
2

ベ
ー
ス
づ
く
り
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
サ
ツ
マ
イ
モ
の
萌
芽
適
温
は

30
℃
で
10
日
ほ
ど
で
萌
芽
し
ま
す

が
、
今
回
の
よ
う
な
簡
易
温
床
な

ら
20
日
ほ
ど
か
か
り
ま
す
。
手
順

に
従
い
、
元
気
な
イ
モ
の
ツ
ル
を

育
て
ま
し
ょ
う
。

step
54

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 

下

　

前
回
は
サ
ツ
マ
イ
モ
の
挿
し
芽

に
よ
る
定
植
を
中
心
に
作
業
を
行

い
ま
し
た
が
、
今
回
は
種
イ
モ
を

植
え
付
け
て
ツ
ル
を
繁
殖
さ
せ
る

栽
培
手
法
を
学
び
ま
す
。
前
回
で

も
述
べ
た
通
り
、
サ
ツ
マ
イ
モ
の

定
植
は
ツ
ル
を
挿
し
芽
と
し
て
利

用
す
る
の
が
一
般
的
で
す
が
、
そ

の
ツ
ル
を
得
る
た
め
に
は
種
イ
モ

か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

種
イ
モ
は
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
売

ら
れ
て
い
る
も
の
も
利
用
で
き
ま

す
。
し
か
し
、
こ
れ
を
上
手
に
育

て
る
に
は
、
温
床
づ
く
り
な
ど
の

落葉 10に対して米ぬか 3の割合で
投入します。

4
8

　

温
床
を
つ
く
る
た
め
の

穴
を
ス
コ
ッ
プ
で
掘
り
ま

す
。深
さ
約
30
㎝
程
度
で
、

種
イ
モ
３
個
な
ら
畝
幅
50

㎝
、
畝
長
１
ｍ
ぐ
ら
い
を

確
保
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
輪
車
で
３
杯
程

度
の
落
葉
を
掘
っ
た

穴
に
投
入
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。

4

1

2

3

5

6

フォークで混ぜます。

　落葉が下まで充分に濡れる程度
まで水を入れ、さらに混ぜます。

万遍なく混ぜましょう。

　

同
じ
中
国
原
産
で
も
、
古
来
よ
り
わ

が
国
に
伝
わ
っ
た
真
竹
に
対
し
て
、
江

戸
後
期
に
伝
来
し
た
の
が
孟
宗
竹
。
島

津
藩
が
清
か
ら
輸
入
し
た
も
の
を
江
戸

の
島
津
藩
別
邸
の
仙
厳
園
に
移
植
し
て

か
ら
全
国
に
広
ま
っ
た
。
繁
殖
力
が
旺

盛
で
、
古
来
よ
り
あ
る
真
竹
を
追
い
や

り
、
今
や
竹
の
最
大
勢
力
と
な
っ
た
。

　

筍
は
広
く
食
材
と
し
て
利
用
さ
れ
、

竹
本
体
も
籠
な
ど
の
竹
細
工
に
適
し
て

い
る
た
め
活
用
範
囲
は
広
い
。

イ
ネ
科
マ
ダ
ケ
属

　

孟
宗
竹
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ここだけは知っておきた
い

栽培の
ワ
ザ

ツルの成長

足
で
踏
み
固
め
ま
す
。

大
仁
農
場庭

菜
園
区

　イモが隠れる程度
土の中に埋めます。

種イモ植
付け時期

温床の
大きさ

株間

４／上

畝幅 50㎝×畝長
１m　

約 30㎝

材料 落葉／約 100ℓ
米ぬか／ 30ℓ
水／ 40ℓ程度

　７月末から８月上旬頃、ツ

ル返しを行って、伸びたツル

から出た不定根を地面からは

がし、ツルをひっくり返すよ

うに株元に戻します。この時、

ツルの勢いが大変強くイモが

つきそうにない場合は、株元

から１mくらいでツルを切
ります。こうすることにより、

ツルを伸ばすエネルギーをイ

モを大きく

する方に向

けることに

なります。

　

ツ
ル
に
７
〜
８
枚

の
葉
を
つ
け
た
状
態

で
剪
定
ハ
サ
ミ
で
切

り
取
り
、
こ
れ
を
前

号
で
紹
介
し
た
よ
う

に
挿
し
芽
で
定
植
し

ま
す
。

11

78

9

　

温
床
の
上
に
畑
の
土
を
厚
さ

10
㎝
ほ
ど
か
け
ま
す
。

種
い
も
用
の

サ
ツ
マ
イ
モ

10

12

13

表面の土をならします。　種イモを等間隔で並
べます。

枯草で全体を
被覆します。

最後にホットキャップで保温すれば完成
です。

6
2

6
2 種イモから発芽したツル

が畝全体を覆うように繁
ります。

苗
（
ツ
ル
）
の

　
　
　
　

採
取
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新連載

　

連
休
に
定
植
さ
れ
た
ト
マ
ト
、ナ
ス
、

ピ
ー
マ
ン
な
ど
の
果
菜
類
は
活
着
し
、

順
調
に
生
育
し
て
い
る
も
の
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
、
こ
こ
で
安
心
す
る
の
は

早
く
、
誘
引
や
土
壌
表
面
管
理
な
ど
の

大
切
な
管
理
作
業
が
ま
だ
あ
り
ま
す
。

　

野
菜
類
は
定
植
さ
れ
た
土
で
一
生
を

過
ご
す
た
め
、
根
や
葉
を
伸
ば
す
な

ど
土
壌
や
気
象
条
件
（
生

育
環
境
）
へ
適
応
し
、

植
え
ら
れ
た
土
地
で

繁
栄
す
る
こ
と
を
始
め

ま
す
。
こ
の

時
、
適
度
な
ス

ト
レ
ス
は
環
境
適
応
性
を
高

め
、
そ
の
後
の
生
育
を
良
く
し

ま
す
が
、
逆
に
過
度
な
ス
ト
レ
ス

は
生
育
を
止
め
、
速
や
か
に
実
を

結
び
子
孫
を
残
そ
う
と
し
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
適
度
な
ス
ト
レ
ス

は
茎
葉
が
良
く
生
育
し
、
実
も

良
く
結
び
ま
す
。

　

し
か
し
、
過
度
な
ス
ト
レ

ス
は
実
は
結
ぶ
も
の
の
茎

葉
が
萎
縮
し
て
生
育
を
止

め
ま
す
。
ト
マ
ト
や
ピ
ー
マ

ン
の
茎
は
弱
く
、
自
身
の
力
だ
け
で
は

直
立
す
る
こ
と
は
き
わ
め
て
難
し
い

か
、
あ
る
い
は
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、

ナ
ス
の
茎
は
強
い
も
の
の
、
放
置
す
る

と
葉
が
重
な
り
合
い
、
日
当
た
り
が
悪

く
な
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
を
軽
減

す
る
た
め
と
、
太
陽
光
線
を
受
け
や
す

く
す
る
た
め
に
、
支
柱
を
立
て
、
茎
を

誘
引
し
ま
す
。
ト
マ
ト
は
支
柱
を
株
元

か
ら
真
直
ぐ
に
立
て
、
中
段
と
上
段
に

横
支
柱
を
通
し
、
支
柱
と
横
支
柱
を
紐

で
よ
く
固
定
し
ま
す
。
次
に
、
支
柱
に

ト
マ
ト
の
茎
を
誘
引
し
て
茎
を
痛
め
な

い
よ
う
、紐
で
し
っ
か
り
固
定
し
ま
す
。

　

ピ
ー
マ
ン
と
ナ
ス
は
、
１
本
の
支
柱

を
株
元
か
ら
真
直
ぐ
に
立
て
、
２
本
の

支
柱
を
通
路
側
に
Ｖ
字
形
に
広
げ
て
立

て
ま
す
。
主
茎
は
真
直
ぐ
に
誘
引
し
、

腋
芽
を
通
路
側
に
誘
引
し
て
太
陽
光
線

を
受
け
や
す
く
し
ま
す
。
誘
引
し
た
茎

は
ト
マ
ト
と
同
じ
よ
う
に
、
支
柱
に
紐

で
し
っ
か
り
固
定
し
ま
す
。

　

野
菜
の
根
は
水
を
吸
収
す
る
根
（
吸

水
根
）
と
、栄
養
分
を
吸
収
す
る
根
（
吸

肥
根
）
に
分
か
れ
て
い
ま
す
。
吸
水
根

は
深
い
位
置
に
根
を
伸
ば
し
、
吸
肥
根

は
浅
い
位
置
に
根
を
伸
ば
し
ま
す
。
土

壌
表
面
は
天
候
の
影
響
を
受
け
、過
湿
・

過
乾
燥
と
な
り
、
吸
肥
根
は
障
害
を
受

け
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
土
壌

表
面
を
敷
き
草
や
敷
き
ワ
ラ（
敷
き
料
）

で
保
護
し
ま
す
。

　

こ
の
時
大
切
な
の
が
、
敷
き
料
の
厚

さ
で
す
。
多
く
の
人
は
雑
草
防
除
の
た

め
、
敷
き
料
を
厚
く
し
が
ち
で
す
。
敷

き
料
が
厚
い
と
、

降
雨
の
時
、
藁
葺

き
屋
根
と
同
じ
よ
う
に
、
水
分
は
土
の

中
に
は
滲
み
こ
ま
ず
、
敷
き
料
の
表
面

か
ら
通
路
に
流
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
敷
き
料
と
土
壌
表
面
が
緻
密

に
な
り
、
こ
こ
に
吸
肥
根
が
根
を
伸
ば

す
た
め
、
障
害
を
受
け
や
す
く
な
り
ま

す
。
枯
れ
草
や
ワ
ラ
は
土
壌
表
面
が
や

や
見
え
る
程
度
に
薄
く
敷
く
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
薄
い
敷
き
料
の
間
か

ら
草
が
生
え
ま
す
が
、
こ
れ
も
根
を
守

る
た
め
活
用
し
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

適
度
な
ス
ト
レ
ス
は
良
い
実
の
秘
訣

その 15

定
植
後
の
管
理
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地産地消

二
酸
化
炭
素
等
の
削
減
に
貢
献
で
き
ま

す
。
家
庭
菜
園
や
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
な

ら
出
か
け
ず
に
、
完
熟
し
た
身
体
に
美

味
し
い
作
物
を
得
ら
れ
ま
す
ね
。

　

病
気
や
環
境
の
乱
れ
は
、
長
い
年
月

を
か
け
て
人
間
が
引
き
起
こ
し
た
も
の

で
す
。
そ
れ
な
ら
ば
健
康
も
環
境
も
、

一
人
一
人
が
時
間
を
か
け
て
で
も
回
復

さ
せ
る
た
め
の
行
動
を
起
こ
す
べ
き
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
急
ぐ
こ
と
な
く

焦
ら
ず
に
「
次
世
代
の
幸
せ
ま
で
考
え

た
生
き
方
」
を
し
ま
し
ょ
う
。
小
さ
な

芽
が
、
ゆ
っ
く
り
生
長

し
、
や
が
て
は
枝
を
つ

け
実
を
結
ん
で
行
く
様
に
、
一
人
一
人

が
行
動
し
た
だ
け
は
世
の
中
も
成
長
す

る
こ
と
が
出
来
る
で
し
ょ
う
。

　

皆
さ
ん
は
フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
と
い

う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま
す
か
。
こ
れ
は

食
料
輸
送
量
×
生
産
地
か
ら
食
べ
る
所

ま
で
の
輸
送
距
離
の
値
で
表
さ
れ
、
地

球
環
境
へ
の
負
荷
の
大
き
さ
を
知
る
手

掛
か
り
に
も
な
り
ま
す
。
飛
行
機
や
Ｅ

Ｔ
Ｃ
の
マ
イ
レ
ー
ジ
は
貯
ま
る
程
う
れ

し
い
も
の
で
す
が
、
フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー

ジ
の
場
合
は
、
数
値
が
低
い
ほ
ど
環
境

に
良
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

で
は
我
が
国
の
フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ

は
ど
の
く
ら
い
な
の
で
し
ょ
う
か
。
下

表
を
見
て
わ
か
る
通
り
、

日
本
は
非
常
に
数
値
が

高
く
そ
の
７
割
を
穀
物
と
植
物
油
用
種

子
が
占
め
て
い
ま
す
。
残
念
な
が
ら
輸

送
に
伴
う
化
石
燃
料
を
大
量
に
消
費

し
、
地
球
温
暖
化
の
原
因
と
な
る
二
酸

化
炭
素
や
大
気
汚
染
物
質
で
あ
る
窒
素

酸
化
物
な
ど
を
吐
き
出
し
て
い
る
世
界

一
は
日
本
な
の
で
す
。

　

で
は
私
た
ち
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

で
し
ょ
う
か
。

　

一
つ
は
、
地
産
地
消
に
よ
る
米
・
野

菜
中
心
の
日
本
型
食
生
活
に
戻
す
こ
と

で
す
。
こ
の
半
世
紀
で
食
生
活
は
欧
米

化
さ
れ
、
パ
ン
や
ラ
ー
メ
ン
の
原
料
と

な
る
小
麦
は
１
・
６
倍
、
肉
類
は
６
倍
、

植
物
油
用
種
子
は
３
倍
も
輸
入
さ
れ
る

様
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
伴
い
米
の

消
費
量
は
４
分
の
３
に
ま
で
落
ち
込
ん

で
し
ま
っ
た
の
で
す
。
ま
た
家
畜
飼
料

の
多
く
を
輸
入
に
頼
っ
て
い
る
こ
と
も

大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
買
い
物
は
、
出
来
る
限
り
徒
歩

や
自
転
車
で
行
か
れ
る
範
囲
で
済
ま

せ
ま
し
ょ
う
。
遠
い
場
合
で
も
乗
用
車

の
使
用
を
控
え
、
バ
ス
や
電
車
を
利
用

し
ま
す
。
燃
料
消
費
量
を
一
人
あ
た
り

に
換
算
す
る
と
、
バ
ス
は
乗
用
車
の
４

分
の
１
、
電
車
な
ら
９
分
１
で
済
む
そ

う
で
す
。
ま
た
国
産
品
を
選
ぶ
こ
と
も

地
産
地
消

そ
の
地
で　

産
ま
れ
た
も
の
を　

そ
の
地
で　

消
費
す
る

フ
ー
ド
マ
イ
レ
ー
ジ
を
小
さ
く

0 2000 4000 6000 8000 10000

フランス

ドイツ

イギリス

アメリカ

韓国

日本 9,002

3,172

2,958

1,880

1,044

1,718

単品で見る国内自給率

小麦編 アメリカ　48％14％

1％

日本

そ
の
他

各国のフードマイレージの比較
2001 年農林水産省調べ

18％

オーストラリア カナダ

億 t・㎞

19％
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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

　

そ
ろ
そ
ろ
新
緑
の
時
期
を
迎
え
、
み

な
さ
ん
は
草
取
り
が
大
変
に
な
る
頃
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

草
取
り
に
は
ど
う
し
て
も
し
ゃ
が
む

動
作
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま

す
。
み
な
さ
ん
は
た
だ
し
ゃ
が
む
だ
け

だ
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
股
・
膝
・
足

関
節
を
深
く
曲
げ
る
必
要
が
あ
る
た

め
、
足
首
や
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
（
下

腿
三
頭
筋
）
が
硬
い
と
座
れ
な
か
っ
た

り
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
後
ろ
へ
倒
れ
そ

う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め

に
も
各
関
節
を
柔
ら
か
く
維
持
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　

特
に
ふ
く
ら
は
ぎ
は
第
二
の
心
臓
と

い
わ
れ
、
足
に
滞
り
や
す
い
血
液
を
ポ

ン
プ
の
よ
う
に
心
臓
へ
送
り
返
す
働
き

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
ふ
く
ら
は
ぎ

が
硬
く
な
っ
た
り
、
筋
肉
が
衰
え
た
り

す
る
と
、
血
液
が
う
ま
く
心
臓
に
戻
ら

な
い
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
か

ら
も
常
日
頃
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
や
歩
行

を
行
う
こ
と
が
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
他
、
し
ゃ
が
む
動
作
の
メ
リ
ッ
ト

と
し
て
は
、
各
関
節
を
深
く
曲
げ
る
こ

と
に
よ
っ
て
関
節
可
動
域
の
維
持
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
長
時
間
動
作
を
行
っ
て
い

る
と
、
腰
や
膝
・
足
関
節
に
負
担
を
強

い
ら
れ
、
立
ち
上
が
り
時
に
腰
や
膝
に

痛
み
が
出
現
し
た
り
伸
ば
し
に
く
く
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
普
段
か
ら
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
う
習
慣
を
身
に
つ
け
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

7

常生活の中でできる

簡単ストレッチ日
　

ふ
く
ら
は
ぎ
は
第
二
の
心
臓

ふくらはぎのストレッチ

壁を押すようにしながらふく

らはぎを伸ばします。

背中のストレッチ

ゆっくりと腰をそり、背中を

伸ばします。（そりすぎに注意）

太もものストレッチ

壁を利用して太ももを伸ばし

ます。

足
首
の
運
動

足
首
の
関
節
を
大
き
く

上
下
に
動
か
し
ま
す
。

膝
の
ス
ト
レ
ッ
チ

膝
に
両
手
を
置
き
、
膝
裏
を

伸
ば
し
ま
す
。

ストレッチの注意点：①反動や勢いをつけないようしましょう。②伸ばし
ている筋肉を意識しましょう。③呼吸を止めずに自然に呼吸をしましょう。
④全てのストレッチは左右それぞれ伸ばしましょう。

 ^

 _

 `

 a

 b
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エッセイ

　

背
が
低
い
（
稈
長
が
短
い
）、茎
（
穂
）

数
が
少
な
い
，
籾
重
が
重
い
、
穂
長
は

同
じ
。
こ
れ
は
自
然
農
法
の
慣
行
農
法

に
対
す
る
相
対
的
な
稲
の
姿
で
あ
る
。

１
２
０
ほ
ど
の
種
々
の
品
種
を
平
均
し

た
姿
と
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
よ
い
。

　

自
然
農
法
の
稲
は
田
植
か
ら
分
げ
つ

期
に
至
る
初
期
成
育
が
遅
い
、
と
い
う

の
も
大
き
な
特
徴
で
あ
る
。
分
げ
つ
期

に
至
る
そ
の
稲
の
姿
は
む
し
ろ
貧
弱
に

見
え
て
心
も
と
な
く
も
感
じ
る
。
当
初

は
そ
ん
な
稲
の
姿
を
見
て
私
自
身
も
大

い
に
戸
惑
っ
た
も
の
で
あ

る
。
そ
の
時
期
に
田
か
ら

苗
を
抜
き
取
っ
て
、
根
の
姿

を
見
て
大
変
驚
い
た
。
地

上
部
の
姿
と
は
裏
腹
に
長
く
太
く
し
っ

か
り
と
根
を
張
っ
て
い
た
か
ら
で
あ
る
。

そ
れ
以
来
、
そ
の
初
期
成
育
の
遅
さ
に

戸
惑
う
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
な
く
な
っ
た
。

　

先
に
述
べ
た
、
稈
長
、
茎
（
穂
）
数
、

籾
重
、
穂
長
は
収
量
を
左
右
す
る
主
要

な
形
質
で
あ
る
。
こ
の
ほ
か
に
も
病
害

虫
抵
抗
性
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
特
性
が

互
い
に
働
き
あ
っ
て
最
終
的
に
収
量
が

決
定
さ
れ
る
。

　

同
じ
品
種
試
験
か
ら
、
反
当
り
の
玄

米
重
を
推
定
し
た
結
果
、
近
代
改
良
品

種
で
30
％
、
在
来
品
種
で
は
20
％
自
然

農
法
に
お
け
る
収
量
は
減
少
し
た
。
自

然
農
法
で
は
収
量
が
落
ち
る
と
い
う
予

想
通
り
の
結
果
で
あ
っ
た
。
し
か
し
、

在
来
品
種
に
多
く
見
ら
れ
る
穂
重
型

（
長
稈
、
少
穂
数
で
穂
が
長
く
重
い
）
が

近
代
品
種
に
典
型
的
な
穂
数
型
（
短
稈
、

多
穂
数
で
穂
が
短
く
軽
い
）
の
稲
よ
り

自
然
農
法
に
は
合
う
だ
ろ
う
こ
と
も
こ

の
結
果
か
ら
は
見
え
て
く
る
。

　

自
然
農
法
の
稲
の
平
均
的
な
姿
を
表

現
す
る
と
確
か
に
以
上
の
よ
う
に
な
る
。

し
か
し
、
詳
細
に
見
る
と
平
均
の
姿
と

は
逆
に
、
自
然
農
法
で
背
が
高
く
な
っ

た
り
、
玄
米
収
量
が
多
く
な
っ
た
り
す

る
品
種
も
見
ら
れ
る
。
各
品
種
が
も
つ

遺
伝
子
系
は
異
な
っ
た
環
境
や
農
法
に

対
し
て
一
様
に
で
は
な
く
、
む
し
ろ
特

異
的
に
働
く
の
が
普
通
で
あ
る
。
人
に

た
と
え
れ
ば
、
適
材
適
所
と
い
う
言
葉

も
あ
る
。
自
然
農
法
に
確
か
に
良
く
適

応
す
る
と
い
う
品
種
も
あ
る
の
で
あ
る
。

そ
れ
が
、
育
種
の
基
本
的
な
動
機
で
あ

り
、
可
能
性
で
あ
る
と
い
え
る
だ
ろ
う
。

　
「
東
の
空
が
明
る
く
な
り
始
め
る
朝

ま
だ
き
、
決
ま
っ
て
田
ん
ぼ
に
稲
の
見

回
り
に
行
く
。
ま
だ
薄
暗
い
朝
の
空
気

の
中
で
、
自
然
農
法
の
稲
は
全
体
に
黄

緑
色
で
明
る
く
、
凛
と
し
て
真
っ
直
ぐ

に
立
っ
て
い
る
。
触
っ
て
み
る
と
茎
葉

は
硬
く
、
夜
露
は
下
に
滑
り
落
ち
て
い

る
。
そ
れ
に
比
べ
て
、
隣
の
慣
行
農
法

水
田
の
稲
は
色
濃
く
葉
は
や
わ
ら
か
で

横
に
垂
れ
、
夜
露
を
い
っ
ぱ
い
乗
せ
て

光
っ
て
い
る
。
自
然
農
法
の
稲
は
病
菌

や
虫
を
誘
導
す
る
夜
露
を
寄
せ
付
け
な

い
草
型
を
し
て
い
る
こ
と
が
早
朝
に
は

よ
く
分
か
る
。」
こ
れ
は
、
先
月
の
本

欄
で
紹
介
し
た
中
村
さ
ん

の
あ
り
し
日
の
言
葉
で
あ

る
。
研
究
者
の
表
現
と
は

ま
た
異
な
っ
て
、
こ
こ
か

ら
は
稲
と
共
に
生
き
て
き
た
篤
農
家
の

見
た
自
然
農
法
の
稲
の
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク

な
姿
が
浮
か
び
上
が
っ
て
く
る
。

、種 いのち、を育てる

自
然
農
法
の
稲
の
姿

その3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

自
然
農
法
の
稲
（
左
）
は
根
が
し
っ
か
り
伸

び
て
い
る
（
田
植
後
40
日
）
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は
ち
み
つ
を
口
に
す
る
と

甘
く
て
ほ
ん
の
り
と
花

の
香
り
が
し
ま
す
。
そ
ん
な
は

ち
み
つ
で
す
が
、「
は
ち
み
つ

は
ど
ん
な
味
？
」
と
聞
く
人
は

ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ほ
ど

皆
が
知
ら
ず
し
ら
ず
口
に
し

て
、
親
し
ん
で
い
る
は
ち
み
つ

を
、
人
は
い
つ
頃
か
ら
口
に
し

て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

　

日
本
養

1
¨
1

1»1蜂
は
ち
み
つ
協
会
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
開
い
て
み
る
と
、
ス

ペ
イ
ン
北
部
の
ア
ル
タ
ミ
ラ
洞
窟
の
壁

画
に
描
か
れ
て
い
る
は
ち
み
つ
採
取
風

景
な
ど
か
ら
、
紀
元
前
１
万
８
０
０
０

〜
１
万
５
０
０
０
年
頃
よ
り
、
は
ち

み
つ
は
人
々
に
よ
く
利
用
さ
れ
て
き
た
、

最
も
古
い
食
物
の
一
つ
で
あ
る
と
い
わ

れ
る
と
の
記
載
が
あ
り
ま
す
。
日
本
で

は
、６
４
３
年
に
養
蜂
し
た
記
録
が
「
日

本
書
記
」
に
あ
る
そ
う
で
す
。
こ
の
養

蜂
と
は
、
蜜

1
¿
1⁄

や
蝋

1
˝
1

を
採
取
す
る
た
め
に

蜂
（
は
ち
）
を
飼
育
す
る
こ
と
で
す
。

　

私
た
ち
が
蜂
を
見
か
け
る
の
は
、
主

に
花
壇
や
畑
、
野
山
で
、
時
に
は
家
の

軒
先
な
ど
に
巣
が
で
き
て
取
り
除
く
事

も
あ
る
で
し
ょ
う
。
近
頃
で
は
見
か
け

た
蜂
を
追
い
か
け
て
巣
を
見
つ

け
て
採
り
、
中
の
蜜
を
食
べ
る

人
は
あ
ま
り
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
甘

い
食
べ
も
の
が
ほ
と
ん
ど
な
い
昔
で
は
、

は
ち
み
つ
を
食
べ
る
に
は
、
巣
を
見
つ

け
て
採
る
し
か
な
か
っ
た
こ
と
で
し
ょ

う
。
そ
れ
は
効
率
的
な
方
法
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
う
ま
い
思
い
を
し
よ
う
と
考

え
た
人
は
、
蜂
を
巣
箱
で
飼
育
し
、
花

の
時
期
に
、
花
の
多
い
野
山
の
一
隅
に

置
き
、
頃
合
を
見
計
ら
っ
て
、
蜜
を
搾

る
と
い
う
養
蜂
を
思
い
つ
き
ま
し
た
。

蜂
の
巣
の
中
で
は
、
女
王
蜂
が
中

心
に
居
て
、
は
た
ら
き
蜂
は
、

花
か
ら
蜜
を
と
り
、
巣
に
戻
り
蜜
を
溜

め
ま
す
。
そ
の
時
に
蜂
の
持
つ
酵
素
が

蜜
に
混
じ
り
ま
す
。
又
、
は
た
ら
き
蜂

が
羽
を
ぶ
ん
ぶ
ん
さ
せ
て
蜜
の
水
分
を

蒸
発
さ
せ
ま
す
。酵
素
の
作
用
と
相
ま
っ

て
蜜
は
熟
成
し
て
い
き
ま
す
。
こ
う
し

て
、
は
ち
み
つ
と
な
り
ま
す
。
は
ち
み

つ
の
主
成
分
は
、
果
糖
と
ぶ
ど
う
糖
で
、

砂
糖
の
主
成
分
シ
ョ
糖
よ
り
も
体
内
で

吸
収
し
や
す
い
糖
で
す
。
そ
れ
ら
以
外

に
イ
ソ
マ
ル
ト
オ
リ
ゴ
糖
、
各
種
ビ
タ

ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
ア
ミ
ノ
酸
や
酵
素

も
含
ん
で
い
ま
す
。
高
い
栄
養
価
を
持

ち
、
人
が
作
る
こ
と
の
で
き
な
い
と
い

う
所

1˘

1

1以
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
こ
の
よ
う
な
天
然
・
自

然
の
は
ち
み
つ
を
製
品
化
す
る
時
に
水

飴
を
混
ぜ
る
と
い
う
事
件
が
し
ば
し
ば

起
き
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
の
た
め
、
異
物
の
混
入
を
防
ぐ
た
め

の
養
蜂
振
興
法
が
昭
和
30
年
に
は
制
定

さ
れ
、
は
ち
み
つ
の
採
取
を
行
う
養
蜂

業
者
は
都
道
府
県
知
事
に
届
け
出
る
必

要
が
あ
る
こ
と
、
は
ち
み
つ
に
は
重
金

属
な
ど
の
異
物
が
混
入
さ
れ
て
い
な
い

こ
と
、
糖
分
な
ど
は
ち
み
つ
以
外
の
何

も
混
ぜ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
が
決
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

養
蜂
業
者
と
は
ち
み
つ
の
製
造
・
販

売
を
行
う
者
に
は
、
こ
の
よ
う
な
取

り
決
め
を
き
ち
ん
と
守
る
こ
と
は
勿
論
、

自
然
を
守
り
続
け
て
い
く
こ
と
が
望
ま

れ
ま
す
。
又
、
蜂
の
健
康
を
管
理
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
そ
の
よ
う
な

養
蜂
家
が
、
花
の
咲
く
時
、
咲
く
地
域

に
行
き
蜜
を
と
る
転
地
養
蜂
で
採
取
し

た
は
ち
み
つ
（
あ
か
し
あ
、
ぼ
だ
い
じ
ゅ
、

あ
ざ
み
、
マ
ロ
ニ
エ
、
野
の
花
の
５
種
）

が
あ
り
ま
す
。
は
ち
み
つ
は
強
い
殺
菌

力
を
持
ち
、
保
存
食
の
代
表
で
す
。
我

が
家
に
置
い
て
、
砂
糖
の
替
わ
り
に
飲

み
物
や
お
菓
子
や
料
理
の
甘
味
付
け
に

使
い
、
こ
れ
は
何
の
花
の
香
り
か
な
と

楽
し
ん
で
み
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

甘く栄養価の高いはちみつは、
動物に大人気、もちろん人間も例外ではありません。

しかし、蜂たちが行う製造工程は複雑怪奇で
科学技術に長けた人類をしても真似できないもの。

その豊潤な味覚を得るためには、昔ながらの
養蜂に頼るしかありません。

蜂の巣で繰り広げられる秘伝のはちみつづくりは、
まさに、自然がつくる究極の加工食品なのです。

食の安全

人が作れない蜂蜜

食品添加物とMOA加工食品
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プレゼント

　今回は『さくらんぼ』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　6 月 26 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

孫
５
歳
の
優
貴
は
お
抹
茶
が
大
好
き

で
す
。
我
が
家
に
来
た
時
は
、
た

い
て
い
お
茶
を
点
て
て
く
れ
ま
す
。
お
茶

を
点
て
て
く
れ
る
一
番
の
目
的
は
お
菓
子

が
い
た
だ
け
る
事
の
よ
う
で
す
。
孫
の
喜

ぶ
顔
が
見
た
く
て
、
今
日
土
筆
の
干
菓
子

を
手
作
り
し
ま
し
た
。
大
成
功
で
す
。
自

然
農
法
の
抹
茶
に
手
作
り
の
お
菓
子
、
最

高
の
幸
せ
で
す
。
石
臼
で
挽
く
抹
茶
は
１

時
間
に
30
ｇ
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
が
、

本
当
に
手
間
ひ
ま
か
け
て
作
ら
れ
て
い
る

の
で
す
ね
。
美
味
し
い
お
抹
茶
を
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

（
岡
山
県
倉
敷
市　

平
松
佳
子
）

種
、
い
の
ち
を
育
て
る
を
読
ま
せ
て
い

た
だ
き
、
本
当
に
感
動
致
し
ま
し

た
。
中
井
先
生
の
よ
う
な
方
が
、
大
学
定

年
後
に
本
来
の
育
種
と
は
、す
な
わ
ち
「
い

の
ち
を
育
て
る
」
こ
と
だ
と
悟
ら
れ
、
本

当
の
農
業
の
あ
り
よ
う
を
探
っ
て
い
き
た

い
と
い
う
言
葉
に
胸
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り

ま
し
た
。
私
達
、
消
費
者
も
本
当
の
意
味

で
の
自
然
順
応
、
自
然
尊
重
の
で
き
る
消

費
者
に
な
る
べ
く
努
力
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
種
、
い
の
ち
の
風
だ
よ
り
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

（
北
海
道
滝
川
市　

横
山
英
子
）

昨
年
プ
ラ
ン
タ
ー
で
ナ
ス
栽
培
に
挑

戦
し
ま
し
た
が
、
地
面
ギ
リ
ギ
リ

の
所
に
実
が
出
来
て
、
大
き
く
な
る
に
つ

れ
地
面
を
掘
っ
て
い
ま
し
た
。
今
月
号
で

ど
う
し
て
い
い
か
分
か
り
ま
し
た
の
で
、

今
年
も
う
一
度
挑
戦
し
て
み
よ
う
と
思
い

ま
す
。

（
大
阪
府
大
阪
市　

亀
石
美
代
子
）

今
月
は
ゼ
ン
マ
イ
の
春
で
す
ね
。
何

と
も
言
え
な
い
、
食
べ
る
の
が
も
っ

た
い
な
い
気
分
で
す
。
ふ
る
さ
と
は
、
春

の
山
菜
づ
く
し
か
な
。

（
長
野
県
下
伊
那
郡　

松
村
八
重
）

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.113

雨のハイキング たて☆りえ

宮
崎
県
と
大
分
県
の
県
境

に
あ
る
傾
山
山
麓
に
於
け

る
自
然
暦
。

　

松
任
瑞
泉
郷
で
毎
月
開
催
さ

れ
て
い
る
「
友
の
会
」
に
参
加

し
て
い
る
河
並
で
す
。
こ
れ
ま

で
農
業
体
験
の
ほ
か
自
然
食
セ

ミ
ナ
ー
や
野
菜
の
食
べ
く
ら
べ

な
ど
を
通
し
、
子
供
た
ち
も
自

然
の
恵
み
に
感
動
し
、
安
心
で

安
全
な
農
業
の
必
要
性
を
強
く

感
じ
る
様
に
な
り
ま
し
た
。

　

特
に
タ
マ
ネ
ギ
に
つ
い
て
は
、

普
段
食
べ
な
い
子
供
が
美
味
し
い
と
言
っ
て

喜
び
、
他
の
タ
マ
ネ
ギ
を
出
し
た
と
き
に
は

「
瑞
泉
郷
の
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
」
と
言
っ
て
食

べ
て
く
れ
な
か
っ
た
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
プ
ラ
ン
タ
ー
に
野
菜
を
植
え
て
、

家
族
で
生
長
を
願
い
育
て
ま
し
た
。
ま
た
小

学
生
の
娘
が
、
友
の
会
で
教
わ
っ
た
こ
と
を

自
主
勉
強
で
提
出
し
た
と
こ
ろ
、
先
生
が
大

変
興
味
を
持
た
れ
、
学
校
で
自
然
農
法
セ
ミ

ナ
ー
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
最
近
で
は
、
次

女
も
嫌
い
だ
っ
た
は
ず
の
野
菜
ば
か
り
食
べ

る
様
に
な
り
、
旬
の
重
要
性
や
栽
培
方
法
を

勉
強
す
る
う
ち
に
農
家
の
苦
労
も
分
か
る
様

に
な
り
ま
し
た
。
今
で
は
、有
機
野
菜
は
〝
高

価
〞
で
は
な
く
、
む
し

ろ
安
い
と
さ
え
感
じ

る
様
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
年
も
家
族
で
お

い
し
い
野
菜
づ
く
り

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
す
！

消費者の声
石
川
県
よ
り

松
任
瑞
泉
郷
の
友
の
会
に
参
加
し
て

娘と野菜づくり。

温
故
知
新

自
然
暦

農
事
暦
「
ハ
チ
ク
が
ぬ
け
た
ら
大
豆
を
蒔
け
。

マ
ダ
ケ
が
抜
け
た
ら
栗
を
蒔
け
。」

出

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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　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

　糖度が 18 ～ 22 度位あり、甘
くて食べやすく、とくに子供たち
に人気のブドウです。栽培の特徴
はボカシ肥や堆肥を使いながら
土づくりを行っています。ハウス
で雨を防ぐため病気の発生も少
なく、安全性と美味しさが自慢です。

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　６月１日～７月30 日

発送期間　７月14 日頃

値　　段　2,100 円（消費税込、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　１箱（300g ×４P）　クール宅急便
　　　　　（３ケースまで１梱包で発送可）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10 日頃郵送

特

長
崎
県
か
ら

ブドウ

生産者の近藤さん

（デラウェア）

　プラムを栽培して８年目になり
ます。堆肥や農薬を少なくし、土
の持つ本来の威力が発揮できる
よう栽培しています。ソルダムの
特徴は、果肉は赤く、酸味と甘味
のバランスが良く、味覚の鮮やか
さです。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　６月１日～６月13 日

発送期間　６月18 日頃

値　　段　2,200 円（消費税込、送料別）

限定数量　100 箱　　   

発送形態　１箱（４Ｐ入り ) ５～７玉　クール宅急便
　　　　　（３ケースまで１梱包で発送可）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10 日頃郵送

特

佐
賀
県
か
ら

プラム
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

伊
万
里
普
及
会

（ソルダム）

生産者の前田さん

終了しました

終了しました
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産地直送

　化学肥料を使用せず、農薬を
半分以下に抑えながら、安全で美
味しいサクランボ作りに労を惜し
まず頑張っています。愛情いっぱ
いに育てた小さな恋人をお届けし
ますので、どうぞご賞味下さい。

さくらんぼ

注文先　〒108-0073　東京都港区三田3-4-12  ４Ｆ　MOA 東日本販売　ＭＯＡつうはん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（03）5730  -  7205  ／ TEL（03）5730  -  7202

注文期間　６月１日～６月15 日

発送期間　６月下旬～

値　　段　 6,500 円
　　　　　（品質保持のため、お届け先は関東・東北・
　　　　　信越・北陸・中部・関西のみとなります。
　　　　　予めご了承願います。なお、関東以外は別
　　　　　途送料 315 円がかかります。）

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　500g ×２パック箱（Ｌ秀品）

支払方法　お届け翌月10 日頃に請求書を送付

特

山
形
県
か
ら

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

河
北
普
及
会 生産者の森谷さん

（佐藤錦）

消費税込
送料込

　水で有名な神泉にて、きれいな
空気と水の中で育てたジャガイモ
とタマネギです。きめ細かい肉質
と甘味を存分にお楽しみ下さい。
皆様のご注文をお待ちしていま
す。

注文先　〒108-0073　東京都港区三田3-4-12  ４Ｆ　MOA 東日本販売　ＭＯＡつうはん
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（03）5730  -  7205  ／ TEL（03）5730  -  7202

注文期間　６月１日～６月15 日

発送期間　６月中旬～

値　　段　3,650 円（消費税込み）
　　　　　（関東以外は別途送料 315 円がかかります。）

限定数量　30 箱

発送形態　10kg 箱（ジャガイモ、タマネギ各５kg）

支払方法　お届け翌月10 日頃に請求書を送付

自

埼
玉
県
か
ら

じゃが玉セット
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

神
泉
普
及
会

生産者の桜井さん

　門前普及会は、能登半島の赤
土で自然農法の玉葱を作り続けて
30 年になります。実がしまって、
玉葱独特の刺激臭が少なく、涙が
出ないと言われています。皆さん
に喜ばれ続けてきた自然農法。能
登の玉葱をご賞味下さい。

玉葱
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

門
前
普
及
会

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　６月１日～７月中旬

発送期間　６月下旬以降

値　　段　 3,400 円（北陸、関東、中部、関西）
                3 ,500 円（南東北、中国）
　　　　　 3,600 円（北東北、四国、九州）
　　　　　 3,900 円（北海道）　4,100 円（沖縄）

発送形態　10kg 箱

支払方法　郵便振替用紙を同封

石
川
県
か
ら

自

門前普及会の皆さん

（能登産）

　今年もトマトの時期になりまし
た。昨年は、一部で病気が発生し
ましたが、今年は順調に育ってい
ます。日に日に大きくなり、赤く
色づくトマトを見ると可愛くて嬉
しくなります。

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　６月上旬～７月10 日

発送期間　随時

値　　段　1,580 円（消費税込、送料別）

限定数量　なくなり次第　　   

発送形態　4 ㎏箱（2L～M/ 20 ～ 28 玉入り )
サイズ指定不可（３ケースまで１梱口可能）（クール便）

支払方法　郵便振替用紙を同封

特

奈
良
県
か
ら

トマト
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

大
和
郡
山
研
究
会

（桃太郎）

生産者の奥家さん

消費税込
送料込

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 55kca l 0 g( １枚分 ) ( １枚分 )

　

チ
ン
ビ
ン
は
沖
縄
の
伝
統
的
な
お
菓

子
で
す
。
旧
暦
の
５
月
４
日
つ
ま
り
新

暦
の
６
月
頃
、
ユ
ッ
カ
ヌ
フ
ィ
ー
と
呼

ば
れ
る
お
祭
り
の
日
に
、
子
供
た
ち
の

健
や
か
な
成
長
を
願
い
、
神
仏
に
お
供

え
す
る
た
め
に
作
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

　

小
麦
粉
は
、
水
を
加
え
て
練
っ
た
り

混
ぜ
た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
グ
ル

テ
ン
と
呼
ば
れ
る
小
麦
特
有
の
タ
ン
パ

ク
質
を
形
成
し
ま
す
。
グ
ル
テ
ン
の
性

質
を
生
か
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
コ
シ
の

強
い
麺
や
ふ
っ
く
ら
と
焼
き
上
が
る
パ

ン
な
ど
、
多
種
多
様
な
加
工
品
を
お
い

し
く
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

チ
ン
ビ
ン
の
場
合
、
混
ぜ
た
後
す
こ

し
生
地
を
休
ま
せ
る
こ
と
で
、
モ
チ
ッ

と
し
た
食
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。
お
子
様
も
簡
単
に
作
る
こ
と
が
出

来
る
お
菓
子
で
す
。
是
非
、
沖
縄
の
伝

統
に
ふ
れ
て
み
て
下
さ
い
。

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

萬
両
美
幸
さ
ん

●小麦粉
　　　　１カップ（110g）

●ベーキングパウダー　
　　　　　　 小さじ１/ 3

●ミネラルシュガー
　　　　　　  50 ～ 60g

●水　　　　　　 180cc

●焼き油　　　　　 適量

「材料」
（12 枚分）

　つ く り 方

’の

栄
養
士

①小麦粉とベーキングパウダーは合わせてふるい、
　ミネラルシュガーを加えて混ぜる。

②①に水を加えてよく混ぜ合わせ、ゆるいたねを作
　る。

③フライパンを火にかけて油を薄くひき、白煙が立
　ち始めたところにたねを流し入れ、丸く平らにの
　ばして焼く。

④プツプツと穴が開いてきたら裏返して軽く焼き、
　手前からくるくると巻く。

チ
ン
ビ
ン

※ココア味／②のたねにココア大さじ１を加える。
※抹茶味／②のたねに抹茶小さじ1.5 を加える。


