
な
有
機
物
を
エ
サ

に
発
酵
型
の
微
生
物
が
ゆ
っ
く
り
繁
殖

し
ま
す
。

　

冬
に
有
機
物
を
投
入
し
て
荒
く
耕
し

た
畑
は
、
３
月
中
下
旬
、
気
温
が
上
昇

し
て
き
た
ら
耕
し
ま
す
。
春
の
耕
し
方

は
冬
耕
起
と
異
な
り
、
２
〜
３
回
ロ
ー

タ
リ
ー
で
細
か
く
、
良
く
耕
し
ま
す
。

こ
う
す
る
と
、
冬
に
作
ら
れ
た
栄
養
分

は
分
解
型
微
生
物
の
働
き
に
よ
っ
て
、

野
菜
が
吸
収
で
き
る
無
機
物
に
分
解
さ

れ
ま
す
。

　

冬
耕
起
と
春
耕

起
の
組
み
合
わ
せ
は
、
有
機
物
や
栄
養

分
が
土
と
良
く
馴
染
ん
で
い
る
た
め
、

速
攻
的
な
肥
効
は
発
揮
し
ま
せ
ん
が
、

徐
々
に
栄
養
分
が
土
の
中
に
出
て
、
穏

や
か
な
肥
効
と
な
る
た
め
、
野
菜
類
も

穏
や
か
な
生
育
と
な
り
ま
す
。

　

自
然
農
法
の
土
作
り
の
基
本
は
肥
料

を
与
え
る
の
で
は
な
く
、
土
の
中
に
生

き
物
を
育
て
、
こ
の
生
き
物
か
ら
お
礼

に
栄
養
分
（
肥
料
）
を
「
い
た
だ
く
」

こ
と
に
あ
り
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

冬
は
発
酵
型
、
春
は
分
解
型
微
生
物

その 11

自
然
農
法
の
土
づ
く
り
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大仁農場から

大
仁
牧
場
で
は
自
給
飼
料
を
充
実

さ
せ
る
為
に
牧
草
・
コ
ー
ン
の
栽

培
に
力
を
入
れ
て
き
ま
し
た
が
、
耕
地

面
積
の
関
係
か
ら
全
頭
数
の
半
年
分
の

餌
を
確
保
す
る
が
精
一
杯
な
の
が
現
状

で
す
。
こ
の
た
め
、
北
海
道
の
よ
う
に

広
い
面
積
が
あ
る
場
所
と
一
律
に
同
じ

よ
う
な
飼
い
方
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
地

域
性
を
活
か
し
た
家
畜
の
飼
い
方
が
あ

る
の
で
は
な
い
か
模
索
し
ま
し
た
。

　

ま
ず
大
仁
農
場
は
中
山
間
地
と
い
う

わ
が
国
の
一
般
的
な
農
業
環
境
に
あ
る

こ
と
か
ら
、
こ
こ
で
の
試
み
が
今
後
の

畜
産
を
考
え
る
上
で
重
要
な
手
が
か
り

に
な
る
と
考
え
ま
し
た
。
そ
の
ひ
と
つ

が
里
山
を
利
用
す
る
こ

と
で
、
餌
の
確
保
と
同

時
に
山
林
を
整
備
す
る

計
画
で
す
。
今
、
わ
が

国
の
里
山
は
管
理
が
行

わ
れ
な
い
た
め
に
荒
廃

が
進
ん
で
い
ま
す
が
、
こ

こ
に
家
畜
を
入
れ
て
下

草
を
食
べ
さ
せ
て
、
山

林
を
奇
麗
に
し
よ
う
と

い
う
試
み
で
す
。
ま
た

糞
尿
等
は
地
力
と
し
て

自
然
に
還
元
さ
れ
る
た
め
労
力
の
軽
減

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

山
林
を
農
業
に
役
立
つ
里
山
に
変
え

る
こ
と
で
、
畜
産
だ
け
で
な
く
、
多
角

農
業
へ
の
道
が
開
か
れ
る
こ
と
も
重
要

な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
そ
の
活
用
例
と
し

て
牧
場
が
進
め
て
い
る
教
育
フ
ァ
ー
ム

が
あ
り
ま
す
。
自
然
環
境
の
中
で
伸
び

伸
び
と
し
た
牛
と
触
れ
合
う
事
で
癒
さ

れ
、
生
き
物
か
ら
新
た
な
活
力
を
も
ら

え
る
場
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
最
近
、
放
牧
の
準
備
の
た
め
に

山
に
入
り
１
人
で
作
業
を
し
て

い
る
と
、
す
が
す
が
し
い
空
気
と
鳥
の

声
で
作
業
を
し
て
い
て
も
疲
れ
を
感
じ

ま
せ
ん
。
環
境
保
全
型
農
業
が
問
わ
れ

る
昨
今
、放
牧
を
取
り
入
れ
る
事
に
よ
っ

て
山
の
管
理
が
行
わ
れ
、
何
よ
り
も
ス

ト
レ
ス
の
な
い
環
境
で
牛
た
ち
を
飼
育

で
き
る
と
い
う
思
い
が
疲
れ
を
吹
き
飛

ば
し
て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
。
山
が
整

備
さ
れ
れ
ば
、
自
然
農
法
に
不
可
欠
な

落
ち
葉
等
が
集
め
や
す
く
な
り
、
植
林

等
を
行
っ
た
場
合
は
下
草
刈
り
と
し
て

の
役
目
も
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
こ
と
を
念
頭
に
置
き
な
が
ら
、
近
く

放
牧
を
始
め
る
予
定
で
す
。

  2／ 28　　    2／ 25　　   2／ 21   　      2／ 17          2／ 9              2／ 3
    2／ 4            2／ 1　　     1／ 27       　  1／ 23          1／ 15            1／ 9
大潮　　　　   大潮              中潮                 中潮              中潮                 小潮

  3.1　　　　　 0.1               21.6                21.8             13.8                 7.8

旧暦

月齢

農
事
暦

満月下弦新月 上弦

大仁牧場の飼育日誌
普及部畜産課　金原孝夫

森
林
放
牧
が
多
角
農
業
の
道

放牧が予定されている里山
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 _

楽しい生活

常生活の中でできる

筋力トレーニング日

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

筋力トレーニングの注意点：①股関節・膝関節に痛みが
ある人は無理をしないで下さい。②チューブやボールは、
スポーツ用品店、量販店などで手に入れることができます。

　

み
な
さ
ん
は
、
歩
く
時
に
重
要
な
筋

肉
が
ど
こ
に
付
い
て
い
る
か
ご
存
知
で

す
か
？
そ
れ
は
足
の
付
け
根
に
あ
り
ま

す
。
こ
の
筋
肉
は
、
歩
く
時
に
足
を
持

ち
上
げ
る
た
め
の
重
要
な
働
き
を
担
っ

て
お
り
「
腸
腰
筋
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

歩
行
時
に
つ
ま
づ
き
が
多
い
の
は
、

腸
腰
筋
の
筋
力
低
下
が
原
因
の
ひ
と
つ

で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
筋

力
の
衰
え
が
す
り
足
と
な
り
、
ち
ょ
っ

と
し
た
段
差
に
つ
ま
づ
い
て
転
倒
す
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
段
差
に

気
付
い
て
、
足
を
持
ち
上
げ
て
乗
り
越

え
た
つ
も
り
で
も
、
自
分
自
身
が
思
っ

て
い
る
ほ
ど
足
が
上
が
っ
て
い
な
い
こ

と
に
よ
る
場
合
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
転
倒
予
防
の
た
め
に
も
、
腸
腰
筋

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
他
の
下
半
身
の

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
一
緒
に
行
い
ま

し
ょ
う
。
各
動
作
は
10
回
１
〜
３
セ
ッ

ト
、
呼
吸
を
止
め
ず
に
無
理
の
な
い
範

囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

下
半
身
の
筋
ト
レ

4

膝を伸ばす運動

体が後ろへ倒れないように注意

しながら、膝をしっかり伸ばし

ましょう。

 `  a

足を閉じる運動

太ももの内側にボール等を挟

み、そのボールをつぶすよう

に足を閉じましょう。

 ^ 太ももを上げる運動

体が後ろへ倒れないように注

意しながら太ももを大きく上

げましょう。

ＮＧストレッチ

体を倒しすぎると

効果がないので注

意しましょう。

足を開く運動

太ももの外側にチューブ等

を巻き、足を大きく開きま

しょう。

※
奥
熱
海
療
院
で
は
、
佐

久
間
院
長
監
修
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

「
手
軽
で
か
ん
た
ん
に
家

庭
で
で
き
る
健
康
運
動
」

（
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
付
）
を

発
売
し
て
い
ま
す
。「
継

続
す
る
こ
と
で
体
調
が
良

く
な
り
ま
し
た
」と
好
評
。

希
望
者
は
下
記
の
奥
熱
海

療
院
ま
で
お
電
話
下
さ

い
。
価
格
は
２
千
円
（
税

込
み
）
で
す
。



7

レ
ル
ギ
ー
反
応
を
抑
え
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
私
た
ち
日
本
人
は
国
外
の
食

べ
物
を
口
に
す
る
機
会
が
増
え
ま
し

た
。
残
念
な
こ
と
に
、す
べ
て
の
人
が
、

そ
の
土
地
以
外
で
育
っ
た
食
べ
物
や
料

理
に
適
応
で
き
る
と
は
限
ら
な
い
の
で

す
。
健
康
で
長
寿
で
あ
る
に
は
、
適
地

適
作
に
よ
り
生
ま
れ
育
っ
た
地
の
も
の

を
、
季
節
ご
と
に
受
け
継
が
れ
て
来
た

調
理
方
法
で
い
た
だ
く
の
が
最
良
の
よ

う
で
す
。

地産地消

　

今
月
号
か
ら
隔
月
で
地
産
地
消
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
す
。
で
は
、
そ
も
そ

も
「
地
産
地
消
」
と
は
ど
う
い
う
意
味

で
し
ょ
う
か
？
こ
れ
は
読
ん
で
字
の
ご

と
く
「
地
域
で
得
た
も
の
を
そ
の
地
域

で
消
費
す
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

で
は
な
ぜ
、
地
産
地
消
が
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
？
３
つ
に
絞
っ
て
あ
げ
て
み

ま
し
た
。

☆
そ
こ
に
住
む
人
た
ち
が
健
康
に
な
り

　

ま
す
。

☆
食
料
を
無
駄
な
く
人
の
手
に
渡
す
こ

と
が
出
来
ま
す
。

☆
地
元
の
農
業
が
守
ら

れ
、
自
然
環
境
の
保
全
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　

今
回
は
、
人
と
自
然
の
関
係
か
ら
そ

の
大
切
さ
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

皆
さ
ん
は
普
段
、
家
を
中
心
に
学
校

や
仕
事
、
買
い
物
な
ど
に
出
か
け
る
な

ど
、
特
別
の
場
合
を
除
い
て
は
遠
く
に

出
か
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。

交
通
の
便
が
よ
く
な
っ
た
今
で
こ
そ
遠

く
ま
で
行
く
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
が
、
大
昔
か
ら
、
人
は
そ
れ

ぞ
れ
の
地
域
の
中
で
生
き
て
き
た
様
で

す
。

　

つ
ま
り
地
域
と
い
う
狭
い
範
囲
の

「
自
然
の
中
」
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域

に
順
応
し
た
体
の
仕
組
み
・
構
造
を
つ

く
っ
て
き
た
の
で
す
。
今
で
は
消
毒
さ

れ
た
水
道
水
や
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通
し
た

飲
料
水
が
あ
り
ま
す
が
、
昔
は
「
旅
先

で
生
水
を
飲
ん
だ
ら
お
腹
を
壊
す
わ

よ
」
な
ど
と
言
わ
れ
た
も
の
で
し
た
。

　

皆
さ
ん
の
お
腹
の
中
に
い
る
腸
内
細

菌
と
地
域
の
野
菜
に
も
ま
た
関
係
が

あ
る
の
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
土
地
や
そ

こ
で
育
つ
作
物
の
根
に
も
い
る
腸
内
細

菌
、
こ
れ
が
人
の
腸
内
で
発
達
し
て

徐
々
に
そ
の
土
地
の
微
生
物
や
食
物
に

適
し
た
免
疫
力
を
つ
く
り
、
過
剰
な
ア

地
産
地
消

そ
の
地
で　

産
ま
れ
た
も
の
を　

そ
の
地
で　

消
費
す
る

地
域
の
伝
統
食
と
健
康
・
長
寿

20

40

60

80

100

120

 食料自給率 
 穀物自給率 
 コメ自給率 （％）

1960年 1980年 2007年

コメ

食料全体

穀物

94％

40％
28％

病
気
に
な
ら
な
い

元
気
な
体
を
作
り
ま

し
ょ
う
。

単品で見る国内自給率

ソバ編 中国　77％15％ 8％

日本 その他

日本の国内自給率の推移 資料：農林水産省
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子
供
の
頃
泣
き
べ
そ
を
か

い
て
い
る
と
、
お
母
さ

ん
が
甘
い
は
ち
み
つ
を
か
け
た

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を
焼
い
て
く
れ

ま
し
た
。
そ
れ
を
食
べ
て
い
る

う
ち
に
、
涙
が
止
ま
っ
て
、
ど

う
し
て
泣
い
て
い
た
か
忘
れ
て

し
ま
い
、
又
遊
び
始
め
て
い
ま

し
た
。
甘
い
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
の

お
か
げ
か
お
母
さ
ん
の
愛
情
の

お
か
げ
か
、
食
べ
物
に
は
人
を
元
気
に

さ
せ
て
く
れ
る
不
思
議
な
力
が
あ
り
ま

す
。

　

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
は
、
熱
し
た
フ
ラ
イ

パ
ン
な
ど
に
生
地
を
流
し
込
ん
で
焼
い

た
パ
ン
ケ
ー
キ
の
一
種
で
す
。
オ
ー
ブ

ン
が
な
く
て
も
フ
ラ
イ
パ
ン
が
あ
れ
ば

焼
け
る
こ
と
か
ら
、
開
拓
時
代
の
ア
メ

リ
カ
で
よ
く
食
べ
ら
れ
て
い
た
よ
う
で

す
。
日
本
に
は
大
正
時
代
に
入
っ
て
来

て
、
東
京
・
上
野
で
「
ど
ら
焼
き
」
と

し
て
普
及
し
ま
し
た
。ど
ら
焼
き
と
ホ
ッ

ト
ケ
ー
キ
、
こ
の
二
つ
は
全
く
違
う
名

前
で
す
が
、ど
ら
焼
き
の
皮
は
実
は
ホ
ッ

ト
ケ
ー
キ
だ
っ
た
の
で
す
。

　

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
の
生
地
は
、
バ
タ
ー
、

卵
黄
、
砂
糖
を
よ
く
混
ぜ
、
泡
立
て
、

牛
乳
と
お
好
み
で
バ
ニ
ラ
や
シ

ナ
モ
ン
の
粉
末
な
ど
を
入
れ
、

そ
こ
へ
篩
（
ふ
る
い
）
を
通
し
た
小
麦

粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
加
え
て
、

軽
く
泡
立
て
ま
す
。
コ
ツ
は
バ
タ
ー
と

卵
黄
、
砂
糖
を
混
ぜ
る
時
に
は
よ
く
混

ぜ
る
と
良
い
の
で
す
が
、
小
麦
粉
と
ベ
ー

キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
加
え
た
後
は
、
か

き
混
ぜ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
て
、
時
間

を
置
か
ず
に
焼
い
て
い
く
と
い
う
こ
と

で
す
。も

う
一
つ
は
、
フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し

た
ら
ぬ
れ
ふ
き
ん
の
上
に
乗
せ

て
少
し
熱
を
と
る
こ
と
で
す
。
そ
し
て

油
を
敷
い
て
火
に
か
け
、
生
地
を
流
し

入
れ
焼
き
ま
す
。
こ
う
す
る
と
表
面
が

こ
げ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
お
店
屋

さ
ん
の
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
は
表
面
が
こ
げ

て
な
い
の
に
、
家
で
自
分
が
焼
く
と
な

ぜ
か
黒
く
こ
げ
て
し
ま
っ
て
い
た
の
は

こ
の
点
が
違
っ
た
よ
う
で
す
。

油
を
控
え
た
い
人
は
、
表
面
を
樹

脂
加
工
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
や
ホ
ッ

ト
プ
レ
ー
ト
を
使
え
ば
、
油
を
敷
く
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
更
に
焼
い
て
い
る

間
ふ
た
を
し
て
、
熱
が
生
地
全
体
に
回

る
よ
う
に
す
る
と
良
い
で
し
よ
う
。

　

焼
き
あ
が
っ
た
ら
、
大
き
め
の
皿
に

移
し
、
バ
タ
ー
、
ジ
ャ
ム
、
は
ち
み
つ
、

メ
ー
プ
ル
シ
ロ
ッ
プ
、
小
豆
餡
や
生
ク

リ
ー
ム
な
ど
を
の
せ
て
、
出
来
上
が
り

で
す
。
熱
い
う
ち
に
食
べ
る
と
お
い
し

い
こ
と
か
ら
「
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
」
と
い

う
名
前
が
つ
い
た
そ
う
で
す
。
確
か
に
、

冷
め
る
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
の
せ

い
で
、少
し
苦
味
や
酸
味
が
出
て
き
ま
す
。

忙
し
い
時
に
は
、
予
め
材
料
が
配

合
さ
れ
た
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
用
プ

レ
ミ
ッ
ク
ス
を
利
用
す
る
と
手
軽
で
す
。

こ
れ
な
ら
卵
は
必
要
で
す
が
、
牛
乳
が

な
く
て
も
な
ん
と
か
で
き
て
し
ま
い
ま

す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
北
海
道
で
慣

行
栽
培
よ
り
農
薬
を
減
ら
し
て
栽
培

し
た
Ｍ
Ｏ
Ａ
特
別
栽
培
の
小
麦
の
粉
に
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
含
ん
だ
砂
糖
な
ど
を
配
合

し
た
「
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
」
が

あ
り
ま
す
。
市
販
品
に
は
食
品
添
加
物

で
あ
る
バ
ニ
ラ
香
料
を
配
合
し
た
も
の

が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
こ
の
品
に
は
配

合
し
て
い
ま
せ
ん
。
Ｍ
Ｏ
Ａ
の
国
内
産

は
ち
み
つ
な
ど
を
か
け
て
、
お
楽
し
み

く
だ
さ
い
。

甘
い
食
べ
も
の
が
良
く
な
い
と
言

わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

頭
や
体
が
疲
れ
た
時
に
は
、
何
よ
り
で

す
。
そ
ん
な
時
に
は
、
好
き
な
も
の
を

の
せ
た
大
き
な
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を
食
べ

て
、
元
気
を
出
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

粉をこねてフライパンで簡単に焼けてしまう
ホットケーキは子供たちに大人気のおやつです。
この簡単さのルーツは何と開拓時代のアメリカ、
オーブンがなくても焼けるパンケーキだそうです。

これが日本にやってくるとどら焼きに変身し、
ドラえもんの大好物になったというから驚き。

いずれにしろ、簡単にできてしまうホットケーキは
お母さんたちにも好評なのは言うまでもありません。

食の安全

どら焼きとホットケーキ

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『ポンカン』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　２月27 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

野
菜
ご
と
に
違
う
保
存
法
の
記
事
を

読
み
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
と
く

に
里
芋
の
保
存
法
に
失
敗
し
た
こ
と
が
あ

り
、
今
度
は
う
ま
く
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

（
富
山
県
射
水
市　

生
地
ト
キ
子
）

い
つ
も
自
然
農
法
誌
が
届
く
の
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。
お
花
が
大
好

き
な
私
は
、
表
紙
の
写
真
が
何
よ
り
の
楽

し
み
で
す
。
自
然
の
型
、
色
と
ひ
と
つ
ひ

と
つ
何
と
美
し
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
ほ
ん

と
う
に
心
が
癒
さ
れ
ま
す
よ
ね
。
い
つ
ま

で
見
て
て
も
あ
き
ま
せ
ん
。

（
熊
本
県
玉
名
郡　

内
野
冨
士
子
）

パ
ッ
と
見
た
時
に
う
し
ろ
の
ク
ッ
キ
ン

グ
に
目
が
い
き
、
カ
ボ
チ
ャ
の
モ
ン

ブ
ラ
ン
な
ん
て
出
来
る
ん
だ
な
ぁ
と
感
激

し
ま
し
た
。
栗
し
か
思
い
浮
か
ば
な
か
っ

た
の
で
、
是
非
孫
に
カ
ボ
チ
ャ
の
お
菓
子

を
作
っ
て
、
冬
の
寒
さ
で
風
邪
を
ひ
か
な

い
体
を
作
ら
せ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
滋
賀
県
湖
南
市　

樋
口
凡
子
）

保
育
園
児
の
さ
つ
ま
い
も
収
穫
体
験
。

私
た
ち
が
７
月
に
草
取
り
を
し
た

畑
な
の
で
す
ご
く
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
私

も
毎
日
の
よ
う
に
食
べ
て
い
ま
す
。
来
年

は
さ
つ
ま
い
も
の
苗
を
植
え
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。（

新
潟
県
刈
羽
郡　

建
部
美
代
）

自
然
農
法
で
家
庭
菜
園
を
興
味
深
く

拝
見
し
ま
し
た
。
土
の
中
の
世
界

を
知
り
、
土
づ
く
り
と
は
微
生
物
の
死
骸

が
植
物
の
栄
養
源
と
な
る
。
故
に
堆
肥
を

施
用
す
る
こ
と
は
微
生
物
や
昆
虫
、
植
物

の
根
が
活
発
に
伸
び
る
た
め
の
環
境
づ
く

り
に
最
大
の
目
的
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
、

自
然
農
法
の
根
本
が
大
変
よ
く
理
解
で
き

ま
し
た
。
10
坪
の
家
庭
菜
園
で
の
さ
さ
や

か
な
収
穫
で
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
野
菜
の

味
に
大
満
足
し
つ
つ
、
大
自
然
の
中
で
生

か
さ
れ
て
い
る
と
い
う
実
感
が
ヒ
シ
ヒ
シ

と
湧
い
て
き
ま
す
。

（
静
岡
県
静
岡
市　

石
川
禮
子
）

大
仁
農
場
の
栽
培
日
誌
に
あ
っ
た
村

田
さ
ん
。
心
と
情
熱
を
込
め
て
打

ち
込
ん
で
い
る
姿
に
感
動
し
ま
し
た
。

（
岡
山
県
倉
敷
市　

山
方
房
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
　

一
昨
年
の
12
月
に
開
催
さ
れ
た
有
機
農
業

推
進
会
議
（
平
成
20
年
２
月
号
既
報
）
が
、

昨
年
の
12
月
15
、
16
日
の
２
日
間
に
わ
た
り
、

大
仁
農
場
に
お
い
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
有
機
農
業
研
究
者
会
議
２
０
０
８

と
名
称
を
変
え
、
農
林
水
産
省
及
び
中
央
農

業
総
合
研
究
セ
ン
タ
ー
を
は
じ
め
、
全
国
各

地
の
農
業
研
究
セ
ン
タ
ー
、
地
方
自
治
体
の

農
業
試
験
場
や
関
連
機
関
、
大
学
の
研
究
者

な
ど
約
70
名
が
集
い
、
研
究
発
表
と
討
論
会

が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

　

初
日
に
行
わ
れ
た
研
究
発
表
で
は
、
作
物

保
護
技
術
を
テ
ー
マ
に
「
水
稲
・
ム
ギ
輪
作

体
系
に
お
け
る
環
境
保
全
型
栽
培
と
慣
行
栽

培
の
昆
虫
相
」（
中
央
農
研
、
森
本
信
生
氏
）

を
は
じ
め
と
し
た
５
つ
の
論
文
、
第
２
部
で

は
技
術
開
発
と
人
材
育
成
を
テ
ー
マ
に
４
つ

の
論
文
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　

翌
日
は
、
中
央
農
研
の
木
村
武
氏
、
高
橋

賢

司

氏

を
コ
メ
ン

テ
ー
タ
ー

に
討
論
会

が
開
か
れ
、

活
発
な
意

見
が
交
わ

さ
れ
、
そ

の
後
農
場

見
学
を
行

い
、
全
日

程
を
終
了

し
ま
し
た
。

全
国
の
研
究
機
関
が
集
い

有
機
農
業
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究
者
会
議
を
開
催

の大冒険 Vol.109

ピッピの恩返し たて☆りえ

MOA 研修センターで発表を行う研究者

終了しました
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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

八
代
普
及
会

　ボカシや有機堆肥で土づくりを
した清見みかんの樹が今年も元
気です。これはオレンジと早生み
かんを交配した品種で、グレープ
フルーツのようにお召し上がりく
ださい。今年は雨量が少なくいつ
もより甘く美味しく育っています。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

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　２月１日～２月15 日

発送期間　２月21 日頃～

値　　段　3,100 円（消費税込、送料別）

限定数量　80 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　郵便振替用紙を商品お届けの翌月10 日頃郵送

熊
本
県
か
ら

清見みかん

生産者の中川さん

特

宇
土
普
及
会

　ハッサクの特徴は、果実１個
の重さが 350 ～ 400g と大きく、
扁球形で、成熟すると黄色くやや
厚い果皮になります。甘味と酸味
のバランスが良く、果汁は少なく
肉離れが良いパリッとした食感が
人気です。ご注文をお待ちしています。

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　２月１日～２月15 日

発送期間　２月21 日頃

値　　段　2,900 円（消費税込み、送料別）

限定数量　100 箱

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

支払方法　郵便振替用紙を商品お届けの翌月10 日頃郵送

熊
本
県
か
ら

ハッサク
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

生産者の中嶋さん

自

終了しました

終了しました
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産地直送

　園地から島原湾がのぞめる風
光明媚な所で自然農法のネーブ
ルを栽培して10 年以上になりま
す。長年自然農法を続けていくた
びに樹性も良くなり、病害虫も
徐々に解決、環境に優しく、安全
なネーブルをご提供できます。

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　２月１日～２月15 日

発送期間　２月21 日頃

値　　段　2,700 円（消費税込み、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　５kg 箱（サイズ込み）
　　　　　（２ケースまで１梱包発送可）

支払方法　郵便振替用紙を商品お届けの翌月10 日頃郵送

自

熊
本
県
か
ら

ネーブル
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

宇
土
普
及
会 生産者の中嶋さん

　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。今回ご紹介するふじは酸味と
甘味がバランスほど良く、果肉の
しまったリンゴです。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  三田ＭＴビル４Ｆ　MOA 東日本販売　ＭＯＡつうはん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（03）5730  -  7205  ／ TEL（03）5730  -  7202

注文期間　２月１日～２月20 日

発送期間　２月下旬お届け

値　　段　3,850 円（消費税込、送料込）
　　　　　　関東・東北・新潟以外は別途料金がかかります。

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 （ふじ）

　

　自然農法本来の姿である無肥
料、無農薬で、緑肥のみにて育て
た 21 年目のキウイです。これを
機会に、是非キウイ本来の味をご
賞味ください。

注文先　〒250-0055　神奈川県小田原市久野 4054　石綿敏久　　※ハガキのみのご注文になります。

注文期間　２月１日～２月15 日

発送期間　２月21 日頃

値　　段　1,500 円（消費税込み、送料別）

限定数量　50 箱

発送形態　３kg 箱／バラづめ（S サイズのみ）

支払方法　郵便振替

自

神
奈
川
県
か
ら

キウイフルーツ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

小
田
原
普
及
会

生産者の石綿さん

会員
割引

会員割引／10％引き（割引後の価格1,350 円）

　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　２月上旬～４月上旬

発送期間　２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

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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健
康
野
菜
ク
ッ
キ
ン
グ

調理時間 カロリー 塩分
約30 分 270kca l 2 .5 g( １人分 ) ( １人分 )

　

れ
ん
こ
ん
は
日
本
や
中
国
な
ど
で
食

用
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
、
ず

ん
ぐ
り
し
た
形
で
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し

た
歯
ざ
わ
り
の
中
国
種
が
主
流
で
、
す

ら
り
と
細
長
く
て
粘
り
気
の
強
い
在
来

種
は
一
部
地
域
で
の
み
栽
培
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

れ
ん
こ
ん
に
は
食
物
繊
維
が
多
く
含

ま
れ
、
便
秘
の
予
防
や
改
善
、
大
腸
ガ

ン
の
予
防
に
効
果
が
あ
る
ほ
か
、
血
糖

値
の
上
昇
を
抑
え
た
り
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
吸
収
を
防
ぐ
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。
独
特
の
粘
り
成
分
で
あ
る
ム
チ
ン

は
、
胃
の
粘
膜
を
守
る
働
き
や
細
胞
を

活
性
化
し
、
老
化
を
予
防
す
る
作
用
も

あ
り
ま
す
。

　

１
本
ま
る
ご
と
な
ら
節
と
節
の
間
が

長
く
、
太
く
て
真
っ
直
ぐ
な
も
の
、
切
っ

た
も
の
な
ら
肉
厚
で
穴
が
小
さ
く
、
内

側
が
白
い
も
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

眞
弓
明
子
さ
ん

●れんこん　　　 200g

●水菜　　　　　100g

●卵　　　　　　   4 個

●小麦粉、卵、パン粉、
　揚げ油　　　　  適量

「材料」
（４人分）

　 　つ く り 方

’の

栄
養
士

①れんこんは 5 ㎜厚さの輪切りか半月切りにし、つ
　ゆで下茹でして味を付ける。水菜は 4cm 長さに
　切る。

②下茹でしたれんこんに小麦粉、卵、パン粉をつけ
　て油で揚げる。

③つゆ1 カップを鍋に入れて一煮立ちさせたところ
　に、揚げたれんこんを入れ、溶き卵と水菜を加え
　てふたをし、中火で好みの加減まで卵に火を通す。

●だし汁    2 カップ

●醤油      1/ 2 カップ

●みりん   1/ 2 カップ

つゆ


