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step
53

で
自然農法

　  家庭菜園

家庭菜園

栽・培・編

サ
ツ
マ
イ
モ
を
つ
く
ろ
う 

上

　

サ
ツ
マ
イ
モ
は
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
や
サ

ト
イ
モ
の
よ
う
に
種
イ
モ
を
植
え
付

け
る
方
法
で
は
な
く
、
伸
び
て
き
た
ツ

ル
を
切
り
取
っ
て
苗
と
し
て
定
植
し
ま

す
。
サ
ツ
マ
イ
モ
の
生
命
力
は
強
く
、

生
長
し
た
ツ
ル
を
定
植
す
る
と
「
不
定

根
」
と
呼
ば
れ
る
根
が
伸
び
て
肥
大
化

し
て
イ
モ
に
な
っ
た
り
、
肥
大
が
途
中

で
止
ま
っ
て
ゴ
ボ
ウ
根
に
な
っ
た
り
し

ま
す
。
さ
ら
に
、
ツ
ル
か
ら
は
養
水
分

を
吸
収
す
る
「
吸
収
根
」
が
伸
び
て
き

ま
す
。
今
回
は
市
販
の
ツ
ル
（
苗
）
を

活
用
す
る
こ
と
に
し
ま
す
が
、
種
イ
モ

を
植
え
て
苗
を
つ
く
る
方
法
は
次
号
で

詳
し
く
述
べ
ま
す
。

定
植

　切り取ったツル。葉が 6～
８枚ほどついた状態のものを挿
し木として定植に使います。種
イモから育苗する方法は次号に
詳しく述べますが、今回は購入
したツルを定植することにしま
した。なお、畝は 30㎝ほどの
高畝にします。

6
2

　伸びたツルから赤味を帯
びた根が現れます。これが
不定根と呼ばれる根です。

不定根

　

深
さ
10
㎝
程
度
の
細
長
い
溝
を

掘
り
ま
す
。 　

溝
に
寝
か
せ
る
よ
う
に
置
き

ま
す
。

　

切
り
口
が
乾
き
に
く
い

よ
う
に
、
そ
の
部
分
を
下

に
し
て
土
に
差
し
込
み
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。

4

1

2

3

　

日
本
が
原
産
で
、
山
野
に
広
く
自
生

し
て
い
る
。
江
戸
時
代
に
ア
メ
リ
カ
原

産
の
も
の
が
伝
わ
る
ま
で
は
、
イ
チ
ゴ

と
言
え
ば
木
イ
チ
ゴ
の
こ
と
を
示
し
て

い
た
。
４
月
に
白
い
花
を
咲
か
せ
、
５

月
に
黄
色
や
赤
色
の
果
実
と
な
る
。
背

丈
は
１
ｍ
ほ
ど
の
樹
木
だ
が
、
幹
に
は

バ
ラ
科
を
彷
彿
と
さ
せ
る
鋭
い
ト
ゲ
が

無
数
に
あ
り
、
無
防
備
に
近
づ
く
と
怪

我
を
す
る
こ
と
も
。
実
は
甘
く
、
そ
の

ま
ま
生
で
食
べ
ら
れ
る
。　

バ
ラ
科
キ
イ
チ
ゴ
属

木
イ
チ
ゴ
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ここだけは知っておきた
い

栽培の
ワ
ザ

大
仁
農
場庭

菜
園
区

　先端の生長点がある部分
を 10㎝ほど地上に出し、
周囲の土を固めながら立て
ます。

定植時期

うね幅

株間

うね高

５／中～６／下

１m

30～ 35㎝

25～ 30㎝

連作 向いている

輪作 前作にはダイコン、

小麦が良い。

　サツマイモは、乾燥には強

いですが、多湿には弱いです。

そのため、畑が長雨により浸

水したりすると枯れてしまい

ます。枯れなくても、水はけ

が悪いようだと、美味しいイ

モにはなりません。水はけを

良くするためには、25～ 30
㎝くらいの高畝にするのが良

いでしょう。また、多湿や肥

沃な畑では、ツルぼけして茎

葉が過繁茂になるため、ツル

返しやツル切りを行って管理

します。（次号参照）

　覆土をしながら葉が地上
に、ツルが土の中に埋まる
ようにします。

　

右
が
挿
し
木
に
よ
り
定
植

し
た
ツ
ル
が
活
着
し
た
状

態
。
左
が
未
活
着
の
ツ
ル
。

定
植
後
１
週
間
ほ
ど
で
吸
収

根
が
活
着
し
ま
す
。

567

　最後に周辺の土を両手で
しっかりおさえればサツマ
イモの定植は完了です。

6
6

7
1

成長を見守る

　株は根とツルを伸ばしな
がら生長を続けています。

　定植後は萎びたようになって
いた株ですが、吸収根の活着に
ともなって生長をはじめます。

収穫

5
11

　地上部を刈取
ります。

地下に伸びたイモを掘り起こします。

　

１
株
に
つ
き
数
個
の
イ
モ

が
で
き
ま
す
。

1

2
3
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新連載

　

土
作
り
と
は
理
化
学
性
と
生
物
性
の

改
善
で
す
。
理
化
学
性
に
は
立
体
構

造
、
固
相
、
液
相
、
気
相
の
三
相
の
バ

ラ
ン
ス
、
窒
素
、
リ
ン
酸
、
カ
リ
な
ど

の
無
機
成
分
、
Ｃ
Ｅ
Ｃ
、
㏗
、
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
生
物
性
に
は
細
菌
や
糸
状

菌
な
ど
の
微
生
物
、
ミ
ミ
ズ
や
ダ
ニ
な

ど
の
土
壌
動
物
、
草
類
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
生
物
性
の
改
善
は
有

機
物
の
投
入
、
耕
し

方
、
植
物
の
力
を
利

用
す
る
方
法
（
輪
作
・

間
作
・
混
作
）

な
ど
が
あ
り
ま

す
が
、
今
回
は
有
機
物
の
投

入
と
土
壌
微
生
物
の
関
係
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

土
壌
微
生
物
は
有
機
物
を
餌
に

し
て
繁
殖
し
ま
す
。
こ
の
た
め
、

有
機
物
が
土
壌
中
に
投
入
さ
れ

る
と
、
土
壌
微
生
物
は
有
機
物

を
餌
に
増
殖
を
始
め
ま
す
（
か

く
乱
）。
有
機
物
の
分
解
が
終

わ
る
と
再
び
土
壌
微
生
物

は
休
眠
し
ま
す
（
安
定
）。

有
機
物
は
微
生
物
の
餌
で
あ

る
た
め
、
発
酵
さ
せ
た
有
機
物
よ
り
、

生
（
未
発
酵
）
の
有
機
物
の
方
が
微
生

物
を
増
殖
さ
せ
る
働
き
が
強
く
な
り
ま

す
。
と
こ
ろ
が
、
農
業
で
は
完
熟
し
た

有
機
物
を
土
に
投
入
す
る
こ
と
を
勧
め

て
い
ま
す
が
、
何
故
な
の
で
し
ょ
う

か
？　

生
と
完
熟
有
機
物
を
投
入
さ
れ

た
土
壌
の
微
生
物
を
調
べ
て
み
る
と
、

微
生
物
の
数
は
完
熟
有
機
物
投
入
に
較

べ
、
生
の
有
機
物
投
入
で
多
く
な
り
ま

す
。
逆
に
、
微
生
物
の
種
類
は
完
熟
有

機
物
投
入
で
多
く
な
り
ま
す
。

　

土
に
は
ど
の
よ
う
な
種
類
の
有
機
物

で
も
分
解
で
き
る
大
き
な
力
が
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
を
担
っ
て
い
る
の
が
土
壌

微
生
物
で
す
。
良
い
土
と
は
有
機
物
を

速
や
か
に
分
解
で
き
る
微
生
物
が
生
息

（
存
在
）
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
土
壌

微
生
物
は
好
み
が
強
く
、
有
機
物
の
種

類
に
よ
っ
て
、
働
く
微
生
物
は
異
な
り

ま
す
。
落
ち
葉
を
分
解
す
る
微
生
物
や

収
穫
残
渣
を
分
解
す
る
微
生
物
で
も
、

落
ち
葉
の
種
類
や
残
渣
の
種
類
に
よ
っ

て
分
解
微
生
物
は
ま
っ
た
く
異
な
り
ま

す
。
こ
の
た
め
、
多
様
な
微
生
物
が
重

要
で
す
。

　

土
に
有
機
物
が
投
入
さ
れ
る
と
、
こ

れ
を
分
解
す
る
微
生
物
が
急
激
に
増
殖

し
ま
す
が
、
分
解
微
生
物
だ
け
が
増
殖

し
、
一
時
的
に
微
生
物
相
は
単
純
化
し

ま
す
。
単
純
化
し
た
微
生
物
相
は
土
が

本
来
持
っ
て
い
る
浄
化
や
緩
衝
能
力
を

減
退
さ
せ
、
植
物
は
生
育
不
良
、
根
腐

れ
、
病
害
な
ど
の
障
害
を
受
け
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
こ
こ
に
有
機
物
投
入
と

土
作
り
の
大
き
な
矛
盾
が
あ
り
ま
す
。

　

土
壌
微
生
物
を
育

て
、
土
の
能
力
を
維

持
す
る
た
め
に
は
、
有
機
物
を
投
入
し

た
後
、
一
定
期
間
を
か
け
、
有
機
物
を

分
解
し
、
再
び
豊
か
な
微
生
物
相
に
す

る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
有
機
物

が
分
解
さ
れ
、
微
生
物
が
安
定
し
た
状

態
（
出
番
を
待
ち
、
休
眠
し
て
い
る
状

態
）
は
、
土
の
本
来
持
っ
て
い
る
力
が

戻
っ
て
き
ま
す
。
土
作
り
の
決
め
手
は

未
熟
な
有
機
物
を
投
入
し
、
こ
れ
を
速

や
か
に
あ
る
い
は
良
く
分
解
し
、
土
を

清
浄
（
未
分
解
の
有
機
物
が
含
ま
れ
な

い
状
態
）
に
保
つ
こ
と
で
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

有
機
物
投
入
と
土
づ
く
り
の
矛
盾

その 13

有
機
物
と
微
生
物
（
か
く
乱
と
安
定
）
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瑞泉郷から

の
遭
遇
で
す
。
そ
れ
だ
け
に
ゴ
ー
ル
の

茶
畑
で
目
隠
し
を
取
っ
た
時
に
は
、
日

常
で
味
わ
え
な
い
感
動
に
包
ま
れ
ま

す
。

幅
広
い
年
齢
層
が
体
験
す
る
癒
し
効
果

　

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
に
よ
る
体
験
は

自
然
と
一
体
に
な
り
、
子
供
か
ら
ご

高
齢
の
方
ま
で
遊
び
な
が
ら
心
身
共
に

癒
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
落
ち
着
き
が
無

か
っ
た
り
、
引
き
こ
も
り
が
ち
の
子
供

が
落
ち
着
き
心
を
開
き
ま
し
た
。
自
然

に
は
癒
す
力
が
あ
る
よ

う
で
す
。

お
問
い
合
わ
せ

０
５
５
８
（
７
９
）
１
１
１
８　

事
業

課
ま
で

　

大
仁
瑞
泉
郷
で
は
、動
物
ふ
れ
あ
い
、

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
、
ネ
イ
チ
ャ
ー
ク

ラ
フ
ト
、
蕎
麦
打
ち
、
牛
乳
製
造
見

学
と
バ
タ
ー
作
り
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
搾
乳
・
哺
乳
・
給
餌

等
々
の
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
て

い
ま
す
。
今
回
は
、
そ
の
中
か
ら
ネ
イ

チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
の
様
子
を　

紹
介
し
ま

す
。

保
育
士
の
体
験
学
習

　

と
も
え
桜
が
み
ご
と
に
咲
く
春
、
横

浜
か
ら
保
育
士
40
名
が

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
の

体
験
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
中
の

ひ
と
つ
「
カ
モ
フ
ラ
ー
ジ
ュ
」
は
自
然

の
中
に
紛
れ
込
ん
だ
人
工
物
を
探
す

ゲ
ー
ム
で
す
。
普
段
、
自
然
に
触
れ
る

機
会
が
少
な
い
大
人
た
ち
が
、
腰
を
曲

げ
た
り
伸
ば
し
た
り
、
き
ょ
ろ
き
ょ
ろ

し
な
が
ら
地
面
に
這
い
つ
く
ば
る
姿

は
、ま
る
で
幼
児
の
か
く
れ
ん
ぼ
で
す
。

次
第
に
目
が
慣
れ
て
く
る
と
自
然
と
人

工
物
の
区
別
が
つ
く
様
に
な
り
ま
す
。

見
つ
け
た
時
は
飛
び
上
が
ら
ん
ば
か
り

の
喜
び
様
、
童
心
に
返
る
様
子
は
、
と

て
も
微
笑
ま
し
い
光
景
で
す
。

課
外
授
業

　

神
奈
川
県
か
ら
小
学
４
年
生
が
、
２

日
間
の
泊
ま
り
学
習
で
や
っ
て
き
ま

し
た
。
楽
し
い
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
中

で
も
ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
が
大
人
気
で

す
。「
目
隠
し
芋
虫
」
で
は
、
バ
ン
ダ

ナ
で
目
隠
し
を
し
て
古
民
家
か
ら
茶
畑

ま
で
歩
き
ま
す
。
リ
ー
ダ
ー
が
手
を
引

い
て
声
を
掛
け
な
が
ら
進
ん
で
い
く
の

で
す
が
、
な
か
な
か
真
直
ぐ
に
歩
け
ま

せ
ん
。
途
中
で
葉
っ
ぱ
や
木
に
触
れ
る

と
、
最
初
は
び
っ
く
り
し
ま
す
が
、
感

触
が
分
か
る
と
ホ
ッ
と
し
ま
す
。
ま
さ

に
山
あ
り
谷
あ
り
の
道
の
り
は
未
知
と

癒
し
の
里

ネ
イ
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
の
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
ご
案
内

３
歳
児
か
ら
お
年
寄
り
ま
で理念は「自然を共にわかち合う」こと

《特徴》

①知識や年齢に関係なくできる

②町中の公園などでも手軽にできる

③五感を使って自然を直接体験できる。

④大人と子供が一緒に楽しめる

⑤参加者の心と体の状態に合わせて展開できる

《フローラニング》

①カワウソ＝熱意を呼び起こす活動

②カラス＝感覚をとぎさます活動

③クマ＝自然を直接体験する活動

④イルカ＝感動を分かち合う活動

【ネイチャーゲームについて】

【ネイチャーゲーム】
開始時間　午前 10 時～
所要時間　60 ～ 90 分

体験料金　500 円（３歳児以上共通料金）
実施曜日　火・金・土

ネイチャーゲームを楽しむ子供たち
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楽しい生活

常生活の中でできる

簡単ストレッチ日

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

　

今
月
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ポ
ー
ル
を
使

用
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

前
号
で
も
確
認
し
ま
し
た
が
、
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
と
し

て
、
ポ
ー
ル
を
後
ろ
に
押
し
出
す
こ
と

で
胸
が
自
然
に
張
り
姿
勢
が
正
さ
れ
ま

す
。
地
面
に
か
か
と
か
ら
着
い
て
、
つ

ま
先
で
け
り
出
す
た
め
、
歩
幅
も
自
然

と
広
く
な
り
、
正
し
い
歩
行
と
な
り
ま

す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は

筋
肉
を
た
く
さ
ん
使
用
す
る
た
め
、
普

段
体
を
動
か
し
て
い
な
い
方
が
急
に
行

う
と
筋
肉
痛
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
翌
日
、
筋
肉
痛
を
軽
減
す
る
た
め

に
も
運
動
後
は
特
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行

い
ま
し
ょ
う
。
ス
ト
レ
ッ
チ
の
目
的
は

体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
し
っ
か
り
上

手
に
行
う
こ
と
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
の

回
復
効
果
が
急
速
に
行
わ
れ
ま
す
。

　

基
本
的
に
は
ポ
ー
ル
が
な
く
て
も
行

え
ま
す
が
、
ポ
ー
ル
を
使
用
す
る
こ
と

で
効
率
的
に
筋
肉
を
伸
ば
す
こ
と
が
可

能
と
な
り
ま
す
。
写
真
①
〜
④
は
左

右
を
行
い
、
１
回
の
動
作
は
10
〜
20
秒
、

呼
吸
を
止
め
ず
に
無
理
の
な
い
範
囲
で

行
い
ま
し
ょ
う
。

6

常生活の中でできる

簡単ストレッチ日

二の腕のストレッチ

ポールを持って背中に回し、も

う片方の手でポールを持ち、下

へ引っぱりましょう。

 `

 a

ふくらはぎのストレッチ

ポールをつき、つま先を前方

に向け、ポールと前足に体重

をかけましょう。

 ^

太もものストレッチ

ポールを持ってバランスをと

り、もう片方の手でつま先を

持って膝を曲げましょう。

体側のストレッチ

両手で肩幅程度にポールを持ち、

ゆっくり倒しましょう。

背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ

ポ
ー
ル
を
つ
き
、
万
歳
を
す
る
よ
う

に
上
半
身
を
倒
し
、
お
尻
を
後
ろ
に

突
き
出
し
ま
し
ょ
う
。

※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。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

　
　
　
　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
下
）

 b
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エッセイ

　

私
が
初
め
て
自
然
農
法
の
研
究
を
ス

タ
ー
ト
さ
せ
た
の
は
、
１
９
９
１
年
５

月
の
明
る
く
晴
れ
た
日
で
あ
っ
た
。
研

究
室
の
学
生
た
ち
を
は
じ
め
、
国
立
遺

伝
学
研
究
所
や
Ｍ
Ｏ
Ａ
大
仁
農
場
の
研

究
者
な
ど
総
勢
20
名
ほ
ど
で
、
実
験
材

料
の
稲
苗
を
携
え
、
車
を
連
ね
て
長
野

県
上
伊
那
郡
飯
島
町
の
中
村
雄
一
さ
ん

宅
に
向
か
っ
た
。

　

自
然
農
法
を
研
究
テ
ー
マ
と
し
て
み

た
い
と
思
い
始
め
て
10
年
以
上
が
過
ぎ

て
い
た
。
永
年
の
夢
が
叶
う
日
で
あ
っ

た
。
静
岡
か
ら
５
時
間
ほ

ど
の
道
の
り
を
経
て
中
村

さ
ん
宅
に
到
着
し
て
、
挨

拶
も
そ
こ
そ
こ
に
案
内
し

て
い
た
だ
い
た
自
然
農
法
水
田
に
裸
足

で
踏
み
入
っ
た
時
の
土
の
感
触
を
忘
れ

る
こ
と
が
で
き
な
い
。
生
命
の
息
吹
あ

ふ
れ
る
土
の
体
験
か
ら
私
の
自
然
農
法

研
究
は
始
ま
っ
た
の
で
あ
る
。

　

自
然
農
法
は
、
１
９
３
０
年
代
の

終
わ
り
頃
、
岡
田
茂
吉
（
１
８
８
２
〜

１
９
５
５
）
に
よ
っ
て
提
唱
さ
れ
た
こ

と
は
周
知
の
こ
と
で
あ
る
。
中
村
さ
ん

は
、
当
時
す
で
に
16
年
間
に
わ
た
っ
て
、

「
自
然
の
摂
理
に
沿
い
、
土
本
来
の
力
を

生
か
す
」
を
基
本
思
想
と
す
る
自
然
農

法
を
実
践
し
て
い
た
。
食
べ
る
米
以
外

の
稲
藁
な
ど
は
全
部
水
田
に
還
す
。
冬

季
に
ラ
イ
麦
を
栽
培
し
て
鋤
き
込
み
、

草
、
米
糠
、
お
か
ら
な
ど
を
発
酵
さ
せ

た
堆
肥
を
用
い
て
栄
養
分
を
補
う
。
農

薬
、
化
学
肥
料
は
も
ち
ろ
ん
使
用
し
な

い
。
あ
の
土
は
、
自
然
農
法
に
向
き
合

い
な
が
ら
、
日
々
を
新
た
な
勉
強
と
捉

え
、
土
作
り
に
精
進
し
て
き
た
中
村
さ

ん
の
ひ
と
つ
の
作
品
で
あ
り
心
で
あ
っ

た
に
違
い
な
い
。

　

そ
の
日
は
、
世
界
か
ら
収
集
し
た
、

日
本
型
、
イ
ン
ド
型
、
在
来
種
、
近
代

改
良
品
種
な
ど
１
２
０
の
多
彩
な
稲
品

種
を
用
い
て
田
植
え
を
行
っ
た
。
ど
の

よ
う
な
品
種
が
自
然
農
法
に
適
応
し
て

収
量
を
上
げ
る
の
か
を
観
よ
う
と
し
て

の
こ
と
で
あ
っ
た
。
田
植
を
終
え
て
見

上
げ
た
、
雪
の
残
る
駒
ケ
岳
の
上
に
広

が
る
青
い
空
の
風
景
は
今
も
目
に
焼
き

つ
い
て
い
る
。

　

そ
れ
か
ら
私
が
定
年
に
な
る

２
０
０
４
年
ま
で
の
14
年
間
、
中
村
さ

ん
の
水
田
を
拠
点
に
し
て
、
学
生
た
ち

と
共
に
自
然
農
法
研
究
が
続
け
ら
れ
る

こ
と
に
な
っ
た
。
そ
の
間
、
卒
業
論
文

や
修
士
、
博
士
論
文
作
成
に
か
か
わ
っ

て
、
自
然
農
法
研
究
に
従
事
し
た
学
生

は
80
名
に
及
ぶ
。

　

品
種
を
選
べ
ば
自
然
農
法
で
も
収
量

を
確
保
で
き
る
。
一
連
の
研
究
の
結
論

を
簡
単
に
言
え
ば
こ
の
よ
う
に
な
ろ
う

か
。
稲
は
生
き
て
い
る
と
い
う
こ
と
と

同
時
に
、
農
業
技
術
は
稲
（
生
き
物
）

を
管
理
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
そ
の
秘

め
た
力
を
引
き
出
す
業
で
あ
る
、
と
い

う
気
づ
き
が
得
ら
れ
た
こ
と
も
ま
た
大

き
な
成
果
で
あ
る
。
中
村
さ
ん
は
、
昨

年
の
秋
、
土
を
生
か
し
、

稲
を
生
か
し
、
人
を
生
か

す
百
姓
と
い
う
生
業
を
完

結
し
88
歳
の
天
寿
を
全
う

さ
れ
た
。
若
き
学
生
た
ち
と
共
に
多
く

を
学
ば
せ
て
い
た
だ
い
た
幸
い
を
、
限

り
な
い
感
謝
と
と
も
に
、
想
う
。
梅
薫

る
大
仁
農
場
で
新
し
い
稲
の
季
節
に
備

え
な
が
ら
。

、種 いのち、を育てる

生
き
て
い
る
土
か
ら

その2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

ありし日の中村さん（右）と筆者。
自然農法稲とともに。
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片
栗
粉
は
、
本
来
ユ
リ
科

の
多
年
草
片

1
º
2

1 2,栗
の
地
下

茎
か
ら
得
ら
れ
る
で
ん
ぷ
ん
で

作
っ
て
い
た
そ
う
で
す
が
、
明

治
時
代
に
は
商
人
が
馬

2
2.
1
1ø
2A

鈴
薯
で

ん
ぷ
ん
の
こ
と
も
片
栗
粉
と
呼

ぶ
よ
う
に
な
っ
た
よ
う
で
、
今

で
は
市
販
さ
れ
て
い
る
ほ
と
ん

ど
が
こ
れ
で
す
。
そ
れ
を
誰
も

「
本
来
も
の
と
違
い
偽
装
だ
」
と

指
摘
し
な
い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ

う
。
時
代
が
移
り
変
わ
る
う
ち
に
消

費
者
が
慣
ら
さ
れ
て
し
ま
っ
た
か
ら
な

の
で
し
ょ
う
か
、
そ
れ
と
も
様
々
な
料

理
に
合
う
馬
鈴
薯
で
ん
ぷ
ん
が
優
秀
で
、

片
栗
粉
と
し
て
皆
に
受
け
入
れ
ら
れ
た

か
ら
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

片
栗
粉
の
成
分
デ
ン
プ
ン
は
、
水
を

加
え
て
加
熱
す
る
と
糊

1
fi
1˚

に
な
り
ま
す
。

そ
の
性
質
を
利
用
し
て
い
る
の
は
中

華
料
理
。
料
理
の
上
に
か
か
っ
て
い
る
、

と
ろ
り
と
し
た
あ
ん
に
は
、
濃
厚
な
味

と
温
か
さ
を
封
じ
込
め
る
役
割
が
あ
り

ま
す
。
あ
ん
か
け
や
ス
ー
プ
に
と
ろ
み

を
つ
け
る
時
の
使
い
方
は
、
片
栗
粉
を

そ
の
ま
ま
加
え
る
の
で
は
な
く
、
必
ず

水
に
溶
い
て
か
ら
加
え
る
よ
う
に
し
ま

す
。
そ
う
す
る
と
だ
ま
に
な
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
と
、
肉
や
魚
の

う
ま
み
を
封
じ
込
め
る
と
き
に
は
表
面

に
ま
ぶ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
揚
げ
物

で
は
唐
揚
げ
や
竜
田
揚
げ
、
煮
物
で
は

治
1

1¶

1«
部
煮
を
作
る
時
に
、
ま
ぶ
し
て
用
い

ま
す
。
そ
れ
と
片
栗
粉
な
ら
で
は
の
良

い
味
と
食
感
を
出
す
料
理
は
『
じ
ゃ
が

い
も
だ
ん
ご
』
で
す
。

つ
く
り
方
は
、
じ
ゃ
が
い
も
４
５
０

ｇ(

中
３
個)

を
た
っ
ぷ
り
お
湯

で
茹
で
、
熱
い
う
ち
に
皮
を
剥
き
、
す

り
こ
木
で
潰
し
、
片
栗
粉
１
４
０
ｇ
を

加
え
て
、
よ
く
練
り
合
わ
せ
ま
す
。
棒

状
に
し
て
、
適
当
な
厚
さ
に
切
り
、
沸

騰
し
た
お
湯
に
入
れ
、
浮
き
上
が
っ
て

き
た
ら
出
来
上
が
り
。
お
好
み
に
合
わ

せ
て
醤
油
、
砂
糖
、
黒
糖
、
蜂
蜜
、
き

な
粉
な
ど
を
付
け
て
い
た
だ
き
ま
す
。

こ
の
茹
で
た
団
子
を
、
ご
ぼ
う
、
に
ん

じ
ん
、
た
ま
ね
ぎ
、
白
菜
、
ね
ぎ
な
ど

有
り
合
わ
せ
の
野
菜
と
肉
を
煮
た
汁
に

入
れ
れ
ば
、
じ
ゃ
が
い
も
の
だ
ん
ご
汁

の
で
き
あ
が
り
。
米
粉
の
団
子
と
ち
が

い
、
も
ち
も
ち
と
し
て
プ
ル
ン
と
し
た

食
感
は
、
片
栗
粉
を
入
れ
て
い
る
か
ら

で
し
ょ
う
、
独
特
で
す
。
一
度
作
っ
て

食
べ
る
と
、
又
作
り
た
く
な
る
一
品
で
す
。

馬
鈴
薯
で
ん
ぷ
ん
の
主
産
地
は
北

海
道
で
、
全
国
生
産
量
の
約
３

分
の
２
を
生
産
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
は

北
海
道
が
寒
冷
地
で
、
馬
鈴
薯
の
生
産

に
向
い
て
い
る
こ
と
と
、
長
い
年
月
を

か
け
て
、
で
ん
ぷ
ん
工
場
の
生
産
技
術

が
向
上
し
、
品
質
の
安
定
し
た
も
の
が

作
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
で
す
。

　

そ
れ
と
、
で
ん
ぷ
ん
の
加
工
時
に
は

食
品
添
加
物
な
ど
の
化
学
合
成
品
を
用

い
ず
、
あ
の
真
っ
白
な
色
に
ま
で
仕
上

げ
、
様
々
な
料
理
に
活
用
で
き
る
も
の

と
し
た
か
ら
で
す
。

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
北
海
道
で
Ｍ

Ｏ
Ａ
自
然
農
法
栽
培
し
た
馬
鈴

薯
を
、
北
海
道
士
別
市
の
で
ん
ぷ
ん
工

場
に
持
ち
込
ん
で
作
っ
た
、
馬
鈴
薯
で

ん
ぷ
ん
１
０
０
％
の
片
栗
粉
が
あ
り
ま

す
。
和
・
洋
食
、
中
華
、
お
菓
子
づ
く

り
な
ど
、
様
々
な
料
理
に
利
用
す
る
事

が
で
き
、
料
理
の
オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ド
プ

レ
イ
ヤ
ー
・
優
等
生
の
片
栗
粉
を
実
感

で
き
ま
す
。

　

春
の
光
と
木
々
の
花
や
緑
が
目
に
ま

ぶ
し
い
こ
の
時
期
に
、
片
栗
粉
を
利
用

し
た
料
理
を
味
わ

い
な
が
ら
、
片

栗
の
花
は
何

色
か
と
、
家

族
と
お
話
す

る
の
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

水で溶いて料理にとろみをつけたり
具材にまぶして揚げれば美味しい竜田揚げに。
小麦粉とは違う、あの独特の粘りと食感は、
植物のデンプンからつくられています。

もともとは山野に自生している片栗の花の根
からつくられていたものですが、大量生産が難しく、
代替え品として登場してきたのがジャガイモから、
今や片栗粉と言えば「北海道」のイメージですね。

食の安全

片栗粉は料理の優等生

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『グリーンアスパラ』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　5 月 29 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

食
生
活
の
中
で
、
子
供
の
頃
よ
り
お

米
、
麦
、
野
菜
、
み
そ
、
醤
油
も

手
作
り
し
て
育
ち
ま
し
た
。
自
給
自
足

を
心
掛
け
、
両
親
は
「
地
産
地
消
」
が

健
康
の
元
だ
と
、
そ
の
土
地
の
産
物
や

魚
、
鶏
肉
な
ど
が
食
卓
の
大
部
分
だ
っ

た
と
思
い
ま
す
。
適
地
適
作
で
の
大

切
さ
を
月
刊
誌
を
読
み
再
確
認
し
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
香
川
県
高
松
市　

堀
美
穂
）

私
も
、
ま
だ
ま
だ
知
ら
な
い
こ
と
ば

か
り
で
色
々
教
え
て
下
さ
い
。
す

ご
く
お
も
し
ろ
い
で
す
。
今
度
、
10
坪
の

畑
を
借
り
て
自
然
農
法
を
が
ん
ば
り
ま
す
。

今
ま
で
の
月
刊
誌
を
と
っ
て
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
本
も
購
入
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま

す
。
本
当
に
色
々
勉
強
し
た
い
で
す
。
そ

し
て
実
践
し
て
み
ま
す
。
大
仁
牧
場
の
お

話
も
良
か
っ
た
で
す
。

（
東
京
都
多
摩
市　

三
嶋
裕
子
）

誌
上
に
て
、
不
思
議
な
世
界
を
読
ま

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
冬
の
間

は
休
ん
で
い
ら
れ
る
の
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
、農
作
物
に
む
く
土
を
作
っ

て
育
て
て
下
さ
っ
て
い
る
の
を
知
り
、
子

育
て
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
人
の
生
き
方
に
も

通
じ
る
と
感
じ
さ
せ
て
い
た
だ
け
ま
し
た
。

（
兵
庫
県
神
戸
市　

永
田
美
智
子
）

下
半
身
の
筋
肉
ト
レ
は
、
手
軽
で
簡

単
に
運
動
出
来
て
、
と
て
も
参
考

に
な
り
ま
し
た
。
続
け
る
こ
と
が
重
要
と

思
い
、
努
力
し
て
い
ま
す
。

（
静
岡
県
熱
海
市　

川
崎
隆
吉
）

自
分
た
ち
の
子
供
の
頃
は
、
お
や
つ
と

言
え
ば
ふ
か
し
イ
モ
が
多
く
、
な

つ
か
し
く
思
い
出
し
ま
す
。
ホ
ッ
ト
ケ
ー

キ
も
い
い
で
す
が
、
イ
モ
も
い
い
で
す
ネ
。

体
に
も
ネ
。

（
山
口
県
下
関
市　

手
代
木
清
蔵
）

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.112

今日はこどもの日 たて☆りえ新
自
然
農
法

こ
と
わ
ざ

「
山
木
蓮
が
咲
く
と
籾
蒔
を
せ
ね
ば
な
ら

ぬ
、
散
る
と
田
植
を
始
め
に
ゃ
な
ら
ぬ
」

意
　

島
根
県
石
見
鹿
足
郡
畑
ヶ
迫
村
附
近
。
ヤ

マ
モ
ク
レ
ン
と
は
コ
ブ
シ
の
方
言
。
こ
の
地

方
で
は
、
コ
ブ
シ
の
開
花
期
が
育
苗
期
間
と

重
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
生
ま
れ
た
。

　

私
は
、
平
成
６
年
の
研
究
会

発
会
以
来
15
年
の
お
付
き
合
い

を
さ
せ
て
頂
い
て
い
る
東
京
の

消
費
者
で
す
。
毎
年
、
消
費
者

に
よ
る
田
植
え
や
収
穫
体
験
の

他
、
昨
年
は
、
自
然
農
法
農
地

検
定
に
も
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
そ
ん
な
交
流
の
中
、
農

家
さ
ん
の
高
い
展
望
・
強
い
信

念
・
意
欲
的
な
向
学
心
（
東
京

で
の
数
回
に
も
及
ぶ
食
セ
ミ
ナ
ー
や
地
域
医

療
セ
ミ
ナ
ー
等
へ
の
参
加
）・
真
摯
な
姿
勢
・

何
よ
り
も
人
類
を
愛
す
る
心
に
触
れ
る
事
が

出
来
ま
し
た
。
そ
し
て
、美
味
し
く
・
楽
し
く
・

安
全
・
安
心
な
お
米
（
食
事
）
を
頂
く
こ
と
、

農
医
連
携
の
大
切
さ
を
教
わ
り
ま
し
た
。

　

本
当
に
良
い
作
物
（
食
品
）
っ
て
、
た
だ
、

安
全
・
安
心
が
保
証
さ
れ
る
と
云
う
こ
と
だ

け
で
無
く
、
生
産
者
の
心
や
姿
勢
も
大
事
な

《
栄
養
素
》
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
、
我

家
の
食
卓
の
会
話
も
弾
み
、
食
事
を
楽
し
ん

で
頂
い
て
お
り
ま
す
。
食
事
と
は
、
満
腹
を

得
る
た
め
だ
け
に
あ
る
の
で
は
な
い
、
人
生

を
楽
し
む
た
め
の
大
切
な
も
の
、
と
確
認
し

ま
し
た
。
安
全
・
安
心

な
食
へ
の
関
心
を
高

め
て
く
れ
た
那
須
黒

羽
営
農
研
究
会
の
皆

さ
ん
に
、
と
て
も
感
謝

し
て
い
ま
す
。

消費者の声
栃
木
県

那
須
黒
羽
営
農
研
究
会
の
皆
様
へ

農地検定にも参加

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

『
ト
ッ
ト
に
籾
蒔
き
、
カ
ッ
コ
に
粟
蒔
き
、
ホ
ト
ト
ギ
ス
に
田
を
植
え
よ
』（
秋
田
県
北
秋
田
荒
瀬
村
鍵
滝
あ
た
り
の
方
言
。ト
ッ
ト
と
は
筒
鳥
の
方
言
ら
し
い
。）

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

　自然農法を実施して20 年以上
になります。農業を通して自然と
一体となった環境に優しく体に安
心、安全な農業に取組みたいとの
思いから始めました。草質堆肥を
中心に栽培したカボチャは完熟し
てから収穫しています。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

指
宿
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　５月１日～５月20 日

発送期間　５月27 日頃

値　　段　4,000 円（消費税込、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　10kg 箱（２ケースまで１梱包で発送可）
　　　（5 ～ 8 玉入り。サイズは指定できません）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10 日頃郵送

自

鹿
児
島
県
か
ら

カボチャ

生産者の西村さん

　雲仙の豊かな環境の中で新タ
マネギと新バレイショを栽培して
います。緑肥とボカシで土づくり
を行い、美味しく育ちました。ソ
ウカ病などで毎年苦労しますが、
太陽熱を利用しての殺菌など安
全な栽培を心掛けています。

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　５月１日～５月15 日

発送期間　５月21 日頃

値　　段　2,500 円（消費税込み、送料別）

限定数量　100 箱（２ケースまで１梱包で発送可）

発送形態　10kg 箱／ジャガイモ、タマネギ各５kg
　　　　　　（各Ｍ～２Ｌ込み）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10 日頃郵送

特

長
崎
県
か
ら

ジャガタマセット
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

雲
仙
普
及
会 生産者の皆さん

終了しました

終了しました
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産地直送

　今年から父の志を受け継ぎ、母
と兄弟で頑張っていきます。今年
は、果実の太るのが早く、袋がけ
作業も例年に比べ半月ほど早く
進んでいます。美味しいびわが出
来るのが楽しみです。ご賞味くだ
さい。

びわ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

兵
庫
東
普
及
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　５月上旬～５月31 日

発送期間　５月下旬より随時

値　　段　Ａ2,400 円 Ｂ 2,200 円 Ｃ 3,800 円　

限定数量　なくなり次第終了（消費税込、送料別）

発送形態　 Ａ／ 400gP × 4　Ｂ／ 1kg 化粧箱
　　　　　 Ｃ／ 2kg 化粧箱（4 Ｌ～Ｍサイズ別）
              （サイズ及び品種は指定できません）
   A,B は 5 ケース、C は 4 ケースまで1 個口で発送可

支払方法　郵便振替用紙を同封

兵
庫
県
か
ら

自

生産者の廣岡さん

　農作業や収穫は急斜地で大変
ですが、おかげさまで青梅には自
然のミネラルとクエン酸がいっぱ
いです。多少の不揃いや傷はあり
ますが、ご家庭でジュース、梅酒、
梅干を作って下さい。簡単レシピ
を同封してお送りいたします。

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　５月１日～５月31 日

発送期間　６月初旬～

値　　段　3,600 円／ 4kg（消費税込、送料別）

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　４kg 箱（Ａ梅干　Ｂジュース　Ｃ梅酒）
　　　　　※ご注文の際はＡＢＣをご指定下さい
　　　　　　　　　　　　 （Ｌ～ 3 Ｌサイズ込み）

支払方法　郵便振替用紙を同封

自

和
歌
山
県
か
ら

生産者の冬木さんご夫妻

青梅
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

田
辺
研
究
会

（紀州産）

　毎年、アリスメロンを栽培する
のを楽しみにしています。今年の
メロンは、開花が早かったので、
例年より早くお届けできるかと思
います。今年も多くの方々に食べ
て頂ける事を嬉しく思います。ど
うぞご賞味ください。

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

有
田
普
及
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　５月上旬～５月31 日

発送期間　５月上旬より随時

値　　段　Ａ3,400 円　Ｂ1,800 円
　　　　　（消費税込・送料別）

限定数量　なくなり次第終了　　　　

発送形態　Ａ大箱（５～７玉）Ｂ小箱（３玉）
　　　　　　（２Ｌ～M　サイズ指定不可）

　　　　　　（A=2 箱、B= 4 箱まで1 個口で発送可能）

支払方法　お届けの翌月初めに郵便振替用紙郵送

特

和
歌
山
県
か
ら

アリスメロン

生産者の辻さん

　大雪山の麓、富良野盆地の澄
み切った空気の中、広大な山の斜
面ににょきにょき元気に顔を出す
アスパラ。甘味とコクがあり、是
非召し上がっていただきたい北海
道の味です。ギフトにもお薦めで
す。　　　　　有機ＪＡＳ農産物

グリーンアスパラ

注文先　〒063-0812　札幌市西区琴似２条７丁目２番５号　メシアニカビル 6 Ｆ　MOA 北海道販売
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（011）622 -  8266  ／ TEL（011）622 -  0366

注文期間　５月20 日まで

発送期間　５月20 日頃からの予定
　　　　　（天候により変更もあります）

値　　段　2,720 円（消費税込、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　1.2kg ギフト箱（LM 込み）

支払方法　お届けの翌月15 日頃までに振替用紙郵送

　　　　　　会員割引／値引き後価格 2,450 円

自

北
海
道
か
ら

会員
割引

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

旭
川
普
及
会

生
産
者
の
中
谷

さ
ん
ご
夫
妻

生産者の坂
本さんご夫妻

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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編
集
発
行
人
／
宮
島
忠
仁
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行
所
／
特
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営
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エ
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・
オ
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エ
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自
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文
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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60 分 103kca l 2 .4 g( １人分 ) ( １人分 )

　

た
け
の
こ
は
食
物
繊
維
が
豊
富
で
、

便
秘
や
大
腸
ガ
ン
の
予
防
に
効
果
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
カ
リ
ウ
ム
が
含
ま
れ
、

体
内
の
塩
分
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
し
、
余

分
な
塩
分
は
体
外
に
排
出
す
る
の
で
、

む
く
み
や
高
血
圧
に
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
皮
に
は
防
腐

効
果
が
あ
り
、
お
む
す
び
な
ど
を
包
む

の
に
適
し
て
い
ま
す
。

　

選
ぶ
と
き
は
、
適
度
に
湿
り
気
が
あ

り
、
太
め
で
短
く
重
い
も
の
、
根
元
に

赤
い
斑
点
が
な
い
も
の
が
よ
い
で
し
ょ

う
。
た
け
の
こ
は
時
間
と
と
も
に
え
ぐ

み
が
増
す
た
め
、
で
き
る
だ
け
早
く
ア

ク
抜
き
を
し
ま
す
。
茹
で
る
と
白
い
粉

の
よ
う
な
も
の
が
つ
き
ま
す
が
、
チ
ロ

シ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
で
、
食
べ
て
も

害
は
あ
り
ま
せ
ん
。
料
理
に
合
わ
せ
て

穂
先
や
根
元
を
使
い
分
け
る
と
、
さ
ら

に
旬
の
味
を
楽
し
め
る
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

●ゆでたけのこ　    40g
●人参                   20g
●干ししいたけ       １枚
●卵                      １個
●砂糖             小さじ１
●醤油　         小さじ２
●片栗粉               適量

「材料」
（４人分）

　　つ く り 方
’の

栄
養
士

①具材のゆでたけのこ、人参、しいたけは粗いみじん
　切りにする。卵は炒り卵にする。

②フライパンでたけのこ、しいたけ、人参を炒め、火が
　通ったら炒り卵を加えて砂糖と醤油で味をつけ、冷
　ましておく。（水気が多い時は片栗粉でまとめる）。

③皮のたけのこは、ざく切りにし、水を加えて50 秒ミ
　キサーにかける。

④ザルにふきんを敷き、③をあけ、水気を絞る。

⑤ボールに④をあけ、パン粉、調味料を加えて混ぜる。

⑥⑤を４等分し、ラップかふきんの上にのせて平らにし、
　４等分した②を中心において、たけのこの生地で包み、
　蒸し器で 20 分蒸し、冷ます。

⑦あんの材料（片栗粉以外）を鍋に入れて火にかけ、　
　水溶き片栗粉でとろみをつける。

⑧器に⑥を盛りつけ、⑦をかける。

具
材

●ゆでたけのこ     200g
●生パン粉             20g
●片栗粉               20g
●塩・醤油    各小さじ１
●砂糖             大さじ１

●だし　               200 ㏄
●片栗粉・醤油・みりん
　　　　　　　 各小さじ２

皮

あ
ん


