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土
の
力
を
生
か
す
方
法

根
伸
び
を
良
く
す
る
畝
づ
く
り

　上の写真の畝で栽培されたキャベツの葉。慣行農法の
キャベツと比べて自然農法のものは葉脈がスッときれいに
伸びているのがわかります。このように土の力で育った野
菜の葉脈には乱れがないのが特徴です。

自然農法のキャベツ 慣行農法のキャベツ
畝の環境を壊さない耕起法

高
畝
に
よ
り
根
が
繁
茂
す
る
土
壌
が
増
え
る
。

　

草
を
刈
る
時

は
必
ず
根
を
切

ら
ず
に
地
上
部

だ
け
を
刈
り
ま

す
。
根
は
分
解

さ
れ
隙
間
を
作

り
ま
す
。

　刈り取った草は畝の被覆材
として利用できます。土にす
き込むのは避けましょう。

　

作
物
は
土
の
中
に
根
を
伸
ば
し
、
水
と
栄
養
を
吸
収
す
る
こ
と
で
生

長
し
ま
す
。
根
伸
び
の
範
囲
が
大
き
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
作
物
は
健
康

に
大
き
く
育
つ
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

被
覆
を
し
な
い
畝
面
に
は
草
が

生
え
て
き
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ

は
決
し
て
不
必
要
な
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
と
く
に
高
畝
で
は
側

面
が
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
が
、

そ
れ
を
防
止
す
る
役
割
を
担
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
草
の
根
は
土
に

隙
間
を
つ
く
り
、
作
物
の
根
を
伸

ば
す
環
境
づ
く
り
に
も
貢
献
し
て

い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
草
を
抜
か

ず
に
根
元
で
刈
り
取
り
、
被
覆
材

と
し
て
利
用
し
ま
す
。

　

収
穫
を
終
え
て
次
作
の

準
備
を
す
る
時
、
畝
が
固

け
れ
ば
耕
起
を
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
土

の
中
は
生
態
系
が
整
っ
て

い
る
場
合
が
多
く
、
で
き

れ
ば
そ
の
環
境
を
壊
し
た

く
な
い
と
こ
ろ
で
す
。
こ

の
た
め
、
ク
ワ
な
ど
で
耕

す
従
来
の
方
法
で
は
な

く
、
ス
コ
ッ
プ
を
縦
に
差

し
込
ん
で
前
後
に
揺
ら
す

こ
と
で
耕
起
を
行
い
ま

す
。
最
後
に
畝
の
表
面
を

な
ら
す
だ
け
で
完
了
す
る

の
で
手
間
も
省
け
ま
す
。

　

キ
ャ
ベ
ツ
の
根
が
畝
全
体
に
び
っ
し

り
と
伸
び
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
根
が
伸

び
や
す
い
環
境
が
土
に
整
っ
て
い
る
証

拠
で
、
こ
れ
に
よ
っ
て
土
の
持
っ
て
い

る
栄
養
分
を
効
率
よ
く
吸
収
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
そ
の
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

栄
養
吸
収
が
地
上
部
で
健
康
な
生
長
に

つ
な
が
り
、
結
果
と
し
て
健
康
的
な

キ
ャ
ベ
ツ
を
収
穫
し
、
食
べ
る
こ
と
に

つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
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前
号
で
は
毛
細
根
の
重
要
性
に
つ

い
て
述
べ
ま
し
た
が
、
今
号
で

は
そ
の
根
が
伸
び
る
た
め
の
最
良
な
環

境
づ
く
り
に
つ
い
て
キ
ャ
ベ
ツ
を
例
に

し
な
が
ら
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

一
般
的
に
、
作
物
の
出
来
映
え
は
根

の
生
長
の
い
か
ん
に
か
か
っ
て
い
る
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
、
い
か
に
根
が
伸
び
や
す
い
環

境
を
つ
く
れ
る
か
ど
う
か
が
課
題
と
な

り
ま
す
。
根
は
隙
間
が
あ
る
と
枝
分
か

れ
し
な
が
ら
生
長
を
続
け
て
毛
細
根
を

発
達
さ
せ
る
た
め
、
そ
の
範
囲
が
広
い

ほ
ど
土
と
接
す
る
根
の
表
面
積
が
多
く

な
り
、
そ
れ
に
比
例
し
て
水
や
栄
養
を

よ
り
多
く
吸
収
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
根
が
伸
び
る
こ
と
が
で
き
る
最
適

な
場
所
を
提
供
す
る
こ
と
が
、
畝
の
重

要
な
役
割
な
の
で
す
。

　

で
は
、
ど
の
よ
う
な
畝
が
理
想
的
な

の
か
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
最

初
に
排
水
性
の
良
い
畝
に
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
根
は
水
に
長
く
浸
か
る
と

生
長
が
著
し
く
阻
害
さ
れ
る
性
質
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
反
面
、
適
度
な
湿
気
も

必
要
で
す
。
土
が
硬
い
場
合
は
深
く
起

こ
し
て
落
葉
床
な
ど
の
準
備
が
必
要
な

場
合
が
あ
り
ま
す
が
、
畝
の
高
さ
を
30

㎝
程
度
（
通
常
の
畝
高
10
〜
20
㎝
）
ま

で
積
み
上
げ
て
高
畝
に
す
る
こ
と
で
排

水
性
を
確
保
で
き
ま
す
。
ま
た
保
湿
に

つ
い
て
は
枯
れ
草
を
畝
の
表
面
に
被
覆

す
る
だ
け
で
適
度
な
湿
気
を
保
つ
こ
と

が
可
能
で
す
。

次
に
、
一
般
的
に
は
不
要
な
物
と

し
て
扱
わ
れ
て
い
る
雑
草
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
す
。
雑
草
は
野
放
し

に
す
る
と
野
菜
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
ま

す
が
、
う
ま
く
管
理
す
る
と
味
方
に

な
っ
て
く
れ
ま
す
。
と
く
に
高
畝
に
し

た
場
合
、
側
面
に
比
較
的
背
の
高
い
雑

草
を
繁
茂
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、
斜
面

土
を
し
っ
か
り
と
固
定
す
る
こ
と
で
畝

が
崩
れ
る
の
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
そ

れ
と
同
時
に
防
風
に
よ
る
表
土
の
飛
散

防
止
や
虫
除
け
の
役
割
も
担
い
ま
す
。

ま
た
、
そ
の
根
が
土
を
耕
や
し
て
く
れ

る
と
共
に
、
作
物
に
影
響
が
で
る
ほ
ど

大
き
く
育
っ
た
ら
、
刈
り
取
っ
て
被
覆

材
と
し
て
利
用
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
、
雑
草
は
決
し
て
邪
魔
な
存
在
で
は

な
く
、
上
手
に
管
理
す
れ
ば
作
物
づ
く

り
や
土
づ
く
り
に
も
役
に
立
っ
て
く
れ

ま
す
。畝

に
お
い
て
は
、
１
年
間
に
何
度

も
作
付
け
と
収
穫
を
繰
り
返
す

こ
と
に
な
り
ま
す
。
雨
に
た
た
か
れ
て

硬
く
し
ま
っ
た
土
や
粘
土
質
の
重
い
土

で
は
作
付
け
ご
と
に
耕
起
が
必
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
時
、
ま
ず
避
け

た
い
の
が
畝
を
掘
り
返
し
て
し
ま
う
ほ

ど
耕
や
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
こ
れ

に
よ
り
作
物
や
草
の
根
が
つ
く
っ
た
立

体
構
造
が
崩
れ
、生
態
系
も
乱
れ
ま
す
。

せ
っ
か
く
で
き
あ
が
っ
た
根
が
伸
び
や

す
い
環
境
を
維
持
し
な
が
ら
次
の
作
物

に
移
行
す
る
こ
と
を
考
え
た
時
、
理
想

的
な
耕
起
法
が
前
頁
に
紹
介
し
た
ス

コ
ッ
プ
を
挿
し
て
揺
ら
す
方
法
で
す
。

　

自
然
農
法
で
は
土
の
偉
力
を
最
大
限

に
発
揮
さ
せ
る
こ
と
が
基
本
に
な
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
忘
れ
ず
に
土
を

壊
さ
ず
に
畝
を
維
持
で
き
れ
ば
、
前
頁

に
あ
る
よ
う
な
キ
ャ
ベ
ツ
を
育
て
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
し
て
、
一
度
つ

く
っ
た
畝
を
で
き
る
だ
け
長
く
使
い
続

け
る
こ
と
で
さ
ら
に
素
晴
ら
し
い
菜
園

に
な
っ
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

kitchen garden 家庭菜園

3月、4月にできる主な農作業

春
め
い
た
と
は
い
え
、

ま
だ
ま
だ
肌
寒
い

日
が
続
く
季
節
で
す
。
作

物
も
、
は
種
と
定
植
の
時

期
を
迎
え
ま
す
。
ま
ず
豆

類
や
葉
も
の
な
ど
を
中
心

に
種
ま
き
が
行
わ
れ
ま
す
が
、
発
芽

す
る
た
め
の
条
件
で
あ
る
地
温
が
大

切
で
す
。
適
期
は
こ
れ
ら
の
条
件
を

見
据
え
た
上
で
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

時
期
を
間
違
え
る
と
生
長
に
大
き
く

影
響
し
ま
す
。

インゲン、エダマメ、
カボチャ、トウモロ
コシ、カブ、ゴボウ、
ダイコン、コマツナ、
サラダナ、ハネギ、
フダンソウ、
ホウレンソウ

定植は種
キュウリ、サトイモ、
ジャガイモ、ショウガ、
キャベツ

収穫
キャベツ、ニラ、
フダンソウ、ワケギ

農事暦

※
大
仁
農
場
で
の
実
施
日
を

基
本
に
し
て
い
ま
す
。
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human 悠々自適 

受
け
継
い
だ
当
時
は
、
反
収
が
２
俵
程

度
だ
っ
た
の
が
納
得
い
か
ず
、
こ
れ
を

倍
以
上
に
し
よ
う
と
思
っ
た
。
多
忙
な

日
々
だ
っ
た
が
、
や
れ
ば
や
る
ほ
ど
田

と
畑
は
応
え
て
く
れ
た
。

　

工
務
店
の
経
営
も
自
然
農
法
の
米
づ

く
り
も
安
定
し
て
き
た
昭
和
54
年
の
こ

と
だ
っ
た
。
そ
の
年
、
資
材
に
隠
れ
て

海
外
か
ら
持
ち
込
ま
れ
た
イ
ネ
ミ
ズ
ゾ

ウ
ム
シ
が
近
く
の
水
田
で
発
見
さ
れ
て

大
騒
ぎ
に
な
っ
た
。
我
が
国
に
と
っ
て

は
未
知
の
害
虫
だ
っ
た
こ
と
か
ら
生
態

を
調
べ
て
ほ
し
い
と
い
う
要
請
が
あ

り
、
３
年
に
わ
た
り
発
生
現
場
に
通
い

な
が
ら
研
究
に
没
頭
し
た
こ
と
が
あ
っ

た
。
発
生
期
間
の
60
日
あ
ま
り
、
毎
日

　

家
業
は
左
官
で
、
そ
の
傍
ら
で
父
親

の
代
か
ら
自
然
農
法
を
し
て
い
た
。
し

か
し
、
私
が
中
学
卒
業
の
年
、
病
床
の

父
が
他
界
し
て
し
ま
っ
た
。
兄
弟
で
男

は
私
ひ
と
り
、
母
親
も
病
床
に
あ
っ
た

た
め
、
ま
だ
子
供
の
自
分
が
重
荷
を
背

負
う
こ
と
に
な
っ
た
。
高
校
進
学
は
あ

き
ら
め
、
す
ぐ
に
親
戚
筋
の
親
方
の
下

で
左
官
を
始
め
た
。
本
来
は
父
親
か
ら

学
ぶ
べ
き
も
の
だ
っ
た
が
、
そ
の
暇い

と
まも

な
か
っ
た
の
だ
。
そ
れ
と
同
時
に
自
然

農
法
も
受
け
継
い
だ
。
当
時
は
父
親
の

残
し
た
も
の
を
守
る

程
度
の
意
識
だ
っ
た

が
、
こ
れ
が
私
の
人

生
を
変
え
て
く
れ
る

こ
と
に
な
る
。

　

そ
の
後
独
立
し
て

工
務
店
を
経
営
す
る

か
た
わ
ら
自
然
農
法

に
取
り
組
む
よ
う
に

な
っ
た
。
父
親
か
ら

欠
か
さ
ず
現
場
に
通
い
生
態
記
録
を
と

り
続
け
た
。
そ
の
甲
斐
あ
っ
て
、
よ
う

や
く
生
態
を
つ
き
と
め
る
こ
と
に
成
功

し
た
時
は
う
れ
し
か
っ
た
。
達
成
感
と

農
家
の
役
に
立
て
ら
れ
た
と
い
う
満
足

感
か
ら
、
よ
り
深
く
自
然
農
法
に
関
わ

り
た
い
と
い
う
思
い
が
募
っ
た
。

　

そ
れ
か
ら
暫
く
し
て
、
工
務
店
を
整

理
し
、
念
願
か
な
っ
て
自
然
農
法
普
及

員
と
な
っ
た
。
す
で
に
50
歳
に
な
ろ
う

と
し
て
い
た
新
人
だ
っ
た
が
、
晴
れ
て

農
家
さ
ん
の
お
手
伝
い
が
で
き
る
こ
と

が
う
れ
し
か
っ
た
。
も
っ
と
も
、
各
地

を
飛
び
回
る
こ
と
が
多
く
、
退
職
ま
で

の
十
数
年
間
、
自
分
の
田
と
畑
は
近
所

の
方
々
に
も
協
力
し
て
い
た
だ
き
な
が

ら
妻
が
中
心
と
な
っ
て
守
っ
て
く
れ
た

こ
と
に
感
謝
し
て
い
る
。

　

現
在
も
矢
掛
普
及
会
の
一
員
と
し
て

地
産
地
消
に
取
り
組
む
一
方
、
町
が
推

進
す
る
健
康
で
明
る
い
町
づ
く
り
に
歩

調
を
合
わ
せ
た
活
動
を
し
て
い
る
。
こ

れ
か
ら
も
育
種
や
土
地
に
合
っ
た
自
然

農
法
技
術
を
磨
く
こ
と
で
貢
献
で
き
れ

ば
と
願
っ
て
い
る
。
多
忙
だ
が
楽
し
い

毎
日
が
続
い
て
い
る
。

7

すべてを捧げた
魂の自然農法

　

工
務
店
経
営
の
傍

ら
で
続
け
て
き
た
自

然
農
法
が
人
生
を
変

え
た
。
持
ち
前
の
探

究
心
か
ら
自
然
農
法

技
術
を
磨
き
、
今
は

出
荷
農
家
と
し
て
普

及
会
を
先
導
し
な
が

ら
、
地
域
の
町
づ
く

り
に
邁
進
す
る
。

●
横
畑
光
師
さ
ん

昭
和
17
年
生
ま
れ

岡
山
県
矢
掛
町
在
住

自
然
農
法
歴
55
年

自宅近くにある菜園。

横
畑
さ
ん
ご
夫
妻
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全
国
新
規
就
農
相
談
セ
ン
タ
ー
な
ど
が
主
催
す
る
「
新
農

業
人
フ
ェ
ア
２
０
１
３
」
が
１
月
19
日
に
東
京
池
袋
の
サ
ン

シ
ャ
イ
ン
ワ
ー
ル
ド
イ
ン
ポ
ー
ト
マ
ー
ト
４
階
に
お
い
て
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
会
場
に
は
全
国
か
ら
１
０
０
近
い
新
規
就

農
相
談
窓
口
が
開
設
さ
れ
、
来
場
者
の
多
種
多
様
な
相
談
を

受
付
け
な
が
ら
情
報
提
供
が
行
わ
れ
、
大
仁
農
場
に
設
置
し

て
い
る
有
機
参
入
全
国
相
談
窓
口
も
来
場
者
に
対
応
し
ま

し
た
。
ま
た
、
同
会
場
に
は
全
国
で
主
に
有
機
農
業
を
実
施

す
る
65
の
農
業
法
人
が
出
展
、
就
職
先
や
研
修
先
と
し
て
注

目
を
集
め
て
い
ま
し
た
。
一
方
、
５
階
に
あ
る
コ
ン
フ
ァ
レ

ン
ス
ル
ー
ム
に
お
い
て
新
規
就
農
セ
ミ
ナ
ー
も
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
実
践
報
告
で
は
、「
独
立
経
営
者
に
な
っ
て
」
を

テ
ー
マ
に
滝
本
瑞
穂
さ
ん
、
木
本
恭
輔
さ
ん
、
鈴
木
利
喜
恵

さ
ん
ら
が
体
験
談
を
披
露
し
、
茨
城
県
で
新
規
就
農
し
て
ふ

た
ば
自
給
農
園
を
営
む
佐
藤
有
里
さ
ん
が
自
身
の
貴
重
な
体

験
か
ら
「
有
機

農
業
を
は
じ
め

よ
う
」
を
テ
ー

マ
に
語
り
ま
し

た
。

　

な
お
、
同
様

の
新
農
業
人

フ
ェ
ア
は
毎
月

の
よ
う
に
全
国

で
開
催
さ
れ
て

お
り
、
２
月
16

日
に
は
大
阪
の

梅
田
ス
カ
イ
ビ

ル
で
も
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

network 全国自然農法ネットワーク

岡山県では「岡山市サウスビレッ
ジ」（岡山市南区片岡 2468）を

拠点として自然農法農産物の地産地消
が進められています。同施設では地元
自然農法産のお米やそば粉、加工品が
販売されています。近くにお立ち寄り
の際にはご利用ください。

岡山市の道の駅で
地産地消を展開

棚に陳列された自然農法農産物。

木嶋利男農学博士（本事
業団理事）による「究

極の裏ワザ、連作のすすめ」
の講演会が、３月 24 日（日）
にエル・おおさか（大阪府立
労働センターで開催されま
す。参加費は 800 円です。

　お問い合わせ・お
申 し 込 み は 072-728-
4008（ 坪 井 ） ま で。
会場（大阪市中央区
北浜 3-14）の電話は
06-6942-0001 です。

「連作のすすめ」の
講演会を大阪で開催

□
大
阪
府

□
岡
山
県

　大仁農場が６回積み上げ
で毎年実施している家庭菜
園セミナーが今年も４月
28 日から９月 22 日までの
毎月１回計６回の予定で開
催されます。申し込み締め
切りは４月 13 日で、受講
料は全期通しで 36,000 円
です。堆肥づくりから間引
きや除草、被覆などの基本
技術、さらに病害虫対策
など資材を使わずにできる
自然農法の栽培技術までを
徹底的に学べる講座として
好評を得ています。詳細は
0558-79-1124 までお電話下
さい。

岡
山
県
連
合
会

大
阪
府
連
合
会

Organic Farming Movements 有機農業の動き
東
京
池
袋
の
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
で

新
農
業
人
フ
ェ
ア
を
１
月
19
日
に
開
催

会
場
に
開
設
さ
れ
た
相
談
窓
口

大仁農場では
４月 28 日から

全国各地で家庭菜園セミナーを開催

大仁農場での家庭菜園セミナー

十和田市　　　八甲田瑞泉郷農園　　　　　　４月〜
八戸市　　　　南郷瑞泉郷農園　　　　　　　４月〜
下北市　　　　未定　　　　　　　　　　　　５月〜
青森市　　　　青森瑞泉郷農園　　　　　　　４月〜

宮古市　　　　太田一利菜園　　　　　  4/14 〜 7/14
花巻市　　　　大和恵農園　　　　　　　　　４月〜
岩手町　　　　佐藤康子農園　　　　　　　　４月〜
盛岡市　　　　高松老人憩いの家　　　　　　４月〜
釜石市　　　　未定　　　　　　　　　　　　未定
久慈市　　　　未定　　　　　　　　　　　　未定

大船渡市　　　清水弘菜園　　　　　　　　　４月〜
陸前高田市　　菊池達菜園　　　　　　　　　４月〜
住田町　　　　佐々木喜代吉菜園　　　　　　４月〜

東広島市　　　福富瑞泉郷　　　　　　  3/26 〜 8/27
東広島市　　　かやぶき別荘農園　　　3/23 〜 11/23

伊東市　　　生涯学習センター池会館　  　　３月〜

那覇市　　　沖縄青少年研修センター　　3 〜５月

秋田市　　　　松木台瑞泉郷農園　　　　 3,4,5 月
大仙市　　　　大曲センター内農園　　　　　４月〜

会場名　　　　　　実施場所　　　　　　　開始月

青森県

秋田県

岩手県

広島県

静岡県

沖縄県

詳細は及川普及員（090-5568-6217）まで

詳細は及川普及員（090-5568-6217）まで

詳細は山本普及員（090-7545-1042）まで

詳細は前田普及員（090-7153-7574）まで

詳細は豊川普及員（080-5568-6209）まで

詳細はNPO伊豆の風（杉本）0557-45-2056まで

詳細は安慶名普及員（0980-43-2641）まで

受講生を
募集中
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概
要

　

広
島
県
神じ
ん
せ
き石

高
原
町
（
旧
神
石
町
）
は
標

高
５
０
０
〜
６
０
０
ｍ
の
中
山
間
地
に
位
置

し
、
約
２
０
０
年
前
か
ら
コ
ン
ニ
ャ
ク
芋
の

栽
培
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

惣そ
う
ど
う道

さ
ん
は
こ
の
神
石
の
地
で
自
然
農
法

と
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
の
認
証
を
受
け
、
40
ａ
の
水

田
と
60
ａ
の
畑
で
自
然
農
法
水
稲
栽
培
と
野

菜
栽
培
、
そ
し
て
自
然
養
鶏
な
ど
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
は
約

８
ａ
の
面
積
で
24
年
間
連
作
栽
培
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　

コ
ン
ニ
ャ
ク
は
慣
行
栽
培
で
も
連
作
を
す

る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
腐
敗
病
、
葉
枯
病
、

根
腐
病
等
の
病
害
が
発
生
し
や
す
く
、
そ
の

対
策
で
輪
作
が
奨
め
ら
れ
、
農
薬
を
使
用
し

な
い
と
栽
培
が
難
し
い
の
が
現
状
で
す
。

　

昭
和
の
時
代
は
、
慣
行
栽
培
に
お
い
て
も

コ
ン
ニ
ャ
ク
と
麦
の
間
作
栽
培
が
行
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
収
穫
作
業
の
機
械
化
な
ど
が

理
由
で
、
こ
の
よ
う
な
風
景
は
み
ら
れ
な
く

な
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
最
近
に
な
っ

て
試
験
機
関
が
こ
の
間
作
技
術
が
病
害
対
策

に
有
効
で
あ
る
と
再
評
価
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

惣
道
さ
ん
は
、
１
年
も
の
に
は
カ
ヤ
と
落

葉
を
被
覆
し
て
い
ま
す
。
２
〜
３
年
も
の
の

コ
ン
ニ
ャ
ク
に
麦
の
間
作
技
術
を
取
り
入
れ

る
こ
と
で
、
自
然
農
法
で
の
連
作
栽
培
を
可

能
に
し
て
い
ま
す
。
は
じ
め
は
農
業
改
良
普

及
所
か
ら
の
指
導
で
エ
ン
バ
ク
や
マ
ル
チ
ム

ギ
を
利
用
し
て
い
ま
し
た
が
、
種
子
代
が
か

さ
む
た
め
現
在
は
自
家
採
種
の
コ
ム
ギ
に
切

り
替
え
ま
し
た
。
本
来
は
11
月
頃
に
は
種

し
、
冬
か
ら
春
に
か
け
て
栽
培
す
る
も
の
で

す
が
、
６
月
に
コ
ム
ギ
の
種
を
ま
く
と
８
月

か
ら
９
月
に
か
け
て
枯
れ
て
し
ま
い
、
自
然

に
被
覆
し
て
く
れ
ま
す
。
自
家
採
種
な
の
で

お
金
」
が
か
か
ら
ず
、
永
続
的
に
土
づ
く
り

が
で
き
る
の
で
助
か
っ
て
い
る
と
の
こ
と
で

す
。

栽
培
の
実
際
（
あ
る
年
の
栽
培
暦
）

５
月
22
日　

コ
ン
ニ
ャ
ク
植
え
付
け
準
備
と

　
　
　
　
　

し
て
、
前
日
に
溝
切
機
で
、
溝

　
　
　
　
　

切
り
を
行
な
う
。

５
月
23
日　

自
家
育
苗
の
２
年
も
の
、
３
年

も
の
の
種
芋
を
２
日
間
か
け

て
溝
に
置
き
、
そ
の
上
に
モ

ミ
ガ
ラ
く
ん
炭
を
芋
に
か
け

て
か
ら
土
を
か
ぶ
せ
る
。
そ

の
と
き
、
畝
の
上
に
窪
み
が

で
き
る
と
水
が
溜
ま
っ
て
し

ま
い
、
病
害
が
発
生
し
や
す

く
な
る
た
め
、
真
ん
中
が
高

く
て
側
が
や
や
低
い
か
ま
ぼ

こ
状
の
畝
と
す
る
。

６
月
６
日　

芽
が
出
て
き
た
ら
、
株
も
と
に

　
　
　
　
　

８
ａ
当
り
約
35
㎏
の
自
家
製
ボ

　
　
　
　
　

カ
シ
肥
（
主
な
原
料
は
米
糠
、

　
　
　
　
　

菜
種
油
粕
）
を
ふ
り
、
ボ
カ
シ

　
　
　
　
　

が
隠
れ
る
ぐ
ら
い
に
管
理
機
で

　
　
　
　
　

耕
し
て
畝
を
立
て
る
。

６
月
７
日　

管
理
機
で
出
来
た
溝
へ
、
自
家

　
　
　
　
　

採
種
の
コ
ム
ギ
種
子
を
８
ａ
当

　
　
　
　
　

り
10
・
５
㎏
程
筋
播
き
し
、
後

　
　
　
　
　

に
被
覆
用
に
使
う
。

７
月
31
日　

手
取
り
除
草
を
、
５
日
間
か
け

　
　
　
　
　

て
行
な
う
。（
〜
８
月
半
ば
）

10
月
31
日　

コ
ン
ニ
ャ
ク
は
機
械
掘
り
で
、

　
　
　
　
　

収
穫
に
３
日
間
か
か
る
。

収
量
・
品
質

　

現
在
の
収
量
は
、
芋
の
大
き
さ
で
違
い
ま

す
が
、
８
ａ
当
り
で
約
５
０
０
㎏
で
す
。
種

芋
用
に
半
分
が
必
要
で
す
の
で
、
出
荷
分
は

残
り
の
２
５
０
㎏
に
な
り
ま
す
。

　

労
力
的
に
は
、
夫
婦
で
担
っ
て
い
ま
す
。

品
質
的
に
は
、
乾
き
す
ぎ
る
と
皮
が
む
き
に

く
く
な
る
の
で
、
湿
り
気
を
保
ち
つ
つ
、
最

適
な
状
態
で
出
荷
す
る
よ
う
努
め
て
い
ま

す
。

今
後
へ

　

以
前
は
、
そ
の
年
の
気
象
に
よ
っ
て
栽
培

が
不
安
定
に
な
る
の
が
課
題
で
し
た
。
雨
が

多
い
年
は
８
月
中
旬
の
盆
す
ぎ
に
病
気
に
か

か
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
は

土
が
で
き
た
こ
と
や
コ
ム
ギ
の
間
作
が
効
果

を
あ
げ
た
の
か
、
栽
培
が
安
定
し
て
き
て
い

ま
す
。

research 連作のススメ

コンニャク芋

惣
道
光
郎 

さ
ん
の
事
例

広
島
県
◆
神
石
普
及
会

惣道光郎さんとコンニャク芋の連作ほ場。

６月にコムギを畝間に筋播きして被覆材とする。
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　昨年の９月に誕生したばかりの西宇和グ
リーンマーケット自然栽培の会のメンバーは
現在５人。前が日野文彦さんとお父さんの冨
士一さん。後ろは左から生産者の二宮清喜さ
ん、巾普及員、MOA商事の志水さん。

　半農半漁は古来よりわが国を支えて
きたひとつの生活スタイルだ。畑と海
で生活を補い合いながら、いずれもプ
ロとしての腕を磨いてきた。自然農法
の果樹園は、そんなプロ魂から生まれ
た。そこで本物を求める親子が未来の
食を切り開こうとしている。

西宇和グリーンマーケット自然栽培の会

未来に向かって
歩む親子鷹



8自然 農法

　

四
国
の
九
州
側
に
槍
の
よ
う
に
突
き

出
た
半
島
が
あ
る
。
北
を
瀬
戸
内
海
、

南
を
宇
和
海
に
面
し
な
が
ら
、
い
ず
れ

劣
ら
ぬ
好
漁
場
を
抱
い
た
佐
田
岬
だ
。

こ
の
細
長
い
半
島
に
点
在
す
る
漁
村
に

住
む
人
た
ち
は
、
ほ
ぼ
例
外
な
く
半
農

半
漁
で
生
計
を
た
て
て
き
た
。
日
野
冨

士
一
さ
ん
も
瀬
戸
内
側
に
面
し
た
小
さ

な
漁
港
を
拠
点
に
畑
と
漁
場
を
先
祖
か

ら
受
け
継
い
だ
ひ
と
り
だ
。

　

冨
士
一
さ
ん
は
潜
り
漁
の
名
手
だ
っ

た
。
一
度
の
漁
で
大
量
の
ウ
ニ
や
ア
ワ

ビ
を
腕
一
本
で
水
揚
げ
し
て
い
た
の
を

息
子
の
文
彦
さ
ん
は
今
も
鮮
明
に
記
憶

し
て
い
る
。
し
か
し
、
だ
か
ら
と
い
っ

て
畑
仕
事
が
疎
か
に
な
っ
た
訳
で
は
な

い
。
先
祖
か
ら
受
け
継
い
だ
山
を
腕
一

本
で
開
墾
し
た
の
も
冨
士
一
さ
ん
だ
っ

た
。
チ
ェ
ン
ソ
ー
で
松
林
を
切
り
、
掘

り
起
こ
し
た
切
り
株
の
傍
ら
に
柑
橘
類

の
苗
を
植
え
て
い
っ
た
。
自
然
農
法
の

み
か
ん
畑
は
働
き
者
の
冨
士
一
さ
ん
が

一
代
で
築
き
上
げ
た
も
の
だ
。

　

文
彦
さ
ん
は
、
そ
ん
な
お
父
さ
ん
が

誇
ら
し
か
っ
た
が
、
大
学
に
入
っ
て
か

ら
村
に
帰
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。
地
方

　

甘
夏
の
樹
液
を
吸
う
カ
イ

ガ
ラ
ム
シ
。

　

ス
ス
で
黒
く
変
色
し
た
甘
夏
。
被
害
は

こ
の
程
度
ま
で
低
減
し
た
。

　甘夏を収穫する冨士一さんの手。この手で海に潜り、山を１人で切り開
いた。大きくて丈夫な手だ。

　もっぱら漁は富士丸で高級魚を狙う。瀬戸内だが海は荒く、それでも毎
日のように出漁する。やはり漁師の血が騒ぐのだ。
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出
身
の
若
者
の
多
く
が
そ
う
で
あ
る
よ

う
に
、
都
会
で
自
分
の
力
を
試
し
た

か
っ
た
の
だ
。
起
業
家
を
目
指
し
て
あ

る
大
手
通
販
会
社
に
就
職
す
る
と
、
ト

ン
ト
ン
拍
子
に
27
歳
で
独
立
す
る
。
寝

る
間
も
惜
し
ん
で
働
い
た
が
「
30
歳
で

こ
の
仕
事
を
や
め
よ
う
」
と
最
初
か

ら
決
め
て
い
た
そ
う
だ
。
セ
ー
ル
ス

ト
ー
ク
と
は
い
え
、
過
剰
な
表
現
で
商

品
を
売
る
手
法
は
、
誠
実
に
一
生
懸
命

働
く
父
親
の
背
中
を
見
て
育
っ
た
自
分

に
と
っ
て
納
得
で
き
る
生
き
方
で
は
な

か
っ
た
か
ら
だ
。
結
局
は
32
歳
の
時
に

会
社
を
整
理
し
て
故
郷
に
帰
る
こ
と

に
。
た
だ
、
そ
れ
は
家
業
を
継
ぐ
た
め

で
は
な
く
、
近
く
の
町
で
焼
き
肉
店
を

開
業
す
る
た
め
だ
っ
た
。
と
こ
ろ
が
５

年
前
に
大
き
な
転
機
が
訪
れ
る
。
お
父

さ
ん
が
交
通
事
故
で
生
死
の
境
を
彷さ

ま
よ徨

う
大
怪
我
を
し
て
し
ま
っ
た
。

　

文
彦
さ
ん
は
お
父
さ
ん
の
畑
と
海
の

仕
事
を
引
き
継
ぐ
決
意
を
す
る
。
そ
れ

は
３
ha
の
果
樹
園
と
富
士
丸
で
生
計
を

立
て
る
半
農
半
漁
の
生
活
だ
っ
た
。
そ

こ
で
最
初
に
目
に
し
た
の
が
、
あ
ま
り

に
も
脆
弱
な
有
機
柑
橘
類
市
場
だ
っ

ガ
ラ
ム
シ
が
発
生
す
る
。
つ
ま
り
、
ア

ブ
ラ
ム
シ
と
同
様
に
窒
素
過
多
の
樹
に

集
ま
る
ら
し
い
。
次
の
年
か
ら
思
い

切
っ
て
一
切
の
施
肥
を
や
め
、
草
生
栽

培
に
し
て
限
界
ま
で
樹
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
試
み
た
。
す
る
と
３
年
目
の
今
年
に

な
っ
て
効
果
が
現
れ
る
。
ス
ス
で
真
っ

黒
に
な
っ
て
い
た
果
樹
園
が
ウ
ソ
の
よ

う
に
き
れ
い
に
な
り
出
し
た
の
だ
。
ま

た
、
蟻
が
復
活
し
て
天
敵
に
な
っ
て
い

る
こ
と
も
解
っ
た
。
も
ち
ろ
ん
カ
イ
ガ

ラ
ム
シ
は
今
も
樹
に
い
る
が
、
そ
れ
は

気
に
な
ら
な
い
程
度
に
な
り
つ
つ
あ
る

と
文
彦
さ
ん
は
考
え
て
い
る
。

　

こ
の
無
施
肥
・
無
農
薬
化
は
、
そ
れ

な
り
の
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ
っ
た
。
こ
だ

わ
り
の
自
然
栽
培
み
か
ん
を
求
め
る
消

費
者
や
流
通
業
者
か
ら
引
き
合
い
が
増

え
、
持
ち
前
の
営
業
力
で
販
路
を
拡
大

さ
せ
て
い
っ
た
。
今
や
取
引
先
は
40
社

に
の
ぼ
る
が
、
ポ
リ
シ
ー
は
信
頼
を
裏

切
ら
な
い
本
物
の
み
か
ん
を
普
通
に
届

け
る
こ
と
。当
然
と
言
え
ば
当
然
だ
が
、

こ
れ
を
守
り
誠
心
誠
意
お
客
さ
ん
に
理

解
し
て
も
ら
え
れ
ば
、
必
ず
未
来
が
あ

る
と
文
彦
さ
ん
は
確
信
し
て
い
る
。

special 地産地消

本
物
の
み
か
ん
を

求
め
る
人
た
ち
の
た
め
に

普
通
に
届
け
た
い 　

佐
田
岬
に
は
小
さ
な
入
り
江
が
あ
ち

こ
と
に
あ
る
。
そ
れ
を
囲
む
よ
う
に
急

峻
な
山
が
あ
り
、
果
樹
園
が
営
ま
れ
て

い
る
。
道
路
と
海
に
挟
ま
れ
た
斜
面
が

冨
士
一
さ
ん
が
開
拓
し
た
畑
で
、
今
は

こ
こ
で
文
彦
さ
ん
が
栽
培
し
て
い
る
。

愛媛県
西宇和グリーンマー
ケット自然栽培の会

た
。
そ
の
た
め
独
自
に
販
路
を
拡
大
す

る
必
要
が
あ
っ
た
が
、
そ
こ
で
気
に

な
っ
た
の
が
マ

※

シ
ン
油
だ
っ
た
。
こ
れ

を
使
い
な
が
ら
自
然
農
法
み
か
ん
と
し

て
お
客
さ
ん
に
売
っ
て
い
い
も
の
か
、

か
つ
て
味
わ
っ
た
同
じ
矛
盾
が
頭
を
よ

ぎ
る
。
な
ら
ば
「
と
こ
と
ん
追
究
し
て

や
ろ
う
」
と
考
え
た
文
彦
さ
ん
は
、
す

ぐ
に
マ
シ
ン
油
の
散
布
を
や
め
て
、
そ

れ
を
セ
ー
ル
ス
ポ
イ
ン
ト
に
新
し
い
流

通
の
構
築
に
乗
り
出
そ
う
と
考
え
た
。

　

そ
の
結
果
は
散
々
だ
っ
た
。
案
の
定

カ
イ
ガ
ラ
ム
シ
が
異
常
繁
殖
し
て
み
か

ん
の
樹
は
そ
の
排
泄
物
の
ス
ス
で
真
っ

黒
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。
し
か
し
、
そ

こ
で
諦
め
る
よ
う
な
文
彦
さ
ん
で
は
な

か
っ
た
。
す
ぐ
に
被
害
に
あ
っ
た
果
樹

を
徹
底
的
に
調
べ
て
み
る
と
、
あ
る
傾

向
が
見
え
て
き
た
と
い
う
。
過
剰
な
施

肥
が
あ
る
場
所
に
、
よ
り
多
く
の
カ
イ

※
マ
シ
ン
油　

主
成
分
は
機
械
油
と
同
じ
で
、
カ
イ
ガ
ラ
ム
シ
な
ど
の
呼
吸
器
を
物
理
的
に
塞
い
で
駆
除
す
る
殺
虫
剤
。
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
で
も
使
用
が
認
め
ら
れ
て
い
る
。
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一
輪
の
醍
醐
味

　

ム
ラ
サ
キ
科
、
ル
リ
ソ
ウ

属
、
ヤ
マ
ル
リ
ソ
ウ
を
紹
介
し

ま
す
。
植
物
に
付
け
ら
れ
て
い

る
名
前
は
様
々
で
す
が
、
こ
の

名
前
を
聞
く
と
な
ぜ
か
ホ
ッ
と

す
る
名
前
で
す
。

　
「
瑠
璃
（
る
り
）
も
玻
璃
（
は

り
）
も
照
ら
せ
ば
光
る
」
と
い

う
こ
と
わ
ざ
が
あ
る
か
と
思
え

ば
、「
瑠
璃
の
光
も
磨
き
が
ら
」

と
言
い
、
素
質
が
あ
っ
て
も
そ

れ
を
磨
く
努
力
を
し
な
け
れ
ば

大
成
し
な
い
と
た
と
え
ら
れ
ま

す
が
、
ヤ
マ
ル
リ
ソ
ウ
は
存
在

が
目
を
引
き
つ
け
ま
す
。
夏
は

亜
高
山
帯
、
冬
は
平
地
で
見
ら
れ
る
、
鳥
類
の
ヒ

タ
キ
科
ツ
グ
ミ
亜
科
の
ル
リ
ビ
タ
キ
も
異
彩
を
放

つ
鳥
だ
と
思
い
ま
す
。「
瑠
璃
」
と
い
う
単
語
は
、

自
然
界
に
あ
っ
て
そ
の
ま
ま
の
姿
が
美
し
い
こ
と

に
あ
こ
が
れ
る
か
ら
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

ヤ
マ
ル
リ
ソ
ウ
は
１
㎝
ぐ
ら
い
の
花
で
、
ほ

ぼ
円
形
の
５

枚
の
花
び
ら

が
、
洋
服
の

ボ
タ
ン
の
よ

う
に
見
え
ま

す
。
こ
の
花

に
出
会
っ
た

あ
な
た
は
す

ぐ
に
虜
に
な

る
で
し
ょ

う
。

山
陰
の
斜
面
に
凛
と

咲
く
ヤ
マ
ル
リ
ソ
ウ

（財）微生物応用技術研究所　勝倉光德

大仁農場せせらぎ付近に咲くヤマルリソウ

healing 自然をいける②

一輪の花が
場を変えてしまう
生け花の魅力
　その場に適した様々な草花が群生することで自然の
美がつくられていきます。しかし、その一輪を小さな花
瓶に移して思いを馳せると、その背景にあった大きな自
然が見えてきます。野に咲く小さな花も大きな自然を想
像することでその場を変えてしまう力を持っているので
しょう。山野を歩き、一輪の花を摘んで持ち帰り、その
醍醐味を存分に味わってみてください。

イ
チ
ハ
シ

イ
タ
ヤ
カ
エ
デ

　

シ
ラ
ン
は
日
本
原
産
の

地
ラ
ン
で
、
花
期
は
４
〜

５
月
に
か
け
て
50
㎝
ほ
ど

の
花
茎
に
数
個
の
花
を
咲

か
せ
ま
す
。
蕾
の
状
態
で

刈
り
取
り
ま
し
ょ
う
。

　

ツ
ツ
ジ
は
、
古
来
よ
り
我
が
国

で
人
気
の
花
の
ひ
と
つ
で
、
原
産

地
も
我
が
国
を
含
め
た
ア
ジ
ア
で

す
。
４
、５
月
に
開
花
し
て
山
一
面

が
色
と
り
ど
り
に
染
上
げ
ら
れ
る

の
は
春
の
風
物
詩
で
す
。

　

ジ
ャ
ー
マ
ン
ア
イ
リ
ス

は
そ
の
名
の
通
り
ド
イ
ツ

で
品
種
改
良
さ
れ
た
花
で

す
。
花
期
は
４
〜
５
月
に

か
け
て
、
し
っ
か
り
し
た

花
茎
の
先
端
に
大
き
な
花

を
咲
か
せ
ま
す
。



11自然 農法

く
の
作
物
で
自
家
採
種
が
禁
じ
ら
れ
、

な
お
、
そ
れ
は
将
来
す
べ
て
の
品
目
に

及
ぶ
ら
し
い
状
況
で
あ
る
。
今
を
覆
う

日
本
社
会
の
混
迷
は
、
真
の
農
業
の
衰

退
、
そ
し
て
未
来
の
い
の
ち
へ
の
想
像

力
の
欠
如
に
そ
の
主
要
因
が
あ
る
の
で

は
な
い
か
と
考
え
て
い
る
。

　

私
は
い
ま
春
を
待
ち
な
が
ら
、
自
然

の
摂
理
に
沿
う
技
術
と
人
の
生
き
方
を

問
う
自
然
農
法
の
原
点
を
確
認
し
、
こ

の
一
年
の
育
種
試
験
に
立
ち
向
か
う
力

と
勇
気
を
静
か
に
養
い
た
い
と
思
う
。

自
然
農
法
と
い
う
希
望
の
道
が
与
え
ら

れ
て
い
る
こ
と
に
感
謝
し
つ
つ
。

（
平
成
25
年
大
寒
を
前
に
し
て
記
す
）

る
と
こ
ろ
か
ら
も
こ
の
飢
饉
の
悲
惨
さ

が
想
像
さ
れ
る
。
こ
の
と
き
、伊
予（
愛

媛
県
）
の
箇
村
と
い
う
所
に
作
兵
衛
と

い
う
お
百
姓
が
い
て
、
今
に
義
農
と
し

て
そ
の
名
を
留
め
て
い
る
。
飢
饉
は
伊

予
に
も
及
び
、
作
兵
衛
さ
ん
一
家
も

次
々
に
餓
死
し
て
い
き
、
つ
い
に
彼
ひ

と
り
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。
周
囲
の
人

た
ち
は
、
彼
が
保
有
し
て
い
た
麦
の
種

も
み
を
食
べ
て
生
き
延
び
る
こ
と
を
勧

め
る
が
、
彼
は
そ
れ
を
か
た
く
な
に
拒

み
、そ
の
一
斗（
10
升
、約
18
リ
ッ
ト
ル
）

の
麦
袋
を
枕
に
し
て
、「
自
分
の
命
は

麦
の
種
に
比
べ
れ
ば
軽
い
」
と
言
っ
て

死
に
赴
く
。
秋
に
、
そ
の
種
も
み
は
畑

に
播
か
れ
て
実
を
つ
け
多
く
の
村
人
が

救
わ
れ
た
と
い
う
。

　

作
兵
衛
さ
ん
は
、
自
ら
採
種
し
た
麦

の
種
も
み
を
守
り
、
自
分
一
人
の
い
の

ち
と
引
き
換
え
に
未
来
に
続
く
多
く
の

い
の
ち
を
救
っ
た
こ
と
に
な
る
。
い
の

ち
を
支
え
る
最
も
根
源
的
な
営
み
で
あ

る
農
業
の
醍
醐
味
を
余
す
と
こ
ろ
な
く

こ
の
話
は
伝
え
て
い
る
。
自
家
採
種
は

農
業
の
要
と
上
に
書
い
た
。
し
か
し
、

現
在
定
め
ら
れ
て
い
る
種
苗
法
で
は
多

　

立
春
に
始
ま
る
二
十
四
節
気
最
後
の

大
寒
を
前
に
し
て
、
大
仁
農
場
で
は
ま

だ
誰
も
訪
れ
る
こ
と
の
な
い
梅
園
の
片

隅
で
蝋ろ

う
ば
い梅

が
ひ
っ
そ
り
と
黄
色
い
花
を

咲
か
せ
芳
香
を
放
っ
て
い
る
。
北
国
か

ら
は
大
雪
の
ニ
ュ
ー
ス
が
し
き
り
に
伝

え
ら
れ
て
き
て
い
る
。
稲
作
歴
で
い
え

ば
今
は
休
息
の
時
、
豊
作
を
祈
り
な
が

ら
、
一
年
の
作
業
計
画
を
立
て
る
時
節

で
あ
る
。
私
は
と
い
え
ば
日
本
列
島
の

北
か
ら
南
へ
と
点
在
す
る
稲
育
種
の
田

ん
ぼ
に
思
い
を
馳
せ
な
が
ら
、
最
終
段

階
に
入
っ
て
い
る
育
種
試
験
の
計
画
に

余
念
が
な
い
。
育
種
は
自
家
採
種
の
別

名
と
言
っ
て
も
よ
い
が
、
品
種
づ
く
り

の
成
否
は
そ
の
自
家
採
種
あ
る
い
は
選

抜
作
業
の
い
か
ん
に
か
か
っ
て
い
る
。

年
の
初
め
、
こ
こ
で
は
、
日
本
農
業
か

ら
消
え
つ
つ
あ
る
自
家
採
種
の
農
業
に

お
け
る
も
う
一
つ
の
意
味
に
つ
い
て
述

べ
よ
う
と
思
う
の
で
あ
る
。

　

自
然
農
法
は
、
土
を
基
盤
と
し
て
、

植
物
、
動
物
、
人
間
へ
と
廻
る
い
の
ち

の
循
環
の
中
で
営
ま
れ
る
農
業
で
あ
る

essay 種、いのち、を育てる㉚

こ
と
は
こ
の
欄
で
も
た
び
た
び
述
べ
て

き
た
。
農
業
は
、
豊
穣
の
土
で
い
の
ち

を
育
て
、
い
の
ち
を
食
べ
て
生
を
全
う

す
る
営
み
で
あ
る
こ
と
も
。
し
か
し
、

古
来
農
人
は
、
収
穫
の
感
謝
と
豊
作
へ

の
祈
り
を
も
っ
て
、
先
ず
収
穫
物
は
神

に
捧
げ
、
翌
年
栽
培
す
る
た
め
の
良
い

種
を
選
ぶ
作
業
を
営
々
と
繰
り
返
し
て

き
た
こ
と
も
事
実
で
あ
る
。
自
家
採
種

は
、
与
え
ら
れ
た
収
穫
の
喜
び
と
と
も

に
、
ま
た
次
の
年
も
家
族
が
食
べ
て
い

く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
と
の
祈
り
を

伴
う
農
業
の
要
で
あ
っ
た
の
で
あ
る
。

未
来
の
い
の
ち
に
責
任
を
持
つ
倫
理
観

は
農
の
営
み
の
中
か
ら
こ
そ
生
じ
て
き

た
の
だ
と
思
っ
て
い
る
。

　

江
戸
時
代
の
三
大
飢
饉
の
一
つ
、
享

保
の
飢
饉
（
１
７
３
２
年
）
は
西
日
本

を
中
心
に
生
じ
た
も
の
で
あ
る
。
蝗

い
な
ご

害

に
よ
る
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
が
、
実
際

は
空
が
暗
く
な
る
ほ
ど
の
雲う

ん
か霞

の
大
発

生
に
よ
る
ら
し
い
。
１
０
０
万
人
の
餓

死
者
が
出
た
と
い
わ
れ
る
。
当
時
の
人

口
が
２
７
０
０
万
人
と
推
定
さ
れ
て
い

未
来
の
い
の
ち
に
責
任
を
も
つ

静岡大学名誉教授　中井弘和

大寒を前にひっそりと咲く蝋梅の花（大仁農場にて）
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に
独
特
の
味
と
弾
力
が
出
る
の
で
す
。

　

凍
み
豆
腐
は
、
昔
は
、
冬
季
に
地
元

の
大
豆
で
作
っ
た
豆
腐
を
屋
外
で
凍
み

さ
せ
て
作
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
現
代

で
は
工
場
内
の
巨
大
な
冷
凍
庫
で
凍
み

さ
せ
ま
す
。
そ
の
豆
腐
は
、
中
国
な
ど

か
ら
輸
入
し
た
大
豆
を
す
り
潰
し
、
そ

の
呉ご

じ
る汁
を
加
熱
し
た
後
に
、
お
か
ら
を

分
離
し
て
豆
乳
を
凝
固
さ
せ
て
作
り
ま

す
。そ
れ
を
冷
凍
庫
で
乾
燥
し
た
後
に
、

膨
軟
加
工
と
し
て
食
品
添
加
物
の
か
ん

水
か
重
曹
を
用
い
て
処
理
す
る
か
、
袋

の
中
に
ア
ン
モ
ニ
ア
ガ
ス
を
含
ま
せ
て

包
装
し
ま
す
。
こ
う
し
て
出
来
た
大
量

生
産
品
は
、
呉
汁
の
中
の
豆
乳
と
一
緒

に
お
か
ら
も
加
熱
す
る
の
で
、
で
き
た

豆
腐
に
お
か
ら
の
風
味
が
混
ざ
っ
て
し

ま
い
、
大
豆
の
上
品
な
味
わ
い
を
最
大

限
に
引
き
出
し
に
く
い
こ
と
が
難
点
で

す
。

　

そ
の
改
善
策
と
し
て
考
案
さ
れ
た
の

が
、
呉
汁
か
ら
お
か
ら
を
分
離
し
、
豆

乳
だ
け
を
加
熱
す
る
「
生
搾
り
製
法
」

　

３
月
３
日
の
桃
の
節
句

は
お
雛
様
を
飾
り
、
菱
も

ち
や
雛
あ
ら
れ
を
お
供
え

し
、
お
祝
い
膳
を
囲
み
な

が
ら
、
女
の
子
の
健
や
か

な
成
長
を
家
族
全
員
で
願

わ
れ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

雛
菓
子
は
既
製
品
も
豊
富
に
出
回
っ
て

い
ま
す
が
、
ち
ら
し
寿
司
や
お
吸
い
物

と
な
る
と
手
作
り
を
さ
れ
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
の
ち
ら
し
寿
司
に
よ
く
使
わ
れ

る
凍
り
豆
腐
に
は
、「
高
野
豆
腐
」
と

「
凍し

み
豆
腐
」
の
二
つ
の
呼
び
名
が
あ

り
ま
す
。「
高
野
豆
腐
」
は
、
高
野
山

を
中
心
に
関
西
地
方
で
広
ま
り
、「
凍

み
豆
腐
」
は
主
に
自
家
用
と
し
た
長
野

県
、
岐
阜
県
、
東
北
地
方
で
の
呼
び
名

で
す
。ど
ち
ら
も
製
法
に
大
差
は
な
く
、

硬
め
に
作
っ
た
豆
腐
を
凍
ら
せ
た
り
溶

か
し
た
り
を
３
週
間
ほ
ど
繰
り
返
す
こ

と
で
、
豆
腐
が
乾
燥
し
て
ス
ポ
ン
ジ
の

よ
う
に
多
孔
質
に
な
り
、
食
べ
た
と
き

加工食品

で
す
。
こ
の
製
法
で
作
ら
れ
た
豆
腐
は

味
が
良
い
の
が
長
所
で
す
が
、
同
じ
大

豆
の
量
か
ら
出
来
る
出
来
高
が
減
る
た

め
、
こ
の
製
法
を
採
用
し
て
い
る
メ
ー

カ
ー
は
少
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
の
「
生
搾
り
製
法
」
こ

そ
が
、
大
量
生
産
や
利
潤
を
目
的
と
せ

ず
、
お
い
し
い
豆
腐
づ
く
り
だ
け
を

願
っ
た
先
人
が
編
み
出
し
た
本
来
の
製

法
を
現
代
に
再
現
す
る
も
の
で
、更
に
、

膨
軟
加
工
も
し
な
い
と
な
れ
ば
、
そ
れ

は
ま
さ
し
く
凍
り
豆
腐
づ
く
り
の
原
型

で
あ
り
、
価
値
あ
る
逸
品
で
す
。

　

エ
ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、自
然
農
法（
転

換
期
間
中
）
の
丸
大
豆
を
原
材
料
に
し

て
「
生
搾
り
製
法
」
で
作
っ
た
豆
腐

を
、
衛
生
管
理
の
行
き
届
い
た
工
場
で

冷
凍
乾
燥
さ
せ
た
「
凍
み
豆
腐
」
が
あ

り
ま
す
。
膨
軟
加
工
を
し
て
い
な
い
の

で
、
水
戻
し
に
少
し
時
間
が
か
か
り
ま

す
が
、
大
豆
の
も
つ
本
来
の
味
わ
い
が

生
き
て
い
ま
す
。
ち
ら
し
寿
司
は
も
ち

ろ
ん
、
煮
物
や
炒
め
物
な
ど
、
多
彩
な

料
理
に
利
用
し
て
い
た
だ
き
、
い
に
し

え
か
ら
愛
さ
れ
続
け
て
い
る
凍
み
豆
腐

の
味
わ
い
を
ぜ
ひ
ご
堪
能
く
だ
さ
い
。

お
い
し
さ
優
先
の
生
搾
り
製
法

凍り豆腐

health & food



13自然 農法

　 　 　

shopping 産地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

こちらの農産物は生産者が直接
ご注文を承っています。 各注文先に所定の方法でお申し込み下さい。

◎お支払いは月末に締めて翌月 10 日過ぎ頃に振込用紙を郵送致します。（振込用紙は商品には入りません）

◎お支払いは同梱の郵便振替にてお願い致します。

こちらの農産物はMOAつうはんで
ご注文を承っています。
MOA 商事『MOA つうはん』
　　　　　〒 413-0011  静岡県熱海市田原本町 9-1 熱海第一ビル 7 階

フリーダイヤル　通話料無料

平日 9：30 〜 17：00

FAX

24 時間受付

（0120）555 - 872

（0557）84 - 2645

ご
注
文
窓
口

こちらの農産物は大仁農場パル店で
ご注文を承っています。
パル店’（大仁農場）　
　　　　　　　〒 410-2311  静岡県伊豆の国市浮橋 1606 番地の 6

電話
9：30 〜 17：00

（火曜日、木曜日除く）

FAX

24 時間受付

（0558）79 - 1125

（0558）79 - 1130

ご
注
文
窓
口

生
産
者
の
坂
本
さ
ん

ジューシーオレンジ
注文期間　3 月１日〜 4 月 13 日
発送期間　4 月 20 日頃
値　　段　3,400 円

限定数量　60 箱
発送形態　8kg 箱（M 〜 2L 込み）
　　　　　　（2 ケース 1 梱包にて発送可）

熊
本
県

小
岱
普
及
会

○消費税込みの値段です。
○別途送料 600 円（沖縄・離島は＋ 500 円）

生
産
者
の
皆
さ
ん

新タマネギ
注文期間　3 月１日〜 4 月 7 日
発送期間　4 月 14 日頃
値　　段　2,800 円 /10㎏
　　　　　1,700 円 /5㎏

限定数量　100 箱
発送形態　10kg・5㎏箱（M 〜 2L サイズ込み）
　  （10㎏・5㎏それぞれ 2 ケース 1 梱包にて発送可）

長
崎
県

雲
仙
普
及
会

（タカニシキ）
○消費税込みの値段です。
○別途送料 600 円（沖縄・離島は＋ 500 円）

生
産
者
の
野
原
さ
ん

トマト
注文期間　4 月１日〜 5 月末
発送期間　ご注文より１週間〜 10 日前後
値　　段　1 箱 2,000 円　2 箱 3,800 円
　　　　　3 箱 5,500 円　4 箱 7,200 円

限定数量　500 箱
発送形態　2kg 箱
　　　　　（8 〜 15 玉入り / サイズ混合）

栃
木
県

栃
木
一
葉
会

（レディーファースト）
○消費税込みの値段です。
○別途送料 600 円（沖縄・離島は＋ 500 円）

大仁農場満喫セット
満
喫
セ
ッ
ト
（
野
菜
は
旬
野
菜
）

注文期間　3 月１日〜４月末
発送期間　ご注文より１週間〜 10 日前後
値　　段　3,000 円
　　　　　賛助会員価格 2,500 円

限定数量　50 セット
発送形態　大仁牧場牛乳 900㎖、牧場卵 10 ヶ入
　　　　　　＆大仁農場産中心の自然農法野菜
　　　　　　（クール便でお届けします）

静
岡
県

大
仁
農
場

○消費税込み
○送料込み（沖縄・離島、北海道は別途 500 円）

○消費税込み
○送料込み（沖縄・離島、北海道は別途 500 円）

大
仁
牛
セ
ッ
ト

大仁牛セット
注文期間　3 月１日〜 4 月末
発送期間　ご注文より１週間〜 10 日前後
値　　段　7,300 円
　　　　　賛助会員価格 6,500 円

限定数量　50 セット
発送形態　牛ロース（300g)、モモスライス（300g)
                  肩スライス（300g)、バラスライス（300g)
　　　　　　（冷凍便でお届けします）

静
岡
県

大
仁
牧
場

注文期間　３月１日〜　　

発送期間　４月上旬
値　　段　2,000 円（消費税込、送料別）  
限定数量　100 箱
発送形態　10kg 箱（サイズ混合）
支払方法　郵便振替用紙を同封

〒 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（080）5352 - 8356

注
文
先

大 阪 府
岸和田ネイチャー

普及会タマネギ

生産者の吉野さんご夫妻

元気の出る

生
産
者
の
皆
さ
ん

〒 796-0501　愛媛県西宇和郡伊方町足成１番地　　西宇和自然栽培の会
　　　　富士丸 / 日野まで FAX0894-52-0661（ご注文は FAX のみです）

注
文
先

西宇和グリーンマー
ケット自然栽培の会甘夏

愛
媛
県

注文期間　３月１日〜４月 30 日
発送期間　３月中旬〜随時
値　　段　3,200 円「A 品 3L 〜 M 混合」
　 　　　  2,400 円「B 品（ハネ）3L 〜 M 混合」
限定数量　なくなり次第終了
発送形態　10kg 箱
支払方法　郵便振替用紙を同封

消費税込み
送料　込み
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自
然
農
法
を
楽
し
む
会
の

と
（
能
登
普
及
会
）
が
主
催
す

る
「
健
康
で
美
し
い
ま
ち
づ
く

り
」
の
講
演
会
が
、
昨
年
の
12

月
９
日
に
石
川
県
生
涯
学
習
セ

ン
タ
ー
で
開
か
れ
ま
し
た
。
当

日
は
積
雪
に
よ
り
足
下
が
不
安

定
の
な
か
、
１
５
０
名
以
上
の

参
加
者
が
あ
り
ま
し
た
。

　

午
前
10
時
か
ら
始
ま
っ
た
講

演
会
で
は
、
ま
ず
能
登
普
及

会
の
障
子
文
子
事
務
局
長
よ

り
普
及
会
活
動
の
現
状
が
報

告
さ
れ
、
続
い
て
エ
ム
オ
ー
エ
ー
奥
熱
海
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
佐
久
間
哲
也
院
長
に
よ
る
「
医

農
地
（
い
の
ち
）
を
大
切
に
す
る
健
康
法
」

の
講
演
が
あ
り
ま
し
た
。
同
医
師
は
、
現
代

人
を
蝕
む
課
題
を
あ
げ
、
国
内
外
の
著
名
人

と
そ
の
功
績
や
実
例
な
ど
を
取
り
上
げ
な
が

ら
、「
農
」
と
「
医
」
が
強
力
に
結
び
つ
く

こ
と
に
よ
っ
て
素
晴
ら
し
い
効
果
が
生
み
出

さ
れ
る
と
述
べ
、
参
加
者
か
ら
大
き
な
反
響

が
あ
り
ま
し
た
。

お便り回覧板

読
者

石
川
県
七
鹿
普
及
会
の
内
容
に
引
き
込
ま
れ
ま
し
た
。
感
動
い

た
し
ま
し
た
。
幾
多
の
挫
折
を
経
て
現
実
の
姿
に
な
り
、
笑

顔
の
素
晴
ら
し
さ
に
心
か
ら
拍
手
を
送
ら
せ
て
頂
き
ま
す
。
未
来

の
子
共
達
の
幸
せ
を
願
う
ば
か
り
で
す
。

（
北
海
道
札
幌
市　
長
谷
川
芳
子
）

グ
ル
ー
プ
で
自
然
農
法
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
今
年
は
放
射

能
の
影
響
か
ら
自
然
の
落
葉
堆
肥
が
使
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

根
を
伸
ば
す
た
め
の
畝
作
り
、
最
適
な
環
境
づ
く
り
を
参
考
に
し

て
良
い
収
穫
が
で
き
る
よ
う
に
取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
千
葉
県
市
川
市　
齋
藤
政
博
）

表
紙
の
ナ
シ
の
花
の
美
し
さ
に
感
動
し
ま
し
た
。
普
段
な
か
な

か
見
る
こ
と
の
で
き
な
い
木
々
や
果
樹
の
花
を
こ
う
し
て
見

せ
て
い
た
だ
け
る
こ
と
に
感
謝
し
ま
す
。

（
東
京
都
品
川
区　

鈴
木
寿
美
江
）

わ
が
家
に
１
本
の
蜜
柑
の
木
が
あ
り
ま
す
。
今
ま
で
根
の
ま
わ

り
に
化
学
肥
料
を
入
れ
て
い
ま
し
た
が
、
実
り
の
数
が
10
ヶ

程
で
少
な
く
、
今
年
か
ら
自
然
に
育
成
さ
せ
て
み
た
と
こ
ろ
40
ヶ

程
の
実
り
が
あ
り
ま
し
た
。
大
豊
作
で
す
。
今
後
は
化
学
肥
料
Ｎ

Ｇ
で
自
然
体
で
実
施
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
富
山
県
下
新
川
郡　
佐
渡
曻
）

家
庭
菜
園
で
３
年
目
、
な
る
べ
く
化
学
肥
料
を
使
わ
ず
に
落
葉

と
米
ぬ
か
雑
草
を
乾
か
し
肥
料
と
し
て
使
っ
て
い
ま
す
。
鳥

取
県
の
平
田
直
己
さ
ん
の
タ
マ
ネ
ギ
の
苗
の
記
事
が
勉
強
に
な
り

ま
し
た
。
昨
年
は
タ
マ
ネ
ギ
の
苗
を
50
本
買
い
挑
戦
し
50
ヶ
収
穫

で
き
ま
し
た
。
今
年
は
２
０
０
本
の
苗
を
植
え
ま
し
た
が
、
元
旦

に
は
タ
マ
ネ
ギ
の
苗
が
雪
の
下
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
今
年
は
ど
う

な
る
こ
と
や
ら
。

（
富
山
県
下
新
川
郡　
谷
一
男
）

種
、
い
の
ち
、
を
育
て
る
の
「
落
穂
拾
い
」
は
、
現
代
の
機
械

化
が
進
む
中
に
見
失
う
も
の
を
改
め
て
気
づ
か
さ
れ
ま
し

た
。
心
打
つ
エ
ッ
セ
イ
で
し
た
。

（
熊
本
県
玉
名
郡　
浜
村
芳
光
）

トピッ ス
能
登
普
及
会
が
健
康
で
美

し
い
町
づ
く
り
の
講
演
会

members 読者コーナー

　今回は『大仁農場満喫セット』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、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

４
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。また天候の関係などで代替え
品になる場合もあります。予めご了承ください。

ク

プレゼ
ント

大勢の参加者がつめかけた講演会場。

３月

４月

新
月
▽
12
日

新
月
▽
10
日

満
月
▽
26
日

上
弦
▽
18
日

下
弦
▽
３
日

満
月
▽
27
日

上
弦
▽
20
日

下
弦
▽
５
日
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シェフのレシピ

「
焼
き
餅
」
と
い

う
名
前
で
す
が
、

本
当
に
餅
で
は

な
く
、
冷
ご
飯

に
小
麦
粉
と
水
を
加
え
て
混

ぜ
、
細
か
く
刻
ん
だ
野
菜
や
残

り
物
の
お
か
ず
な
ど
を
具
に
し

て
焼
い
た
も
の
で
す
。
混
ぜ
る

具
は
切
り
干
し
大
根
や
ひ
じ
き

の
煮
物
、
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
な

ど
の
お
か
ず
や
、
お
好
み
の
野

菜
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
、
チ
ー

ズ
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
な
ど
が
お
す

す
め
で
す
。
煮
物
の
汁
は
味
付

け
に
使
え
る
の
で
、
水
の
量
や

味
を
加
減
し
な
が
ら
加
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

ご
飯
離
れ
が
続
き
、
一
昨
年

は
１
世
帯
当
り
の
パ
ン
の
購
入

金
額
が
お
米
の
購
入
金
額
を
初

め
て
上
回
っ
た
こ
と
が
国
の
調

査
で
分
か
り
ま
し
た
。
ご
飯
や

野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と

は
、
日
本
人
の
体
に
適
し
て
お

り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
お
や
つ
や
小

腹
が
す
い
た
と
き
の
軽
食
と
し

て
、
ご
飯
を
使
っ
た
素
朴
な
焼

き
餅
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

natural sweet

※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。

Ｍ
Ｏ
Ａ
研
修
セ
ン
タ
ー
料
理
長

謝
名
元
敏
夫

　ねぎは小口切りにします。（残
り物のおかずなどがあれば刻む）

　ボールに冷ご飯を入れ、軽くほ
ぐします。

　小麦粉と刻んだねぎに水を注
ぎ、残り物のおかず（何でも良
い。材料の写真では切り干し大根
を載せています）も細かくして加
えます。煮物の汁を入れたり、梅
干しを加えてもアクセントになり
ます。

　具がご飯の全体になじむように
しゃもじでかき混ぜます。

　

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
引

い
て
焼
い
て
い
き
ま
す
。

中
火
に
し
て
両
面
に
均
等

に
焼
き
色
が
つ
く
よ
う
に

頃
合
い
を
見
な
が
ら
裏
返

し
ま
す
。（
油
は
少
し
多

め
の
方
が
カ
リ
ッ
と
し
た

仕
上
が
り
に
な
り
ま
す
。）

　両面がこんがりきつね色に
なったら出来上がり。お好み
のたれ（酢しょうゆ、ポン酢
など）を付けていただきます。

　

今
回
準
備
し
た
材
料

の
場
合
、
だ
い
た
い
８

等
分
の
大
き
さ
に
し

て
、
手
で
平
ら
な
円
形

状
に
整
え
ま
す
。

焼き餅 をつくりましょう

1

2

3

4

5

6

7

使う材料

○冷ご飯　　　　　　 400g
○小麦粉　　　　　　　80g
○水　　　　　　　　100㏄
○ねぎ　　　　　　　　50g
○残り物のおかずなど　適宜
○塩・しょうゆ
　　　　　　 各小さじ１/ ２
○焼き油　　　大さじ１〜２

調理時間

15 分

エネルギー

140㎉（1 枚分）

塩分

 0.3g

（約 8枚分）

※塩分量も 1枚分です。



　　　　　　　　　　つ く り 方

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

萬
両
美
幸
さ
ん

’の

栄
養
士

（4人分）「材料」

　

ほ
う
れ
ん
草
は
カ
ロ
チ
ン
や
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
、鉄
分
を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

更
に
鉄
分
の
吸
収
を
促
進
す
る
葉
酸
と

い
う
成
分
も
含
有
し
て
い
る
た
め
、
効

率
よ
く
鉄
分
を
摂
取
で
き
貧
血
予
防
に

効
果
が
あ
り
ま
す
。
旬
で
あ
る
冬
の
方

が
、
低
温
環
境
下
か
ら
身
を
守
る
た
め

に
甘
み
が
増
し
、
カ
ロ
チ
ン
や
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
な
ど
の
栄
養
素
も
増
す
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

キ
ッ
シ
ュ
は
ド
イ
ツ
と
フ
ラ
ン
ス
の

郷
土
料
理
で
あ
り
、
地
中
海
沿
岸
の
地

域
で
は
一
般
的
な
料
理
と
し
て
親
し
ま

れ
て
い
ま
す
。
通
常
は
パ
イ
生
地
や
タ

ル
ト
生
地
を
使
い
ま
す
が
、
食
パ
ン
を

代
用
す
る
こ
と
で
手
間
を
省
く
こ
と
が

で
き
、
一
味
違
っ
た
食
感
を
味
わ
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
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健
康
野
菜
ク
ッ
キ
ン
グ

調理時間 カロリー 塩分
約40分 247kcal 0.9g ( １人分 )( １人分 )

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

ほ
う
れ
ん
草
の
キ
ッ
シ
ュ

●卵　３個（150㏄）
●豆乳　　　150㏄
●こしょう　　少々
●塩　　　　　少々

●ほうれん草　　 150g
●玉ねぎ　　　　　50g
●ツナ缶　　　　　50g
●とろけるチーズ　50g
●食パン
　（サンドウィッチ用）６枚
●バター　　　　　適量
●サラダ油　　　　適量

A

①ほうれん草はサッと下茹でしてアク抜きを
　した後に３㎝幅に切り、玉ねぎは薄切りに
　する。
②フライパンに油を入れ熱し、玉ねぎを入れ
　てよく炒め、ほうれん草とツナ缶をサッと
　炒め、皿などに移し、粗熱をとる。
③器にバターを薄く塗り、食パンを下に敷き、
　②をのせる。Ａを泡だて器で混ぜ合わせ上
　から流し入れ、とろけるチーズをのせる。
④③を平らにならし、オーブン 180℃で約
　25 分間、表面に焦げ目がつくまで焼く。


