
  

  

★ 被 災 地 等 を 支 援 す る  【  JOSO た す  け あ い 基 金】   は 注 文 番 号  4 7 3   に て 毎 週 受 け 付 け て い ま す。 ご 協 力 よ ろ し く お 願 い 致 し ま す。   

★  関 東 子 ど も 健 康 調 査 支 援 基 金 【 寄 付】   　 注 文 番 号 ：  4 7 2   　 1 口 1000 円 ～ 　 に て 毎 週 受 け 付 け て い ま す。 ご 協 力 よ ろ し く お 願 い 致 し ま す。   

★  東 海 第 二 原 発 差 止 訴 訟 基 金 【 寄 付】   　 注 文 番 号 ：  4 7 1   　 1 口 500 円 に て 毎 週 受 け 付 け て い ま す ご 協 力 お 願 い 致 し ま す。   

  

    
  

“マ イ ファー マー” を ⾒ つ け よ う︕   
地 場 の 有 機 野 菜 セッ ト が シー ズ ン ス ター ト︕   
  ※ 写 真 は 左 か ら ⼟ れ 味 農 園 (天 池 さ ん 夫 妻)、 清 ⽔ 農 園 の 「踏 み 込 み 温 床」 お ⼿ 伝 い、 野 菜 セッ ト の ⼀ 例 で す。     

● 常 総 ⽣ 協 の 野 菜 セッ ト の 取 り 組 み に つ い て   
  常 総 ⽣ 協 の 農 産 物 の 考 え ⽅ と し て、 「四 ⾥ 四 ⽅ に 病 な し」 の 伝 統 的 ⾔ い 伝 え に 「理」 が あ る （天 地 有 
機 の 「機」 ＝ 「理」 と 同 じ 意 味 合 い） と い う も の で す が、 現 在 で は 四 ⾥ （約   16km ） と い う よ り、 私 た 
ち の ⾵ ⼟ に 育 ま れ る ⾝ 体 性 と い う 意 味 で、 「関 東 圏」 の 気 候 ⾵ ⼟ に 根 ざ し た ⾷ べ も の が ⼤ 切 と 考 え ま 
す。 種 に つ い て も 気 候 ⾵ ⼟ に 根 付 く に は 時 間 が か か る こ と も あ り、 在 来 種 な ど は 特 に そ の 典 型 と も い え 
ま す。  「⾝ ⼟ 不 ⼆」  と い う 考 え を も と に、 ⾃ 分 た ち の ⾷ べ も の は ⾃ 分 た ち の 近 く の 畑 で と れ た も の が ⼀ 
番 と 考 え て い ま す。   農 産 物 は 商 品 と い う よ り ⾷ べ も の ＝ 「⽣ 命 を ⽀ え る も と だ ね」 で す。 ⼀ つ の 枠 に 
は め 込 ん だ ⾒ ⽅ を せ ず、 様々 な ⾓ 度 （堆 肥 づ く り を し て い る か︖ 作 物 づ く り を ど の よ う に 考 え て い る 
か︖ な ど） か ら ⽣ 産 者 と 協 議 し て い ま す。 し た がっ て、 単 に 農 薬 の 使 ⽤ 状 況 の み な ら ず、 ⽣ 産 者 の 作 り 
⽅、   考 え ⽅ 等 様々 な 話 し を し て ⾏ く 中 で、 “組 合 員 の 健 康 を ⽀ え て ⾏ く” と い う 点 を 理 解 し 合 い、   ⽣ 産 者 
も こ の 考 え を ⼤ 切 に し て く れ る か と い う こ と を 重 視 し て い ま す。   
  新 型 コ ロ ナ ウィ ル ス の 影 響 で な か な か 産 地・ ⽣ 産 者 交 流 会 が で き な い 状 況 で 
す が、 交 流 で き る タ イ ミ ン グ に な り ま し た ら、 ぜ ひ 組 合 員 さ ん も 畑 に ⾏ き ⽣ 産 
者 と 交 流 し な が ら、  「マ イ ファー マー」  と 感 じ て も ら え る 関 係 に な れ る と 良 い 
な と 思 い ま す。  「⽣ 産 拠 点 が 地 場 に あ る」  と い う こ と の 素 晴 ら し さ を み ん な で 
分 か ち 合 い、 共 に 苦 労 し な が ら ⽀ え あ う。  そ う し た 関 係 を 築 い て い く 事 が、 持 
続 可 能 な 地 域 社 会 を 作 る こ と に 繋 が り ま す。 ⾷ べ て、 体 験 し て、 共 に 気 持 ち を 
寄 り 添 う、 そ う し た 取 り 組 み の ⼀ つ が 常 総 ⽣ 協 の 「 地 場 の 有 機 野 菜 セッ ト」 で 
す。   
  常 総 ⽣ 協 の 野 菜 セッ ト は 5 ⽉ か ら 春 〜 夏 野 菜 が 旬 を 迎 え ま す。 そ こ で 新 規 野 菜 セッ ト の 利 ⽤ 契 約 者 を 
募 集 い た し ま す︕ 農 薬 無 散 布・ 化 学 肥 料 不 使 ⽤ で 作っ た こ だ わ り の 野 菜 を、 鮮 度 抜 群 で ご ⾃ 宅 に お 届 け 
い た し ま す。  週 替 わ り で 1 回 の” お 試 し” も OK で す︕  ぜ ひ お 気 軽 に ご 利 ⽤ く だ さ い。   

  
※5 ⽉ 2 回 の 別 チ ラ シ で 各 ⽣ 産 者 の 紹 介 を し て お り ま す。 ぜ ひ こ ち ら も 御 覧 く だ さ い。   
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------------------------------------------------------------ キ リ ト リ ------------------------------------------------------  

2021 年 「地 場 の 有 機 野 菜 セッ ト」 新 規 契 約 者 募 集   
※ 新 規 で 契 約 を ご 希 望 す る ⽅ の み と な り ま す。   
※ こ ち ら の QP コー ド  ま た は 下 記 の ご 希 望 す る 内 容 に 「お 届 け サ イ ク ル」 を 〇 を つ け、  開 始 週 を ご 記 ⼊ 
く だ さ い。   

  

コー ス 名 ︓                 組 合 員 番 号 ︓                       ⽒ 名 ︓                               

※ 次 週 供 給 担 当 に お 渡 し く だ さ い。   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------   
      

＜ 発 酵 ⾷ 品 の 伝 道 師 現 る︕ ⽬ か ら 鱗 の マ メ 知 識 ＞   
   4 ⽉ 10 ⽇ （⼟）、  ＼ 発 酵 de 健 康 に︕ 美 味 し く ⾷ べ て 免 疫 ⼒ UP ／  を テー マ 
に 「う れ し い ぬ か 床」 で お 馴 染 み の ケ イ ミー・ オ フィ ス ⻘ ⽊ さ ん に お 越 し い 
た だ き、 ぬ か 漬 け 講 習 会 を オ ン ラ イ ン で 開 催 し ま し た。 当 ⽇ は、 楽 し く た め 
に な る 有 意 義 な 講 習 会 と な り ま し た。   
  ⻘ ⽊ さ ん の お 話 は、 素 材 に 合 わ せ た 上 ⼿ な 漬 け ⽅ か ら ⽇ 頃 の 管 理 の ポ イ ン 
ト、 ぬ か 床 の 「健 康 状 態」 の ⾒ 極 め ⽅ ま で、 参 加 者 ⼀ 同 「へぇ 〜」 と ⽬ か ら 
鱗 の 情 報 が 満 載 で し た︕ 今 回 は 内 容 の ⼀ 部 （抜 粋） を ご 紹 介 し ま す。   
  

★ 発 酵 ⾷ 品 と 免 疫 ⼒ 〜 ぬ か 漬 を １ 年 の 滋 養 ⾷ に 〜   
   講 習 会 前 半 は 今 年 度 の 常 総 ⽣ 協 の 活 動 テー マ で も あ る 「笑 顔 で 育 む 免 疫 

⼒」 に ち な ん で、 発 酵 ⾷ 品 で あ る ぬ か 漬 と 免 疫 ⼒ に つ い て ⻘ ⽊ さ ん か ら お 話 し い た だ き ま し た。  「免 疫 
⼒ UP に ⼤ 切 な の は、 ① 体 の 細 胞 を 元 気 に す る こ と ② 腸 内 環 境 を 整 え る こ と」  と ⻘ ⽊ さ ん。 ⼀ 年 を 通 じ 
て、 「ぬ か 漬 け」 の 滋 養 は 私 た ち を ⾷ ⽣ 活 か ら サ ポー ト し て く れ る 事 を 教 え て 頂 き ま し た。   
    
   ま ず、 体 中 の 細 胞 を 元 気 に し て エ ネ ル ギー 代 謝 や 新 陳 代 謝 を 活 発 に す る に は、 栄 養 素 （ビ タ ミ ン、 ミ 
ネ ラ ル） が 必 要 に な り ま す。 ぬ か 床 の 素 と な る ⽶ ぬ か に は 細 胞 の 栄 養 素 と な る ビ タ ミ ン B 群・ ビ タ ミ ン E 
を は じ め、 体 内 で の 代 謝 に 必 要 な 「微 量 ミ ネ ラ ル」 が 9 種 類 （鉄、 亜 鉛、 銅、 セ レ ン、 ヨ ウ 素、 マ ン ガ 
ン、 コ バ ル ト、 モ リ ブ デ ン、 ク ロ ム） も 含 ま れ て い ま す。 こ れ ら の 栄 養 素 は、 ⽇々 消 費 さ れ て、 汗 や お 
しっ こ で 排 出 ⇒   不 ⾜ す る と・・ 貧 ⾎、 新 陳 代 謝 ⼒ ダ ウ ン に 繋 が り ま す。 ⽶ ぬ か を 使っ た ぬ か 漬 は こ れ ら 
の 栄 養 素 を 効 率 的 に 摂 取 で き る ⾷ 品 な の で す。   
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⽣ 産 者   規 格   ⾦ 額 (税 込)   お 届 け サ イ ク ル   開 始 週   

清 ⽔ 農 園   3-4 品   686 円   毎 週       隔 週       4 週 /1 回       ⽉       回   

清 ⽔ 農 園   5-6 品   983 円   毎 週       隔 週       4 週 /1 回       ⽉       回   

清 ⽔ 農 園   7-9 品   1,372 円   毎 週       隔 週       4 週 /1 回       ⽉       回   

⼟ れ 味 農 園 (天 池 さ ん)   5 品   1,015 円   毎 週       隔 週       4 週 /1 回       ⽉       回   

微 ⽣ 物 農 法 の 会   5-6 品   1,350 円   隔 週 の み (9/1 回、 9/3 回 〜)       ⽉       回   

宇 治 ⽥ 農 場   7-8 品   1,985 円   毎 週       隔 週       4 週 /1 回       ⽉       回   

＼ 発 酵 de 健 康 に︕ 美 味 し く ⾷ べ て 免 疫 ⼒ UP! ／ 〜 ぬ か 漬 オ ン ラ イ ン 講 習 会 開 催 報 告 〜   



  
          

  次 に ⼤ 切 な の が 腸 内 環 境。 私 た ち の ⾝ 体 全 体 の 免 疫 細 胞 の 約 ７ 割 が 腸 に 集 まっ て い る と ⾔ わ れ て い ま 
す。 そ の た め、 腸 内 環 境 を 整 え る 事 ＝ 免 疫 ⼒ UP に 繋 が り ま す。 「ぬ か 漬 け」 な ど 発 酵 漬 物 は ⾷ 物 繊 維 
も 摂 れ ま す。 腸 内 の 善 ⽟ 菌 を 活 性 化 す る の に うっ て つ け の ⾷ べ 物 で す。 ま た、 「ぬ か 漬 け」 の 植 物 性 乳 
酸 菌 は 胃 酸 に も 強 い の で 腸 に 届 き や す く、 腸 内 環 境 を 育 て て ⽇ 本 ⼈ の 健 康 を ⻑ い 間 ⽀ え て く れ た 善 ⽟ 菌 
で す。   
  

★ こ れ で あ な た も 「ぬ か 漬 上 ⼿」 ポ イ ン ト を 伝 授︕   
  後 半 は ぬ か 漬 の 実 践 講 座。 ぬ か 漬 の 始 め ⽅ や ⾷ 材 に 合 わ せ た 漬 け ⽅ の 
ポ イ ン ト、 ⽇ 頃 の 管 理 に つ い て な ど 具 体 的 な 注 意 点 や ちょっ と し た ⼯ 夫 
で 上 ⼿ に 出 来 る マ メ 知 識 を 伝 授 し て 頂 き ま し た。 漬 け 物 屋 さ ん が 実 践 し 
て い る 下 準 備 の ⽅ 法 や ぬ か 床 の ⽔ 気 が 多 く なっ て し まっ た 時 の 対 処 法 な 
ど、 家 庭 で す ぐ に 実 践 で き る 内 容 が 盛 り だ く さ ん。 失 敗 せ ず に 楽 し い 
「ぬ か 床 ラ イ フ」 を 続 け る た め に 是 ⾮ 参 考 に し て み て く だ さ い。   
  

＜ 野 菜 を 漬 け る 時 の ポ イ ン ト ＞   
● 野 菜 は ⽪ ご と 使っ て︕   
   野 菜 の ⽪ に は、 野 菜 ご と に 野 ⽣ の 酵 ⺟ 菌 が 存 在 し て い ま す。 こ の 酵 ⺟ 菌 が 「ぬ か 床 フ ロー ラ」 を 深 め 
て く れ る 重 要 な 役 割 を 果 た し ま す。   
※ ぬ か 床 の 様々 な 菌 の バ ラ ン ス が 良 い 状 態 を、 い い 「ぬ か 床 フ ロー ラ」 と ⾔ い ま す。   

  
● 塩 を ま ぶ す と き は ボ ウ ル を 使っ て   
  ぬ か 床 に 漬 け る 前 に ⽔ 洗 い し た 野 菜 に 塩 を ま ぶ し ま す。 こ の 時 に ボ ウ ル を 使 う の が 
ポ イ ン ト （も ち ろ ん ⼿ 塩 で も OK で す） と の 事。 こ の ⽅ 法 は、 プ ロ の 漬 物 屋 さ ん か ら 
⻘ ⽊ さ ん が 教 え て も らっ た 裏 ワ ザ。 カッ ト し た 野 菜 を ボ ウ ル に ⼊ れ て、 適 量 の 塩 を ふ 
り ボ ウ ル ご と 全 体 を 振 る と ム ラ な く 上 ⼿ に ま ぶ せ ま す︕   

  
● ⽔ 気 が 多 く なっ た 時 に は” 乾 物”   
  ぬ か 漬 を 作っ て い る と、 野 菜 か ら 出 た ⽔ 分 で ど う し て も 床 の ⽔ 気 が 多 く なっ て し ま い ま す。 そ ん な 時 
に 活 躍 す る の が 乾 物。 ⻘ ⽊ さ ん の お す す め は 「⾼ 野 ⾖ 腐」、 ⽔ 気 が 多 く なっ た 時 に ⾼ 野 ⾖ 腐 を ぬ か 床 に 
⼀ 晩 ⼊ れ て お く だ け で、 余 分 な ⽔ 分 を しっ か り 吸 収 し て く れ ま す。 取 り 出 し た 後 の ⾼ 野 ⾖ 腐 は 炒 め 物 な 
ど に 使 え ば 無 駄 な く 有 効 に 活 ⽤ で き ま す ♪   
  

今 回 の 講 習 会 で も 紹 介 し た  「う れ し い ぬ か 床 （ 500g 、 1kg ）」 と 「有 機 の お ⽶ の 
⽶ ぬ か」 は 来 週 配 布 の 5 ⽉ 3 回 別 チ ラ シ に て 企 画 予 定  で す︕   

  
● 講 習 会 の 様 ⼦ は 常 総 ⽣ 協 YouTube チャ ン ネ ル に 登 録 し て い ま す。   
参 加 が で き な かっ た ⽅ も、 参 加 し た け ど も う ⼀ 度 振 り 返 り 
た い︕ と い う ⽅ も、 ぜ ひ ご 覧 く だ さ い。 Youtube で 「常 総 ⽣ 
協」 と 検 索 し、 チャ ン ネ ル 登 録 も お 願 い し ま す (^^)   
https://youtu.be/Hys_qdIbrag   
  
  

● ま た、 お 忙 し い ⽅ は、  約 1 分 に 凝 縮 し た 「う れ し い ぬ か 床 
Ｐ Ｒ 動 画」  も あ り ま す の で、 そ ち ら も 合 わ せ て ど う ぞ。   
https://www.youtube.com/watch?v=D0Gpg_u2mHw     
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https://youtu.be/Hys_qdIbrag
https://www.youtube.com/watch?v=D0Gpg_u2mHw
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