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栽
培
編

72
s t e p

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
キ
ャ
ベ
ツ
や
ハ
ク
サ

イ
な
ど
と
同
じ
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
で
、

花
蕾
（
か
ら
い
）
と
花
茎
を
食
べ
る
種
類

で
す
。
苗
な
ど
は
キ
ャ
ベ
ツ
と
非
常
に
似

て
お
り
、
生
長
初
期
で
は
区
別
が
つ
か
な

い
く
ら
い
で
す
。

　

頂
花
蕾
が
10
〜
15
㎝
く
ら
い
に
大
き
く

な
っ
て
き
た
ら
収
穫
適
期
で
す
。
葉
を
４

〜
５
枚
だ
け
残
す
よ
う
に
収
穫
す
る
と
、

側
枝
の
花
蕾
（
次
ペ
ー
ジ
の
写
真
３
を
参

照
）
の
生
育
ふ
ぁ
よ
く
、
そ
の
後
大
き
く

育
っ
て
次
の
収
穫
に
つ
な
が
り
ま
す
。
少

し
で
も
長
く
、
多
く
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を

収
穫
で
き
る
よ
う
に
刈
り
取
る
位
置
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

ブロッコリーをつくろう

定
植

　完熟堆肥を植え穴に入れます。

10
10

生
長
を
見
守
る

　ポットから苗を取り出し、底に巻
いている根をほぐします。

　最後に水をかけて定植の終了です。苗の周囲に敷き草をやり、土の湿度
を保ちます。

　植え穴に苗を定植します。その後周
囲を両手で軽く押さえます。

11
5

9
24

ポ
ッ
ト
の
大
き
さ

に
合
わ
せ
た
植
え
穴

を
つ
く
り
ま
す
。

両
手
一
杯
の
完

熟
堆
肥
を
準
備
し

ま
す
。

　定植後に根が活着して水と養分
を吸い上げ、株は元気な姿になり
ました。

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
や
葉
の
生
長
は
ゆ
っ

く
り
し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
根
が
先
に
生

長
し
、
葉
を
大
き
く
展
開
す
る
よ
う
に
準
備

し
て
い
る
か
ら
で
す
。

1

34

567

2

10
25
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kitchen garden 家庭菜園

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
１
５

12
15

株
の
中
心
に
頂
花

蕾
が
形
成
さ
れ
ま

す
。

収
穫

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
刈
り
取
る

位
置
で
そ
の
後
の
収
穫
量
が
左

右
さ
れ
ま
す
。

適期カレンダー

1　　2　
　
3
　
　
4
　
　5　　6　7　

8　
9
　
10
   
11
   1

2

種まき

収穫
月

秋まき
定植

畝
幅　

１
m

株
間

40
㎝

条
間

60
〜
70
㎝

混
作　

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー（
別
項
参
照
）

連
作　

向
い
て
い
る

※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。

1
8

　

刈
り
取
る
位
置
は
、
指
で
指

し
示
し
た
通
り
、
花
茎
の
下
部

で
葉
を
４
〜
５
枚
だ
け
残
す
よ

う
に
し
ま
す
。

　収穫適期を迎えたブロッコリーの
畑です。花蕾が大きく膨らみ、深い
緑になると収穫のサインです。

　

こ
の
位
置
で
包
丁
を
入
れ
て
水

平
に
カ
ッ
ト
し
て
収
穫
し
ま
す
。

　収穫した美味しそうな
ブロッコリーです。

　切り株から勢いのある側
枝が伸び、次の花茎が生長
するので、元気な花蕾が続
けて収穫できます。

1

5

234

6

虫害対策のワンポイント

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
、
虫
害
を
受

け
や
す
い
時
期
の
栽
培
と
な
り
ま

す
。
こ
の
た
め
の
対
策
の
ひ
と
つ

と
し
て
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
と
の
混
植

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
10
株
に
対
し
て
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
を
１
株
植
え
る
と
、
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
が
お
と
り
作
物
と
な
っ
て

ア
オ
ム
シ
や
ヨ
ト
ウ
ム
シ
が
そ
ち

ら
に
引
き
寄
せ
ら
れ
て
、
結
果
と

し
て
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
虫
害
を
軽

減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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地
下
部
に
較
べ
て
地
上
部

が
や
や
小
ぶ
り
で
す
。
葉
は

あ
ま
り
大
き
く
な
く
、
鮮
や

か
な
緑
色
で
す
。
ニ
ン
ジ
ン

は
独
特
の
赤
み
が
あ
り
、
表

皮
に
ツ
ヤ
と
ハ
リ
を
持
ち
、

側
根
が
等
間
隔
で
発
生
し
て

お
り
、
真
っ
直
ぐ
で
す
。

　

栄
養
分
は
葉
で
作
ら
れ
る
た
め
、
お

い
し
い
ニ
ン
ジ
ン
の
茎
葉
は
、
大
き

く
は
な
い
も
の
の
し
っ
か
り
し
て
い
ま

す
。
生
育
全
般
を
通
じ
て
順
調
に
生
育

す
る
と
、
側
根
が
等
間
隔
に
発
生
し
、

ニ
ン
ジ
ン
は
真
っ
直
ぐ
に
伸
び
ま
す
。

逆
に
、生
育
途
中
で
障
害
を
受
け
る
と
、

そ
の
部
分
が
伸
長
し
な
い
た
め
、
側
根

の
間
隔
が
短
く
な
り
、
細
く
な
り
、
曲

が
り
ま
す
。

ニ
ン
ジ
ン
は
葉
と
根
の
間
の
胚
軸
と

根
が
肥
大
し
た
も
の
で
す
。
こ
の
た

め
、
地
上
部
よ
り
根
を
良
く
育
て
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
根
の
伸
長
は
発
芽
が

大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
の
で
、
発
芽

の
良
否
で
ニ
ン
ジ
ン
の
品
質
は
決
ま
り

ま
す
。

ニ
ン
ジ
ン
は
１
粒
づ
つ
離
し
て
播
く

と
発
芽
が
揃
い
ま
せ
ん
が
、
す
じ
状
に

播
く
と
発
芽
揃
い
が
良
く
、
根
を
深
く

伸
長
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
ニ
ン
ジ
ン
は

土
作
り
を
あ
ま
り
必
要
と
し
ま
せ
ん
。

前
作
に
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
や
コ
マ
ツ
ナ
な

ど
の
葉
物
野
菜
類
を
栽
培
し
た
畑
で
あ

れ
ば
、
残
肥
だ
け
で
、
ほ
と
ん
ど
肥
料

を
与
え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
肥
料

分
の
少
な
い
土
壌
で
栽
培
し
た
ニ
ン
ジ

ン
は
キ
メ
が
細
か
く
な
り
ま
す
。逆
に
、

肥
料
、
特
に
有
機
物
が
多
い
と
、
ニ
ン

ジ
ン
表
面
の
キ
メ
が
粗
く
な
り
、
見
た

目
の
品
質
や
食
味
が
落
ち
ま
す
。ま
た
、

未
熟
な
有
機
物
が
あ
る
と
、
ニ
ン
ジ
ン

は
養
分
を
吸
収
す
る
た
め
、
有
機
物
を

囲
む
よ
う
に
根
を
伸
ば
し
ま
す
。
こ
の

結
果
、
枝
根
の
ニ
ン
ジ
ン
（
真
直
ぐ
で

な
く
枝
分
か
れ
し
た
ニ
ン
ジ
ン
）
に
な

り
ま
す
の
で
注
意
し
ま
す
。
特
に
未
熟

な
有
機
物
は
禁
物
で
す
。

　

ま
ず
畑
の
準
備
で
す
。
40
㎝
の
畝
巾

で
、
間
を
15
㎝
離
し
て
２
条
に
播
け
る

よ
う
に
畝
を
作
り
ま
す
。
ニ
ン
ジ
ン
は

発
芽
し
難
い
野
菜
な
の
で
、
播
種
は
慎

重
に
行
い
ま
す
。
土
の
湿
り
具
合
が
大

切
な
の
で
、
土
を
握
っ
て
崩
れ
る
程
度

の
、
や
や
乾
燥
気
味
の
と
き
に
播
種
し

ま
す
。
鍬
で
深
さ
３
〜
５
㎝
の
播
き
溝

を
作
り
ま
す
。
次
に
、
０
・
５
〜
１
㎝

間
隔
で
播
種
し
ま
す
。
覆
土
後
、
足
や

鍬
で
良
く
鎮
圧
し
て
、
種
子
と
土
を
密

着
さ
せ
ま
す
。
な
お
、
握
っ
た
土

が
崩
れ
な
い
程
度
の
湿
り
気
の
場

合
は
、
土
が
固
ま
り
、
出
芽
を
抑

制
す
る
た
め
、
土
の
鎮
圧
は
行
い
ま
せ

ん
。
ま
た
、
播
種
後
、
降
雨
が
予
想
さ

れ
る
と
き
は
、
土
の
表
面
を
不
織
布
や

ワ
ラ
な
ど
で
覆
い
、
降
雨
で
土
壌
表
面

が
硬
く
な
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

　

す
じ
播
き
は
播
種
量
が
多
い
た
め
、

こ
の
ま
ま
生
育
さ
せ
る
と
、
細
い
ニ
ン

ジ
ン
に
な
り
ま
す
の
で
、
２
回
に
分
け

て
間
引
き
ま
す
。
１
回
目
は
草
丈
４
〜

５
㎝
の
と
き
５
〜
６
㎝
間
隔
、
２
回
目

は
根
の
太
さ
が
５
㎜
前
後
の
と
き
10
〜

12
㎝
間
隔
で
間
引
き
ま
す
。
な
お
、
発

芽
揃
い
を
良
く
す
る
た
め
、
コ
ー
テ
ィ

ン
グ
種
子
や
テ
ー
プ
種
子
が
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
種
子
を
用
い
る

場
合
、
間
引
き
は
行
い
ま
せ
ん
の
で
、

最
終
的
な
株
間
で
あ
る
10
〜
12
㎝
間
隔

で
播
種
し
ま
す
。

ニ
ン
ジ
ン
は
冷
涼
な
気
候
を
好
み
ま

す
が
、
生
育
可
能
な
温
度
が
広
く
、
関

東
地
方
で
は
２
月
中
旬
〜
８
月
上
旬
ま

で
播
種
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、

根
は
気
温
の
影
響
を
受
け
難
く
耐
寒
性

が
あ
る
た
め
、
秋
に
収
穫
で
き
な
か
っ

た
ニ
ン
ジ
ン
は
冬
あ
る
い
は
越
冬
後
収

穫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

technology 美味しい野菜の見分け方と作り方

◆
作
り
方
◇

農学博士　木嶋利男

（播種・冬越
し・追肥）ニンジン

◆
見
分
け
方
◇

少
養
分
の
方
が
キ
メ
細
か
く

自然農法のニンジンの収穫

◆
お
い
し
い
理
由
◇
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network 全国自然農法ネットワーク

大震災の影響で大玉村に避難され
ている方々を対象に、大玉瑞泉

郷の畑の学校で毎回取り組んでいる生
け花、お抹茶、絵画、俳句などに取り
組みました。参加者は笑顔いっぱいで、
苦しい避難生活を癒す楽しいひと時を
過ごしました。これからも、各避難所
を訪問する予定にしています。

避難所で「畑の学校」
を開催

４月９日から５月８日までの期
間、大仁瑞泉郷では花を楽しむ

人々を受け入れました。毎年楽しみに
しているリピーターも多く、近隣を中
心に約８千名が来場し、桜、芝桜、花
モモ、牡丹など、さまざまな花が咲き
誇る瑞泉郷の春を満喫しました。

大仁瑞泉郷花まつり
で春を満喫

５月23 日、大仁農場の地元伊豆
の国市浮橋のエコファーマーが

同地区で初めてのチェーン除草を実施
しました。同水田の所有者Ｔさんは、
秋の瑞泉郷まつりでチェーン除草を知
り、農場職員からの資料提供や打ち合
わせを重ねながら実現したものです。

チェーン除草を
農場スタッフと実施

福島市内の自民党福島会館にて５
月 28 日、本事業団技術顧問の中

井弘和先生による「原発事故と農業問
題＆生きる知恵」と題した講演会が行
われました。生産者や消費者など県内
から 120 名が参加し、放射能の基礎を
正しく学ぶ機会となりました。

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　参入全国相談窓口

Organic Farming Movements 有機農業の動き
環
境
保
全
型
農
業
の
直
接

支
援
対
策
が
ス
タ
ー
ト

大
仁
農
場

□
静
岡
県

□
静
岡
県

□
福
島
県

大震災による津波の影響で、岡田
普及会の佐藤会長の作付見通し

が立たなくなりましたが、消費者や地
元ボランティアの方々によって畑がき
れいになり、ホウレンソウなどの種を
まくことができました。心配していま
したが、元気な芽が出て、野菜を見た
皆さんに元気が湧いてきました。

消費者やボランティ
アの手で畑が復活

□
宮
城
県

原発事故と農業問題
＆生きる知恵

農
水
省
は
、
平
成
23
年
度
よ
り
環
境
保

全
型
農
業
へ
の
直
接
支
援
を
本
格
化
し
、

実
施
農
家
に
対
し
て
支
援
金
の
交
付
に
向

け
た
事
業
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。

環
境
保
全
型
農
業
直
接
支
援
対
策
は
、

支
援
の
対
象
と
な
る
４
つ
の
取
り
組
み
を

行
っ
た
農
業
者
に
対
し
て
支
援
金
を
支
払

う
も
の
で
、
化
学
肥
料
や
農
薬
を
使
わ
な

い
有
機
農
業
な
ど
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

一
方
、
本
事
業
団
で
は
、
昨
年
度
の
有

機
農
業
基
礎
デ
ー
タ
作
成
事
業
に
引
き
続

き
、
平
成
23
年
度
も
調
査
を
行
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
関
係
事
業
名
と
協
同
し
て

受
託
し
た
事
業
者
名
は
次
の
通
り
で
す
。

①
有
機
農
業
参
入
促
進
事
業
（
有
機
農
業

参
入
促
進
協
議
会
と
協
同
）
②
有
機
農
業

普
及
啓
発
事
業
（
全
国
有
機
農
業
推
進
協

議
会
と
協
同
）
③
有
機
農
業
栽
培
技
術
体

系
化
促
進
の
う
ち
有
機
農
業
基
礎
デ
ー
タ

作
成
事
業
（
全
国
Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
推
進

協
議
会
）
④
有
機
農
業
栽
培
技
術
体
系
化

促
進
の
う
ち
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
で
協
同
）
⑤
農
林
水
産

省
受
託
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
研
究「
第
２
分
野
：

低
投
入
・
循
環
型
食
料
生
産
の
実
現
に
向

け
た
技
術
研
究
」（
〜
平
成
25
年
）「
Ｂ
ー

３
系
：
有
機
農
業
の
生
産
技
術
体
系
の
確

立
」（
国
の
研
究
機
関
な
ど
の
チ
ー
ム
：

微
生
物
応
用
技
術
研
究
所
）

□
福
島
県

伊
豆
の
国
市
浮
橋
地
区

定員を越える参加者の前で講演する中井氏。

大
玉
瑞
泉
郷

大
仁
農
場

□
静
岡
県

チェーン除草に取組むＴさん。

避難生活者を癒す活動をするボランティア。海の泥撤去を手伝う大学生ボランティア。

満開の桜を楽しむ来場者。

岡
田
普
及
会

５月９日から11日まで大仁農場に
て今年で 5年目を迎えた家庭菜

園入門コースが開催されました。参加
者の多くは自然農法に接するのが初め
てとあって、堆肥づくりや混植に関す
る講義や実習を真剣に受講していまし
た。

家庭菜園入門コース
講座がスタート

畝づくりの実習を受ける参加者。

福
島
県
連
合
会
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今
回
は
ダ
イ
ズ
の
連
作
に
つ
い

て
２
回
に
渡
り
紹
介
し
ま
す
。
１

回
目
の
今
回
は
２
０
０
２
年
か
ら

３
年
間
行
っ
た
東
北
地
方
に
お
け

る
ダ
イ
ズ
栽
培
に
関
す
る
調
査
に

つ
い
て
触
れ
、
２
回
目
に
は
あ
る

生
産
農
家
の
事
例
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

ダ
イ
ズ
栽
培
で
の
課
題

一
般
的
に
ダ
イ
ズ
栽
培
は
輪
作
が
よ
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
連
作
に
よ
り
病

害
虫
被
害
が
増
え
る
た
め
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
特
に
関
東
か
ら
東
北
地
方
に
か
け
て
は

マ
メ
シ
ン
ク
イ
ガ
の
被
害
が
問
題
と
な
り
や

す
く
、
幼
虫
が
ダ
イ
ズ
子
実
を
食
害
し
、
品

質
の
低
下
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。
寄
生
範

囲
が
狭
く
、
雌
成
虫
の
移
動
す
る
範
囲
も
狭

い
本
害
虫
は
輪
作
を
行
う
こ
と
で
害
虫
密
度

が
低
下
し
、
被
害
軽
減
に
繋
が
り
ま
す
。
し

か
し
、
関
東
・
東
北
地
区
で
は
気
候
の
関
係

上
コ
ム
ギ
の
収
穫
期
と
ダ
イ
ズ
播
種
期
が
重

複
す
る
、
田
畑
輪
換
で
ダ
イ
ズ
を
栽
培
す
る

と
ほ
場
が
肥
沃
化
し
水
稲
い
も
ち
病
な
ど
の

病
害
虫
が
発
生
し
や
す
く
な
る
な
ど
、
輪
作

作
物
の
選
択
が
難
し
く
、
結
果
と
し
て
水
田

転
換
畑
で
の
ダ
イ
ズ
栽
培
で
は
連
作
せ
ざ
る

を
得
な
い
場
合
が
多
い
で
す
。
自
然
農
法
で

も
例
外
で
は
な
く
、
こ
の
マ
メ
シ
ン
ク
イ
ガ

対
策
が
大
き
な
課
題
で
あ
り
ま
す
。

東
北
地
方
の
生
産
地
調
査

２
０
０
２
年
か
ら
３
年
間
、
東
北
地
方
の

ダ
イ
ズ
生
産
地
５
ヶ
所
（
山
形
県
河
北
町
、

鶴
岡
市
、
宮
城
県
登
米
市
、
秋
田
県
鷹
巣
町
、

青
森
県
中
泊
町
）
を
調
査
し
ま
し
た
。
そ
の

栽
培
概
要
は
表
１
に
示
す
よ
う
に
、
５
ヶ
所

と
も
品
種
や
土
壌
、
連
作
年
数
、
あ
る
い
は

施
肥
内
容
な
ど
様
々
で
し
た
が
、
山
形
県
鶴

岡
市
の
Ｓ
氏
の
ほ
場
は
長
年
の
連
作
に
か
か

わ
ら
ず
、
マ
メ
シ
ン
ク
イ
ガ
被
害
が
み
ら
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。Ｓ
氏
の
ほ
場
で
は
収
穫
後
、

畑
の
畝
（
高
畝
）
を
壊
さ
ず
、
そ
の
ま
ま
放

置
し
て
い
る
こ
と
が
他
の
生
産
地
で
は
み
ら

れ
な
い
点
で
あ
り
ま
し
た
。
高
畝
を
壊
さ
ず

残
す
こ
と
で
冬
季
間
に
土
が
乾
き
、
有
機
物

の
分
解
が
進
み
や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
こ
の
方
法
は
栽
培
規
模
や
収
穫
時

期
の
異
な
る
他
の
地
域
で
も
適
応
可
能
な
技

術
で
あ
る
か
否
か
は
検
討
が
必
要
で
す
。

も
う
１
ヶ
所
マ
メ
シ
ン
ク
イ
ガ
被
害
が
み

ら
れ
な
か
っ
た
と
こ
ろ
と
し
て
、
今
回
調
査

に
は
入
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
秋
田
県
小
坂

町
の
山
の
中
腹
に
あ
っ
て
堆
肥
な
ど
の
有
機

物
が
ほ
と
ん
ど
入
っ
て
い
な
い
ほ
場
が
あ
り

ま
す
。
鶴
岡
市
の
Ｓ
氏
も
同
様
に
無
施
肥
で

あ
っ
た
た
め
、
有
機
物
の
施
用
や
分
解
、
ま

た
は
土
壌
構
造
形
成
の
あ
り
方
が
マ
メ
シ
ン

ク
イ
ガ
被
害
の
発
生
に
影
響
し
て
い
る
と
も

考
え
ら
れ
ま
す
。

品
種
の
選
択
に
よ
る
対
応
と
し
て
は
、
マ

メ
シ
ン
ク
イ
ガ
は
莢さ
や

に
毛
の
な
い
品
種
に
は

産
卵
で
き
な
い
こ
と
か
ら
、
そ
の
よ
う
な
品

種
を
採
用
す
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
岩

手
県
の
奨
励
品
種
で
あ
る
南
部
白
目
は
莢
に

毛
が
な
く
、
本
害
虫
被
害
が
み
ら
れ
に
く
い

こ
と
か
ら
も
そ
の
有
効
性
が
裏
付
け
ら
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
ダ
イ
ズ
品
種
は
各
県
で

奨
励
品
種
が
定
ま
っ
て
お
り
、
そ
れ
を
変
更

す
る
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
回
の

調
査
で
は
納
豆
用
の
小
粒
ダ
イ
ズ
に
は
マ
メ

シ
ン
ク
イ
ガ
被
害
が
少
な
い
こ
と
も
確
認
で

き
ま
し
た
。
小
粒
ダ
イ
ズ
は
用
途
が
限
ら
れ

る
こ
と
も
あ
り
、
大
面
積
栽
培
を
切
り
替
え

る
こ
と
は
む
ず
か
し
い
で
す
が
、
本
害
虫
の

被
害
が
大
発
生
し
た
ほ
場
を
対
象
に
小
粒
ダ

イ
ズ
に
１
〜
２
年
の
期
間
切
り
替
え
る
こ
と

は
有
効
な
対
策
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

地域名 品　種 土　壌 　　　　　　　　　　　　施　肥

品種名　　　　　特質　　　　土壌型　 土質　　　　　 種類　 窒素成分

山形・河北　スズユタカ　　中粒白目晩生　灰色低地土　　　　　連作 16年　牛糞堆肥（1.3 ｔ /10a）　　　　  　3

山形・鶴岡　スズユタカ　　中粒白目晩生　灰色低地土　砂壌土　連作 12年　無施肥　　　　　　　　　　　　0

宮城・登米　ミヤギシロメ　大粒白目晩生　灰色低地土　植壌土　連作８年　 有機アグレット 666（40kg/10a）   　2.5

宮城・登米　ミヤギシロメ　大粒白目晩生　灰色低地土　植壌土　連作８年　  無施肥　　　　　　　　　　　　0

秋田・鷹巣　リュウホウ　　中粒白目中生　火山灰土　　　　　　連作２年　　無施肥　　　　　　　　　　　　0

青森・中泊　オオスズ　　　大粒白目中生　グライ土　   砂壌土      水稲         無施肥　　　　　　　　　　　　0

research 連作のススメ

ダイズ①

東
北
地
方
お
け
る
ダ
イ
ズ
連
作
の
概
要

表１ 調査場所におけるダイズ栽培概要（2005年）表１　調査場所におけるダイズ栽培概要（2005年） ※窒素成分（kg/10a）：10a あたりの堆肥お
び有機質資材 含 窒素成分量（ ）よび有機質資材に含まれる窒素成分量（kg）

収穫後に畝を崩さず残したＳ氏の畑

サンラテール（400kg/10a）

～泥炭土 ～壌土

栽　培　　　　　　
経　歴
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富山県 /南砺普及会

消費者の笑顔に
支えられて
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北
ア
ル
プ
ス
を
水
源
と
す
る
豊
か
な

水
と
そ
れ
を
日
本
海
へ
と
運
ぶ
多
数
の

河
川
、
こ
れ
に
よ
っ
て
形
成
さ
れ
た
広

大
な
富
山
平
野
が
こ
の
地
を
わ
が
国
有

数
の
米
ど
こ
ろ
に
押
し
上
げ
た
。実
に
、

富
山
県
の
全
農
地
に
占
め
る
水
田
の
割

合
は
96
％
以
上
、
ダ
ン
ト
ツ
で
全
国
一

の
水
田
率
を
誇
っ
て
い
る
の
だ
が
、
こ

の
こ
と
は
、
一
方
で
畑
作
地
が
極
端
に

少
な
い
こ
と
を
意
味
し
て
い
る
。
県
内

産
野
菜
の
地
場
流
通
は
２
割
程
度
と
い

う
寂
し
さ
だ
。
し
か
し
、
こ
の
現
状
に

い
つ
ま
で
も
甘
ん
じ
て
い
る
訳
に
は
い

か
な
い
と
、
県
内
産
自
然
農
法
野
菜
の

地
場
流
通
拡
大
を
目
指
す
活
動
が
高
岡

市
を
中
心
に
動
き
出
し
て
い
る
。

　
「
せ
っ
か
く
お
店
ま
で
足
を
運
ん
で

く
れ
た
お
客
さ
ん
や
拠
点
で
野
菜
を

待
っ
て
く
れ
て
い
る
皆
さ
ん
に
質
の
良

い
自
然
農
法
野
菜
を
も
っ
と
届
け
た

い
」
と
か
ね
て
か
ら
考
え
て
い
た
Ｍ
Ｏ

Ａ
商
事
北
陸
販
売
高
岡
店
の
鋤す

き
だ田

美
恵

子
店
長
は
、
５
年
ほ
ど
前
か
ら
そ
の
密

か
な
思
い
を
行
動
に
移
す
。
地
場
の
自

然
農
法
野
菜
を
出
荷
し
て
も
ら
う
た
め

の
第
一
歩
は
、
自
ら
足
し
げ
く
産
地
に

　

高
岡
市
内
か
ら
参
加
の
消
費
者
家
族
。
た

ま
た
ま
立
ち
寄
っ
た
高
岡
店
で
自
然
農
法
の

フ
ァ
ン
に
な
り
、
一
度
畑
を
見
た
い
と
参
加

し
た
。

　今回の交流会はサツマイモの定植。消費者と生産者はお互いに協力しながら
作業が進む。（奥野さんの畑にて）

　奥野平喜知さん。土の偉力を信じてつくって
きた土で、今は立派な芋ができるようになった。
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通
う
こ
と
だ
っ
た
。
ま
ず
は
産
地
の
思

い
を
知
り
、
そ
し
て
消
費
者
や
自
分
た

ち
流
通
に
携
わ
る
人
の
思
い
を
伝
え
た

か
っ
た
か
ら
だ
。

一
方
、
産
地
の
南な
ん
と砺
普
及
会
で
は
、

鋤
田
店
長
や
普
及
員
の
話
し
を
聞
く
う

ち
に
、
自
分
た
ち
の
野
菜
が
実
に
多

く
の
消
費
者
に
求
め
ら
れ
て
い
る
こ
と

を
知
ら
さ
れ
る
。
お
父
さ
ん
の
代
か
ら

自
然
農
法
一
筋
の
奥
野
平
喜
知
さ
ん
も

「
こ
こ
で
は
野
菜
を
出
荷
す
る
と
い
う

考
え
自
体
が
な
か
っ
た
が
、
消
費
者
の

声
を
聞
い
て
や
る
気
が
出
た
」と
い
う
。

こ
の
地
方
は
粘
土
層
で
野
菜
づ
く
り
に

は
向
い
て
な
い
が
、
モ
ミ
殻
堆
肥
な
ど

で
土
壌
改
良
を
行
い
、
良
質
な
団
粒
構

造
の
土
を
奥
野
さ
ん
は
作
り
上
げ
て
い

た
。30
年
た
っ
た
今
は
無
施
肥
と
な
り
、

そ
の
努
力
の
稔
る
時
が
き
た
の
だ
。

ま
た
、
置
田
敏
政
さ
ん
は
、
流
通
拡

大
に
呼
応
す
る
か
の
よ
う
に
５
年
前
か

ら
70
ａ
の
農
地
で
サ
ツ
マ
イ
モ
や
里
芋

の
栽
培
に
乗
り
出
し
た
。
土
づ
く
り
の

途
上
で
は
あ
る
が
、
徐
々
に
満
足
で
き

る
野
菜
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。「
頑

張
れ
る
の
も
消
費
者
が
喜
ん
で
く
れ
る

か
ら
。
そ
れ
に
応
え
る
の
が
生
産
者
の

仕
事
だ
か
ら
ね
」
と
胸
を
張
る
。

今
や
野
菜
の
出
荷
が
日
常
的
に
な
っ

て
き
た
普
及
会
だ
が
、
こ
れ
ま
で
実
に

多
く
の
問
題
点
や
課
題
を
乗
り
越
え
て

き
た
。
食
の
大
切
さ
を
再
認
識
し
て
も

ら
う
た
め
男
性
陣
も
参
加
す
る
料
理
教

室
を
開
い
た
り
、
会
合
で
は
消
費
者
の

声
を
鋤
田
店
長
が
率
直
に
伝
え
、
次
の

出
荷
へ
の
備
え
と
し
た
。
そ
れ
が
「
お

店
に
届
く
野
菜
が
ど
ん
ど
ん
良
く
な

り
、着
実
に
お
客
さ
ん
が
増
え
て
い
る
」

と
い
う
相
乗
効
果
と
な
っ
て
現
れ
た
。

さ
ら
に
、
自
然
農
法
を
知
っ
て
も
ら

う
た
め
３
年
前
か
ら
畑
で
の
消
費
者
と

の
交
流
会
も
始
ま
っ
た
。
高
岡
店
の
お

客
さ
ん
や
普
及
会
の
地
元
か
ら
も
参
加

者
を
募
り
、
野
菜
畑
で
収
穫
や
定
植
の

体
験
を
通
じ
て
お
互
い
の
理
解
を
深
め

よ
う
と
い
う
も
の
。
作
業
の
指
導
を
す

る
生
産
者
も
楽
し
げ
で
、
確
実
に
消
費

者
と
の
距
離
が
縮
ま
っ
て
い
っ
た
。

こ
の
よ
う
な
交
流
は
個
々
の
生
産
者

の
意
識
を
変
え
、
そ
し
て
今
や
普
及
会

の
取
り
組
み
と
し
て
全
体
の
意
識
を
変

え
る
相
乗
効
果
を
生
み
出
し
て
い
る
。

　

畑
で
の
体
験
後
、
昼
食
を

兼
ね
た
交
流
会
が
行
わ
れ
る

（
上
）。
普
及
会
の
お
父
さ
ん

も
自
主
的
に
参
加
し
た
料
理

教
室
。

special 地産地消

日
本
一
の
米
ど
こ
ろ
が

消
費
者
の
声
を
聞
き

地
場
野
菜
づ
く
り
に
励
む

置
田
敏
政
さ
ん
。
５
年
前

か
ら
出
荷
用
の
野
菜
づ
く
り

を
本
格
化
さ
せ
て
い
る
。
硬

い
土
と
向
き
合
い
な
が
ら
、

徐
々
に
土
が
良
く
な
っ
て
い

る
の
を
実
感
し
て
い
る
。

　畝の下はすぐに鍬の刃も入らない粘土層。
30年かけて団粒構造の土壌となり、見事な
自然農法の作土に甦った。（奥野さんの畑）

富山県
南砺普及会



10自然 農法

夜
が
明
け
る
と
す
ぐ
咲
く
花

や
、
夕
方
咲
く
の
で
ユ
ウ
ゲ
シ
ョ

ウ
と
名
の
付
い
た
花
も
あ
り
ま

す
が
、
今
回
取
り
上
げ
る
の
は
、

花
が
咲
く
の
が
と
て
も
ゆ
っ
く

り
で
、
昼
前
に
咲
く
こ
と
が
無

く
、
さ
り
と
て
夕
方
で
は
も
う

散
っ
て
し
ま
っ
て
咲
い
て
い
る

姿
を
見
る
こ
と
が
出
来
な
い
、

ア
マ
科
ア
マ
属
キ
バ
ナ
ノ
マ
ツ

バ
ニ
ン
ジ
ン
を
紹
介
し
ま
す
。

こ
の
植
物
は
北
ア
メ
リ
カ
原

産
で
、
明
治
末
期
に
千
葉
県
で

初
確
認
さ
れ
、そ
れ
か
ら
全
国
に
広
ま
っ
て
い
き
、

今
で
は
本
州
を
中
心
に
見
か
け
ら
れ
ま
す
。
山
林

の
縁
や
草
原
な
ど
に
群
生
し
て
い
ま
す
が
、
特
に

強
い
繁
殖
力
を
持
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
在
来

の
植
物
と
共
存
し
て
咲
い
て
い
る
よ
う
で
す
。
普

通
の
植
物
と
違
う
の
は
葉
が
茎
に
巻
き
つ
い
た
よ

う
に
な
っ
て
い
て
、
光
合
成
の
効
率
が
良
く
な
い

よ
う
に
も
見
え
ま
す
。
大
仁
農
場
で
こ
の
花
に
出

会
え
る
の
は
、
炭

焼
き
小
屋
北
の
孟

宗
竹
林
の
す
ぐ
南

で
７
月
の
末
ご
ろ

か
ら
一
ヶ
月
間
ぐ

ら
い
で
す
の
で
お

時
間
を
割
い
て
見

に
来
ら
れ
て
は
い

か
が
で
す
か
。

超
重
役
出
勤
の
キ
バ
ナ

ノ
マ
ツ
バ
ニ
ン
ジ
ン

healing 美を生活の中に②

（財）微生物応用技術研究所　勝倉光德

奥熱海療院 美術文化担当　千葉昌彦

も
し
こ
の
世
に
一
輪
の
花
も
咲
い
て

い
な
か
っ
た
ら
と
想
像
し
た
時
、
そ
の

大
き
な
存
在
に
気
付
く
の
は
私
だ
け
で

し
ょ
う
か
。
人
生
の
筋
目
等
に
は
必
ず

花
が
添
え
ら
れ
、
実
に
う
ま
く
演
出
し

て
く
れ
ま
す
。
そ
れ
程
暮
ら
し
に
密
着

し
た
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
機

会
に
一
輪
の
花
に
触
れ
、
楽
し
ん
で
み

ま
せ
ん
か
？

中
国
の
伝
統
医
家
、
孫
維
良
（
ソ

ン
イ
リ
ョ
ウ
）
は
、
病
気
を
治
す
花
療

法
と
い
う
本
の
中
で
「
植
物
か
ら
は
す

べ
て
『
気
』
が
出
て
お
り
ま
す
。
そ
の

植
物
の
『
気
』
と
患
者
さ
ん
と
の
『
気
』

の
相
性
が
よ
け
れ
ば
、
多
く
の
病
気
に

効
く
と
い
う
こ
と
が
言
え
ま
す
」と
仰
っ

て
い
ま
す
。私
た
ち
の
心
に
直
接「
元
気
」

「
や
る
気
」
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
花
の

働
き
を
医
学
的
見
地
か
ら
説
い
て
お
ら

れ
ま
す
。
更
に
「
農
薬
や
化
学
肥
料
の

入
っ
た
植
物
は
、
邪
気
が
入
っ
て
『
気
』

は
弱
い
の
で
す
」
と
も
仰
っ
て
い
ま
す
。

奥
熱
海
療
院
で
は
、
自
然
農
法
で
栽

培
し
た
大
仁
農
場
産
の
花
を
館
内
の
生

け
こ
み
や
一
輪
挿
し
体
験
に
使
用
し
て

い
ま
す
が
、
他
に
類
を
見
な
い
色
の
鮮

や
か
さ
や
生
命
力
を
感
じ
る
、
驚
く
ほ

ど
花
の
持
ち
が
良
い
等
の
声
が
多
く
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

さ
て
、
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
花
と
の

出
会
い
」
で
す
。
花
を
選
ぶ
と
き
の
ポ

イ
ン
ト
と
し
て
４
点
上
げ
て
み
ま
し
た
。

参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

ど
ん
な
花
と
出
会
え
る
か
楽
し
み
に
し

な
が
ら
、
探
し
に
出
か
け
ま
し
ょ
う
。

①
良
い
な
と
感
じ
た
、
良
い
な
と
思
わ

れ
た
も
の
が
一
番
で
す
。
目
に
飛
び
こ

ん
で
来
た
花
が
あ
な
た
に
と
っ
て
の
最

高
の
出
会
い
で
す
。

②
そ
れ
ぞ
れ
の
季
節
に
咲
く
旬
の
も
の

は
見
る
か
ら
に
力
が
漲
っ
て
い
て
、
よ

り
美
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。

③
選
ん
だ
花
の
状
態
を
見
ま
す
。
咲
き

始
め
の
も
の
が
良
い
で
す
ね
。咲
き
き
っ

て
い
な
い
か
、
花
粉
は
飛
ん
で
い
な
い

か
を
確
認
し
ま
す
。

④
決
ま
っ
た
ら
、茎
を
少
し
長
め
に
切
っ

て
手
桶
に
入
れ
持
ち
帰
り
ま
し
ょ
う
。

次
回
は
「
花
を
良
く
見
る
」
で
す
。

花
と
の
出
会
い
を
大
切
に

茶 茶
苔
庭

葉
が
茎
に
く
っ
つ
い
た
よ
う
に
見
え
る

キ
バ
ナ
ノ
マ
ツ
バ
ニ
ン
ジ
ン
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平
和
の
う
ち
に
生
き
る
指
針
を
与
え
る

思
想
で
も
あ
る
と
日
ご
ろ
考
え
て
き
た
。

フ
ク
シ
マ
の
現
実
に
直
面
し
て
、
私
は

当
地
の
人
々
に
語
る
べ
き
言
葉
を
確
か

に
失
っ
た
。
し
か
し
、
共
に
自
然
農
法

す
な
わ
ち
生
き
る
原
点
に
戻
っ
て
未
来

に
向
か
お
う
と
祈
る
気
持
ち
は
ま
す
ま

す
強
い
。
祈
り
は
、
希
望
の
実
現
に
向

か
う
意
志
で
あ
る
と
も
い
う
。
あ
の
フ

ク
シ
マ
の
風
景
に
人
が
、
水
田
が
、
家

が
戻
り
、
そ
し
て
、
そ
こ
か
ら
世
界
全

体
に
い
の
ち
、
平
和
の
輪
が
広
が
っ
て

い
く
こ
と
を
心
か
ら
願
っ
て
い
る
。

essay 種、いのち、を育てる㉑

福
島
は
、
千
年
に
一
度
と
い
わ
れ

る
大
地
震
と
津
波
に
伴
う
原
発

事
故
に
よ
っ
て
、「
フ
ク
シ
マ
」
と
し
て

世
界
の
注
目
を
集
め
る
こ
と
に
な
っ
た
。

地
元
の
人
々
の
懊お
う
の
う悩
と
は
裏
腹
に
、
そ

れ
は
、
世
界
中
で
新
し
い
時
代
に
向
か

う
重
要
な
キ
ー
ワ
ー
ド
と
も
な
り
始
め

て
い
る
。
５
月
の
終
わ
り
、
そ
の
フ
ク

シ
マ
に
行
く
機
会
を
得
た
。
放
射
能
汚

染
に
さ
ら
さ
れ
た
環
境
の
下
で
、
食
や

農
の
問
題
で
悩
む
地
元
住
民
に
応
え
る

講
演
の
依
頼
を
受
け
て
の
こ
と
で
あ
る
。

福
島
市
に
近
づ
く
新
幹
線
の
車
窓
か

ら
、
空
を
映
し
て
青
々
と
広
が
る
田
植

え
後
の
水
田
の
風
景
を
見
て
、
重
い
課

題
を
与
え
ら
れ
て
閉
ざ
さ
れ
て
い
た
私

の
心
は
い
く
ら
か
軽
く
な
っ
た
。

し
か
し
、
被
災
地
の
現
場
に
入
る
と

事
情
は
一
変
し
た
。
海
岸
線
か
ら
遠
く

内
陸
ま
で
す
べ
て
を
大
津
波
に
流
さ
れ

て
何
も
な
い
荒
涼
と
し
た
地
平
が
広
が

り
、
整
理
半
ば
の
瓦
礫
の
山
が
点
在
す

る
ば
か
り
で
あ
っ
た
。
か
つ
て
街
路
で

あ
っ
た
は
ず
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
表
面

は
所
々
剥
ぎ
取
ら
れ
、
家
屋
は
ま
っ
た

く
姿
を
消
し
て
そ
の
痕
跡
を
留
め
る
土

台
が
よ
う
や
く
散
見
さ
れ
る
。
田
ん
ぼ

の
面
は
す
べ
て
ヘ
ド
ロ
で
覆
わ
れ
、
そ

れ
が
乾
い
て
ひ
び
割
れ
て
い
た
。
ト
ラ

ク
タ
ー
は
何
か
に
ひ
ね
り
つ
ぶ
さ
れ
た

よ
う
に
何
台
も
あ
ち
こ
ち
に
転
が
り
、

ふ
と
あ
る
場
所
を
見
る
と
、
小
さ
な
お

も
ち
ゃ
の
ピ
ア
ノ
と
幼
児
の
赤
い
靴
の

片
方
が
並
ん
で
残
さ
れ
て
い
た
。

街
並
み
や
田
畑
は
す
べ
て
確
か
に
そ

こ
に
存
在
し
て
い
る
が
、
人
影
の
全
く

な
い
も
う
ひ
と
つ
の
フ
ク
シ
マ
の
風
景

に
も
遭
遇
し
た
。
原
発
か
ら
40
㎞
ほ
ど

離
れ
て
い
る
が
、
放
射
能
汚
染
度
が
高

く
計
画
的
避
難
区
域
に
な
っ
て
い
る
飯

館
村
や
、
30
㎞
内
に
位
置
し
緊
急
避
難

区
域
に
指
定
さ
れ
て
い
る
南
相
馬
市
に

案
内
さ
れ
た
と
き
の
こ
と
で
あ
る
。
広

い
田
畑
は
も
ち
ろ
ん
作
付
け
さ
れ
な
い

ま
ま
に
草
が
生
い
茂
っ
て
い
た
。

被
災
地
に
立
っ
て
思
い
知
ら
さ
れ
た

の
は
、
大
自
然
の
脅
威
と
と
も
に
科
学

技
術
の
危
う
さ
そ
の
も
の
で
あ
っ
た
。

原
発
事
故
に
つ
い
て
も
そ
の
技
術
的
欠

陥
や
危
険
性
は
多
く
の
専
門
家
た
ち
に

よ
っ
て
指
摘
さ
れ
て
き
た
と
こ
ろ
で
あ

る
。
し
か
し
、
経
済
（
お
金
）
最
優
先

の
動
機
あ
る
い
は
価
値
観
に
よ
っ
て
原

発
を
推
進
す
る
あ
ま
り
、
い
の
ち
を
重

く
み
る
貴
重
な
指
摘
が
軽
視
さ
れ
て
き

た
結
果
が
こ
の
悲
劇
を
生
ん
だ
の
で
あ

ろ
う
と
思
う
。

前
世
紀
、
ア
メ
リ
カ
に
亡
命
し
た

イ
タ
リ
ア
人
科
学
者
フ
ェ
ル
ミ

が
ウ
ラ
ン
パ
イ
ル
を
重
ね
た
だ
け
の

小
さ
な
実
験
用
の
原
子
炉
を
組
み

立
て
て
か
ら
、
原
子
爆
弾
が
開
発
さ

れ
広
島
に
投
下
さ
れ
る
ま
で
に
２
年

８
ヶ
月
ほ
ど
し
か
要
し
な
か
っ
た
と

い
う
事
実
も
あ
る
。
不
可
能
と
い
わ

れ
た
巨
大
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
持
つ
原
爆

を
こ
の
よ
う
に
短
期
間
で
完
成
さ
せ

た
動
機
が
戦
争
で
あ
っ
た
こ
と
は
言

う
に
及
ば
な
い
。

自
然
農
法
は
、
自
然
や
い
の
ち
に

寄
り
添
う
新
た
な
価
値
観
に
裏
づ
け

さ
れ
た
科
学
で
あ
り
、
人
が
健
康
と

フ
ク
シ
マ
の
風
景

静岡大学名誉教授　中井弘和

今も被災地に残る爪痕が私たちに何かを語りかけている。
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「
こ
の
ご
飯
、
白
く
な
い

け
ど
ど
う
し
た
の
？
」「
今

日
は
七
分
づ
き
の
お
米
を

炊
い
た
か
ら
よ
」「
七
分
づ

き
っ
て
何
？
」「
お
米
は
搗つ

き
方
に
よ
っ
て
種
類
が
あ

る
の
。
も
み
を
外
し
た
だ

け
が
玄
米
で
、
そ
の
玄
米
を
白
く
な
る

ま
で
よ
く
搗
い
た
の
が
白
米
で
し
ょ
。

そ
し
て
、
白
米
の
７
割
く
ら
い
搗
い
た

の
が
七
分
搗づ

き
米
よ
。」「
へ
え
、
初
め

て
聞
い
た
」「
そ
う
ね
、
最
近
は
あ
ま

り
見
か
け
な
く
な
っ
た
か
も
ね
。」
あ

る
親
子
の
会
話
で
す
。

私
た
ち
が
普
段
食
べ
て
い
る
ご
飯

は
、
白
い
お
米
を
炊
飯
し
た
も

の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
今
で
は
あ
た
り

前
に
食
べ
て
い
る
白
い
ご
飯
で
す
が
、

つ
い
半
世
紀
ほ
ど
前
に
は
、
な
か
な
か

口
に
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
貴
重
な
食

べ
物
で
、
そ
の
た
め
あ
り
が
た
い
お
釈

迦
様
に
あ
や
か
っ
て
「
銀
シ
ャ
リ
（
銀

舎
利
）」
な
ど
と
呼
ば
れ
て
い
た
程
で

加工食品

し
た
。
こ
の
銀
シ
ャ
リ
は
良
質
な
た
ん

ぱ
く
質
を
含
み
、美
味
で
す
が
、「
ぬ
か
」

を
摺す

り
落
と
し
て
い
る
た
め
、
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
繊
維
質
な
ど
体
調
を

整
え
る
成
分
が
不
足
し
、
そ
れ
ら
を
他

の
お
か
ず
で
補
う
必
要
が
生
じ
ま
す
。

一
方
、
玄
米
は
栄
養
が
た
く
さ
ん
あ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
炊
飯
が
難

し
く
て
、
お
い
し
い
ご
飯
に
す
る
に
は

な
か
な
か
大
変
で
し
た
。
最
近
で
こ
そ

玄
米
炊
き
が
で
き
る
炊
飯
ジ
ャ
ー
も
出

回
っ
て
き
ま
し
た
が
、
米
を
水
に
浸
す

時
間
な
ど
、
依
然
と
し
て
手
間
も
時
間

も
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
に
、

炊
き
た
て
は
良
い
の
で
す
が
、
時
間
が

経
つ
に
つ
れ
て
玄
米
特
有
の
に
お
い
が

出
て
、
食
べ
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

玄
米
に
比
べ
て
、
栄
養
分
が
程
よ

く
残
っ
て
い
る
の
が
七
分
搗
き

米
で
す
。
七
分
搗
き
米
が
少
し
褐
色
が

か
っ
て
い
る
の
は
食
物
繊
維
、
つ
ま
り

「
ぬ
か
」
の
色
で
、
米
粒
の
肩
の
辺
り

の
黄
色
が
か
っ
た
色
の
部
分
が「
胚
芽
」

で
す
。
食
物
繊
維
に
は
お
腹
の
調
子
を

整
え
る
機
能
が
あ
り
、
胚
芽
の
中
に
は

動
脈
硬
化
予
防
に
有
効
と
い
わ
れ
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
白
米
に
比
べ
て
栄
養
成
分
が
豊

富
な
七
分
搗
き
米
で
す
が
、
炊
飯
は
い

た
っ
て
簡
単
、
精
白
米
の
場
合
と
同
じ

よ
う
に
で
き
ま
す
。
そ
し
て
食
べ
る
時

に
は
、
白
米
よ
り
少
し
よ
く
噛
ん
で
食

べ
る
と
、
甘
み
が
出
て
き
て
、
と
て
も

味
わ
い
が
あ
り
ま
す
。

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
秋
田
県
産
の

Ｍ
Ｏ
Ａ
自
然
農
法
の
お
米
を
七
分
搗
き

に
し
て
、
き
れ
い
な
水
で
よ
く
研と

い
で

炊
飯
し
た
ご
飯
を
パ
ッ
ク
に
し
た
「
七

分
づ
き
自
然
米
パ
ッ
ク
ご
は
ん
」
と
、

こ
れ
を
お
に
ぎ
り
に
し
て
鳴
門
産
の
わ

か
め
を
混
ぜ
た
「
七
分
づ
き
の
鳴
門
産

わ
か
め
お
に
ぎ
り
」
が
あ
り
ま
す
。

暑
い
夏
は
の
ど
の
渇
き
を
い
や
す
方
に

ば
か
り
気
を
と
ら
れ
、
食
欲
が
落
ち
て

し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ
ん
な
時
こ
そ
、

こ
の
七
分
搗
き
の
ご
飯
を
食
べ
て
、
元

気
よ
く
暑
さ
を
乗

り
切
り
た
い
も
の

で
す
。

色
の
つ
い
た
ご
飯
は
美
味
し
さ
の
証
し

ご飯

health & food
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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

ジャガイモ
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）
発送形態　10kg箱（L.M.S混合）
支払方法　郵便振替用紙を同封生産者の今村、浦上、山口さん

〒920-0848　石川県金沢市京町24-33　ＭＯＡ商事北陸販売
　　　　　　　FAX（076）253-1177／ TEL（076）253-1115

注
文
先

石川県

門前普及会
（能登産）

消費税込
送料込

注文期間　８月上旬～８月29日
発送期間　９月７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個梱包発送可
支払方法 お届けの翌月10日頃に振替用紙郵送生産者の石川さん

〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-3　ＭＯＡ商事九州販売通販課
　（松本、中村まで）FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633

注
文
先

大分県

竹田普及会カボス

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　２㎏化粧箱（1㎏×2箱）
　  　　　　（３ケースまで１梱包で発送可／クール便）
支払方法　お届けの翌月10日頃に振替用紙郵送

生産者の金子さん

〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-3　ＭＯＡ商事九州販売通販課
　（松本、中村まで）FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633

注
文
先

熊本県

湯前普及会巨峰

茶豆
注文期間　８月１日～８月30日
発送期間　８月初旬
値　　段　1,200円（消費税込、送料別）
限定数量　なくなり次第終了
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生産者の小野寺さん（左）と小林さん

〒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
先

山形県

鶴岡普及会（白山だだちゃ、甘露）
注文期間　８月１日～９月30日
発送期間　８月20日～10月10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生産者の清水さんと永嶋さん

〒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

千葉中央普及会生落花生
（ゆで落花生用）

注文期間　７月１日～７月中旬
発送期間　７月下旬以降
値　　段　 3,600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）
発送形態　10kg箱（2L.L.M）
支払方法　郵便振替用紙を同封生産者の古森さんご夫妻

〒920-0848　石川県金沢市京町24-33　ＭＯＡ商事北陸販売
　　　　　　　FAX（076）253-1177／ TEL（076）253-1115

注
文
先

石川県

富来普及会カボチャ
（能登産）

消費税込
送料込

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）
値 段
　　　　　 　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(12玉 )～ LA(18玉 )〉
支払方法　商品お届け後、請求書送付生産者の惣島さん

〒920-0848　石川県金沢市京町24-33　ＭＯＡ商事北陸販売
　　　　　　　FAX（076）253-1177／ TEL（076）253-1115

注
文
先

石川県

白山普及会梨
（新水、幸水、豊水）

消費税込
送料込

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（1P3～ 4玉×4)（クール便）
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ご夫妻

〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-3　ＭＯＡ商事九州販売通販課
　（松本、中村まで）FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633

注
文
先

佐賀県

伊万里普及会プラム
（太陽）

注文期間　７月上旬～８月20日
発送期間　９月初旬
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　郵便振替用紙をお届けの翌月初めに送付生産者の江端さん

〒564-0053　大阪府吹田市江の木町17-1　ＭＯＡ商事 関西販売
　　　　　　FAX（06）6388 - 1711　TEL （0120）55 - 0359

注
文
先

和歌山県

有田普及会ピオーネ
注文期間　８月１日～８月11日
発送期間　８月20日頃
値　　段　2,400円（消費税込、送料別）
限定数量　50箱
発送形態　1箱＝500g×4P（1Pは 3～ 4玉）
　　　　　　（３ケースまで１梱包で発送可／クール便）
支払方法 お届けの翌月10日頃に振替用紙郵送生産者の河津さん

〒811-2302　福岡県糟屋郡粕屋町大隈162-3　ＭＯＡ商事九州販売通販課
（松本、中村まで）FAX（092）938 - 7616／ TEL（092）938 - 7633

注
文
先

大分県

玖珠普及会プラム
（太陽）

注文期間　７月１日～８月10日
発送期間　７月下旬～8月中旬
値　　段　9,800円（消費税込、送料込）
限定数量　なくなり次第終了
発送形態　約２kg（化粧箱L,M/3～ 6玉）
支払方法　お届けの翌月10日頃までに
　　　　　　振替用紙郵送または同封
会員割引／2,000円引き（要会員番号明記）

生産者の皆さん

〒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
先

沖縄瑞泉郷
大宜味農場マンゴー

（アーウィン）

ブルーベリー

注文期間　８月15日～9月15日
発送期間　９月上旬から随時
値　　段　A＝3,500円　B＝1,800円
限定数量　なくなり次第終了
発送形態　A＝300g×4　B＝300g×2
　　（鮮度を保つため、お届けは本州のみに限ります）

支払方法　郵便振替用紙を同封
生産者の藤井さん

〒419-0102　静岡県田方郡函南町田代64-1　藤井望
　　　　　　FAX（055）974 - 0051 ／ TEL　同左

注
文
先

静岡県
函南自然農法の会（生果実）

消費税込
送料別

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

娘
夫
婦
と
の
二
世
帯
で
の
生
活
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
自
然

農
法
で
食
事
に
心
が
け
、
７
年
目
に
し
て
子
供
が
授
か
り
、

８
ヶ
月
目
で
す
。
順
調
と
い
う
こ
と
で
、
と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。
プ
ラ
ン
タ
ー
に
て
水
菜
、ダ
イ
コ
ン
の
種
を
ま
き
、

ミ
ニ
ト
マ
ト
、
オ
ク
ラ
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
娘
夫
婦
が
定
植
し
て
３

日
目
に
な
り
ま
す
。
機
関
誌
を
勉
強
し
て
、
上
手
に
育
て
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
い
つ
も
時
期
を
遅
ら
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
今

度
は
大
丈
夫
か
も
。

（
埼
玉
県
さ
い
た
ま
市　
藤
原
幸
）

食
べ
る
こ
と
大
好
き
大
好
き
人
間
な
の
で
、
い
つ
も
レ
シ
ピ
を

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
今
回
（
５・６
月
号
）
の
シ
ェ
フ

の
レ
シ
ピ「
お
か
ら
ク
ッ
キ
ー
」は
以
前
か
ら
作
っ
て
み
た
い
と
思
っ

て
い
ま
し
た
の
で
と
っ
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
体
の

元
気
に
な
る
レ
シ
ピ
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

（
石
川
県
七
尾
市

杉
野
満
里
子
）

日
頃
、
自
然
農
法
で
の
お
仕
事
ご
苦
労
様
で
す
。
震
災
の
発
生

で
農
業
や
家
庭
菜
園
が
で
き
な
く
な
っ
た
方
々
の
お
気
持
ち

は
辛
い
と
思
い
ま
す
。私
も
少
し
だ
け
畑
を
や
っ
て
い
る
の
で
す
が
、

本
号
（
５・６
月
号
）
の
枝
豆
の
作
り
方
は
初
め
て
知
り
ま
し
た
。

こ
の
本
は
勉
強
の
教
材
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、「
美
を
生
活
の
中
に
」

は
と
て
も
良
か
っ
た
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

（
山
梨
県
南
巨
摩
郡

佐
野
幸
子
）

本
が
く
る
た
び
に
加
工
食
品
の
ペ
ー
ジ
を
読
み
ま
す
。
今
ま

で
何
気
な
く
買
っ
て
い
た
も
の
が
目
か
ら
う
ろ
こ
み
た
い
に

な
っ
て
、
す
ぐ
に
次
の
注
文
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。
今
度
は
ど
ん
な

食
品
の
記
事
な
の
だ
ろ
う
か
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

（
神
奈
川
県
横
須
賀
市

笠
原
美
智
子
）

種
、
い
の
ち
、
を
育
て
る
で
人
間
の
生
存
に
根
源
的
に
必
要
な

も
の
は
土
で
あ
り
、
水
で
あ
り
、
空
気
で
あ
り
、
そ
し
て
食

べ
物
、
と
の
コ
メ
ン
ト
。
大
地
震
後
、
戸
惑
い
の
中
、
原
発
事
故
で

の
不
安
、
ど
う
す
れ
ば
？

（
千
葉
県
浦
安
市

大
竹
弘
美
）

美
を
生
活
の
中
に
を
読
み
、
と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。
写

真
の
お
花
に
と
て
も
心
を
ひ
か
れ
ま
し
た
。
５
回
シ
リ
ー
ズ

と
の
こ
と
。
次
が
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

（
栃
木
県
宇
都
宮
市

坂
本
ヨ
シ
子
）

カ
リ
ン
ト
ウ
は
子
供
の
頃
か
ら
大
好
き
で
し
た
。
娘
た
ち
が

好
き
で
よ
く
買
っ
て
食
べ
て
い
ま
し
た
が
、（
記
事
を
見
て
）

読
者
読
者

家
で
も
作
っ
て
み
よ
う
と
思

読
者
読
者阪
市　
藤
本
周
子
）

読
者
読
者

　

高
知
県
高
岡
郡
梼
原
町
広

野
付
近
の
諺
。（
ガ
ッ
ポ
ウ

は
カ
ッ
コ
ウ
の
意
味
。）

５
月
19
日
、
静
岡
県
伊
豆
市
の

牧
之
郷
幼
稚
園
か
ら
引
率
の
先

生
や
保
護
者
と
園
児
ら
合
わ
せ

て
約
１
５
０
名
が
大
仁
農
場
を

訪
れ
、
自
然
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
や

牧
場
で
の
バ
タ
ー
づ
く
り
な
ど

に
参
加
し
ま
し
た
。

同
幼
稚
園
は
初
め
て
の
来
場

と
な
り
ま
す
。
そ
の
き
っ
か
け

は
、
同
幼
稚
園
に
通
う
園
児
の
保

護
者
の
中
に
大
仁
牧
場
の
職
員

が
い
て
、
以
前
よ
り
専
門
の
牛
に

つ
い
て
園
児
た
ち
に
話
し
て
い

た
の
が
父
母
ら
の
耳
に
と
ま
り
、
是
非
一
度
訪

れ
た
い
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

３
台
の
大
型
バ
ス
に
分
乗
し
て
到
着
し
た
園

児
た
ち
は
、
班
に
分
か
れ
、
虫
眼
鏡
で
虫
を
探

し
た
り
、
牧
場
で
動
物
に
エ
サ
を
あ
げ
た
り
、

バ
タ
ー
づ
く
り
な
ど
を
体
験
、
お
昼
は
農
園
内

で
お
弁
当
と
牧
場
特
製
の
ソ
フ
ト
ク
リ
ー
ム
を

楽
し
み
ま
し
た
。
引
率
し
て
き
た
園
長
先
生
も
、

た
だ
見
学
す
る
の
で
は
な
く
、
実
際
に
体
験
で

き
る
の
が
素
晴
ら
し
か
っ
た
と
感
激
し
て
い
ま

し
た
。 トピッ ス

牧
之
郷
幼
稚
園
児
ら
が

大
仁
農
場
で
自
然
体
験

温
故
知
新
自
然
暦

農
事
暦

「
ガ
ッ
ポ
ウ
が
鳴
く
と

黍き
び

の
植
付
が
後
れ
た
」

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『梨』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

８
月
26
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。
なお、お便り回覧板に掲載された方と当選者は必ずし

も一致いたしません。予めご了承ください。

ク

プレゼ
ント

バターづくりを楽しむ園児たち

、
き 印

有終了しました
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シェフのレシピ

ゴ
ー
ヤ
は
、
和

名
を
ツ
ル
レ
イ
シ

と
言
い
、
果
肉
が

苦
い
た
め
ニ
ガ
ウ

リ
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
ニ
ガ

ウ
リ
を
沖
縄
の
方
言
で
ゴ
ー
ヤ
と

言
い
ま
す
。
果
皮
に
含
ま
れ
て
い

る
独
特
の
苦
味
成
分
に
は
、
血

糖
値
や
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
あ

り
、
さ
ら
に
胃
腸
を
刺
激
し
て
食

欲
を
増
進
さ
せ
て
く
れ
る
為
、
夏

バ
テ
対
策
に
も
有
効
で
す
。
最
近

で
は
、
建
物
の
温
度
上
昇
抑
制
を

目
的
と
し
て
窓
を
覆
う
よ
う
に
栽

培
す
る
、
緑
の
カ
ー
テ
ン
と
し
て

も
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。

二
つ
の
レ
シ
ピ
で
ゴ
ー
ヤ
を
丸

ご
と
使
う
た
め
、
無
駄
な
く
使
用

で
き
ま
す
。
フ
リ
ッ
タ
ー
に
使
う

黄
身
衣
は
、
卵
が
野
菜
を
包
み
こ

む
た
め
、
油
を
あ
ま
り
吸
わ
ず
カ

ラ
ッ
と
揚
げ
ら
れ
ま
す
。

ゴーヤジュースをつくりましょう

　鍋に水と砂糖を
入れ、一度、沸か
してから冷まし
ておく。（写真は
300㎖の場合）

natural sweet

4
使う材料
▶ゴーヤジュース
 ○ゴーヤの皮       1 本分
 ○砂糖                  100g
 ○水                        1ℓ
▶ゴーヤフリッター
 ○ゴーヤの実　　  １本分
 ○卵　　　　　　　  １個
 ○薄力粉　　　　　100g
 ○水　　　　　　  100㏄
 ○薄口しょうゆ  小さじ１
 ○カレー粉　　　　  適量
 ○揚げ油                 適量

調理時間

10分

15分

エネルギー

401㎉

472㎉

塩分

0g

1.2g

（作りやすい分量）

　ジュースで皮をすりおろし
た後のゴーヤを薄く輪切りに
する。（固いところは、種を
取ってください。）

黄
身
衣
の
材
料

を
す
べ
て
混
ぜ
合

わ
せ
る
。

※アイディアをお持ちの方は編集部
までお手紙下さい。参考にさせてい
ただきます。

（全量）

1

　ゴーヤの緑色の皮の部分をす
りおろす。

ゴーヤフリッターと

フ
ラ
イ
パ
ン
に
１
㎝

く
ら
い
の
深
さ
に
な
る

よ
う
に
油
を
入
れ
、
①

を
②
の
衣
に
つ
け
て
、

揚
げ
る
。（
少
な
い
油

で
焼
き
目
を
つ
け
る
よ

う
に
揚
げ
る
と
、
カ

リ
ッ
と
し
た
食
感
が
楽

し
め
ま
す
。）

2

黄
身
衣

　
　

▶ゴーヤジュース

▶ゴーヤフリッター

　②を 300㎖に対して、①
を大さじ２杯くらいを目安に
入れ、混ぜる。（お好みで調
節して下さい。）

3

　③を茶漉しやザル等でこし
て、コップに注ぐ。

ゴーヤジュース

ゴーヤフリッター

1

2
3

●ここがポイント　材料通りの分量で衣をつくると、油をほと
んど吸わないように揚げられるので、とてもヘルシーです。

油は少なくても大丈夫。



　　　　
つ く り 方

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

眞
弓
明
子
さ
ん

’の

栄
養
士

①ゴーヤは半分に切って、種とワタを取
　り除いてから薄切りにし、塩を加えて
　混ぜ、しんなりさせる。

②①を沸騰した湯でさっと茹で、冷水に
　取って冷ます。

③わかめは戻して食べやすい大きさに切
　る。ちりめんじゃこは水で戻す。

④②の水気をよく絞り、わかめ、ちりめ
　んじゃこと合わせ、加減酢で和える。

（４人分）「材料」

　

ゴ
ー
ヤ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
、

加
熱
し
て
も
壊
れ
に
く
い
の
が
特
徴
で

す
。
ゴ
ー
ヤ
独
特
の
苦
味
が
苦
手
な
方

は
、
半
分
に
切
っ
て
白
い
ワ
タ
の
部
分

を
取
り
除
い
た
後
、
薄
く
ス
ラ
イ
ス
し

た
り
、塩
も
み
し
て
水
に
さ
ら
し
た
り
、

下
茹
で
す
る
と
苦
味
を
や
わ
ら
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

ゴ
ー
ヤ
は
全
体
に
張
り
が
あ
り
、
鮮

や
か
な
緑
色
を
し
て
い
る
も
の
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
表
面
の
ツ
ブ
ツ
ブ
が
し
な

び
て
い
た
り
、
黒
く
な
っ
て
い
る
も
の

は
鮮
度
が
落
ち
て
い
ま
す
。
残
っ
た

ゴ
ー
ヤ
は
、
種
と
ワ
タ
か
ら
傷
む
の
で

取
っ
た
状
態
で
保
存
し
ま
す
。
キ
ッ
チ

ン
ペ
ー
パ
ー
で
水
分
を
取
り
、
新
し
い

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
に
包
ん
で
、
更
に

新
聞
紙
で
包
ん
で
冷
蔵
庫
で
保
存
し
、

な
る
べ
く
早
め
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

●ゴーヤ（中）　　 1 本
                 （約 200g）
●乾燥わかめ           5g
●ちりめんじゃこ       10g
●塩            小さじ1/2
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健
康
野
菜
ク
ッ
キ
ン
グ

調理時間 カロリー 塩分
約15分 25kcal 0.5g(1人分 ) (1人分 )

ゴ
ー
ヤ
の
酢
の
物

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

●砂糖                10g
●酢                 20cc
●薄口しょうゆ  20cc
●みりん           20cc
●水               120cc

●かつお節            4g

A 加減酢（作りやすい分量）

①Ａを鍋に入れて火にかけ、沸騰したら
　火を止め、かつお節を加える。

② 2分後にこして、冷ます。

【加減酢の作り方】

盛り付け例


