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自然食ねっと

　

昭
和
33
年
に
青
森
県
藤
崎
町
で
生
ま
れ
、
世
界
的
な
品
種
に
育
っ
た
ふ
じ

(

農
林
１
号)

。
藤
崎
町
・
富
士
山
・
山
本
富
士
子
に
ち
な
ん
で
「
ふ
じ
」
と
命

名
さ
れ
た
。
青
森
県
が
誇
る
蜜
入
り
り
ん
ご
の
代
名
詞
で
、
世
界
で
最
も
た
く

さ
ん
生
産
さ
れ
、
日
本
で
栽
培
さ
れ
て
い
る
り
ん
ご
の
約
半
分
が
ふ
じ
だ
。

　

ふ
じ
と
サ
ン
ふ
じ
は
同
じ
品
種
で
、
袋
を
か
け
ず
に
「
太
陽
」
の
光
を
た
っ

ぷ
り
と
浴
び
て
育
っ
た
無
袋
栽
培
の
ふ
じ
を
サ
ン
ふ
じ
と
い
う
。
有
袋
栽
培
に

比
べ
見
た
目
は
悪
く
な
る
が
、甘
み
や
蜜
の
量
が
増
し
、濃
厚
な
味
わ
い
に
な
る
。

　

青
森
県
五
戸
町
、
八
甲
田
連
峰
を
見
渡
せ
る
標
高
２
０
０
メ
ー
ト
ル
と
い
う

高
所
に
位
置
す
る
北
上
農
園
で
、
園
主
の
北
上
俊
博
さ
ん
は
、
平
成
17
年
よ
り

低
農
薬
栽
培
の
「
葉
と
ら
ず
り
ん
ご
」
を
栽
培
し
て
い
る
。
化
学
合
成
さ
れ
た

農
薬
や
肥
料
を
使
わ
ず
、
人
の
体
に
い
い
も
の
は
り
ん
ご
に
も
効
く
は
ず
と
漢

方
の
考
え
を
基
本
に
、
山
林
で
摘
ん
だ
草
を
煮
出
し
て
作
っ
た
自
家
製
の
植
物

エ
キ
ス
を
与
え
、
コ
ク
と
旨
味
を
思
う
存
分
楽
し
め
る
り
ん
ご
を
育
て
て
い
る
。

有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
認
証
を
取
得
し
た
貴
重
な
サ
ン
ふ
じ
の
出
荷
は
４
月
ま
で
続
く
。

２
０
１
９
年
、
日
本
に
数
軒
し
か
い
な
い

有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
認
証
取
得
の
り
ん
ご
農
家
へ

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。

フライパン
アップルパイ

りんごの季節。生で食べるのもい
いですが、りんごは熱を加えると
甘さが増すので、さまざまな料理
に使えるフルーツです。お勧めは
オーブンを使わず、フライパンひ
とつでできるアップルパイ。30分
程度の時短スイーツの完成です。

アルミホイルにバ
ターを塗り、グラ
ニュー糖を全体に
ふります。①のりん
ごを隙間なく並べ
ます。

調理のポイント

料理研究家
林幸子先生

美しく仕上げるには、りんごを均等に切
るのが一番ですが、ランダムに切っても
楽しく仕上がります。 ②の工程は弱火で
ゆっくりと、抑えながら焼いてください。

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。

サンふじ 2kg【有機 JAS】

1 2 3

③をフライパンに入
れてフタをして火に
かけます。しばらく
して水分が出てきた
ら弱火にして汁気が
なくなるまで煮詰め
ます。②をかぶせ、皿
にひっくり返します。

4

自然の食
材 やさしいごはん

23

北上農園の
情報を映像で
ご覧ください。

〒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

ファームレターWEBサイト

人
に
効
く
漢
方
の
考
え
を
り
ん
ご
に
。

北
上
俊
博
の
探
究
心

■材料（直径 15cm 1 台分）
　りんご・・・・・・・・・・・１～１と 1/2 個
　レーズン・・・・・・・・・・・・・大さじ１
　無塩バター・・・・・・・・・・・・大さじ１
　グラニュー糖・・・・・・・・・・・大さじ２
　パイ生地・・・・・・・・・・・・・・・１枚

直径 15cmの円形に
切ったパイ生地を熱
したフライパンに置
きます。焼き色がつ
いたらパイ生地を裏
返して少し膨らんで
くるのを待ち、取り
出します。

りんごは皮を剥いて
２等分に切って芯を
くりぬき、薄切りに
します。

土
と
創
る

五
戸
サ
ン
ふ
じ
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S
U
N

二十歳頃に就農して父の後を継いだ2代目の俊博さん同様、

3代目となる真紗也さんは就農して半年の二十歳＊写真はイメージです。

④で皿にひっくり返したら、素
早くアルミホイルをりんごの向
きに沿って取り外しましょう。



【
北
上
農
園　

北
上
俊
博
さ
ん
】

長
年
の
努
力
と
経
験
が
生
む

希
少
価
値
の
安
全
な
り
ん
ご

土と創る　 五戸サンふじ

い
け
ば
い
い
と
考
え
る
方
が
楽
し
く
や
っ
て
い
け
ま
す
。

　

無
袋
栽
培
は
大
変
で
す
が
、
袋
を
か
け
ず
に
お
日
様
に

た
っ
ぷ
り
当
た
っ
た
方
が
濃
厚
な
味
に
仕
上
が
り
、
甘
み

が
ず
っ
と
口
に
残
り
ま
す
し
、
満
足
感
に
違
い
が
出
て
き

ま
す
。こ
れ
か
ら
も
無
袋
で
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
で
す
。

　

自
家
製
の
植
物
性
エ
キ
ス
を
散
布

　

い
ろ
い
ろ
な
味
を
知
っ
て
も
ら
い
た
く
て
、
シ
ナ
ノ

レ
ッ
ド
や
未
希
ラ
イ
フ
な
ど
、
８
月
の
後
半
か
ら
販
売
す

る
早
生
の
品
種
も
あ
り
ま
す
。
中
生
種
の
ぐ
ん
ま
名
月
と

い
う
黄
色
い
品
種
は
蜜
入
り
も
よ
く
、人
気
が
あ
り
ま
す
。

無
農
薬
で
も
十
分
栽
培
可
能
だ
と
最
近
わ
か
っ
た
の
で
、

増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
変
色
し
に
く
い
の
で
カ
ッ

ト
り
ん
ご
な
ど
加
工
も
含
め
て
使
い
道
が
広
い
千
雪
と
い

う
品
種
は
日
持
ち
も
い
い
。
主
力
は
秋
の
後
半
に
収
穫
す

る
サ
ン
ふ
じ
で
、全
体
の
４
割
く
ら
い
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

う
ち
の
畑
は
ほ
と
ん
ど
が
若
干
傾
斜
地
で
標
高
が
高
く
、

秋
は
温
度
の
寒
暖
差
が
出
て
き
て
、
味
が
の
り
や
す
い
た

め
、
甘
み
が
強
く
な
り
ま
す
。
後
は
い
か
に
バ
ラ
ン
ス
よ

く
土
の
状
態
を
整
え
、
継
続
し
て
い
く
か
。
自
分
で
準
備

し
て
い
る
堆
肥
を
数
年
に
１
回
散
布
し
ま
す
が
、通
常
は

特
別
な
資
材
も
堆
肥
も
散
布
し
な
い
草
生
栽
培
で
す
。
土

の
中
に
住
ん
で
い
る
微
生
物
が
一
生
懸
命
活
動
し
、
土
が

い
い
方
向
に
進
ん
で
い
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。定
期
的
に

散
布
し
て
い
る
も
の
は
す
べ
て
植
物
を
利
用
し
て
い
ま
す
。

　

漢
方
薬
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
植
物
が
山
林
や
畑
に
生

え
て
い
る
の
で
、
効
果
の
あ
る
も
の
を
探
し
て
鍋
で
煮
込

み
、
そ
の
エ
キ
ス
を
薄
め
て
散
布
し
ま
す
。
人
が
漢
方
薬

を
利
用
す
る
の
と
同
じ
こ
と
で
す
。
５
年
く
ら
い
デ
ー
タ

を
集
め
、散
布
頻
度
や
希
釈
濃
度
な
ど
を
研
究
し
ま
し
た
。

青
森
県
で
問
題
と
な
っ
て
い
る
黒
星
病
に
、
ス
ギ
ナ
の
エ

キ
ス
を
散
布
し
た
だ
け
で
、ほ
ぼ
完
璧
に
防
除
可
能
で
す
。

抗
菌
成
分
を
持
つ
オ
オ
バ
コ
や
山
椒
の
葉
っ
ぱ
な
ど
は
病

気
に
効
果
的
で
、誰
で
も
実
行
で
き
る
簡
単
な
方
法
で
す
。

　

全
圃
場
を
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
り
ん
ご
園
へ

　

無
農
薬
に
関
心
の
あ
る
若
手
の
方
々
が
最
近
、
う
ち
の

畑
に
視
察
に
来
ら
れ
ま
す
の
で
、
経
験
を
元
に
お
手
伝
い

が
で
き
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。
仲
間
が
い
る
と
楽
し
い

し
、
少
し
ず
つ
で
も
増
や
し
て
い
き
た
い
。
無
農
薬
栽
培

は
誰
で
も
で
き
る
と
理
解
し
て
も
ら
う
た
め
、
焦
ら
な
い

で
、
楽
し
み
な
が
ら
何
年
か
が
ん
ば
っ
て
み
て
ほ
し
い
。

一
度
に
大
き
な
面
積
で
は
な
く
、10
〜
20
ア
ー
ル
の
小
さ

な
面
積
で
試
験
的
に
始
め
て
い
け
ば
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と

が
１
年
目
で
わ
か
り
ま
す
。
そ
れ
を
ベ
ー
ス
に
何
年
か
後

に
見
え
て
来
る
自
分
の
方
法
を
継
続
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。

　

無
農
薬
栽
培
を
や
っ
て
み
た
く
て
も
、
情
報
や
交
流
が

少
な
く
て
手
を
出
せ
な
い
方
が
ほ
と
ん
ど
だ
っ
た
と
思
い

ま
す
。
県
内
で
も
何
人
か
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
認
証
を
取
得
し
て

い
ま
す
か
ら
、
可
能
性
は
十
分
あ
り
ま
す
。
少
し
で
も
情

報
を
手
に
入
れ
る
機
会
を
作
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
若
手

の
人
た
ち
も
一
緒
に
無
農
薬
栽
培
と
い
う
も
の
を
体
験
し

て
学
ん
で
い
く
機
会
を
設
け
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
誰
で

も
関
心
を
持
っ
て
挑
戦
し
て
い
け
る
と
思
い
ま
す
。
う
ち

は
今
年
、
圃
場
の
半
分
ほ
ど
、
来
年
は
８
割
、
２
年
後
に

全
圃
場
を
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
り
ん
ご
園
へ
転
換
す
る
計
画
で
す
。

　

り
ん
ご
の
木
は
子
ど
も
と
同
じ

　　

私
の
場
合
、
後
継
者
と
し
て
息
子
に
３
代
目
を
継
い
で

も
ら
え
る
の
は
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
。
現
場
で
教
え
る

間
に
楽
し
み
も
わ
か
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。
最
終
的
に
は

私
以
上
の
技
術
を
確
立
し
て
も
ら
う
た
め
に
協
力
し
て
い

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
販
売
し
て
み
る
と
消
費
者
と

42

　

10
年
ぐ
ら
い
前
か
ら
無
農
薬
に
関
心
を
持
ち
、
少
し
ず

つ
面
積
を
広
げ
て
き
ま
し
た
。
当
初
は
多
分
う
ま
く
い
か

な
い
だ
ろ
う
と
失
敗
を
前
提
に
取
り
組
ん
で
み
た
結
果
、

袋
を
か
け
た
ら
１
年
目
か
ら
そ
れ
な
り
の
収
量
が
取
れ
ま

し
た
の
で
、こ
れ
は
い
け
る
か
も
と
情
報
を
集
め
ま
し
た
。

　

近
く
に
経
験
者
も
指
導
者
も
い
ま
せ
ん
か
ら
、
無
農
薬

で
り
ん
ご
を
栽
培
し
て
い
る
県
内
の
現
場
を
実
際
に
見
て

歩
き
、
そ
れ
を
参
考
に
し
な
が
ら
失
敗
を
積
み
重
ね
、
試

行
錯
誤
を
繰
り
返
し
て
５
〜
６
年
経
っ
た
あ
た
り
か
ら
可

能
性
が
見
え
て
き
た
感
じ
で
す
。
化
学
合
成
さ
れ
た
農
薬

や
肥
料
を
使
わ
な
い
栽
培
を
継
続
的
に
10
年
ぐ
ら
い
進

め
、や
っ
と
一
人
前
と
い
う
か
自
信
が
つ
い
て
き
ま
し
た
。

　

い
ま
は
袋
を
か
け
な
い
無
袋
栽
培
で
す
の
で
、
秋
に
な

る
と
、
す
す
病
が
発
生
し
や
す
い
ん
で
す
。
ち
ょ
っ
と
で

も
手
を
抜
く
と
、病
気
や
虫
に
い
た
ず
ら
さ
れ
ま
す
の
で
、

常
に
畑
を
見
回
り
、
チ
ェ
ッ
ク
し
て
管
理
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
が
一
番
苦
労
し
ま
す
。
10
年
経
っ
て
虫

は
か
な
り
減
っ
て
い
ま
す
が
、
虫
も
病
気
も
あ
る
程
度
発

生
す
る
の
が
自
然
な
形
で
す
。
気
持
ち
を
楽
に
し
て
、
多

少
出
て
も
、
対
策
を
あ
れ
こ
れ
考
え
て
来
年
に
つ
な
げ
て

の
交
流
も
で
き
て
き
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
方
と
顔
を
合
わ

せ
る
機
会
が
あ
る
と
楽
し
く
、
そ
の
繰
り
返
し
が
栽
培
の

プ
ラ
ス
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
消
費
者
と
の
交
流
や
繋
が

り
を
持
て
る
こ
と
が
無
農
薬
栽
培
の
大
事
な
要
素
で
す
。

精
神
的
な
面
で
プ
ラ
ス
に
な
り
、
心
の
支
え
に
な
り
ま
す
。

　

条
件
の
い
い
環
境
で
あ
れ
ば
、
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
で
も
慣
行

栽
培
に
近
い
ぐ
ら
い
の
収
量
は
十
分
可
能
で
す
。
た
だ
そ

こ
ま
で
い
く
に
は
年
数
が
か
か
り
ま
す
。
畑
の
す
べ
て
の

木
を
一
人
前
に
育
て
て
い
く
に
は
、
数
年
先
ま
で
か
か
る

で
し
ょ
う
。
木
の
年
齢
が
15
年
目
ぐ
ら
い
に
な
っ
て
収
量

が
上
が
れ
ば
、
無
農
薬
栽
培
も
成
功
と
い
え
る
わ
け
で
す
。

　

長
年
付
き
合
っ
て
い
く
と
、り
ん
ご
の
木
も
可
愛
く
な
っ

て
き
ま
す
。
自
分
の
子
ど
も
と
同
じ
で
、
何
と
か
い
い
形

に
し
て
あ
げ
た
い
、
大
事
に
扱
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
愛
情
も
出
て
き
ま
す
。
そ
う
い
う
気
持
ち
で
育
て

て
い
か
な
い
と
無
農
薬
栽
培
は
続
か
な
い
気
が
し
ま
す
。

太
陽
の
恵
み
を
浴
び
る
無
袋
栽
培

「直接顔を合わせて話を聞きたいと、消費者の方
がわざわざ来てくださるのはありがたいことで
す。そうやって交流していければ、この農法を長
く続けていけるのではないかなと思います」

父が切り開いてくれた有機の道を継承したい
北上真紗也さん

　七戸町にある営農大学校を卒業して今年から父と一緒に仕事

をしています。学校時代は寮に入っていましたが、土日は家の

手伝いをしていました。これまでの手伝いとは違って本格的に

やれるので、一から収穫まで自分でできるようになりたいです。

　無農薬栽培のりんご農家は少ないし、難しくて普通はできな

いと思うので、父がどれだけ偉大かがわかります。父が有機 JAS

認証を取得してくれたことで、自分は少し楽にやっていけるの

かなと感じます。ちゃんと成功していけるのかプレッシャーは

大きいですが、きちんと継いでいけたらいいなと思っています。

　いまは剪定作業などが正直わかっていなくて苦手な分野です

が、立派な剪定師になるには10年はかかると父から聞いたので、

しっかり学びたい。仲間も増やしていければいいですね。自分

と同じ世代の子たちと付き合いを長くして、交流を深めたい。

　今後はりんごが主流になってきますが、余裕があればシャイ

ンマスカットを無農薬でやってみたいと父にも話しています。

「甘い品種もあるし、酸味が好きな方に召し
上がっていただける品種もあって、おいしい
です。自分としては酸味がある方が好みです。
３.５へクタールを家族だけで栽培するには人
手不足で、がんばってギリギリやっている現
状です。もうちょっと人を増やして、いまの
規模を拡大できればいいなと思っています」

く 

に 

か


