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有機ミニトマト 150g
3月4回参考価格：
㊕318円（税込343円）

有
機
栽
培
で
育
て
た

に
ら
と
ミ
ニ
ト
マ
ト

高
知
の
太
陽
と
水
で

育
っ
た
青
々
と
し
た

に
ら
を
卵
焼
き
に

混
ぜ
込
ん
で
︒

お
日
さ
ま
の
色
を
し
た

ミ
ニ
ト
マ
ト
も
添
え
て

春
の
お
弁
当
の

で
き
あ
が
り
で
す
︒

　
「
㈲
大
地
と
自
然
の
恵
み
」
の
あ

る
香
美
市
香
北
町
は
高
知
県
の
北
東

部
に
位
置
し
、
海
抜
１
０
０ｍ
ほ
ど

の
所
に
あ
り
ま
す
。

　
冬
に
は
畑
か
ら
望
む
山
脈
に
、
白

く
雪
が
残
り
ま
す
。
町
の
86
％
が
森

林
で
、
そ
の
中
心
を
物
部
川
が
流
れ

て
い
ま
す
。
恵
ま
れ
た
環
境
に
あ
る

河
岸
段
丘
に
は
、
肥
沃
な
土
壌
も
存

在
し
ま
す
。

　
そ
の
肥
沃
な
土
壌
と
寒
暖
差
の
あ

る
自
然
豊
か
な
気
候
に
よ
り
、
有
機

栽
培
で
育
て
た
野
菜
の
甘
み
や
旨
み
、

香
り
が
増
し
て
い
く
の
で
す
。
中
で

も
地
元
で
昔
か
ら
作
ら
れ
て
い
た
野

菜
は
有
機
栽
培
で
元
気
に
よ
く
育
ち

ま
す
。
そ
の
土
地
に
合
っ
た
も
の
を
、

心
を
込
め
て
育
て
てい
ま
す
。

　
「
㈲
大
地
と
自
然
の
恵
み
」
で
は
、

こ
れ
か
ら
有
機
農
業
に
取
り
組
み

た
い
と
考
え
て
い
る
農
業
未
経
験

者
を
積
極
的
に
受
け
入
れ
て
い
ま
す
。

代
表
の
小
田
々
さ
ん
自
身
も
サ
ラ

リ
ー
マ
ン
を
辞
め
て
高
知
県
に
Ｕ

タ
ー
ン
し
、
農
業
を
始
め
ま
し
た
。

農
薬
に
か
ぶ
れ
る
体
質
で
、
有
機
農

業
に
取
り
組
む
前
は
、
農
薬
散
布
の

前
に
か
ぶ
れ
止
め
の
薬
を
塗
っ
て
か

ら
作
業
を
行
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

　
２
人
目
の
お
子
さ
ん
が
生
ま
れ
た

頃
に
、自
分
の
一
生
の
仕
事
と
し
て
、

農
薬
散
布
の
作
業
を
我
慢
し
て
行

い
な
が
ら
農
業
を
営
ん
で
い
く
の
は

イ
ヤ
だ
と
思
う
よ
う
に
な
り
、
有
機

農
業
に
取
り
組
む
会
社
と
し
て

１
９
９
６
年
に
「
㈲
大
地
と
自
然
の

恵
み
」
を
設
立
し
ま
し
た
。

　
会
社
設
立
と
同
時
に
３
つ
の
理

念
を
定
め
て
い
ま
す
。

①
自
然
界
と
総
合
的
に

共
存
、共
栄
を
行
う
。

②
有
機
農
業
を
営
む
人

達
が
誇
り
を
持
っ
て

農
業
に
取
り
組
め
る

よ
う
な
社
会
環
境
作

り
に
努
力
す
る
。

③
豊
か
な
大
地
と
自
然

を
次
世
代
に
引
き
継

　
住
所
の
「
韮
生
野
」
と
い
う
の
は
、

「
に
ら
の
生
き
る
野
原
」
と
書
く
よ
う

に
、
昔
か
ら
に
ら
の
生
産
が
盛
ん
な

土
地
。
現
在
、
生
産
し
て
い
る
野
菜

は
高
知
県
の
特
産
品
で
地
元
で
作
ら

れ
て
い
た
も
の
の
中
か
ら
、
有
機
農

業
で
必
須
の「
輪
作
し
や
すい
こ
と
」、

「
物
流
コ
ス
ト
に
見
合
う
も
の
」と
いっ

た
基
準
で
選
ば
れ
た
８
品
目
で
す
。

　
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
、
輪
作
に
向
いてい

る
こ
と
と
、
生
産
し
て
い
る
野
菜
が

緑
色
の
野
菜
が
多
い
た
め
、
彩
り
の

役
割
も
果
た
し
てい
ま
す
。

　
有
機
で
栽
培
す
る
上
で
の
苦
労
と

し
て
は
、
気
温
が
上
が
っ
て
く
る
と

虫
害
が
増
え
始
め
、
夏
場
の
生
産
が

難
し
く
な
る
こ
と
で
す
。

　
太
陽
の
光
と
水
分
を
た
っ
ぷ
り
と

吸
収
し
た
に
ら
は
、
鮮
や
か
な
緑
色

を
し
て
お
り
、
え
ぐ
み
も
少
な
く
、

歯
切
れ
良
く
育
ち
ま
す
。
加
熱
し
過

ぎ
る
と
食
感
が
な
く
な
る
の
で
、
火

を
通
す
程
度
の
調
理
が
向
い
て
い
ま

す
。

　
高
知
県
は
日
照
量
が
多
い
土
地
柄

で
す
。
太
陽
の
光
を
た
っ
ぷ
り
と
浴

び
た
ミ
ニ
ト
マ
ト
に
は
甘
み
、旨
み
、

酸
味
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

生
食
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
加
熱
調

理
も
向
い
て
い
ま
す
。
例
え
ば
味
噌

汁
の
具
と
し
て
加
熱
す
る
と
、
う
ま

み
が
多
く
溶
け
出
し
、
甘
み
と
酸
味

が
際
立
ち
ま
す
。
冷
蔵
庫
で
保
存
す

る
場
合
は
ヘ
タ
を
取
っ
た
方
が
長
持

ち
し
ま
す
。

ど
ん
な
と
こ
ろ
で

栽
培
し
て
い
る
の
？

に
ら
と
ミ
ニ
ト
マ
ト
を

栽
培
し
て
い
る
理
由

に
ら
と
ミ
ニ
ト
マ
ト
の

こ
こ
が
魅
力

ぐ
こ
と
が
出
来
る
総
合
的
な
環

境
作
り
を
行
い
、
生
産
、
流
通
、

消
費
と
有
機
農
業
に
携
わ
る
全

て
の
人
に
恵
み
が
得
ら
れ
る
よ

う
に
努
め
る
。

　
こ
の
理
念
に
共
感
す
る
ス
タ
ッ

フ
が
集
ま
り
、
日
々
、
汗
を
流
し
て

い
ま
す
。

　
農
機
具
メ
ー
カ
ー
か
ら
転
職
し

た
若
手
生
産
者
の
北
村
さ
ん
。
農

家
の
方
々
の
お
宅
に
営
業
を
行
い
、

「
㈲
大
地
と
自
然
の
恵
み
」

七
つ
道
具

代表の小田々智徳さん

らの香りの元は、硫化アリルと
いう物質です。にらの根元には

葉の4倍もの硫化アリルが含まれて
いるため、特に根元はにら独特の匂
いや風味が強くなります。にら好き
にはたまらないですね。根元をカッ
トする場合は、カットした断面から
水溶性の栄養素が流出してしまうた
め、先に洗ってからカットするよう
にしましょう。

colum
コラム

作り方 にらは４～５ｃｍ長さに切る。
鍋に水とだし昆布を入れて火にかける。 
2が沸騰したら、1と豚肉を入れてしゃぶしゃぶして、ぽん酢で食べる。

ビ
タ
ミ
ン
も
ミ
ネ
ラ
ル
も
た
っ
ぷ
り
！

今
月
の
産
地
・
メ
ー
カ
ー

㈲
大
地
と
自
然
の
恵
み

調理時間　

レ シ ピ
チャレン
ジ

し
て
ね
！ 分

5

栄養満点「にらのしゃぶしゃぶ」
にらが主役！

1
2
3

材料（2人分）
にら…２束（200ｇ）
豚バラしゃぶしゃぶ用…200ｇ
水…５カップ
だし昆布…10ｃｍ
ぽん酢…適量

にらの㢣り܅
ぜᕢい㶪܀

に

取
引
を
し
て
い
く
う
ち
に
、
生
産

者
の
農
業
に
対
す
る
考
え
方
や
思

い
を
聞
き
、
自
分
も
農
業
を
や
り

た
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
の
が

転
職
の
動
機
だ
そ
う
で
す
。

　
「
自
分
が
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る

物
を
人
に
提
供
し
た
い
と
強
く
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
気
持

ち
を
忘
れ
る
こ
と
な
く
、
環
境
に

も
人
に
も
優
し
い
持
続
可
能
な
農

業
を
目
指
し
て
い
き
た
い
」
と
い
う

北
村
さ
ん
の
言
葉
に
、
小
田
々
さ

ん
が
理
念
に
込
め
た
思
い
が
強
く

受
け
継
が
れ
て
い
る
こ
と
が
感
じ

ら
れ
ま
す
。

香美市

高知県

（有）大地と自然の恵み

自
分
た
ち
が
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
物
を

多
く
の
人
に
提
供
し
た
い
か
ら

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
連
絡
用
。は
さ
み
は

草
の
除
草
。モ
ン
キ
ー
レ
ン
チ
は
機
械
な
ど

の
整
備
。き
れ
い
な
靴
は
出
荷
場
や
車
な

ど
を
汚
さ
な
い
よ
う
。ほ
う
き
と
ち
り
取
り

は
掃
除
。メ
ジ
ャ
ー
は
正
確
な
間
隔
で
種
ま

き
す
る
た
め
。

北
村
和
馬
さ
ん

3月4回参考価格：
㊕198円（税込213円）

有機にら 100g

に
ろ
う
の

も
の
べ
が
わ

か
ほ
く
ち
ょ
う

四万十川

あまり火を通さず、サッ
としゃぶしゃぶするのが
ポイントです。

スタッフ同士
連携して作業を行います




