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オ
ク
ラ
の
若
い
株
に

咲
く
一
番
花
は
、
そ
の

実
が
小
さ
い
う
ち
に
摘
み
取
り
ま
す
。
こ

れ
に
よ
り
栄
養
が
株
の
生
長
に
ま
わ
り
、

オ
ク
ラ
が
大
き
く
育
ち
ま
す
。

栽
培
編

67
s t e p

ネ
バ
ネ
バ
が
独
特
の
食
感
を
生
む

オ
ク
ラ
は
、
ア
フ
リ
カ
北
部
原
産
の

高
温
多
湿
を
好
む
野
菜
で
す
。
ま
た

病
害
虫
に
も
比
較
的
強
く
、
日
本
の

夏
場
に
は
適
し
た
特
徴
を
備
え
て
い

ま
す
。

オ
ク
ラ
は
、
直
根
が
長
く
伸
び
る

た
め
、
苗
を
定
植
す
る
よ
り
直
播
き

の
方
が
適
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、

収
穫
期
間
の
長
い
「
島
オ
ク
ラ
」
と

い
う
品
種
を
栽
培
し
ま
す
。

オクラをつくろう
種
ま
き

4
2512

発
芽

5
20

　オクラの種子は皮が固く発芽
しにくいので、１～２日浸水し
てから種まきをします。

　指を使い筋播き用の溝をあけ
ます。

溝
に
３
㎝
間
隔
で
種
を

播
い
て
い
き
ま
す
。

適度な湿り気を保つ
ように水やりを欠かさ
ず苗を育てます。

開
花
後
１
週
間
で
結
実
し
ま
す
。

株
づ
く
り

7
16

6
2

34

56

実
を
摘
み
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
こ
れ
も
美
味

し
く
頂
き
ま
し
ょ
う

種
ま
き
後
に
指
で
摘
む

よ
う
に
し
て
覆
土
し
、
最

後
に
手
の
平
で
土
を
軽
く

お
さ
え
ま
す
。

発
芽
後
の
約
１
ヶ
月
で
一
番
花
が
咲
き
ま
す
。

6
28

　株がしっかりしてきたら、
間引きを行い、残った株に支
柱を立てます。

種
ま
き
後
１
週
間
ほ

ど
で
発
芽
し
ま
す
。
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Q&A自然農法で家庭菜園　何でも相談室

Ｑ
ダ
ン
ゴ
虫
が
野
菜
を
か
じ
っ
て
困
っ

て
い
ま
す
。
ど
う
し
た
ら
い
い
で

し
ょ
う
か
。

Ａ
ダ
ン
ゴ
虫
は
、
通
常
、
野
菜
に
あ
ま

り
被
害
を
与
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
見
た
目
が
気
持
ち
よ
く
な
い
の
で
、

不
快
な
虫
の
仲
間
に
入
っ
て
い
ま
す
。
ダ

ン
ゴ
虫
は
普
段
、
落
葉
や
野
菜
ク
ズ
等
を
食

べ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
食
物
特
性
か
ら
ダ

ン
ゴ
虫
の
被
害
で
困
っ
て
い
る
時
に
は
、
餌

に
な
り
そ
う
な
野
菜
の
残・
・さ
や
落
葉
、
除
草

し
た
草
等
を
畑
に
放
置
し
な
い
こ
と
が
重
要

に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
野
菜
の
新
芽
を
食
べ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ダ
ン
ゴ
虫
が
多
く
発

生
す
る
野
菜
に
は
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
筆
頭
に

キ
ャ
ベ
ツ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
イ
ン
ゲ
ン
等

が
あ
り
ま
す
。

ダ
ン
ゴ
虫
は
日
向
を
嫌
い
、
特
に
暑
い
時

に
は
落
葉
や
野
菜
ク
ズ
の
裏
に
隠
れ
て
潜
ん

で
い
ま
す
か
ら
、
そ
れ
ら
の
も
の
を
持
ち
上

げ
て
退
治
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

ダ
ン
ゴ
虫
の
好
む
野
菜
を
「
お
と
り
」
と
し

て
利
用
し
退
治
し
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

ダ
ン
ゴ
虫
を
一
掃
す
る
た
め
に
は
、「
カ

ボ
チ
ャ
」
を
利
用
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

半
分
に
切
っ
た
カ
ボ
チ
ャ（
種
は
取
り
除
く
）

を
庭
に
ふ
せ
て
置
い
て
お
く
と
、
ダ
ン
ゴ
虫

が
び
っ
し
り
と
集
ま
り
、
穴
を
掘
っ
て
住
み

着
き
ま
す
。数
日
後
、カ
ボ
チ
ャ
ご
と
ビ
ニ
ー

ル
袋
に
入
れ
て
し
ま
え
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。

こ
の
他
、
雑
草
は
き
れ
い
に
抜
く
、
土
の

上
に
枯
れ
た
下
葉
等
を
残
さ
な
い
、
地
表
面

に
日
光
が
当
り
乾
い
て
い
る
状
態
を
保
つ
等

の
方
法
も
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

自然農法の家庭菜園に関する質問は下記の相談室でハガキにて受付けています。
相談室　〒 410-2311
静岡県伊豆の国市浮橋 1606 番地 2

家庭菜園相談室まで

kitchen garden 家庭菜園

適期カレンダー
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種まき収穫

月

自
然
農
法
を
家
庭
菜
園
で
学
ぶ
通
信
講
座

資料請求は
通信講座係
まで

Ｔ
Ｅ
Ｌ　

０
５
５
８
（
79
）
１
１
２
４

Ｆ
Ａ
Ｘ　

０
５
５
８
（
79
）
１
１
２
０

7
30

実
の
付
け
根
か
ら
剪
定
は
さ

み
で
収
穫
し
ま
す
。

畝
幅

２
〜
３
m

株
間

１
〜
１
・
５
m

混
作

ネ
ギ
（
病
害
抑
制
）

前
作　

小
麦
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

　
　
　

ダ
イ
コ
ン

※栽培日はすべて大仁農場
での実施日を基本にしてい
ます。地域によって播種や
定植時期が異なります。

生長を見守る8
5

こ
こ
ま
で
し
っ
か
り
と
生
長
で
き

れ
ば
、
収
穫
ま
で
敷
き
草
で
覆
っ
た

表
土
が
乾
燥
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
な
が
ら
見
守
り
ま
し
ょ
う
。 収

穫

　島オクラは 10 ～ 15㎝に生長すれば
収穫のサインです。普通のオクラは６～
７㎝で収穫します。

自家採種の方法

収
穫
せ
ず
に
サ
ヤ
が
茶
色
く
な
る
ま

で
畑
に
残
し
て
か
ら
刈
取
り
ま
す
。

　皮を剥いて種を取
出して乾燥させま
す。写真の種は島オ
クラです。

9
10

　

夏
場
の
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に

敷
き
草
を
畝
全
体
に
敷
き
ま

す
。
晴
天
が
続
く
よ
う
だ
と
、

適
度
に
水
や
り
を
行
い
な
が
ら

生
長
を
助
け
ま
し
ょ
う
。
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technology 美味しい野菜の見分け方と作り方

◆
見
分
け
方
◇

　

ダ
イ
コ
ン
に
は
側
根
（
エ

ク
ボ
の
よ
う
に
窪
ん
だ
部
分

か
ら
生
え
て
い
る
細
い
根
）

が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
か
ら
養

水
分
を
吸
収
し
ま
す
が
、
こ

の
側
根
が
等
間
隔
に
並
び
、

表
皮
に
ツ
ヤ
が
あ
り
、
真
直

ぐ
に
伸
び
て
い
る
ダ
イ
コ
ン

は
甘
く
、
水
々
し
く
、
軟
ら

か
い
で
す
。
こ
の
よ
う
な
ダ
イ
コ
ン
は

葉
を
取
り
外
し
て
、
外
側
か
ら
順
番
に

並
べ
て
み
る
と
、
最
初
は
小
さ
く
、
次

第
に
大
き
く
な
り
、再
び
小
さ
く
な
る
、

放
物
線
を
描
き
ま
す
。
ま
た
、
葉
脈
は

同
じ
位
置
か
ら
左
右
対
称
に
発
生
し
ま

す
。お

い
し
い
理
由
：
ダ
イ
コ
ン
は
胚
軸

（
葉
と
根
の
間
の
部
分
）
が
肥
大
し
た

も
の
で
す
。
側
根
は
子
葉
が
展
開
し
た

方
向
か
ら
発
生
し
ま
す
が
、
発
芽
と
そ

の
後
の
生
育
が
順
調
だ
と
、
側
根
が
等

間
隔
に
な
り
、
表
皮
は
光
沢
が
あ
り
ま

す
。
逆
に
、
側
根
の
間
隔
が
バ
ラ
バ
ラ

な
場
合
は
、
狭
い
部
分
は
そ
の
生
育
期

間
の
条
件
が
悪
か
っ
た
証
拠
で
す
。
ダ

イ
コ
ン
は
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
ツ
ヤ

を
失
い
、
硬
く
、
辛
く
な
り
ま
す
。
な

お
、
美
味
し
い
ダ
イ
コ
ン
で
も
葉
に
近

い
部
分
は
甘
く
、
根
に
近
い
部
分
は
辛

く
な
り
ま
す
。

ダ
イ
コ
ン
の
葉
と
根
は
連
動
し
て
生

長
し
ま
す
。ダ
イ
コ
ン
が
順
調
に
伸
長
・

肥
大
す
る
と
、
葉
の
大
き
さ
は
小
〜
大

〜
小
へ
と
放
物
線
を
描
く
よ
う
に
生
長

し
ま
す
。
ま
た
、
葉
脈
間
は
等
間
隔
に

な
り
、
左
右
対

称
と
な
り
ま
す
。

ダ
イ
コ
ン
の
種
子
を
観
察
す
る
と
、

硬
く
、
細
長
い
紡
錘
形
の
鞘
の
中
に
５

〜
６
粒
の
種
子
が
入
っ
て
い
ま
す
。
他

の
ア
ブ
ラ
ナ
科
野
菜
は
鞘
が
は
じ
け

て
、
種
子
が
分
散
さ
れ
ま
す
が
、
ダ
イ

コ
ン
は
鞘
の
ま
ま
地
面
に
落
ち
ま
す
。

こ
の
種
子
形
成
方
法
が
ダ
イ
コ
ン
を
１

穴
に
５
〜
６
粒
播
く
一
つ
の
理
由
で

す
。
し
か
し
、
そ
の
ま
ま
で
す
と
、
ダ

イ
コ
ン
が
細
く
な
る
た
め
、
間
引
き
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
ダ
イ
コ
ン
は
発
芽

初
期
の
生
育
は
弱
く
、１
本
で
あ
る
と
、

根
を
土
壌
中
に
深
く
伸
ば
す
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
５
〜
６
粒
で
播
く
と
、
互

い
に
助
け
合
っ
て
、
根
を
深
く
伸
ば
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ダ
イ
コ
ン
を
１
穴
に
１
粒
と
５
〜
６

粒
で
播
き
、
生
育
や
味
を
較
べ
て
み
る

と
、
１
粒
播
き
に
較
べ
て
５
〜
６
粒
播

き
は
発
芽
と
そ
の
後
の
生
育
が
良
く
、

味
も
甘
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。ま
た
、

春
ダ
イ
コ
ン
を
栽
培
し
た
畑
に
連
作
で

秋
ダ
イ
コ
ン
を
栽
培
す
る
と
、
生
育
が

旺
盛
で
甘
く
な
り
ま
す
。

　

ダ
イ
コ
ン
を
播
く
畑
は
、
有
機
物

の
少
な
い
場
所
を
選
び
ま
す
。
20
㎝
程

度
よ
く
耕
し
ま
す
が
、
耕
し
た
直
後
は

土
壌
微
生
物
が
か
く
乱
し
て
い
ま
す
の

で
、
１
週
間
放
置
し
て
土
壌
微
生
物
相

を
安
定
さ
せ
ま
す
。

い
よ
い
よ
、
種
ま
き
で
す
。
畝
間
60

㎝
×
株
間
20
㎝
、
１
穴
に
５
〜
６
粒
を

播
き
ま
す
。
１
ヶ
所
に
一
斉
に
株
立
ち

し
て
き
ま
す
の
で
、
３
回
に
分
け
て
間

引
き
ま
す
。
生
育
の
悪
い
株
や
形
の
悪

い
株
は
素
直
に
生
育
し
な
い
た
め
、
辛

い
ダ
イ
コ
ン
に
な
り
ま
す
の
で
、
ま
ず

取
り
除
き
ま
す
。

第
１
回
目
は
本
葉
１
枚
目
の
頃
に
子

葉
の
形
が
良
く
、
生
育
の
旺
盛
な
３
本

を
残
し
て
間
引
き
ま
す
。
第
２
回
目
は

本
葉
３
〜
４
枚
頃
に
２
本
を
残
し
、
本

葉
６
〜
７
枚
の
頃
に
１
本
を
残
し
間
引

き
ま
す
。
収
穫
は
播
種
後
60
〜
70
日
が

目
安
で
、
こ
れ
以
上
日
数
が
経
過
す
る

と
生
育
が
進
み
ダ
イ
コ
ン
の
中
に「
す
」

が
入
り
ま
す
。
た
だ
し
、
12
月
上
旬
以

降
に
収
穫
期
を
迎
え
る
ダ
イ
コ
ン
は
温

度
の
低
下
に
伴
っ
て
生
育
を
止
め
ま
す

の
で
、
ワ
ラ
な
ど
で
周
り
を
囲
う
凍
害

防
止
対
策
を
行
え
ば
春
先
ま
で
収
穫
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ダ
イ
コ
ン
は
肥
料
分
の
少
な
い
荒
地

で
も
良
く
育
ち
ま
す
。
逆
に
、
有
機
物

や
肥
料
分
が
多
い
と
、
枝
根
の
原
因
と

な
り
、
辛
く
、
硬
く
な
り
ま
す
。

種
子
形
成
か
ら
学
ぶ
種
の
ま
き
方

◆
作
り
方
◇

農学博士　木嶋利男

（種まき、間
引き、連作）ダイコン
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network 全国自然農法ネットワーク

有機農業参入・新規就農まるごと
相談会が、７月 21 日に大仁農場

と研修センターで開催されました。当
日は新規就農希望者など約 60 名が参
加、農場見学や事例発表会の後、有機
農産物の試食会で交流を温め、希望者
には担当者が就農に関する個別相談を
受付けました。

新規就農まるごと
相談会を開催

７月、富山県で第３回北陸・関西
合同稲作研修会が開催されまし

た。特に今年は農家の自発的な取り組
みで紹介出来ない程の事例が集まり、
これにより

第３回合同研修会と
交流会を開催

□
富
山
県

７月に、かがわ有機ネットワーク
が初の主催で有機農業セミナー

を開催しました。四国四県から参加し
た生産者は、よしむら農園他を視察
し、100 名が参加した木嶋博士の講演
では、9割の方から参考になったとの
反響を頂きました。

生産者のほ場見学と
有機農業セミナー

道内全域の生産者や流通業者らが
名寄研究農場に集まり、木嶋理

事の講演、研究ほ場視察、交流会など
を行いました。参加者は、ほ場で様々
な栽培技術を学び、本音で意見交換や
情報交換が行え、思いがけない気づき
が得られたようです。

自然農法の全道研修
会を開催

安全安心な食品への意識の高まり
に伴い、農業界でも自然農法が

注目されるようになってきました。「現
代農業（農文協）」や「aff（農水省）」
などの農業雑誌に自然農法技術や創始
者岡田茂吉氏について取り上げられて
いますのでお読みください。

有機農業への新規参入
相談窓口はこちらまで

0558（79）1133
MOA自然農法文化事業団　参入相談窓口

Organic Farming Movements 有機農業の動き
国
の
有
機
農
業
基
礎
デ
ー
タ

作
成
事
業
が
は
じ
ま
る

有
機
農
業
へ
の
「
参
入
促
進
事
業
」
や

「
普
及
啓
発
事
業
」
の
継
続
に
加
え
、
本

年
７
月
よ
り
新
規
事
業
と
し
て
、
有
機
農

業
の
実
態
把
握
の
た
め
の
「
有
機
農
業
基

礎
デ
ー
タ
作
成
事
業
」（
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農

法
文
化
事
業
団
）
と
「
有
機
農
業
標
準
栽

培
技
術
指
導
書
作
成
事
業
」（
日
本
土
壌

協
会
・
自
然
農
法
国
際
研
究
開
発
セ
ン

タ
ー
・
微
生
物
応
用
技
術
研
究
所
）
が
は

じ
ま
り
ま
し
た
。

基
礎
デ
ー
タ
作
成
事
業
は
、
全
国
約

２
８
０
万
戸
の
農
業
者
の
中
か
ら
、
有
機

農
業
の
生
産
者
を
把
握
を
す
る
た
め
の
調

査
事
業
で
す
。
６
月
に
は
大
仁
農
場
に
お

い
て
全
国
自
然
農
法
普
及
員
研
修
会
が
行

わ
れ
、
農
水
省
の
担
当
官
を
迎
え
て
調
査

員
業
務
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　

こ
の
事
業
は
、
７
〜
10
月
に
有
機
農
家

の
戸
数
調
査
を
行
い
、
そ
の
中
か
ら
抽
出

さ
れ
た
６
０
０
戸
を
対
象
に
11
〜
12
月
に

二
次
調
査
を
、
来
年
１
〜
２
月
に
ま
と
め

作
業
と
戸
数
調
査
の
継
続
を
行
い
、
３
月

に
は
東
京
で
結
果
報
告
会
が
行
わ
れ
る
計

画
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　農水省から担当官を迎え、基礎デー
タ作成事業の説明が行われた。

北
陸
・
関
西
稲
作
研
修
会

□
香
川
県

か
が
わ
有
機
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

お
知
ら
せ

□
北
海
道

名
寄
研
究
農
場

□
静
岡
県

大
仁
農
場

今年で３年目の岡田茂吉哲学を
テーマにしたゼミで、自然農法

によるプランター栽培を実践。学生た
ちからは「土に触れることがこんなに
楽しいとは思わなかった」などの感想
がありました。その後の生育状況につ
いては学生たちが写メールで教授に報
告しています。

ゼミで岡田茂吉哲学
を学ぶ

□
宮
城
県

東
北
福
祉
大
学

然農法を特集
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北
海
道
空
知
郡
中
富
良
野
町
は
、
北
海
道

の
中
央
部
で
あ
る
富
良
野
盆
地
に
位
置
し
、

年
間
１
２
０
万
人
の
観
光
客
が
訪
れ
る
ラ
ベ

ン
ダ
ー
畑
が
有
名
で
す
。
農
産
物
で
は
、
メ

ロ
ン
、
ニ
ン
ジ
ン
、
タ
マ
ネ
ギ
、
ア
ス
パ
ラ
、

ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
コ
メ
な
ど
が
生
産
さ
れ
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
こ
の
中
富
良
野
町
で
メ
ロ

ン
を
栽
培
し
て
い
る
坂
本
正
男
さ
ん
の
事
例

を
紹
介
し
ま
す
。

□
連
作
年
数
と
収
量

メ
ロ
ン
（
ル
ピ
ア
レ
ッ
ド
）
を
自
然
農
法

の
連
作
で
栽
培
し
て
い
ま
す
。
連
作
年
数
は

ほ
場
で
異
な
り
、
11
、
10
、
８
、７
、５
お
よ

び
２
年
目
の
６
種
類
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ほ
場

面
積
は
14
、
14
、
55
、
22
、
16
お
よ
び
16
ａ

で
す
。

　

収
量
に
つ
い
て
は
10
ａ
あ
た
り
慣
行
栽
培

が
２
・
５
ｔ
で
あ
る
の
に
対
し
、
自
然
農
法

が
２
・
３
ｔ
と
ほ
と
ん
ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。

□
病
害
虫
対
策

　

慣
行
栽
培
を
実
施
し
て
い
る
と
き
に
は
、

連
作
に
よ
り
土
壌
病
害
が
発
生
し
て
大
変
苦

労
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
自
然
農
法
で
連
作

す
る
と
、
べ
と
病
な
ど
一
部
を
除
い
て
、
病

気
は
３
年
目
で
ほ
と
ん
ど
発
生
し
な
く
な
り

ま
し
た
。
た
と
え
、
葉
に
病
斑
の
よ
う
な
も

の
が
観
察
さ
れ
て
も
、
次
の
葉
に
は
感
染
せ

ず
回
復
し
て
き
ま
す
。
連
作
す
る
こ
と
で
土

壌
微
生
物
の
働
き
が
目
に
見
え
て
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
、
自
信
を
持
っ
て
実
施
面
積

を
拡
大
し
て
き
ま
し
た
。

　

ハ
ダ
ニ
は
市
販
さ
れ
て
い
る
天
敵
の
チ
リ

カ
ブ
リ
ダ
ニ
（
商
品
名
：
ス
パ
イ
デ
ッ
ク

ス
）
を
適
期
に
活
用
す
る
こ
と
で
抑
え
て
い

ま
す
。
一
方
、
ア
ブ
ラ
ム
シ
な
ど
に
対
す
る

こ
ま
め
な
対
応
は
、
収
穫
が
始
ま
る
と
で
き

な
く
な
る
の
で
、
後
半
の
発
生
に
は
苦
労
し

て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
ハ
ウ
ス
間
の
通
路
に

生
え
て
き
た
草
を
そ
の
ま
ま
残
す
こ
と
で
、

ア
ブ
ラ
ム
シ
な
ど
が
ハ
ウ
ス
内
に
侵
入
し
に

く
い
こ
と
を
経
験
か
ら
確
認
し
て
い
ま
す

が
、
草
が
伸
び
す
ぎ
る
と
風
通
し
が
悪
く
な

る
な
ど
の
弊
害
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
草
を
刈

り
取
っ
た
場
合
、
ハ
ウ
ス
内
に
害
虫
が
移
動

す
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
る
の
で
、
刈
り
取
る

タ
イ
ミ
ン
グ
の
工
夫
が
必
要
で
す
。
農
薬
を

使
わ
な
い
こ
と
か
ら
、
生
育
期
間
中
に
病
害

虫
を
早
く
発
見
で
き
る
よ
う
、
作
物
の
葉
色

や
生
育
、
周
辺
の
草
に
お
け
る
害
虫
発
生
状

況
を
よ
く
観
察
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

□
土
づ
く
り

　

３
年
目
の
頃
に
エ
ン
バ
ク
を
緑
肥
と
し
て

導
入
し
ま
し
た
が
、
実
施
面
積
の
拡
大
に

伴
っ
て
、
エ
ン
バ
ク
の
播
種
時
期
ま
で
に
ほ

場
の
後
片
付
け
が
終
わ
ら
な
く
な
り
ま
し

た
。
そ
の
た
め
、
そ
の
後
は
実
施
し
な
く
な

り
ま
し
た
が
、特
に
問
題
は
な
い
よ
う
で
す
。

資
材
は
保
証
成
分
が
窒
素
５
％
、
リ
ン
酸

８
％
お
よ
び
カ
リ
４
％
の
ボ
カ
シ
を
購
入
し

て
使
用
し
て
い
ま
す
。
施
用
量
は
、
５
年
前

く
ら
い
ま
で
多
く
、
10
ａ
あ
た
り
１
５
０
㎏

で
し
た
が
、
年
々
少
し
ず
つ
減
ら
し
て
、
現

在
は
１
０
０
㎏
に
し
て
い
ま
す
。
以
前
は
、

葉
色
が
濃
く
な
り
株
が
暴
れ
る
感
じ
が
あ
り

ま
し
た
。
し
か
し
現
在
は
、
葉
色
は
落
ち
着

き
、
収
穫
期
の
樹
勢
も
治
ま
っ
て
き
て
株
の

状
態
は
か
え
っ
て
良
く
、
収
量
も
あ
ま
り
変

わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
も
う
少
し
資

材
を
減
ら
し
て
も
大
丈
夫
で
は
な
い
か
と

思
っ
て
い
ま
す
。

メ
ロ
ン
栽
培
で
は
通
常
ハ
ダ
ニ
、
ア
ブ
ラ

ム
シ
、
つ
る
枯
病
、
う
ど
ん
こ
病
、
ネ
コ
ブ

セ
ン
チ
ュ
ウ
等
多
く
の
病
害
虫
が
問
題
と
な

り
、
薬
剤
の
使
用
な
し
で
は
収
穫
は
困
難
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

坂
本
さ
ん
は
天
敵
や
草
の
管
理
を
工
夫
す

る
こ
と
で
害
虫
被
害
を
抑
え
、
病
気
が
出
て

も
連
作
す
る
こ
と
で
三
年
目
に
は
問
題
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。
土
壌
の
微
生
物
も
含
め
た

生
態
系
が
安
定
し
て
い
る
為
と
考
え
ら
れ
ま

す
が
、
通
常
よ
り
も
施
肥
量
を
抑
え
て
き
た

こ
と
も
関
係
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

research 連作のススメ

メロン

坂
本
正
男
さ
ん
の
事
例

北
海
道
◆
旭
川
普
及
会 アブラムシの天敵であるテントウムシの蛹
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地元スーパーに
新鮮な地場野菜を

かくだストア宇出津店の自然農法専用売場。
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12
年
ほ
ど
前
、
小
学
校
の
先
生
を
早

期
退
職
し
た
ば
か
り
で
、
長
年
で
き
な

か
っ
た
家
事
に
専
念
し
よ
う
と
思
っ
て

た
矢
先
の
こ
と
だ
っ
た
。
知
人
か
ら
婦

人
会
長
を
頼
ま
れ
、
ど
う
し
て
も
断
り

き
れ
ず
に
引
き
受
け
る
こ
と
に
な
っ
た

山
岸
貴
さ
さ
ん
は
、
そ
こ
で
自
然
農
法

と
出
会
う
。
同
じ
婦
人
会
の
障
子
文
子

さ
ん
が
長
年
に
わ
た
り
自
然
農
法
を
続

け
て
き
た
農
家
の
主
婦
だ
と
知
り
、
そ

の
話
し
を
聞
い
て
い
る
う
ち
に
、
こ
の

農
業
が
自
分
に
合
っ
て
い
る
と
直
感
し

て
の
こ
と
だ
っ
た
。

　

も
っ
と
も
、
最
初
は
本
当
に
何
も
使

わ
ず
に
で
き
る
の
か
疑
心
暗
鬼
だ
っ

た
。
し
か
し
自
分
の
直
感
を
信
じ
、
言

わ
れ
た
通
り
に
土
づ
く
り
を
す
る
と
、

ド
ン
ド
ン
畑
の
状
態
が
良
く
な
っ
て
い

く
の
に
驚
か
さ
れ
た
。
さ
ら
に
、
最
初

の
う
ち
は
「
私
が
う
ま
く
作
っ
て
や
ろ

う
」
と
力
ん
で
い
た
の
が
、徐
々
に
「
自

然
の
お
手
伝
い
を
し
よ
う
」
と
思
え
る

よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
日
々
心
穏
や
か

に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
、
人
間
関
係

も
よ
り
良
い
も
の
に
な
っ
た
と
い
う
。

　

毎
日
の
よ
う
に
何
か
を
発
見
す
る
自

　

能
登
町
の
宇
出
津
公
民
館
で
毎
月
開
か
れ
る

勉
強
会
。
自
分
た
ち
が
試
し
た
技
術
や
感
じ
た

こ
と
な
ど
が
自
由
に
語
ら
れ
、
全
員
が
そ
れ
を

熱
心
に
メ
モ
し
て
い
た
。

　山岸貴ささんとご主人の満さん。今は共に退職し、田んぼを
担当する満さんは貴ささんの良き理解者だ。

　貴ささんに自然農法の楽しさを伝授してくれた
障子文子さん。今はその奥深さを共感する仲間だ。
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special 地場流通

然
農
法
に
貴
さ
さ
ん
は
夢
中
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
。
最
初
は
自
分
た
ち
家
族
だ

け
の
分
と
考
え
て
い
た
の
に
、
気
が
つ

け
ば
近
所
に
配
っ
て
も
食
べ
き
れ
な
い

野
菜
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
。

実
は
、
こ
こ
能
登
普
及
会
に
は
、
貴

さ
さ
ん
の
よ
う
に
退
職
後
の
楽
し
み
に

家
庭
菜
園
か
ら
自
然
農
法
を
始
め
た
生

産
者
が
大
勢
参
加
し
て
い
る
。
多
く
が

老
後
の
楽
し
み
を
そ
の
ま
ま
膨
ら
ま
せ

出
荷
農
家
に
な
っ
た
人
た
ち
で
、
実
に

意
欲
的
だ
。
そ
し
て
、
そ
れ
を
さ
ら
に

加
速
さ
せ
た
の
が
地
場
流
通
だ
っ
た
。

出
荷
量
が
増
え
る
と
月
１
回
開
か
れ

る
勉
強
会
も
熱
気
を
帯
び
て
き
た
。
そ

れ
ぞ
れ
が
実
践
し
て
得
ら
れ
た
成
果
や

そ
れ
を
聞
い
て
試
し
た
結
果
な
ど
が

次
々
と
語
ら
れ
、
最
近
で
は
自
分
た
ち

が
行
う
地
産
地
消
を
能
登
の
街
づ
く
り

に
発
展
さ
せ
る
の
を
普
及
会
の
目
的
と

す
る
ま
で
に
な
っ
た
。

そ
ん
な
や
る
気
満
々
の
生
産
者
を
地

元
ス
ー
パ
ー
は
見
逃
さ
な
か
っ
た
。
自

分
た
ち
で
は
食
べ
き
れ
な
い
野
菜
を
露

天
で
販
売
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
10
年
ほ

ど
前
に
店
内
で
売
ら
な
い
か
と
「
か
く

だ
ス
ト
ア
」
の
社
長
が
誘
っ
て
く
れ
た

の
が
縁
だ
っ
た
。

「
専
用
コ
ー
ナ
ー
を
つ
く
り
、
特
売
会

も
行
っ
た
と
こ
ろ
、
明
ら
か
に
一
般
の

野
菜
と
売
れ
行
き
が
違
い
ま
す
。
地
場

の
安
全
な
新
鮮
野
菜
が
消
費
者
に
受
入

れ
ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
」（
角
田
専
務
）

と
、
徐
々
に
野
菜
売
場
の
顔
に
な
っ
て

い
っ
た
。
多
少
の
規
格
外
は
消
費
者
も

気
に
な
ら
な
い
よ
う
で
、「
で
き
れ
ば

す
べ
て
の
野
菜
を
地
場
の
自
然
農
法
で

ま
か
な
い
た
い
」（
同
専
務
）
と
言
う

ほ
ど
信
頼
関
係
を
強
め
て
い
る
の
だ
。

こ
の
よ
う
な
流
通
と
の
信
頼
関
係

は
、
大
き
な
相
乗
効
果
を
生
み
出
す
こ

と
に
な
っ
た
。
つ
く
る
喜
び
に
食
べ
て

も
ら
う
喜
び
が
加
わ
り
、
消
費
者
が
求

め
る
品
質
の
高
い
野
菜
の
出
荷
に
向
け

一
致
団
結
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
だ
。

貴
さ
さ
ん
は
３
年
前
に
耕
作
放
棄
地

を
借
り
て
新
た
な
自
然
農
法
ほ
場
を
ご

主
人
と
一
緒
に
開
拓
し
た
。
そ
こ
で
お

孫
さ
ん
が
遊
ぶ
姿
を
眺
め
な
が
ら
お
嫁

さ
ん
と
一
緒
に
畑
仕
事
を
す
る
の
が
好

き
だ
と
い
う
。
ゆ
っ
く
り
と
穏
や
か
な

時
間
が
能
登
の
山
間
に
流
れ
て
い
た
。

能
登
の
お
母
さ
ん
た
ち
が

や
る
気
満
々
で
つ
く
る

家
庭
菜
園
の
ス
ゴ
さ

山
岸
貴
さ
さ
ん
が

飼
っ
て
い
る
ミ
ツ
バ

チ
。
こ
れ
も
退
職
後
の

楽
し
み
の
ひ
と
つ
。

能登町

　

ス
ー
パ
ー
へ
の
出
荷
は
収
穫
で

き
た
時
い
つ
で
も
Ｏ
Ｋ
。
生
産
者

が
自
分
で
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
ま
で
運

び
、
納
品
書
を
添
え
て
置
い
て
お

け
ば
売
場
に
並
べ
て
く
れ
る
。

　

か
く
だ
ス
ト
ア
で
開
か

れ
た
自
然
農
法
の
特
売
市

は
買
い
物
客
で
大
盛
況
。

能登普及会
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テ
イ
シ
ョ
ウ
ソ
ウ
の
花
は
そ

の
名
前
や
由
来
が
不
明
で
、
お

ま
け
に
漢
字
表
記
も
わ
か
ら
な

い
謎
だ
ら
け
の
植
物
で
す
。
こ

の
花
は
、
大
仁
農
場
茶
畑
西
ク

ヌ
ギ
林
内
、
秋
の
山
野
草
花
畑

の
南
側
に
ま
と
ま
っ
た
群
落
を

形
成
し
て
い
ま
す
。

キ
ク
科
モ
ミ
ジ
ハ
グ
マ
属
テ

イ
シ
ョ
ウ
ソ
ウ
は
多
年
草
で
す
。

写
真
は
花
を
ア
ッ
プ
で
撮
り
ま

し
た
が
、
細
長
く
ね
じ
れ
の
あ

る
白
色
の
花
び
ら
が
５
枚
あ
り
、

直
径
１
・
５
か
ら
２
㎝
の
小
花
が
３
つ
集
ま
っ
て

い
て
15
枚
の
花
び
ら
で
一
つ
の
花
に
見
え
ま
す
。

こ
の
小
花
が
多
い
物
で
20
数
個
つ
い
た
も
の
は
見

事
な
も
の
で
す
。

こ
の
ゾ
ー
ン
を
秋
の
山
野
草
花
畑
と
呼
ぶ
の
に

は
、
そ
れ
な
り
の
秋
の
花
が
次
か
ら
次
へ
と
咲
き

乱
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。
９
月
の
お
わ
り
ご
ろ
に
、

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
色
の
花
が
咲
く
シ
ュ
ロ
ソ
ウ
や
、

10
月
か
ら
の
サ
ラ
シ
ナ
シ
ョ
ウ
マ
、
他
に
コ
ウ
ヤ

ボ
ウ
キ
、
ア

キ
ノ
キ
リ
ン

ソ
ウ
、
ツ
ル

ニ
ン
ジ
ン
と

飽
き
る
こ
と

が
あ
り
ま
せ

ん
。

秋
が
待
ち
遠
し
い

群
落
に
咲
く
花

５
枚
１
組
の
小
花
が
３
つ
集
ま
り
15
枚

の
花
び
ら
が
あ
る
よ
う
に
見
え
る
。

medical ソハスをめざして③

お
よ
そ
現
代
人
は
未
病
が
詰
め
込

ま
れ
た
「
袋
」
の
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
小
学
生
か
ら
動
脈
硬
化
が

始
ま
り
、
高
校
生
の
４
割
が
生
活
習

慣
病
予
備
軍
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
は
数

千
万
人
に
及
ぶ
国
民
病
と
な
り
ま
し

た
。一
つ
の
病
気
を
治
療
し
て
も
第
二
、

第
三
と
病
名
が
増
え
て
い
き
、
ギ
ュ
ウ

ギ
ュ
ウ
に
な
っ
た
袋
は
い
つ
か
破
裂
し

ま
す
。

一
方
、
心
の
健
康
も
実
に
危
う
い
状

態
で
す
。
小
学
生
の
12
人
に
１
人
、
中

学
生
の
４
人
に
１
人
が
う
つ
状
態
、
女

子
高
校
生
の
10
％
以
上
が
リ
ス
ト
カ
ッ

ト
を
し
、

自
殺
者

は
年
間

３
万
人
、

縁
故
を

絶
っ
た

無
縁
死

も
ほ
ぼ

同
数
に
の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。
様
々
な
悩

み
や
ス
ト
レ
ス
で
一
杯
に
な
っ
た
袋
を

背
負
い
な
が
ら
、
右
往
左
往
す
る
ば
か

り
で
す
。

日
本
は
健
康
な
長
寿
国
ど
こ
ろ
か
、

国
敗
れ
て
山
河
あ
り
、
死
屍
累
々
た
る

あ
り
様
な
の
で
す
。

「
目
を
覚
ま
し
て
！
こ
れ
が
本
当
の
文

明
国
な
の
？
」
と
揺
り
動
か
し
て
も

「
へ
え
、
そ
う
か
い
」「
仕
方
な
い
ね
」

と
誰
も
真
剣
に
取
り
合
っ
て
く
れ
ま
せ

ん
。
だ
っ
て
、
自
分
の
袋
の
管
理
で
手

一
杯
だ
か
ら
で
す
。

欧
米
人
と
比
べ
て
日
本
人
は
糖
尿

病
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
小
太
り
ま
で
い
か
な

い
う
ち
に
糖
尿
病
が
進
み
、
軽
症
で
も

心
筋
梗
塞
に
至
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

戦
前
は
糖
尿
病
は
極
め
て
マ
レ
な
疾
患

だ
っ
た
の
で
す
。
つ
ま
り
、
当
時
の
粗

食
生
活
が
糖
尿
病
発
症
を
防
い
で
く
れ

て
い
た
の
で
す
。
本
来
、
食
は
人
を
健

康
に
導
い
て
い
く
は
ず
で
す
が
、
不
健

康
な
食
を
楽
し
む
現
代
人
の
心
・
体
・

味
覚
は
な
か
な
か
改
善
で
き
ま
せ
ん
。

明
治
初
期
の
日
本
人
が
体
力
・
気

力
と
も
充
実
し
て
い
る
こ
と
を

証
明
し
た
の
が
ド
イ
ツ
か
ら
来
日
し
た

ベ
ル
ツ
医
師
で
し
た
。
肉
食
や
脂
っ
気

の
な
い
一
汁
一
菜
で
一
日
米
４
〜
５
合

を
平
ら
げ
、
車
夫
は
一
日
50
㎞
の
道
の

り
を
走
破
し
、
女
の
子
は
年
下
の
赤
ん

坊
を
何
時
間
も
お
ぶ
っ
て
遊
ん
で
い
ま

し
た
。
災
害
に
も
め
げ
な
い
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
の
強
さ
、
良
好
な
親
子
関
係
、

礼
儀
作
法
を
重
ん
ず
る
心
な
ど
現
代
に

失
わ
れ
た
も
の
が
そ
こ
に
あ
り
ま
す
。

本
来
人
間
は
「
健
康
の
器
」
で
あ
る

と
岡
田
茂
吉
先
生
は
表
現
し
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
同
時
に
、
明
治
以
降
に

日
本
人
が
不
健
康
の
道
を
た
ど
っ
て
い

く
こ
と
、
出
生
率
が
低
下
す
る
こ
と
、

内
臓
脂
肪
が
毒
性
を
発
揮
す
る
こ
と
、

元
気
そ
う
に
見
え
て
も
急
に
倒
れ
て
し

ま
う
人
や
精
神
を
病
む
人
や
若
者
な
の

に
老
人
の
よ
う
な
体
質
の
人
が
増
え
る

こ
と
な
ど
を
予
測
し
、
見
事
的
中
さ
せ

て
い
た
の
で
す
。

環境科学総合研究所　勝倉光德

健
康
の
器
は
「
ま
ぼ
ろ
し
〜
っ
」
？

と

え
る
ニ
ッ
ポ
ン

エムオーエー奥熱海クリニック院長　佐久間哲也
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し
か
も
、
そ
の
農
業
は
農
薬
や
化
学
肥

料
に
依
存
し
て
、
い
の
ち
を
育
む
業
か

ら
は
は
る
か
に
隔
た
っ
て
い
る
。

　

自
然
農
法
が
日
本
農
業
の
再
生
に
果

た
す
べ
き
役
割
の
大
き
さ
に
つ
い
て
は

こ
れ
ま
で
も
た
び
た
び
述
べ
て
き
た
。

終
戦
記
念
の
月
を
前
に
し
て
、
そ
れ
が

平
和
や
い
の
ち
の
創
造
へ
の
確
か
な
道

で
あ
る
こ
と
を
改
め
て
考
え
て
い
る
と

こ
ろ
で
あ
る
。

（
平
成
22
年
梅
雨
明
け
の
７
月
に
記
す
）

essay 種、いのち、を育てる ⑯

太
平
洋
戦
争
の
終
わ
り
を
告
げ

る
玉
音
放
送
を
大
人
た
ち
に
混

じ
っ
て
聞
い
た
の
は
小
学
校
に
入
学
す

る
前
年
の
暑
い
夏
の
こ
と
で
あ
っ
た
。

大
人
た
ち
が
ラ
ジ
オ
を
囲
ん
で
神
妙
に

座
る
最
初
の
場
面
か
ら
、
雑
音
に
い
ら

だ
ち
な
が
ら
よ
う
や
く
敗
戦
を
悟
り
沈

痛
な
雰
囲
気
に
包
ま
れ
る
ま
で
の
そ
の

と
き
の
光
景
を
鮮
明
に
思
い
起
こ
す
こ

と
が
で
き
る
。
子
供
心
に
不
安
な
気
持

ち
に
襲
わ
れ
て
、
い
た
た
ま
れ
ず
戸
外

に
飛
び
出
し
仰
ぎ
見
た
青
い
空
の
こ
と

も
忘
れ
ら
れ
な
い
。

や
は
り
、
ぞ
ろ
ぞ
ろ
と
家
を
出
て
き

た
大
人
た
ち
の
中
か
ら
、
思
い
が
け
ず

聞
い
た
「
も
う
こ
れ
で
空
襲
も
な
く
な

る
」
と
い
っ
た
安
堵
の
呟
き
は
、
今
も

耳
の
奥
か
ら
聞
こ
え
て
く
る
よ
う
に
記

憶
し
て
い
る
。
必
勝
を
信
じ
て
い
た
戦

争
に
負
け
た
瞬
間
の
沈
痛
な
空
気
か
ら

降
っ
て
湧
い
た
よ
う
な
こ
の
言
葉
を
よ

ほ
ど
不
思
議
な
感
覚
を
持
っ
て
聞
い
た

の
だ
ろ
う
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
こ
れ
は

す
べ
て
の
国
民
の
「
も
う
戦
争
は
い
や

だ
」
と
い
う
実
感
で
あ
っ
た
の
だ
と
、

今
に
し
て
思
え
ば
よ
く
理
解
で
き
る
。

「
戦
争
は
絶
対
し
な
い
」
不
戦
の
誓
い

を
う
た
う
日
本
国
憲
法
が
公
布
さ
れ
た

の
は
そ
れ
か
ら
一
年
ほ
ど
後
の
こ
と
で

あ
る
。

そ
の
日
の
す
こ
し
前
、
私
が
住
ん
で

い
た
隣
の
町(

福
井
市)

は
大
空
襲
に
見

舞
わ
れ
て
い
た
。
夜
中
、
突
然
の
空
襲

警
報
に
起
こ
さ
れ
て
、
頭
上
を
低
く
飛

来
す
る
Ｂ
29
の
大
群
を
見
な
が
ら
、
家

族
と
も
ど
も
必
死
に
逃
げ
込
ん
だ
山
中

か
ら
赤
々
と
炎
上
す
る
隣
町
の
光
景
を

恐
怖
に
震
え
な
が
ら
眺
め
て
い
た
も
の

で
あ
る
。
し
か
も
、
時
々
戯
れ
の
よ
う

に
山
中
に
も
投
下
し
て
い
く
爆
弾
の
行

方
に
注
意
し
な
が
ら
で
あ
る
。

遠
く
幼
い
日
々
の
出
来
事
な
が
ら
、

戦
争
体
験
に
つ
い
て
は
、
い
ろ

い
ろ
と
脳
裏
に
焼
き
つ
い
て
離
れ
な
い

こ
と
が
多
い
。
空
腹
の
経
験
も
ま
た
特

記
す
べ
き
も
の
の
ひ
と
つ
で
あ
る
。
当

時
、
小
学
校
の
校
庭
は
、
い
ず
れ
も
芋

や
野
菜
畑
に
化
け
て
い
た
。
こ
れ
は
、

一
地
方
で
幼
い
私
が
目
撃
し
た
光
景
で

あ
る
が
、
こ
の
淋
し
く
奇
妙
な
風
景
は

多
分
食
べ
物
に
事
欠
き
疲
弊
し
切
っ
て

い
た
日
本
全
体
に
広
が
っ
て
い
た
も
の

に
違
い
な
い
。
終
戦
直
後
、
日
本
人
が

あ
げ
て
強
く
希
求
し
た
の
は
、
平
和
の

実
現
と
食
糧
の
増
産
で
あ
っ
た
こ
と
は

言
う
に
及
ば
な
い
。

『
主
は
国
々
の
争
い
を
裁
き
、
多
く
の

民
を
戒
め
ら
れ
る
。
彼
ら

は
剣
を
打
ち
直
し
て
鋤

と
し
、
槍
を
打
ち
直
し

て
鎌
と
す
る
。
国
は
国
に

向
か
っ
て
剣
を
上
げ
ず
も

は
や
戦
う
こ
と
を
学
ば
な

い
。』（
イ
ザ
ヤ
書
２
章
４

節
）
と
、
私
が
日
ご
ろ
親

し
む
聖
書
は
言
う
。
日
本

は
、
剣
や
槍
を
打
ち
直
し

て
鋤
や
鎌
と
し
た
は
ず
で

あ
っ
た
が
、
い
つ
の
頃
か

ら
か
気
が
つ
け
ば
農
業
は

衰
退
の
一
途
を
た
ど
っ
て

い
た
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。

自
然
農
法
と
平
和

先人が永々と築いてきた平和、いのちの風景

静岡大学名誉教授　中井弘和
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加工食品

「
サ
ン
マ
ー
麺
っ
て
、
さ

ん
ま
の
塩
焼
き
が
乗
っ
た

ラ
ー
メ
ン
の
こ
と
？
」
と
子

供
に
聞
か
れ
て
、「
え
っ
？
」

サ
ン
マ
ー
麺
っ
て
聞
い
た

こ
と
が
無
い
。

に
し
ん
そ
ば
は
、
に
し

ん
が
の
っ
た
そ
ば
だ

か
ら
、
サ
ン
マ
ー
麺
と
言

え
ば
、
さ
ん
ま
が
の
っ
た

麺
だ
ろ
う
と
思
い
、「
そ
う

か
も
ね
」
と
返
事
を
し
ま
し
た
。
後
で

調
べ
て
み
た
ら
、
サ
ン
マ
ー
麺
は
肉
と

野
菜
と
山
菜
を
具
材
と
し
た
あ
ん
か
け

風
ス
ー
プ
の
ラ
ー
メ
ン
の
こ
と
で
、
さ

ん
ま
は
全
く
関
係
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
れ
で
も
、
サ
ン
マ
ー
麺
を
紹
介

す
る
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
（
名
前
の
ひ
び

き
か
ら
、
さ
ん
ま
の
塩
焼
き
が
入
っ
て

い
る
と
誤
解
す
る
人
が
い
る
が
、
関
係

な
い
）
と
書
い
て
あ
り
、
勘
違
い
し
て

い
る
人
は
自
分
だ
け
で
な
い
こ
と
が
わ

か
り
、
少
し
ほ
っ
と
し
ま
し
た
。

さ
ん
ま
を
よ
く
食
べ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
は
、
第
二
次
大
戦
後

か
ら
で
、
そ
れ
ほ
ど
昔
か
ら
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
旬
の
さ
ん
ま
は
、
ど
の
よ
う

に
食
べ
て
も
お
い
し
い
も
の
で
す
。
塩

焼
き
に
し
て
、大
根
お
ろ
し
を
添
え
て
、

カ
ボ
ス
や
ユ
ズ
の
よ
う
な
果
実
の
絞
り

汁
と
し
ょ
う
ゆ
を
掛
け
て
食
べ
れ
ば
、

お
い
し
さ
満
点
。
最
近
で
は
、
高
い
鮮

度
を
保
っ
た
ま
ま
流
通
、
販
売
で
き
る

よ
う
に
な
り
、
生
を
刺
身
に
し
て
食
べ

る
こ
と
も
で
き
、
す
し
の
ネ
タ
に
も
な

り
ま
す
。

北
太
平
洋
に
広
く
分
布
す
る
さ
ん
ま

は
、
一
年
中
水
揚
げ
さ
れ
ま
す
が
、
一

番
多
く
獲
れ
る
の
は
９
月
か
ら
12
月
で

す
。
８
月
、
北
海
道
の
釧
路
沖
辺
り

で
は
さ
ん
ま
の
魚
体
は
小
さ
く
痩
せ
て

い
ま
す
が
、
魚
群
は
産
卵
の
た
め
に
え

さ
を
た
く
さ
ん
食
べ
な
が
ら
南
下
し
ま

す
。
10
月
に
宮
城
県
の
三
陸
沖
へ
来
た

頃
に
は
、
魚
体
は
40
㎝
近
く
ま
で
大
き

く
な
り
、油
を
20
％
程
度
含
ん
で
お
り
、

ま
さ
し
く
油
が
の
っ
た
さ
ん
ま
へ
と
成

長
し
て
い
ま
す
。

11
月
に
は
千
葉
県
の
銚
子
沖
へ
達
し

ま
す
が
、
こ
の
頃
に
は
産
卵
を
済
ま
せ

て
い
ま
す
。
最
近
は
、
ス
ー
パ
ー
や
魚

屋
の
店
先
で
は
、
産
地
が
書
か
れ
て
い

ま
す
か
ら
、
さ
ん
ま
の
産
地
を
見
て
、

今
の
時
期
の
こ
の
産
地
で
獲
れ
た
さ
ん

ま
は
ど
ん
な
味
も
の
か
と
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

さ
ん
ま
に
は
各
種
の
有
用
成
分
が
あ

る
こ
と
も
多
方
面
で
研
究
が
進
ん
で

き
ま
し
た
。
抗
酸
化
作
用
を
も
つ
Ｅ
Ｐ

Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
も
含
ん
で
い
る
こ
と
に
加

え
、
赤
み
が
か
っ
た
血
合
い
の
部
分
に

は
、
ビ
タ
ミ
ン
B12
が
他
の
魚
肉
に
比
べ

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
三
陸
沖
・

旬
の
さ
ん
ま
を
砂
糖
（
ミ
ネ
ラ

ル
シ
ュ
ガ
ー
）
と
し
ょ
う
ゆ
（
Ｍ
Ｏ
Ａ

平
安
醤
油
）
で
味
付
け
し
た
缶
詰
が
あ

り
ま
す
。
調
理
済
み
の
た
め
、
手
軽
に

旬
の
お
い
し
い
さ
ん
ま
を
味
わ
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ご
は
ん
が

お
い
し
く
す
す
む
こ
と
で

し
ょ
う
。

三
陸
沖
に
や
っ
て
く
る
秋
の
味
覚

旬のさんまは旨い

health & food

参
考
／
フ
リ
ー
百
科
事
典
「
ウ
ィ
キ
ペ
デ
ィ
ア
」
サ
ン
マ
ー
メ
ン
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shopping 普及会直送の自然農法農産物
自然農法マーク 転換期間中マーク 特別栽培マーク

注文期間　10月１日～10月31日
発送期間　11月６日頃
値　　段　2,900円（消費税込、送料別）
　　　　（２ケースまで１梱包で発送可）

限定数量　100箱
発送形態　５kg箱（LM混み）
支払方法 お届けの翌月10日頃に振替用紙郵送

生産者の皆さん

〒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
先

長崎県

雲仙普及会

注文期間　10月１日～11月末
発送期間　10月中旬～12月初旬
値　　段　A＝2,500円　B＝1,800円
　　　　（３箱以上のご注文は１箱につき200円引き）
限定数量　各100箱
発送形態  A＝３kg箱（６～８玉入り／秀品）

　 B＝２kg箱（４～５玉入り／秀品）
支払方法　郵便振替用紙を同封

生産者の那須さんご夫妻

〒869-0412　熊本県宇土市岩古曽町528　那須直敏
                                      　　　  FAX（0964）23 - 0972／ TEL同左

注
文
先

注文期間　９月１日～９月20日
発送期間　９月15日頃～
値　　段　2,050円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　10kg箱（５～７玉入り）
支払方法 お届け月の翌月10日頃に請求書を送付
　　会員割引／200円引き（割引き後の価格　1,850円）

生産者の深谷さん

〒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6Ｆ
 MOA北海道販売　FAX（011）622 - 8266 ／ TEL（011）622 - 0366

注
文
先

北海道

旭川普及会
シャキシャキ
新鮮野菜セット

注文期間　９月１日～９月10日
発送期間　９月15日頃～（クール便にて発送）
値　　段　2,050円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　段ボール箱（10品目入り）
支払方法　お届け月の翌月10日頃に請求書を送付
　会員割引／200円引き（割引き後の価格　1,850円）

生産者の皆さん

〒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6Ｆ　
　 MOA北海道販売　FAX（011）622 - 8266 ／ TEL（011）622 - 0366

注
文
先

北海道／ナイス
エコファーム江別

注文期間　10月１日～11月中旬
発送期間　11月上旬頃～11月中旬
値　　段　3,500円（消費税込、送料込）
※関東、東北、新潟以外は別途送料の315円がかかります。

限定数量　なし
発送形態　5kg箱（約16～ 20玉入り）
支払方法 お届けの翌月10日過ぎ頃に請求書を送付

生産者の斉藤さんご夫妻

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

注
文
先

青森県

弘前普及会 ニンジン
注文期間　10月１日～２月上旬
発送期間　10月１0日～２月下旬
値　　段　2,300円／10kg
　　　　1,200円／ ５kg（消費税込、送料別）

限定数量　なくなり次第
発送形態　10kg箱、5kg箱（土付き、Ｍ、Ｌ）
支払方法　郵便振替用紙を同封

生産者の永嶋さん

〒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／永嶋 (043)291 - 4021（ともにFAX・ TEL）

注
文
先

千葉県

千葉中央普及会
（ひとみ５寸）

注文期間　９月１日～９月15日
発送期間　９月中旬～
値　　段　2,800円（３箱まで１個口可能）
限定数量　各100箱
発送形態 Ａ5kg箱　Ｂ5kg箱
　　　　　（Ａ＝13～18玉、Ｂ＝15～ 20玉）

支払方法　郵便振替用紙を同封
生産者の菊井さんご夫妻

〒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
先

奈良県

吉野普及会梨
注文期間　10月１日～10月20日
発送期間　10月下旬
値　　段　A.1,800円
　　　　B.3,300円（消費税込、送料別）

限定数量　各50箱
発送形態　A５kg／B10kg箱（秀品2L～S混合）
支払方法　お届けの翌月初めに郵便振替用紙を送付生産者の皆さん

〒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
先

和歌山県

有田普及会有田みかん

かぼちゃ

りんご
（ジョナゴールド）

注文期間　９月１日～９月27日
発送期間　９月５日頃～９月末
値　　段　2,300円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　２kg箱
支払方法　発送後、郵便振替用紙を送付
会員割引／200円引き（割引き後の価格　2,100円）

生産者の吉池さん

〒485-0059　愛知県小牧市小木東2-118　ＭＯＡ中部販売
　  産地支援グループ FAX（0568）41 - 0320 / TEL （0568）41 - 0325 

注
文
先

長野県

長野市普及会巨峰

消費税込
送料別

花子みかん 柿
（太秋）

B二十世紀） （極早生）

注文期間　9月１日～11月30日
発送期間　9月下旬頃～
値　　段

限定数量　100箱
発送形態　10kg箱（L・M混）
支払方法　郵便振替用紙を同封

生産者の置田さん

〒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
先

富山県

福光普及会サツマイモ
（紅あずま）

4,200円（関東、中部、関西）
4,300円（南東北、北東北）
4,500円（中国、四国、九州）
4,800円（北海道）　5,000円（沖縄）

注文期間　９月１0日～
発送期間　随時
値　　段　2,000円（消費税込、送料別）
限定数量　50箱
発送形態　５kg箱（サイズ混合）
支払方法　郵便振替用紙を同封生産者の吉野さんご夫妻

〒596-0074　大阪府岸和田市本町9-1　「元気農園」吉野保次
　　　　　　FAX（072）422 - 0391／ TEL（072）422 - 0159

大阪府／岸和田
ネイチャー普及会サツマイモ

元気の出る

注
文
先

注文期間　９月１日～９月29日
発送期間　10月５日頃
値　　段　3,200円（消費税込、送料別）
限定数量　100箱
発送形態　５kg箱（秀品6～9玉入り）
　　　　 （２ケースまで１梱包にて発送可）

支払方法 お届けの翌月10日頃に振替用紙郵送
生産者の前田さん

〒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
先

佐賀県

伊万里普及会梨
（新高）

（楠本系）

熊本県

宇土普及会
消費税込
送料別

消費税込
送料込

（栗系）

終了しました

終了しました

終了しました
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お便り回覧板

読
者

出
会
い
が
作
っ
た
野
菜
市
で
す
が
、
皆
さ
ん
の
笑
顔
が
今
の
日

本
の
状
態
か
ら
見
れ
ば
ず
っ
と
素
晴
ら
し
く
、
心
の
奥
ま
で

幸
せ
を
感
じ
ま
し
た
。
１
日
明
る
く
働
け
そ
う
で
す
。

（
北
海
道
札
幌
市　
長
谷
川
芳
子
）

装
い
も
新
た
に
な
っ
た
自
然
農
法
誌
は
、
カ
ラ
ー
も
取
り
入
れ

視
覚
に
訴
え
る
感
じ
が
あ
り
ま
す
。
Ｐ
10
、
11
の
エ
ッ
セ
イ

が
と
て
も
良
く
、
佐
久
間
先
生
の
連
載
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

（
北
海
道
小
樽
市　

白
井
と
し
子
）

初
め
て
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
を
し
て
み
ま
し
た
。

毎
日
話
し
掛
け
、
か
わ
い
ら
し
く
育
っ
た
花
つ
ぼ
み
を
眺
め

る
こ
と
で
、
微
笑
ま
し
く
な
る
自
分
が
あ
り
ま
し
た
。

（
東
京
都
大
田
区

中
山
光
恵
）

特
集
の
コ
ー
ナ
ー
で
の
安
全
野
菜
を
探
す
中
で
自
然
農
法
、
家

庭
菜
園
、
人
々
と
の
出
会
い
が
あ
り
、
彼
女
た
ち
の
目
的
意

識
の
あ
る
行
動
は
広
が
り
方
が
違
う
と
勉
強
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

（
富
山
県
高
岡
市

宮
本
奈
美
江
）

豆
腐
ケ
ー
キ
を
１
〜
６
番
ま
で
の
順
で
一
生
懸
命
作
っ
て
み
ま

し
た
。
主
人
も
大
変
苦
労
し
て
い
る
私
を
見
て
、
大
丈
夫
か

と
心
配
し
て
い
ま
し
た
。
さ
ぁ
出
来
た
、
ど
う
ぞ
と
言
わ
れ
て
２
人

で
頂
く
と
、
思
わ
ず
「
う
ま
い
じ
ゃ
な
い
か
」
と
顔
を
見
合
わ
せ

な
が
ら
ニ
コ
ニ
コ
顔
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
80
％
く
ら
い
の
出

来
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。

（
千
葉
県
鴨
川
市

鈴
木
洋
子
）

非
常
食
用
に
、
い
つ
も
Ｍ
Ｏ
Ａ
の
鰯
と
鯖
の
缶
詰
を
お
い
て
あ

り
ま
す
。
最
近
、
注
文
書
に
鰯
が
あ
り
ま
せ
ん
が
？　

魚
は

全
部
嫌
い
で
食
べ
な
い
と
い
う
友
達
が
い
ま
す
。
そ
の
か
わ
り
ビ
タ

ミ
ン
剤
た
Ｄ
Ｈ
Ａ
の
錠
剤
を
飲
ん
で
い
る
と
言
う
の
で
す
が
、
Ｍ
Ｏ

Ａ
の
サ
バ
缶
は
美
味
し
い
の
で
、
一
度
何
と
か
食
べ
さ
せ
て
あ
げ
た

い
と
思
い
ま
す
。　　
　
　
　
　
　
（
三
重
県
伊
賀
市　
日
笠
信
子
）

大
仁
農
場
で
自
然
農
法
大
学
校
の
入
学
式
が
あ
っ
た
と
ト
ピ
ッ

ク
ス
に
出
て
い
ま
し
た
。
私
た
ち
が
大
仁
農
場
に
訪
れ
て
い

た
時
、
テ
ン
ト
の
中
で
一
生
懸
命
農
機
具
の
使
い
方
を
勉
強
さ
れ
て

い
る
様
子
に
感
動
し
ま
し
た
。
大
学
校
で
学
ば
れ
た
こ
と
を
地
域

に
帰
っ
て
実
践
し
て
頂
き
た
い
で
す
。（

岡
山
県
岡
山
市　
田
邊
美
紀
）

父
が
去
年
た
く
さ
ん
植
え
て
く
れ
た
さ
や
え
ん
ど
う
。
今
年
は

植
え
て
く
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
昨
年
の
枯
れ
た
豆
が
み
か

ん
の
根
元
で
育
っ
て
い
ま
し
た
。
生
命
力
の
す
ご
さ
を
感
じ
ま
す
。

え
ん
ど
う
豆
は
こ
ん
な
状
態
で
す
が
、
お
た
ふ
く
豆
は
だ
い
ぶ
育
っ

読
者
読
者

て
き
ま
し
た
。

田
市　
田
中
広
美
）

読
者
読
者

　

山
形
県
最
上
郡
最
上
町
堺
田

あ
た
り
の
諺
。

本
事
業
団
の
通
常
総
会
が
６

月
20
日
に
Ｍ
Ｏ
Ａ
研
修
セ
ン

タ
ー
に
お
い
て
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
総
会
で
は
、
第
１
号
議
案
の

「
平
成
21
年
度
事
業
報
告
及
び
決

算
承
認
に
関
す
る
件
」
及
び
第
２

号
議
案
の
「
平
成
22
年
度
事
業

計
画
変
更
及
び
収
支
補
正
予
算

案
承
認
に
関
す
る
件
」
が
そ
れ
ぞ

れ
満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
ま
し

た
。
さ
ら
に
第
３
号
議
案
に
は
、

「
公
益
法
人
制
度
改
革
に
伴
う
当

事
業
団
の
法
人
格
の
変
更
に
関

す
る
件
」
が
審
議
さ
れ
ま
し
た
。
本
件
は
、
国

の
公
益
法
人
制
度
改
革
に
伴
っ
て
実
施
さ
れ
る

変
更
で
、
来
年
に
こ
れ
ま
で
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を

解
散
、
新
た
に
よ
り
柔
軟
に
事
業
が
展
開
で
き

る
一
般
社
団
法
人
を
発
足
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
、

満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
平
成
22
年
度
有
機
農
業
に
係
る
公

募
状
況
や
正
会
員
の
入
会
状
況
な
ど
が
事
務
局

よ
り
報
告
さ
れ
、
閉
会
し
ま
し
た
。

トピッ ス
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
文
化
事

業
団
が
通
常
総
会
を
開
催

温
故
知
新
自
然
暦

農
事
暦
「
麻
の
よ
く
成
長
す
る
そ
の
翌

年
は
米
が
豊
作
な
り
」

伝

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

members 読者コーナー

今回は『ラ・フランスとみかんのセット』を10名様にプレゼント。ご希望の方
は住所、氏名、年齢、電話番号、賛助会員番号、記事の感想とプレゼント名を書
き添えて下記までお申し込みください。

〒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

締切　10月29日（金）消印有効
当選は発送をもってかえさせていただきます。

ク

プレゼ
ント

MOA研修センターで開催された平成 22年度通常総会

終了しました
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シェフのレシピ

秋
の
野
菜
は
、

総
じ
て
胃
や
腸
の

調
子
を
整
え
る
働

き
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
ご
ぼ
う
は
食
物
繊

維
を
多
く
含
み
、
便
秘
や
大
腸

ガ
ン
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま

す
。
た
ま
ね
ぎ
に
は
、
独
特
の
辛

味
と
香
り
の
も
と
で
あ
る
硫
化

ア
リ
ル
と
い
う
成
分
が
含
ま
れ
て

お
り
、
胃
液
の
分
泌
を
助
け
、
食

欲
不
振
や
高
血
圧
、
動
脈
硬
化
な

ど
の
予
防
に
効
果
的
で
す
。
オ
ー

ブ
ン
で
焼
く
こ
と
が
多
い
ス
コ
ー

ン
で
す
が
、
今
回
の
レ
シ
ピ
で

は
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。（
オ
ー
ブ
ン
の
場
合
、

１
８
０
℃
で
10
〜
20
分
程
度
）
サ

ク
サ
ク
の
コ
ー
ン
と
一
緒
に
秋
野

菜
で
栄
養
を
蓄
え
、
寒
い
冬
を
元

気
に
迎
え
ま
し
ょ
う
。

野菜スコーンをつくりましょう

　１にお好みの野菜やごまと
オリーブオイルを入れて混ぜ
る。

natural sweet

ンター料理長

2

3

4 5

6

使う材料

○小麦粉                        300g
○ベーキングパウダー  小さじ１
○バター or マーガリン      50g
○各種やさい                    60g

○オリーブオイル   　　　30㏄
○牛乳　　　　　　80～ 100㏄

調理時間

15分
エネルギー
374㎉

塩分
0.1g

（人参、コーン、たまねぎ、ほうれん
草かこまつ菜等の茎、グリンピース、
ごぼうのささがきなどがおススメ）

（作りやすい量）

　

素
手
で
混
ぜ
ま
し
ょ
う
』

　２に牛乳の加減を見ながら
入れて混ぜる。（牛乳はボー
ルの底に流し込みながら行う
と生地全体になじみ易い。仕
上げ段階になったら、手を綺
麗にしてから行うとオリーブ
オイルを使用していることと
併せ、滑らかになり易い）

　３をラップして冷蔵庫で
30分寝かせる。

　一塊 20ｇ程度の量で、丸
く平らな状態にする。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ク
ッ
キ
ン
グ

シ
ー
ト
を
敷
い
て
生
地
を
の

せ
、
ふ
た
を
し
て
細
火
で
焼

く
。
数
分
で
焼
き
色
が
つ
い
た

ら
、
裏
返
し
て
合
計
15
分
程
度

焼
き
、
さ
く
っ
と
し
た
ら
出
来

上
が
り
で
す
。

※アイデアをお持ちの方は編集部までお手紙下さい。スイートレシピの参考にさせていただきます。

（全量）

1

指先でこすり合わせるよう
に、ベーキングパウダーを混
ぜた小麦粉とバターをなじま
せる。（小麦粉の中にバター
が入り込むことで、焼き上が
りがパイ生地状になる）

※マーガリンの場合の
塩分は 0.2g



　　　　つ く り 方

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

眞
弓
明
子
さ
ん

’の

栄
養
士

①ニンジンは 8㎜角に切る。生姜、ニンニク 
　はみじん切りにする。

②フライパンにオリーブ油、ニンニク、生
　姜を入れて熱し、ニンジンを炒める。ニ
　ンジンに火が通ったら味噌を加えて味付
　けする。

③別のフライパンで調味料Aを沸騰させた
　後、中火にして鶏ひき肉を入れ、ほぐし
　ながら混ぜる。途中で水気がなくなった
　ら随時水を加え、味をみながらしょうゆ
　を加える。

④卵に塩、砂糖で味付けし、炒り卵を作る。

⑤ご飯の上にニンジン、鶏そぼろ、炒り卵
　を盛付け、お好みで海苔とごまをかける。

（４人分）「材料」

　

代
表
的
な
緑
黄
色
野
菜
の
ひ
と
つ
で

あ
る
ニ
ン
ジ
ン
に
は
多
く
の
カ
ロ
チ
ン

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
ロ
チ
ン
は
体

内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
な
り
、
動
脈
硬
化

や
ガ
ン
の
発
生
を
抑
え
る
効
果
、
免
疫

力
を
高
め
る
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
油
に
溶
け
る
性
質
の
た
め
、

油
を
使
っ
て
調
理
す
る
と
体
内
で
の
吸

収
率
が
高
ま
り
ま
す
。

　

ニ
ン
ジ
ン
は
茎
の
付
け
根
が
細
い
も

の
ほ
ど
芯
が
細
く
て
味
が
よ
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
表
面
が
な
め
ら
か
で
色
が

均
一
で
濃
い
も
の
、
形
が
よ
く
固
く
し

ま
っ
た
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

●ニンジン          200g
●生姜          　  1 かけ
●ニンニク      　 1 かけ
●鶏ひき肉          100g
●卵            　　　2個
●ご飯、海苔、ごま
　　　　　　　　　適量

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
300

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 393kcal 1.2g(１人分 ) (１人分 )

ニ
ン
ジ
ン
の
そ
ぼ
ろ
ご
飯

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

●みりん 　小さじ 1強
●砂糖　　 小さじ１強
●酒　　　　 大さじ 1

調味料
●みそ　　  　  大さじ 1
●しょうゆ　　  大さじ 2
●オリーブ油、塩、ごま
　　　　　　　　　 適量

A


