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摘芯

わき芽

わき芽の切り
戻し方法

主枝

側枝

双葉
収穫

ナスを収穫したら下の
葉１枚をつけたところ
で切る

側枝のわき芽も同じ
ように切り戻す

ナスの２本仕立て

３本仕立てにする場合に
伸ばすわき芽（元気な方を選択）
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　  家庭菜園

家庭菜園

栽・培・編

ナ
ス
を
つ
く
ろ
う　

下

　

ナ
ス
の
大
切
な
管
理
の
ポ
イ
ン
ト
に
整

枝
が
あ
り
ま
す
。
前
回
で
は
わ
き
芽
取
り

ま
で
述
べ
ま
し
た
が
、
そ
の
後
に
主
枝
か

ら
側
枝
が
出
て
、
そ
こ
に
果
実
を
実
ら
せ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
管
理
を
怠
っ
て

自
由
に
側
枝
を
伸
ば
さ
せ
る
と
、
多
く
の

枝
が
無
秩
序
に
繁
茂
し
て
樹
勢
が
長
く
続

か
な
く
な
り
、
良
い
果
実
が
育
た
な
く
な

り
ま
す
。
整
枝
は
、
こ
の
よ
う
な
こ
と
が

な
い
よ
う
に
、
伸
ば
し
た
く
な
い
枝
を
整

理
し
て
、
管
理
が
し
や
す
く
て
良
い
果
実

が
得
ら
れ
る
姿
に
作
っ
て
い
く
作
業
で

す
。
３
本
仕
立
て
が
一
般
的
で
す
が
、
今

月
は
整
枝
と
支
柱
立
て
が
簡
単
で
、
大
型

で
品
質
の
良
い
ナ
ス
の
栽
培
に
向
い
て
い

る
２
本
仕
立
て
を
取
り
上
げ
ま
す
。

整
枝 ※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。

　

今
月
は
樹
木
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

春
を
告
げ
る
山
菜
の
ぜ
ん
ま
い
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

シ
ダ
植
物
の
ひ
と
つ
で
、
水
気
の
多

い
場
所
を
好
み
、
渓
流
近
く
に
自
生
す

る
こ
と
が
多
い
。
春
に
先
端
を
丸
め
て

い
る
の
が
新
芽
で
、
こ
こ
に
栄
養
葉
と

胞
子
葉
が
淡
褐
色
の
毛
に
覆
わ
れ
て
あ

る
。
食
べ
る
時
は
、
こ
の
部
分
を
取
り

除
き
、
灰
汁
抜
き
を
し
て
か
ら
お
ひ
た

し
や
和
え
物
と
し
て
利
用
す
る
。

ゼ
ン
マ
イ
科
ゼ
ン
マ
イ
属

ゼ
ン
マ
イ
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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

大
仁
農
場庭

菜
園
区

右
図
の
解
説

　これ以上わき芽を伸ばして

も収穫が期待できないと判断

するポイントに、長花柱花、

短花柱花があります。自然受

粉をする場合、周りの花粉を

雌しべに付着させる必要があ

りますが、日照不足や栄養不

足になると、雌しべが雄しべ

よりも短い、いわゆる短花柱

花の状態になって、結果とし

て受粉できずに落花してしま

います。わき芽を伸ばす場合

も、花の状態をよく観察して、

雄しべよりも雌しべが先に伸

びている「長花柱花」である

ことを確認しましょう。

　

２
本
仕
立
て
の
場
合
、
あ
る

程
度
生
長
す
れ
ば
、、
ポ
ー
ル

を
交
差
さ
せ
て
主
枝
と
側
枝
の

数
カ
所
を
ヒ
モ
で
結
び
つ
け
、

沢
山
の
実
が
な
っ
て
も
枝
が
折

れ
た
り
垂
れ
下
が
ら
な
い
よ
う

に
し
っ
か
り
と
サ
ポ
ー
ト
し
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

　

ナ
ス
の
主
枝
は
、
本
葉
か
ら
わ
き
芽

を
出
し
な
が
ら
生
長
を
続
け
ま
す
。
だ

い
た
い
７
番
目
く
ら
い
ま
で
の
わ
き
芽

は
す
ぐ
に
か
き
取
り
し
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
、
一
般
的
に
は
本
葉
の
８
番
目
か

９
番
目
に
最
初
の
花
芽
が
で
き
、
一

番
果
と
な
り
ま
す
。
右
図
の
よ
う
に
２

本
仕
立
て
に
す
る
場
合
は
、
そ
の
一
番

果
直
下
の
わ
き
芽
を
大
切
に
伸
ば
し
ま

す
。
こ
れ
が
主
枝
に
対
し
て
側
枝
と
な

り
ま
す
。

　

こ
れ
以
降
は
、
主
枝
で
も
側
枝
で
も

わ
き
芽
の
切
り
戻
し
に
よ
っ
て
果
実
を

収
穫
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
方
法
は
右

図
の
点
線
で
囲
ま
れ
た
部
分
に
示
し
ま

し
た
が
、
基
本
的
に
わ
き
芽
の
葉
を
３

枚
残
し
て
、
先
端
を
摘
芯
し
て
生
長
を

止
め
ま
す
。
次
に
、
収
穫
時
は
果
実
の

下
の
葉
１
枚
を
つ
け
て
わ
き
芽
を
カ
ッ

ト
し
ま
す
。
残
っ
た
葉
か
ら
、
さ
ら
に

わ
き
芽
が
出
て
、
同
様
に
果
実
を
収
穫

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
樹※

勢
が
衰

え
た
ら
わ
き
芽
を
カ
ッ
ト
し
て
収
穫
を

終
え
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
作
業
を
続
け

な
が
ら
、
株
全
体
で
わ
き
芽
の
切
り
戻

し
を
繰
り
返
し
、
よ
り
多
く
の
ナ
ス
を

収
穫
す
る
の
が
整
枝
の
目
的
で
す
。

支
柱
立
て

収
穫

　

わ
き
芽
の
切
り
戻
し
を
し

な
が
ら
次
々
に
元
気
な
ナ
ス

を
収
穫
し
て
い
き
ま
す
。
果

実
の
ヘ
タ
の
下
に
で
る
白
っ

ぽ
い
部
分
が
１
日
に
生
長
し
た
跡
で
す
。
こ
れ

が
出
な
く
な
る
と
生
長
が
止
ま
っ
た
証
拠
な
の

で
、
小
さ
く
て
も
収
穫
し
て
下
さ
い
。

　収穫を終えたナスの株は、根を残した
まま地上部を切り取り、そのまま畑の被
覆材として活用します。

収穫後の処理

8
8
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連載

 

ナ
ガ
イ
モ
、
ヤ
マ
ト
イ
モ
、
ジ
ネ
ン

ジ
ョ
、
イ
チ
ョ
ウ
イ
モ
な
ど
形
も
さ
ま

ざ
ま
で
す
が
、
総
称
し
て
ヤ
マ
イ
モ
と

い
い
ま
す
。
蔓
性
の
多
年
草
で
地
下
部

の
塊
根
と
ム
カ
ゴ
で
繁
殖
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
の
で
、
塊
根
は
分
割
す
れ
ば

ど
こ
か
ら
で
も
芽
を
出
し
ま
す
。 

 

ま
ず
種
イ
モ
の
準
備
で
す
。
ナ
ガ
イ

モ
は
首
の
細
い
部
分
は
芽

が
出
や
す
い
た
め
50

〜
60
ｇ
、
尻
の
太
い
部

分
は
芽
が

出
に
く
い
た

め
80~

１
０
０

ｇ
の
横
に
竹
ベ
ラ
な
ど
で
傷

を
つ
け
、
手
で
分
割
し
ま
す
。

刃
物
で
切
る
と
細
胞
を
切
断
す
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
イ
チ
ョ

ウ
イ
モ
や
ヤ
マ
ト
イ
モ
は
芽
が
着

い
て
い
た
部
分
か
ら
縦
方
向
に

50~

70
ｇ
に
切
断
し
ま
す
。
切

断
後
、
切
り
口
を
乾
燥
さ
せ

ま
す
。 

 　

ヤ
マ
イ
モ
は
食
用
に
す

る
イ
モ
の
部
分
は
根
の
よ

う
に
見
え
て
も
、
栄
養
分
を

貯
蔵
す
る
器
官
で
あ
る
た
め
、
肥
料
分

を
吸
収
し
ま
せ
ん
。
逆
に
堆
肥
な
ど
の

未
熟
な
有
機
物
が
あ
る
と
病
害
虫
の
発

生
原
因
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
ヤ
マ

イ
モ
を
植
え
る
菜
園
は
堆
肥
な
ど
の
有

機
物
の
施
用
が
少
な
か
っ
た
場
所
や
深

く
耕
し
た
こ
と
が
な
く
、
深
い
位
置
に

有
機
物
の
少
な
い
場
所
を
選
び
ま
す
。 

　

ヤ
マ
ト
イ
モ
や
イ
チ
ョ
ウ
イ
モ
は
根

が
伸
び
や
す
い
よ
う
に
、
堆
肥
や
肥
料

は
入
れ
ず
に
深
く
耕
し
ま
す
。
ま
た
、

ナ
ガ
イ
モ
や
ジ
ネ
ン
ジ
ョ
は
70
㎝
以

上
、
土
を
堀
り
上
げ
、
根
の
伸
び
る
土

を
軟
ら
か
く
し
ま
す
。
こ
の
時
、
地
上

部
20
㎝
ま
で
土
を
戻
し
た
ら
、
一
度
土

を
良
く
踏
み
つ
け
て
固
め
て
か
ら
、
残

り
の
20
㎝
の
土
を
戻
し
ま
す
。
こ
う
し

な
い
と
、
降
雨
後
、
深
起
し
し
た
場
所

が
陥
没
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

次
に
準
備
し
た
種
イ
モ
を
深
さ
５
〜

７
㎝
、
株
間
30
㎝
で
植
え
つ
け
ま
す
。

ヤ
マ
イ
モ
は
肥
料
を
吸
収
す
る
根
は
浅

い
位
置
に
伸
び
る
た
め
、萌
芽
し
た
ら
、

土
壌
表
面
に
ボ
カ
シ
な
ど
を
散
布
し
ま

す
。
ナ
ガ
イ
モ
や
ジ
ネ
ン
ジ
ョ
は
誘
引

し
な
い
と
、ム
カ
ゴ
が
た
く
さ
ん
で
き
、

イ
モ
が
育
ち
ま
せ
ん
の
で
、
か
な
ら
ず

支
柱
を
立
て
、
蔓
を
誘
引
し
ま
す
。
イ

チ
ョ
ウ
イ
モ
や
ヤ
マ
ト
イ
モ
は
ワ
ラ
を

敷
き
、
蔓
を
這
わ
せ
ま
す
。 

　

収
穫
は
地
上
部
が
枯
れ
る
晩
秋
の

11
月
下
旬
〜
早
春
の
３
月
下
旬
（
萌
芽

前
）
に
行
い
ま
す
。
ナ
ガ
イ
モ
や
ジ
ネ

ン
ジ
ョ
は
枯
れ
た

蔓
の
近
く
を
注
意

し
な
が
ら
、
深
耕

し
た
部
分
ま
で
ス
コ
ッ
プ
で
掘
り
起
し

て
収
穫
し
ま
す
、
イ
チ
ョ
ウ
イ
モ
は
イ

モ
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
鍬
で
掘
り
上

げ
ま
す
。 

　

蔓
に
は
ム
カ
ゴ
が
で
き
ま
す
。
茹
で

て
そ
の
ま
ま
食
べ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
種
イ
モ
と
し
て
用
い
る
場
合
は
、

ム
カ
ゴ
は
小
さ
い
た
め
、
こ
の
ま
ま
で

は
種
イ
モ
と
な
り
ま
せ
ん
の
で
、
１
年

か
け
て
育
成
し
、
２
年
目
に
種
イ
モ
と

し
て
用
い
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

有
機
物
の
少
な
い
場
所
を
深
く
耕
す

その 13

ヤ
マ
イ
モ
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大仁農場から

基
本
法
」
が
制
定
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の

後
、
基
本
法
を
具
体
化
す
る
有
機
農
業

推
進
法
が
制
定
さ
れ
、
こ
の
４
月
か
ら

環
境
保
全
や
伝
統
食
文
化
へ
の
理
解
を

教
育
の
一
環
と
し
て
盛
り
込
ん
だ
学
校

給
食
法
も
施
行
さ
れ
ま
し
た
。
や
が
て

は
日
本
の
農
業
を
環
境
保
全
型
農
業
へ

転
換
し
よ
う
と
す
る
動
き
が
本
格
的
に

な
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

生
産
者
と
消
費
者
の
交
流
の
場
に
参

加
し
、
安
全
で
安
心
な
地
場
産
を
「
大

切
に
頂
く
生
活
」
を
定
着
さ
せ
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
自
給
率
を

向
上
さ
せ
、
世
界
の
貧

し
い
国
の
人
々
の
犠
牲
の
上
に
成
り
立

つ
日
本
で
は
な
い
、
真
に
豊
か
な
日
本

を
築
き
ま
し
ょ
う
。　

　

明
治
か
ら
１
９
６
０
年
ま
で
の
間
、

日
本
の
農
地
面
積
、
農
家
数
は
不
変
の

ま
ま
で
し
た
。
し
か
し
、
高
度
経
済

成
長
と
と
も
に
農
工
間
の
所
得
格
差
が

拡
大
、
こ
の
格
差
を
是
正
す
る
た
め

１
９
６
１
年
に
「
農
業
基
本
法
」
が
制

定
さ
れ
、日
本
農
業
の
近
代
化
は
進
み
、

農
家
の
所
得
が
伸
び
ま
し
た
。
反
面
、

大
部
分
の
農
家
が
兼
業
化
し
、
ま
た
農

業
部
門
か
ら
の
労
働
力
流
出
に
よ
り
、

農
業
の
担
い
手
不
足
や
高
齢
化
、
食
料

自
給
率
低
下
の
要
因
を
作
り
出
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。

　

海
外
で
は
１
９
８
５

年
に
ア
メ
リ
カ
の
呼
び
か
け
で
、
過
度

な
ド
ル
高
を
緩
和
し
て
貿
易
赤
字
を
減

ら
す
こ
と
を
目
的
に
し
た
プ
ラ
ザ
合
意

が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
翌
年
か
ら
世
界

経
済
の
発
展
の
た
め
に
、
関
税
や
輸
出

入
制
限
な
ど
貿
易
障
害
の
撤
廃
を
目
的

と
し
た
ウ
ル
グ
ア
イ
ラ
ウ
ン
ド
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
食
料
の
輸
入

自
由
化
が
な
さ
れ
、
日
本
で
は
生
産
で

き
な
い
果
物
だ
け
で
な
く
、
日
本
食
に

必
要
な
小
麦
や
蕎
麦
な
ど
の
食
材
ま
で

も
輸
入
さ
れ
る
様
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
農
工
間
の
所
得
格
差
の

是
正
と
食
物
輸
入
の
自
由
化
は
、
日
本

食
離
れ
、
遠
産
遠
消
、
飽
食
の
世
の
中

を
作
り
出
し
ま
し
た
。
遠
く
の
国
で
作

ら
れ
た
顔
の
見
え
な
い
食
物
は
工
業
製

品
の
様
に
扱
わ
れ
、
人
々
か
ら
「
天
地

御
代
の
御
恵
み
」
へ
の
感
謝
を
忘
れ
さ

せ
ま
し
た
。
そ
し
て
人
の
健
康
を
願
い

生
産
活
動
し
て
い
た
農
家
の
心
は
疲
弊

し
、
若
者
は
農
業
に
明
る
い
将
来
を
感

じ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
こ
れ
ま
で
な
お
ざ
り
に

さ
れ
て
き
た
農
業
に
再
び
光
が
当
た
ろ

う
と
し
て
い
ま
す
。
１
９
９
９
年
、
従

来
の
農
業
基
本
法
に
代
わ
り
、
地
産
地

消
を
推
進
す
る
「
食
料
・
農
業
・
農
村

地
産
地
消

そ
の
地
で　

産
ま
れ
た
も
の
を　

そ
の
地
で　

消
費
す
る

食
料
自
給
率
が
低
下
し
た
理
由

0

50

100

150

200

250

300

350

油脂類

牛乳
乳製品

肉類

米

2006 年1980 年1960 年

（g)

252.7

184.6

116.6

53.9

単品で見る国内自給率

大豆編 アメリカ　70％

3％

4％

日本
そ
の
他

日本の供給粗食料（1人 /1日）資料：農林水産省

6％ブラジル　17％
カナダ
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楽しい生活

常生活の中でできる

ウォーキングトレ日

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

※ノルディックポールは最寄のスポーツ店にご
　相談下さい。

　

今
月
か
ら

は
、
巷
で
話

題
と
な
っ
て

い
る
ノ
ル
デ

ィ
ッ
ク
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
を

紹
介
し
ま
す
。

　

発
祥
は
フ

ィ
ン
ラ
ン
ド

で
、
最
初
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
行

わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
１
９
８
０
年
頃

か
ら
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
的
な
要
素
が

含
ま
れ
て
世
界
に
広
が
り
ま
し
た
。
現

在
で
は
老
若
男
女
問
わ
ず
、
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
に
６
０
０
万
人
も
の
愛
好
家
が
い
る
、

今
話
題
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

　

普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
は
違
い
、

両
手
に
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
く
た
め
簡

単
に
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て

最
大
の
特
徴
は
、
全
身
の
90
％
の
筋
肉

を
使
用
し
、
短
時
間
に
運
動
効
果
が
あ

が
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
通
常
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
よ
り
も
平
均
20
％
消
費
カ
ロ

リ
ー
が
上
昇
、
腰
・
膝
・
足
首
な
ど
に

か
か
る
負
担
が
12
〜
25
％
軽
減
し
て
、

肩
コ
リ
の
解
消
に
つ
な
が
り
、
一
時
間

あ
た
り
４
０
０ 

消
費
し
ま
す
（
通
常

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
２
８
０ 

の
消
費
）。

　

初
め
て
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
行
う
と
き
の
適
切
な
ポ
ー
ル
の
長

さ
は
（
身
長
）
×0.68

で
す
。
例/E

170cm

×0.68

＝115.6cm

こ
の
場
合

は115cm

に
な
り
ま
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前

後
に
は
、
10
月
号
の
立
位
の
ス
ト
レ
ッ

チ
を
参
考
に
行
っ
て
下
さ
い
。
次
回
は

ポ
ー
ル
を
使
用
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹

介
し
ま
す
。

　

な
お
、
奥
熱
海
療
院
で
は
、
ノ
ル
デ

ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
体
験
や
指
導

を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
希
望
さ
れ
る

方
は
下
記
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

　
　
　
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
上
）

6

 ^ _

 a

 `

 ^

 _

 `

歩き方

ポールの持ち方

歩
き
方
（ 
^
か
か
と
か
ら
地
面
に

接
地
し
、
つ
ま
先
で
し
っ
か
り
地

面
を
蹴
り
出
し
ま
し
ょ
う
。
 _
後

方
に
ス
イ
ン
グ
す
る
腕
に
抵
抗
を

感
じ
始
め
る
。
 `
腕
は
肩
を
基
点

に
前
後
に
ス
イ
ン
グ
し
ま
す
。）

　ポールが準備できない場

合は、ポールを持ったイメー

ジで歩くと効果的です。
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私
の
専
門
を
聞
か
れ
、「
育
種
学
」
と

答
え
て
も
解
っ
て
も
ら
え
な
い
こ
と
が

多
い
。
そ
ん
な
と
き
は
決
ま
っ
て
、「
簡

単
に
い
え
ば
品
種
改
良
の
学
問
で
す
」

と
返
す
こ
と
に
し
て
い
る
。
こ
の
答
え

は
実
は
そ
の
定
義
か
ら
す
る
と
や
や
乱

暴
な
の
で
あ
る
が
、
そ
う
言
え
ば
誰
か

ら
も
理
解
し
て
も
ら
え
る
。

　

育
種
と
い
う
用
語
が
日
本
で
最
初
に

出
て
く
る
の
は
、
日
本
近
代
農
学
の
父

と
い
わ
れ
る
横
井
時
敬
（
と
き
よ
し
）

博
士
の
名
著
『
栽
培
汎
論
』（
１
８
９
８

年
）
の
中
で
あ
る
。「
新
品

種
を
育
成
す
る
を
目
的
と

す
る
選
種
法
は
之
を
『
育

種
』
と
名
づ
け
最
も
困
難

な
方
法
な
り
と
す
」
と
あ
る
。
そ
れ
以

前
は
漠
然
と
「
選
種
」
と
い
わ
れ
て
い

た
よ
う
で
あ
る
。

　

江
戸
か
ら
明
治
時
代
に
か
け
て
、
農

民
自
ら
が
良
い
種
を
選
ぶ
こ
と
に
よ
っ

て
多
く
の
稲
品
種
が
生
ま
れ
て
き
た
経

緯
が
あ
る
。
も
う
少
し
分
か
り
や
す
い

命
名
が
で
き
な
か
っ
た
の
か
、
と
折
に

触
れ
て
思
っ
た
も
の
で
あ
る
。

　

し
か
し
、
い
つ
の
頃
か
、
育
種
と
は

種
す
な
わ
ち
い
の
ち
を
育
て
る
意
味
だ

と
、
は
た
と
気
づ
く
こ
と
に
な
っ
た
。

　

小
さ
な
一
粒
の
種
は
、
何
千
何
万
倍

に
も
い
の
ち
を
膨
ら
ま
せ
る
。
博
士
は
、

農
学
と
い
う
学
問
体
系
を
創
り
な
が

ら
、
い
の
ち
の
神
秘
か
ら
決
し
て
目
を

そ
ら
す
こ
と
は
な
か
っ
た
。
育
種
と
い

う
命
名
一
つ
か
ら
で
も
そ
の
こ
と
が
よ

く
想
起
さ
れ
る
。

　
「
農
学
栄
え
て
農
業
滅
ぶ
」
と
人
々
の

口
に
膾
炙
（
か
い
し
ゃ
）
さ
れ
て
き
た

言
葉
も
、
実
は
、
博
士
自
身
の
自
戒
と

農
学
者
へ
の
警
告
を
込
め
た
も
の
で
あ

る
。
残
念
な
が
ら
、
農
学
者
は
限
り
な

く
農
業
の
現
場
か
ら
離
れ
、
日
本
の
農

業
は
衰
退
の
一
途
を
辿
り
つ
つ
あ
る
。

　

育
種
は
い
つ
の
頃
か
ら
か
、
農
民
の

手
を
離
れ
、
国
や
種
苗
企
業
に
ゆ
だ
ね

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
品
種
改
良
は

大
き
な
ビ
ジ
ネ
ス
チ
ャ
ン
ス
な
の
で
あ

る
。
経
済
の
国
際
化
が
進
む
中
、
ア
メ

リ
カ
は
種
で
も
世
界
を
席
巻
し
巨
万
の

富
を
築
い
て
い
る
。
種
は
も
は
や
車
や

電
気
製
品
と
同
じ
商
品
と
化
し
て
い
る
。

　

農
業
は
一
万
年
ほ
ど
前
、
食
を
求
め

る
人
々
が
必
死
で
山
野
か
ら
植
物
（
種
）

を
採
集
し
身
近
に
植
え
る
と
こ
ろ
か
ら

始
ま
っ
た
と
い
わ
れ
る
。
そ
れ
以
降
、

農
民
た
ち
は
い
ろ
い
ろ
な
地
域
の
多
様

な
風
土
の
中
で
、
よ
り
多
く
の
収
穫
を

と
祈
り
つ
つ
、
営
々
と
自
ら
種
を
採
り

続
け
て
来
た
。
そ
の
結
果
、
人
類
は
莫

大
な
作
物
品
種
を
手
に
す
る
こ
と
に

な
っ
た
の
で
あ
る
。
育
種
は
農
業
そ
の

も
の
で
あ
る
こ
と
が
分
か
る
。

　

私
は
、
大
学
定
年
後
、
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然

農
法
文
化
事
業
団
の
技
術
顧
問
と
し

て
、
大
仁
農
場
で
稲
の
育
種
に
取
り
組

み
５
年
目
を
迎
え
て
い
る
。
大
学
最
後

の
14
年
間
に
行
っ
た
「
自
然
農
法
に
適

応
す
る
稲
品
種
の
育
成
に

関
す
る
研
究
」
の
成
果
を

生
か
し
、
自
然
農
法
で
収

量
が
上
が
る
良
質
の
米
の

品
種
を
創
り
た
い
と
考
え
て
い
る
。

　

現
在
、
大
仁
を
拠
点
と
し
な
が
ら
、

北
は
秋
田
か
ら
南
は
沖
縄
ま
で
全
国
で

11
地
域
ほ
ど
の
農
家
の
水
田
を
お
借
り

し
て
、
地
域
の
人
々
と
共
に
選
抜
試
験

を
進
め
て
い
る
。
本
来
の
育
種
、
農
業

の
あ
り
よ
う
を
探
っ
て
い
き
た
い
と
念

じ
て
の
こ
と
で
あ
る
。

　

折
か
ら
、
こ
の
欄
に
連
載
の
機
会
が

与
え
ら
れ
た
こ
と
を
感
謝
し
て
い
る
。

少
し
な
り
と
も
、育
種
の
現
場
か
ら
、種
、

い
の
ち
、
の
風
を
お
送
り
で
き
れ
ば
と

願
う
ば
か
り
で
あ
る
。

、種 いのち、を育てる

エッセイ

育
種
学

その1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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「
こ
こ
ら
で
お
茶
に
し
よ
う

か
」
仕
事
を
一
休
み
す
る
合
図

で
す
。
体
を
動
か
し
た
と
き
は

勿
論
、
室
内
で
あ
っ
て
も
、
お

茶
を
い
た
だ
い
た
と
き
、
私
た

ち
は
つ
か
の
間
で
す
が
ほ
っ
と

し
ま
す
。
そ
れ
は
昔
か
ら
同
じ

だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　

東
南
ア
ジ
ア
で
は
太
古
か

ら
シ
イ
・
カ
シ
・
ク
ス
な
ど
の

葉
を
加
工
し
て
飲
食
す
る
風
習
が
あ
り
、

そ
れ
が
進
化
し
て
、
茶
樹
の
葉
を
飲
用

す
る
ほ
か
、
食
べ
た
り
噛
ん
だ
り
し
て

き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
喫
茶
の
目
的

は
、
茶
に
含
ま
れ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
が
持

つ
興
奮
作
用
が
、
眠
気
を
覚
ま
し
気
分

を
爽
快
に
し
て
く
れ
る
こ
と
で
す
。
仏

教
・
イ
ス
ラ
ム
教
・
ラ
マ
教
な
ど
を
通

し
て
ア
ジ
ア
に
広
が
り
ま
し
た
。

日
本
に
は
８
世
紀
に
遣
唐
使
が
、

当
時
中
国
で
流
行
っ
て
い
た
茶

を
持
っ
て
き
た
こ
と
に
始
ま
り
ま
す
。

当
時
の
茶
は
、
茶
芽
を
蒸
し
て
搗
い
て

餅
状
に
し
て
乾
燥
し
た
団
子
茶
で
す
。

こ
れ
を
砕
い
た
り
削
っ
た
り
し
て
粉
に

し
て
、
今
で
言
う
と
抹
茶
の
よ
う
に
し

て
飲
ん
で
い
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

そ
の
後
12
世
紀
ま
で
茶
に

関
す
る
記
録
が
な
く
茶
の
文

化
は
途
切
れ
た
よ
う
で
す
が
、
鎌
倉
時

代
に
な
っ
て
臨
済
宗
の
開
祖
栄
西
禅
師

が
中
国
か
ら
茶
の
種
と
作
法
を
持
ち
込

み
ま
し
た
。
こ
の
種
を
九
州
・
博
多
の

聖
1

1

1

1 1 1

福
寺
境
内
で
栽
培
す
る
と
と
も
に
、

山
城
栂
尾
（
現
在
の
京
都
市
右
京
区
梅

ケ
畑
栂
尾
）・
高

1

1

1
1 1

山
寺
の
明

1
¿
1

1 1恵
に
贈
り
、

こ
こ
か
ら
、
宇
治
、
大
和
、
伊
勢
、
駿
河
、

武
蔵
へ
と
伝
播
し
た
と
の
記
録
が
あ
り

ま
す
。現
在
の
茶
の
名
産
地
宇
治
・
静
岡
・

狭
山
等
と
重
な
り
ま
す
。

茶
に
は
、
眠
気
を
覚
ま
す
こ
と
だ

け
で
な
く
、
利
尿
作
用
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
効
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
最

近
は
、
が
ん
や
虫
歯
の
予
防
に
も
効
果

が
あ
る
な
ど
新
た
な
発
表
が
な
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
効
用
ば
か
り
に
期
待
し
飲

用
す
る
こ
と
は
控
え
、
喫
茶
が
も
た
ら

す
精
神
的
癒
し
に
も
目
を
向
け
た
い
も

の
で
す
。

　

余
り
多
く
の
機
会
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

座
敷
に
座
っ
て
抹
茶
を
一
服
い
た
だ
い

た
時
、
風
味
だ
け
で
な
く
、
日
頃
は

感
じ
る
こ
と
を
忘
れ
て
い
る
音
や
景
色
、

匂
い
、
手
触
り
と
い
っ
た
、
人
が
五
感

で
感
じ
る
も
の
す
べ
て
を
感
じ
、
五
感

の
す
べ
て
を
目
覚
め
さ
せ
て
く
れ
る
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。
太
古
か
ら
人
が
喫

茶
を
続
け
て
き
て
い
る
所
以
で
す
。

抹
茶
の
原
料
で
あ
る
碾
茶
（
て
ん

ち
ゃ
）
は
煎
茶
用
の
も
の
と
は

栽
培
方
法
が
異
な
り
、
よ
し
ず
と
わ
ら

を
用
い
て
茶
の
樹
上
に
被
覆
（
ひ
ふ
く
）

し
直
射
日
光
を
遮
り
ま
す
。
こ
う
す
る

こ
と
で
茶
葉
が
薄
く
な
り
、
う
ま
み
や

コ
ク
が
増
し
ま
す
。
こ
の
茶
葉
を
蒸
し

て
か
ら
乾
燥
さ
せ
、
こ
れ
を
砕
き
葉
脈

な
ど
を
取
り
除
き
碾
茶
と
し
ま
す
。

　

こ
れ
を
茶
臼
で
挽
い
た
も
の
が
抹
茶

で
す
。
臼
で
挽
く
際
に
は
、発
熱
に
よ
っ

て
茶
葉
の
色
や
風
味
等
の
成
分
が
壊

れ
な
い
よ
う
、
ゆ
っ
く
り
と
挽
き
ま
す
。

一
つ
の
臼
で
一
時
間
か
け
て
も
抹
茶
が

数
十
グ
ラ
ム
し
か
で
き
ま
せ
ん
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、茶
園
（
生
産
者
）

が
労
を
惜
し
ま
ず
、
ま
ご
こ
ろ
込
め
て

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
で
栽
培
し
た
茶
葉
か

ら
作
っ
た
碾
茶
、
こ
れ
を
茶
師
（
直
営

工
場
）
が
茶
園
の
も
つ
特
性
を
活
か
し
、

組
み
合
わ
せ
、
お
い
し
く
仕
上
げ
た
御

抹
茶
「
山
月
」「
一
白
」「
花
雲
」
が
あ

り
ま
す
。
濃
茶
・
薄
茶
い
ず
れ
に
も
ご

利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

さ
わ
や
か
な
春
の
光
の
中
、
お
気
に

入
り
の
茶
碗
で
、
甘
い
お
菓
子
と
一
緒

に
抹
茶
を
一
服
し
て
、
ほ
っ
と
一
休
み
。

自
分
に
癒
し
の
ひ
と
時
を
持
っ
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

その昔、中国からやってきた茶は、
作法が整えられると日本文化の礎になりました。

今の茶道は、千利休によって昇華されたものですが、
忘れてはならないのが、人を癒す力でしょう。

茶に含まれる様々な栄養素が
我々を爽快にして、健康を守ってくれるのみならず、

何よりも心を癒しながら
大切なひとときをプレゼントしてくれるからです。

食の安全

人を癒す茶

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『みかんの蜂蜜と柑橘セット』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　４月28 日（火）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

近
く
に
あ
る
ス
ー
パ
ー
は
も
と
よ
り
、

滋
賀
県
全
体
が
地
産
地
消
を
取
り

上
げ
、
声
を
大
き
く
し
て
言
っ
て
い
ま
す
。

我
が
家
に
並
ぶ
料
理
の
ほ
と
ん
ど
は
地
域

の
も
の
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
健
康
の
た
め
、

実
践
し
て
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（
滋
賀
県
彦
根
市　

荒
川
隆
治
）

不
思
議
な
世
界
で
な
る
ほ
ど
。
知
ら

な
い
こ
と
ば
か
り
で
感
心
し
て
い

ま
す
。
今
度
10
坪
の
畑
を
借
り
て
自
然
農

法
を
頑
張
り
ま
す
。
大
仁
農
場
の
お
話
し

も
良
か
っ
た
で
す
。
応
援
し
て
い
ま
す
。

（
東
京
都
多
摩
市　

三
嶋
裕
子
）

地
産
地
消
が
広
ま
っ
て
い
て
、
と
て
も

う
れ
し
い
で
す
。
日
本
人
は
野
菜

中
心
に
体
が
で
き
て
い
ま
す
か
ら
、
い
い

も
の
を
た
く
さ
ん
摂
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

ほ
し
い
で
す
。

（
三
重
県
四
日
市
市　

伊
藤
す
み
子
）

い
つ
も
新
鮮
で
丹
念
に
作
ら
れ
た
野
菜

を
頂
い
て
い
ま
す
。
不
思
議
な
世
界

を
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
、
冬
の
間
は
休
ん

で
い
ら
れ
る
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
農
家

の
方
々
が
、
冬
耕
起
と
か
春
耕
起
の
組
合

わ
せ
で
、
む
く
土
を
作
っ
て
育
て
て
下
さ
っ

て
い
る
の
を
知
り
、
あ
ら
ゆ
る
人
の
生
き

方
に
通
じ
る
と
感
じ
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
兵
庫
県
神
戸
市　

永
田
美
智
子
）

シ
マ
吉
の
大
冒
険
が
大
好
き
で
す
。
イ

ラ
ス
ト
が
か
わ
い
い
し
、
勉
強
に
な

る
内
容
も
あ
る
し
、
少
し
ジ
ョ
ー
ク
が
入
っ

て
る
の
も
。
母
と
楽
し
く
見
て
い
ま
す
。

（
愛
知
県
稲
沢
市　

杉
浦
美
香
）

下
半
身
の
筋
ト
レ
は
す
ご
い
と
思
い
、

少
し
で
も
出
来
る
よ
う
に
と
頑

張
っ
て
い
ま
す
。
余
り
歩
か
な
い
の
で
筋

肉
が
弱
っ
て
き
て
い
る
よ
う
な
の
で
助
か

り
ま
す
。

（
大
阪
府
大
阪
市　

寺
田
収
一
）

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
は
子
供
が
小

さ
い
時
に
作
り
ま
し
た
。
今
年
の

お
正
月
、
子
供
た
ち
が
帰
っ
て
き
ま
し
た

の
で
、
久
し
ぶ
り
に
作
っ
て
、
懐
か
し
く
、

美
味
し
く
頂
き
ま
し
た
。

（
山
口
県
下
関
市　

末
永
明
子
）

当選は発表をもってかえさせていただきます。

　

２
月
４
日
・
10
日
、
箱
根
町

で
開
催
さ
れ
た
自
然
農
法
農
産

物
の
展
示
即
売
会
で
、
弘
前
普

及
会
は
３
品
種
の
リ
ン
ゴ
を
販

売
し
ま
し
た
。
通
常
、
リ
ン
ゴ

は
畑
で
保
存
用
の
現
箱
（
木
箱
）

に
入
れ
て
冷
蔵
保
管
し
、
出
荷

時
に
段
ボ
ー
ル
に
入
れ
替
え
て

流
通
す
る
の
で
す
が
、
今
回
は
、

現
箱
の
ま
ま
販
売
会
に
持
ち
込

み
ま
し
た
。
消
費
者
に
と
っ
て
、

山
積
み
さ
れ
た
現
箱
は
懐
か
し

く
感
じ
ら
れ
、
新
鮮
な
リ
ン
ゴ
は
飛
ぶ
様
に

売
れ
て
い
き
ま
し
た
。

　

消
費
者
か
ら
は
、「
試
食
で
王
林
の
美
味

し
さ
を
知
り
ま
し
た
」「
ジ
ョ
ナ
ゴ
ー
ル
ド

の
旬
は
過
ぎ
て
い
る
の
に
信
じ
ら
れ
な
い
く

ら
い
し
っ
か
り
し
て
い
て
美
味
し
い
」「
リ
ン

ゴ
の
効
能
が
書
か
れ
た
チ
ラ
シ
は
あ
り
が
た

い
」「
お
い
し
か
っ
た
の
で
、
ま
た
買
い
に
き

ま
し
た
」「
自
分
だ
け
食
べ
る
の
が
勿
体
な

く
て
、あ
ち
こ
ち
配
っ
て
喜
ば
れ
ま
し
た
」「
こ

の
味
が
ほ
し
か
っ
た
」「
産
地
直
送
を
待
っ
て

い
ま
し
た
」「
こ
ん
な
に
安
く
て
い
い
ん
で
す

か
？
」
な
ど
の
声
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

昨
年
は
、
春
か
ら
の
霜
害
や
２
度
に
渡
る

雹(

ひ
ょ
う)

害
な
ど
、
度
重
な
る
自
然
災

害
に
意
気
消
沈
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
回
の

消
費
者
と
の
交
流
は
、
こ
れ
か
ら
も
安
全
で

新
鮮
な
リ
ン
ゴ
を
届
け
る
決
意
を
固
め
る
こ

と
の
出
来
た
即
売
会
と
な
り
ま
し
た
。

の大冒険 Vol.111

朝掘りたけのこだよ！ たて☆りえ

消費者の声
青
森
県
よ
り
弘
前

普
及
会

終了しました
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　天水町は古くからミカンを基幹
作物とする農業とともに発展して
きた町です。ミカン園からは有明
海や普賢岳をのぞむことができ、
まさに風光明媚なところでジュー
シーオレンジを栽培しています。
サッパリとした食味をご賞味ください。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

岱
明
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　４月１日～４月18 日

発送期間　４月24 日頃

値　　段　2,600 円（消費税込み、送料別）

限定数量　60 箱

発送形態　８kg 箱（Ｍ～２Ｌ込み）
　　　　　　（２ケースまで１梱包で発送可）

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

ジューシーオレンジ

生産者の坂本さん

　雲仙の豊かな自然に育ったとて
も美味しいトマトです。寒さの厳
しい季節にハウスの中で大切に育
ててきました。土づくりはボカシ
とトマトの茎や葉をすき込み、有
機物を還元して行っています。皆
様のご注文をお待ちしております。

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　４月１日～４月15 日

発送期間　４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　3.5kg 箱（M・L・2L）（サイズは指定でき  
　　　　　ません）（３ケースまで１梱包で発送可）

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

トマト

生産者の皆さん

（桃太郎）

　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

 

終了しました

終了しました
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　平成元年に自然農法に出会い
土作りに努力してきました。平
成 13 年には J AS 有機の認定も
受け小松菜などを栽培し、家族で
楽しめる農業と皆様に喜んでいた
だける作物づくりを目指していま
す。是非ご賞味下さい。　　http:/ / yukifa rm.com

小松菜

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　４月１日～４月30 日

発送期間　４月１日～４月30 日

値　　段　 2,000 円（関東、中部、関西、北陸）
                2 ,200 円（東北、中国、四国）
　　　　　 2,300 円（九州）2,500 円（北海道）
　　　　　 2,600 円（沖縄）

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　200g 入り10 束

支払方法　郵便振替用紙翌月10 日頃郵送

自

石
川
県
か
ら

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

田
鶴
浜
普
及
会

生産者の山岸さん　

（山岸農園）

消費税込
送料込

　奈良県は榛原にて葉野菜を主
に栽培しています。畑は四方を山
に囲まれた自然豊かなところにあ
り、環境に優しく、動物にもやさ
しく、昆虫にもやさしい農業をし
ています。是非、私たちが育てた
野菜をご賞味下さい。

葉野菜セット
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

桜
井
研
究
会

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　４月上旬～４月中旬

発送期間　４月上旬より随時

値　　段　1,500 円／８p（消費税込・送料別）

限定数量　なくなり次第終了　　　　

発送形態　各種袋入り
　　　　（小松菜×2p・サラダ水菜×2p・ホウレン草
　　　　　×2p・春菊×1p・ルッコラ×1p ＝計 8p）

支払方法　郵便振替用紙を同封

奈
良
県
か
ら

特

生産者の山口さん

　土壌を太陽熱で殺菌し、麦わら
や稲わらをすき込み、受粉は国内
産マルハナバチが活躍、農薬や化
学肥料、ホルモン剤を使わずに美
味しいトマトづくりができるよう
になりました。今年も頑張ってい
ます。ご注文をお待ちしています。

栃
木
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　４月１日～

発送期間　５月末まで

値　　段　1 箱 2,400 円　2 箱 3,980 円
　　　　　3 箱 5,450 円　4 箱 6,910 円
　　　　　（関東地区以外は別途送料が必要です）

限定数量　500 箱

発送形態　2kg 箱（8 ～ 15 玉入り／サイズ混合）

支払方法　お届け翌月10 日頃に請求書を送付

特

栃
木
県
か
ら

野原さんちのトマト

生産者の野原さん

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

消費税込
送料込

産地直送

自

　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　４月１日～６月末

発送期間　４月上旬～随時

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）

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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オ
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〒

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 310kca l 1.0 g( １人分 ) ( １人分 )

　

ご
飯
は
、
単
一
の
食
品
と
し
て
は
他

に
類
を
見
な
い
ほ
ど
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
品
で
す
。
脳
な
ど
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
な
る
糖
質
は
勿
論
、
筋
肉
や

内
臓
な
ど
を
つ
く
る
タ
ン
パ
ク
質
は
、

茶
碗
一
杯
で
牛
乳
の
コ
ッ
プ
半
杯
分
の

量
に
匹
敵
す
る
ほ
ど
豊
富
で
す
。
米

に
含
ま
れ
る
糖
質
は
優
先
的
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
、
水
分
を
含
ま

せ
炊
き
上
げ
た
ご
飯
は
、
量
の
割
に
低

エ
ネ
ル
ギ
ー
で
腹
持
ち
が
よ
く
、
肥
満

予
防
に
は
、
ご
飯
を
中
心
と
し
た
和
食

が
最
適
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ら
い
す
ボ
ー
ル
は
、
お
菓
子
感
覚
で

食
べ
や
す
く
、
一
緒
に
旬
の
野
菜
も
摂

れ
ま
す
。
野
菜
だ
け
で
は
な
く
、
夕
飯

の
残
り
物
と
混
ぜ
て
み
た
り
、
味
付
け

を
変
え
て
楽
し
ん
で
み
た
り
と
様
々
な

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
ん
で
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

萬
両
美
幸
さ
ん

●ご飯　　　　　 200g
●タマネギ　　　 100g
●ニンジン　　　　50g
●ニラ　　　　　  20g
●ピーマン　　　　20g
●ネギ　　　　　  20g
●卵　　　　　　　1 個
●小麦粉　　　　 100g
●ベーキングパウダー
　　　　　  小さじ1 弱
●牛乳　　　1/ 2 カップ
●塩、コショウ　　少々
●油　　　 深さ１cm位

「材料」
（４人分）

　 　つ く り 方

’の

栄
養
士

①ニラは 3cm 長さ、それ以外の野菜は粗めのみじ
　ん切りにする。小麦粉とベーキングパウダーは混
　ぜ合わせておく。

②ボールにご飯、牛乳、溶き卵を入れ、ご飯をほぐ
　したところに粉類を加えてよく混ぜる。

③②に野菜を入れて混ぜ、塩、コショウで味を調える。

④フライパンに １cm 位の油を入れて熱し、③をス
　プーンですくって入れて両面に焼き色が付くまで
　焼く。

※季節により旬の野菜（ナス、ニンニク等）やお好みの具（ベー
コン、ツナ、ちりめんじゃこ、ゴマ等）を組み合わせてもおいしい。
※そのままでも、酢しょうゆを付けて食べてもおいしい。

ら
い
す
ボ
ー
ル


