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step
51

で
自然農法

　  家庭菜園

家庭菜園

栽・培・編

ナ
ス
を
つ
く
ろ
う　

上

　

ナ
ス
は
、
整
枝
を
繰
り
返
し
な
が
ら

わ
き
芽
を
伸
ば
し
て
多
く
の
果
実
が
収

穫
で
き
る
野
菜
で
す
が
、
栽
培
の
少
し

難
し
い
野
菜
の
ひ
と
つ
で
す
。し
か
し
、

枝
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
面
白

い
ほ
ど
実
が
成
り
、
栽
培
の
醍
醐
味
を

味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

た
だ
し
、
原
産
地
が
高
温
多
湿
な
イ

ン
ド
東
部
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
定

植
時
の
低
温
対
策
や
水
管
理
に
は
充
分

注
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ナ
ス
の

約
95
％
は
水
で
で
き
て
い
る
ほ
ど
水
分

を
必
要
と
す
る
野
菜
で
す
。
毎
日
の
水

や
り
を
欠
か
さ
ず
、
乾
燥
を
避
け
る
た

め
の
敷
き
草
な
ど
を
丹
念
に
行
う
こ
と

が
、元
気
な
ナ
ス
を
育
て
る
秘
訣
で
す
。

定
植 ※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。

　

原
産
は
中
国
大
陸
東
部
で
わ
が
国
へ

の
伝
来
は
定
か
で
な
い
。
花
期
は
３
〜

５
月
で
、
白
や
ピ
ン
ク
の
大
型
の
花
を

咲
か
せ
る
。
黄
色
で
歪
な
形
を
し
た
大

型
の
果
実
を
10
〜
11
月
に
実
ら
せ
る
。

　

薬
効
は
古
く
か
ら
認
め
ら
れ
て
お

り
、咳
止
め
や
利
尿
に
使
わ
れ
て
き
た
。

成
熟
し
た
実
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
リ

ン
ゴ
酸
、
ク
エ
ン
酸
、
タ
ン
ニ
ン
、
ア

ミ
グ
ダ
リ
ン
な
ど
が
含
ま
れ
、
現
在
も

の
ど
飴
に
活
用
さ
れ
て
い
る
。

元気な苗を選び、定植
する場所で掘る穴の大
きさを確認します。

　定植後、たっぷりと水をあげて
から市販のホットキャップで苗全
体を覆い、根が活着するまで地温
を上昇させます。ナスは低温に弱
いので、ビニールなどで地表を覆
うのも効果的です。

バ
ラ
科
ボ
ケ
属

カ
リ
ン

4

6

5

1

2

3

ポットの底に巻いた根
を手で軽くほぐしてあ
げます。

ホットキャップで
地温を上げる

畑と苗の地表面が同じになるよう
に穴の深さを調整してから定植し
ます。

両手で苗の周囲を軽くおさえま
す。

定植後はたっぷりと水をやりま
しょう。ナスは作物の中でも水を
大変好みます。その後の管理でも、
敷き草などで乾燥を防ぎ、晴天が
続く時には、こまめに水やりを行
います。定植前にドブ漬けすると、
さらに効果的です。

5
28

5
28
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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

生
長
を
見
守
る

大
仁
農
場庭

菜
園
区

わ
き
芽
取
り

自
家
採
種
情
報

　

８
月
初
め
ま
で
に
、
元
気
で
形
の
良
い
果

実
に
マ
ー
キ
ン
グ
し
て
お
き
、
収
穫
せ
ず
に

そ
の
ま
ま
樹
な
り
に
し
て
お
き
ま
す
。
採
種

用
の
果
実
が
多
す
ぎ
る
と
、株
が
弱
る
の
で
、

１
株
に
数
個
程
度
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

収
穫
適
期
か
ら
約
２
ヶ
月
が
た
ち
、
果
実

の
表
面
の
ツ
ヤ
が
落
ち
、
色
が
あ
せ
て
き
た

ら
、
摘
果
し
ま
し
す
。
そ
の
後
、
風
通
し
の

良
い
場
所
で
３
週
間
以
上
追
熟
さ
せ
て
か
ら

種
を
取
出
し
ま
す
。

　ナス栽培のポイントは、肥

沃な土壌、充分な光と高温、

乾燥させないという３要素

です。肥沃な土壌と言って

も、株の周囲に堆肥を多量に

入れると、アブラムシなど

の害虫が発生しやすくなりま

す。ナスは、本来根が深く広

がる性質なので、畝をつくる

前に深さ 30cmくらいの溝を
掘り、堆肥を地力に合わせて

充分に入れます。こうするこ

とによって、ナスの株が大き

くなる夏期に深くまで根が伸

び、養分と水分をしっかりと

吸収できるようになります。

生長に伴ってわき芽がドンドン伸
びてきます。これらを整枝しなが
ら、より多くの果実を収穫できる
ようにします。

支
柱
を
立
て
て
こ
れ
か
ら

の
成
長
を
支
え
ま
す
。

定植時期

うね幅

株間

条間

５／上～６／上

100～ 120cm
（１条植え）

50～ 60cm

　　　　ー

連作 向いていない

混植 ニラ・ネギが病害を

抑制する。

通路 60cm

晴天が続けば水やりを
こまめに行います。

一
番
果
が
咲
き
始
め
ま
す
。

　

ナ
ス
の
生
長
に
伴
っ
て
、
主
枝
か
ら

わ
き
芽
が
盛
ん
に
伸
び
て
き
ま
す
。
こ

れ
を
放
置
し
て
お
く
と
、
や
が
て
は
枝

と
な
っ
て
薮
の
よ
う
な
状
態
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
で
は
良
い
実
が
収

穫
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
枝

に
な
る
前
の
小
さ
な
わ
き
芽
の
段
階
で

か
き
取
り
ま
す
。
一
番
花
直
下
の
わ
き

芽
は
伸
ば
し
て
２
〜
４
本
仕
立
て
に
し

ま
す
の
で
、
そ
こ
よ
り
下
の
わ
き
芽
を

す
べ
て
か
き
取
り
ま
す
。

　

仕
立
て
に
つ
い
て
は
次
号
に
て
お
伝

え
い
た
し
ま
す
。

小さいうち
にわき芽を
除 去 し ま
しょう。

6
6

6
16

6
197

15

7
16

一
番
花
は
樹
を
育
て
る
た
め

に
摘
果
し
ま
し
ょ
う
。

7
15

完
熟
さ
せ
て
追
熟
し

た
実
を
開
き
、
中
の

種
を
水
洗
い
し
な
が

ら
採
種
し
ま
す
。

完熟させたナス
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新連載

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
頂
部
に
生
じ
た
花

蕾
を
収
穫
し
ま
す
。
頂
部
の
花
蕾
を
収

穫
し
て
も
、
株
が
菜
園
に
残
り
ま
す
の

で
、
腋
芽
が
伸
長
し
、
こ
れ
に
ま
た
花

蕾
を
つ
け
ま
す
の
で
、
２
回
目
の
収
穫

も
楽
し
め
ま
す
。
第
１
回
目
に
収
穫
す

る
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
大
き
さ
で
、
次
に

発
生
す
る
腋
芽
の
数
と
大
き
さ
が
異
な

り
ま
す
の
で
、
２
回
目
の

収
穫
は
１
回
目
の
収

穫
方
法
（
切
り
取
る

大
き
さ
）
で
決
ま
り
ま

す
。

　

２
回
目
に
小

さ
い
芽
を
た
く
さ
ん
収
穫
し

た
い
場
合
は
、
頂
花
蕾
に
葉
を

１
〜
２
枚
だ
け
付
け
て
短
く
切
り

取
り
ま
す
。
葉
を
た
く
さ
ん
残
し

て
収
穫
す
る
と
、
腋
芽
が
た
く
さ

ん
残
り
ま
す
の
で
、
次
に
発
生

す
る
２
回
目
の
腋
芽
花
蕾
も
多

く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
数

が
多
く
な
る
の
で
、
一
つ
一

つ
の
花
蕾
は
小
さ
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
小
さ
な
花

蕾
は
開
花
ま
で
の
日
数
が
短

い
の
で
、
収
穫
適
期
も
短
く
な
り
ま

す
。
収
穫
が
遅
れ
て
開
花
さ
せ
て
し
ま

う
と
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
生
育
を
止
め

ま
す
の
で
、
３
回
目
の
収
穫
が
で
き
な

く
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
腋
芽
花
蕾
の

収
穫
は
早
目
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

２
回
目
も
大
き
な
花
蕾
を
収
穫
し
た

い
場
合
は
、
茎
葉
を
た
く
さ
ん
付
け
て

収
穫
し
ま
す
。
残
っ
た
葉
が
少
な
い
と

腋
芽
も
少
な
く
な
り
ま
す
の
で
、
株
元

か
ら
定
植
し
た
株
と
同
じ
く
ら
い
の
太

い
腋
芽
が
２
〜
３
本
発
生
し
、
１
回
目

と
同
じ
よ
う
に
大
き
な
花
蕾
が
収
穫
で

き
ま
す
。
２
回
目
の
収
穫
も
１
回
目
と

同
じ
よ
う
に
収
穫
す
る
と
、
２
回
目
よ

り
小
ぶ
り
に
な
る
も
の
の
３
回
目
も
収

穫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
な
お
、
茎

葉
を
長
く
し
て
収
穫
す
る
場
合
、
葉
の

な
い
位
置
で
切
り
取
る
と
、
腋
芽
は
発

生
せ
ず
、
株
は
枯
れ
て
し
ま
い
ま
す
の

で
、
５
〜
６
枚
の
葉
は
か
な
ら
ず
残
し

ま
す
。

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
開
花
前
に
、
栄
養

分
が
集
積
し
た
花
蕾
と
茎
を
利
用
す
る

た
め
、
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の

栄
養
価
が
高
く
、
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は

レ
モ
ン
の
２
倍
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
鮮

や
か
な
緑
色
と
独
特
の
風
味
が
好
ま

れ
、
代
表
的
な
緑
黄
色
野
菜
と
て
需
要

が
増
大
し
て
い
ま
す
。

　

一
般
的
な
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
栽
培
は

７
月
下
旬
、
育
苗
箱
に
９
㎝
間
隔
で

す
じ
状
に
播
種
し
、
篩
な
ど
で
薄
く
土

を
か
け
、
ワ
ラ
な
ど
で
乾
燥
し
な
い
よ

う
に
被
覆
し
ま
す
。
発
芽
し
た
ら
葉
が

触
れ
合
わ
な
い
よ
う
に
適
宜
間
引
き
ま

す
。
本
葉
が
２
枚

の
頃
ポ
ッ
ト
に
移

植
し
て
育
苗
し
ま
す
。
少
な
い
株
数
で

よ
い
場
合
は
、
育
苗
ポ
ッ
ト
に
直
接

４
〜
５
粒
を
播
種
し
、
間
引
い
て
１
本

立
ち
に
し
ま
す
。
い
ず
れ
の
育
苗
の
場

合
も
本
葉
５
〜
６
枚
に
生
育
し
た
苗
を

９
月
上
旬
に
定
植
し
ま
す
。
９
月
上
旬

に
定
植
す
る
と
、
第
１
回
目
の
収
穫
は

11
月
上
旬
〜
12
月
下
旬
に
収
穫
で
き
ま

す
。
２
回
目
は
２
月
上
旬
、
３
〜
４
回

目
は
３
月
上
旬
〜
４
月
上
旬
に
収
穫
で

き
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

収
穫
適
期
を
守
っ
て
好
成
績
に
期
待

その 11

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
収
穫
方
法
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大仁農場から

自
然
農
法
大
学
校
で
は
、
農
業
に

夢
と
情
熱
を
傾
け
る
青
年
ら
を

対
象
に
、「
大
自
然
に
学
ぶ
」
こ
と
を
モ
ッ

ト
ー
と
し
て
、
自
然
農
法
の
実
践
的
教

育
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
学

生
が
何
を
学
び
、
ど
の
よ
う
に
成
長
し

て
い
る
の
か
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

４
月
、
大
仁
の
桜
の
咲
く
頃
、
希
望

を
胸
に
新
入
生
が
入
学
し
ま
す
。
高
校

を
卒
業
し
た
ば
か
り
の
18
歳
の
方
か
ら
、

社
会
を
経
験
し
て
き
た
50
歳
代
の
方
ま

で
と
多
彩
で
す
。
緊
張
も
解
け
ぬ
間
に

「
農
業
基
礎
」
が
短
期
集
中
的
に
行
わ

れ
、
ぎ
こ
ち
な
い
動
き
で
種
ま
き
な
ど

を
し
ま
す
が
、
勢
い
よ
く
芽
を
出
す
野

菜
の
生
命
力
に
感
動
を
覚
え
ま
す
。

　

や
が
て
専
用
圃
場
に
植
え
ら
れ
た
野

菜
と
と
も
に
学
生
も
成
長
し
、
夏
季
に

は
２
週
間
の
「
農
家
滞
在
実
習
」
が
行

わ
れ
ま
す
。
学
生
は
、
営
農
と
い
う
厳

し
さ
を
見
せ
ら
れ
、
そ
の
中
に
あ
っ
て

人
の
健
康
を
願
う
農
家
さ
ん
の
貴
い
思

い
や
愛
情
に
触
れ
、
逞
し
く
な
っ
て
帰

校
し
ま
す
。

　

授
業
時
間
は
朝
８
時
か
ら
夕
方
５
時

ま
で
で
す
が
、
農
家
滞
在
実
習
が
バ
ネ

と
な
り
、
早
朝
５
時
前
か
ら
畑
で
作
業

を
す
る
学
生
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
自
然
農
法
の
専
修
科
目

や
農
業
の
講
義
は
、
田
畑
で
の
作
物
に

合
わ
せ
て
行
い
ま
す
。
こ
う
し
た
実
践

教
育
の
基
盤
に
な
る
の
が
自
然
農
法
の

創
始
者
の
哲
学
と
寮
生
活
で
す
が
、
そ

こ
で
相
手
を
思
い
や
る
心
や
自
立
の
心

が
自
然
に
醸
成
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

秋
を
す
ぎ
る
と
栽
培
の
学
び
を
整

理
し
な
が
ら
も
、
就
農
や
就
職

の
活
動
が
は
じ
ま
り
ま
す
。
ま
た
年
間

を
通
じ
、
ス
ポ
ー
ツ
研
修
や
美
術
研
修

な
ど
の
行
事
も
行
い
ま
す
が
、
ふ
だ
ん

見
る
こ
と
の
で
き
な
い
学
生
の
特
技
に

驚
か
さ
れ
ま
す
。
こ
う
し
て
、
雨
に
も

負
け
ず
風
に
も
負
け
な
い
１
年
が
過

ぎ
、
３
月
に
学
生
は
そ
れ
ぞ
れ
の
進
路

に
巣
立
っ
て
い
き
ま
す
。
創
立
20
周
年

を
迎
え
、
３
０
０
名
も
の
卒
業
生
が
世

界
で
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　

自
然
農
法
を
学
び
、
我
が
家
の
食
卓
、

日
本
の
食
卓
を
変
え
て
い
こ
う
と
入
学

を
希
望
す
る
方
は
、
学
校
見
学
や
体
験

入
学
も
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
の
で
、

是
非
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

自
然
農
法
大
学
校

０
５
５
８
（
79
）
０
６
１
０　

阿
部

  3／ 31　　    3／ 27　　    3／ 19   　     3／ 11          3／ 4              3／ 1
    3／ 5            3／ 1　　      2／ 23      　  2／ 15          2／ 8              2／ 5
中潮　　　　   大潮              小潮                 大潮              小潮                 中潮

  4.5　　　　　 0.5               22.1                14.1              7.1                  4.1

旧暦

月齢

農
事
暦

満月下弦新月 上弦

自然農法大学校日誌

（財）微生物応用技術研究所　　　
自然農法大学校　阿部修二

大
自
然
の
中
で
心
と
技
術
を
磨
く

農業実習の授業

平成 20年度の大学校生と共に
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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

※股関節・膝関節に痛みがある人は無理をし
　ないで下さい。

　

先
月
に
引
き
続
き
、
下
半
身
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

今
月
は
立
位
で
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
こ
の
運
動
は
自
分
の
体
重
を

利
用
し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
た
め
、

安
全
で
し
か
も
効
率
よ
く
行
う
こ
と
が

出
来
ま
す
。
音
楽
を
聞
き
な
が
ら
、
テ

レ
ビ
を
見
な
が
ら
等
、
ど
こ
で
も
出
来

る
の
が
特
徴
で
す
。

　

筋
肉
量
の
低
下
は
30
〜
40
歳
か
ら

徐
々
に
始
ま
り
ま
す
。
20
歳
代
を
ピ
ー

ク
と
す
る
と
、
40
歳
代
で
は
そ
の
約

80
％
に
、
さ
ら
に
60
歳
代
で
は
約
60
％

に
、
70
歳
代
で
は
約
半
分
に
ま
で
減
少

し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

運
動
の
効
果
は
、
１
回
で
２
〜
３
日

持
続
す
る

と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

忙
し
く

て
毎
日
で
き
な
い
と
い
う
方
は
、
週
３

回
以
上
確
保
す
れ
ば
い
い
こ
と
に
な
り

ま
す
が
、
可
能
な
方
は
毎
日
行
っ
て
下

さ
い
。
筋
力
が
つ
く
こ
と
で
基
礎
代
謝

量
が
上
が
り
、
脂
肪
が
燃
え
や
す
く
な

り
ま
す
。
結
果
と
し
て
太
り
に
く
い
体

質
と
な
る
の
で
、
メ
タ
ボ
に
な
ら
な
い

よ
う
に
継
続
し
た
運
動
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
各
動
作
は
、
10
回
を

１
〜
３
セ
ッ

ト
で
、
呼
吸

を
止
め
ず
に

無
理
の
な
い

範
囲
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

下
半
身
の
筋
ト
レ

5

ランジ（太もも・お尻の筋肉）

片足を大きく前に出し、つま先

と同じ方向に膝を向けましょう。

 `  a

つま先立ち

ふくらはぎの筋肉を意識

しながら行いましょう。

 ^ スクワット（太ももの筋肉）

お尻をうしろに突き出すよう

に、膝を曲げましょう。

ＮＧストレッチ

つま先上げ

スネの筋肉を意識しな

がら行いましょう。

膝がつま先より前

に出ないように注

意しましょう。
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聞
い
た
岐
阜
県
の
方
の
ご
尽
力
に
よ

り
、
長
年
「
花
の
都
ぎ
ふ
運
動
」
に
協

力
し
て
頂
い
て
い
る
Ｍ
Ｏ
Ａ
に
と
、
平

成
12
年
と
翌
13
年
に
計
10
本
の
苗
木
が

岐
阜
県
か
ら
寄
贈
さ
れ
た
も
の
が
根
尾

谷
薄
墨
桜
で
す
。

　

山
高
神
代
桜/
E
お
よ
そ
８
０
０
年
前

に
日
蓮
上
人
が
枯
れ
か
か
っ
た
桜
に
向

か
っ
て
読
経
し
た
時
、
甦
っ
た
と
言
わ

れ
て
い
る
伝
説
の
桜
で
す
。
瑞
泉
郷
の

神
代
桜
は
、
寄
贈
さ
れ
た
三
春
滝
桜
・

薄
墨
桜
同
様
に
、山
梨
県
在
住
の
方
が
、

神
代
桜
の
あ
る
寺
の
境

内
に
祀
ら
れ
て
い
る
日

蓮
上
人
の
像
に
苗
木
を
大
仁
に
と
祈
願

さ
れ
、
平
成
13
年
に
届
け
ら
れ
た
も
の

で
す
。

地産地消

　

大
仁
瑞
泉
郷
は
、
伊
豆
半
島
随
一
の

芝
桜
を
は
じ
め
、
花
の
名
所
と
し
て
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。
約
30
万
坪
の
敷
地

に
は
、
色
と
り
ど
り
の
花
が
春
の
陽
光

を
浴
び
、
風
に
揺
れ
る
姿
が
艶
や
か
で

す
。
洋
風
公
園
の
芝
桜
が
織
り
な
す
ピ

ン
ク
の
絨
毯
は
、
遥
か
に
望
む
天
城
連

山
と
と
も
に
目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま

す
。
万
象
台
か
ら
の
眺
め
は
、
こ
れ
ら

の
花
々
が
絵
画
の
よ
う
に
広
が
り
、
別

世
界
に
い
る
よ
う
で
す
。
花
々
の
香
り

を
楽
し
み
な
が
ら
散
策
道
を
歩
く
の
も

楽
し
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

と
く
に
、
３
月
〜
５
月

は
、
年
間
を
通
し
て
最
も
花
の
美
し
い

時
期
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
是
非
「
大

仁
瑞
泉
郷
」
に
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

【
瑞
泉
郷
の
花
木
紹
介
】

《
と
も
え
桜
》

　

昭
和
10
年
山
梨
県
よ
り
４
軒
の
農
家

が
こ
の
地
に
入
植
し
、
畑
の
部
分
を
伴

野
喜
作
さ
ん
が
継
承
し
ま
し
た
。
昭
和

23
年
に
は
姪
の
伴
野
栄
子
さ
ん
が
、
喜

作
さ
ん
の
茶
園
を
手
伝
う
た
め
に
転
居

し
て
き
た
際
、
そ
の
記
念
と
し
て
桜
の

苗
木
を
植
え
ま
し
た
。
時
を
経
て
、
30

数
年
ぶ
り
に
来
場
さ
れ
た
栄
子
さ
ん
は

桜
が
、
大
事
に
育
て
ら
れ
て
い
た
事

に
感
謝
さ
れ
、
入
植
当
時
の
貴
重
な

資
料
を
提
供
し
て
歴
史
を
教
え
て
下

さ
い
ま
し
た
。
大
樹
と
な
っ
た
桜
は
、

伴
1¤

1´

1fi

1

1

1

野
栄
子
さ
ん
の
名
前
を
冠
し
て
《
と

も
え
桜
》
と
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

《
日
本
三
大
桜
の
苗
木
》

　

三
春
滝
桜/
E
平
成
11
年
４
月
、
福
島

県
在
住
の
方
か
ら
桜
の
接
木
を
し
た
苗

木
５
本
が
瑞
泉
郷
に
届
け
ら
れ
ま
し

た
。
現
在
三
大
桜
は
個
人
の
接
木
が
出

来
な
い
法
令
が
出
て
い
て
、
大
変
貴
重

な
桜
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

根
尾
谷
薄
墨
桜/
E
三
春
滝
桜
の
話
を

癒
し
の
里

大
仁
瑞
泉
郷
花
ま
つ
り
は
４
月
上
旬
か
ら
開
催
さ
れ
ま
す

由
緒
あ
る
桜
が
集
ま
っ
た
里３月［弥生］

梅（ウメ）、ムスカリ、福寿草（フクジュソウ）  

万作（マンサク）、雪割草（ユキワリソウ）、沈丁

花（ジンチョウゲ）、春蘭（シュンラン）、フキノ

トウ、花菜（ハナナ）、スノーフレーク

４月 [卯月 ]

ラッパズイセン、アセビ、雪柳（ユキヤナギ）    

ドウダンツツジ、ともえ桜、 土佐水木（トサミ

ズキ）、ノースポール、三椏（ミツマタ）、ネモフィ

ラ、キブシ、ヒアシンス、柊南天（ヒイラギナン

テン）、夫婦桜、各種桜類

【大仁瑞泉郷開花予想】

【野点の開席】
大仁瑞泉郷で約１ヶ月のまつり期間中に開席します。
　　※雨天等の事情により中止することもあります。
【野点の始まり】
　豊臣秀吉のお供をした千利休が、松原で松葉をかき
寄せて湯をわかし、茶会を催したのが最初と言われて
います。

満開のともえ桜とお茶席
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「
キ
ノ
コ
っ
て
食
べ
た
ほ
う
が
い

い
の
？
」
そ
う
言
う
子
供
の
声

の
方
を
見
る
と
、
ち
ら
し
寿
司

に
の
っ
て
い
る
丸
い
椎
茸
〈
シ

イ
タ
ケ
〉
を
箸
で
つ
ま
ん
で
い

る
と
こ
ろ
で
し
た
。「
食
べ
る
と

お
い
し
い
よ
」
と
答
え
る
親
御

さ
ん
。
前
に
椎
茸
を
キ
ノ
コ
と

教
え
た
の
で
し
ょ
う
。

　

口
の
中
で
特
有
の
香
り
と
一

緒
に
甘
辛
い
煮
汁
が
じ
わ
っ
と
染
み
出

て
き
て
、
ち
ら
し
寿
司
や
巻
き
寿
司
に

な
く
て
は
な
ら
な
い
椎
茸
で
す
が
、
私

た
ち
は
い
つ
頃
か
ら
食
べ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。

万
葉
集
に
松
茸
〈
マ
ツ
タ
ケ
〉
の
こ

と
を
読
ん
だ
句
が
あ
る
そ
う
で

す
。
日
本
人
は
古
い
時
代
か
ら
松
茸
狩

り
を
し
て
食
べ
て
楽
し
ん
で
い
た
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。
近
年
は
山
が
荒
れ
て

少
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
も
う
少
し
前

ま
で
松
茸
狩
り
に
出
か
け
る
ツ
ア
ー
が

流
行
っ
て
い
ま
し
た
。
昔
も
今
も
、
秋

の
味
覚
の
王
者
松
茸
の
人
気
は
変
わ
ら

な
い
よ
う
で
す
。

　

日
本
人
が
古
来
よ
り
好
ん
で
食
べ
て

き
た
キ
ノ
コ
は
、
モ
ダ
シ
、
コ
ケ
、
ミ
ミ
、

ナ
バ
な
ど
地
方
に
よ
っ
て
様
々

な
呼
び
名
が
あ
る
そ
う
で
す
。

そ
の
種
類
は
実
に
四
千
種
。
食
用
と
し

て
知
ら
れ
て
い
る
の
は
マ
ツ
タ
ケ
、
シ

メ
ジ
、
エ
ノ
キ
タ
ケ
、
ヒ
ラ
タ
ケ
、
マ

イ
タ
ケ
、
シ
イ
タ
ケ
な
ど
で
す
。
椎
茸

は
シ
メ
ジ
科
の
食
用
キ
ノ
コ
で
、
春
と

秋
、
ミ
ズ
ナ
ラ
や
ク
ヌ
ギ
、
シ
イ
、
カ

シ
な
ど
の
枯
れ
た
幹
、
枝
、
倒
木
に
生

え
ま
す
。
キ
ノ
コ
の
菌
糸
が
木
の
成
分

を
養
分
と
し
て
、
直
射
日
光
が
あ
ま
り

当
た
ら
な
い
、
適
度
な
温
度
と
湿
度
の

中
で
育
つ
の
で
す
。
ま
さ
し
く
木
の
子

で
す
。昭

和
18
年
に
種
駒
（
木
片
に
菌
糸

の
純
粋
し
た
種
菌
）
が
開
発
さ

れ
て
か
ら
一
般
的
と
な
っ
た
育
成
方
法

は
、
木
を
伐
採
し
１
メ
ー
ト
ル
程
の
長

さ
に
切
り
、
あ
る
程
度
乾
燥
さ
せ
、
そ

の
木
に
種
駒
を
打
ち
込
み
通
風
の
良
い

林
内
に
伏
せ
こ
み
ま
す
。
木
が
腐
食
す

る
と
共
に
木
全
体
に
菌
が
回
り
、
適
度

な
温
度
・
湿
度
の
時
期
に
な
る
と
、
椎

茸
が
に
ょ
き
に
ょ
き
と
出
て
伸
び
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
生
育
し
た
も
の
を
原
木

椎
茸
と
呼
び
ま
す
。
木
を
伐
採
し
て
か

ら
収
穫
で
き
る
ま
で
数
年
か
か
り
ま
す
。

一
方
、
木
を
粉
に
し
て
固
め
、
そ
れ
に

菌
糸
を
か
け
る
菌
床
栽
培
は
、
半
年
で

収
穫
が
開
始
で
き
、
建
屋
の
中
で
温
度

と
湿
度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
計

画
的
に
生
産
で
き
、
原
木
椎
茸
に
比
べ

管
理
が
容
易
で
、
普
及
し
て
い
ま
す
。

乾
し
椎
茸
の
銘
柄
は
、
品
種
の
ち

が
い
で
は
な
く
、
き
の
こ
が
育
つ

環
境
と
収
穫
す
る
時
期
に
よ
っ
て
決
ま

り
ま
す
。
冬
〈
ど
ん
こ
〉
は
、
文
字
通

り
冬
（
晩
冬
か
ら
初
春
）
の
気
温
が
低

い
中
で
、
徐
々
に
育
っ
た
も
の
で
、
傘

が
開
く
前
に
収
穫
し
た
も
の
は
最
高
級

品
で
主
に
贈
答
用
と
な
り
ま
す
。
香
信

〈
こ
う
し
ん
〉
は
、
春
や
秋
の
き
の
こ

の
生
育
に
最
適
な
温
度
、
湿
度
の
中
で
、

急
速
に
育
っ
て
傘
が
開
い
た
も
の
、
香

〈
こ
う
こ
〉
は
、
そ
の
中
間
の
時
期
に
収

穫
し
た
も
の
で
す
。
ひ
だ
の
白
い
も
の

が
良
く
、
肉
厚
の
も
の
ほ
ど
美
味
で
す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
広
島
県
や
鳥

取
県
で
生
産
さ
れ
た
、
原
木
椎
茸
の
乾

し
椎
茸
が
あ
り
ま
す
。
程
よ
い
肉
厚
で

水
に
戻
す
と
香
り
が
よ
く
、
天
ぷ
ら
や

す
き
焼
き
・
鍋
料
理
な
ど
の
和
食
を
は

じ
め
中
華
料
理
の
炒
め
物
等
に
、
ス
ー

プ
や
シ
チ
ュ
ー
に
入
れ
て
も
風
味
が
良

く
、
重
宝
で
す
。
近
年
、
椎
茸
に
は
、

体
内
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
下
さ
せ
る
、

血
圧
を
下
げ
る
、
抗
腫
瘍
作
用
が
あ

る
と
言
わ
れ
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
椎

茸
を
食
べ
て
、
万
葉
集
っ
て
何
時
代
か
、

考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

雑木林などに踏み込むと、ニョキニョキと
小さな傘をもたげたキノコを発見します。

かつては、森に入って採取しなければ食べられない
とても貴重な「森の恵み」だったのですが、
昭和に入って菌床栽培法が考案されてからは

まず椎茸が大量に出回るようになり、
森にキノコ狩りに行かずに、いつでもキノコが

食べられるようになりました。

食の安全

木の子と万葉集

食品添加物とMOA加工食品
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プレゼント
　今回は『新ジャガ・新タマネギセット』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

去
年
の
11
月
30
日
に
ふ
れ
あ
い
健
康

ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
毎

年
、
大
本
山
永
平
寺
が
あ
る
道
下
農
園
で

開
か
れ
て
い
ま
す
が
、当
日
は
大
雨
が
降
っ

た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス

の
中
は
大
勢
の
人
達
で
い
っ
ぱ
い
に
な
り

ま
し
た
。
私
は
、
初
め
て
お
茶
席
を
担
当

し
ま
し
た
が
、
２
４
０
名
あ
ま
り
の
方
に

お
茶
を
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

楽
し
か
っ
た
で
す
。

（
福
井
県
福
井
市　

藤
井
恵
美
子
）

昨
年
１
月
に
山
の
落
葉
を
集
め
て
積

ん
で
い
た
の
が
、
今
年
に
山
に
行
っ

て
驚
き
ま
し
た
。と
て
も
良
い
堆
肥
に
な
っ

て
お
り
、
春
に
向
け
て
野
菜
づ
く
り
が
楽

し
み
で
す
。（

岡
山
県
倉
敷
市　

稲
垣
幸
子
）

野
菜
の
保
存
に
つ
い
て
の
記
事
を
読

み
ま
し
た
。
分
か
り
易
い
よ
う
に
一

覧
表
に
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。
一
覧
表
は

キ
ッ
チ
ン
の
壁
に
貼
り
、
新
た
な
野
菜
は

種
類
に
よ
っ
て
書
き
留
め
ら
れ
る
よ
う
に

枠
を
広
げ
ま
し
た
。
枠
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ

た
ら
パ
ソ
コ
ン
に
保
存
し
、
ま
た
貼
り
直

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
野
菜
の
適
性

を
知
り
、
暗
記
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
北
海
道
札
幌
市　

石
橋
嘉
弘
）

羊
羹
の
由
来
が
中
国
で
、
元
は
羊

の
煮
こ
ご
り
か
ら
で
き
た
食
べ
物

だ
っ
た
こ
と
を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
肉

の
代
わ
り
に
豆
を
用
い
、
日
本
流
に
甘
い

和
菓
子
へ
と
ア
レ
ン
ジ
し
た
先
人
の
知
恵

に
脱
帽
で
す
ね
。

（
東
京
都
品
川
区　

鈴
木
寿
美
江
）

サ
ツ
マ
イ
モ
の
保
存
に
つ
い
て
が
と
く

に
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
毎
年
頂

く
サ
ツ
マ
イ
モ
の
保
存
で
頭
が
痛
い
所
で

し
た
。

（
千
葉
県
鴨
川
市　

鈴
木
洋
子
）

自
然
農
法
は
ま
ず
土
づ
く
り
。
フ
ワ

フ
ワ
の
土
は
す
ご
い
で
す
。
我
家

も
冬
は
ヌ
カ
、米
の
と
ぎ
汁
、枯
草
を
入
れ
、

春
に
南
瓜
の
苗
を
植
え
、
夏
は
フ
ェ
ン
ス

に
は
わ
せ
て
４
つ
も
で
き
、
し
あ
わ
せ
を

感
じ
、
ご
近
所
に
お
裾
分
け
し
ま
し
た
。

（
大
阪
府
阪
南
市　

太
田
千
栄
子
）

当選は発表をもってかえさせていただきます。

　

昨
年
10
月
、「
粂
田
農
場
の

養
豚
見
学
」
と
「
畑
農
場
で
の

稲
刈
り
体
験
」
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
今
回
は
そ
の
中
か
ら
中
学

生
の
感
想
文
を
抜
粋
し
て
紹
介

し
ま
す
。

『
今
日
、
養
豚
場
の
見
学
と
稲

刈
り
体
験
を
し
ま
し
た
。
み

ん
な
養
豚
場
は
初
め
て
で
テ
ン

シ
ョ
ン
が
上
が
り
ま
し
た
。
豚

が
、
喜
ぶ
と
い
わ
れ
る
耳
の
裏

を
触
っ
て
み
ま
し
た
。
皮
膚
も

鼻
先
も
硬
く
て
び
っ
く
り
。
ま
た
足
が
す
っ

ご
く
か
わ
い
く
て
、
意
外
に
走
る
ス
ピ
ー
ド

は
早
い
ん
だ
と
思
い
ま
し
た
。
稲
刈
り
で
は
、

稲
の
持
つ
所
や
鎌
の
使
い
方
な
ど
た
く
さ
ん

教
わ
り
ま
し
た
。
稲
刈
り
前
に
雨
が
降
っ
た

の
で
土
が
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
で
足
が
抜
け
な
く

な
り
、
ま
た
戻
し
た
り
、
そ
れ
も
お
も
し
ろ

か
っ
た
で
す
。
楽
し
み
に
し
て
い
た
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
は
、な
ん
と
さ
っ
き
見
た
豚
の
肉
だ
っ

た
の
で
、
何
か
か
わ
い
そ
う
だ
な
ぁ
と
思
い
、

豚
に
感
謝
し
な
が
ら
食
べ
ま
し
た
。
僕
は
今

日
の
体
験
で
、人
は
た
く
さ
ん
の
命
を
も
ら
っ

て
生
き
て
い
る
ん
だ
な
ぁ
、
も
う
食
べ
物
を

残
す
の
は
や
め
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。』

　

食
が
健
康
や
い
の
ち
を
支
え
る
原
点
で
あ

る
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
い
が
ち
な
現
代
で
、

感
謝
す
る
こ
と
や
命
の
大
切
さ
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
や
は
り
、
明
る
い
未
来

づ
く
り
に
は
食
育
も
大
切
な
様
で
す
。

の大冒険 Vol.110

春のスケッチ たて☆りえ

消費者の声
北
海
道
よ
り
旭
川

普
及
会

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

　雲仙の緑豊かな環境で栽培し
たタマネギです。土づくりはボカ
シを毎年入れ、肥沃な土地で冬
の寒さにも耐え、大きく成長した
旬の新タマネギです。料理したら
柔らかく、甘く美味しいタマネギ
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　３月１日～３月31 日

発送期間　４月９日頃

値　　段　2,400 円／ 10kg
               1,300 円／５kg  （消費税込、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　10kg ／ 5kg 箱（Ｍ～ 2 Ｌサイズ込み）
　　　　　（２ケース１梱包にて発送可）

支払方法　郵便振替用紙を商品お届けの翌月10 日頃郵送

特

長
崎
県
か
ら 生産者の皆さん

新タマネギ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

雲
仙
普
及
会

　鹿児島県大隅半島の玄関口に
位置し、恵み豊かな錦江湾と優美
な桜島を目前に望む緑豊かな土
地で栽培したビワです。10 年以
上無農薬、無化学肥料で栽培し、
土づくりはボカシを中心として安
全で美味しいビワができました。

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　３月１日～３月31 日

発送期間　４月７日頃

値　　段　2,500 円（消費税込、送料別）

限定数量　30 箱

発送形態　（250g × 4p）箱（1p は 6 ～ 8 玉入り）
　　　　　サイズは指定できません
　　　　　（4 ケース１梱包にて発送可）

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

鹿
児
島
県
か
ら

温室ビワ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

鹿
屋
普
及
会 生産者の園田さん

終了しました

終了しました
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産地直送

　

　日本一細長い「佐田岬半島」で
瀬戸内海の潮風と太陽をいっぱい
に浴びた甘夏です。甘酸っぱい初
夏の味をお届けします。美味しい
甘夏を是非ご賞味ください。

注文先　〒761-0111　香川県高松市屋島東町1536　MOA 西日本販売　四国　　担当 池上
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（087）818  -  1117  ／ TEL（087）818  -  1115

注文期間　３月１日～４月30 日

発送期間　４月１日～４月30 日

値　　段　3,100 円（3L・2L 混合）
　　　　　2,800 円（L・M混合）（消費税込、送料別）

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　10kg 箱（3L・2L 混合／L・M混合）

支払方法　郵便振替用紙を商品お届け後７日頃郵送

自

愛
媛
県
か
ら

あまなつ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

瀬
戸
研
究
会 生産者の舛谷さんご夫妻

　本州最南端の和歌山県串本で
キンカン作りを行っています。今
年は暑さ等もありましたが、順調
に育っており、皆様に喜んで頂け
るキンカンがお届けできると思い
ます。キンカンは皮に栄養があり、
皮ごと食べられる自然農法が安心です。

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　３月上旬～３月中旬

発送期間　３月中旬より随時

値　　段　500 円／１kg あたり
　　　　　（消費税込・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

　ボカシや有機堆肥を中心に土
づくりを行い、樹もすくすく育ち、
美味しいパール柑ができました。
パール柑は天草五橋の名に因ん
で命名され、高知ではぶんたんと
呼ばれ、香りが良く、酸味と糖度
のバランスが優れた爽やかな柑橘です。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

八
代
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　３月１日～３月14 日

発送期間　３月20 日頃

値　　段　2,400 円（消費税込、送料別）

限定数量　50 箱

発送形態　８kg 箱（Ｍ～ 2 Ｌサイズ込み）
　　　　　　（２ケース１梱包にて発送可）

支払方法　郵便振替用紙を商品お届けの翌月10 日頃郵送

特

熊
本
県
か
ら

パール柑

生産者の河野さん

　自然農法に取り組んで 30年に
なります。甘くて美味しい泉州特
産のタマネギをお届けいたしま
す。是非お召し上がり下さい。皆
様の健康を願って日々野菜づくり
に励んでおります。ご注文をお待
ちしています。

岸
和
田
ネ
イ

チ
ャ
ー
普
及
会

注文先　〒 596-0074　大阪府岸和田市本町 9-1　元気農園　吉野保次（ヤスツグ）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　FAX（072）422 - 0391／ TEL（072）422 - 0159

注文期間　３月１日～

発送期間　４月上旬

値　　段　2,000 円（消費税込、送料別）

限定数量　500 箱

発送形態　10kg 箱（サイズ混合）

支払方法　郵便振替用紙を同封

特

大
阪
府
か
ら

元気の出るタマネギ

生産者の吉野さんご夫妻

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20 分 210kca l 0 .3 g( １人分 ) ( １人分 )

　

り
ん
ご
に
は
、
高
血
圧
の
予
防
効
果

の
あ
る
カ
リ
ウ
ム
や
排
便
を
促
す
食
物

繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
他
に

も
、
疲
労
回
復
に
効
く
有
機
酸
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
な
ど
も
含
ん
で
い
て
、〝
１
日
１

個
の
り
ん
ご
は
医
者
を
遠
ざ
け
る
〞
と

い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
る
ほ
ど
栄
養
満
点

な
果
実
で
す
。
生
で
そ
の
ま
ま
食
べ
て

も
、
ジ
ュ
ー
ス
や
ア
ッ
プ
ル
パ
イ
に
加

工
し
て
も
美
味
し
い
り
ん
ご
で
す
が
、

り
ん
ご
ケ
ー
キ
は
食
べ
た
こ
と
が
な
い

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
？

　

ケ
ー
キ
と
い
っ
て
も
一
風
変
わ
っ
た

面
白
い
ケ
ー
キ
で
す
が
、
や
さ
し
い
甘

さ
と
し
っ
と
り
と
し
た
食
感
で
、
ど
こ

か
懐
か
し
さ
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
素

朴
な
ケ
ー
キ
で
す
。
作
り
方
も
材
料
を

混
ぜ
て
焼
く
だ
け
と
、
手
軽
に
作
れ
ま

す
の
で
、
３
時
の
お
や
つ
に
是
非
ど
う

ぞ
。

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

萬
両
美
幸
さ
ん

●りんご       　　  １個

●小麦粉       　　 80g

●ベーキングパウダー
　　　　　　  小さじ１

●MOAティーシュガー     
　　　　　　　　  50g

●卵   　　　　　  １個

●サラダ油     　  25cc

●焼き油        　　適量

「材料」
（４人分）

　 　つ く り 方

’の

栄
養
士

①りんごの皮をむき、薄いいちょう切りにする。小
　麦粉とベーキングパウダーは混ぜ合わせておく。

②卵を割りほぐしたところに、ティーシュガー、り
　んご、粉類を順に加え、そのつど混ぜる。

③サラダ油を加え、更に混ぜ合わせる。

④フライパンを弱火にかけて薄く油をひき、③をス
　プーンですくって焼く。

※型に流し入れ、180℃のオーブンで約 20 分焼いてもよい。

り
ん
ご
の
ケ
ー
キ


