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自然食ねっと

　
「
晴
れ
の
国
」
岡
山
県
の
南
西
部
に
位
置
す
る
総
社
市
は
、
東
部
は
岡
山
市
、

南
部
は
倉
敷
市
の
２
大
都
市
に
隣
接
し
、
人
口
お
よ
そ
６
・
８
万
人
（
平
成
29

年
４
月
１
日
現
在
）、
総
面
積
約
２
１
２
平
方
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
。
カ
ル
ス
ト
台

地
を
上
流
に
有
す
る
岡
山
県
の
三
大
河
川
の
ひ
と
つ
高
梁
川
が
地
域
の
中
央
を

北
か
ら
南
に
貫
流
し
て
い
る
。
年
平
均
気
温
は
16
・
５
度
前
後
で
雨
量
は
年
間

千
ミ
リ
前
後
と
、
瀬
戸
内
海
特
有
の
温
暖
か
つ
少
雨
の
恵
ま
れ
た
気
候
だ
。

　

こ
れ
ら
自
然
の
恵
み
を
活
か
し
て
、
吉
備
路
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
ワ
ー
ク
は
総
社

市
清
音
地
区
を
中
心
と
し
た
10
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
「
総
社
農
園
」
で
、
に
ん
じ
ん
、

水
稲
、
さ
つ
ま
い
も
な
ど
を
生
産
し
て
い
る
。
化
学
合
成
さ
れ
た
農
薬
や
肥
料

を
使
わ
ず
、
土
作
り
や
栄
養
価
、
味
に
徹
底
的
に
こ
だ
わ
っ
て
栽
培
し
、
平
成

13
年
に
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
認
証
と
、
お
か
や
ま
有
機
無
農
薬
農
産
物
認
定
を
受
け
た
。

　

昨
年
、
岡
山
市
北
区
御
津
紙
工
の
く
ぼ
観
光
農
園
を
引
き
継
ぎ
、
県
内
最
大

級
の
体
験
農
園
「
く
ぼ
農
園
」
の
運
営
を
開
始
。「
魅
力
あ
る
農
業
の
推
進
・

地
域
の
活
性
化
・
美
し
い
里
山
の
復
興
」
を
ビ
ジ
ョ
ン
に
掲
げ
、邁
進
し
て
い
る
。

高
品
質
で
多
収
量
の
有
機
栽
培
農
法
が
生
む

糖
度
12
度
の
甘
い
に
ん
じ
ん

有機農業の継承と拡大に向けて農業者が主体
となり、消費者や企業のみなさまに有機農作物・
加工品を身近に感じていただけるような活動
や情報提供を行うことを目的としています。
「farm letter」2018年度グッドデザイン賞受賞。

■材料（2人分）
　白身魚・・・・・・・・・・・・・・・4切れ
　にんじん・・・・・・・・・・・・・  ・大 2本
　小麦粉・・・・・・・・・・・・・・大さじ 2
　塩・小麦粉・揚げ油・・・・・・・・・・適量
　ポン酢しょうゆ・・・・・・・・・・・・適宜　
　　　　卵・・・・・・・・・・・・・・・2個
　　　　小麦粉・・・・・・・・・・1/２カップ

白身魚のにんじん蓑揚げ
にんじんを蓑に仕立て、白身魚（季節
の魚）やササミなどを包み、揚げます。
簡単でおいしく、ご飯のおかずに最適！
また、栄養豊富なにんじんをたくさん
食べられるのも、この料理の特徴です。

白身魚は太めの拍子
木切りにし、塩を振
ります。にんじんは
皮付きのまま斜め薄
切りにし、さらに端
から切って細めの千
切りにします。

千切りにしたにんじ
んに小麦粉をまぶし
ます。A を手で握り
つぶすように混ぜ合
わせ、なめらかな衣
生地を作ります。

②のにんじんと衣
生地をよく混ぜ合
わせます。

調理のポイント

料理研究家
林幸子先生

揚げるとき、具の周りだけ冷えた温度
になりがちです。油の温度が下がらな
いようにかき回し、温度を一定に保つ
と、カラッと揚げ上がります。

フード・コーディネー
ター、栄養士。料理教室
「アトリエ・グー」主宰。

にんじん　A品　Sサイズ 10kg【有機 JAS】
　　　　　A品　Mサイズ 10kg【有機 JAS】
　　　　　A品　Lサイズ 10kg【有機 JAS】

1 2 3

フライ返しやしゃも
じの上に③を広げ、
①の白身魚をのせ、
さらに③をのせて蓑
の形にし、170℃の
油で揚げます。

4

自然の食
材 やさしいごはん

13

吉備路オーガニック
ワークの情報を映像
でご覧ください。

人
も
地
域
も
巻
き
込
ん
で
進
む

林 

賢
治
の
包
容
力

人
も
地
域
も
巻
き
込
ん
で
進
む

林 

賢
治
の
包
容
力

土
と
創
る

総
社
に
ん
じ
ん
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〒250-0024 神奈川県小田原市根府川 549-3
TEL.0120-07-8313  https://nfnet.jp

一般社団法人

Ａ

ファームレターWEBサイト

き
よ 

ね

み　

つ　

し　
と
り

右から、野上晃正さん、赤坂美土里さん、林さん、広岡敬太さん、服部義久さん
あきまさ み ど り

みの



【
吉
備
路
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
ワ
ー
ク　

林 

賢
治
さ
ん
】

経
営
と
生
産
の
両
輪
で

魅
力
的
な
「
儲
か
る
農
業
」
を

 

土と創る　 総社にんじん

　

い
ま
生
産
部
の
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
任
せ
て
い
る
服
部
義

久
く
ん
を
中
心
に
、
当
時
は
４
人
ぐ
ら
い
働
い
て
い
ま
し

た
。
20
キ
ロ
の
重
さ
の
コ
ン
テ
ナ
を
三
つ
四
つ
持
っ
て
畑

の
端
か
ら
端
ま
で
平
気
で
走
っ
て
行
く
ス
ー
パ
ー
マ
ン
の

集
ま
り
で
、
人
間
業
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
成
長
す

る
た
め
に
体
も
鍛
え
な
い
と
い
け
な
い
時
代
に
な
っ
て
い

る
と
は
思
い
ま
す
が
、そ
の
４
人
は
鍛
え
す
ぎ
で
し
た
ね
。

　

ア
ミ
ノ
酸
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
土
壌
が
鍵

　

に
ん
じ
ん
の
反
収
は
全
国
平
均
的
に
３
〜
３
・
５
ト
ン

と
い
わ
れ
ま
す
が
、
こ
こ
は
当
初
２
・
５
ト
ン
で
し
た
。

徳
島
の
板
野
地
区
の
よ
う
に
反
収
５
ト
ン
の
目
標
を
定

め
、
先
行
投
資
で
土
作
り
に
お
金
と
時
間
を
か
け
、
３
年

で
３
・
５
ト
ン
が
見
え
始
め
ま
し
た
。
収
量
と
同
時
に
、

糖
度
や
姿
形
な
ど
の
品
質
向
上
も
図
っ
て
い
ま
す
。
高
品

質
で
高
栄
養
価
、
多
収
穫
を
実
現
す
る
の
が
目
標
で
す
。

い
ま
は
連
作
で
す
が
、
い
い
に
ん
じ
ん
を
作
る
に
は
年
一

作
の
ほ
う
が
い
い
だ
ろ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。人
間
同
様
、

田
畑
に
も
休
む
時
期
が
必
要
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

土
壌
分
析
・
施
肥
設
計
に
基
づ
き
、
黒
マ
ル
チ
や
透
明

マ
ル
チ
を
駆
使
し
て
太
陽
熱
養
生
処
理
で
土
作
り
を
し
て

栽
培
す
る
Ｂ
Ｌ
Ｏ
Ｆ
理
論
の
実
践
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

手
間
暇
か
か
る
の
が
有
機
農
業
で
は
な
く
、
栄
養
価
が
高

く
慣
行
以
上
に
収
量
が
上
が
り
、
味
も
良
い
、
虫
に
も
強

い
、
連
作
障
害
も
少
な
く
な
る
と
い
う
の
が
Ｂ
Ｌ
Ｏ
Ｆ
理

論
の
原
理
原
則
で
す
。３
年
で
土
質
が
軟
ら
か
く
変
わ
り
、

に
ん
じ
ん
と
一
緒
に
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
よ
う
な
土
が
固

ま
っ
て
掘
り
出
さ
れ
る
状
態
か
ら
、
に
ん
じ
ん
だ
け
が
ス

ポ
ッ
と
抜
け
る
よ
う
に
な
り
、秀
品
率
も
上
が
り
ま
し
た
。

　

科
学
的
な
分
析
に
感
性
を
プ
ラ
ス

　

こ
こ
は
平
坦
な
地
な
の
で
、
染
み
込
ん
だ
水
が
ス
ー
ッ

と
抜
け
て
い
く
よ
う
、
20
〜
30
セ
ン
チ
ほ
ど
溝
掘
を
し
た

高
畝
栽
培
で
排
水
対
策
を
徹
底
し
て
い
ま
す
。
昔
な
が
ら

の
農
業
の
や
り
方
に
科
学
的
な
分
析
な
ど
の
進
化
し
た
部

分
を
導
入
し
な
が
ら
、
大
事
な
と
こ
ろ
を
忘
れ
な
い
。
た

だ
分
析
結
果
の
通
り
に
す
る
の
で
は
な
く
、
葉
の
状
態
や

湿
度
、
土
の
状
態
を
感
じ
る
こ
と
が
、
い
ま
の
時
代
に
必

要
な
野
菜
作
り
の
基
本
、
農
業
の
醍
醐
味
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
年
の
に
ん
じ
ん
は
糖
度
が
12
度
ぐ
ら
い
で
、
非
常
に

甘
い
と
評
判
で
す
。
去
年
ま
で
は
10
度
ほ
ど
で
、一
般
の
７

〜
８
度
よ
り
は
甘
か
っ
た
の
で
す
が
、
今
年
は
特
に
い
い
。

知
識
や
知
恵
が
蓄
積
さ
れ
、
経
験
値
を
踏
ま
え
、い
ろ
い

ろ
な
作
柄
に
対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
が
で
き
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

科
学
的
な
こ
と
も
大
事
で
す
が
、
感
性
を
忘
れ
た
ら
い

い
野
菜
は
で
き
な
い
と
思
い
ま
す
。
ボ
タ
ン
一
つ
で
結
果

が
出
る
世
界
に
い
る
人
は
経
過
を
見
ず
に
判
断
し
ま
す
が
、

同
じ
言
葉
で
も
相
手
の
目
つ
き
や
頷
く
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ど

で
感
じ
る
部
分
が
あ
る
も
の
で
す
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
能
力
や
人
間
力
、
グ
ロ
ー
バ
ル
に
物
事
を
見
る
力
が
、

ま
す
ま
す
必
要
に
な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。
農
業
に
は
す

ご
く
可
能
性
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

一
本
の
柱
を
三
本
の
矢
に

　　

売
上
の
９
割
が
に
ん
じ
ん
で
す
。
一
本
の
柱
だ
と
怖
い

か
ら
、
三
本
の
矢
に
し
て
栽
培
期
間
や
収
穫
時
期
を
ず
ら

す
こ
と
に
よ
り
、
多
少
リ
ス
ク
分
散
が
で
き
る
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
、
山
手
地
区
特
産
の
セ
ロ

リ
を
引
き
継
ご
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
も
う
一
つ
は
お
米

で
す
。
田
ん
ぼ
が
余
っ
て
耕
作
放
棄
地
が
増
え
る
の
で
、

お
米
の
面
積
を
広
げ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま

す
。
農
業
を
や
っ
て
い
る
以
上
は
田
畑
の
管
理
に
多
少
な

り
と
も
加
担
し
た
い
。
プ
ロ
の
農
業
集
団
と
し
て
磨
き
を

32

　

ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
と
ペ
ッ
ト
事
業
を
展
開
す
る
小
売
業

の
会
社
で
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
を
20
年
間
や
り
ま
し
た
。
上
場

を
き
っ
か
け
に
、「
こ
の
辺
で
お
暇
し
て
意
味
の
あ
る
こ

と
が
し
た
い
」
と
、
農
業
と
関
わ
り
だ
し
た
ん
で
す
。
退

職
し
、
岡
山
県
の
観
光
農
園
で
３
年
ほ
ど
農
業
の
修
行
を

し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
野
菜
の
直
売
を
３
年
ぐ
ら
い
や
り
、

大
手
の
観
光
農
園
で
２
年
ぐ
ら
い
お
世
話
に
な
っ
た
と
き
、

縁
あ
っ
て
吉
備
路
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
ワ
ー
ク
の
代
表
を
や
ら

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
会
社
自
体
は
平
成

10
年
ス
タ
ー
ト
で
す
が
、
私
自
身
は
３
年
前
か
ら
で
す
。

　

創
始
者
の
香
西
達
夫
さ
ん
の
に
ん
じ
ん
は
全
国
的
に
ブ

ラ
ン
ド
力
が
あ
っ
て
、
直
売
を
や
っ
て
い
た
と
き
も
知
名

度
が
高
か
っ
た
ん
で
す
。
香
西
さ
ん
が
病
気
で
会
社
の
雲

行
き
が
怪
し
い
と
聞
き
、
こ
の
ま
ま
な
く
な
る
の
は
も
っ

た
い
な
い
と
思
い
ま
し
た
。
生
産
力
が
不
足
す
る
時
代
に

突
入
し
て
い
く
な
か
、
い
ま
あ
る
多
く
の
田
畑
を
こ
れ
か

ら
誰
が
管
理
し
、
活
用
し
て
い
く
の
か
と
、
直
売
所
の
運

営
を
通
じ
て
疑
問
に
感
じ
て
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
、
野
菜

を
中
心
と
し
た
農
業
生
産
法
人
と
し
て
、岡
山
を
活
性
化

し
た
い
と
い
う
思
い
で
入
ら
せ
て
い
た
だ
い
た
の
で
す
。

か
け
な
が
ら
、
第
２
第
３
の
柱
を
作
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

地
域
の
人
と
密
着
し
て
い
こ
う
と
道
縁
の
販
売
台
で
、

に
ん
じ
ん
を
売
っ
て
い
ま
す
。
一
反
ほ
ど
作
っ
て
い
る
さ

つ
ま
い
も
は
焼
き
芋
に
し
て
い
ま
す
。
近
隣
の
お
ば
ち
ゃ

ん
に
、甘
い
と
評
判
で
す
。
圃
場
の
横
で
直
売
を
す
る
な
ど
、

も
っ
と
地
場
の
人
に
ア
ピ
ー
ル
で
き
た
ら
い
い
で
す
ね
。

野
菜
は
鮮
度
が
命
で
す
し
、
海
外
進
出
よ
り
も
岡
山
の
人

間
に
ま
ず
食
べ
て
も
ら
い
た
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

農
業
に
は
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
と
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
両
方

が
必
要
な
気
が
し
ま
す
。
良
い
土
作
り
を
深
く
追
求
し
て

研
究
す
る
人
と
、
会
社
組
織
を
動
か
し
て
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

す
る
人
間
。
だ
か
ら
、
二
通
り
の
人
間
が
雇
え
る
だ
け
の

企
業
に
し
て
い
か
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
野
菜
を
中
心
と

し
た
農
業
生
産
法
人
と
し
て
誇
り
を
持
っ
て
皆
に
ア
ピ
ー

ル
で
き
る
企
業
に
し
た
い
、
農
業
を
通
じ
て
社
会
に
貢
献

し
た
い
と
い
う
当
初
の
思
い
は
、
い
ま
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

岡
山
を
リ
ー
ド
す
る
農
業
生
産
法
人
へ

8 人の正社員のうち最古参の服部さんは勤続 13 年
目。「社員各自が軽々と二千万円売り上げられるシ
ステムのアイディアを模索しています」と服部さん

直売所では、自家農園のみならず、近
所の農家さんが作った新鮮な農産物も
購入可能。有機にんじんのコールドプ
レスジュースも味わえる
◎くぼ農園（本部）
岡山県岡山市北区御津紙工 2747-1

※

※BLOF 理論＝小祝政明さんの提唱する「Bio Logical Farming: 生態系調和型農業理論」という有機栽培技術

夢を叶える豊かな里山「くぼ農園」
　岡山空港から車で約 15 分、市街から約 40 分の御津の里山に、

くぼ農園はある。林さんの地元の観光農園を去年から本格的に

引き受けたという。広大な土地に柿園やぶどう園、栗園が点在し、

アボカドの育成にトライ中だ。桃の栽培も検討中だという。ぶ

どう狩りや原木栽培のしいたけ狩り、栗拾いやさつまいも掘り、

BBQ やドラム缶ピザ作りなど年間を通じて楽しめる。95％が岡

山県産のマスカット・オブ・アレキサンドリアの温室は 700 坪。

そのテーブルで食べる体験が訪れた人の感動を呼んでいる。

　「陶芸家や飲食店など、夢を持ったいろいろな職種の人に住ん

で欲しい」と林さん。田んぼ一枚ごとの花畑、家族連れが山歩

きを楽しみ、ハンモックに揺られ、川で沢ガニや魚とりに興じ

る豊かな里山のシーンを思い描いているという。ベリーＡで作

るぶどう酒、古民家ホテルなど、地域活性化の発想はとどまる

ことを知らない。「高齢化が進み、田畑の保全が必要な時代に、

農業を通じた中山間地の活性化

を果たしたいと思っています」


