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自然農法で家庭菜園／夏野菜の管理方法
　　　　　　夏に健康な野菜を育てるための対策

悠々自適／明るくて健康な地域づくりに
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種、いのち、を育てる／遥かなる武夷山の茶園
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料理
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健康野菜クッキング／インゲンの
　　　　　　　  信田巻き
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技
術
編

84
s t e p

夏
野
菜
の
管
理
方
法

夏
に
健
康
な
野
菜
を
育
て
る
た
め
の
対
策

○
苗
の
定
植
後
に
風
除
け
と
虫
除
け
対
策
と
し
て
ビ
ニ
ー
ル
囲
い
す
る
。

○
水
分
保
持
の
た
め
に
被
覆
し
、
乾
燥
し
た
ら
水
や
り
を
す
る
。

○
樹
勢
を
保
つ
た
め
早
め
に
収
穫
す
る
。

○病気予防にネギの混植。（大仁農場）
○窒素過多を避け、高畝にする。
○ビニールの天井をして雨よけ栽培。
○支柱を立てる。

○株周囲を枯草などで厚く被覆する。
○雨の多い時期は人工受粉を行う。

○強風に弱いので防風に注意をする。
○早めに収穫する。
○乾燥したら水やりをする。

　台風に遭遇する可能性がある夏
野菜を守るためには、ソルゴーな
ど背の高い緑肥を周囲で育てると
効果的です。土を耕すと共に、刈
り取って敷き草に利用できます。

○ニジュウヤホシテントウに注意。多発地域では、葉裏の卵退　治を徹底 
　する。

トマト

ナス

キュウリ

カボチャ

　トマトの管理ポイント

　カボチャの管理ポイント

　ナスの管理ポイント

　キュウリの管理ポイント

防
風
対
策
に
は
緑
肥
が
便
利

ニジュウヤホシテントウの食害痕。

人工受粉。

厚めの被覆。

虫除けと風対策。

天井の雨よけと支柱立て。

ネギとの混植。

寒い時期は
風除けと保温用にホットキャップ。

早めの収穫。

早めの収穫。
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夏
野
菜
は
、
栽
培
時
期
中
に
草
が

は
び
こ
り
、
虫
の
発
生
し
や
す

い
時
期
と
重
な
る
た
め
様
々
な
対
策
が

必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
今
回
は
、
野

菜
の
管
理
ポ
イ
ン
ト
と
、
特
に
注
意
が

必
要
な
野
菜
の
栽
培
技
術
に
つ
い
て
学

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
共
通
す
る
課
題
と
し
て
草
の
管

理
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
時
期
は
野
菜
と

競
争
す
る
よ
う
に
勢
い
よ
く
草
が
繁
茂

し
ま
す
。
枯
草
で
被
覆
し
た
り
手
取
り

す
る
の
も
良
い
で
す
が
、
逆
に
緑
肥
の

種
類
を
選
び
繁
茂
さ
せ
る
方
法
が
あ
り

ま
す
。
例
え
ば
赤
ク
ロ
ー
バ
ー
の
種
を

野
菜
の
種
ま
き
前
に
播
き
、
地
表
を
被

覆
す
る
こ
と
で
他
の
草
の
侵
入
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
赤
ク
ロ
ー
バ
ー
自

体
は
背
が
低
い
の
で
管
理
が
簡
単
で
、

他
に
被
覆
材
を
使
う
必
要
が
な
く
て
大

変
便
利
で
す
。

　

ま
た
、
共
通
す
る
悩
み
と
し
て
虫
害

が
あ
り
ま
す
が
、
種
類
が
多
く
、
野
菜

別
の
対
策
が
異
な
る
た
め
、
な
か
な
か

一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
虫

が
好
む
条
件
を
知
る
こ
と
で
対
策
を
練

る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
当
然
の
こ
と
な

が
ら
虫
た
ち
は
栄
養
を
摂
る
た
め
野
菜

を
食
べ
ま
す
が
、
そ
の
栄
養
の
正
体
が

窒
素
で
あ
る
こ
と
に
注
目
す
る
と
、
虫

と
作
物
の
相
関
関
係
が
浮
か
ん
で
き
ま

す
。
こ
れ
ま
で
の
例
か
ら
見
て
も
、
虫

は
窒
素
過
多
の
作
物
に
多
く
集
ま
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
そ
れ
は
虫

が
よ
り
窒
素
を
過
剰
吸
収
し
た
植
物
を

察
知
す
る
能
力
を
持
っ
て
い
る
証
し
で

す
。
逆
に
考
え
れ
ば
、
余
分
な
窒
素
分

の
な
い
健
康
な
作
物
を
育
て
れ
ば
避
け

ら
れ
る
は
ず
で
す
。
こ
の
た
め
、
過
剰

な
施
肥
を
控
え
て
育
て
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
虫
の
害
を
最
小
限
に
抑
え
る
こ

と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
に
も
、
虫
を
誘
引
す
る
未
熟

な
有
機
物
を
土
壌
表
層
に
混
入
し
な
い

こ
と
、
虫
を
近
づ
け
な
い
効
果
の
あ
る

コ
ン
パ
ニ
オ
ン
プ
ラ
ン
ツ
を
混
植
す
る

の
も
ひ
と
つ
の
手
で
す
。
ま
た
、
畝
周

辺
に
天
敵
が
住
め
る
草
場
を
作
っ
て
お

く
の
も
重
要
な
対
策
の
ひ
と
つ
で
す
。

暑
い
時
期
は
病
気
に
な
る
野
菜
も

増
え
て
き
ま
す
。
こ
れ
に
つ
い

て
も
、
虫
害
と
同
様
に
メ
タ
ボ
に
な
る

こ
と
で
抵
抗
力
が
低
下
す
る
場
合
が
多

く
、
対
策
と
し
て
は
、
同
じ
く
窒
素
の

多
い
有
機
肥
料
な
ど
を
控
え
る
よ
う
に

し
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
こ
の
場
合
も
無

施
肥
が
一
番
の
対
策
に
な
り
ま
す
。

水
の
管
理
も
こ
の
時
期
は
重
要
な

要
素
に
な
っ
て
き
ま
す
。
大
雨

が
降
る
日
も
あ
れ
ば
、
干
ば
つ
に
悩
む

日
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
そ
の
両

方
の
対
策
を
行
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。
大
雨
に
つ
い
て
は
、
畑
の
周
囲

に
深
い
溝
を
つ
く
っ
た
り
、
高
畝
で
水

は
け
を
良
く
し
て
対
応
し
ま
す
。
一
方

の
干
ば
つ
対
策
と
し
て
は
、
枯
草
な
ど

を
被
覆
し
て
表
層
の
湿
度
を
保
っ
た

り
、
周
囲
に
背
の
高
い
緑
肥
や
ひ
ま
わ

り
な
ど
で
日
陰
を
つ
く
る
の
も
効
果
的

で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
適
切
な
水
や
り
を

欠
か
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
他
、
台
風
が
来
襲
す
る
シ
ー
ズ

ン
で
も
あ
る
の
で
、
防
風
ネ
ッ
ト
な
ど

の
設
置
も
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

以
上
が
共
通
し
た
対
策
と
な
り
ま
す

が
、
作
物
に
よ
っ
て
特
有
の
対
策
が
あ

り
ま
す
。
右
頁
で
は
、
代
表
的
な
夏
野

菜
を
例
に
管
理
方
法
を
掲
げ
て
あ
り
ま

す
。
参
考
に
し
て
下
さ
い
。

kitchen garden 家庭菜園

５月、６月にできる主な農作業

夏
野
菜
の
た
め
の
は

種
と
定
植
の
時
期

で
あ
り
、
春
野
菜
の
収
穫

時
期
で
も
あ
り
、
畑
が
一

年
で
も
っ
と
も
忙
し
く
な

る
時
期
で
す
。
作
付
け
を

す
る
前
に
年
間
の
栽
培
計
画
を
立
て

て
お
く
と
、
畑
を
効
率
よ
く
利
用
で

き
る
の
で
、
野
菜
の
栽
培
暦
を
参
考

に
計
画
を
作
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

こ
れ
か
ら
が
栽
培
の
本
番
。
草
と
虫

に
負
け
ず
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

カボチャ、キュウリ、
ラッカセイ

定植は種
キュウリ、ショウガ、
スイカ、トマト、ナス、
ピーマン、サツマイモ、
ハネギ

収穫
イチゴ、エンドウ、
ソラマメ、コマツナ、
アスパラガス、
ニラ、ホウレンソウ、
フダンソウ

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 

て
い
た
地
元
の
専
業
農
家
さ
ん
の
お
世

話
で
畑
を
借
り
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
、

平
成
21
年
の
退
職
後
は
栽
培
に
専
念
す

る
よ
う
に
な
っ
た
。
翌
年
か
ら
自
然
農

法
の
通
信
講
座
を
受
講
し
、
最
近
は
地

元
開
催
の
自
然
農
法
セ
ミ
ナ
ー
で
普
及

員
か
ら
栽
培
技
術
を
学
ん
で
い
る
。

　

こ
の
甲
斐
あ
っ
て
か
、
昨
年
は
大
豆

を
約
12
㎏
収
穫
し
、
う
ち
６
㎏
で
み
そ

を
作
っ
た
。
今
は
七
分
づ
き
の
自
然
米

と
自
家
製
味
噌
を
中
心
と
す
る
食
生
活

が
定
着
し
て
い
る
。
こ
の
よ
う
に
Ｍ
Ｏ

Ａ
の
食
事
法
に
基
づ
き
生
活
す
る
と
、

２
年
前
と
比
べ
て
体
重
が
10
㎏
も
減

り
、
血
圧
も
正
常
値
近
く
に
ま
で
低
く

な
っ
た
。
妻
も
寝
込
む
こ
と
が
無
く
な

　

小
学
生
の
頃
に
キ
ャ
ン
プ
場
で
食
べ

た
ス
イ
カ
が
自
然
農
法
と
の
最
初
の
出

会
い
だ
っ
た
。
そ
の
味
が
忘
れ
ら
れ
ず

自
然
農
法
に
関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
っ

た
。
そ
の
後
、
実
施
農
家
の
訪
問
や
そ

の
ほ
場
の
見
学
を
し
て
理
解
を
深
め
、

農
家
さ
ん
が
病
虫
害
対
策
に
真
剣
に
取

り
組
ん
で
い
る
努
力
を
見
て
、
自
然
農

法
農
産
物
は
農
家
さ
ん
の
思
い
が
こ
も

る
尊
い
も
の
だ
と
実
感
し
た
。

　

そ
れ
以
降
、
自
然
農
法
農
産
物
は
美

味
し
く
健
康
に
良
い
と
思
い
出
来
る
だ

け
購
入
す
る
よ
う
に

努
め
る
よ
う
に
な
っ

た
。
家
族
も
こ
の
良

さ
が
徐
々
に
分
か
っ

て
き
て
、
い
つ
か
は

畑
を
借
り
て
実
践
し

た
い
と
思
う
よ
う
に

な
っ
た
。

　

そ
う
し
た
折
、
一

緒
に
料
理
教
室
を
し

り
身
体
が
暖
か
く
な
っ
て
元
気
に
パ
ー

ト
に
行
け
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
。

ま
さ
に
菜
園
か
ら
元
気
を
い
た
だ
い
て

い
る
こ
と
が
実
感
で
き
て
い
る
。

　

幸
い
妻
も
畑
仕
事
が
好
き
な
の
で
、

共
に
話
し
合
い
な
が
ら
栽
培
を
し
て
い

る
。
子
供
達
は
小
さ
い
頃
か
ら
自
然
農

法
の
野
菜
に
親
し
ん
で
い
た
の
で
良
さ

は
分
か
っ
て
い
る
が
、
野
菜
嫌
い
な
孫

が
畑
の
白
菜
を
食
べ
て
美
味
し
い
と

言
っ
て
く
れ
た
の
が
何
よ
り
嬉
し
い
。

　

地
域
で
も
、
収
穫
し
た
も
の
を
地
主

さ
ん
に
届
け
る
と
、
い
つ
も
美
味
し
い

と
言
っ
て
く
れ
る
。
近
所
の
方
に
差
し

上
げ
る
と
、
人
参
は
甘
く
て
す
ぐ
に
煮

え
る
、
大
根
は
す
ぐ
火
が
通
っ
て
柔
ら

か
く
な
る
と
評
判
も
上
々
で
、
特
に
体

調
の
す
ぐ
れ
な
い
方
が
元
気
に
な
る
と

言
っ
て
く
れ
る
の
が
嬉
し
い
。
こ
の
よ

う
な
交
流
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の

も
菜
園
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
だ
。
こ
れ

か
ら
は
自
然
農
法
実
施
者
を
増
や
し
、

Ｍ
Ｏ
Ａ
の
食
事
法
を
知
ら
せ
、
健
康
寿

命
の
延
伸
に
よ
る
健
康
で
明
る
い
ま
ち

づ
く
り
が
で
き
る
よ
う
に
微
力
を
尽
く

し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

8

明るくて健康な
地域づくりに

　

自
然
米
と
家
庭
菜

園
で
作
っ
た
野
菜
を

食
べ
、
Ｍ
Ｏ
Ａ
の
健

康
法
で
健
康
体
を
取

り
戻
し
た
川
上
さ

ん
。
そ
の
体
験
を
通

じ
て
地
域
に
も
真
の

健
康
を
広
げ
て
い
き

た
い
と
第
二
の
人
生

が
は
じ
ま
っ
た
。

●
川
上
登
弘
さ
ん

昭
和
19
年
生
ま
れ

三
重
県
東
員
町
在
住

自
然
農
法
歴
５
年

奥さんとお孫さんと一緒に畑にて。
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network 全国自然農法ネットワーク

鹿児島県連合会は３月 27 日、鹿児
島市内において自然農法情報交

換会を開催しました。生産者の事例報
告と、「種の自然農園」主宰の岩崎政
利氏が「種を守り伝える」と題して講
演を行い、その後は生産者が持ち寄っ
た種の交換会が行われました。

大仁農場で３月 19 日に成績検討会
が開かれました。これは、各種

事業や栽培及び試験研究の成果を発表
する場として開催されているもので、
今年は農園や環境、畜産部門などから
多くのテーマが発表され、今後の「農
医連携」の重要性が確認されました。

本事業団は、２月 23 日と 24 日に
定時理事会と社員総会及び役員

研修会を MOA 研修センターで開催し
ました。23 日の午後３時からの役員
研修会では、有機農業基礎データ作成
事業の報告に引き続き全国各地の普及
会から活動の事例報告がありました。

自然農法情報交換会
で種子交換会も

大仁農場で研究成果
の検討会を開催

本事業団が24年
度社員総会を開催

持ち寄った種を交換する参加者たち。研究成果が発表されている会場。総会の冒頭に挨拶する奈良安規理事長。

□
鹿
児
島
県

□
静
岡
県

□
静
岡
県

鹿
児
島
県
連
合
会

大
仁
農
場

自
然
農
法
文
化
事
業
団

5 月、6 月のイベント情報
イベント名 実施日 備考実施場所

ナチュラルファーマーズ
マーケット　健康野菜市

家庭菜園セミナー

有機農業体験の日

今治市

鹿児島市

高松市

自然食の MOA
かごしま店駐車場

生産者宅を予定

スカイファーム川
西さんの畑

平成 25 年５月 26 日
　　　　　６月 23 日

平成 25 年５月 18 日
　　　　　６月 29 日

平成 25 年５月 11 日
　　　　　６月８日

　近隣の自然農法生産者が地産地消を目
的に新鮮な野菜を販売します。

　初心者向けの自然農法を実地にて学び
ます。受講料は１回につき 1,000 円。

　生産者の畑にて植付けや収穫を行いま
す。参加費は１日 500 円です。

鹿児島県

愛媛県

香川県

岡山県

詳細は自然食のMOAかごしま店（099-268-7578）まで

詳細は巾普及員（090-5140-4797）まで

詳細は巾普及員（090-5140-4797）まで

詳細は鍵山普及員（090-4890-4357）まで

家庭菜園入門セミナー

自然農法栽培技術講座

地産地消・野菜の日

那須黒羽営農研究会交流会
（生産者と消費者の交流会）

みんないきいき野菜の日

盛岡市

岩手町

花巻市

品川区

大田原市

前橋市

岡山市

笠岡市

箱清水菜園

佐藤康子菜園

大和恵菜園

東京療院正面
（品川税務署の
　　　向かい側）

那須黒羽営農研究
会ほ場

森安農園

笠岡学園

平成 25 年５月 18 日
　　　　　６月 16 日
平成 25 年５月 17 日
　　　　　６月 21 日
平成 25 年５月 26 日
　　　　　６月 30 日

平成 25 年５月 15 日
　　　　　６月 19 日

平成 25 年５月 25 日
　　　　　６月 22 日

平成 25 年５月 18 日
　　　　　６月 15 日

平成 25 年５月 11 日

平成 25 年５月 10 日 　自然農法を初めとした有機農業生産者
を対象とした技術講座です。岡山市の森
安農園が午前 10 時〜、笠岡市の笠岡学
園が午後１時 30 分〜。参加費は各会場
ごとに 1,000 円（自然農法生産者会員
及び賛助会員は 500 円）です。

　自然農法の家庭菜園で東北の復興に取
り組むぞ！昨年実施の積み上げのセミ
ナーが本年は、講師をベテラン家庭菜園
者、普及会生産者、普及員が担い、各地
域に拡大。お知り合いをご紹介くださ
い。受講料は、月 1 回の 4 回積み上げ
で 5,000 円（賛助会員値引き特典あり）。

　田植えや草取りの体験をします。参加
費は 1,000 円（小学生以下は無料です）

　東京生まれのとりたて自然農法産野菜
が都心で購入できます。時間は午後２時
から５時半まで。

地場野菜の販売会です。

岩手県

栃木県

東京都

群馬県

詳細は前田普及員（090-7153-7574）まで

詳細は那須黒羽こだわりの郷事務局 / 中橋（090-4832-3040）まで

詳細は地産地消・野菜の日実行委員会（03-3776-1941）まで

詳細はMOAオレンジハウス新前橋店 /担当栗原（027-252-3811）まで
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概
要

　

石
川
県
河
北
郡
津
幡
町
は
金
沢
市
中
心
部

か
ら
北
東
に
向
か
っ
て
十
数
キ
ロ
と
都
市
部

か
ら
程
近
く
に
位
置
し
、
河
北
潟
干
拓
地
を

中
心
に
、
ム
ギ
や
大
豆
の
畑
作
物
の
ほ
か
、

ス
イ
カ
や
レ
ン
コ
ン
な
ど
の
野
菜
が
近
郊
型

野
菜
と
し
て
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。
井
波
さ

ん
は
奥
様
の
紀
代
さ
ん
と
と
も
に
、
こ
の
津

幡
町
の
河
北
潟
干
拓
地
近
く
の
20
ａ
の
畑
に

お
い
て
40
年
間
自
然
農
法
に
よ
る
レ
ン
コ
ン

の
連
作
栽
培
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

通
常
レ
ン
コ
ン
栽
培
は
、
ハ
ス
く
び
れ
病

や
腐
敗
病
な
ど
の
病
害
や
ア
ブ
ラ
ム
シ
な
ど

の
害
虫
被
害
が
発
生
し
や
す
く
、
除
草
剤
は

も
ち
ろ
ん
、
農
薬
の
使
用
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
井
波
さ
ん
も
栽
培
当
初
は
こ
れ
ら
の

病
害
に
よ
り
レ
ン
コ
ン
の
肌
が
柔
ら
か
く
な

り
す
ぎ
て
腐
敗
が
起
き
た
り
し
ま
し
た
。
ま

た
レ
ン
コ
ン
を
煮
て
も
や
わ
ら
か
く
な
ら
な

い
生
理
障
害
や
ア
ブ
ラ
ム
シ
被
害
な
ど
に
も

悩
ま
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

土
づ
く
り
か
ら
取
り
組
む

　

そ
の
よ
う
な
中
、
土
壌
分
析
を
行
っ
て
み

る
と
、
㏗
が
４
程
度
と
土
壌
が
か
な
り
酸
性

で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
昭
和
57
年

頃
か
ら
10
年
間
、
10
ａ
当
た
り
約
１
ｔ
の
完

熟
堆
肥
を
毎
年
投
入
し
、
土
づ
く
り
に
取
り

組
ん
だ
と
こ
ろ
、
収
穫
さ
れ
る
レ
ン
コ
ン
の

肌
が
し
っ
か
り
と
硬
く
な
り
、
腐
り
や
痛
み

の
少
な
い
レ
ン
コ
ン
が
収
穫
出
来
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
堆
肥
投
入
時
の
２
月
か
ら
４
月
頃

に
か
け
て
は
約
１
０
０
㎏
／
10
ａ
の
自
家
製

く
ん
炭
と
木
酢
液
を
散
布
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
土
壌
改
良
に
よ
り
、
健
全
な
レ
ン
コ
ン

栽
培
が
可
能
と
な
り
、
結
果
と
し
て
ハ
ス
く

び
れ
病
や
腐
敗
病
が
予
防
さ
れ
、
現
在
で
は

こ
れ
に
よ
る
被
害
が
微
少
程
度
に
軽
減
し
て

い
ま
す
。
し
か
も
、
今
ま
で
長
年
、
く
ん
炭

を
作
っ
て
き
ま
し
た
が
慣
行
栽
培
の
モ
ミ
ガ

ラ
で
は
効
果
が
な
く
、
自
家
製
の
自
然
農
法

の
モ
ミ
ガ
ラ
を
使
用
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
、
病
害
抑
制
効
果
が
発
揮
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
、
自
然
農
法
に
勝
る
も
の
は
な
い
と
実

感
し
て
い
ま
す
。
堆
肥
施
用
の
注
意
点
は
、

10
ａ
当
た
り
約
１
ｔ
と
し
て
い
ま
す
が
、
こ

れ
以
上
の
施
用
は
病
虫
害
の
発
生
に
繋
が
り

や
す
く
な
る
か
ら
で
す
。

植
え
付
け
と
そ
の
後
の
管
理

　

種
レ
ン
コ
ン
の
植
付
け
前
の
４
月
上
旬
頃

に
、
米
ヌ
カ
を
５
０
０
㎏
／
10
ａ
と
有
機
質

肥
料
20
㎏
／
10
ａ
を
施
し
、
耕
う
ん
湛
水
後

代
か
き
を
し
ま
す
。
種
レ
ン
コ
ン
の
植
え
付

け
後
、
６
月
か
ら
８
月
上
旬
頃
ま
で
は
除
草

作
業
と
芽
ま
わ
し
作
業
が
続
き
ま
す
。
除
草

対
策
と
し
て
、
栽
培
当
初
か
ら
20
年
間
は
イ

ナ
ワ
ラ
を
麻
紐
で
結
束
し
レ
ン
コ
ン
畑
に
敷

い
た
り
、
牧
草
を
敷
い
て
み
ま
し
た
が
、
地

温
が
上
が
ら
な
か
っ
た
為
中
止
を
し
て
お

り
、
現
在
は
手
作
業
に
よ
る
除
草
で
す
。

　

レ
ン
コ
ン
特
有
の
地
下
を
長
く
這
う
性
質

に
対
し
て
、「
芽
ま
わ
し
」
と
い
う
管
理
作

業
を
行
い
ま
す
。
伸
張
し
た
地
下
茎
が
、
隣

接
し
た
ほ
場
に
入
ら
な
い
よ
う
に
地
下
茎
の

先
端
を
内
側
に
曲
げ
て
戻
す
作
業
で
、
異
品

種
の
混
入
を
防
止
す
る
と
と
も
に
畦
畔
の
損

傷
に
よ
る
水
漏
れ
を
防
ぐ
も
の
で
、
重
要
な

管
理
作
業
と
な
り
ま
す
。
こ
の
作
業
が
、
連

作
に
よ
り
年
々
作
土
が
深
く
な
っ
て
い
く
た

め
、重
労
働
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、

作
土
が
深
く
な
っ
た
分
、
初
期
生
育
は
遅
れ

ま
す
が
、
減
収
に
は
至
り
ま
せ
ん
。

収
穫
と
今
後
の
展
望

　

収
穫
は
10
月
下
旬
か
ら
は
じ
ま
り
、
翌
年

の
３
月
ま
で
続
き
ま
す
。
掘
り
取
り
は
、
通

称
熊
手
と
呼
ば
れ
る
鍬
を
使
っ
て
丁
寧
に
掘

り
取
ら
れ
ま
す
。
全
作
業
の
内
、
こ
の
鍬
掘

り
作
業
が
最
も
時
間
と
労
力
が
か
か
り
ま

す
。
現
在
の
収
量
は
、
10
ａ
当
り
で
約
１
ｔ

で
慣
行
栽
培
よ
り
２
～
３
割
減
程
度
で
す
。

し
か
し
、
井
波
さ
ん
は
「
レ
ン
コ
ン
は
土
を

選
ぶ
為
、
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
今
ま
で
栽
培

し
て
き
た
。
最
近
で
は
、
消
費
者
か
ら
美
味

し
い
と
の
声
を
聞
く
機
会
が
多
く
な
っ
て
き

た
よ
う
に
感
じ
て
い
る
。
以
前
は
大
変
だ
っ

た
が
、
現
在
は
喜
び
で
レ
ン
コ
ン
を
収
穫
出

来
る
ま
で
に
な
っ
て
き
た
。穴
が
小
さ
く
て
、

肉
厚
の
あ
る
自
然
農
法
の
レ
ン
コ
ン
づ
く
り

を
目
指
し
て
、
今
後
も
命
あ
る
限
り
継
続
し

て
い
き
た
い
。」
と
語
っ
て
い
ま
す
。

現
在
の
主
な
作
業

　

２
～
４
月
頃
▽
自
家
製
く
ん
炭
と
木
酢
液

を
農
地
に
散
布
。
４
月
上
旬
▽
米
ヌ
カ
と
有

機
質
肥
料
散
布
、
水
は
り
。
６
～
８
月
上
旬

頃
▽
草
取
り
と
芽
ま
わ
し
（
土
の
中
に
芽
を

戻
す
）10
月
下
旬
～
３
月
▽
収
穫（
鍬
掘
り
）。

research 連作のススメ

レンコン

井
波
助
雄 

さ
ん
の
事
例

石
川
県
◆
津
幡
普
及
会

井波さんご夫妻

レンコン畑。

収穫期を迎えたレンコン。
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　３代揃った白石家の人々。左から両親の
るり子さんと長康さん。ゆりあちゃんと長
利さん、妻の美佳さんと長男の長夢ちゃん。
後ろは大地震にも耐えた築 120年の母屋。

　行政などと一体になったキャンペー
ンなどに支えられ、原発事故で一度は
諦めようとした白石家（いわき市）の
農業が甦った。安全な福島産をアピー
ルしつつ、さらに大きな可能性を求め
て、パワーアップした農業が次の時代
を築く。

相馬・文化事業推進の会

原発事故を
　乗り越えて
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あ
の
日
、
白
石
家
は
慌
た
だ
し
い
日

を
送
っ
て
い
た
。
美
佳
さ
ん
が
第
２
子

の
ゆ
り
あ
ち
ゃ
ん
と
退
院
、
迎
え
に

行
っ
た
長
利
さ
ん
と
昼
過
ぎ
に
実
家
に

戻
る
。
こ
の
日
は
、
敷
地
内
に
建
築
中

の
新
居
に
つ
い
て
関
係
者
と
の
打
合
せ

も
あ
り
、
両
親
と
共
に
新
し
い
門
出
を

祝
う
一
日
に
な
る
は
ず
だ
っ
た
。

　

東
北
沖
で
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
９
の
大

地
震
が
襲
っ
た
の
は
、
家
族
全
員
が
茶

の
間
に
集
ま
り
新
居
の
打
合
せ
を
し
て

い
た
、
ま
さ
に
そ
の
瞬
間
だ
っ
た
。
築

１
２
０
年
の
母
屋
が
尋
常
で
な
い
揺
れ

に
大
き
な
梁
が
軋
む
。
美
佳
さ
ん
は
ゆ

り
あ
ち
ゃ
ん
を
抱
い
て
外
に
飛
び
出
し

た
。
母
屋
の
隣
に
あ
っ
た
築
１
３
０
年

の
土
蔵
は
跡
形
も
無
く
崩
れ
去
っ
て
い

た
。
幸
運
に
も
母
屋
は
ほ
ぼ
無
傷
だ
っ

た
が
、
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ
と
の
な

い
揺
れ
に
全
員
が
息
を
呑
ん
だ
。
す
る

と
次
の
瞬
間
、
る
り
子
さ
ん
が
長
康
さ

ん
と
長
利
さ
ん
に
畑
へ
走
れ
と
い
う
。

訳
も
わ
か
ら
ず
２
人
は
畑
に
行
く
と
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
手
当
た
り
し
だ
い
袋

に
詰
め
込
ん
だ
。
そ
の
時
、
何
故
そ
ん

な
こ
と
言
っ
た
の
か
本
人
も
分
か
ら
な

　

今
年
の
定
植
を
間
近
に
控

え
た
ハ
ウ
ス
の
ト
マ
ト
畑
。
　

ハ
コ
ベ
が
自
生
す
る
キ
ャ
ベ
ツ
畑
。
相

性
の
い
い
土
で
キ
ャ
ベ
ツ
を
連
作
す
る
。

　震災直後、このタンクが知人や一家の生活を支えた。ゆりあちゃんの産
湯にもこの水が大活躍した。

　親子の共同作業で約２ha の田畑を管理する。この日もブロッコリーの
収穫が行われていたが、２年前は花畑になっていた。
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い
。
た
だ
虫
の
知
ら
せ
だ
っ
た
。

　

翌
日
、
原
発
の
爆
発
と
い
う
衝
撃
的

な
事
実
を
知
ら
さ
れ
る
。
そ
の
瞬
間
に

長
利
さ
ん
は「
正
直
終
わ
っ
た
」と
思
っ

た
。
第
一
原
発
か
ら
の
距
離
は
20
数
キ

ロ
、
こ
こ
で
農
業
が
で
き
な
く
な
る
と

覚
悟
し
た
の
だ
。
案
の
定
、
す
ぐ
に
当

局
が
出
荷
停
止
を
伝
達
し
て
き
た
。

　

水
は
止
ま
っ
て
い
た
。
し
か
し
、
先

日
購
入
し
た
ば
か
り
の
水
タ
ン
ク
に
井

戸
水
を
も
ら
い
、
ゆ
り
あ
ち
ゃ
ん
の
産

湯
に
使
う
こ
と
が
で
き
た
。
震
災
直
後

に
収
穫
し
て
い
た
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
野

菜
不
足
を
補
っ
て
く
れ
た
。
津
波
の
被

害
に
あ
っ
た
地
域
に
比
べ
れ
ば
幸
運

と
思
わ
な
け
れ
ば
い
け
な
か
っ
た
が
、

刻
々
と
深
刻
化
し
て
い
く
原
発
事
故
の

ニ
ュ
ー
ス
を
見
る
た
び
に
暗
澹
た
る
思

い
に
な
っ
た
。
畑
で
は
白
い
防
護
服
を

着
た
人
た
ち
が
土
壌
サ
ン
プ
ル
を
集
め

て
い
る
。
暫
く
す
る
と
、
放
置
し
た
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
の
ほ
場
が
花
畑
に
な
っ

た
。
そ
れ
は
栽
培
農
家
が
決
し
て
見
る

こ
と
の
な
い
異
様
な
光
景
だ
っ
た
。
こ

の
時
、長
利
さ
ん
は
離
農
を
決
意
す
る
。

　

そ
れ
か
ら
暫
く
し
て
知
人
の
運
送
会

「
わ
く
わ
く
ア
グ
リ
教
室
」
で
農
業
体

験
を
受
入
れ
て
い
た
長
利
さ
ん
も
こ
れ

に
参
加
、
東
京
で
放
映
さ
れ
た
テ
レ
ビ

Ｃ
Ｍ
に
出
演
し
た
り
し
た
。
出
荷
前
の

検
査
が
前
提
と
な
る
が
、
徐
々
に
福
島

産
に
対
す
る
安
心
が
消
費
者
に
広
が
っ

て
い
っ
た
の
は
、
こ
の
よ
う
に
行
政
と

生
産
者
が
一
枚
岩
と
な
っ
た
活
動
に
よ

る
と
こ
ろ
が
大
き
い
。
当
時
ス
ー
パ
ー

の
売
場
に
立
っ
た
長
利
さ
ん
は
、
あ
ま

り
に
普
段
通
り
の
消
費
者
の
反
応
に
拍

子
抜
け
し
た
ほ
ど
だ
っ
た
と
い
う
。

　

活
動
は
多
忙
を
極
め
た
が
、
新
た
な

出
会
い
も
あ
っ
た
。
垣
根
を
越
え
て
助

け
合
う
中
で
フ
ラ
ン
ス
料
理
の
シ
ェ
フ

と
意
気
投
合
し
て
、
シ
ェ
フ
と
の
コ
ラ

ボ
で
自
然
農
法
産
ト
マ
ト
を
使
っ
た

ジ
ャ
ム
の
製
品
化
も
実
現
し
た
。

　

震
災
前
よ
り
、
む
し
ろ
今
の
方
が
農

業
に
真
正
面
か
ら
取
り
組
め
て
い
る
と

長
利
さ
ん
は
思
う
。
実
は
、「
わ
く
わ

く
ア
グ
リ
教
室
」
の
最
終
日
が
震
災
翌

日
に
予
定
さ
れ
て
い
た
。
市
と
話
し
合

い
、
開
か
れ
な
か
っ
た
教
室
を
開
き
、

あ
の
日
の
リ
ベ
ン
ジ
を
果
た
し
た
い
と

長
利
さ
ん
は
考
え
て
い
る
。　

special 地産地消

一
度
は
諦
め
た
農
業
が

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
て
戻
る
。

が
ん
ば
っ
ぺ 

い
わ
き
！

　

フ
ラ
ン
ス
料
理
の
シ
ェ
フ
と
共
同
開

発
し
た
ト
マ
ト
ジ
ャ
ム
。
赤
と
緑
が

セ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
る
。
赤
は
完
熟
し

た
も
の
を
使
い
、
緑
は
摘
果
ト
マ
ト
を

原
料
と
し
て
い
る
。
こ
れ
を
一
緒
に
食

べ
る
と
一
層
美
味
し
く
な
る
と
い
う
。

福島県
相馬・文化事業推進の会

社
に
就
職
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
原
発
事

故
直
後
か
ら
行
わ
れ
て
い
た
サ
ン
プ
リ

ン
グ
の
検
査
結
果
は
意
外
な
も
の
だ
っ

た
。
原
発
事
故
に
よ
る
放
射
能
の
影
響

を
ほ
と
ん
ど
受
け
な
か
っ
た
の
だ
。
爆

発
当
日
の
風
向
き
な
ど
が
幸
い
し
た
ら

し
い
。
出
荷
停
止
が
解
除
さ
れ
、
畑
に

戻
る
人
が
増
え
て
い
っ
た
。
長
利
さ
ん

も
ハ
ン
ド
ル
を
握
り
な
が
ら
い
て
も

た
っ
て
も
い
ら
れ
な
か
っ
た
。こ
の
時
、

「
や
っ
ぱ
り
自
分
は
農
業
が
好
き
な
ん

だ
」
と
改
め
て
思
っ
た
と
い
う
。
半
年

で
運
送
会
社
を
退
職
し
て
畑
に
戻
る
。

　

し
か
し
、
そ
こ
に
は
新
た
な
苦
難
が

待
ち
受
け
て
い
た
。
風
評
被
害
と
い
う

目
に
見
え
な
い
相
手
と
の
戦
い
だ
。
た

だ
、
い
わ
き
市
の
対
応
が
早
か
っ
た
の

が
救
い
だ
っ
た
。
風
評
被
害
を
払
拭
す

る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
「
が
ん
ぱ
っ
ぺ
い
わ

き
」
が
実
施
さ
れ
、
い
わ
き
市
主
催
の
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今
回
は
、
ミ
ズ
キ
科
ハ
ナ
イ

カ
ダ
属
ハ
ナ
イ
カ
ダ
を
紹
介
し

ま
す
。
ハ
ナ
イ
カ
ダ
は
晩
春
か

ら
初
夏
に
か
け
て
木
漏
れ
日
の

射
す
林
の
渕
で
、
ひ
っ
そ
り
と

葉
の
上
に
花
を
咲
か
せ
て
い
ま

す
。

　

ハ
ナ
イ
カ
ダ
は
花
を
数
個
ま

と
ま
っ
て
付
け
る
雄
株
と
、
一

個
だ
け
の
花
を
付
け
る
の
が
雌

株
で
す
。
そ
も
そ
も
何
で
葉
の

上
に
花
を
付
け
て
い
る
よ
う
に

見
え
る
か
で
す
が
、花
は
本
来
、

葉
が
集
ま
っ
て
生
殖
用
に
変
化

し
た
も
の
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
花
と
葉
っ
ぱ
は
別
物
で
す
。
も
と
も
と
は
花

が
独
立
し
て
立
ち
上
が
っ
て
い
た
の
が
、
葉
柄
に

癒
着
し
た
も
の
と
い
う
説
が
有
力
で
す
。

　

ハ
ナ
イ
カ
ダ
は
湿
り
気
あ
る
環
境
を
好
む
の
で

渓
流
沿
い
と
か
に
多
く
、
山
で
も
水
脈
に
近
い
と

こ
ろ
に
自
生
し
て
い
ま
す
。
秋
に
な
る
と
実
が
熟

し
、
実
の
全

体
が
黒
く
な

り
、
こ
れ
は

食
べ
ら
れ
ま

す
。
大
仁
農

場
で
は
東
南

の
山
林
と
西

側
の
渓
流
沿

い
山
林
斜
面

に
自
生
し
て

い
ま
す
。

葉
の
真
ん
中
に
花
が

つ
く
不
思
議
な
植
物

公益財団法人　農業・環境・健康研究所　勝倉光德

雌株の葉の上で咲いたハナイカダの花

seasonal vegetables 旬の野菜①

５
月
、
６
月
の
野
菜

５月

６月

５月〜６月

イチゴ、ソラマメ
タマネギ

オクラ
カブ、ゴボウ
ジャガイモ、ダイコン
ニンジン、サラダ菜
フダンソウ

エンドウ、コマツナ
ニラ

※大仁農場での収穫適期を参考にし
ています。

食べごろ野菜

□ニラ
　中国に自生してい
たものが栽培種とし
て日本に伝わった。
カロチンのほか、ビ
タミン類やミネラル
も豊富に含まれてい
る。植付け時期は９
〜 10 月頃。

　現在の代表品種は、明治時
代にフランスから導入された
福羽が最初で、その後に改良
が進み、現在は東のとちおと
め、西のとよのかが主流。野
菜の中でもビタミンＣが突出
して多く含まれている。植付
け時期は 10 月頃。

□イチゴ

□タマネギ

□ゴボウ

□カブ

　原産地は中央アジアで、
日本での本格栽培は明治以
降。糖質を多く含み、ビタ
ミンＣにも富み、消化を助
ける働きもある。秋播き初
夏採りの場合は、10 〜 11
月に植付け。

　世界中で栽培されている
カブは、奈良時代に栽培が
始まり、東日本でヨーロッ
パ系、西日本でアジア系が
地野菜として栽培されてい
る。３月に植付けすると６
月に収穫できる。

　

ユ
ー
ラ
シ
ア
大
陸
北
部
に
広
く
自
生
し
、
10

世
紀
以
前
に
中
国
か
ら
日
本
に
伝
わ
っ
た
。
こ

れ
を
野
菜
と
し
て
食
べ
る
国
は
少
な
い
が
、
食

物
繊
維
が
豊
富
な
こ
と
か
ら
便
秘
の
解
消
に
効

果
が
あ
る
。
種
ま
き
時
期
は
４
月
と
９
月
頃
。
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に
帰
っ
て
き
た
よ
う
な
懐
か
し
さ
を
感

じ
た
の
は
、
そ
こ
で
さ
り
げ
な
く
そ
し

て
素
朴
に
自
然
や
人
々
の
生
活
に
根
差

し
生
き
て
い
る
自
然
農
法
の
息
吹
に
触

れ
た
か
ら
に
違
い
な
い
。
尖
閣
諸
島
問

題
を
巡
る
中
国
と
日
本
国
の
関
係
悪
化

や
、
北
京
の
想
像
を
超
え
る
大
気
汚
染

の
報
道
に
戸
惑
い
な
が
ら
、
今
、
遥
か

な
る
武
夷
山
の
茶
園
や
雲
南
の
棚
田
、

そ
し
て
、
教
え
子
た
ち
を
は
じ
め
と
す

る
彼
の
地
で
出
会
っ
た
人
々
の
篤あ

つ

い
友

情
に
思
い
を
馳
せ
て
い
る
。
国
と
国
の

闇
が
深
く
な
っ
て
も
、
私
の
心
に
生
き

る
そ
れ
ら
の
光
が
弱
ま
る
こ
と
は
決
し

て
な
い
。

た
地
形
や
気
候
条
件
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、
赤
い
岩
山
の
豊
富
な
鉄
分
や
種
々

の
ミ
ネ
ラ
ル
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い

と
説
明
さ
れ
る
。

　

99
年
に
世
界
文
化
、
自
然
遺
産
に
認

定
さ
れ
て
い
る
こ
の
あ
た
り
、
40
㎞
平

方
内
の
茶
園
は
す
べ
て
完
全
な
自
然
栽

培
で
保
全
さ
れ
て
い
る
と
い
う
。
人
々

は
長
い
年
月
を
か
け
、
美
し
く
雄
大
な

自
然
に
寄
り
添
っ
て
茶
を
育
み
文
化
を

生
み
育
て
て
き
た
の
だ
ろ
う
。
街
で
土

産
物
店
に
入
る
と
、
店
主
自
ら
が
烏
龍

茶
の
作
法
そ
の
ま
ま
に
お
茶
を
入
れ
そ

の
滋
味
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る
。
Ｃ
さ

ん
の
自
宅
で
も
同
じ
よ
う
で
あ
っ
た
。

茶
を
た
し
な
む
文
化
は
人
々
の
生
活
に

根
付
い
て
い
る
よ
う
で
あ
っ
た
。

　

武
夷
山
市
の
と
あ
る
大
学
で
学
生

１
０
０
名
ほ
ど
に
、
Ｃ
さ
ん
の
通
訳
で

自
然
農
法
を
語
り
、
今
後
の
人
類
の
生

き
方
を
問
う
講
演
を
行
う
機
会
が
与
え

ら
れ
た
。
講
演
後
、
多
く
の
学
生
た
ち

が
私
の
周
り
に
集
ま
っ
て
き
て
感
動
や

感
想
を
伝
え
て
く
れ
る
と
い
う
嬉
し
い

経
験
も
し
た
。

　

私
が
武
夷
山
の
茶
園
の
中
で
、
故
郷

　

昨
年
５
月
の
初
め
、
中
国
10
日
間
の

旅
の
前
半
に
雲
南
の
棚
田
を
訪
ね
た
こ

と
は
す
で
に
こ
の
欄
で
触
れ
た
。
今
回

は
、
そ
の
後
半
の
福
建
省
の
旅
に
つ
い

て
書
こ
う
と
思
う
。
か
つ
て
私
の
下
で

博
士
号
を
取
得
し
た
中
国
人
の
教
え
子

Ｃ
さ
ん
は
現
在
福
建
省
で
輸
出
入
食
品

の
安
全
性
検
査
の
最
高
責
任
者
と
し
て

活
躍
し
て
い
る
。
そ
の
Ｃ
さ
ん
の
案
内

で
省
都
の
福
州
市
か
ら
列
車
で
６
時
間

ほ
ど
を
か
け
て
中
国
屈
指
の
景
勝
地
、

武ぶ
い
さ
ん

夷
山
系
の
南
に
位
置
す
る
武
夷
山
市

に
行
き
、
最
高
級
品
の
烏
龍
茶
を
産
す

る
と
い
う
茶
園
を
視
る
機
会
に
恵
ま
れ

た
。
茶
園
は
、
天
空
に
幾
重
に
も
連

な
っ
て
聳
え
立
つ
赤
色
を
帯
び
た
岩
山

の
狭
間
に
細
長
く
拓
か
れ
て
い
た
。
そ

こ
を
、
冷
気
を
肌
に
感
じ
な
が
ら
、
渓

流
に
沿
っ
て
登
っ
て
い
く
と
す
ぐ
百
年

間
自
然
栽
培
を
維
持
し
て
き
た
と
い
う

茶
園
に
行
き
着
い
た
。

　

茶
樹
は
い
ず
れ
も
百
年
前
の
ま
ま

で
、
そ
の
間
耕
し
も
肥
料
も
施
さ
ず
、

も
ち
ろ
ん
無
農
薬
で
栽
培
し
て
き
た
の

essay 種、いのち、を育てる㉛

だ
と
い
う
。
茶
園
に
生
え
る
草
を
時
々

刈
り
取
っ
て
樹
の
根
元
に
置
い
て
お

く
。
茶
樹
は
、
樹
齢
の
割
に
は
細
く
人

の
背
丈
よ
り
も
低
い
。
ま
た
、
疎
植
で

風
が
よ
く
通
る
よ
う
に
植
え
ら
れ
て
い

る
。
樹
皮
は
さ
す
が
に
苔
む
し
て
い
る

が
、
茶
葉
の
勢
い
は
良
い
。
機
械
は
全

く
使
用
せ
ず
、
茶
摘
み
も
す
べ
て
人
手

で
行
う
。丁
度
一
番
茶
の
茶
摘
み
時
で
、

摘
み
取
っ
た
茶
葉
で
い
っ
ぱ
い
に
な
っ

た
大
き
な
竹
籠
二
つ
を
天
秤
棒
で
前
後

に
担
ぎ
、
額
に
汗
し
て
降
り
て
く
る
男

た
ち
に
何
度
も
出
会
っ
た
。

　

さ
ら
に
案
内
さ
れ
奥
へ
と
登
っ
て
行

く
と
、
急
斜
面
の
岩
肌
に
へ
ば
り
つ
く

よ
う
に
立
つ
「
大
紅　
（
だ
い
こ
う
ほ

う
）」
と
呼
ば
れ
る
樹
齢
五
百
年
と
い

う
茶
樹
が
数
本
見
え
た
。
そ
こ
ら
一
帯

に
栽
培
さ
れ
る
岩
茶
の
原
木
で
あ
る
と

い
う
。
そ
の
茶
は
か
つ
て
国
賓
な
ど
の

贈
答
品
に
使
用
さ
れ
た
が
、
今
は
茶
樹

の
生
命
維
持
の
た
め
茶
葉
の
摘
採
は
し

て
い
な
い
。
自
然
栽
培
で
絶
品
の
茶
が

生
ま
れ
る
背
景
に
は
、
茶
栽
培
に
適
し

遥
か
な
る
武
夷
山
の
茶
園

静岡大学名誉教授　中井弘和

武夷山の岩山の狭間に息づく自然栽培茶園。
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な
っ
て
科
学
的
に
根
拠
の
あ
る
治
療
法

だ
っ
た
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
シ
ソ
に

は
殺
菌
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
、
イ
ラ
イ
ラ
や

不
安
感
を
鎮
め
て
く
れ
る
作
用
が
あ
る

こ
と
が
判
明
さ
れ
た
の
で
す
。
更
に
、

シ
ソ
や
え
ご
ま
の
油
は
α

－

リ
ノ
レ
ン

酸
（
ｎ

－

３
系
の
脂
肪
酸
）
を
多
く
含

ん
で
お
り
、
リ
ノ
ー
ル
酸
な
ど
（
ｎ

－

６
系
の
脂
肪
酸
）
の
摂
取
に
偏
り
が
ち

な
近
年
の
食
生
活
を
省
み
て
、
そ
の
大

切
さ
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。
シ
ソ
は

人
の
健
康
と
の
「
縁
」
も
深
い
と
感
じ

ま
す
。シ

ソ
は
中
国
が
原
産
と
さ
れ
、
シ

ソ
油
を
含
み
特
有
の
香
気
が
あ

る
た
め
、
香
辛
料
と
し
て
使
わ
れ
ま

す
。
中
で
も
赤
シ
ソ
は
、
葉
に
シ
ソ
ニ

ン
と
い
う
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
色
素
を
含

み
、
酸
性
で
赤
く
な
る
の
で
、
梅
干
や

紅
し
ょ
う
が
、
し
ば
漬
け
の
着
色
に
使

わ
れ
ま
す
。
着
色
に
適
し
て
い
る
の

は
、
チ
リ
メ
ン
葉
の
も
の
で
、
作
り
方

は
、
葉
や
枝
先
の
若
葉
な
ど
を
摘
み
取

　
「
母
さ
ん
い
つ
も
の
ふ

り
か
け
取
っ
て
！
」、「
ど

れ
？
」、「
そ
こ
の
赤
い

の
！
」、「
あ
ー
、
ゆ
か
り

の
こ
と
ね
（
笑
）」
―
も
み

シ
ソ
を
乾
燥
し
て
粉
に
し

た
「
ゆ
か
り
」
は
、
あ
た

た
か
い
ご
は
ん
に
ふ
り
か

け
る
と
そ
の
香
り
と
酸
味

が
程
良
く
効
い
て
、
ご
は
ん
と
の
相
性

が
抜
群
で
す
。
古
今
和
歌
集
に
詠
わ
れ

た
「
縁
（
ゆ
か
り
）」
の
象
徴
と
し
て

の
「
紫
色
」
に
因
ん
で
、
シ
ソ
色
の
ふ

り
か
け
を
「
ゆ
か
り
」
と
名
付
け
た
の

が
始
ま
り
の
よ
う
で
す
が
、
食
事
の
代

名
詞
と
も
い
え
る「
ご
は
ん
」と
の「
縁
」

が
深
い
こ
と
も
お
お
い
に
関
係
が
あ
る

よ
う
に
思
い
ま
す
。

幼
い
時
、
擦
り
傷
に
シ
ソ
葉
を
当

て
て
も
ら
っ
て
暫
く
待
つ
と
、

不
思
議
と
痛
み
が
引
い
た
も
の
で
し

た
。
当
時
は
お
ま
じ
な
い
の
よ
う
な
も

の
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
に

加工食品

り
、
水
洗
い
の
後
で
、
葉
の
10
～
15
％

の
量
の
塩
で
も
み
こ
み
な
が
ら
ア
ク
を

抜
き
、
梅
酢
を
差
水
し
て
漬
け
込
ん
だ

「
も
み
シ
ソ
」
を
作
る
の
が
一
般
的
で

す
。エ

ム
オ
ー
エ
ー
に
は
、
有
機
Ｊ
Ａ

Ｓ
認
証
工
場
で
製
造
し
た
「
赤

し
そ
の
ふ
り
か
け
」
が
あ
り
ま
す
。
群

馬
県
の
自
然
農
法
農
家
が
生
産
し
た
シ

ソ
を
海
水
か
ら
作
っ
た
食
塩
で
も
み
、

梅
酢
を
加
え
て
赤
く
色
づ
け
し
て
か
ら

自
然
乾
燥
さ
せ
、そ
の
後
で
粉
に
し
た
、

ま
さ
に
手
塩
に
か
け
て
作
ら
れ
た
「
ゆ

か
り
」
で
す
。
昔
か
ら
何
世
代
に
も
わ

た
っ
て
受
け
継
が
れ
、
延
々
と
続
い
て

き
た
製
法
で
す
が
、
大
量
生
産
が
主
流

の
現
代
に
あ
っ
て
は
大
変
希
少
な
製
品

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

花
粉
の
季
節
も
よ
う
や
く
過
ぎ
て
、

五
月
晴
れ
の
戸
外
で
思
い
っ
き
り
深
呼

吸
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ゆ

か
り
ご
は
ん
の
お
む
す
び
を
作
っ
て
、

縁
深
い
家
族
や
仲
間
と
出
か
け
て
み
ま

せ
ん
か
?!　

き
っ
と
楽
し
い
ひ
と
時
に

な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

切
っ
て
も
切
れ
な
い
ご
縁
あ
り

シソふりかけ

health & food
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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

　 　 　

◎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

FAX

（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

FAX

（0558）79 - 1125

（0558）79 - 1130

ご
注
文
窓
口

生
産
者
の
西
村
さ
ん

カボチャ
注文期間　５月１日〜５月 21 日
発送期間　５月下旬
値　　段　4,500 円

限定数量　100 箱
発送形態　10kg 箱（5 〜 8 玉入り）
　　　　　　（サイズ指定は不可）
　　　　　　（2 ケース 1 梱包にて発送可）

鹿
児
島
県

指
宿
普
及
会

好
評
に
つ
き

継
続
販
売

○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
森
谷
さ
ん
ご
夫
妻

サクランボ
注文期間　５月１日〜６月 15 日
発送期間　６月下旬〜
値　　段　5,900 円

限定数量　なくなり次第
発送形態　500g × 2 パック箱（L 秀品）
　　　　　　　（お届け先は関東、東北、信越、北陸、中部、
　　　　　　　  関西のみとなります。）

山
形
県

河
北
普
及
会

（佐藤錦）
○消費税込みの値段です。
○別途送料 600 円

生
産
者
の
中
谷
さ
ん

生産者の坂本さん

グリーンアスパラ
注文期間　５月 20 日まで
発送期間　６月上旬〜
値　　段　2,900 円

限定数量　100 箱
発送形態　1kg ギフト箱（M 以上）
　　　　　　　（クール便）

北
海
道

旭
川
普
及
会

○消費税込みの値段です。
○別途送料 800 円（沖縄・離島は＋ 500 円）

大仁農場 春セット
春
セ
ッ
ト
（
野
菜
は
旬
野
菜
）

注文期間　5 月１日〜 6 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春野菜
　　　　　　（クール便でお届けします）

○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　５月１日〜６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）

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。

生
産
者
の
日
野
さ
ん

甘夏
注文期間　５月１日〜 5 月末
発送期間　５月１日〜 5 月末
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

○消費税込み
○送料込み

〒 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 FAX 0894-52-0661（ご注文は FAX のみです）

西
宇
和
グ
リ
ー
ン
マ
ー

ケ
ッ
ト
自
然
栽
培
の
会

愛
媛
県

注
文
先
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（
財
）
微
生
物
応
用
技
術
研

究
所
が
主
催
す
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
が
２
月
20
日
に
大
仁
農
場
で

開
催
さ
れ
、「
永
続
可
能
な
農

業
シ
ス
テ
ム
の
構
築
を
め
ざ
し

て
」
を
テ
ー
マ
に
内
外
の
演
者

に
よ
る
講
演
が
行
わ
れ
ま
し

た
。

　

農
業
大
学
校
の
陽
捷
行
校
長

が
「
亜
硝
酸
窒
素
研
究
の
現
代

的
意
味
」
で
、
オ
ゾ
ン
ホ
ー
ル

の
原
因
と
さ
れ
る
亜
硝
酸
窒
素

が
化
学
肥
料
に
由

来
す
る
現
状
を
指

摘
。
ま
た
、
妹
尾

啓
史
東
大
教
授
が

「
微
生
物
と
亜
硝
酸

窒
素
研
究
の
最
近

の
動
向
」
で
、
土

壌
微
生
物
が
亜
硝

酸
窒
素
を
分
解
し

て
無
害
化
す
る
な

ど
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

に
つ
い
て
解
説
を

行
い
ま
し
た
。
こ

の
他
に
も
大
仁
農
場
の
研
究
チ
ー
ム
か
ら
も

発
表
が
あ
り
、
今
後
も
研
究
を
促
進
さ
せ
る

べ
く
、
大
仁
農
場
の
共
同
利
用
に
つ
い
て
話

し
合
わ
れ
ま
し
た
。

　
（
財
）
微
生
物
応
用
技
術
研
究
所
は
、
公

益
法
人
制
度
改
革
に
よ
り
発
展
的
に
解
散

し
、
公
益
財
団
法
人 

農
業
・
環
境
・
健
康

研
究
所
と
し
て
、
４
月
１
日
よ
り
新
た
な
ス

タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。

お便り回覧板
日
野
文
彦
さ
ん
の
記
事
（
前
号
）
に
心
う
た
れ
ま
し
た
。
誠

実
な
お
父
さ
ん
の
姿
を
見
て
育
っ
た
ま
っ
す
ぐ
な
心
と
研
究

心
、
そ
し
て
そ
れ
を
進
め
る
勇
気
は
素
晴
ら
し
く
、
大
変
頼
も
し

く
感
じ
ま
し
た
。　
　
　
　
　

  （
北
海
道
旭
川
市　

伊
藤
恵
賀
子
）

雑
草
は
作
物
の
敵
の
よ
う
に
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
３
、４
月

号
を
読
み
、
扱
い
方
で
野
菜
の
味
方
に
な
る
の
だ
と
分
か
り

ま
し
た
。
自
然
農
法
は
人
間
中
心
で
は
や
っ
て
は
い
け
な
い
な
ぁ
と

感
じ
て
い
ま
す
。　
　
　
　
　

  （
宮
城
県
栗
原
市　
高
橋
の
ぶ
子
）

猫
の
額
く
ら
い
の
わ
が
家
の
畑
に
今
年
は
キ
ャ
ベ
ツ
を
手
入
れ

よ
く
栽
培
し
て
３
、４
月
号
の
土
を
生
か
す
方
法
で
５
本
く

ら
い
植
え
た
い
と
思
い
ま
す
。
毎
年
４
月
頃
に
５
〜
６
本
植
え
付

け
て
み
る
の
で
す
が
、
ど
う
も
巧
く
い
き
ま
せ
ん
。
途
中
で
青
虫

に
や
ら
れ
た
り
し
て
１
個
採
る
の
も
大
変
で
す
。
今
年
は
参
考
に

も
う
一
度
頑
張
っ
て
み
ま
す
。　
　
（
千
葉
県
鴨
川
市　

鈴
木
洋
子
）

キ
ャ
ベ
ツ
の
自
然
農
法
産
と
慣
行
農
法
産
の
品
比
べ
が
よ
く
わ

か
る
写
真
を
掲
載
い
た
だ
き
有
り
難
い
で
す
。
た
く
さ
ん

あ
る
農
産
物
で
す
か
ら
、
今
後
も
（
違
う
種
類
の
）
続
け
て
掲
載

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
自
然
農
法
に
関
す
る
目
と
い
う
か
見
方
が
変

わ
っ
て
く
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
す
。

（
静
岡
県
浜
松
市　
生
駒
孔
一
）

中
井
教
授
の
自
然
農
法
に
か
け
る
お
気
持
ち
が
記
さ
れ
た
力
強

い
お
言
葉
に
感
動
し
ま
し
た
。
真
の
農
業
を
目
指
す
人
た
ち

の
輪
が
広
が
り
ま
す
よ
う
に
。　
（
大
阪
府
泉
佐
野
市　
池
田
洋
子
）

私
の
ふ
る
さ
と
は
四
国
の
香
川
県
で
す
。
小
さ
い
頃
表
紙
の
そ

ら
豆
の
花
を
見
て
、
あ
ん
な
き
れ
い
な
花
が
そ
ら
豆
に
な
る

と
は
思
い
も
し
ま
え
せ
ん
で
し
た
。
懐
か
し
い
思
い
出
の
花
で
す
。

（
兵
庫
県
西
宮
市　
河
添
映
江
）

焼
き
も
ち
、
ほ
う
れ
ん
草
の
キ
ッ
シ
ュ
を
作
り
、
家
族
に
た
い

へ
ん
喜
ば
れ
ま
し
た
。
友
人
が
自
宅
に
来
た
時
に
も
キ
ッ

シ
ュ
を
つ
く
り
、
自
然
農
法
誌
を
紹
介
す
る
と
、
賛
助
会
員
に
入

会
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

（
香
川
県
高
松
市　
堀
美
穂
）

トピッ ス
微
応
研
が
大
仁
農
場
で

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催

members 読者コーナー

　今回は『グリーンアスパラ』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

５
月
31
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

　

ハ

※

ラ
ン
で
包
む
と
ち
ま

き
の
完
成
。

発
表
す
る
妹
尾
啓
史
教
授
。

７月

８月
新
月
▽
７
日

満
月
▽
23
日

満
月
▽
21
日

新
月
▽
８
日

微
応
研
が
農
環
健
研
に

上
弦
▽
16
日

上
弦
▽
14
日

下
弦
▽
30
日

下
弦
▽
28
日
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シェフのレシピ

　

端
午
の
節
句

に
ち
ま
き
を
食

べ
る
風
習
は
、

中
国
の
故
事
か

ら
病
気
や
災
厄
を
除
け
る
縁
起

担
ぎ
と
し
て
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、
日
本
に
伝
来
し
た
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ち

ま
き
を
包
む
葉
を
結
ぶ
糸
が
魔

除
け
の
意
味
を
持
つ
五
色
だ
っ

た
こ
と
か
ら
、
鯉
の
ぼ
り
の
吹

流
し
が
五
色
に
反
映
さ
れ
た
と

も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
け
の
こ
を
選
ぶ
と
き
は
、

適
度
に
湿
り
気
が
あ
り
、
太
め

で
短
く
重
い
も
の
、
根
元
に
赤

い
斑
点
が
な
い
も
の
が
よ
い
で

し
ょ
う
。
茹
で
る
と
白
い
粉
の

よ
う
な
も
の
が
つ
い
て
き
ま
す

が
、
チ
ロ
シ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ

酸
で
、
食
べ
て
も
害
は
あ
り
ま

せ
ん
。
料
理
に
合
わ
せ
て
穂
先

や
根
元
を
使
い
分
け
る
と
、
さ

ら
に
旬
の
味
を
楽
し
め
る
で

し
ょ
う
。

natural sweet
Ｍ
Ｏ
Ａ
研
修
セ
ン
タ
ー
料
理
長

謝
名
元
敏
夫

　

中
華
な
べ
に
ご
ま
油

（
分
量
外
）
を
適
量
入
れ
、

豚
肉
を
炒
め
る
。
そ
こ
に

干
し
椎
茸
、
人
参
、
た
け

の
こ
を
入
れ
炒
め
、
Ａ
の

調
味
料
で
味
付
け
す
る
。

　

炊
飯
器
に
⑤
を
入
れ

て
、
銀
杏
を
入
れ
、
炊

飯
ス
イ
ッ
チ
を
押
し
、

炊
き
上
が
っ
た
ら
ご
ま

油
を
ま
わ
し
入
れ
、
よ

く
混
ぜ
る
。

　

ハ

※

ラ
ン
で
包
む
と
ち
ま

き
の
完
成
。

適
度
な
大
き
さ
に
丸
め
る
。

※ハラン（葉蘭）は寿司屋さんなどで飾り付けに利用される大型の葉を持つ栽培植物です。

中華ちまき をつくりましょう

4

5

6

7 8

使う材料

○もち米　　　　　　　　２合
○うるち米　　　　　　　１合
○たけのこ　　　　　　100g
○人参　　　　　　　　100g
○豚肉　　　　　　　　100g
○銀杏　　　　　　　　　50g
○干し椎茸　　　　　　大３枚
○中華だし（粉末）１袋（10g）
○ごま油　　　　　　大さじ１

調理時間

20 分

エネルギー

489㎉（1 人分）

塩分

 1.9g

（約 5人分）

※炊飯時間除く、塩分量 1人分。

○醤油　　　　　　　　大さじ２
○酒　　　　　　　　　大さじ１
○砂糖　　　　　　　　大さじ１
○みりん　　　　　　　大さじ１

　材料の米を合わせて洗い、①の
戻し汁を加えておこわ分量で３合
分の水分にし、中華だしを入れる。

　まず干し椎茸を水で戻してから
薄切りにしておく。

　たけのこ、人参は小さめの短冊
切り、豚肉は１㎝くらいに切って
おく。銀杏は殻を割り、薄皮は剥
かずに半分に切っておく。

1

2

3

調
味
料
Ａ



　　　　　　　　　　つ く り 方

今
月
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

眞
弓
明
子
さ
ん

’の

栄
養
士

（4人分）「材料」

　

信
田
巻
き
と
は
、
油
揚
げ
を
開
き
、

肉
や
豆
腐
、
野
菜
な
ど
を
巻
い
て
煮
た

り
焼
い
た
り
し
た
料
理
の
こ
と
で
す
。

信
田
と
い
う
名
前
は
、
大
阪
に
あ
る
信

太
の
森
に
い
た
狐
の
伝
説
か
ら
き
て
い

る
そ
う
で
す
。
狐
の
好
物
が
油
揚
げ
で

あ
る
こ
と
か
ら
、
油
揚
げ
を
使
っ
た
料

理
が
信
田
（
信
太
）
○
○
と
呼
ば
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

イ
ン
ゲ
ン
は
和
え
物
や
煮
物
、
揚
げ

物
な
ど
の
他
に
、
彩
り
と
し
て
添
え
ら

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
鮮
や
か
な
緑

色
に
仕
上
げ
た
い
と
き
は
、
茹
で
た

後
に
氷
水
で
一
気
に
冷
し
て
か
ら
、
ザ

ル
に
上
げ
ま
す
。
保
存
の
場
合
、
見
た

目
は
あ
ま
り
変
化
し
ま
せ
ん
が
、
香
り

や
甘
み
は
ど
ん
ど
ん
失
わ
れ
て
い
き
ま

す
。
冷
蔵
庫
に
入
れ
、
な
る
べ
く
早
く

使
い
ま
し
ょ
う
。

編
集

発
行

人
／

水
野

昌
司

　
発

行
所

／
一

般
社

団
法

人
　

M
O

A
自

然
農

法
文

化
事

業
団

　
〒

410-2311　
静

岡
県

伊
豆

の
国

市
浮

橋
1601

番
地

1　
／

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　
電

話
0558 (79) 1113　

FA
X0558 (79) 1115　

　
　

会
員

管
理

係
／

電
話

0558（
79）

0077　
FA

X 0558 (79) 0216

MOA自然農法　平成25年 5月１日発行（奇数月の隔月発行）　平成８年５月１日第三種郵便許可　http://www.moaagri.or.jp

　
健
康
野
菜
ク
ッ
キ
ン
グ

調理時間 カロリー 塩分
約30分 322kcal 2.2g ( １人分 )( １人分 )

一
口
ア
ド
バ
イ
ス

　
イ
ン
ゲ
ン
の
信し

の
だ田

巻
き

●だし汁　　1 カップ
●しょうゆ　大さじ２
●みりん　　大さじ１
●砂糖　　　小さじ２

●インゲン　　　 150g
●人参　　　　　 100g
●鶏ひき肉　　　 250g
●油揚げ　　　　　3 枚
●片栗粉　　　　　適量
●酒　　　　　　　少々

調味料 A

①人参は細長い拍子木切りにし、インゲンと 
　一緒に下茹でしておく。

②鶏ひき肉に塩一つまみ（分量外）と酒少々
　を加えて下味をつけ、よく練っておく。

⑥⑤を食べやすい大きさに切り分ける。

⑤④の巻き終わりを下にして鍋に並べて A
　の調味料を加え、落し蓋をして 15 分程煮
　る。

④③に人参とインゲンを置いて片栗粉を軽く
　まぶし、油揚げの端から隙間を作らないよ
　うにくるくると巻く。

③油揚げの３辺を切って開き、開いた側に②
　を薄く塗りつける。


