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日
本
の
国
土
の
７
割
を
占
め
る
森
林

の
多
く
は
、
貴
重
な
水
源
地
で
す
。
と

こ
ろ
が
こ
こ
数
年
、
中
国
を
中
心
と
す

る
外
国
資
本
が
、
民
有
林
を
買
収
す
る

ケ
ー
ス
が
目
立
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
水
源
地
の
森
林
を
守
る
た

め
、
森
林
売
買
を
監
視
す
る
動
き
が
、

地
方
の
自
治
体
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

外
国
資
本
に
よ
る
森
林
買
収
の
増
加
を

警
戒
し
た
た
め
で
、
北
海
道
や
埼
玉
県

は
、
売
り
主
が
事
前
に
売
買
を
届
け
出

る
よ
う
、
条
例
で
義
務
づ
け
ま
し
た
。

　

林
野
庁
に
よ
る
と
、
２
０
１
１
年
の

１
年
間
に
確
認
で
き
た
外
資
に
よ
る
森

林
買
収
面
積
の
合
計
は
１
５
７
㌶
に
達

し
て
お
り
、
前
年
の
３
倍
を
超
え
る
多

さ
で
し
た
。

　

２
０
０
６
年
か
ら
２
０
１
０
年
ま
で

の
買
収
面
積
の
合
計
も
６
０
０
㌶
を
超

え
て
い
ま
す
。
と
く
に
北
海
道
に
９
割

以
上
が
集
中
し
、
中
国
人
に
人
気
の
ス

キ
ー
リ
ゾ
ー
ト
が
あ
る
倶
知
安
町
や
ニ

セ
コ
町
な
ど
で
、買
収
が
目
立
ち
ま
す
。

に
届
け
出
る
よ
う
義
務
づ
け
て
い
ま
す
。

他
の
県
で
も
こ
う
し
た
動
き
が
広
が
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
ニ
セ
コ
町
で
は
太
い
パ

イ
プ
で
地
下
水
を
大
量
に
取
る
こ
と
を
規

制
す
る
条
例
を
定
め
ま
し
た
。

　

自
治
体
が
自
衛
に
乗
り
出
し
た
こ
と
は

一
歩
前
進
で
す
が
、
北
海
道
の
条
例
は
違

反
し
て
も
罰
則
が
な
く
、
外
国
の
資
本
が

日
本
の
企
業
を
仲
介
し
て
森
林
を
買
う
よ

う
な
場
合
も
あ
る
た
め
、
自
治
体
だ
け
の

対
応
に
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。こ
の
た
め
、

取
り
引
き
の
規
制
だ
け
で
な
く
、
自
治
体

が
水
源
地
を
保
全
す
る
た
め
に
森
林
を
買

収
す
る
こ
と
を
積
極
的
に
後
押
し
す
る
よ

う
、
国
の
取
組
み
を
促
す
声
が
強
い
の
で

す
。

　

日
本
の
森
林
は
も
と
も
と
持
ち
主
が
わ

か
ら
な
い
と
こ
ろ
が
多
く
、
土
地
の
所
有

者
や
面
積
な
ど
に
つ
い
て
の
「
地
籍
」
と

呼
ば
れ
る
調
査
も
あ
ま
り
進
ん
で
い
ま
せ

ん
。
過
疎
化
や
高
齢
化
が
進
む
と
、
相
続

さ
れ
ず
に
放
置
さ
れ
る
森
林
が
急
増
す
る

こ
と
も
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

国
民
の
財
産
で
あ
る
森
林
を
ど
う
守
る

か
、
真
剣
に
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時

期
に
き
て
い
ま
す
。

（
こ
の
頁
は
Ｊ
Ａ
系
統
誌
〝
家
の
光
〞
及
び
報
徳
社

実
践
農
業
講
座
の
講
演
を
参
考
に
作
成
し
ま
し
た
。）

自
治
体
の
取
組
み
の
限
界

　

い
ま
、
世
界
で
は
人
口
の
増
加
に
伴
う

水
の
争
奪
戦
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
日
本

で
は
地
下
水
を
く
み
上
げ
る
権
利
は
土
地

の
持
ち
主
に
あ
り
ま
す
。
外
国
人
の
森
林

買
収
は
別
荘
用
な
ど
も
あ
り
ま
す
が
、
必

ず
し
も
目
的
が
は
っ
き
り
し
な
い
も
の
も

あ
り
、「
大
量
に
水
を
く
み
上
げ
る
目
的

で
森
林
を
買
っ
た
の
で
は
な
い
か
。
地
盤

沈
下
が
起
き
た
り
、
地
下
水
の
不
足
を
招

く
か
も
し
れ
な
い
」
と
の
不
安
が
地
元
に

広
が
り
ま
し
た
。

　

日
本
は
外
国
と
の
協
定
や
国
内
の
法
律

で
、
外
国
の
資
本
が
土
地
を
買
う
こ
と
を

規
制
し
て
い
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
、
こ
れ

ま
で
は
売
買
の
実
態
す
ら
十
分
に
把
握
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。２
０
１
２
年
４
月
、

よ
う
や
く
森
林
法
と
い
う
法
律
の
改
正
が

施
行
さ
れ
、
す
べ
て
の
森
林
に
つ
い
て
持

ち
主
が
変
わ
っ
た
場
合
、
事
後
に
届
け
出

る
こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
事
後
に
届
け
出
を
求
め
る
だ

け
で
は
不
十
分
だ
と
し
て
、
自
治
体
は
独

自
の
対
策
に
動
い
て
い
ま
す
。
北
海
道
は

10
月
か
ら
、
保
全
が
必
要
な
水
源
地
域
を

指
定
し
、
売
買
す
る
と
き
に
は
、
売
り
主

が
３
か
月
前
ま
で
に
だ
れ
に
売
る
か
を
道

貴
重
な
水
源
地
を
守
る
の
は
、
だ
れ
？

守ろう

かけが
えのな

い

我が郷
土
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「
夏
の
味
覚
」
を
代
表
す
る
作
物
の

ひ
と
つ
に
「
ト
マ
ト
」
が
あ
り
ま
す
。

ト
マ
ト
は
洋
食
や
和
食
そ
し
て
デ
ザ
ー

ト
と
、
幅
広
く
利
用
さ
れ
て
い
る
「
万

能
」
の
野
菜
。

　

最
近
の
健
康
志
向
に
も
後
押
し
さ

れ
、
特
に
注
目
を
浴
び
て
い
る
野
菜
の

ひ
と
つ
で
す
。
そ
し
て
美
容
や
健
康
に

不
思
議
な
力
を
秘
め
て
い
る
ト
マ
ト
に

は
意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
部
分
も
あ

り
ま
す
。
美
瑛
の
主
力
農
産
品
目
の
ひ

と
つ
「
ト
マ
ト
」
に
つ
い
て
考
え
て
み

た
い
と
思
い
ま
す
。

秘めたるちから

美瑛のトマト
全
道
屈
指
の
産
地
に

く
、た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

一
方
、
日
本
で
は
ト
マ
ト
を
食
べ
る
人
は

多
い
で
す
が
、
国
民
一
人
当
た
り
の
年
間

消
費
量
は
世
界
で
35
番
目
。
ほ
と
ん
ど
が

サ
ラ
ダ
類
に
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
の
国
内
で
の
ト
マ
ト
の
収
量
は
、

一
人
当
り
に
換
算
し
て
６
〜
７
㌔
で
す
が

年
間
消
費
量
は
７
・
４
㌔
で
す
の
で
、
足

り
な
い
分
は
輸
入
で
ま
か
な
っ
て
い
る
の

が
現
実
で
す
。
さ
ら
に
近
年
の
国
内
の
ト

マ
ト
作
付
面
積
は
減
少
傾
向
に
あ
り
、
輸

入
ト
マ
ト
の
割
合
が
年
々
増
え
て
い
る
の

が
現
状
で
す
。

夏
の
ト
マ
ト
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
い
っ
ぱ
い

　

西
洋
に
は
「
ト
マ
ト
が
赤
く
な
れ
ば
医

者
が
青
く
な
る
」「
ト
マ
ト
の
あ
る
家
に

は
胃
病
な
し
」
と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
り

ま
す
。
昔
の
人
は
健
康
に
暮
ら
す
た
め
に

は
、
ト
マ
ト
を
食
べ
る
こ
と
が
と
て
も
よ

い
事
だ
と
経
験
で
知
っ
て
い
ま
し
た
。
ト

マ
ト
に
は
た
く
さ
ん
の
栄
養
素
が
あ
り
ま

す
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

豊
富
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
果
菜
類
の
中

で
は
、
カ
ボ
チ
ャ
に
次
い
で
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
歯
ぐ
き
か
ら

の
出
血
や
皮
下
出
血
を
抑
え
、
シ
ミ
・
そ

ば
か
す
が
増
え
る
の
を
抑
え
た
り
、
肌
荒

れ
・
老
化
・
小
ジ
ワ
を
防
ぎ
、
ガ
ン
に
な

ら
な
い
よ
う
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
他
の
栄
養
素
も
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

こ
に
あ
り
ま
す
。

　

美
瑛
町
は
純
農
村
地
帯
に
あ
り
、
多
種

多
様
な
作
物
が
生
産
さ
れ
て
い
ま
す
。
５

年
後
の
平
成
30
年
ま
で
に
は
面
積
で
60

㌶
、
生
産
量
で
は
６
、９
０
０
㌧
、
生
産

額
で
21
億
円
余
を
め
ざ
し
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。

　

安
定
し
て
所
得
を
確
保
す
る
こ
と
が
で

き
る
、
期
待
の
品
目
の
ひ
と
つ
で
す
が
、

ト
マ
ト
生
産
者
は
勿
論
、
美
瑛
町
行
政
の

支
援
が
功
を
奏
し
た
も
の
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　
み
ん
な
が
大
好
き
な「

ト
マ
ト
」

　
「
ト
マ
ト
」
に
は
う
ま
味
成
分
の
代
表

格
で
あ
る
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
と
言
う
ア
ミ
ノ

酸
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

昔
か
ら
日
本
料
理
に
は
グ
ル
タ
ミ
ン
酸

を
多
く
含
む
〝
こ
ぶ
だ
し
〞
や
、
う
ま
味

成
分
の
イ
ノ
シ
ン
酸
を
含
む
〝
か
つ
お
だ

し
〞
が
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

ト
マ
ト
の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
は
未
熟
な
ト

マ
ト
よ
り
も
、
真
っ
赤
に
熟
し
た
も
の
に

多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
完
熟

ト
マ
ト
を
２
〜
３
個
煮
込
ん
で
、
カ
レ
ー

や
シ
チ
ュ
ー
を
作
れ
ば
料
理
に
自
信
の
な

い
人
で
も
驚
く
ほ
ど
美
味
し
い
料
理
が
出

き
る
と
の
こ
と
で
す
。
西
欧
で
は
「
ト
マ

ト
の
時
期
に
ヘ
タ
な
料
理
は
な
い
」
と
言

う
こ
と
わ
ざ
が
あ
る
ほ
ど
で
す
。

　

世
界
中
で
一
番
ト
マ
ト
を
食
べ
て
い
る

国
は
ギ
リ
シ
ャ
で
す
。
ギ
リ
シ
ャ
の
人
々

は
ト
マ
ト
を
煮
込
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
多

美
瑛
町
の
ト
マ
ト
生
産

昨
年
は
12
億
円
余

　

生
産
高
か
ら
見
る
美
瑛
産
ト
マ
ト
の
実

力
に
つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

平
成
25
年
度
の
作
付
面
積
は
34
・
３
㌶

で
生
産
金
額
は
12
億
８
百
万
円
。
生
産
量

で
は
３
、６
８
９
㌧
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

生
産
額
で
は
３
年
連
続
し
て
10
億
円
を

超
え
、
10
㌃
当
り
の
収
量
は
10
・
７
㌧
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
高
収
益
作
物

の
基
準
を
超
え
て
お
り
、
ト
マ
ト
が
全
道

屈
指
の
産
地
に
ま
で
成
長
し
た
所
為
は
こ

4
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ピンク系は生食向きで
甘味が強く食べやすい

　「ピンク系トマト」は、日本で流通して
いるトマトの約８割を占めている種類。皮
が透明で、果肉はピンク色をしています。
生でおいしく食べられるようにと、皮を薄
く、甘みを強く、中のゼリーを多くした種
類がピンク系のトマト。まだ青く未熟なう
ちに摘みとられ、消費者に届く頃にちょう
ど全体が綺麗に色づき完熟します。ピンク
系品種は、トマトの赤い色のもととなるリ
コピンの量が赤系品種の３分の１程度。色
づきが浅いのはそのためです。
　ハウス栽培で作られているため、１年を
通して食卓を彩ってくれます。

ピンク系と赤系の２種類の系統

調理、加工向きで栄養と
うま味成分が豊富な赤系

　「赤系トマト」は世界の主流となってい
る種類。ピンク系よりも比較的小ぶりで、
大きさにバラつきがあり、皮は厚くて果肉
が固いという特徴があります。調理用やケ
チャップ、ジュース、ピューレ、ペースト
などといった加工用に適しており、イタリ
アントマトはその代表種。完熟した頃に摘
みとられるため、色はかなり濃い赤です。
　栄養面では、生食用のピンク系に比べて
リコピンが約３倍、ビタミンＣは約２倍、
食物繊維は約 1.5 倍と豊富。また、うま味
成分であるグルタミン酸も多く含まれてい
ます。

身近な野
菜〝トマ

ト〟の、

キホン情
報をご紹

介！

原産地は
？旬の時

期は？

トマトの種類
は、

類をみないほ
どの豊富さ！

トマトはもともとどこの国の野菜？

夏だけでなく
、

１年中食べら
れる！

親戚はナス、ピーマン、唐辛子！

おなじみの〝桃太郎〟をはじめとしてトマトの品種はとっ
ても豊富！色、大きさ、味、調理用、生食用など、品種
改良の結果作られた種類は数千種を超えると言われてい
るほど！日本では現在 100 種類ほどのトマトが登録さ
れています。

原産地は南米のペルーやエクアドルといった国々にそび
える、アンデス山脈の高原地域と言われています。高地
の乾燥冷涼な土地がトマトの生誕地。世界で発見されて
いる９種類の原種のトマトのうち、８種類がこの地域で
育ったものです。

かつて、夏野菜の代表格であったトマト。しかし現在で
は３分の２がビニールハウス栽培のため、１年を通して
トマトが味わえるようになりました。とはいっても品種
ごとにそれぞれおいしい時期があるので、旬の品種を選
んで食べるのも◎。

トマトはナス科のナス属。親戚はピーマンや唐辛子、じゃ
がいもやホオズキなど。しかしトマトがナス属となった
のはごく最近のこと。実はそれまでの長い間は、独自の
トマト属でした。さまざまな研究の末 1990 年にナス属
となったのです。

学　名
S
ソ ラ ナ ム

olanum l
リ コ ペ ル シ ク

ycopersicum
英　名
tomato
和　名

トマト、赤茄子、蕃茄
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ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
で

は
つ
ら
つ

健
康
づ
く
り

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
と
は
、
両
手
に
ポ
ー
ル
を

持
っ
て
歩
く
北
欧
生
ま
れ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
の

こ
と
。
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で
膝
や
腰
の
負
担
を
軽
減
で

き
る
た
め
、
お
年
寄
り
や
病
後
の
リ
ハ
ビ
リ
に
も
向
い
て

い
ま
す
。
全
身
を
効
率
良
く
動
か
す
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（
老
化
防
止
）
に
も
お
勧
め
で
す
。

監
修
：
一
般
社
団
法
人
全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
連
盟

足
腰
に
負
担
が
少
な
いウ

ォ
ー
キ
ン
グ

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
は
、ス
キ
ー
の
よ
う
に
ポ
ー

ル
を
２
本
使
用
し
て
歩
く
、
北
欧
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ

イ
ル
で
す
。
こ
れ
ま
で
は
ス
ポ
ー
ツ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

し
て
活
用
さ
れ
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ

ル
と
し
て
、
効
果
や
効
能
が
立
証
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
日

本
で
は
運
動
療
法
と
し
て
活
用
で
き
る
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
ス

タ
イ
ル
が
開
発
さ
れ
、
高
齢
者
や
病
後
の
リ
ハ
ビ
リ
で
も

活
用
で
き
る
運
動
療
法
や
、
健
康
増
進
な
ど
の
目
的
に
合

わ
せ
た
運
動
強
度
別
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
確
立
さ
れ
て
い
る

た
め
、
目
的
に
合
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
楽
し
め
ま
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
は
、
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
よ
う
に
足
だ
け
の
２
点
支
持
で
歩
く
の
と
は
違
い
、

片
側
の
ポ
ー
ル
を
垂
直
に
突
く
と
と
も
に
、
反
対
側
の

ポ
ー
ル
は
後
ろ
足
の
横
に
添
え
る
４
点
支
持
を
基
本
と
し

た
安
全
で
安
定
感
の
あ
る
歩
き
方
が
特
徴
で
す
。
例
え
ば

１
本
の
つ
え
で
歩
く
と
、
重
心
の
か
け
方
が
不
安
定
に
な

り
体
が
曲
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
ポ
ー
ル
が
２
本
あ
る

こ
と
で
安
定
し
て
、
真
っ
す
ぐ
正
し
い
姿
勢
を
保
ち
や
す

い
た
め
、
高
齢
者
の
足
腰
の
負
担
も
軽
減
さ
れ
ま
す
。

　

初
心
者
で
も
ポ
ー
ル
を
正
し
く
持
つ
こ
と
で
立
つ
姿
勢

が
良
く
な
り
、
正
し
い
姿
勢
で
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
は
違
っ
て
関
節
へ
の
負
担
が
少
な
い

た
め
、
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
け
が
や
病
後
の
リ
ハ
ビ
リ

に
も
お
勧
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
使
わ
れ
る
筋
肉
は
全
身
の
約

40
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー

ク
で
は
２
本
の
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
全
身
の
約

90
％
の
筋
肉
を
使
う
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
カ
ロ
リ
ー
の
消
費
量
も
20
％
程
度
高
ま
る

の
で
、
効
率
良
く
全
身
運
動
が
で
き
ま
す
。

　

ポ
ー
ル
を
持
っ
た
腕
を
振
る
こ
と
で
肩
甲
骨
を
大
き
く

動
か
せ
る
た
め
、
首
、
肩
の
痛
み
や
コ
リ
を
解
消
す
る
こ

と
も
可
能
で
す
。
ま
た
、
歩
く
た
び
に
上
半
身
に
ね
じ
り

も
加
わ
る
の
で
、
腰
痛
防
止
や
ウ
エ
ス
ト
回
り
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
も
期
待
で
き
、
シ
ニ
ア
層
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
に
も
お
勧
め
で
す
。
姿
勢
が
良
く
な
る
と
、
年
齢
よ

り
も
若
々
し
く
見
え
る
だ
け
で
な
く
、
気
持
ち
も
前
向
き

に
な
り
ま
す
。
効
率
の
良
い
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
体
が

引
き
締
ま
っ
て
く
る
と
、
よ
り
健
康
的
で
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し

た
印
象
を
与
え
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
距
離
は
、
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た

シ
ニ
ア
層
な
ら
３
〜
５
㎞
。
足
腰
に
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て

い
る
場
合
は
、
２
㎞
く
ら
い
が
目
安
で
す
。

効
率
の
良
い
全
身
運
動
で

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
も

アンチエイジングに！

指導部技術員の平岡裕美子さん
は、ノルディック・ウォークで
50代とは思えないプロポーショ
ンを維持しています

6

WithYou48.indd   6 2014/07/30   15:27:10



⬇ ⬇

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
の
特
徴
で
も

あ
る
専
用
の
ポ
ー
ル
は
、
ス
ポ
ー
ツ
用
品
店

で
購
入
で
き
ま
す
。
長
さ
の
目
安
は
、
ポ
ー

ル
の
先
を
地
面
に
付
け
た
状
態
で
グ
リ
ッ
プ

を
握
っ
た
と
き
、
グ
リ
ッ
プ
の
位
置
が
お
へ

そ
の
高
さ
に
く
る
の
が
適
正
で
す
。
長
さ
を

調
整
で
き
る
も
の
も
あ
り
、
価
格
も
さ
ま
ざ

ま
で
す
。

　

興
味
が
あ
る
方
は
、
ま
ず
全
国
各
地
で
開

催
さ
れ
て
い
る
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク

の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
各

地
の
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
初
心
者
向
け
に
ポ
ー

ル
の
レ
ン
タ
ル
も
行
っ
て
い
る
の
で
、
運

動
し
や
す
い
服
装
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
の

シ
ュ
ー
ズ
が
あ
れ
ば
、
ポ
ー
ル
を
購
入
し
な

く
て
も
気
軽
に
始
め
ら
れ
ま
す
。
健
康
増
進

や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
、
運
動
効
率
の
良

い
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

ま
ず
は
各
地
の
イ
ベ
ン
ト
に

参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

★
各
地
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
は
、
一
般
社

団
法
人
全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ

オ
ー
ク
連
盟
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご

参
照
く
だ
さ
い
。

http://w
w
w
.nordic-w

alk.or.jp

１．体全体の90％の筋肉を活動さ
せる全身運動なので、通常の
ウォーキングに比べ運動効率を
20％アップさせることができ
る。

２．適正な長さのポールを使用する
ことで背筋が伸びて歩幅が広が
り、理想的な姿勢を維持するこ
とができる。

３．ポールを持つことで二足歩行か
ら四足歩行となるため、着地、
着床時の足（脚）への負担を軽
減できる。

４．ポールを持つことで、転倒抑止
に効果がある。

５．有酸素運動、筋力、柔軟性と、
三つの要素をバランス良く向上
させることができる。

ノルディック・ウォークの
効果と効能

大切な着地方法 正しい立ち方ウオーミングアップ

歩き方の基本

装備と服装

足の親指の付け根（母指球）、小指の
付け根（子指球）、かかとの３点に重
心を置いて立ち、歩き始めたら、かか
とから爪先へゆっくりローリングさせ
るのがポイントです

かかとからゆっくり着地します

足を地面に自然に置いたら爪先に重心
を移動させ、爪先で蹴り出します

歩き始める前にウオーミングアップ。ストレッチ体操も支えがあ
るので安定してバランス良くできます

体側
ポールを両手で持ち上
げ、肩甲骨を動かすよ
うに体側をストレッチ

肩回し
背中を真っすぐに伸ば
したら肩関節を大きく
回します。肩や首の凝
りの解消にも

大胸筋・背中
ポールを前に立て、両
手をグリップ上に置い
て背中を真っすぐに伸
ばします

グリップの位置は、おへそぐらいの高
さを目安に。グリップを軽く握り、ス
トラップで固定したら、足は骨盤の幅
で真っすぐ立ち、肩幅より少し広く
持ったポールを足先より少し前に置き
ます

背筋を伸ばして顎を引き、正面15～20ｍ先を真っすぐ見て、自然なリズムで足を前に出します。腕
を体側に合わせて、ポールは垂直に土踏まずからかかと付近に突きます

ポールはスポーツ用品店で購入で
きます。まずはレンタル可能なイ
ベントに参加してみましょう バッグはリュックタイプ

で、運動しやすく両手を
使えるものがベスト。帽
子も忘れずに

靴はノルディック・ウォーク専用
の他、ウォーキングシューズでも
OKです

服装は動きやすいスタイルで、筋肉をサポートするスパッツなどを着用するのがお
勧めです
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Ｊ
Ａ
は
農
業
や
地
域
、
暮
ら
し
を
壊
さ
な
い
取
組
み
を
Ｔ
Ｐ
Ｐ
参
加
交
渉
反
対
を
通
じ
て
み
な
さ
ん
に
訴
え
て
い
ま
す

Ｑ消費者には利益になるという報　
道もありますが？

Ｑ国民皆保険はＴＰＰ交
渉の対象になっていな
いと聞きますが？

Ｑ労働者にはどんな影響が？ Ｑエッ！かんぽも共済も無くなるの？

Ａとんでもありません
消費者にとってこそ大問題です Ａ医療への営利主義の持ち込

みで、いのちの沙汰もお金
次第になりかねません

Ａ雇用にも労働条件にも影響は甚大です Ａ民間生損保の邪魔になると攻撃
されています

　政府の控えめな試算でも、農業生産全体の４割近く約３兆円が失われ、
食料自給率は現在の 39％から 27％まで下がります。世界で食糧危機
が進行しているとき、食料をこれ以上輸入に頼ることは、安全供給を危
うくするだけでなく、世界で食料不足で苦しんでいる人びとから食料を
奪うことになるのです。
　また、食品添加物や残留農薬基準など、日本の食生活に合わせて決め
てきた食の安全基準を大幅に緩和することや、遺伝子組み換え作物や栄
養機能食品成分の表示などの撤廃も要求されかねません。
　また、仮にＴＰＰで安いものが輸入されたとしても、それは一時的な
もので、国内農業がつぶされれば高いものを買わされることになります。

　日本では、医療は非営利が原則。しか
しアメリカは医療にも市場原理の導入を
主張し、株式会社が病院経営をしたり、
保険外の自由診療の拡大を求めていま
す。新しい先進医療技術に特許を認める
ことや医療品特許の延長も要求していま
す。
　これでは、高額な医薬品・治療を保険
適用しない状態が続き、結果として日本
の優れた国民皆保険が崩壊しかねませ
ん。そうなると病気になっても、お金が
なくなり、病院に行くことができなくな
ります。

　研究者グループの試算では、ＴＰＰに参加すると、農林
漁業の衰退で関連産業の労働者 190万人が失業するとい
います。地方自治体を含む公共事業に外国企業が参入しや
すくなり、仕事や雇用も心配です。また、労働条件の低い
労働者の流入で、今でも低い労働条件がますます悪くされ
かねません。
　「世界で一番企業が活動しやすい国をつくる」というの
が安倍首相の成長戦略のうたい文句ですが、ＴＰＰ参加も
その一環です。これでは日本は「世界で一番働きにくい国」
になりかねません。

　アメリカの主張は、かんぽや生協・農協などの共済が、
民間の生損保より優遇されているのはけしからんというも
の。廃止を要求されかねません。すでにＴＰＰの手本とさ
れる米韓ＦＴＡ（自由貿易協定）では、韓国の共済の廃止
が決められ、農協の共済が保険に変えられました。
　市民や協同組合などが助け合いで自主的に運営している
共済が、文句をつけられる筋合いはありません。

ＴＰＰ参加による農業生産への影響
品　　目 国産の割合 生産減少額
米 68％ 約１兆 100 億円
小麦 1％ 約 770 億円
大麦 21％ 約 230 億円
砂糖 0％ 約 1500 億円

でんぷん原料作物 0％ 約 220 億円
牛乳乳製品 55％ 約 2900 億円
牛肉 32％ 約 3600 億円
豚肉 30％ 約 4600 億円

（2013.3 内閣官房資料から作成）
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　ダイコンの原産地は中央アジア、
中国で、日本には中央アジアと中国
のものが交雑を繰り返したものが導
入されたといわれます。そのため、
日本各地で在来種が生まれていま
す。また、ハマダイコンが野生して
いますが、これも日本原産ではなく、
導入されたものが野生化したといわ
れます。

　冷涼な気候を好み、生育適温は
17 ～ 20℃ですが、生育初期は０～
35℃まで耐えます。ただし、根が太っ
てくると、５℃以下の低温や 30℃
以上の高温になると生育障害が出て
きます。
　深く耕した、排水性のよい肥沃な
土壌だとりっぱなものができます。

１畑の準備

２種まき

３間引き

４追肥

５マルチング

６収穫

元肥料
　化成肥料150g/m2

　（N・P・K=8・8・8）

苦土石灰100g/m2

ダイコンは根が深いので、
スコップで深く耕す。堆肥
は施さない

１cm 程度土をかけ、
軽く押さえてからじゅ
うぶんに水をやる

本葉が１、２枚開
いたころ３株に 本葉５、６枚ころに１か

所１株にする。シンクイ
ムシ、アブラムシ、ヨト
ウムシ、アオムシなどの
駆除は早めにする

100cm

25cm

１か所５、６粒

１回目、２回目条間に施肥溝をつける
化成肥料50～ 60g/m2

１回目と２回目の間引き後に追
肥する。
２回目の追肥のときに株元へ土
寄せする

葉の間に土が入ら
ないように注意す
る

25cm

５～６cm

畝全体に元肥
＋追肥
２～３割の量
を混ぜる
（追肥はしな
い）

葉柄

す入り正常

春まきの場合は、地温を暖めて
やると、生育が早まる。降雨後、
土が湿っているときにポリフィ
ルムをかける

じゅうぶんにふとったも
のから収穫する。収穫が
遅れるとす

・
が入るので注

意

葉柄を切って、断面
の一部がす入り（ス
ポンジ状）していた
ら根もす入りしてい
る可能性が大きい

家庭菜園
やさしい
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丘のまちフェスティバル
どかんと農業まつり
　今年も夏がやってきました！生産者と消費者とが触れ合える「どかんと農業まつり」
が開催されます！たくさんの農畜産物や、イベントをご用意しております。家族みなさ
んでのご来場をお待ちしております！

　　　サンスタ歌謡曲
　とついようこ・松原健之・杜このみ

＊写真は昨年の農業まつりの様子です。

早めの予約がおトクです！

ＪＡバンク
年金お受取
キャンペーン
2014.9/1㈪ ▲ 2014.12/30㈫
ＪＡバンク年金お受取キャンペーンでは、

これからはじまる年
金のお受取をＪＡ口
座にご指定いただい
た方に

すでにお受取の年金
をＪＡ口座へご変更
をいただいた方に

金
座
た

① を
を②

相田みつを
ミニタオルと
マグカップセット
プレゼント

日程：８月23日㈯
時間：10：00～21：00
会場：JR美瑛駅前特設広場

ト
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今夜の逸品料理

いか飯

サケのミルクスープ

北海道名産のいか飯が簡単に。コツはたっぷりの煮汁でゆっくり煮込
むこと。そして、中の詰め物は７分目までにすることです。イカは煮
ると縮む、逆に餅米は膨らむからです。おいしい煮汁なので好みでこ
んにゃく（他にゴボウ、ダイコン）を一緒に煮てみました。

手軽なサケをたっぷりの好みの野菜と一緒に煮て、バター、牛乳を加
えた、マイルドな味のスープ。季節の野菜を何でも合わせて、栄養の
バランス良く。魚のクセはみそを入れると消えます。

イカはやわらか、中はもちもち

手軽にお魚・野菜もたっぷり

●材料（４人分）
スルメイカ…大２杯（小３杯）（600g）
餅米……………………約 1/2 カップ
こんにゃく……………１枚（250g）
つまようじ………………………２本

A
　水…………………………４カップ
　砂糖………………………大さじ２
　みりん……………………大さじ２
　酒…………………………大さじ２
　しょうゆ…………………大さじ３

●材料（４人分）
サケ（うす塩）…………………２切れ
ジャガイモ…………………………３個
ネギ…………………………………１本
サヤインゲン……………………約10本
スイートコーン（粒）………１カップ

バター…………………………大さじ２
牛乳……………………………２カップ
みそ……………………………大さじ２
固形スープのもと…………………２個
塩・こしょう……………………各少々

●作り方
①餅米は洗い、水に約１時間浸す。ざるにあげ水気を切る。
②イカは足を引っ張り、はらわたを引き出し、胴の軟骨を取り除く。
③足は５mm長さに切る。
　こんにゃくは１cm弱の短冊切りにする（好みで手綱こんにゃくを作る）。
④①にイカの足を混ぜ、胴に詰める（７分目までにする）。
　つまようじで留める。
⑤Aを温め、④とこんにゃくを入れ、沸騰したらあくを取り、ふたをして、中火で時々イカを返しながら、約 30分煮る。
　ふたを取り煮汁を掛けながら、約 20分煮て照り良く仕上げる。
⑥イカは冷めてから、１cmの輪切りにする。
　器に盛り煮汁を掛ける。

●作り方
①サケはひと口大に切る。
　酒少々（材料外）を振る。
②ジャガイモは５mm厚さの、半月切り、ネギとインゲンは４cm長さのぶつ切りにする。
③鍋にバターを溶かし、②のジャガイモを炒める。
　お湯２カップ（材料外）とスープのもとを入れて、軟らかくなるまで煮る（約７分）。
④サケ、ネギ、インゲンを入れて、３～４分煮る。
　牛乳とみそを入れ、塩、こしょうで味を調え、沸騰の直前で火を止める。
　スイートコーンを入れ、盛る。

１人分約220kcal

１人分約350kcal
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中の絵の名前を、絵をかこんでいるカタカナから消して
いくと、使わなかった 4文
字が残ります。その 4文字
でできる言葉が応えです。

クイズの正解者の中から抽選で10名の方に
『美瑛選果』の“加工品 詰め合わせセット”
をプレゼントします。

●クイズ応募方法
ハガキにクイズの答え、郵便番号、住所、氏名、年齢、ご職業、お電話番号とあ
わせて本誌のご意見・ご感想をご記入ください。
締め切りは９月17日（水）当日消印有効。
※個人情報につきましては、本クイズ当選者通知以外に使用しません。

編集後記

▲

地域のみなさんにJAの取組みや事業、農
業の理解に少しでも役立てて頂こうと発行しております
「ウィズ・ユー」をお届けします。冷夏予想が一転して酷暑
が続きますが美瑛の短い夏を体感する「美味しい季節」か
も知れません。味覚に磨きをかけ「美味しい農産物」を満
喫してはいかがでしょうか。

ヒント：フリーペーパー
　　　　bea＋ Vol.7 の特集
　　　　●●●から作るモノ

ン ゴ ー ウ コ サ ラ ハ
サ ギ
コ フ
ン ン
グ ト
ス ギ
ル ブ
ナ ノ ボ ロ ム ミ グ レ

家の光図書のご案内／お申込先ＪＡ営農部
もっと使える
絶品マリネ

点心名人直伝
餃子・焼売・中華まん

「考え方のクセ」を変えると
ストレスはなくなる

坂田阿希子　著
定価：本体1,200円＋税

主菜、副菜、おつまみ、おもて
なしなど、さまざまなシーンに
役立つ野菜たっぷりマリネレシ
ピ。肉や魚、野菜など、どんな
食材も漬け込むだけで絶品に仕
上がる。和・洋・中のバリエー
ションも豊富で飽きない！

茂木手章　著
定価：本体1,200円＋税

基本の皮作りからあんの作り
方、包み・焼き方まで、キャリ
ア 50年の名人が点心の全てを
惜しみなく丁寧に解説。家庭で
も本格的な味が楽しめる。定番
からアレンジの豊富さも名人
級！一度食べたらやみつき！

清水栄司　著
定価：本体1,200円＋税

「心の病気」に対する最新の精
神医療「認知行動療法」をわか
りやすく応用。自分の「考え方
のクセ」を理解することで、感
情と行動をコントロールでき、
ストレスをためないバランスの
よい思考が身につく。
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