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step
55

で
自然農法

　  家庭菜園

家庭菜園

栽・培・編

カ
ボ
チ
ャ
を
つ
く
ろ
う

　

カ
ボ
チ
ャ
は
栄
養
価
の
高
い
野
菜
で

す
。
丸
々
と
大
き
な
実
を
育
て
る
に
は

土
づ
く
り
が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
種

ま
き
の
１
ヶ
月
ほ
ど
前
に
深
さ
30
㎝
の

穴
を
掘
り
、
ス
コ
ッ
プ
２
杯
ぐ
ら
い
の

堆
肥
を
入
れ
て
、
土
と
混
ぜ
て
穴
を
埋

め
ま
す
。
そ
こ
に
厚
さ
３
㎝
ぐ
ら
い
の

敷
き
草
を
し
、
事
前
の
準
備
を
し
て
お

き
ま
す
。
種
ま
き
は
５
月
の
中
旬
あ
た

り
か
ら
で
す
が
、
寒
さ
に
弱
い
の
で
、

低
温
が
続
く
よ
う
だ
と
ホ
ッ
ト
キ
ャ
ッ

プ
な
ど
で
保
温
し
ま
す
。

　

上
へ
仕
立
て
る
場
合
は
支
柱
を
つ
く

り
、
葉
が
重
な
ら
な
い
よ
う
に
整
枝
を

行
い
な
が
ら
管
理
し
ま
し
ょ
う
。

種
ま
き

5
16

　

ま
き
穴
に
３
個
の
種
を
ま

き
、
手
で
厚
さ
２
㎝
ぐ
ら
い
の

土
が
被
る
程
度
に
覆
土
し
ま

す
。
最
後
に
手
で
軽
く
お
さ
え

て
種
ま
き
は
終
了
で
す
。ま
た
、

前
も
っ
て
支
柱
を
つ
く
っ
て
お

け
ば
便
利
で
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
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か
つ
て
日
本
の
基
幹
産
業
で
も
あ
っ

た
絹
の
原
料
と
な
る
蚕
の
餌
と
し
て
広

く
栽
培
さ
れ
て
い
た
。
栽
培
時
は
剪
定

に
よ
っ
て
低
木
に
仕
立
て
ら
れ
て
い
た

が
、
自
然
で
は
15
ｍ
ほ
ど
に
育
つ
。
春

に
花
を
咲
か
せ
初
夏
に
木
イ
チ
ゴ
に
似

た
実
を
つ
け
る
。
実
は
甘
く
、
抗
酸
化

作
用
が
高
い
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
や
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
が
多
く
含
ま
れ
る
健

康
食
。
マ
ル
ベ
リ
ー
と
呼
ば
れ
果
実
酒

の
原
料
に
も
な
る
。

ク
ワ
科
ク
ワ
属ク

ワ

　まき穴に５㎝間隔で種を
置いていきます。

　手で土の表面をなぞるよ
うに浅くまき穴をつくりま
す。

　

自
家
採
種
し
た

カ
ボ
チ
ャ
の
種
。
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自
家
採
種
情
報

　

種
取
り
用
の
ヘ
タ
の
部
分
が
茶

色
に
な
っ
た
ら
熟
成
し
た
サ
イ
ン

で
す
。
収
穫
し
て
２
〜
３
週
間
涼

し
い
場
所
に
置
い
て
か
ら
、
真
ん

中
か
ら
２
つ
に
割
っ
て
種
を
取
出

し
、
暗
所

に
２
日
ほ

ど
お
い
て

か
ら
日
干

し
し
て
冷

蔵
保
存
し

ま
す
。

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

　自然でも実がつきますが、確実
にするためには人工受粉が必要で
す。方法は、晴天の朝９時までに
雄しべを摘み取り、雌しべに花粉
をこすりつければＯＫ。　　

は種時期

うね幅

株間

うね高

５／中～５／下

100㎝

60～ 100㎝

10㎝

連作 向いている

輪作 前作にはアブラナ科

作物やムギ。

　カボチャ

は、発芽や

定植直後に

風であおら

れたり、ウ

リハムシが

来て葉を食べる食害にあうこ

とがあります。この場合、通

気穴のあるホットキャップ、

または支柱を株の周りに４本

立てて、高さ 40㎝ほどのビ
ニールで囲いながら防ぎま

しょう。

6
6

収穫

　

花
芽
が
で
き
、
開
花
し
た
順
番
か
ら
実

が
生
長
を
は
じ
め
ま
す
。

発
芽

5
26

生
長
を
見
守
る

7
1

7
30

　夜間の気温が下がる時期はホット
キャップなどで保温しながら苗を育てて
いきます。

7
15

人
工
受
粉

　表皮が固くしまり、色づいたら収穫の
サインです。

　

カ
ボ
チ
ャ
は
乾
燥
を
嫌
う
の

で
、
土
が
見
え
な
い
く
ら
い
に
枯

草
や
ワ
ラ
で
被
覆
し
ま
す
。
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気
温
が
高
く
、
適
度
な
降
雨
に
恵
ま

れ
る
と
、
野
菜
類
は
元
気
に
な
り
ま

す
が
、
同
じ
よ
う
に
畑
の
草
も
元
気
に

繁
茂
し
て
き
ま
す
。
菜
園
は
草
取
り
の

忙
し
い
時
期
で
す
。
今
回
は
草
を
取
り

除
く
前
に
、
草
の
種
類
を
調
べ
、
畑
の

土
壌
状
態
に
つ
い
て
考
え
て
見
ま
し
ょ

う
。

　

畑
の
入
り
口
で
、
人
が

よ
く
歩
く
場
所
や
農

機
具
が
通
る
轍わ

だ
ちに
は

オ
オ
バ
コ
が
元
気
に
繁

殖
し
て
い
る

こ
と
を
よ
く
見

か
け
る
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

通
路
に
沿
っ
た
畑
や
石
ば
か
り

の
公
園
な
ど
で
ス
ギ
ナ
が
よ
く
繁

茂
す
る
場
所
が
あ
り
ま
す
。
何
故

で
し
ょ
う
か
？

　

オ
オ
バ
コ
と
ス
ギ
ナ
は
深
い

位
置
に
根
を
伸
ば
し
ま
す
。
オ

オ
バ
コ
が
生
え
る
場
所
は
人

や
農
機
具
が
通
り
、
土
壌
表

面
が
硬
く
締
ま
っ
て
い
る

た
め
、
普
通
の
草
は
生
え

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
と

こ
ろ
が
、
オ
オ
バ
コ
は
深
い
位
置
に
根

を
伸
ば
す
た
め
、
表
面
の
土
が
硬
く
て

も
、
深
い
位
置
の
柔
ら
か
い
土
か
ら
水

分
や
栄
養
分
を
吸
収
す
る
た
め
、
繁
殖

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ス
ギ

ナ
が
生
え
て
い
る
場
所
を
掘
り
下
げ
て

み
る
と
、
30
〜
70
㎝
下
に
湿
り
気
の
強

い
層
が
あ
り
、
こ
こ
に
ス
ギ
ナ
が
根
を

伸
ば
し
て
い
る
の
を
観
察
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

オ
オ
バ
コ
が
生
え
る
場
所
は
土
が
悪

い
の
で
は
な
く
、
管
理
作
業
に
よ
っ
て

土
壌
表
面
を
硬
く
し
た
た
め
に
発
生
し

た
草
で
す
。
ス
ギ
ナ
は
土
壌
表
面
が
乾

燥
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
て
も
、
地
下

の
深
い
位
置
に
水
は
け
の
悪
い
層
が
あ

る
た
め
発
生
し
た
草
で
す
。
言
い
換
え

る
と
、
オ
オ
バ
コ
は
土
を
軟
ら
か
く
す

る
た
め
に
生
え
る
草
で
あ
り
、
ス
ギ
ナ

は
停
滞
水
を
排
出
す
る
た
め
に
生
え
る

草
で
す
。

　

荒
地
に
最
初
に
根
を
下
ろ
す
こ
と
が

で
き
る
植
物
は
根
に
根
粒
菌
を
共
生
し

た
マ
メ
科
や
フ
ラ
ン
キ
ュ
ア
属
の
放
線

菌
を
共
生
し
た
ハ
ン
ノ
キ
な
ど
で
す
。

次
に
、
豊
か
に
な
っ
た
土
に
は
栄
養
分

を
好
む
植
物
が
生
え
、
植
生
は
遷
移
し

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
自
然
生
態
系
で

は
生
物
相
が
豊
か
に
な
る
よ
う
に
草
木

が
生
え
て
き
ま
す
。

　

土
の
中
に
は
多
く
の
種
類
の
種
子
が

あ
り
ま
す
。
す
べ
て
の
種
子
が
発
芽
し

て
く
る
わ
け
で
は
な
く
、
畑
の
土
壌
や

気
候
条
件
に
適
応
し
、
選
ば
れ
た
草
だ

け
が
生
え
て
く
る
わ
け
で
す
。
よ
く
、

作
り
方
が
悪
く
て
野
菜
の
生
育
が
良
く

な
い
と
の
話
を
耳
に

し
ま
す
が
、
作
り
方

が
悪
い
の
で
は
な
く
、
野
菜
の
選
び
方

が
悪
か
っ
た
だ
け
で
す
。
畑
に
あ
っ
た

野
菜
を
選
べ
ば
、
な
に
も
し
な
く
て
も

良
く
生
育
し
ま
す
。

　

肥
沃
な
土
に
は
ハ
コ
ベ
、
ミ
ミ
ナ
グ

サ
、
ホ
ト
ケ
ノ
ザ
な
ど
、
痩
せ
地
に
は

ハ
マ
ス
ゲ
、
メ
ヒ
シ
バ
、
エ
ノ
コ
ロ
グ

サ
な
ど
が
生
え
ま
す
。
一
般
的
に
は
単

子
葉
草
種
は
痩
せ
地
、
双
子
葉
草
種
は

肥
沃
地
に
繁
殖
し
ま
す
。
草
を
観
察
す

る
こ
と
で
、
土
の
肥
沃
度
や
固
さ
、
水

は
け
の
良
否
な
ど
が
判
断
で
き
ま
す
。

自然農法
農学博士　木嶋利男

環
境
に
選
ば
れ
て
生
え
て
く
る
草

その 16

畑
の
草

自然農法のはなし
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瑞泉郷から

し
、
空
に
な
っ
た
お
昼
の
お
弁
当
箱
を

引
率
の
先
生
や
瑞
泉
郷
ス
タ
ッ
フ
に
笑

顔
で
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
５
月
の
連
休
、
お
孫
さ
ん
と

共
に
ご
家
族
で
尋
ね
て
来
ら
れ
た
ご
高

齢
の
ご
婦
人
は
、
古
民
家
の
庭
先
で
、

「
忘
れ
か
け
て
い
た
、
懐
か
し
さ
温
か

さ
を
思
い
出
し
ま
し
た
」
と
大
変
感
激

さ
れ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　

瑞
泉
郷
で
は
、
来
場
さ
れ
る
皆
様
が

こ
の
学
習
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
通
し

て
、
い
ま
一
度
日
本
の
食
や
伝
統
、
そ

し
て
家
族
の
絆
を
考
え

て
い
た
だ
く
機
会
に
な

れ
ば
と
願
っ
て
お
り
ま
す
。

　

伊
豆
半
島
の
中
心
部
、
伊
豆
の
国
市

浮
橋
に
あ
る
「
健
康
と
癒
し
の
里
・
大

仁
瑞
泉
郷
」
に
は
、
築
２
０
０
年
を
越

え
る
４
棟
の
古
民
家
が
、
当
時
の
面
影

そ
の
ま
ま
に
建
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
４
棟
の
家
屋
は
、
新
潟
県
に

あ
っ
て
全
国
屈
指
の
豪
雪
地
帯
か
ら
移

築
し
た
も
の
で
、
自
然
農
法
の
先
駆
的

取
り
組
み
を
進
め
る
「
大
仁
農
場
」
の

景
観
と
一
体
と
な
っ
て
日
本
の
原
風
景

と
し
て
大
変
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
最

近
で
は
、
た
び
た
び
旅
行
雑
誌
で
紹
介

さ
れ
る
様
に
な
り
、
瑞
泉

郷
を
訪
れ
る
人
々
に
古

き
良
き
時
代
へ
の
郷
愁
を
実
感
し
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。
ま
た
、
昨
年
か
ら

こ
の
貴
重
な
建
物
を
活
か
し
、
次
世
代

を
担
う
子
供
達
に「
日
本
の
食
と
文
化
」

を
伝
承
し
、「
心
豊
か
に
育
っ
て
欲
し

い
」
と
の
願
い
か
ら
、
近
隣
の
小
学
校

を
は
じ
め
、
青
少
年
教
育
向
け
に
「
古

民
家
学
習
・
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を
ス

タ
ー
ト
い
た
し
ま
し
た
。

　

体
験
学
習
で
は
、
東
北
地
方
に
伝
わ

る
昔
話
を
古
老
に
扮
し
た
職
員
が
演

じ
、
雪
隠
（
せ
っ
ち
ん
）
に
落
ち
て
い

た
米
の
話
「
一
粒
の
米
」
を
通
し
て
食

べ
物
へ
の
感
謝
を
学
び
ま
す
。
ま
た
展

示
さ
れ
て
い
る
昔
の
農
工
具
や
古
民
具

を
通
し
て
、
日
本
の
農
業
の
重
要
性
を

知
る
こ
と
も
出
来
ま
す
。

　

そ
し
て
参
加
者
は
、
雪
国
の
長
い
冬

を
生
き
抜
く
た
め
に
、
昔
よ
り
伝
え
ら

れ
た
「
わ
ら
輪
す
」
づ
く
り
を
体
験
し

ま
す
。
こ
れ
は
家
族
み
ん
な
が
笑
い
な

が
ら
一
つ
の
輪
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て

つ
く
る
も
の
で
、
新
潟
県
に
伝
わ
る
藁

細
工
の
民
芸
品
で
す
。

　

今
春
、
学
校
の
遠
足
で
参
加
し
た
子

供
達
は
口
々
に
「
も
う
、
こ
れ
か
ら
は

ご
飯
を
残
さ
な
い
よ
」「
お
米
を
作
る

の
っ
て
大
変
な
ん
だ
ね
」
と
友
達
と
話

癒
し
の
里

古
民
家
学
習
・
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム

古
民
家
で
学
ぶ
昔
な
が
ら
の
生
活

新潟県に伝わる民芸品の「わら輪す」

民
家
で
の
体
験
学
習
プ
ロ
グ
ラ
ム

「
囲
炉
裏
」
を
学
ぶ
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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
引
き
続
き
草
刈
り
を
テ
ー
マ

に
取
り
上
げ
ま
し
ょ
う
。

　

先
月
は
し
ゃ
が
む
動
作
に
つ
い
て
触

れ
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
重
要
性
を
お
伝
え

ま
し
た
。
草
刈
り
で
は
し
ゃ
が
む
動
作

だ
け
で
は
な
く
、
当
然
立
っ
て
行
う
こ

と
も
あ
り
、
そ
れ
に
伴
っ
て
振
動
機
具

を
利
用
す
る
機
会
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
長
時
間
作
業
を
行
う
こ
と
で

体
の
一
部
（
特
に
上
腕
・
肘
・
手
首
等
）

に
負
担
が
重
な
り
、
腱
し
ょ
う
炎
や
痛

み
を
起
因
す
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、

そ
の
箇
所
に
つ
い
て
は
今
ま
で
と
同
じ

よ
う
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
と
し
て
は
今
ま

で
取
り
上
げ
て
き
た
よ
う
に
、
筋
肉
や

じ
ん
帯
の
柔
軟
性
の
獲
得
や
関
節
の
動

き
の
拡
大
等
が
あ
り
ま
す
が
、
他
に

も
筋
肉
痛
を
や
わ
ら
げ
る
こ
と
や
疲
労

回
復
の
促
進
・
痛
み
の
軽
減
・
精
神
的

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
獲
得
等
、
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

予
防
や
疲
労
回
復
の
た
め
に
も
継
続
し

て
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

7

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

　

頭
の
う
し
ろ
に
腕
を
ま

わ
し
て
、
手
首
ま
た
は
指
を

ひ
っ
ぱ
り
ま
し
ょ
う
。

　

上
半
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ

二
の
腕
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

肘
を
伸
ば
し
、
片
方
の

手
で
体
の
方
へ
引
き
つ
け
ま

し
ょ
う
。

 a

手
の
内
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

肘
を
伸
ば
し
て
、
手
首
を

上
に
反
ら
し
ま
し
ょ
う
。

手
の
外
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

肘
を
伸
ば
し
て
、
手
首
を

下
に
曲
げ
ま
し
ょ
う
。

ストレッチの注意点：①反動や勢いをつけないようにしましょう。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。
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エッセイ

　

稲
の
自
然
農
法
研
究
を
始
め
て
３
年

目
の
１
９
９
３
年
は
、
長
野
県
飯
島
町

の
ほ
か
に
岩
手
県
の
最
北
端
に
位
置
す

る
松
尾
村
で
も
実
験
を
行
っ
て
い
た
。

東
北
地
方
を
中
心
に
１
０
０
年
に
一
度

と
い
わ
れ
る
未
曾
有
の
大
冷
害
に
襲
わ

れ
た
年
で
あ
る
。
そ
の
年
、
日
本
は
著

し
い
米
不
足
と
な
り
必
要
量
の
20
数
％

に
相
当
す
る
２
０
０
万
ト
ン
を
緊
急
に

外
国
か
ら
輸
入
し
た
こ
と
も
記
憶
に
新

し
い
。

　

松
尾
村
で
の
５
月
下
旬
の
田
植
え
時

に
は
、
眼
前
に
そ
び
え
る

岩
手
山
は
な
お
白
く
深
く

雪
に
覆
わ
れ
て
い
た
。
自

然
農
法
を
始
め
て
５
年
目

と
い
う
立
柳
さ
ん
の
水
田
と
、
そ
の
近

く
の
慣
行
農
法
の
水
田
を
お
借
り
し
て
、

や
は
り
品
種
試
験
を
行
お
う
と
し
て
い

た
の
で
あ
る
。

　

こ
の
年
の
９
月
中
旬
、
稲
の
生
育
の

状
態
を
見
る
た
め
に
、
期
待
に
胸
膨
ら

ま
せ
な
が
ら
現
地
に
赴
い
た
。
そ
こ
に

は
青
々
と
広
く
美
し
い
北
国
の
稲
の
風

景
が
広
が
っ
て
い
た
。
し
か
し
、
す
ぐ

に
そ
の
風
景
が
異
常
で
あ
る
こ
と
に
気

づ
か
さ
れ
た
。
す
べ
て
の
稲
穂
が
空
に

向
か
っ
て
ま
っ
す
ぐ
に
立
ち
尽
く
し
て

い
た
の
で
あ
る
。
こ
の
時
期
、穂
は
実
り
、

色
づ
き
垂
れ
て
い
な
け
れ
ば
い
け
な
い
。

か
つ
て
、
宮
沢
賢
治
が
「
寒
サ
ノ
時
ハ

オ
ロ
オ
ロ
歩
キ
」
と
農
民
の
悲
痛
な
気

持
ち
を
思
い
や
っ
た
の
は
、
こ
ん
な
光

景
を
見
て
の
こ
と
に
違
い
な
い
。

　

は
っ
と
わ
れ
に
返
り
、
実
験
田
に
走

り
着
い
て
、
ま
た
驚
い
た
。
私
た
ち
の

自
然
農
法
の
稲
は
確
実
に
実
り
色
づ

き
始
め
て
い
た
の
で
あ
る
。
暗
い
稲
の

風
景
の
中
で
光
を
放
っ
て
い
る
よ
う
で

あ
っ
た
。

　

現
地
で
出
会
っ
た
老
人
た
ち
は
一
様

に
沈
痛
な
面
持
ち
で
「
こ
ん
な
こ
と
は

生
ま
れ
て
初
め
て
だ
」
と
い
っ
て
い
た
。

回
復
へ
の
祈
り
も
空
し
く
、
一
ヵ
月
後

の
収
穫
期
に
訪
れ
た
私
た
ち
の
前
に
は

収
穫
皆
無
と
い
う
赤
茶
け
た
水
田
の
風

景
が
続
く
ば
か
り
で
あ
っ
た
。
私
た
ち

の
自
然
農
法
の
稲
は
と
い
え
ば
凛
と
し

て
完
全
に
実
っ
て
い
た
。
驚
き
と
感
動

を
持
っ
て
見
た
そ
の
時
の
稲
の
姿
を
私

は
忘
れ
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
自
然
農

法
稲
の
際
立
つ
生
命
力
の
強
さ
が
証
さ

れ
た
瞬
間
で
も
あ
っ
た
。

　

大
冷
害
は
悲
し
い
出
来
事
だ
っ
た
け

れ
ど
、
そ
の
中
で
見
事
な
ま
で
に
自
然

農
法
の
威
力
が
発
揮
さ
れ
た
こ
と
は
天

の
配
剤
と
い
っ
て
よ
い
だ
ろ
う
か
。
こ

の
稲
の
出
来
事
は
カ
ラ
ー
写
真
付
で
朝

日
新
聞
の
第
一
面
に
大
き
く
報
道
さ
れ
、

社
会
的
イ
ン
パ
ク
ト
を
与
え
る
こ
と
に

も
な
っ
た
。
し
か
し
、
そ
の
翌
年
日
本

は
好
天
に
恵
ま
れ
大
豊
作
と
な
っ
て

人
々
は
大
冷
害
の
記
憶
か
ら
遠
ざ
か
る
。

　

実
は
、
大
冷
害
が
残
し
た
も
う
一
つ

の
面
は
、米
の
緊
急
輸
入
が
契
機
と
な
っ

て
不
要
な
米
を
外
国
か
ら
一
定
量
輸
入

す
る
こ
と
に
な
っ
た
と
い

う
事
実
で
あ
る
。
大
冷
害

の
社
会
に
及
ぼ
し
た
功
罪

は
い
ろ
い
ろ
あ
る
け
れ
ど
、

あ
の
自
然
農
法
稲
の
姿
は
日
本
農
業
の

未
来
へ
の
希
望
で
あ
り
、
自
然
農
法
時

代
の
到
来
を
告
げ
る
暗
示
で
あ
っ
た
の

だ
と
今
も
固
く
信
じ
て
い
る
。

、種 いのち、を育てる

大
冷
害
に
凛
と
し
て
稔
る

その4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
（
左
）
と
現
地
農
家
の
稲
（
品
種

は
「
あ
き
た
こ
ま
ち
」）

朝
日
新
聞
・
西
村
幹
夫
氏
撮
影
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灼
熱
の
太
陽
、
乾
い
た
大

地
、
ほ
と
ば
し
る
汗
、

延
々
と
続
く
か
げ
ろ
う
た
だ
よ

う
道
、
こ
ん
な
夢
か
ら
覚
め
た

と
き
に
は
、
コ
ッ
プ
一
杯
の
水

を
飲
む
と
、
思
わ
ず
フ
ゥ
ー
と

た
め
息
が
で
ま
す
。
あ
た
り
ま

え
の
こ
と
で
す
が
、
水
は
人
が

生
き
る
た
め
に
な
く
て
は
な
ら

な
い
も
の
で
す
。

　

日
本
人
は
四
季
折
々
に
降
る

雨
や
雪
、
河
川
を
流
れ
る
水
、
四
方
を

囲
ん
だ
海
の
光
景
を
見
て
い
ま
す
。
飲

み
水
は
最
近
で
こ
そ
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の

水
を
買
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
や

は
り
水
道
水
。
蛇
口
を
ひ
ね
れ
ば
い
つ

で
も
飲
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た

め
か
、
私
た
ち
は
水
を
と
て
も
身
近
な

も
の
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
水
道
水
が
整
備
さ
れ
始
め
た
の

は
、
今
か
ら
約
１
２
０
年
前
。
横
浜
市

に
近
代
水
道
が
設
備
さ
れ
て
か
ら
で
す
。

そ
し
て
、
現
在
の
水
道
法
が
制
定
さ
れ

て
か
ら
約
半
世
紀
の
間
、
飲
ん
で
も
安

全
な
水
質
に
な
る
よ
う
に
、
多
く
の
人

が
水
を
き
れ
い
に
す
る
努
力
を
行
っ
て

き
ま
し
た
。
そ
れ
は
外
国
の
船
員
の
間

で
、
日
本
の
水(

こ
の
場
合
の

水
は
水
道
水)

は
安
全
で
お
い

し
い
と
評
判
だ
っ
た
こ
と
に
答
え
が
出

て
い
ま
す
。

　

そ
の
よ
う
な
水
が
汚
れ
始
め
た
の
は
、

家
庭
で
生
分
解
性
の
悪
い
合
成
洗
剤

が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
昭
和
時
代

の
半
ば
、
産
業
の
中
心
が
農
業
か
ら
工

業
に
移
る
中
で
、
河
川
に
工
場
か
ら
の

排
水
が
垂
れ
流
さ
れ
た
時
代
か
ら
で
す
。

そ
れ
と
田
畑
で
使
わ
れ
た
農
薬
や
化
学

肥
料
が
、
雨
に
よ
っ
て
流
さ
れ
、
土
の

中
に
浸
透
し
た
り
河
川
に
流
れ
込
む
よ

う
に
な
っ
た
こ
と
も
影
響
し
ま
し
た
。

そ
う
し
た
中
で
、
農
薬
の
使
い
方

や
洗
剤
の
改
良
、
排
水
の
水
質

規
制
な
ど
水
を
汚
さ
な
い
様
々
な
改
善

が
な
さ
れ
ま
し
た
。
心
配
し
た
農
薬
の

影
響
も
、
平
成
５
年
か
ら
10
年
間
に

わ
た
る
調
査
の
結
果
、
悪
い
影
響
は
見

ら
れ
な
い
と
発
表
さ
れ
る
ま
で
に
な
り

ま
し
た
。
味
に
つ
い
て
も
東
京
の
水
道

水
は
お
い
し
く
な
い
と
の
声
に
対
し
て
、

近
年
東
京
都
水
道
局
は
、
安
全
で
お

い
し
い
水
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
設
置
し
取

り
組
ん
で
来
ま
し
た
。
平
成
16
年
に
は
、

高
度
浄
水
処
理
水
を
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に

詰
め
た
「
東
京
水
」
を
発
表
し
た
の
は

そ
の
成
果
で
す
。

　

と
は
言
っ
て
も
水
道
水
に
は
殺
菌
の

た
め
に
必
ず
塩
素
が
用
い
ら
れ
、
そ
れ

が
カ
ル
キ
臭
と
し
て
残
り
ま
す
。
天
然

水
に
は
そ
れ
が
あ
り
ま
せ
ん
。
天
然
水

は
人
工
的
な
有
害
物
質
に
加
え
、
ヒ
素
・

鉛
・
シ
ア
ン
な
ど
の
自
然
界
か
ら
来
る

有
害
物
質
や
、
有
害
な
菌
を
含
ま
な

い
地
下
水
や
湧
き
水
が
売
り
出
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
水
、
か
つ
て
は

ガ
ラ
ス
瓶
に
入
れ
鉱
泉
水
（
こ
う
せ
ん

す
い
）
と
し
て
売
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
軽
量
で
丈
夫
な
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

容
器
に
入
れ
て
全
国
広
範
囲
に
流
通
し

販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
容
器
に
入
れ
る

前
に
念
の
た
め
各
社
独
自
の
ろ
過
や
殺

菌
を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
天
然

水
の
中
か
ら
環
境
省
で
は
名
水
百
選
と

し
て
公
表
し
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
で
は
、
名
水
百
選
の

う
ち
、
長
野
県
安
曇
野
わ
さ
び
田
湧
水

群
、
奈
良
県
洞
川
湧
水
群
を
厳
選
商
品

化
し
、
そ
の
他
に
も
各
地
の
お
い
し
い

水
を
選
定
し
販
売
し
て
い
ま
す
。
原
水

の
お
い
し
さ
と
生
気
を
残
す
た
め
に
加

熱
殺
菌
を
せ
ず
、
中
空
糸
膜
等
に
よ
る

ろ
過
だ
け
行
い
、
容
器
に
詰
め
て
い
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

ぎ
ら
ぎ
ら
と
照
り
つ
け
る
太
陽
の
光
、

む
し
む
し
と
し
た
暑
い
季
節
、
清
浄
な

天
然
水
を
飲
み
、
さ
わ
や
か
な
汗
を
か

い
て
、今
年
の
夏
を
の
り
き
り
ま
し
ょ
う
。

生きていくために必要不可欠で最も身近なのが水。
日本は山岳地帯を源に幾千の河川が流れ、

豊かで、美味しく安全な水に恵まれた国です。
しかし、その河川も工場や畑から排出される

有害物質に汚染されるようになり、
水道水も、その汚染対策により品質が劣化しました。
そして、今やペットボトルで水を飲むのが常識。

より美味しく安全な自然水に注目が集まっています。

食の安全

水道水と天然水

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『桃』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　7 月 31 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

中
井
先
生
と
中
村
さ
ん
の
稲
作
に
か

け
た
日
々
の
記
事
に
ふ
れ
、
農
を

愛
す
る
暖
か
い
心
を
感
じ
ま
し
た
。
我
が

家
の
家
庭
菜
園
に
ア
ス
パ
ラ
を
種
か
ら
ま

い
て
13
年
た
ち
、
そ
ろ
そ
ろ
次
に
そ
な
え

た
い
と
、
３
年
前
に
ま
た
播
き
ま
し
た
。

植
物
の
感
動
的
な
成
長
を
見
せ
て
く
れ
る

ア
ス
パ
ラ
に
驚
き
と
喜
び
を
味
わ
っ
て
い

ま
す
。
細
い
も
の
は
犬
が
じ
っ
と
見
つ
め

て
く
る
の
で
お
裾
分
け
。
ガ
ツ
ガ
ツ
食
べ

ま
す
。（
中
略
）
忙
し
い
け
ど
、土
に
触
れ
、

美
味
し
い
も
の
を
食
べ
ら
れ
て
、
仕
事
で

の
ス
ト
レ
ス
解
消
に
は
最
高
で
す
。

（
静
岡
県
藤
枝
市　

大
石
朝
子
）

じ
ゃ
が
い
も
だ
ん
ご
と
い
う
の
は
初
め

て
知
り
ま
し
た
。
イ
タ
リ
ア
料
理

で
い
う
ニ
ョ
ッ
キ
み
た
い
な
も
の
か
な
と

思
い
つ
つ
、
今
度
新
ジ
ャ
ガ
が
出
た
ら
作
っ

て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。
食
品
に
対
し
、

外
国
産
の
も
の
を
ひ
か
え
る
方
、
弁
当
を

持
つ
方
が
増
え
た
な
ど
、
消
費
者
庁
が
出

来
る
ほ
ど
に
国
民
の
意
識
は
高
ま
っ
て
い

ま
す
。（

青
森
県
五
所
川
原
市　

福
沢
幸
代
）

片
栗
粉
の
こ
と
で
す
が
、
私
は
鹿
児

島
加
世
田
市
の
出
身
で
、
実
家
で

は
サ
ツ
マ
イ
モ
の
片
栗
粉
を
作
っ
て
い
ま

し
た
。
そ
れ
が
本
当
だ
と
思
っ
て
い
た
の

で
す
が
、
大
人
に
な
っ
て
ジ
ャ
ガ
イ
モ
か

ら
と
知
り
ま
し
た
。

（
埼
玉
県　

面
高
レ
イ
子
）

今
月
は
木
イ
チ
ゴ
。
子
供
の
頃
を
思

い
出
し
ま
す
。
毎
日
の
よ
う
に
山

に
行
き
、
木
イ
チ
ゴ
を
食
べ
て
い
ま
し
た
。

黄
色
や
赤
色
が
あ
り
ま
し
た
が
、
黄
色
の

方
が
甘
く
て
美
味
し
か
っ
た
。
沢
山
採
っ

て
フ
キ
の
葉
に
包
ん
で
持
ち
帰
り
お
や
つ

と
し
て
食
べ
ま
し
た
。
半
分
つ
ぶ
れ
て
い

ま
し
た
。（

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.114

夏だ！海に行こう！たて☆りえ

「
メ
ジ
ロ
の
多
く
渡
り
来
る
と
梅
が
多

く
実
る
。
ヒ
ヨ
ド
リ
が
多
く
渡
り
来
る

と
カ
タ
シ
が
多
く
生
る
。」

鹿
児
島
県
薩
摩
川
内
市
上
甑
町
中
甑

附
近
の
伝
承
。
カ
タ
シ
と
は
サ
ザ
ン

カ
の
こ
と
。

　

今
回
は
Ｍ
Ｏ
Ａ
中
部
販
売
の
お

客
様
３
名
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
感
謝

の
声
を
紹
介
し
ま
す
。

●
こ
の
と
こ
ろ
何
を
信
じ
て
良
い

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
と
い
う
よ

り
、
口
に
入
れ
た
い
物
は
ス
ー
パ
ー

に
は
「
な
い
」
と
思
っ
て
い
ま
す
。

一
番
身
近
な
ス
ー
パ
ー
を
信
じ
ら

れ
な
い
の
は
、
情
け
な
く
悲
し
い

事
で
す
が
、
現
実
で
す
。
数
年
前

に
食
の
大
切
さ
を
痛
感
し
、
た
ど

り
つ
い
た
の
が
Ｍ
Ｏ
Ａ
で
し
た
。
今
年
か
ら
お

米
も
購
入
し
て
い
ま
す
。
市
販
の
米
よ
り
高
値

で
す
が
、
安
心
・
安
全
を
買
っ
て
い
ま
す
。
お

米
を
一
生
懸
命
に
作
っ
て
下
さ
っ
て
い
る
こ
と
を

思
い
な
が
ら
、
美
味
し
く
毎
日
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
生
産
者
の
方
々
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

●
主
人
が
、
今
年
の
春
先
に
３
週
間
程
入
院
し

て
い
た
の
で
す
が
、
退
院
し
て
炊
き
た
て
の
ご

飯
を
出
し
た
時
、
主
人
が
「
家
の
ご
飯
こ
ん
な

に
美
味
し
か
っ
た
ん
だ
」
と
一
言
。
毎
月
美
味

し
い
お
米
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

●
お
米
を
と
て
も
美
味
し
く
、
毎
日
食
べ
て
い

ま
す
。
休
日
に
は
お
に
ぎ
り
を
持
っ
て
出
か
け

る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
冷
め
て
も
や
わ
ら

か
く
、
甘
く
、
子
供
た
ち
も
「
お
い
し
い
・
お

い
し
い
」
と
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
れ
ま
す
。
家

に
は
精
米
機
が
な
い
の
で
、
玄
米
だ
と
困
る
し
、

白
米
だ
と
物
足
り
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
七

分
づ
き
だ
と
ほ
ど
よ
く
お
米
の
味
が
し
て
、
と

て
も
美
味
し
い
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
美
味
し
い

お
米
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
応
援
し
て
い
ま
す
。

生
産
者
の
皆
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

消費者の声
自
然
米
に
寄
せ
ら
れ
た

喜
び
の
声

温
故
知
新

自
然
暦

農
事
暦

出

出
典
『
自
然
暦
』（
川
口
孫
治
郎
著
、
昭
和
18
年
、
日
新
書
院
）

訂
正
と
お
詫
び　

６
月
号
９
ペ
ー
ジ
の
温
故
知
新
で
、
マ
ダ
ケ
抜
け
た
ら
栗

と
あ
っ
た
の
は
粟
の
間
違
い
で
し
た
。謹
ん
で
訂
正
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

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

　プラムの栽培は、堆肥や農薬を
極力少なくし、土の持つ本来の偉
力が発揮できるよう心がけていま
す。太陽の特徴は、果肉は黄色、
外観は赤黒く、大玉で甘く美味し
いプラムです。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　７月１日～７月26 日

発送期間　８月１日～８月５日頃

値　　段　2,900 円（消費税込）
（九州、中国、四国のみ送料込、他地域は別途送料が必要）

限定数量　100 箱　　   

発送形態　１箱（４Ｐ入り )3 ～ 4 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

（太陽）

生産者の前田さん

　沖縄の太陽と水、愛情いっぱ
いの手作りにより、今年も甘いマ
ンゴーができました。草生栽培な
どほ場環境を整えることで全国で
も稀な自然農法栽培を行っていま
す。自然農法ならではの味覚を是
非ご賞味下さい。

マンゴー
沖
縄
瑞
泉
郷

大
宜
味
農
場

注文先　〒905-1315　沖縄県国頭郡大宜味村大保 326-37　沖縄瑞泉郷（藤井まで）　　　　　　　　　  　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 FAX（0980）43 -  2279 ／ TEL（0980）43 -  2641

注文期間　７月１日～ 8 月10 日

発送期間　７月下旬～ 8 月下旬

値　　段　A=6,800 円 / B= 4,800 円 / C= 4,800 円
                （消費税込、送料込）

限定数量　なくなり次第終了

発送形態　A= 贈答用 ( 約２kg ／ L,M/ 3 ～ 6 玉入り）
                    B= 贈答用 ( 約 1.2kg ／ L,M/ 2 ～ 4 玉入り）
                    C= 家庭用 ( 約２kg ／ L,M,S/ 3 ～ 8 玉入り）

支払方法　郵便振替用紙を同封または後日郵送

沖
縄
県
か
ら 大宜味農場のマンゴー

会員割引／ 300円引き

（アーウィン）自 会員
割引

終了しました

終了しました
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産地直送

　能登の赤土で採れたじゃがい
もは美味しいと地元でも評価が
高く、好評です。我が子を育てる
ように愛情込めて出来たジャガイ
モを是非ご賞味ください。
　　　　　　　　　　　

ジャガイモ
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　７月１日～７月中旬

発送期間　７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）

限定数量　ー

発送形態　10kg 箱（L.M.S 混合）

支払方法　郵便振替用紙を同封

自

石
川
県
か
ら

消費税込
送料込

（能登産）

生産者の川端、今村、浦上、山口さん

　北陸でも対馬暖流のおかげで
雪の少ないところです。赤土の美
味しい南瓜は能登の特産物の中
でも高く評価されています。自然
農法にこだわり24 年がたちまし
た。味には自信があります。是非
ご賞味ください。

カボチャ
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

富
来
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　７月１日～７月31 日

発送期間　７月下旬

値　　段　 3,600 円（北陸、関東、中部、関西）
                3 ,700 円（南東北、中国）
　　　　　 3,800 円（北東北、四国、九州）
　　　　　 4,000 円（北海道）　4,200 円（沖縄）

限定数量　ー

発送形態　10kg 箱（L.M）

支払方法　郵便振替用紙を同封

自

石
川
県
か
ら

消費税込
送料込

（能登産）

生産者の古森さんご夫妻

　自然農法に取り組んで約 30 年
になります。皆様の健康を願って
お一人でも多くの方々にお召し上
がりいただきたく、毎日頑張って
います。泉州特産の水なすを是非
ご賞味下さい。

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　７月１日～

発送期間　随時～

値　　段　1,500 円／ 10 玉入り
　　　　　3,000 円／ 20 玉入り（消費税込、送料別）

限定数量　なし　

発送形態　10 玉入り・20 玉入り／箱（秀品）
　　　　　（２ケースまで１梱包で発送できます）

支払方法　郵便振替用紙を同封

特

大
阪
府
か
ら

元気の出る水なす

生産者の吉野さんご夫妻

（泉州特産）

　牛糞堆肥や培養土で土づくり
を行い、胡麻ガラを被覆して、ブ
ドウの根の張りを良くしていま
す。体に優しく、安全で美味しい
ブドウができました。一度ご賞味
頂きますようお願い致します。お
友達への贈り物などにも最適です。

巨峰
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

湯
前
普
及
会

注文先　〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-3　ＭＯＡ西日本販売九州支社（松本、濱地まで）
　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　　　　　　FAX（092）938  -  7616 ／ TEL（092）938  -  7633　

注文期間　７月１日～７月31 日

発送期間　８月10 日頃

値　　段　4,200 円（消費税込）
　　　　（九州、中国、四国のみ送料込、他地域は別途送料が必要）

限定数量　100 箱

発送形態　２kg 化粧箱（1kg × 2 箱）
　　　　　（２ケースまで１梱包発送可／クール便）

支払方法　郵便振替用紙を翌月10 日頃郵送

特

熊
本
県
か
ら 生産者の金子さん

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました



ゴ
ー
ヤ
の
肉
詰
め

編
集
発
行
人
／
宮
島
忠
仁
　
発
行
所
／
特
定
非
営
利
活
動
法
人
　
エ
ム
・
オ
ー
・
エ
ー
自
然
農
法
文
化
事
業
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30 分 133kca l 0 .8 g( １人分 ) ( １人分 )

　

ゴ
ー
ヤ
は
17
世
紀
頃
に
観
賞
用
と
し

て
日
本
に
伝
わ
り
ま
し
た
。
沖
縄
、
九

州
南
部
を
中
心
に
栽
培
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
夏
の
代
表
的
な
野
菜
と
し
て
人

気
が
高
く
、
日
本
各
地
で
栽
培
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
最
近
で
は
地
球

温
暖
化
対
策
の
一
つ
と
し
て
、
つ
る
性

植
物
を
窓
の
外
に
這
わ
せ
、
室
内
温
度

の
上
昇
を
防
ぐ
「
緑
の
カ
ー
テ
ン
」
と

し
て
も
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ゴ
ー
ヤ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
含

ま
れ
て
お
り
、
加
熱
し
て
も
壊
れ
に
く

い
の
が
特
徴
で
す
。
ゴ
ー
ヤ
は
沖
縄
の

方
言
で
、
和
名
で
は
ニ
ガ
ウ
リ
と
言
わ

れ
る
よ
う
に
苦
味
が
あ
り
ま
す
。
苦
味

を
や
わ
ら
げ
る
方
法
と
し
て
は
、
薄
く

ス
ラ
イ
ス
す
る
、
塩
も
み
し
て
水
に
さ

ら
す
、
下
茹
で
す
る
な
ど
が
あ
り
ま
す

の
で
、
調
理
法
や
お
好
み
に
合
わ
せ
て

苦
味
を
加
減
す
る
と
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

●ゴーヤ                  200g

●人参          　　　　 10g

●玉ねぎ                　 40g

●生しいたけ    　　　 1 枚

●かつお節     　　　   10g

●木綿豆腐　　　　　 40g

●豚ひき肉     　　　   40g

●パン粉                　適量

●塩、コショウ  　　　少々

●片栗粉、小麦粉        少々

●焼き油               　 適宜

「材料」
（４人分）

　　つ く り 方
’の

栄
養
士

①ゴーヤは1cm 厚さの輪切りにして種とわたを除    
　く。人参、玉ねぎ、生しいたけはみじん切りに
　する。木綿豆腐は水切りをする。

②ボールに豚ひき肉とパン粉を入れて粘りが出る
　までよく混ぜ、みじん切りにした野菜と豆腐、
　かつお節、塩、コショウを加えて更に混ぜる。

③ゴーヤの内側に片栗粉を薄くはたき、②を詰め
　る。

④ゴーヤの断面に小麦粉を薄くはたき、油をひい
　たフライパンで両面を焼く。

※苦味を控えたい場合は、ゴーヤを薄く切るとよい。


