
エーコープ
簡単和風だし『旨！だしパック』
　国産のかつお節、さば節、昆布を原材料として使っており、それ以外の調味料は一切不
使用！素材の旨みが楽しめる本格派だしパックです。煮物やみそ汁、お吸い物などさまざま
な料理に使えます。また、だしパックの中身も料理に使えます。

エーコープ簡単和風だし『旨！だしパック』は、各地区事業部生活課、お近くのＡ・コープ店で好評取り扱い中！

ＪＡ全国女性組織協議会と
ＪＡ全農の共同開発商品！

－おいしいだしの取り方－
① 水５００ｃｃにだしパック１袋を入れ、火にかけます。
② 沸騰したら３～５分弱火で煮出します。
③ 火を止めてだしパックを取り出します。

旨！だしパックを
使った料理レシピは
こちらから→



　
当
Ｊ
Ａ
は
、6
月
15
日
に
上
田
市
中
央
の
海
野
町
通
り
商
店
街
で
開
か
れ

た「
海
野
町
2
0
1
9
春
の
フ
ー
ド
サ
ミ
ッ
ト
」に
出
店
し
、地
元
農
産
物
や

加
工
品
な
ど
の
P
R
販
売
を
行
い
ま
し
た
。

　
商
店
街
の
活
性
化
や
地
元
食
材
の
Ｐ
Ｒ
を
目
的
と
し
た
同
イ
ベ
ン
ト
に
は
、

地
元
飲
食
店
や
企
業
な
ど
34
ブ
ー
ス
が
出
店
。Ｊ
Ａ
ブ
ー
ス
で
は
、こ
の
日
の

朝
に
収
穫
し
た
新
鮮
な
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
ズ
ッ
キ
ー
ニ
な
ど
の
地
元
野
菜
、塩

田
産
大
豆
を
使
っ
た
ド
ラ
イ
納
豆
を
は
じ
め
、梅
肉
エ
キ
ス
や
り
ん
ご
ジ
ュ
ー

ス
な
ど
の
加
工
品
を
販
売
し
ま
し
た
。ま
た
今
年
は
、塩
田
産
大
豆「
ナ
カ
セ

ン
ナ
リ
」や
う
え
だ
み
ど
り
大
根
を
使
っ
た
地
元
ス
イ
ー
ツ「
上
田
ブ
ラ
ウ
ニ

ー
」も
同
ブ
ー
ス
で
販

売
。開
発
者
で
あ
る
同

市
在
住
の
お
う
ち
料
理

研
究
家
の
王
鷲
美
穂
さ

ん
も
参
加
し
、協
力
し
て

Ｐ
Ｒ
を
行
い
ま
し
た
。地

元
農
産
物
を
使
っ
た
ス

イ
ー
ツ
や
新
鮮
な
野
菜

は
来
場
者
の
目
を
引
き

つ
け
、ブ
ー
ス
は
大
盛
況

で
し
た
。

　
ブ
ー
ス
を
訪
れ
た
来

場
者
は「
新
鮮
な
野
菜

が
手
に
入
っ
て
う
れ
し

い
。農
産
物
を
使
っ
た
ブ

ラ
ウ
ニ
ー
も
珍
し
い
の

で
、早
く
帰
っ
て
食
べ
て

み
た
い
」と
笑
顔
で
話
し

ま
し
た
。

　
当
Ｊ
Ａ
は
、信
州
う
え
だ
ブ
ラ
ン
ド
の
確
立
と
生
産
者
の
手
取
り
向
上
を
目
指
し
、交
流
都
市
に
向
け

て
管
内
の
農
産
物
の
魅
力
を
発
信
し
て
い
ま
す
。6
月
21
日
に
は
、「
上
田
市
給
食
デ
ー
」と
し
て
、上
田

市
の
姉
妹
都
市
で
あ
る
神
奈
川
県
鎌
倉
市
の
市
立
中
学
校
全
9
校
で
、上
田
市
産
の
食
材
を
使
っ
た
給

食
約
3
0
0
0
食
が
提
供
さ
れ
ま
し
た
。

　
食
材
は
、長
野
県
オ
リ
ジ
ナ
ル
米「
風
さ
や
か
」、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、レ
タ
ス
、ブ
ナ
シ
メ
ジ
、エ
ノ
キ
タ
ケ

の
5
種
類
。「
風
さ
や
か
」は
主
食
の
白
飯
に
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
鶏
肉
の
ガ
ー
リ
ッ
ク
炒
め
に
、レ
タ
ス
と

ブ
ナ
シ
メ
ジ
、エ
ノ
キ
タ
ケ
は
み
そ
汁
に
調
理
し
て
、生
徒
た
ち
に
提
供
し
ま
し
た
。生
徒
は「
お
米
も
野

菜
も
お
い
し
い
ね
」な
ど
と
友
達
と
話

し
な
が
ら
給
食
を
味
わ
い
ま
し
た
。

　
こ
の
取
り
組
み
は
、今
年
の
1
月

に
も
実
施
。生
徒
か
ら
の
反
響
が
大

き
く
、今
後
も
企
画
給
食
と
し
て
実

施
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。当

Ｊ
Ａ
は
、鎌
倉
市
教
育
委
員
会
、上
田

市
と
協
力
し
、信
州
う
え
だ
ブ
ラ
ン

ド
の
確
立
や
、農
産
物
と
食
を
き
っ
か

け
に
上
田
市
へ
の
興
味
を
高
め
、観
光

に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
な
が

ら
両
市
の
都
市
農
村
交
流
の
活
性
化

を
図
っ
て
い
き
ま
す
。

　
こ
の
取
り
組
み
を
担
当
し
た
、Ｊ

Ａ
営
農
販
売
部
直
販
課
の
金
井
清
太

郎
係
長
は「
鎌
倉
市
は『
信
州
の
鎌

倉
』と
い
わ
れ
る
塩
田
地
域
と
の
つ
な

が
り
が
深
い
た
め
、今
後
塩
田
地
域

の
農
産
物
を
積
極
的
に
提
案
し
て
い

き
た
い
」と
話
し
て
い
ま
す
。



東
御
市
産
農
産
物

つ
つ
じ
祭
り
で
Ｐ
Ｒ
販
売

女
性
部
が
日
帰
り
親
睦
旅
行

小
江
戸・栃
木
蔵
の
街
へ

郷
土
食
伝
え
よ
う

フ
レ
ミ
ズ
講
座
で「
野
倉
お
や
き
」

職
員
が
米
作
り

乗
用
型
田
植
え
機
初
体
験

親
子
で
カ
ボ
チ
ャ
植
え
付
け

ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
の
ラ
ン
タ
ン
に

ア
ン
テ
ィ
ー
ク
調
テ
ー
マ
に

寄
せ
植
え
教
室
が
好
評

長
小
3
年
生「
農
産
物
学
ぼ
う
」

花
栽
培
や
出
荷
施
設
見
学



日本初開催のラグビーＷ杯を楽しもう！

初めてのラグビー観戦ガイド
日本初開催のラグビーＷ杯を楽しもう！

初めてのラグビー観戦ガイド
　みなさんは、当ＪＡ管内の菅平高原が「ラグビー合宿の聖地」と呼ばれてい
ることを知っていますか。標高が高く心肺機能強化に最適なことや、夏でも涼
しく練習しやすい環境のため、そう呼ばれています。当ＪＡの菅平高原レタス
の出荷箱には、ラグビーワールドカップ（以下、ラグビーＷ杯）を応援する言葉
が印刷してあり、県内外に産地と同大会のＰＲを行っています。
　今秋は4年に一度のラグビーＷ杯が日本で初開催されます。日本ではあま
り知られていないラグビーですが、近年、徐々に注目され始めているスポーツ
でもあります。そこで今回は、ラグビー観戦初心者のための基礎知識を、日本
ラグビーフットボール協会に教えてもらいました。ルールを知って、日本で開
催されるラグビーＷ杯を楽しみましょう！
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タッチライン

敵陣方向

スクラムハーフ 左プロップ

フッカー

右プロップ

左ロック

右ロック

左フランカー

右フランカー

ナンバーエイト

スタンドオフ

左センター

右センター

左ウイング

右ウイング

フルバック

10メートルライン22 メートルライン

15 メートルライン

5メートルライン

デッドボールライン

インゴール

クロスバー

ゴールポスト

ハーフウエーライン
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9 番は正確なパス能力
が必要。10 番はゲーム
全体の司令塔役。

強烈なタックルで相手
を止めたり、パスやキッ
クでつなぎます。

ボールを持って相手イ
ンゴールへと走り切れ
る俊足の選手です。

防御の最後の砦。ロング
キックを蹴る脚力も必
要です。

スクラムを支える重量
級。特に2番は足でボー
ルをかき出す役割があ
るため器用さも必要。

スクラムを固めて押す
他、ジャンプしてボー
ルを取ることもあり、
背の高い選手が担当。

常にボールを追って相
手にアタック。8番はス
クラム後方に出たボー
ルを持って走ることも。

各
選
手
の
役
割
は
？

背
番
号
に
よ
っ
て
決
ま
っ
て
い
ま
す
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14
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日本初開催のラグビーＷ杯を楽しもう！

初めてのラグビー観戦ガイド

監修：日本ラグビーフットボール協会　広報部マネージャー　片桐康弘

観
戦
の
注
目
ポ
イ
ン
ト

「
走
る
」「
蹴
る
」以
外
も
見
ど
こ
ろ
で
す

ラ
グ
ビ
ー
っ
て
？

ボ
ー
ル
を
先
頭
に
し
た
陣
取
り
合
戦
で
す

得
点
の
種
類

得
点
に
は
４
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す

　ラ
グ
ビ
ー
と
は
、両
チ
ー
ム
各
15
人
の
選
手
が一つ
の
ボ
ー
ル

を
奪
い
合
い
、手
足
と
も
自
由
に
使
っ
て
敵
陣
に
運
ん
で
い
く

ス
ポ
ー
ツ
で
す
。発
祥
地
イ
ン
グ
ラ
ン
ド（
英
国
）で
は
最
初
、村

同
士
で
町
中
や
野
山
全
体
を
舞
台
に
戦
う
激
し
い
も
の
だ
っ
た

そ
う
で
す
。や
が
て
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の
ル
ー
ル
が
整
え
ら
れ

ま
し
た
。特
徴
的
な
の
は
、パ
ス
の
際
は
必
ず
後
方
に
ボ
ー
ル
を

投
げ
る
こ
と
。常
に
、ボ
ー
ル
が
あ
る
位
置
ま
で
が
自
陣（
オ
ン

サ
イ
ド
）、そ
れ
よ
り
先
は
敵
陣（
オ
フ
サ
イ
ド
）と
さ
れ
、敵
陣

側
に
い
る
味
方
選
手
が
プ
レ
ー
に
参
加
す
る
と
反
則
に
な
り

ま
す
。ボ
ー
ル
を
先
頭
に
自
陣
を
押
し
進
め
ま
す
。

 

手
に
持
っ
た
ボ
ー
ル
を
、敵
陣
の
イ
ン
ゴ
ー
ル
と
呼
ぶ
エ
リ
ア

の
地
面
に
付
け
た
場
合
な
ど
。

　ト
ラ
イ
を
決
め
た
位
置
の
延
長
戦
上
か
ら
ボ
ー
ル
を
蹴
り
、

ゴ
ー
ル
ポ
ス
ト
の
ク
ロ
ス
バ
ー
を
越
え
た
場
合
。

　プ
レ
ー
中
に
ド
ロ
ッ
プ
キ
ッ
ク（
ボ
ー
ル
を
地
面
に
落
と
し
て

蹴
る
）で
ゴ
ー
ル
し
た
場
合
。

　相
手
側
の
反
則
か
ら
得
た
プ
レ
ー
ス
キ
ッ
ク（
地
面
に
ボ
ー

ル
を
置
い
て
蹴
る
）に
よ
っ
て
ゴ
ー
ル
し
た
場
合
。

１
．ト
ラ
イ

５
点

２
．コ
ン
バ
ー
ジ
ョ
ン
ゴ
ー
ル

２
点

３
．ド
ロ
ッ
プ
ゴ
ー
ル

３
点

４
．ペ
ナ
ル
テ
ィ
ー
ゴ
ー
ル

３
点

ノ
ー
サ
イ
ド
の
精
神
っ
て
？

◎ラグビーＷ杯２０１９日本大会は９月２０日開幕！ 試
合
終
了
後
は
敵
味
方
な
く
称
え
合
い
ま
す

　ラ
グ
ビ
ー
の
試
合
は
前
後
半
各
40
分
。ハ
ー
フ
タ
イ
ム
も
含

め
る
と
2
時
間
近
く
か
か
り
ま
す
が
、試
合
が
終
了
す
れ
ば

「
ノ
ー
サ
イ
ド
」。互
い
に
全
力
を
尽
く
し
た
後
は
も
は
や
敵
味

方
で
は
な
い
、と
い
う
意
味
で
す
。そ
の
精
神
は
観
客
も
同
じ
。

両
チ
ー
ム
の
サ
ポ
ー
タ
ー
が
混
ざ
り
合
っ
て
観
戦
し
、良
い
プ

レ
ー
に
は
共
に
喜
び
、終
わ
れ
ば
相
手
チ
ー
ム
を
称
え
て一
緒
に

飲
み
交
わ
し
ま
す
。そ
れ
が
、品
位
を
重
ん
じ
る
ラ
グ
ビ
ー
な

ら
で
は
の
文
化
な
の
で
す
。

　ボールが左右の線（タッチライ
ン）から出た時の再開方法。背番
号2番の選手がボールを投げ入れ
ることが多く、支えられてジャンプ
する選手が受け取ります。ここか
らトライに進むケースが多いプレ
ーです。

ラインアウト

　軽い反則が起きた時の再開方
法。両チームのフォワード8人同士
が肩を組んで押し合います。真ん
中に入れたボールを足でかき出
すのは前列中央の2番の選手。そ
れを、5ｍ以上後方に控えるバック
スの選手が受け取ります。

スクラム

　選手が密集するプレーのこと。
ボールが地面にあればラック。ボ
ールを持った選手の周りにできる
密集がモール。オフサイドの反則
が起きやすい。

モール・ラック

　ボールを持っている選手に対し
てのみ行えます。危険行為は反則
ですが、相手をつかむのはＯＫ。ラ
ックやモールの発生時以外はオ
フサイドの反則もありません。タ
ックルで倒れているままの選手は
プレーできません。

タックル

主な試合日程※日本戦と決勝トーナメントのみ

ラグビーＷ杯２０１９日本大会【公式】　https://www.rugbyworldcup.com/

開幕戦は「日本 対 ロシア」！キックオフ時間は１９:４５です。世界のトップ選手が日本に集まる同大会は、
ＮＨＫや日本テレビ、Ｊ ＳＰＯＲＴＳで放送されます。ぜひ観戦してみてはいかがでしょうか。

９月２０日（金）
９月２８日（土）
１０月５日（土）
１０月１３日（日）
１０月１９日（土）
１０月２０日（日）
１０月２６日（土）
１０月２７日（日）
１１月１日（金）
１１月２日（土）

日本 対 ロシア
日本 対 アイルランド
日本 対 サモア
日本 対 スコットランド
準々決勝
準々決勝
準決勝
準決勝
３位決定戦
決勝戦

東京スタジアム（東京）

小笠山総合運動公園エコパスタジアム（静岡）

豊田スタジアム（愛知）

横浜国際総合競技場（神奈川）

東京スタジアム（東京）／大分スポーツ公園総合競技場（大分）

東京スタジアム（東京）／大分スポーツ公園総合競技場（大分）

横浜国際総合競技場（神奈川）

横浜国際総合競技場（神奈川）

東京スタジアム（東京）

横浜国際総合競技場（神奈川）

ＢＫ  バックス ＦＷ  フォワードＢＫ  バックス ＦＷ  フォワードＢＫ  バックス ＦＷ  フォワードＢＫ  バックス ＦＷ  フォワード



今回おじゃましたJA職員

上田市

小梅、豊後（ぶんご）、白加賀（しらかが）、緑宝（りょくほう）
を、塩田梅部会10人が栽培。加工班では、「梅エキス」など
の加工品開発の他、梅干しの製造販売を手掛けている。

塩田梅部会加工班の梅の加工編

まずはきれいに洗います

いよいよ漬けていきます！

加工品はどこで買えるの？

　梅を漬ける前に水で洗
い、汚れを落とします。2
つの水槽に水をため、片
方で大まかにザッと洗っ
た後、もう片方に移して
細かい汚れを落としま
す。洗った梅からどんど
ん漬けていくので、スピ
ード勝負の作業です。梅
干し用には「白加賀」を使
います。

体験した2人に
感想をききました！

「食べる物や飲む物はただ安ければいいというわけではなく、なるべく自国
の物や地元の物を選ぶのが1番だと思います。なので、塩田地域の人はもち
ろんですが、特に都会の人に農業の良さを知ってもらいたいです。今後加工
班にも若い人が増え、梅の新しい価値を一緒に見い出し、梅の生産や加工を
通じて地域を盛り上げていけたらいいなと思います」

「加工班の皆さんにご指導いただ
きながら作業をする中で、工程や
言葉の一つひとつに梅に対する愛
情や想いを感じることができまし
た。休憩の時間にいただいた梅ど
りんくは、皆さんの工夫と想いがギ
ュッと詰まって、爽やかでやさしい
味わいでした」

「初めて梅を漬ける作業を体験し
ました。梅を丁寧に洗い、樽に梅と
塩を入れて混ぜたのですが、入れ
る塩の加減が分からず、難しかっ
たです。人の手で行うので時間が
かかり大変な作業でしたが、おい
しい梅漬けができあがるのがとて
も楽しみです」

片桐さん宮沢店長

最後に上原さんにインタビュー 農業への思い

09

ＪＡ職員が農家を訪問し、農畜産物についての知識を教わり、体感する企画。
JA JA

08

JA JA

JA職員の 農家訪問記JA職員の 農家訪問記

塩田梅部会加工班

塩田地区事業部付　
片桐　実央さん

ＪＡ信州うえだ　
塩田支所　中塩田店　
店長　宮沢　勤さん

塩田地区事業部付　
片桐　実央さん

ＪＡ信州うえだ　
塩田支所　中塩田店　
店長　宮沢　勤さん

 洗った梅と塩を交互に樽
へ入れていきます。1つの
樽に詰めるのは、梅を20
キロ、塩を3キロ。塩がま
んべんなくつくように梅
を入れる度にかき混ぜま
す。

加工班では減塩の梅干しにこだわって
います。漬ける梅に対して15％の塩を使
用することでしょっぱすぎず、梅のうま
味を感じられる梅干しになります

ここがポイント

　平成3年に塩田梅部会が発足。梅の生産のみを行って
きたが、「青果として出荷できない、規格外の梅が捨てら
れてしまうのはもったいない」という思いから、平成17年
に「加工班」を発足した。試行錯誤を重ね、平成19年には
地元企業と協力して「梅えきす」「梅どりんく」などの加工
品を開発。塩田地区産の梅を使用した梅干し作りも行っ
ており、当JA東塩田店などで作業している。現在は7人
の班員で梅の加工をしており、当JAの平成30年度優秀
農家にも選ばれ、集団・グループの部で表彰された。

JA

JA

JA

JA
JA

JA

二手に
分かれて
洗おう

きれい
になった♪

洗った梅はザルに移します

　重石は漬ける梅の倍以
上の重さにします。今回
は梅が1樽20キロなので、
40キロ以上の重石を乗せ
て漬けていきます。

　漬けてから1週間後、当JA塩田農産
物集出荷所の敷地内に設置したビニー
ルハウス内で天日干しをします。干し上
がりは天候によりますが、晴天が続けば
2、3日後に天地返しをして、さらに2、3日
程度干すと完成です。

　加工班では梅干しの他にも、「梅
えきす」「梅どりんく」「梅肉エキ
ス」を販売しています。A・コープコ
アしおだ店内「愛菜館」などの当
JA管内直売所等で取り扱ってお
り、売り切れ必至の人気商品！ぜひ
一度お買い求めください。

塩分控えめで、
体に優しい
梅干しなん
ですね！

手間暇かけた
梅干しの味は
格別だろうな～売り切れる前に

買いに行こう！

1週間後

JA

　優秀農家の表彰状を手にするJA塩田梅部会加工班の皆さ
ん。6月中旬、梅漬け作業をしているJA東塩田店の加工所にお
じゃましました。左から2番目が班長の上原芳友さん（83）。

うえはら   よしとも



　
カ
レ
ー
の
付
け
合
わ
せ
や
お
茶
請
け
と
し
て

の
登
場
が
多
く
脇
役
イ
メ
ー
ジ
の
あ
る
ラ
ッ
キ

ョ
ウ
で
す
が
、野
菜
の
中
で
は
群
を
抜
い
た
食

物
繊
維
の
含
有
量
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。ラ
ッ
キ
ョ
ウ
を
若
採
り
し
た
も
の
が
エ
シ

ャ
レ
ッ
ト
で
す
。加
工
す
る
こ
と
な
く
生
で
丸
ご

と
食
べ
ら
れ
る
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
は
最
近
大
注
目

さ
れ
て
い
る
機
能
的
野
菜
で
す
。な
お
、よ
く
間

違
わ
れ
る
野
菜
に「
エ
シ
ャ
ロ
ッ
ト
」が
あ
り
ま

す
が
、小
さ
な
分
球
し
た
タ
マ
ネ
ギ
の
よ
う
な

西
洋
野
菜
で
、ラ
ッ
キ
ョ
ウ
と
は
別
物
で
す
。

　
定
植
の
2
週
間
前
に
苦
土
石
灰
と
堆
肥
を
、

1
週
間
前
に
化
成
肥
料
を
ま
い
て
深
く
耕
し

て
お
き
ま
す
。幅
70
㎝
、高
さ
10
㎝
の
う
ね
を
作

り
ま
す
。ラ
ッ
キ
ョ
ウ
は
葉
が
細
く
て
草
が
生

え
や
す
い
の
で
、マ
ル
チ
を
張
っ
た
ほ
う
が
除

草
作
業
の
手
間
が
な
く
ラ
ク
で
す
。タ
マ
ネ
ギ

マ
ル
チ
を
使
う
と
便
利
で
す
。株
間
は
15
㎝
で

条
間
は
15
㎝
と
り
ま
す
。植
え
穴
に
、ば
ら
し

た
球
根
を
1
〜
2
球
ず
つ
置
き
、球
根
の
上
に

5
㎝
ほ
ど
土
を
か
ぶ
せ
ま
す
。

　
植
付
時
期
が
真
夏
で
熱
く
な
り
す
ぎ
る
の

で
、マ
ル
チ
の
上
か
ら
ワ
ラ
を
敷
き
ま
し
ょ
う
。

　
芽
が
出
た
頃
と
2
月
に
追
肥
と
土
寄
せ
を

し
ま
す
。マ
ル
チ
を
使
っ
て
あ
る
場
合
は
土
寄

せ
し
な
く
て
も
よ
い
で
す
が
、球
が
外
に
出
て

し
ま
っ
た
場
合
や
、エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
を
作
り
た
い

場
合
は
土
寄
せ
を
し
ま
し
ょ
う
。葉
が
曲
が
ら

な
い
よ
う
に
気
を
付
け
な
が
ら
株
元
に
土
を

寄
せ
ま
す
。

　
食
物
繊
維
は
、豊
富
と
い
わ
れ
る
ゴ
ボ
ウ
の

3
〜
4
倍
も
含
ま
れ
て
お
り
、野
菜
の
中
で
ト
ッ

プ
ク
ラ
ス
で
す
。腸
の
機
能
向
上
や
、糖
尿
病
に

関
わ
る
血
糖
値
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
抑
制

が
期
待
さ
れ
ま
す
。甘
酢
漬
け
な
ど
に
加
工
す

る
と
水
溶
性
の
食
物
繊
維
が
酢
に
溶
け
出
し
て

し
ま
う
の
で
、エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
の
よ
う
に
生
で
丸

ご
と
食
べ
る
ほ
う
が
た
く
さ
ん
摂
取
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、ネ
ギ
類
独
特
の
香
り
で
あ
る
硫
化
ア

リ
ル
に
は
、血
行
を
良
く
し
た
り
疲
労
回
復
を

早
め
て
夏
バ
テ
を
解
消
し
た
り
す
る
効
果
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。硫
化
ア
リ
ル
は
空
気
に

触
れ
さ
せ
た
ほ
う
が
強
い
効
果
が
出
る
の
で
、す

り
お
ろ
し
て
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や
薬
味
に
使
う
と

よ
り
良
い
で
し
ょ
う
。

　
4
月
頃
の
ま
だ
葉
が
青
い
う
ち
に
収
穫
す

れ
ば
エ
シ
ャ
レ
ッ
ト
で
す
。6
月
〜
7
月
に
葉
が

枯
れ
た
ら
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
の
収
穫
で
す
。葉
と
根

を
切
り
取
り
ま
す
。種
球
と
し
て
使
う
な
ら
粒

が
大
き
い
も
の
を
ネ
ッ
ト
に
入
れ
て
風
通
し
の

良
い
涼
し
い
場
所
に
つ
る
し
て
お
き
ま
す
。



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

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、第4土曜日  午前9時～午後5時

毎週（月）～（金）
（祝日は除く）

本所（ハニーウェル）

午前８時３０分
～午後４時

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。

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。

●8月 6日(火)東塩田店　●8月8日(木)西内店　●8月22日(木)泉田店  ●8月27日(火)神科店
●8月29日(木)滋野店  　●9月 3日(火)和田店  ●9月10日(火)室賀店
※相談時間 : 午前9時30分～午後3時

法律相談は、休止させていただきます。　　　　
ご利用ありがとうございました。

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

8月  5日（月）
8月20日（火）
9月10日（火）

8月10日(土)
8月24日(土)
9月14日（土）

○ローン営業センター

○東御支所

○川辺店
○本原店
○丸子支所
○よだくぼ南部支所
○各支所

平日・土・日
※8月12日（月）は休業いたします。
毎週土曜日
※8月3日（土）・10（土）は休業いたします。
8月24日（土）
8月24日（土）
8月24日（土）・25日（日）
8月17日（土）
平日

午前9時～午後5時

午前9時～午後5時

午前9時～午後5時
午前9時～午後5時
午前9時～午後5時
午前9時～正午
午前8時30分～午後5時

5分程度続ける

3秒
吸う 止める 吐く

2秒 10秒

（注）打越メディカルクリニックの打越暁院長の話をもとに作成

（秒数は目安。苦しくならない範囲でやる）

静かで落ち着く
ような場を整える

一定のリズムで吸って吐く 腹筋を使って腹を
大きく動かす

口から息を十分に吐く

鼻で息を吸う

姿勢を正しく

無駄な力を抜く

良いエネルギーを取り
入れ悪いエネルギーを
捨てるイメージで

実践例

健康につながる呼吸法のポイント
＊自律神経のバランスを整える呼吸法＊



　家庭菜園の基礎知識やお花の寄せ植えなど、気軽に楽しめる講習会「グリーンファームカレッジ」。毎年好評の同講習会
に加え、今年は新たに野菜栽培のプロを目指す年間講習会「ほうさくマスターclub」（全5回コース）を始めます！
　直売所への出荷や家庭菜園のさらなるステップアップを目指す方のための講習となります。
　畑に出向いて病害虫の相談にも応じます。

　　野菜栽培年間講習会
「ほうさくマスターclub」受講者募集！
　　野菜栽培年間講習会

「ほうさくマスターclub」受講者募集！
　　野菜栽培年間講習会

「ほうさくマスターclub」受講者募集！

開催時間は毎回、午後1時30分～4時頃までとなります。

※定員を超えた場合は抽選とさせていただきます。当選された方には電話でご連絡いたします。その後受講料のお支払
　い等の案内をいたします。

お問い合わせ先　JA信州うえだ  グリーンファーム中央店　(担当：山口）☎29-8177

※組合員と同居の家族も組合員とみなします。

※全5回の講習会に出席できる方が対象となります。

各地区グリーンファーム店で申し込みを受け
付けております。店内に申込書がございます
ので必要事項をご記入の上ご提出ください。

グリーンファーム中央店

1.直売所へ出荷したいと考えている方
2.家庭菜園の基礎知識だけでなく、一歩
　踏み込んだ詳しい内容を学びたい方

募集対象

会　  場

受講料

募集人数

全5回分

30名

8月26日(月)～9月16日(月)　

申込方法

申込期間

　　　　　　　　講習名
①土づくりと菜園計画
②防除日誌と栽培管理の注意点
③春野菜の栽培、病害虫防除
④夏野菜の栽培と春野菜の収穫
⑤秋冬野菜の栽培と夏野菜の管理、病害虫防除

講習内容・日程
　　　 開催日
令和元年10月25日（金）
令和2年1月24日（金）
令和2年3月27日（金）
令和2年4月24日（金）
令和2年7月24日（金）

（上田市国分80-6）

全5回コー
ス全5回コー
ス

2，000円（組合員は無料）






