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明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
組
合
員
の
皆
様
に
は
、ご
家
族
お
揃
い
で
健

や
か
に
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶

び
申
し
上
げ
ま
す
。旧
年
中
は
、Ｊ
Ａ
運
営
に

深
い
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、誠
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
さ
て
、昨
年
は
、夏
の
猛
暑
、秋
の
台
風
な
ど

に
よ
り
、若
干
の
被
害
は
あ
っ
た
も
の
の
、農
作

物
の
生
育
は
比
較
的
順
調
で
あ
り
ま
し
た
。迎

え
る
本
年
も
、災
害
な
く
、安
定
し
た
農
業
生

産
の
確
保
が
図
ら
れ
、生
産
者
は
も
と
よ
り
、

消
費
者
も
喜
べ
る
年
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て
お

り
ま
す
。Ｊ
Ａ
と
し
ま
し
て
は
、安
心
し
て
農

業
生
産
が
で
き
る
環
境
づ
く
り
と
し
て
、災
害

に
強
い
農
業
環
境
の
整
備
を
は
じ
め
、農
業
所

得
の
増
大
と
地
域
農
業
生
産
基
盤
の
強
化
に

向
け
、引
き
続
き
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
農
政
を
め
ぐ
る
情
勢
で
は
、人
手
不
足
が
と

り
わ
け
深
刻
な
建
設
、農
業
、介
護
分
野
な
ど

を
対
象
と
す
る
こ
と
を
念
頭
に
し
た
外
国
人

材
の
新
た
な
在
留
資
格
や
、農
地
中
間
管
理
事

業
の
抜
本
的
見
直
し
な
ど
、農
業
に
か
か
わ
る

重
要
な
法
案
が
審
議
さ
れ
て
お
り
ま
す
。ま

た
、国
際
的
な
情
勢
で
は
、Ｔ
Ｐ
Ｐ
11
や
日
Ｅ

Ｕ・Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
、農
業
に
重
大
な
影
響
を
与
え

る
国
際
貿
易
交
渉
が
す
す
め
ら
れ
て
お
り
ま

す
。昨
今
の
国
会
審
議
は
、与
党
が
多
数
を
占

め
る
中
で
、拙
速
な
審
議
が
散
見
さ
れ
、国
民
へ

の
情
報
開
示
も
十
分
で
な
い
と
感
じ
ら
れ
ま

す
。生
命
の
礎
で
あ
る
食
料
の
国
内
生
産
を
守

り
、安
全・安
心
な
農
畜
産
物
の
供
給
が
継
続

で
き
る
よ
う
、政
府
に
対
し
、国
民
へ
の
十
分
な

説
明
と
農
業
者
と
の
し
っ
か
り
と
し
た
対
話
、

お
よ
び
生
産
者
が
将
来
を
見
通
せ
る
万
全
な

対
策
を
求
め
る
運
動
を
、県
内
の
広
範
な
団
体

と
連
携
し
、引
き
続
き
展
開
し
て
ま
い
り
ま
す

の
で
、皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。

　
近
年
、農
業
・
農
協
を
取
り
巻
く
環
境
は
、

刻
々
と
変
化
し
て
お
り
、そ
の
時
々
の
情
勢
に

合
わ
せ
、今
ま
で
に
な
い
大
胆
な
改
革
を
断
行

し
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。当
Ｊ
Ａ
で
は
、

平
成
28
年
度
か
ら
、第
８
次
中
期
３
カ
年
計
画

を
基
に
改
革
を
す
す
め
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、

本
年
度
で
計
画
期
間
の
３
カ
年
が
終
了
い
た
し

ま
す
。現
在
、こ
の
３
カ
年
の
取
り
組
み
を
総

括
し
、新
た
な
課
題
な
ど
に
も
対
応
し
た
取
組

事
項
を
付
け
加
え
、次
期
中
期
計
画
の
策
定

を
す
す
め
て
お
り
ま
す
。政
府
か
ら
の
押
し
つ

け
に
よ
る
農
業
・
農
協
改
革
で
は
な
く
、Ｊ
Ａ

自
ら
が
決
意
を
持
っ
て
行
う
自
己
改
革
と
し

て
、昨
年
実
施
し
た
組
合
員
ア
ン
ケ
ー
ト
や
組

合
員
の
皆
様
と
の
対
話
活
動
で
の
意
見・要
望

を
反
映
し
た
内
容
と
し
て
お
り
ま
す
の
で
、実

践
に
向
け
て
は
、役
職
員
に
向
け
た
叱
咤
激

励
と
と
も
に
、組
合
員
の
皆
様
も
一
丸
と
な
っ

た
取
り
組
み
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
農
業
を
取
り
巻
く
環
境
が
大
き
く
変
化

す
る
な
か
で
は
あ
り
ま
す
が
、本
年
も
、組
合

員
の
皆
様
の
負
託
に
応
え
、地
域
に
信
頼
さ
れ

地
域
に
誇
れ
る
Ｊ
Ａ
づ
く
り
に
、役
職
員
一
丸

と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。組
合
員

の
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
と
と
も
に
、皆
様
に
と
り
ま
し
て
す

ば
ら
し
い
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
か
ら
ご

祈
念
申
し
上
げ
、新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
い
た

し
ま
す
。
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　11月10日、当ＪＡ子会社の（有）信州うえだファーム
が運営する塩田東山観光農園で、リンゴの木オー
ナー83組（425人）が収穫作業を行いました。木を提供
した地元果樹農家と一緒に奈良尾地区と東山地区に
分かれたオーナーは、脚立などを使いリンゴを収穫。
その場で試食する人もいて「甘くておいしい」と笑顔
で収穫を楽しみました。

　11月16日、上田菅平インターチェンジで、上田市神
科第一保育園の園児40人が、交通安全の思いを込め
て、地元リンゴ「ふじ」と交通安全チラシを「安全運転
でお願いします」と声を掛けながらドライバーに手渡
しました。ドライバーたちは「ありがとう」と笑顔で受
け取りました。

　当ＪＡ青年部が参画する「かいぶつのたねプロジェ
クト」は11月25日、上田市小泉の川西公民館と川西社
会体育館で「かいぶつのたねフェスティバル」を開き
ました。食農教育とスポーツ教室を合わせたイベント
で、親子合わせて55人が参加。反復横跳びなどの体力
テストに挑戦したり、地元生産者による旬の食材につ
いての話しを聞いたりしてイベントを楽しみました。









新春休日ローン相談会 1月19日（土）・20日（日）　午前9時～午後5時まで下記の会場で開催します。
ローン営業センター、東御支所、西部ローンセンター（川辺店）、本原店、丸子支所、よだくぼ南部支所、塩田支所

年
金
相
談

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間 お問い合せ先等

法
律
相
談

税
務
相
談

結
婚
相
談
介
護
相
談

期　日

○ローン営業センター
○東御支所 ・ 川辺店

○各支所

平日・土・日
毎週土曜日

平日

午前9時～午後5時
午前9時～午後5時

午前8時30分～午後5時

丸子支所 午前１０時３０分
～正午

丸子地区事業部総務課

毎週（月）～（金）
（祝日は除く）

ラ・ヴエリテ

午前８時３０分
～午後４時

※諸事情により日時や終了時間が変更になる場
合があります。事前にお問い合わせください。

福祉相談センター　☎39-7702

総務企画部くらしの相談課
☎23-4040

福祉相談センター

出会いのオアシス事務局★予約制
※事前に右記の事務局
に予約してください。

☎42-2528

本所（ハニーウェル） 午前9時30分～
午後4時30分

信用部推進課 ☎25-8000
★予約制　
※相談内容と希望時間をご連絡ください。

1月  9日(水)
次回は3月13日(水)
に行います。

（1月26日(土)は休業いたします）

お問い合わせ先　
ローン営業センター　  0120-738-055
または各支所・店まで

1月  8日（火）
1月15日（火）
1月22日（火）
1月29日（火）
2月   5日（火）

1月 １2日(土)
2月   9日(土)

自分の基礎代謝を知るには・・・
家庭用のデジタル体組成計を利用しましょう。基礎代謝を体脂肪率や筋肉量から割り出してくれます。
基礎代謝の数値は、体重とは逆に増えていくことが励みになります。

　呼吸、心拍、血液循環、体温調節など、じっとしていても生命維持のために使うエネルギーが基礎代謝です。
　加齢とともに太りやすくなるのは、基礎代謝の低下が主な原因です。基礎代謝は、１日の総消費エネルギーの60％～70％
を占め、基礎代謝量が多ければ、少ない人よりカロリーを燃やす力が大きくなり、太りにくいといえます。基礎代謝量が多い
と、血流がスムーズになり動脈硬化が起きにくいといわれます。
　また、冬は寒さでブルッと寒気が起きます。これは身体が一生懸命体温を上げようとしている証拠であり、基礎代謝のエネ
ルギーがより多く使われていると考えられます。すなわち冬は基礎代謝が上がる季節であり、ダイエットには最適といえます。
　中年以降は徐々に減っていく基礎代謝ですが、増やす努力をすれば生活習慣病の予防にもつながります。

■朝食を抜かない。1日3食
■たんぱく質（肉、魚、卵、牛乳、大豆製品など）を
　適切にとる

■たんぱく質が合成されたり、体づくりの為の大
　切な時間です
■十分な睡眠がとれれば、質の良い筋肉がつくら
　れ、基礎代謝も自然と高まります

■背中、太ももなど大きな筋肉を鍛える
■お勧め回数は5～10回を1セットとし、1日1～3セットお問い合わせ先　プレミアムサロン　☎23-1145●プレミアムサロン　※平日  午前9時～午後5時

●1月17日(木)祢津店、本所　●1月22日(火)青木支所　●1月24日(木)東内店
●2月 7日(木)東塩田店・大門店  ※相談時間：午前9時30分～午後3時



金賞／市村綾郁（西小3年）
銀賞／井澤祐喜（浦里小1年）市村康成（西小5年）
　　　石井しなの（第四中1年）村上果那（丸子中2年）
銅賞／金山奈央（東小2年）丸山和花（東塩田小3年）
　　　成澤愛（丸子北小4年）岡田晏奈（南小5年）
　　　下村悠夏（丸子中央小6年）宮原愛果（第五中1年）
　　　倉澤陽和（塩田中1年）下村あやな（丸子北中3年）

金賞／金山奈央（東小2年）市村康成（西小5年）丸山真央
　　　（塩田中1年）村上果那（丸子中2年）
銀賞／市村綾郁（西小3年）伏見茉央（丸子中1年）
銅賞／木下芽依（丸子中2年）

銀賞／宮島夏音（塩田中3年）
銅賞／阿藤颯優（北小5年）

　ＪＡ信州うえだと同きのこ協議会は11月22日、上田市殿城の農産物流通センターで第19回
きのこ品評会を開きました。エノキタケ24点、ブナシメジ6点、ナメコ4点が出品され、よだくぼ南
部地区・和田の長谷純男さんのエノキタケが最高賞の長野県知事賞を受賞しました。
　品評会では、「市場で高く売れるきのこ」を主眼に置き、傘や茎のそろい、商品性などを審査し、
上位5点の入賞を決めました。出品されたきのこは11月23、24の両日、同センターで開いた収
穫感謝祭で展示しました。入賞者は次の通り（敬称略）。

賞　　名 氏　名
長谷　純男
堀内　一宏
橋詰　　大
上原　康弘
(有)キノテック

地　区 品　　名
長野県知事賞
21上小農業活性化協議会長賞
長野県上田地域振興局長賞
ＪＡ全農長野東信事業所長賞
信州うえだ農業協同組合長賞

よだくぼ南部地区・和田
真田地区・傍陽
よだくぼ南部地区・武石
上田東地区・殿城
上田東地区・殿城

エノキタケ200ｇ
エノキタケ100ｇ
エノキタケ100ｇ
エノキタケ200ｇ
ナメコ100ｇ






