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地
下
茎
が

生
長
す
る
の

に
時
間
が
か

か
る
た
め
、

数
年
は
地
上

部
の
伸
び
は

非
常
に
貧
弱

で
す
が
、
地
下
茎
が
し
っ
か
り
す

る
と
毎
春
に
食
用
と
な
る
多
数
の

若
芽
を
出
し
て
き
ま
す
。
そ
れ
か

ら
は
、
手
間
を
か
け
な
い
で
も
７

〜
10
年
間
ぐ
ら
い
は
収
穫
を
続
け

ら
れ
る
便
利
な
作
物
で
す
。
焦
ら

ず
、
じ
っ
く
り
育
て
る
こ
と
に
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

step
56

で
自然農法

　  家庭菜園

家庭菜園

栽・培・編

ア
ス
パ
ラ
を
つ
く
ろ
う

　

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
、
他
の
多
く

の
野
菜
と
違
い
、
地
下
茎
が
生
長

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
収
穫
物
が
得

ら
れ
る
作
物
で
す
。
そ
れ
は
筍
と

似
て
、
一
度
定
着
す
る
と
、
種
ま

き
や
定
植
な
し
に
長
年
に
わ
た
り

収
穫
で
き
る
性
質
を
持
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
た
め
、
最
初
の
定
植
時

に
は
し
っ
か
り
と
し
た
土
づ
く
り

が
必
要
で
す
。

　

ま
ず
、
深
さ
30
㎝
の
深
さ
に
穴

を
掘
り
、
そ
こ
に
草
質
の
半
熟
堆

肥
を
１
㎡
に
つ
き
２
〜
３
㎏
を
投

入
し
て
床
づ
く
り
を
し
ま
す
。
そ

こ
に
土
を
戻
し
て
定
植
し
ま
す
。

定
植

　

深
さ
30
㎝
ま
で
ス
コ
ッ
プ
で
掘
り
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。

苗
を
置
き
穴
の
大
き
さ
を
確
認
し
ま
す
。

掘
っ
た
土
を
堆
肥
の
上
に
埋
め
戻
し
ま
す
。

　

掘
っ
た
穴
に
１
㎡

に
つ
き
２
〜
３
㎏
の

割
合
で
落
葉
草
質
な

ど
の
堆
肥
を
半
熟
状

態
で
投
入
し
ま
す
。

　

原
産
地
は
わ
が
国
で
、
北
海
道
か
ら

九
州
に
か
け
て
自
生
す
る
。
樹
高
は
４

ｍ
に
成
長
す
る
低
木
落
葉
樹
と
し
て
、

雑
木
林
に
よ
く
見
か
け
る
こ
と
が
で
き

る
。
花
は
白
や
ピ
ン
ク
、
赤
と
１
本
の

樹
に
カ
ラ
フ
ル
に
咲
く
誇
る
が
、
こ
れ

ら
は
す
べ
て
白
か
ら
赤
へ
と
色
彩
が
変

化
し
た
も
の
。
一
説
に
よ
る
と
、
こ
う

し
た
色
の
変
化
で
受
粉
時
期
を
虫
た
ち

に
知
ら
せ
て
い
る
と
い
う
。
６
〜
７
月

が
花
期
で
、
９
月
に
果
実
を
つ
け
る
。

ス
イ
カ
ズ
ラ
科

箱
根
ウ
ツ
ギ

5
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ここだけは知っておきた
い

栽培の
ワ
ザ

　

ポ
ッ
ト
か
ら
苗
を
取
出

し
、
定
植
し
ま
す
。

大
仁
農
場庭

菜
園
区

定植時期

畝幅

株間

３／下旬～５月中旬

1.5m　

約 40㎝

混植 ラデッシュ

【収穫について】

　収穫時に注意したいのが、

焦って収穫しないということ

です。定植の年ばかりでなく、

次の年も若芽を収穫せずに生

長させ、光合成により地下茎

の生長を促します。そして、

は種から３年目で徐々に収穫

を始めますが、太めの茎の何

本かに輪ゴムをかけ、収穫し

ないようにして生長させ、翌

年の株づくりに備えます。だ

いたい５～６年で成株になる

ので、それまではあまり収穫

せず、じっくりと待つのがア

スパラガスを育てるコツで

す。

7

6
6

生
長
を
見
守
る

7
22

8
18

1
8

次
の
年
の
生
長

4
8

収穫
4

15

　

最
後
に
手
で
土
を
抑
え

て
苗
を
立
て
ま
す
。

　

定
植
後
し
ば
ら
く
は
根
が
活
着

し
て
お
ら
ず
、弱
々
し
い
姿
で
す
。

　

２
ヶ
月
後
に
活
着
し
て
、
か
細
い

な
が
ら
も
葉
を
広
げ
て
い
き
ま
す
。

　

夏
場
に
な
る
と
、
地
下
茎
の
生
長

と
と
も
に
地
上
部
の
葉
も
生
い
茂
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。
最
初
の
年

は
収
穫
せ
ず
に
、
そ
の
ま
ま
地
下
茎

の
育
成
に
つ
と
め
ま
す
。

　

冬
場
の
地
上
部
は
枯
れ
た
よ
う

に
な
り
、
ま
る
で
消
滅
し
て
し

ま
っ
た
か
の
よ
う
で
す
。

　

し
か
し
、
春
に
な
る
と
地
下
茎
か
ら
芽
が
伸

び
て
き
て
、
新
し
い
地
上
部
を
形
成
し
て
い
き

ま
す
。
こ
の
部
分
を
食
用
と
し
ま
す
。

6
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地産地消

こ
れ
ら
を
上
手
に
消
化
す
る
た
め
の
酵

素
を
発
達
さ
せ
る
こ
と
が
出
来
た
か
ら

な
の
で
す
。

　

食
が
肉
体
を
つ
く
り
、
そ
の
肉
体
が

食
に
対
応
し
て
い
く
と
い
う
ひ
と
つ
の

例
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
急
激
に
食
環
境

が
変
化
す
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
。
こ
れ

ま
で
培
っ
て
き
た
食
物
と
そ
れ
を
消
化

吸
収
す
る
体
の
関
係
が
崩
れ
、
不
具
合

が
生
じ
ま
す
。
そ
れ
は
、
す
で
に
江
戸

時
代
か
ら
兆
候
が
現
れ
て
い
ま
し
た
。

　

16
世
紀
の
半
ば
、
わ
が
国
に
西
洋
人

が
訪
れ
る
よ
う
に
な
り
、
宗
教
上
の
理

由
か
ら
も
こ
れ
ま
で
口
に
す
る
こ
と
が

な
か
っ
た
家
畜
を
食
べ
る
習
慣
が
徐
々

に
広
ま
っ
て
い
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

私
た
ち
の
祖
先
が
、
い
つ
頃
か
ら
日

本
列
島
に
住
み
は
じ
め
た
の
か
正
確
に

は
解
っ
て
い
ま
せ
ん
。
た
だ
、
そ
れ
以

来
、
綿
々
と
受
け
継
が
れ
て
き
た
生
命

は
、
こ
の
列
島
の
自
然
と
共
に
あ
っ
た

こ
と
だ
け
は
確
か
で
す
。
こ
の
地
で
得

ら
れ
た
食
材
だ
け
を
使
い
、
そ
れ
な
り

に
豊
か
な
食
生
活
を
送
っ
て
い
た
こ
と

が
発
掘
さ
れ
た
遺
跡
か
ら
も
容
易
に
想

像
で
き
ま
す
。
こ
れ
が
、
現
在
に
続
く

日
本
食
の
ル
ー
ツ
に
な
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
そ
の
一
方
で
、
ま
っ
た
く
違
う

自
然
環
境
に
誕
生
し
た
西
欧
型
の
食
と

比
較
し
て
み
る
と
、
興
味
あ
る
違
い
が

浮
か
び
上
が
っ
て
き
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
、
日
本
は
温
暖
な
気
候
の

中
で
、
海
に
囲
ま
れ
な
が
ら
野
山
に
は

数
多
く
の
河
川
が
流
れ
、
古
来
よ
り
海

の
幸
山
の
幸
に
恵
ま
れ
た
国
で
し
た
。

一
方
の
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
を
見
る
と
、
そ
こ

に
は
四
季
が
な
く
、
極
端
な
暑
さ
と
寒

さ
が
繰
り
返
さ
れ
る
た
め
に
、
肥
沃
な

土
壌
が
形
成
さ
れ
に
く
い
環
境
が
あ
り

ま
し
た
。
こ
の
自
然
環
境
の
違
い
が
、

長
い
時
間
を
か
け
て
日
本
人
と
西
洋
人

の
劇
的
な
肉
体
の
相
違
を
も
た
ら
し
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
肥
沃
な
土
壌
で
植
物
系
の

食
べ
物
を
苦
労
せ
ず
に
入
手
で
き
た

た
め
、
木
の
実
な
ど
を
中
心
と
し
た
食

生
活
が
成
立
し
て
い
ま
し
た
。
一
方
の

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
は
、
そ
の
よ
う
な
大
地
か

ら
の
恵
み
だ
け
で
食
を
満
た
す
こ
と
が

で
き
ず
、
狩
り
で
得
ら
れ
た
肉
や
家
畜

乳
の
食
生
活
に
偏
っ
て
い
き
ま
す
。
両

者
は
、
こ
の
よ
う
に
異
な
っ
た
食
環
境

で
代
を
重
ね
た
こ
と
に
よ
り
、
肉
体
も

そ
れ
に
順
応
し
た
と
い
う
の
で
す
。

　

そ
の
中
で
、
顕
著
に
現
れ
た
の
は
消

化
酵
素
の
違
い
で
す
。
例
え
ば
、
日
本

人
は
授
乳
期
を
終
え
た
頃
か
ら
牛
乳
を

飲
む
と
下
痢
を
し
や
す
く
な
り

ま
す
が
、
西
洋
人
は
お
腹
を
壊

し
ま
せ
ん
。
牛
乳
か
ら
体
に
適

し
た
栄
養
素
を
得
る
こ
と
が
出

来
る
の
で
す
。
こ
れ
は
長
い
間
、

肉
類
や
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や

チ
ー
ズ
な
ど
の
加
工
品
で
生
命

を
維
持
せ
ざ
る
を
得
な
い
環
境

に
お
か
れ
て
い
た
西
洋
人
が
、

食
が
培
っ
た
私
た
ち
の
体

た
ち

江
戸
時
代
か
ら
日
本
人
は

食
に
苦
し
め
ら
れ
て
い
た

豆類も日本人が昔から食べてきた自然食
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な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

私
た
ち
の
体
は
、
何
万
年
と
い
う
長

い
時
間
を
か
け
て
環
境
に
順
応
し
、
そ

の
自
然
の
摂
理
に
反
し
た
急
激
な
変
化

は
、
様
々
な
病
を
誘
発
し
ま
す
。
健
全

な
社
会
を
実
現
さ
せ
る
た
め
、
私
た

ち
が
ま
ず
健
康
で
あ
る
べ
き
と
考
え
れ

ば
、
周
り
の
自
然
環
境
か
ら
得
ら
れ
る

食
べ
物
中
心
の
食
生
活
を
送
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
導
か
れ
た

真
の
健
康
こ
そ
が
、
本
当
の
贅
沢
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

江
戸
時
代
に
な
る
と
、
都
市
部
の
人

口
が
急
激
に
増
加
し
て
、
食
生
活
も
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
増
え
て
贅
沢
に
な
っ

て
い
き
ま
し
た
。
肉
食
の
普
及
も
そ
の

中
に
入
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
農
村

部
は
と
い
う
と
、
相
も
変
わ
ら
ず
ヒ
エ

や
粟
と
い
っ
た
雑
穀
を
主
食
と
し
た
慎

ま
し
い
食
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
頃
に
な
る
と
、
盛
ん
に
田
舎
か
ら

都
会
へ
の
出
稼
ぎ
が
行
わ
れ
、
こ
れ
ま

で
の
雑
穀
や
野
菜
中
心
の
食
生
活
か
ら

１
日
３
食
白
米
を
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
こ
れ
が
原
因
で
体
調
不

良
を
訴
え
る
出
稼
ぎ
労
働
者
が
続
出
し

た
そ
う
で
す
。
働
き
出
し
て
暫
く
す
る

と
、
体
が
だ
る
く
な
っ
て
根
気
が
続
か

ず
、
す
ぐ
に
田
舎
へ
返
さ
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
し
か
し
、
ま
た
田
舎
の
慎
ま
し

い
食
生
活
に
戻
る
と
元
気
を
取
り
戻
す

こ
と
が
多
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
人
々
は

こ
れ
を
「
江
戸
患
い
」
と
呼
ん
で
い
ま

し
た
。
実
際
に
、
白
米
を
食
べ
る
こ
と

で
脚
気
が
流
行
し
た
の
も
こ
の
頃
か
ら

で
、
明
治
ま
で
日
本
人
を
苦
し
め
る
流

行
病
に
な
っ
て
い
た
の
は
事
実
で
す
。

　

こ
の
よ
う
な
食
と
体
の
関
係
は
、
江

戸
時
代
か
ら
顕
著
に
現
れ
は
じ
め
、
現

在
は
さ
ら
に
急
激
な
食
生
活
の
変
化
に

遭
遇
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
人
類
が

経
験
し
た
こ
と
が
な
い
化
学
物
質
の
摂

取
な
ど
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
や
生
活
習
慣

病
な
ど
に
苦
し
む
人
々
が
激
増
し
て
い

る
の
も
そ
の
一
面
で
す
。
こ
の
規
模
は

『
江
戸
患
い
』
を
遥
か
に
凌
ぐ
勢
い
な

の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

残
念
な
が
ら
、
現
代
の
日
本
人
の
食

生
活
は
、
肉
で
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
り
、

牛
乳
で
骨
を
丈
夫
に
す
る
と
い
っ
た

偏
っ
た
栄
養
学
の
下
、
日
本
型
食
生
活

か
ら
遠
ざ
か
っ
た
状
態
に
あ
り
ま
す
。

　

自
然
に
順
応
し
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

を
大
切
に
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
ご
飯
と

味
噌
汁
、
漬
け
物
や
納
豆
な
ど
の
発
酵

食
品
を
毎
日
少
し
ず
つ
食
べ
な
が
ら
体

調
を
整
え
て
い
く
必
要
が
あ
る
の
で
は

地
産
地
消

そ
の
地
で　

産
ま
れ
た
も
の
を　

そ
の
地
で　

消
費
す
る

単品で見る国内自給率

油脂類編

1.3％
日本

わが国における１人１日あたりの消費仕向量（純食料）の推移

0

50

100

150

200

250

300

350

平成 19 年

昭和 55 年

昭和 35 年

鶏
肉

豚
肉

牛
肉

大
豆

根
菜
類

葉
茎
菜

類果
菜
類

大
麦

小
麦

米重量ｇ／日

オーストラリア　25％ カナダ　17.4％ フランス
10.1％

アメリカ
12.9％ その他　33.3％
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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

　

み
な
さ
ん
は
農
作
業
中
に
水
分
補
給

を
行
な
っ
て
い
ま
す
か
？　

暑
い
季
節

に
な
る
と
、熱
中
症
（
熱
失
神
・
熱
疲
労
・

熱
け
い
れ
ん
・
熱
射
病
が
あ
り
そ
の
総

称
）
を
き
っ
か
け
に
脱
水
症
状
を
引
き

起
こ
す
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

熱
中
症
と
は
体
内
の
水
分
や
塩
分

（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

ま
た
体
温
調
節
が
う
ま
く
で
き
な
い
な

ど
の
原
因
で
発
生
す
る
障
害
で
す
。
症

状
は
様
々
で
す
が
、
初
期
に
は
め
ま
い

や
頭
痛
、
吐
き
気
、
の
ど
の
渇
き
、
尿

量
の
減
少
な
ど
の
症
状
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
ま
た
熱
中
症
は
炎
天
下
の
も
と
で

な
り
や
す
い
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
室

内
で
も
お
こ
り
え
ま
す
。
熱
中
症
の
発

症
は
、
気
温
や
直
射
日
光
だ
け
で
な

く
湿
度
が
高
い
こ
と
で
、
体
温
が
上
が

り
カ
ラ
ダ
の
熱
が
逃
げ
に
く
い
状
態
に

な
っ
た
と
き
に
起
こ
り
や
す
い
と
言
え

ま
す
。

　

人
間
の
カ
ラ
ダ
は
体
内
の
約
60
％
が

水
分
で
あ
り
、体
重
の
２
〜
４
％

の
水
分
が
失
わ
れ
る
と
脱
水

状
態
に
な
り
ま
す
。
農
作
業

や
運
動
時
間
が
長
い
ほ
ど
発
汗
が
起
こ

り
、
熱
を
体
外
に
逃
が
し
ま
す
。
気
温

が
高
い
場
合
に
は
大
量
の
発
汗
が
行
わ

れ
る
に
も
関
わ
ら
ず
、体
内
に
熱
が
う
っ

積
し
て
異
常
な
高
体
温
に
な
り
ま
す
。

こ
の
高
体
温
を
防
ぐ
為
に
さ
ら
に
発
汗

を
促
進
さ
せ
よ
う
と
し
て
や
が
て
脱
水

状
態
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
の
よ
う
な
場
合
は
、
た
だ
水
や
お

茶
を
が
ぶ
飲
み
す
れ
ば
よ
い
の
で
は
な

く
、
脱
水
状
態
で
は
水
分
や
塩
分
（
ナ

ト
リ
ウ
ム
）
が
失
わ
れ
る
た
め
、
適
度

な
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
の
補
給
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
水
や
お
茶
だ
け
で
は

た
く
さ
ん
飲
め
ず
、
塩
分
も
補
給
で
き

ま
せ
ん
が
、
市
販
の
飲
料
水
（
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
）
は
飲
み
や
す
く
さ
ら
に

は
塩
分
や
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め

脱
水
の
回
復
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
嫌
い
な
方
は
、
梅

干
や
漬
け
物
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

ね
。
た
だ
し
塩
分
の
取
り
す
ぎ
に
は
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

効
果
的
な
水
分
補
給
と
し
て
は
、
の

ど
が
渇
い
て
か
ら
で
は
間
に
合
わ
な
い

た
め
、
こ
ま
め
に
15
〜
30
分
ご
と
に
水

分
を
補
給
し
ま
す
。
ま
た
水
分
は
冷

や
し
た
ほ
う
が
ベ
ス
ト
で
す
が
、
冷
や

し
す
ぎ
る
と
体
が
冷
え
る
た
め
、
５
〜

15
℃
に
す
る
と
水
分
の
吸
収
が
早
い
こ

と
が
分
か
っ
て
お
り
、
深
部
体
温
を
下

げ
る
冷
却
作
用
も
果
た
す
た
め
体
調
の

回
復
を
早
め
ま
す
。

　

農
作
業
上
の
注
意
点
と
し
て
は
、
①

朝
・
夕
方
の
涼
し
い
時
間
帯
に
行
い
、

作
業
間
の
休
憩
を
頻
繁
に
と
る
。
②
体

温
調
節
が
可
能
な
衣
服
の
着
用
と
直

射
日
光
で
は
帽
子
の
着
用
を
心
掛
け
る
。

③
具
合
が
悪
く
な
っ
た
場
合
は
我
慢
せ

ず
に
直
ぐ
に
作
業
を
中
断
し
涼
し
い
場

所
で
安
静
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
。

④
熱
中
症
は
重
症
に
な
る
と
生
命
に
関

わ
る
の
で
、
体
調
が
回
復
し
な
い
場
合

は
速
や
か
に
医
療
機
関
へ
行
く
こ
と
を

す
す
め
る
、
以
上
の
４
点
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
炎
天
下
に
限
ら
ず
、
暑
い
環
境

で
あ
れ
ば
ど
こ
で
も
誰
で
も
起
こ
り
う

る
も
の
で
す
。日
頃
か
ら
注
意
し
ま
し
ょ

う
。（
環
境
省
の
Ｈ
Ｐ
／
給
水
に
関
す
る

Ｑ
＆
Ａ
、
熱
中
症
対
策
な
ど
引
用
）

8

常生活の中でできる

簡単な健康管理日
　

水
分
補
給
は
欠
か
さ
ず
に
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エッセイ

　

久
し
ぶ
り
に
大
仁
農
場
に
還
っ
て
き

た
。
４
月
中
旬
、
稲
の
種
播
き
を
終

え
た
次
の
日
の
こ
と
だ
っ
た
が
、
激
し

い
腹
痛
に
襲
わ
れ
て
病
院
に
駆
け
込
ん

だ
。
医
者
か
ら
腸
重
積
と
診
断
さ
れ
て

緊
急
に
手
術
す
る
こ
と
に
な
っ
た
。
そ

し
て
、
ほ
ぼ
２
ヶ
月
に
わ
た
っ
て
療
養

し
た
後
、
田
植
が
終
わ
っ
た
ば
か
り
の

初
夏
の
農
場
に
戻
っ
て
来
る
こ
と
が
で

き
た
の
で
あ
る
。
こ
こ
か
し
こ
に
咲
き

誇
る
ま
だ
淡
い
紫
陽
花
の
色
が
目
に
し

み
た
。

　

今
年
は
、
交
配

第
４
世
代
（
Ｆ
４
）

の
６
０
０
系
統
、

第
３
世
代
（
Ｆ
３
）

の
６
交
配
組
み
合
わ
せ
集
団
、
収
集
保

存
し
て
い
る
１
２
０
品
種
な
ど
が
植
え

ら
れ
た
。
冬
の
間
に
水
田
を
新
た
に
造

成
し
て
、
農
場
中
央
の
５
反
ば
か
り
の

区
画
に
８
枚
の
水
田
群
を
擁
す
る
稲
育

種
専
用
の
圃
場
が
よ
う
や
く
完
成
し
た

と
こ
ろ
で
あ
る
。
水
田
に
水
が
張
ら
れ
、

植
え
ら
れ
た
ば
か
り
の
小
さ
な
苗
た
ち

が
風
に
そ
よ
ぐ
風
景
は
ま
た
新
た
な
農

場
の
初
夏
の
風
物
詩
と
な
ろ
う
。

　

少
し
離
れ
た
高
台
（
万
象
台
）
か
ら

見
下
ろ
す
と
、
そ
れ
ら
水
田
は
農
場
の

確
か
に
中
心
部
で
水
を
湛
え
周
囲
の
山

や
樹
や
空
や
雲
を
映
し
て
光
っ
て
い
る
。

今
は
、
さ
な
が
ら
水
鏡
の
よ
う
で
あ
る

が
、
や
が
て
そ
れ
は
緑
の
絨
毯
と
化
し
、

秋
に
は
黄
金
色
の
稲
穂
で
輝
く
こ
と
に

な
る
だ
ろ
う
。
季
節
の
移
ろ
い
と
と
も

に
色
と
り
ど
り
の
装
い
を
見
せ
て
人
の

目
を
楽
し
ま
せ
る
水
田
群
が
、
全
国
の

幾
多
の
志
高
い
稲
作
農
家
と
心
を
通
わ

せ
、
自
然
農
法
に
適
応
す
る
品
種
を
創

造
し
て
い
く
拠
点
と
な
る
こ
と
が
何
よ

り
も
嬉
し
い
。

　

私
は
は
や
る
心
を
抑
え
て
田
を
巡

り
、
苗
の
状
態
を
一
つ
ひ
と
つ
観
て
回

る
。
こ
の
中
に
は
必
ず
将
来
日
本
の
農

業
を
再
生
さ
せ
る
よ
う
な
宝
が
潜
ん
で

い
る
は
ず
で
あ
る
。
そ
の
宝
を
見
逃
す

こ
と
な
く
的
確
に
探
し
出
し
て
こ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
。
祈
る
お
も
い
で
稲
に

向
き
合
う
。
い
つ
の
日
か
、
稲
と
話
が

で
き
る
よ
う
な
心
と
目
を
養
う
こ
と
が

で
き
れ
ば
と
い
う
の
が
私
の
願
い
で
あ

り
夢
で
あ
る
。
稲
の
観
回
り
の
作
業
は

も
ち
ろ
ん
収
穫
の
と
き
ま
で
繰
り
返
し

続
け
ら
れ
る
。

　

作
業
を
終
え
た
夕
暮
れ
時
、
田
の
傍

ら
に
た
た
ず
む
と
、
広
大
な
農
場
を
囲

む
森
か
ら
は
遠
く
い
ろ
い
ろ
な
鳥
た
ち

の
眠
り
に
付
く
前
の
さ
え
ず
り
の
声
が

聞
こ
え
て
く
る
。
よ
く
見
る
と
田
に
は

無
数
の
小
さ
な
生
き
物
た
ち
が
動
い
て

い
る
。
何
処
か
ら
と
も
な
く
鳥
が
田
面

に
急
降
下
し
て
き
て
水
の
音
を
響
か
せ

て
い
る
。
今
日
最
後
の
餌
を
探
し
て
い

る
の
だ
ろ
う
か
。
と
ん
ぼ
も
田
面
を
低

く
飛
ん
で
さ
か
ん
に
尾
で
水
を
打
っ
て

い
る
。
こ
の
静
寂
の
中
、
農
場
で
は
ぐ

く
ま
れ
た
あ
ら
ゆ
る
生
命
（
い
の
ち
）

が
密
や
か
に
躍
動
し
振
動

し
て
私
の
身
体
に
伝
わ
っ

て
く
る
よ
う
で
あ
る
。

　

大
仁
農
場
は
、
長
い
時

間
を
か
け
て
人
と
自
然
が
互
い
に
働
き

あ
い
共
生
し
て
創
ら
れ
て
き
た
豊
か
な

生
命
の
場
で
あ
る
こ
と
が
特
に
手
術
後

の
繊
細
に
な
っ
て
い
る
私
の
心
身
に
は

よ
く
感
じ
ら
れ
る
。「
人
間
が
自
然
と
和

解
す
る
と
き
、
人
間
の
魂
は
再
び
輝
き

始
め
る
だ
ろ
う
。」（
レ
イ
チ
ェ
ル
・
カ
ー

ソ
ン
『
沈
黙
の
春
』、
１
９
６
２
年
）。

こ
ん
な
先
達
の
言
葉
が
蘇
っ
て
く
る
場

で
も
あ
る
。
確
か
に
、
自
然
農
法
は
人

の
魂
を
輝
か
せ
る
農
法
で
あ
る
に
ち
が

い
な
い
。

、種 いのち、を育てる

初
夏
の
大
仁
農
場
か
ら

その5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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鮨
1

1
は
、
今
や
弁
当
屋
は
じ

め
ス
ー
パ
ー
、
コ
ン
ビ

ニ
、
回
転
す
し
屋
な
ど
で
、
い

つ
で
も
買
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
し
て
、
日
常
的
に
食
べ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
昔
に
比
べ

て
安
く
な
っ
た
こ
と
と
冷
蔵
設

備
が
整
い
、
時
間
が
た
っ
て
も

食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
為
で
し
ょ
う
。
何
と
も

有
難
い
世
の
中
に
な
っ
た
と
思

わ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

中
で
も
鮨
ね
た
の
代
表
格
と
言
え
ば

ま
ぐ
ろ
。
さ
ら
に
一
番
人
気
を
誇
る
の

が
「
と
ろ
」
で
す
。
こ
れ
は
腹
側
の
肉

で
40
％
も
の
油
を
含
ん
で
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
赤
身
の
好
き
な
人
も
多
く
、
握

り
鮨
の
定
番
で
す
。
一
方
子
供
た
ち
に

人
気
の
も
の
は
、
ツ
ナ
マ
ヨ
。
ま
ぐ
ろ

の
ツ
ナ
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
野
菜
を
海
苔

で
巻
い
た
鮨
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
日
本
で
食
さ
れ
て
い
る

ま
ぐ
ろ
で
す
が
、
そ
の
種
類
に
は
く
ろ

ま
ぐ
ろ
、
び
ん
な
が
ま
ぐ
ろ
、
め
ば
ち

ま
ぐ
ろ
、
き
は
だ
ま
ぐ
ろ
が
あ
り
ま
す
。

単
に
ま
ぐ
ろ
と
呼
ん
で
い
る
の
は
く
ろ

ま
ぐ
ろ
の
こ
と
で
、
全
長
約
２
５
０
㎝
、

体
重
４
０
０
㎏
に
も
達
し
、
肉

は
赤
く
、
ま
ぐ
ろ
の
中
で
最
も

美
味
し
い
も
の
で
す
。

　

び
ん
な
が
ま
ぐ
ろ
は
、
ま
ぐ
ろ
の
中

で
小
型
の
も
の
で
体
調
１
０
０
㎝
程
度
。

胸
び
れ
が
長
く
伸
び
リ
ボ
ン
状
で
あ
る

こ
と
か
ら
、
鬢

1
‡
1

1
¡
1

1 1 1 1˝

長
鮪
と
書
く
こ
の
名
が

つ
き
ま
し
た
。
め
ば
ち
ま
ぐ
ろ
は
、
眼

が
も
っ
と
も
大
き
い
こ
と
か
ら
こ
の
名

が
つ
い
た
そ
う
で
す
。
肉
色
は
鮮
や
か

で
四
季
を
通
じ
て
ま
ぐ
ろ
に
次
い
で
美

味
と
さ
れ
、
刺
身
用
と
し
て
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。
き
は
だ
ま
ぐ
ろ
は
、
第
一

背
び
れ
以
外
の
ひ
れ
が
黄
色
い
た
め
そ

の
名
が
付
い
た
そ
う
で
、
体
長
は
３
ｍ

に
も
な
り
、
め
ば
ち
ま
ぐ
ろ
と
共
に
熱

帯
性
の
魚
で
、
南
洋
ま
ぐ
ろ
の
大
部
分

を
占
め
る
そ
う
で
す
。

こ
の
ま
ぐ
ろ
を
塩
水
や
植
物
油
と
一

緒
に
缶
に
詰
め
て
密
封
殺
菌
し

た
も
の
が
、ま
ぐ
ろ
類
缶
詰
で
す
。
シ
ー

チ
キ
ン
と
い
う
商
品
名
が
そ
の
代
名
詞

と
な
っ
て
い
る
も
の
で
す
。
１
９
２
９

年
に
始
ま
り
、
色
々
な
料
理
に
利
用
で

き
、
な
ん
と
言
っ
て
も
缶
詰
で
保
存
が

利
く
こ
と
か
ら
、
ど
ん
ど
ん
広
が
り
ま

し
た
。
種
類
も
順
次
増
え
て
、
原
料
に

び
ん
な
が
ま
ぐ
ろ
や
き
は
だ
ま
ぐ
ろ
を

使
っ
た
も
の
、
中
に
は
か
つ
お
を
使
っ

た
も
の
ま
で
、
複
数
の
缶
詰
メ
ー
カ
ー

が
様
々
な
商
品
を
開
発
し
ま
し
た
。

植
物
油
に
は
ま
ぐ
ろ
と
相
性
の
良

い
綿
実
油
を
使
っ
た
も
の
は
じ

め
大
豆
油
や
脂
肪
分
の
少
な
い
油
を
使

用
し
た
も
の
、
最
近
は
油
を
使
用
し
な

い
も
の
ま
で
あ
り
ま
す
。
味
付
け
に
は

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
ソ
ー
ダ
な
ど
の
ア
ミ
ノ

酸
系
の
調
味
料
が
添
加
さ
れ
た
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
が
、
今
で
は
野
菜
エ
キ
ス

や
ま
ぐ
ろ
エ
キ
ス
な
ど
に
代
わ
っ
て
い

ま
す
。
肉
の
形
状
は
、
ほ
ぐ
さ
ず
に
大

き
い
形
の
ま
ま
の
ブ
ロ
ッ
ク
タ
イ
プ
と

料
理
に
使
い
や
す
い
よ
う
に
ほ
ぐ
し
た

チ
ャ
ン
ク
タ
イ
プ
と
細
か
く
ほ
ぐ
し
た

フ
レ
ー
ク
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
で
は
、
ま
ぐ
ろ
類
缶

詰
の
基
本
と
も
い
え
る
、
び
ん
な
が
ま

ぐ
ろ
を
原
材
料
に
、
そ
の
見
事
な
肉
質

ホ
ワ
イ
ト
ミ
ー
ト
を
そ
の
ま
ま
味
わ
え

る
よ
う
ほ
ぐ
さ
ず
ブ
ロ
ッ
ク
タ
イ
プ
に

し
、
く
せ
の
少
な
い
綿
実
油
と
に
が
り

を
含
ん
だ
塩
だ
け
で
調
味
し
た
、
び
ん

な
が
ま
ぐ
ろ
油
漬
缶
詰〈
ホ
ワ
イ
ト
ミ
ー

ト
〉
が
あ
り
ま
す
。

　

真
夏
の
食
事
に
、
野
菜
と
一
緒
に
そ

の
ま
ま
食
べ
た
り
、
料
理
に
利
用
し
て

は
い
か
が
い
で
し
ょ
う
。
ひ
と
味
違
う

味
わ
い
が
堪
能
で
き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん

ツ
ナ
マ
ヨ
の
手
巻
き
鮨
に
も
最
適
で
す
。

鮨といえば昔はご馳走だったものです。
祭りなどで来客がある時や何かを記念する時、

お母さんが腕を振るったり、近所の鮨屋さんから
出前を取っては食べたものでした。

それが、今や回転寿しやコンビニなどに溢れ
毎日でも鮨が食べられる時代になりました。

そして、そのネタの主役がまぐろ。
この便利な時代をまぐろたちが支えています。

食の安全

太平洋のまぐろと鮨

食品添加物とMOA加工食品
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地
産
地
消
は
と
て
も
良
い
勉
強
に
な

り
ま
す
。
私
も
５
階
屋
上
で
生
ゴ

ミ
堆
肥
の
土
づ
く
り
で
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培

を
し
て
い
ま
す
。
皮
を
む
い
た
ジ
ャ
ガ
イ

モ
を
土
の
中
に
ゴ
ミ
と
し
て
埋
め
た
ら
、

そ
こ
か
ら
芽
が
出
て
花
が
咲
き
、
１
つ
２

つ
と
手
頃
な
大
き
さ
が
収
穫
で
き
、
喜
び

を
味
わ
い
ま
し
た
。
こ
の
喜
び
を
全
国
民

に
理
解
し
て
頂
け
る
と
良
い
で
す
ね
。

（
東
京
都
文
京
区　

服
部
正
子
）

私
も
年
齢
と
共
に
体
が
硬
く
な
り
、

長
時
間
同
じ
姿
勢
で
い
る
と
腰
痛

が
ひ
ど
く
な
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
っ
て

み
よ
う
か
と
思
い
ま
す
。
毎
日
続
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
ね
。
小
５
の
娘
は
、
今
年

学
校
で
お
米
の
栽
培
を
体
験
さ
せ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
先
日
は
じ
め
て
田
植
え

体
験
を
し
て
、
と
て
も
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

指
導
し
て
く
だ
さ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

方
々
の
協
力
も
あ
り
、
秋
の
稲
刈
り
ま
で

多
く
の
体
験
が
で
き
そ
う
で
す
。

（
愛
媛
県
今
治
市　

中
桐
陽
子
）

今
朝
、
雨
が
降
っ
た
の
で
午
後
か
ら

我
が
家
の
２
坪
位
の
猫
の
額
ほ
ど

し
か
な
い
畑
に
サ
ツ
マ
イ
モ
の
ツ
ル
20
本

を
植
付
け
ま
し
た
。
ポ
ス
ト
を
夕
方
見
る

と
、
自
然
農
法
誌
６
月
号
が
入
っ
て
い
ま

し
た
。
頁
を
広
げ
る
と
、
サ
ツ
マ
イ
モ
を

つ
く
ろ
う
が
出
て
い
ま
し
た
。
よ
く
読
ん

で
、
来
年
は
種
イ
モ
か
ら
と
思
い
ま
し
た
。

う
ま
く
い
く
か
ど
う
か
、
や
っ
て
み
ま
す
。

（
千
葉
県
鴨
川
市　

鈴
木
洋
子
）

わ
が
家
も
農
家
で
、
自
然
農
法
で
野

菜
を
つ
く
っ
て
お
り
ま
す
。
今
で
は

父
と
兄
に
ま
か
せ
き
り
で
手
伝
い
を
し
た

こ
と
も
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
ぜ
ん
ぜ
ん

役
に
立
ち
そ
う
に
あ
り
ま
せ
ん
が
、
今
年

に
入
り
手
伝
い
を
始
め
ま
し
た
。
収
穫
が

楽
し
み
で
す
。

（
大
阪
府
岸
和
田
市　

田
中
広
美
）

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.115

夏バテに効く！！ たて☆りえ

岩
手
県
大
船
渡
市
の
五
葉

山
南
麓
附
近
の
伝
承
。

　

月
に
一
度
、
園
長
先
生
や
卒

園
児
の
お
母
様
方
が
協
力
し
、

幼
稚
園
で
お
野
菜
市
を
開
催
し

て
お
り
ま
す
。

　

幼
稚
園
の
お
母
様
に
よ
り
ま

す
と
、
ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
お

野
菜
は
う
っ
か
り
腐
っ
て
し
ま

う
の
に
、
幼
稚
園
で
買
っ
た
お

野
菜
は
冷
蔵
庫
に
ど
ん
な
物
が

残
っ
て
い
る
か
な
ど
に
も
気
を

付
け
て
大
事
に
食
べ
て
い
る
の
だ
そ
う
で

す
。
野
菜
嫌
い
な
子
供
も
幼
稚
園
で
買
っ
た

野
菜
だ
け
は
、
食
べ
て
く
れ
る
と
い
う
お
話

も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　

こ
ち
ら
の
幼
稚
園
で
は
、
給
食
の
お
米
、

そ
し
て
玉
葱
、
人
参
、
じ
ゃ
が
い
も
と
い
っ

た
食
材
は
、
全
て
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
で
作
ら

れ
た
物
を
取
り
入
れ
て
下
さ
っ
て
い
ま
す
。

　

先
日
は
、
自
然
農
法
普
及
員
の
方
を
お
招

き
し
て
お
話
を
伺
い
、
農
家
さ
ん
が
時
間
、

労
力
、
愛
情
を
か
け
て
作
っ
て
下
さ
っ
て
い

る
こ
と
も
分
か
り

ま
し
た
し
、
食
育

だ
け
で
な
く
、
知

ら
な
い
間
に
躾

（
し
つ
け
）
も
さ

れ
て
い
る
事
が
分

か
り
、
と
て
も
あ

り
が
た
く
思
い
ま

し
た
。

消費者の声
大
阪
府
よ
り

月
に
一
度
の
お
野
菜
市
が
楽
し
み

月
に
１
度
の
野
菜
市

温
故
知
新

自
然
暦

農
事
暦
「
夏
の
土
用
に
入
っ
て

ホ
ト
ト
ギ
ス
が
鳴
く
と
豊
作
」

伝

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

　自然農法でカボス栽培を始め
て 20 年以上になります。安心し
て食することができるカボスの生
産に心がけています。春にカボス
の花が咲く頃には、甘酸っぱい香
りが果樹園一杯に漂い、心身共に
癒される思いがします。

カボス
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

竹
田
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　８月１日～８月29 日

発送期間　９月6 日頃

値　　段　1,900 円（消費税込、送料別）

限定数量　50 箱

発送形態　４kg 箱
　　　　　（３ケースまで１梱包発送可）

支払方法　郵便振替用紙を商品お届け翌月10 日頃郵送

大
分
県
か
ら 生産者の石川さん

自

　安全で美味しいブドウづくりを
目指し10 年になります。緑肥や
油かすなどを利用して栽培してい
ます。皆様のご注文をお待ちして
います。

巨峰
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

佐
賀
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　８月１日～８月18 日

発送期間　８月25 日頃

値　　段　2,500 円（消費税込、送料別）

限定数量　100 箱

発送形態　２kg 箱 ( クール便）
　　　　　（３ケースまで１梱包発送可）

支払方法　郵便振替用紙を商品お届け翌月10 日頃郵送

佐
賀
県
か
ら 生産者の井上さん

特

終了しました

終了しました
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産地直送

　その美味しさで全国的に名の知
れた鶴岡特産の茶豆（白山だだ
ちゃ）を自然農法一筋で栽培して
います。一般的な枝豆よりも風味
が良く、栄養価も抜群です。生産
者の女性２人が皆様の健康を願い
育てています。是非ご賞味下さい。

茶豆
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

鶴
岡
普
及
会

注文先　〒997-0813　山形県鶴岡市千石町13 - 54　小林けい子
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  FAX（0235）22 -  4460  ／ TEL　同左

注文期間　８月１日～８月30 日頃
発送期間　８月１日～随時
値　　段　1,200 円（消費税込、送料別）
限定数量　なくなり次第　
発送形態　１kg ／箱単位（クール便）
支払方法　郵便振替用紙を同封

自

山
形
県
か
ら 生産者の小野寺さん（左）と小

林さん

（白山だだちゃ、甘露）

　千葉特産の落花生を自然農法
で栽培しました。旬の時期だけの
限定品です。その掘りたての生落
花生をご自宅で「ゆで落花生」に
して食べて下さい。ビールのつま
みや子供のおやつに、もってこい
の美味しさです。茹で方のコツ教えます。

生落花生
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

千
葉
中
央
普
及
会

注文先　〒266-0004　千葉県千葉市緑区平川町1541　清水孝夫・永嶋久一郎
　　　　　　　　　　　　　　　清水 (043)291 -  4353（FAX・ TEL）　永嶋 (043)291 -  4021（FAX・ TEL）

注文期間　８月１日～９月20 日

発送期間　８月20 日～９月25 日

値　　段　2,730 円／３kg

               1,890 円／２kg（消費税込、送料別）

限定数量　なくなり次第

発送形態　2kg 箱、３kg 箱（水洗い、バラ詰め）

支払方法　郵便振替用紙を同封

千
葉
県
か
ら 生産者の清水さんと永嶋さん

ゆで落花生用自

　梨をつくり始めて 20 数年。ほ
とんど毎日梨園へ足を運び、木の
剪定、誘引、受粉、摘果等々の作
業を１年中やっています。大変手
間のかかる作物です。一番美味し
い完熟の食べ頃に収穫し、お届け
しますので、是非ご賞味ください。　　

梨
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法

松
任
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　８月１日～９月上旬

発送期間　８月18 日頃～９月上旬

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）
　　　　　 4,200 円（北海道）　4,600 円（沖縄）

限定数量　収穫が終わり次第

発送形態　5kg 箱（4L ～ LA）

支払方法　郵便振替用紙を同封

石
川
県
か
ら

消費税込
送料込

（新水、幸水、豊水）

生産者の皆さん

特

「自分が食べたいものを作る、そ
の思いで育てたものはお客様から
も支持される」との考え方で、安
全と美味しさにこだわって栽培し
ています。今年は不作気味ですが、
雨が少ない分、美味しい巨峰が出
来そうです。

巨峰
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　８月上旬～８月20 日

発送期間　８月中旬～

値　　段　3,300 円（消費税込、送料別）

限定数量　50 箱

発送形態　２kg 箱（５～７房）
　　　　　（３箱まで１個口可能）

支払方法　郵便振替用紙を同封

和
歌
山
県
か
ら

特

生産者の江端さん

終了しました

終了しました

終了しました

終了しました



ナ
ス
の
冷
製

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20 分 36kca l 1.4 g( １人分 ) ( １人分 )

　
「
ナ
ス
」
と
い
う
名
前
の
由
来
は
諸

説
あ
る
よ
う
で
す
が
、「
成
す
」
と
い

う
言
葉
を
連
想
さ
せ
る
た
め
か
、
昔
か

ら
縁
起
の
よ
い
野
菜
と
し
て
親
し
ま
れ

て
き
ま
し
た
。

　

ナ
ス
の
皮
の
紫
色
は
、
ナ
ス
ニ
ン
と

い
う
色
素
で
、
皮
ご
と
食
べ
る
こ
と
に

よ
っ
て
動
脈
硬
化
や
脳
梗
塞
を
防
ぐ
作

用
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ナ
ス

ニ
ン
は
水
に
溶
け
や
す
い
性
質
を
持
っ

て
い
る
た
め
、
油
で
炒
め
る
こ
と
で
流

出
を
防
ぐ
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま
た
、

旬
の
野
菜
に
は
、
そ
の
季
節
の
体
の
不

調
を
整
え
る
働
き
が
あ
り
、
ナ
ス
な
ど

の
夏
野
菜
の
多
く
は
、
体
を
内
側
か
ら

冷
や
し
て
く
れ
る
役
目
が
あ
り
ま
す
。

夏
バ
テ
対
策
に
最
適
な
ナ
ス
料
理
を
活

用
し
て
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

●ナス　　　　　　 2 本
●トマト　　　　　 1 個
●エリンギ　　　　  50g
●大葉、ミョウガ　  適宜

〈土佐酢ゼリー〉
●板ゼラチン　　　 1 枚
●かつおぶしパック（小）
　　　　　　　　　 1 袋
●薄口しょうゆ  大さじ 2
●酢・みりん
          各大さじ1 と1/ 2
●水                   100cc

「材料」
（４人分）

　つ く り 方

’の

栄
養
士

①ナスは縦に 4 ～ 6 等分、エリンギは食べやすい
　大きさに切り、フライパンで蒸し焼きにする。
②トマトは食べやすい大きさに切って皿に並べ、そ
　の上に①を並べる。
③大葉、ミョウガを飾り、土佐酢ゼリーをかける。

　< 土佐酢ゼリー>
①板ゼラチンは水につけて、ふやかしておく。鍋に
　水、みりん、しょうゆ、酢を合わせて煮立てる。
②煮立ったところにかつお節を加え、2 分たったら
　濾す。そこへふやかした板ゼラチンを加えて煮
　溶かす。
③粗熱をとった後、冷蔵庫に入れ冷し固める。

土
佐
酢
ゼ
リ
ー
か
け


