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Facebookページもチェック！
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今 月 の い ち お し 商 品

東御市祢津  斉藤 貴幸さんと香奈さんのお子さんで

愛結ちゃん(11歳)　結人くん(8歳)　結月くん(5歳)です！
ゆづきゆいとあゆ

JA信州うえだ
キャラクター
真田のぼるくん

おいしさ
長持ち！

賞味期限は製造日より

50日

各1ケース（10個入り）1，200円（税込）各1ケース（10個入り）1，200円（税込）

10月～5月までの
期間限定商品

ロングライフパンは、各地区事業部生活課または生活サポート部生活課（☎38-3102）で好評取り扱い中！
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　塩田東山観光農園では、毎年フルーツ狩りを開い
ています。リンゴ（9月～11月）やシャインマスカット
（10月）の収穫体験などの他、販売も行っています。フ
ルーツ狩りの詳細、お申し込みについては同園（℡：
39-0210）までお問い合わせください。

　農畜産物直売所「マルシェ国分」では、11周年特別企
画として「こどもイラストコンテスト」を実施しました。
「すきなやさい・くだもの」をテーマに7月10日～8月1日
まで作品を募集し、110点が集まりました。9月2日には
審査会を行い、10点の作品を選びました。応募作品は、
9月上旬ごろまで店内に展示され、来店者の目を楽し
ませました。

　当ＪＡ菅平農事振興組合は8月30日、菅平野菜生産
販売中間反省会とハクサイ出荷査定会を開きました。
生産者とＪＡの関係者45人が出席し、ハクサイの出荷
規格や荷造り時の注意事項などを確認しました。出荷
は11月上旬まで続く予定で、今年は20万ケース（1ケー
ス15㎏）を見込んでいます。
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第
42
回「
信
州
和
牛
枝
肉
共
励
会
」

竹
内
徳
雄
さ
ん
最
優
秀
賞
受
賞

青
木
村
特
産
の「
赤
ち
ゃ
ん
に
ん
に
く
」

生
産
施
設
を
見
学

最優秀賞に輝いた竹内さん

直売所などで販売されている「赤ちゃんにんにく」

施設を見学する関係者

2
JAトピックス

4
JAトピックス〔地区版〕

6

14
なんでも掲示板

16
みんなの広場
お便りコーナー・編集1コマ
文芸の庭・クロスワード

8

10
ほうさくClub！

12
健康講座
秋の夜長を有意義に

花ナビ〔キンギョソウ〕
今月の星座占い

19

18

旬をおとどけ〔カボチャ〕

13
各種相談日
くらしのアドバイス
理事会だより

レシピ

知りたい！
聞きたい！
やってみたい！

「イチゴ」に挑戦！

　
8
月
3
日
、Ｊ
Ａ
全
農

長
野
と
Ｊ
Ａ
長
野
県
信
州

肉
牛
生
産
販
売
協
議
会

が
主
催
す
る「
第
42
回
信

州
和
牛（
県
内
産
）枝
肉

共
励
会
」が
大
阪
市
食
肉

市
場
㈱
で
開
か
れ
、当
Ｊ

Ａ
管
内
武
石
地
区
の
畜
産

農
家
、竹
内
徳
雄
さ
ん
の

和
牛
枝
肉
が
最
優
秀
賞

を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
共
励
会
は
、県
内
産
肉

牛
の
銘
柄
向
上
と
県
内・

地
域
内
で
の一
貫
生
産
体

制
の
確
立
を
図
り
、同
県

の
肉
牛
振
興
に
寄
与
す
る

こ
と
を
目
的
と
す
る
も

の
。こ
の
日
出
品
さ
れ
た

の
は
、同
県
で
生
産・肥
育

さ
れ
た
黒
毛
和
牛
33
頭

で
、竹
内
さ
ん
の
枝
肉
は
、

品
質
や
肥
育
技
術
な
ど

が
総
合
的
に
評
価
さ
れ
、

受
賞
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。成
績
は
最
高
ラ
ン
ク
の
Ａ
5
で
、肉
に
ど
れ
だ
け
サ
シ（
霜
降
り
）

が
入
っ
て
い
る
か
の
、脂
肪
交
雑
を
評
価
す
る
基
準（
Ｂ
Ｍ
Ｓ
）は
最
上
級
の
12
と
評
価
さ
れ

ま
し
た
。

　
竹
内
さ
ん
は「
長
野
県
下
の
共
励
会
で
、最
優
秀
賞
と
い
う
大
き
な
賞
を
受
賞
で
き
て
う

れ
し
い
。肉
質
向
上
の
た
め
日
々
牛
と
向
き
合
い
、努
力
し
て
き
た
成
果
が
評
価
さ
れ
た
と

思
う
。こ
れ
か
ら
も
肉
牛
生
産
に一層
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
」と
喜
び
を
語
り
ま
し
た
。

　
青
木
村
当
郷
に
ニ
ン
ニ
ク

生
産
工
場「
ド
ー
ム
ハ
ウ
ス
」

を
構
え
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人「
あ

い・友
」は
、「
赤
ち
ゃ
ん
に
ん
に

く
」な
ど
を
生
産
し
、青
木
村

と
連
携
し
て
6
次
産
業
化
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。「
赤
ち

ゃ
ん
に
ん
に
く
」は
、同
村
を

は
じ
め
上
田
市
の
生
産
者
や

自
社
農
園
で
栽
培
し
た
ニ
ン

ニ
ク
の
鱗
片（
り
ん
ぺ
ん
）を
発

芽
さ
せ
た
も
の
で
、根
か
ら
芽
ま
で
す
べ
て
食
べ
ら
れ
ま
す
。ミ
ネ
ラ
ル
類
の
他
、ス
ト
レ
ス
軽
減

や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
で
注
目
さ
れ
て
い
る
ア
ミ
ノ
酸
の一種「
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ（
ギ
ャ
バ
）」が
豊
富
に
含

ま
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。「
発
芽
し
た
ば
か
り
」と
い
う
こ
と
か
ら
、親
し
み
や
す
さ
を
込
め
て
こ

の
名
が
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
7
月
下
旬
に
は
、青
木
村
役
場
が
同
村
の
特
産
品
を
Ｐ
Ｒ
す
る
た
め
工
場
見
学
を
企
画
し
、

当
Ｊ
Ａ
の
関
係
者
な
ど
6
人
が
施
設
を
訪
問
し
ま
し
た
。水
に
水
素
を
多
く
含
ま
せ
る
フ
ァ
イ

ン
バ
ブ
ル
技
術
を
利
用
し
た
水
耕
栽
培
や
、生
育
を
促
す
た
め
に
Ｌ
Ｅ
Ｄ
ラ
イ
ト
を
使
っ
て
光
量

を
調
整
す
る
設
備
な
ど
を
見
学
し
ま
し
た
。

　
あ
い・友
の
平
林
農
園
長
は「
施
設
で
は
最
新
技
術
を
駆

使
し
、無
農
薬・無
肥
料
で
栽
培
に
取
り
組
ん
で
い
る
。多
く

の
人
に
赤
ち
ゃ
ん
に
ん
に
く
を
知
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
、生

産
量
も
増
や
し
て
い
き
た
い
。今
ま
で
取
り
組
ん
で
き
た
事

業
を
通
し
て
、農
業
を
次
世
代
に
継
承
で
き
る
よ
う
な
試
み

に
も
挑
戦
で
き
れ
ば
と
思
う
」と
話
し
ま
し
た
。

　「
赤
ち
ゃ
ん
に
ん
に
く
」は
、当
Ｊ
Ａ
管
内
の
直
売
所「
道
の

駅
あ
お
き
」「
マ
ル
シ
ェ
国
分
」の
他
、東
京
都
の
ア
ン
テ
ナ
シ

ョッ
プ「
銀
座
N
A
G
A
N
O
」で
販
売
さ
れ
、好
評
を
得
て

い
ま
す
。

真田地区の塩入敬志さん
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7地区の話題や出来事を厳選してお届けします。

　
Ｊ
Ａ
塩
尻
店
は
8
月
5
日
、同
店
で
お
や
き
作
り
教
室
を
開
き
ま

し
た
。伝
統
食
を
通
し
、昔
か
ら
伝
わ
る
伝
統
行
事
は「
な
ぜ
や
る
の

か
」を
学
ん
で
次
世
代
に
伝
え
て
い
く
こ
と
が
目
的
の「
子
ど
も
た
ち

に
伝
え
た
い
伝
統
行
事
シ
リ
ー
ズ
」の一環
で
、地
域
に
住
む
家
族
2

組
、合
計
6
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
秋
和
地
区
に
在
住
す
る
お
や
き
作
り
の
有
識
者
を
講
師
に
、ナ
ス

み
そ
と
あ
ん
こ
の
2
種
類
の
お
や
き
を
作
り
ま
し
た
。参
加
者
は
、こ

ね
た
生
地
に
具
材
を
丁
寧
に
包
ん
で
表
面
を
焼
い
た
後
、蒸
し
器
で

蒸
し
て
1
家
族
10
個
の
お
や
き
を
完
成
さ
せ
、持
ち
帰
り
ま
し
た
。お

盆
に
お
や
き
を
作
る
理
由
な
ど
も
学
び
、知
識
を
深
め
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
よ
だ
く
ぼ
南
部
地
区
事
業
部
は
8

月
27
、30
日
、長
和
町
大
門
鷹
山
の
標
高

1
3
0
0
ｍ
の
畑
で
ジ
ャ
ガ
イ
モ
掘
り
を

行
い
ま
し
た
。今
年
は
、地
域
貢
献
事
業
の

一
環
と
し
て
、農
福
連
携
を
目
的
に
地
元

の
障
害
者
支
援
施
設「
山
の
子
学
園
共
同

村
」と
協
力
。同
施
設
利
用
者
の
活
躍
の
場

を
広
げ
よ
う
と
実
施
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
職
員
2
人
と
同
施
設
利
用
者
10
人

が
参
加
し
、力
を
合
わ
せ
て
ジ
ャ
ガ
イ
モ

を
掘
り
出
し
ま
し
た
。長
雨
の
影
響
で
収

量
は
例
年
よ
り
少
な
め
で
し
た
が
、大
き

く
立
派
な
ジ
ャ
ガ
イ
モ
が
取
れ
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
利
用
者
は「
コ
ン
テ
ナ
い
っ
ぱ

い
に
収
穫
で
き
て
よ
か
っ
た
」と
喜
び
を
語

り
ま
し
た
。 鷹

山
で
ジ
ャ
ガ
イ
モ
掘
り

農
福
連
携
で
障
害
者
支
援
施
設
と
協
力

　
Ｊ
Ａ
東
部
地
区
事
業
部
は
2
0
1
9

年
か
ら
、Ｊ
Ａ
女
性
部
が
作
る
ト
マ
ト
ケ

チ
ャ
ッ
プ
の
原
料
と
な
る
ト
マ
ト
の
栽
培

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。こ
れ
は
、職
員
が

農
業
知
識
を
身
に
付
け
組
合
員
対
応
力

を
強
化
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
た「
食
と

農
を
通
じ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
強
化

プ
ロ
グ
ラ
ム
」の一
環
で
、職
員
の
栽
培
体

験
を
兼
ね
て
行
っ
て
い
る
も
の
で
す
。

　
8
月
7
日
と
9
月
4
日
に
は
、Ｊ
Ａ
東

部
営
農
セ
ン
タ
ー
付
近
の
圃
場
で
、ケ
チ

ャ
ッ
プ
用
ト
マ
ト
の
収
穫
作
業
を
行
い
ま

し
た
。同
事
業
部
の
女
性
職
員
を
中
心
に

約
20
人
が
参
加
し
、真
っ
赤
に
色
づ
い
た

ト
マ
ト
を
、力
を
合
わ
せ
て
収
穫
し
ま
し

た
。

ジャガイモを収穫する参加者 収穫したトマトをコンテナで運ぶＪＡ職員

Ｊ
Ａ
塩
尻
店
で
お
や
き
作
り
教
室

食
を
通
し
て
伝
統
行
事
学
ぶおやきの生地のこね方を学ぶ参加者

J A ト ピ ッ ク ス〈 地 区 版 〉

J A ト ピ ッ ク ス 〈 地 区 版 〉

　
当
Ｊ
Ａ
管
内
の
Ａ・コ
ー
プ
コ
ア
し
お
だ

店
は
、交
通
手
段
の
な
い
人
で
も
買
い
物
な

ど
を
楽
し
め
る
よ
う
に
、同
店
ま
で
の
無
料

送
迎
バ
ス
を
運
行
し
て
い
ま
す
。

　
バ
ス
は
、土
日
祝
日
を
除
き
平
日
は
毎
日

運
行
。塩
田
地
区
全
域
と
丸
子
地
区
の
西

内
地
域
、西
部
地
区
の
室
賀
、浦
里
地
域
を

巡
回
し
て
い
ま
す（
曜
日
指
定
地
区
あ
り
）。

バ
ス
は
同
店
前
に
約
45
分
間
停
車
し
、利
用

者
は
そ
の
間
に
同
店
で
買
い
物
を
楽
し
む

他
、付
近
に
あ
る
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
し
お

だ
店
や
Ｊ
Ａ
中
塩
田
店
に
も
足
を
運
ん
で

い
ま
す
。

　
利
用
者
か
ら
は「
自
宅
付
近
の
公
民
館
な

ど
か
ら
乗
車
で
き
、あ
り
が
た
い
」「
こ
ま
め

に
買
い
物
に
行
け
て
良
い
」な
ど
の
声
が
聞

か
れ
、好
評
で
す
。

利用者から好評の無料送迎バス

無
料
送
迎
バ
ス
好
評

交
通
手
段
な
く
て
も
買
い
物
楽
し
ん
で

　
Ｊ
Ａ
女
性
部
真
田
支
会
は
、コ
ロ
ナ
禍
で

活
動
を
自
粛
す
る
中
で
も
共
通
の
話
題
で

気
持
ち
を
明
る
く
し
た
い
と
、集
ま
ら
な
く

て
も
で
き
る
活
動「
仲
間
の
笑
顔
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」を
企
画
。「
笑
顔
を
咲
か
せ
て
気
持
ち

を
明
る
く
」を
テ
ー
マ
に
、2
月
に
ミ
ニ
ヒ
マ

ワ
リ
栽
培
セ
ッ
ト
を
部
員
2
5
8
人
に
配

布
し
ま
し
た
。

　
部
員
ら
は
プ
ラ
ン
タ
ー
や
庭
先
な
ど
で

ヒ
マ
ワ
リ
を
栽
培
。7
月
ご
ろ
か
ら
次
々
と

花
を
咲
か
せ
ま
し
た
。「
近
所
の
人
や
友
人

に
も
種
を
分
け
た
」と
い
う
部
員
も
い
て
、

地
域
に
笑
顔
の
輪
が
広
が
り
ま
し
た
。

　「
ヒ
マ
ワ
リ
を
見
る
と
み
ん
な
で
つ
な
が

っ
て
い
る
な
と
感
じ
元
気
が
出
る
」と
活
動

は
好
評
。同
支
会
は
、来
年
度
の
活
動
実
施

も
検
討
し
て
い
ま
す
。

女性部活動のＰＲでＪＡ真田地区事業部前に飾られたミニヒマワリ

ヒ
マ
ワ
リ
咲
き
笑
顔
広
が
る

仲
間
の
笑
顔
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
好
評

　
Ｊ
Ａ
丸
子
地
区
事
業
部
は
8
月
12
日
、同

事
業
部
前
と
Ｊ
Ａ
依
田
店
前
で
盆
花
の
販

売
会
を
行
い
ま
し
た
。地
域
住
民
を
中
心
に

次
々
と
客
が
訪
れ
、お
盆
に
向
け
て
盆
花
を

買
い
求
め
ま
し
た
。

　
昨
年
度
は
午
前
中
で
商
品
が
完
売
し
て

し
ま
っ
た
こ
と
を
受
け
、今
年
は
昨
年
よ
り

1
0
0
束
多
い
、4
0
0
束
の
盆
花
を
用
意

し
、品
ぞ
ろ
え
を
増
や
し
ま
し
た
。来
場
者

は
、小
菊
や
ガ
マ
の
穂
な
ど
が
特
徴
的
な
、

色
と
り
ど
り
の
盆
花
を
真
剣
に
吟
味
し
て

い
ま
し
た
。午
前
9
時
か
ら
販
売
を
行
い
、

午
後
2
時
に
は
完
売
し
ま
し
た
。

　
盆
花
を
購
入
し
た
来
場
者
は「
ご
先
祖
様

を
迎
え
る
の
に
、す
て
き
な
盆
花
が
手
に
入

っ
て
よ
か
っ
た
」と
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

盆花を買い求める来場者（同事業部前で）

盆
花
販
売
会

品
ぞ
ろ
え
増
や
し
好
評

　
Ｊ
Ａ
ヤ
マ
ジ
ョ
ウ
ぶ
ど
う
部
会
は
8
月

20
日
、Ｊ
Ａ
上
田
東
地
区
事
業
部
と
中
吉

田
公
民
館
、大
日
木
公
民
館
の
3
会
場
で

露
地
ブ
ド
ウ
の
出
荷
説
明
会
を
開
き
ま
し

た
。上
田
東
地
区
の
部
会
員
99
人
が
参
加

し
、巨
峰
、ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
、シ
ャ
イ
ン
マ

ス
カ
ッ
ト
、ピ
オ
ー
ネ
、ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ

の
出
荷
規
格
や
荷
造
り
方
法
な
ど
を
確
認

し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
営
農
技
術
員
が
、各
品
種
ご
と
の

出
荷
規
格
や
荷
造
り
方
法
の
他
、生
育
状

況
や
出
荷
開
始
日
な
ど
を
説
明
。「
収
穫
適

期
を
過
ぎ
る
と
過
熟
や
脱
粒
に
な
り
や
す

い
の
で
、品
種
ご
と
時
期
を
見
極
め
て
収

穫
し
て
ほ
し
い
」と
呼
び
掛
け
ま
し
た
。

　
ブ
ド
ウ
の
出
荷
は
、8
月
末
か
ら
10
月

末
ご
ろ
ま
で
続
く
予
定
で
す
。

露
地
ブ
ド
ウ
出
荷
説
明
会

規
格
や
荷
造
り
方
法
確
認出荷規格などを確認した説明会

ケ
チ
ャ
ッ
プ
用
ト
マ
ト
収
穫

Ｊ
Ａ
職
員
が
力
合
わ
せ
て
作
業



　日常生活に運動習慣を取り入れることは、健康維持や体力づくりに効果的なのは周知の
通り。血行を良くし、肩凝りや腰痛を取り除いて疲労回復を促進、生活習慣病の予防や改
善、さらには認知症予防にも役立つといわれています。何より、気持ちが明るくなります。
　一番のお勧めが、手軽にできるウオーキング。思い立った時に始められるのは大きな
魅力です。ただし、「ただ漠然と歩く」のではなく「運動として意識して歩く」のがポイン
ト。正しいウオーキング方法を身に付けて、やればやるほど健康と美しさが増してい
く、そんな楽しみを味わいませんか。
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監修：ＮＰＯ東京都ウオーキング協会副会長、ウオーキングアドバイザー　小谷好美

◎
シ
ュ
ー
ズ

　装
備
で一番
大
切
な
の
が
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
で
す
。歩
く
距
離
や
環

境（
里
山
な
の
か
舗
装
道
路
な
の
か
な

ど
）を
考
え
、用
途
に
合
っ
た
物
を
選
び

ま
し
ょ
う
。安
い
か
ら
と
価
格
で
選
ぶ

の
は
ケ
ガ
の
も
と
で
す
。分
か
ら
な
い

と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
専
門
店
の
ス
タ
ッ
フ

に
相
談
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。使
い

方
に
も
よ
り
ま
す
が
、シ
ュ
ー
ズ
は
1
年

半
〜
2
年
を
目
安
に
、靴
底
が
す
り
減

っ
た
ら
履
き
換
え
ま
し
ょ
う
。

◎
靴
下・ウ
エ
ア

　靴
下
も
ウ
エ
ア
も
、身
に
付
け
る
装

備
は
綿
素
材
は
避
け
ま
し
ょ
う
。ウ
エ

ア
は
、登
山
用
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
用
で
も
構

い
ま
せ
ん
が
、速
乾
性
の
あ
る
物
が
ベ

タ
ー
で
す
。見
落
と
し
が
ち
な
の
が
靴

下
。綿
だ
と
汗
な
ど
で
し
わ
が
寄
り
、ま

め
な
ど
足
裏
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
な
り

や
す
い
の
で
要
注
意
。で
き
れ
ば
5
本

指
ソ
ッ
ク
ス
を
使
う
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

　い
く
ら
長
い
時
間
歩
い
て
も
、ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て
も
、間

違
っ
た
姿
勢
で
は
ケ
ガ
な
ど
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

快
適
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
は
、正
し
い
姿
勢
を
身
に
付
け
る

こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

　理
想
的
な
姿
勢
を
覚
え
る
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。ス
ト
レ
ッ
チ

も
兼
ね
ま
す
の
で
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
前
に
行
う
の
が
お
勧
め

で
す
。

　ま
ず
、両
足
の
か
か
と
を
そ
ろ
え
て
立
ち
、両
腕
を
伸
ば
し

て
真
横
に
開
き
ま
す
。胸
を
張
り
ま
す
。腕
の
付
け
根
が
肩
よ

り
後
ろ
に
く
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。そ
の
ま
ま
両
腕
を
上
げ

て
、頭
上
で
指
を
絡
め
て
手
の
ひ
ら
を
空
に
向
け
、か
か
と
も

上
げ
て
全
身
を
ぐ
ー
ん
と
伸
ば
し
ま
す
。そ
し
て
、両
腕
を
ゆ

っ
く
り
と
両
脇
に
下
げ
、最
後
に
か
か
と
を
そ
っ
と
地
面
に
下

ろ
し
ま
す
。こ
の
姿
勢
が
、歩
く
時
の
基
本
姿
勢
で
す
。

準

　備

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
姿
勢
と
歩
幅
を
意
識

無
理
せ
ず
楽
し
む
こ
と
が
大
切

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
4
つ
の
基
本

①
姿
勢

　腕
振
り
は
大
切
で
す
。肘
は
ゆ
っ
た
り
伸
ば
し
、指
先
ま
で

軽
く
意
識
し
て
振
り
ま
す
。こ
の
時
、後
ろ
に
引
く
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。肩
を
上
下
左
右
に
揺
ら
さ
ず
、肩
甲
骨
を
柔

ら
か
く
動
か
す
よ
う
な
気

持
ち
で
振
り
ま
し
ょ
う
。

手
は
軽
く
握
っ
た
状
態
で

振
る
と
、や
り
や
す
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　着
地
は
か
か
と
か
ら
。こ
の
時
、爪
先
が
し
っ
か
り
上
が
っ

て
い
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。膝
を
伸
ば
し
た
状
態
で

か
か
と
か
ら
着
地
し
た
ら
、す
ぐ
に
体
重
移
動
し
な
が
ら
足

の
真
上
に
体
重
を
乗
せ
ま
す
。こ
の
時
、足
の

裏
が
全
部
地
面
に
付
い
た

状
態
で
す
。そ
の
ま
ま
体

重
を
爪
先
に
移
動
さ
せ
ま

す
。体
重
が
左
右
に
ぶ
れ

な
い
よ
う
、足
首
を
し
っ
か

り
固
定
す
る
こ
と
も
意
識

し
ま
し
ょ
う
。

②
腕
の
振
り

④
後
ろ
足
の
蹴
り

③
か
か
と
着
地

　後
ろ
足
の
蹴
り
は
、③
と
つ
な
が
っ
た
動
き
で
す
。体
重
が

爪
先
に
移
動
し
た
ら
、角
度
を
つ
け
た
ま
ま
後
ろ
に
蹴
り
ま

す
。蹴
る
時
は
、蹴
り
上
げ
る
の
で
は
な
く
足
指
を
広
げ
て
足

底
を
丸
く
使
っ
て
地
面
を
押
す
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。蹴
る

こ
と
で
歩
幅
を
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。大
き
め
の
歩
幅
を

意
識
す
る
と
、運
動
効
果
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

◎膝を痛めない歩き方
　歩く時に膝が曲がっていると、膝を痛める原因になりま
す。膝を伸ばして歩くことを心掛けましょう。運動不足によ
る筋力低下やＯ（オー）脚で、膝の負担が蓄積しているケ
ースもあります。痛みが続く場合は専門家に診てもらい
ましょう。

◎水分補給は大切
　水分補給はとても大切です。喉の渇きを感じる前にこ
まめに少しずつ、30分歩いたら飲むくらいの意識で臨み
ましょう。一度に飲む量は一口二口程度でＯＫ。ただの水
より、吸収率の良いミネラル成分を含むスポーツ飲料な
どがよいでしょう。

－ワンポイント－　続
け
れ
ば
続
け
る
ほ
ど
、始
め
る
の
が
早
け
れ
ば
早
い
ほ

ど
、筋
力
低
下
を
防
ぎ
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
も
効
果
的
で

す
。何
歳
に
な
っ
て
も
若
々
し
く
あ
り
た
い
も
の
。そ
れ
に
は
、

無
理
な
く
自
分
の
ペ
ー
ス
で
続
け
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　例
え
ば
地
球一周
分
を
目
指
す
な
ど
、累
計
で
ど
れ
だ
け
歩

い
た
か
の
記
録
を
付
け
て
み
ま
せ
ん
か
。寺
社
巡
り
な
ど
、テ

ー
マ
を
持
っ
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
の
も
お

勧
め
で
す
。距
離
や
ル
ー
ト
を
記
録
す
る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
向

け
ア
プ
リ
な
ど
も
あ
り
ま
す
の
で
、お
気
に
入
り
の
コ
ー
ス
を

い
く
つ
か
用
意
し
て
、気
分
で
選
ぶ
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　と
か
く「
〜
ね
ば
な
ら
な
い
」に
陥
り
が
ち
。「
毎
日
や
ら
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
」な
ん
て
思
わ
ず
に
、1
週
間
の
う
ち
5
日

歩
い
て
間
2
日
は
休
む
、雨
の
日
は
歩
か
な
い
な
ど
適
度
に

休
み
を
取
っ
て
無
理
な
く
歩
き
ま
し
ょ
う
。

　記
録
を
達
成
し
た
か
ら
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
よ
う
な

ど
、歩
い
た
後
の
ご
褒
美
を
自
分
に
あ
げ
る
こ
と
も
悪
く
あ

り
ま
せ
ん
。要
は
、自
分
が
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
か
ど
う
か
で

す
。続
け
る
こ
と
で
筋
力
が
付
い
て
体
力
が
向
上
し
、普
段
か

ら
の
姿
勢
も
良
く
な
り
、気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り
、シ
ェ
イ

プ
ア
ッ
プ
に
も
な
る
と
い
う
よ
う
に
良
い
ス
パ
イ
ラ
ル
が
広

が
っ
て
い
き
ま
す
。

【
記
録
を
付
け
る
】

【
毎
日
や
ら
な
い
】

【
ご
褒
美
を
あ
げ
る
】

特
集
／
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り（
終
わ
り
）

one
point





■苦土石灰100ｇ　■堆肥3㎏　■ＢＢＮ５５２号50ｇ　
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●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

おすすめ資材

〇お求め・お問い合わせは、グリーンファーム各店までどうぞ。
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気 軽 に 家 庭 菜 園

「イチゴ」に挑戦！
★これがハクサイのスケジュールだよ。 Calendar★これがイチゴのスケジュールだよ。

畑
の
準
備・定
植

ほうさくClub!に関しての
お問い合わせは、
各グリーンファーム店まで

◎中央店☎29-8177　  ◎東部店☎62-0665　  ◎西部店☎22-4091　
◎さなだ店☎72-8072　◎まるこ店☎42-2977　◎よだくぼ南部店☎85-2400　
◎しおだ店☎39-8118

第
231回
今月は

追
肥・管
理

苗
取
り

収

　穫

定植

苗取り収穫

定植 定植

60㎝

10㎝

30㎝

「苗ドーム角型」288円（税込）
苗にかぶせるだけで防霜、防鳥、保温が完了！ドームが簡単に外
れないように押さえる針金脚付きです。
イチゴなら2株入ります。小松菜やホウレンソウなど、ちょっとし
た葉物野菜栽培や春先の育苗にも使えます。
※通常価格は300円（税込）です。

※3～4月も定植可。植えた年の5月に収穫できる。

　
11
月
と
3
月
に
追
肥
を
し
ま
す
。11
月
の

追
肥
は
根
を
張
ら
せ
て
冬
を
乗
り
切
る
た
め

に
、3
月
の
追
肥
は
新
芽
の
成
長
の
た
め
で

す
。マ
ル
チ
の
穴
か
ら
ば
ら
ま
い
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

　
秋
植
え
の
苗
に
花
が
つ
い
て
い
る
場
合
は
、

寒
さ
で
実
ら
な
い
の
で
早
め
に
摘
ん
で
お
き

ま
す
。

　
寒
さ
に
は
強
い
で
す
が
霜
に
当
た
る
と
葉

が
枯
れ
ま
す
。枯
れ
た
葉
は
春
ま
で
に
か
き

取
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。特
に
、暖
か
く
な
っ
て

く
る
3
月
以
降
の
霜
は
生
育
に
影
響
す
る
の

で
、こ
の
こ
ろ
か
ら
不
織
布
を
べ
た
掛
け
し
た

り
、ビ
ニ
ー
ル
で
ト
ン
ネ
ル
を
作
っ
た
り
す
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
4
月
く
ら
い
に
な
る
と
ラ
ン
ナ
ー
が
出
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、実
に
養
分
を
集
中
さ
せ

た
い
の
で
早
め
に
摘
み
取
り
ま
す
。

　
ミ
ツ
バ
チ
な
ど
が
受
粉
し
て
く
れ
ま
す
が
、

き
ち
ん
と
受
粉
で
き
な
い
と
奇
形
果
に
な
り

や
す
く
な
り
ま
す
。花
が
咲
い
た
ら
絵
筆
や
綿

棒
で
花
の
中
心
を
ク
ル
ク
ル
と
撫
で
て
や
る

方
法
で
、人
工
授
粉
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

実
が
つ
き
始
め
た
ら
泥
の
跳
ね
返
り
を
防
ぐ

た
め
に
、広
く
わ
ら
を
敷
い
て
お
き
ま
し
ょ

う
。赤
く
な
っ
た
も
の
か
ら
順
次
収
穫
し
ま

す
。鳥
や
ナ
メ
ク
ジ
に
食
わ
れ
る
こ
と
が
あ
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
収
穫
後
に
伸
び
て
く
る
ラ
ン
ナ
ー
の
先
に

つ
く
子
株
を
、来
年
の
苗
に
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。1
番
目
に
で
き
る
子
株
は
大
き
く
て
よ

さ
そ
う
に
見
え
ま
す
が
、実
が
つ
き
に
く
い
な

ど
不
都
合
な
こ
と
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
る

の
で
、2
番
目
、3
番
目
の
子
株
を
苗
に
使
う

の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
培
養
土
を
入
れ
た
ポ
ッ
ト
を
子
株
の
下
に

置
く
と
、そ
の
う
ち
根
が
出
ま
す
。ラ
ン
ナ
ー

を
Ｕ
ピ
ン
な
ど
で
押
さ
え
、株
が
土
に
接
す
る

よ
う
に
固
定
し
て
お
く
と
根
が
生
え
や
す
い

の
で
お
す
す
め
で
す
。1
カ
月
ほ
ど
し
て
完
全

に
根
付
い
た
ら
、親
株
側
の
ラ
ン
ナ
ー
を
長
め

に
残
し
て
切
り
、先
の
方
の
ラ
ン
ナ
ー
は
短
く

切
っ
て
苗
の
出
来
上
が
り
で
す
。親
株
を
処
分

し
、仕
立
て
た
苗
を
9
〜
10
月
に
植
え
直
し
ま

す
。

　
　

ランナーの切れ端がついている
反対側に花が咲くので、通路側
に花が咲くように植え付ける

ランナーの切れ端がついている
反対側に花が咲くので、通路側
に花が咲くように植え付ける

親株から出たランナーにつく1番目の子株は、親株の病気を
受け継いでいる可能性が高いので、2番目、3番目の子株をと
るようにする

深植えすると生育が悪
くなるので、クラウン（株
元のふくらんだ部分）が
土に埋まらないように
する

ランナー
の切れ端

クラウン

通路側
（実がつく方）

穂先のやわら
かい筆など

花の中心部分を
軽くなで回して
人工授粉する

　
小
諸
市
の
御
牧
ヶ
原
に「
い
ち
ご
平
」と
い

う
地
名
が
あ
り
ま
す
。今
で
は
見
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
が
、こ
の
場
所
に
は
た
く
さ
ん
の
原

種
の
イ
チ
ゴ
が
自
生
し
て
い
た
そ
う
で
す
。小

粒
で
酸
味
が
強
く
、加
工
用
に
ピ
ッ
タ
リ
で
し

た
。明
治
時
代
に
農
家
た
ち
が
所
得
向
上
を

目
指
し
、こ
の
イ
チ
ゴ
を
栽
培
し
て
ジ
ャ
ム
に

加
工
。地
域
の
産
業
と
な
り
ま
し
た
。こ
の
こ

と
か
ら
小
諸
市
は「
イ
チ
ゴ
栽
培
発
祥
の
地
」

「
ジ
ャ
ム
製
造
発
祥
の
地
」を
公
表
し
て
い
ま

す
。実
際
、日
本
ジ
ャ
ム
工
業
組
合
が
制
定
す

る「
ジ
ャ
ム
の
日
」は
、御
牧
の
イ
チ
ゴ
ジ
ャ
ム

を
明
治
天
皇
に
献
上
し
た
4
月
20
日
で
す
。

　
今
で
は
ジ
ャ
ム
工
場
は
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
が
、昭
和
14
年
に
長
野
県
農
業
試
験

場
が
こ
の
イ
チ
ゴ
か
ら「
御
牧
ヶ
原
1
号
」「
御

牧
ヶ
原
2
号
」を
作
成
。国
内
各
地
の
試
験
場

で
品
種
改
良
の
親
株
に
な
り
ま
し
た
。現
在
、

「
こ
も
ろ
布
引
い
ち
ご
園
」で
御
牧
ヶ
原
1
号

の
栽
培
が
復
活
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
定
植
の
2
週
間
前
ま
で
に
苦
土
石
灰
と
堆

肥
を
、1
週
間
前
ま
で
に
化
成
肥
料
を
ま
い
て

耕
し
ま
す
。幅
60
㎝
、高
さ
10
㎝
の
う
ね
を
作

り
、マ
ル
チ
を
し
て
お
き
ま
す
。

　
株
間
30
㎝
で
植
え
ま
す
。こ
の
時
、苗
の
向

き
と
植
え
る
深
さ
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。苗
は

種
か
ら
育
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、ラ
ン
ナ

ー
と
呼
ば
れ
る
蔓
か
ら
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

ラ
ン
ナ
ー
の
切
れ
端
が
苗
に
つ
い
て
い
て
、こ

の
切
れ
端
の
反
対
側
に
花
が
咲
き
実
が
つ
き

ま
す
。通
路
側
に
花
が
咲
く
よ
う
に
植
え
る

と
、管
理
や
収
穫
が
楽
で
す
。植
え
る
深
さ

は
、ク
ラ
ウ
ン
と
呼
ば
れ
る
株
元
の
ふ
く
ら
ん

だ
部
分
が
見
え
る
よ
う
に
植
え
ま
す
。ク
ラ

ウ
ン
が
土
に
埋
ま
る
と
生
育
が
悪
く
な
る
の

で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
株
元
に
も
み
殻
や
わ
ら
を
敷
い
て
保
温
し

て
や
り
ま
し
ょ
う
。

親株側のランナーを長めに残して切るのは、
植え付け時に向きを見分けやすくするため。
親株側とは反対の方に花が咲き実ができる
ので、そちらを通路側にして植えよう

親株

培養土を入れたポット
短く

実がつく側

長く

Uピンなどでランナーを
土に固定し、株が動かな
いようにして根付かせる

親株側

今ならお得♪

数量限定の特別
価格！



184.00％
175.6％

167.2％
158.8％150.4％

142.0％133.6％125.2％116.8％
108.4％

100％
原則額

改正前

2022年4月改正後（注）

（注）1952年4月2日以降生まれの方で65歳時点に繰り下げ待機し、受給を先送りさせている方から対象です。

10年間（最長120ヵ月）

5年間（最長60ヵ月）

65歳 66歳 67歳 68歳 69歳 70歳 71歳 72歳 73歳 74歳 75歳

繰り下げ受給 増額率
1ヵ月あたり+0.7％

■年金についてのご相談は、ＪＡ信州うえだプレミアムサロンまで　☎23-1145

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間 お問い合せ先等
結
婚
相
談
介
護
相
談

期　日

毎週(月)～（金）
（祝日は除く）

午前８時３０分
～午後４時

福祉相談センター ☎39-7702

普及推進部農とくらしの相談課
出会いのオアシス事務局
☎23-4040

福祉相談センター

本所（ハニーウェル）
★予約制
※事前に右記の事務局   
  に予約してください。

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

10月16日(土)

平日・土・日 午前9時～午後5時
※平日にかかる祝日は休業いたします。
毎週土曜日 午前9時～午後5時
10月23日（土） 午前9時～午後5時
平日 　　　  午前9時～午後5時

2022年度から年金制度が大きく変わります④　　　

理事会だより

各種相談日各種相談日

　今回は、繰り下げ受給の変更点について説明します。
　繰り下げ受給とは、原則65歳から受給する年金を66歳以降に先送りすることです。そうすることで、増額した年金を一
生涯受給することができます。現行制度では、繰り下げられるのは最長で70歳までとされていますが、2022年4月以
降は75歳までとなります。
　繰り下げは65歳時にその意思表示を行い、66歳到達で繰り下げが成立し年金額が8.4％増額します。その後は１カ月
ごと0.7％ずつ増額します。現行最長の70歳では42％増しの年金額となりますが、新制度により75歳まで繰り下げを行
うと最大増額率は84％となります。
　また、繰り下げは取り消しが可能です。65歳時に繰り下げ申請をしたものの、やはり年金を受給したくなった場合は、
65歳時に遡って本来額の受給を開始することもできます。

I N F O R M A T I O N
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　人には「日光を浴びると覚醒し、夜になると眠くなる」というリズムがあります。これに
は人間に備わっている体内時計や、体温・脈拍数・血圧などを低下させ睡眠に誘う“メラ
トニン”というホルモンが関係しています。メラトニンは、強い光を浴びると分泌量が減
り、反対に暗所にいると分泌量が増えるため、人は夜になると眠くなるというわけです。
秋は気温が安定し、夜の時間が長くなるため、自然と睡眠時間が長くなります。
　睡眠には心身の疲労回復のみならず、ホルモンバランスを整える、細胞の修復や免
疫力を向上させる、記憶の整理・定着、ストレス解消などさまざまな効果があります。良
質な睡眠をとることで、体調が整い活発に活動できます。

　体温は明け方に最も低くなり、日中には上昇、夕
方にかけてピークを迎え、また下降しますが、人間
は体温が下がりはじめると眠くなります。このリズ
ムを利用し、40度程度のぬるま湯に入浴し、熱が
冷めてくる30分～1時間後に床に入ることで入眠
しやすくなります。

じゅんこ保健師のじゅんこ保健師の

まるやま じゅんこ
鹿教湯三才山リハビリテーションセンター
丸山 淳子保健師が健康に関する知識を
紹介します。

睡眠は大切

良質な睡眠をとるヒント

現代社会は電気が普及し、夜中でも明るい部屋で過ごすことができます。
秋の夜長に読書で夜更かしも良いですが、人間本来の本能的なリズムに従って良い睡眠をとり、
体調を整えてみてはいかがでしょうか。

　すっかり日も短くなり、紅葉も楽しみな季節ですね。読書の秋、食欲の秋、皆さんはどんな秋をお過ごしです
か？過ごしやすい気候なので、さまざまな活動にチャレンジしたくなりますが、この季節は睡眠をとって休息す
るのにも最適な時季です。

①子会社事業改革具体案について
②臨時総代会の開催について
③臨時総代会の招集及び付議すべき事項について

④臨時総代会における議決権行使書面の取り扱い基準
　について
⑤諸規程の変更について

○ローン営業センター

○東御支所
○丸子支所
○各支所

　8月の定例理事会（令和3年8月27日）において、次の議案が審議・可決されました。

①ぬるめのお風呂につかる

　朝、太陽の光を浴びて体を目覚めさせましょう。
昼間は適度に活動して少し疲れることで、自然な眠
気に誘われます。お昼寝は30分以内としましょう。
また、できるだけ毎日同じ時間に起き、同じ時間に
床に入ることで睡眠のリズムをつくりましょう。

②昼夜のメリハリをつける

　スマホ、パソコン、タブレットなどから発せられる
光によって、脳が「昼間だ」と錯覚し、メラトニンの分
泌量が抑制されます。すると脳が覚醒し、眠りが浅
いなどの睡眠障害を引き起こしやすくなります。

③寝る2時間前にはテレビや携帯電話、パソ
　コンなどの使用をやめる

　快適な睡眠環境を整えることは、
良質な睡眠のためにとても大切な
ことです。

④部屋を暗く静かにし、温度や湿度を整えて
　快適な環境をつくる

秋の夜長を有意義に秋の夜長を有意義に秋の夜長を有意義に
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な ん で も 掲 示 板

今年は霜（しも）の被害を受け、サビ果（果皮がザラザラしている
状態）が多く出ています。しかし、農家の皆さんが手間暇かけ、愛
情を注いだリンゴは、外見上の痛みはあれど、味に遜色はありま
せん。ぜひこの機会に「りんご三兄弟」をご賞味ください。

シナノスイート
旬は10月中旬～10月下旬。「ふじ」と「つがる」を掛け合わせ
た品種で、甘みが強く、香りが良く、ジューシーなリンゴです。

旬は9月下旬～10月上旬。「千秋」と「つがる」を掛け合わせ
た品種で、皮の色が濃いのが特徴。甘みと酸味は中程度。香
りが強く、果汁たっぷりです。

秋　映

シナノゴールド
旬は10月下旬～11月上旬。「ゴールデンデリシャス」と「千
秋」を掛け合わせた品種で、果汁が多く、甘みと酸味のバラン
スが良い、濃厚な味のリンゴです。

ご注文窓口：うえだ食彩館ゆとりの里
ＴＥＬ：26-1050
ＦＡＸ：26-1049
その他、ふるさと納税でも
注文受付中！
詳細はＪＡ信州うえだホームページをご覧く
ださい。

厳選された味・香り・粘りと三拍
子そろった人気のお米です。

自然な香りと味わいのある
お米です。

しっかりとしたうま味と甘味！バ
ランスのとれた新しい味です。

※今年度は自家用のみの受付となります。ご了承ください。

2021年産ＪＡ信州うえだのお米

（長野県オリジナル品種）

（あきたこまち）（コシヒカリ）

めぐみ かおり

新米のご注文・お問い合わせは、各地区事業部生活課または生活サポート部生活課（TEL：38-3102）まで

で

燃料タンク付近の標識

死亡または重傷を負う危険性が
極めて高い状況

軽傷または中程度の傷害を負う
可能性がある危険状況

給油口に火を近づけると火災になるおそれが
あります。給油中はエンジンを停止してくださ
い。

自脱型コンバインの手こぎ部分付近の標識
定置脱こくをする時は、チェーン等に十分注意
して作業してください。服のそでや手が巻き込
まれてケガをするおそれがあります。

もみすり機のベルトカバー付近の標識
運転中又は回転中にカバーを開けると回転物
に触れ、ケガをすることがあります。カバーを開
けないでください。

安全標識を確認しましょう。
農作業の安全のために

ほとんどの農業機械には、下の写真のような安全標識が貼っ
てあります。注意事項を守らなかった場合のリスクの程度によ
って、異なる標識が貼られます。

死亡または重傷を負う可能性が
ある危険状況

りんご三兄弟
左奥「秋映」
手前「シナノスイート」
右奥「シナノゴールド」

販売開始販売開始販売開始

【サイトURL】
https://shinshuueda-shizai.nd-
agri.jp/unauthorized

お問い合わせは生産資材課（TEL : 29-8021）
または総合企画課（TEL : 25-7800）まで　受付時間：平日9：00～17：00

特　徴

まずはお気軽にご登録ください

お手元のスマートフォンやパソコンから24時間いつでも
注文できます。
お支払いはクレジットか口座を選べます。
従来の予約注文も可能です。(現在準備中）
操作が苦手な方にはJA営農技術員が入力を代行します。
店舗よりお得な価格の商品もご用意しています。
配達も承っております。（農薬は除く）

①

②
③
④
⑤
⑥

生産資材がインターネット注文できるようになりました！生産資材がインターネット注文できるようになりました！
当JAは、「生産資材受注サイト」（仮称）を開設しました。

右記のＵＲＬまたはQRコードからアクセスし、画面の案内
に沿って「生産資材受注サイト（仮称）」の会員登録をお済
ませください。会員登録後ログインするとご利用いただけ
ます。会員登録時にエラーが発生した場合やご不明な点が
ありましたら、グリーンファーム店または下記までお問い合
わせください。
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／
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安
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民
子

上
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御
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つ
よ

青
木
村
沓
掛
　
　
平
野
　
　
隆

上
田
市
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士
山
　
宮
澤
　
令
行

上
田
市
諏
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形
　
大
林
　
正
樹

上
田
市
上
野      

堀
田
　
公
男

東
御
市
和
　
　
　
田
中
　
辰
夫

上
田
市
真
田
町
本
原  

有
賀
　
晩
鐘

青
木
村
田
沢
　
　
上
原
美
代
子

上
田
市
上
野
　
　
清
水
　
篤
子

上
田
市
諏
訪
形
　
大
庭
　
嘉
門

上
田
市
芳
田
　
　
北
澤
　
幸
人

長
靴
と
カ
ッ
パ
で
参
る
盂
蘭
盆
会

空
堀
の
空
を
埋
め
お
り
夏
木
立

下
戸
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杯
し
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ソ
ー
ダ
水

城
跡
の
色
な
き
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り
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わ
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所
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れ
尻
も
ち
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り
瓜

◎
選
者
吟
／
列
島
の
縦
長
に
あ
り
戻
り
梅
雨

上
田
市
真
田
町
長
　
宮
崎
　
拓
男

上
田
市
上
塩
尻
　
永
井
　
陶
子

上
田
市
古
安
曽
　
甲
田
　
隆
登

上
田
市
芳
田
　
　
北
澤
　
幸
人

上
田
市
長
瀬
　
　
山
岸
　
政
子

上
田
市
保
野
　
　
清
水
ゆ
き
子

上
田
市
諏
訪
形
　
横
澤
　
み
ね

長
和
町
長
久
保
　
倉
沢
寿
美
子

上
田
市
下
之
郷
　
堀
内
　
令
子

上
田
市
生
田
　
　
辰
野
　
昌
子
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今月のプレゼント商品
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〈表〉〈裏〉

①クイズの答え
②住所・氏名・年齢
　職業・電話番号
③今月号の興味があった
　コーナーを順番に3つ
　書いて下さい
④JA・広報誌へのご意見、
　日頃の出来事など
お便りコーナーに掲載させ
ていただく場合があります。

〒386-8668
上
田
市
大
手
2-

7-

10

〈応募ハガキ記入方法〉 8
月
号
出
題
ク
イ
ズ
の
答
え

豆知識
＆
ヒント

文
芸
の
庭
の
投
句
先
は
、下
記
の
ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
ク
イ
ズ
の
応
募
先

と
同
じ
で
す
。

                    

矢
島
渚
男
　
選

                    

橋
詰
信
幸
　
選

〈答〉
リッシュウ

※取得した個人情報は、以下の目的で使用させていただきます。
○プレゼントの当選連絡・発送など
○ご意見については今後の本誌の編集企画の参考、また「お便り

コーナー」への掲載（イニシャル・年齢・職業のみ）など

QRコード 携帯電話でアクセスすれば、
こちらからもご応募できます。

今月のプレゼント商品今月のプレゼント商品

応募総数 8月号は52通のご応募を頂きました。ありがとうございました。心からお礼申し上げます。（編集部一同）

二重ワクに入った文字をA→Fに
並べてできる言葉を当ててください。

みんな  の広場みんな  の広場

  1　野山の散策を楽しむレジャー
  2　鶏肉の部位の一つ。羽根の一部です
  3　イノシシを家畜化したもの
  4　沖縄にいる飛べない鳥、ヤンバル
  6　南米にある南北に細長い国
  9　定規に刻まれているもの
11　アイボリーとも呼ばれる淡い黄白色
13　スマートフォンにはさまざまなデータが
　　　　　されていきます
15　軽くて硬い金属。元素記号はTi
17　ギョーザや中華まんの中身をこう呼ぶことも
19　漢字から作られました

  2　押入れの上に作られた物入れ
  5　青物　　　へ野菜を卸しに行った
  7　祝い事に付きものの魚
  8　とても小さな滴が降ってきます
10　知識やひらめきを駆使して解きます
12　感謝の　　　を込めて花束を贈った
14　つらいことが続くとこぼしたくなることも
16　船の積み荷を地上に移すこと
18　能ある　　　は爪を隠す
20　サツマイモには食物　　　が豊富に含ま
　　 れます
21　陰暦10月の異称

お便りコーナーお便りコーナー

　
あ
ん
な
に
暑
か
っ
た
夏
が
嘘
の
よ
う
に
、

気
付
け
ば
す
っ
か
り
秋
に
な
り
ま
し
た
ね
。

そ
こ
か
し
こ
か
ら
聞
こ
え
る
秋
虫
た
ち
の
声

が
、
季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま

す
。こ
の
時
期
に
な
る
と
、わ
が
家
の
庭
先
で

は
毎
年
必
ず
コ
オ
ロ
ギ
の
大
合
唱
が
始
ま
り

ま
す
。
そ
れ
を
聞
く
と「
あ
あ
、
秋
だ
な
あ
」

と
風
情
を
感
じ
ま
す
ね
。
皆
さ
ん
に
は
そ
う

い
っ
た〝
季
節
を
感
じ
る
出
来
事
〞っ
て
何
か

あ
り
ま
す
か
？
涼
し
く
て
散
歩
に
最
適
な
こ

の
季
節
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
て
ら
季
節
を
感

じ
る
も
の
を
探
し
て
み
る
の
も
楽
し
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。
本
誌
6
〜
7
ペ
ー
ジ
に
は
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て
の
特
集
を
掲
載
し

て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参
考
に
！

今
月
の
担
当（
原
）

（撮影：9月上旬）

編集後記下室賀の田園にてパシャリ。穂がしなる稲に、
美しい純白のシラサギが映えます。

上田市下室賀（西部地区）

当選された皆さん
には当選のご案内
をいたします。当選
者の発表は、この
ご案内をもってか
えさせていただき
ます。

応募の締め切りは10月31日。正解者の中
から抽選で5名様に「エーコープカレー中
辛（5パックセット）」をプレゼント!!

ほ
ど
よ
い
ス
パ
イ
シ
ー
感
と

コ
ク
の
あ
る
ビ
ー
フ
カ
レ
ー

国
産
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、ニ
ン
ジ
ン
、

牛
肉
使
用
！

ほ
ど
よ
い
ス
パ
イ
シ
ー
感
と

コ
ク
の
あ
る
ビ
ー
フ
カ
レ
ー

国
産
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、ニ
ン
ジ
ン
、

牛
肉
使
用
！

盛り上がる行事
青春の1ページ

　
　
13
年
前
に
植
え
た
栗
の
木
が
、毎
年
た

く
さ
ん
の
栗
を
実
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。先
日

拾
っ
た
た
く
さ
ん
の
栗
で
、栗
ご
飯
を
作
る
の

が
楽
し
み
で
す
。

（
Ｙ・I
　
63
歳
）

（
編
）栗
は
、秋
の
味
覚
を
代
表
す
る
作
物
の

一
つ
で
す
ね
。自
分
の
家
で
取
れ
た
栗
で
作
る

栗
ご
飯
、と
て
も
お
い
し
そ
う
で
す
！

　
　
両
親
は
90
歳
の
現
役
農
家
。夏
の
飯
前

仕
事
は
4
時
起
き
。食
事
時
間
1
時
間
を
除

き
、夜
の
7
時
ま
で
働
い
て
い
ま
す
。と
に
か

く
畑
に
行
く
の
が
最
大
の
楽
し
み
で
、野
菜
や

果
物
の
成
長
を
見
守
る
の
が
生
き
が
い
な
ん

だ
そ
う
で
す
。若
い
者
に
負
け
な
い
気
力
、な

か
な
か
真
似
で
き
ま
せ
ん
。本
当
に
す
ご
い
な

と
思
い
ま
す
。

（
Ｋ・Ｍ
　
主
婦
）

（
編
）90
歳
に
な
っ
て
も
現
役
で
働
い
て
い
る
な

ん
て
か
っ
こ
い
い
で
す
ね
！
ぜ
ひ
、そ
の
元
気

を
見
習
い
た
い
な
と
思
い
ま
し
た
！

　
　
今
年
は
表
窓
の
前
に
棚
を
作
っ
て
、日
除

け
用
に
ア
サ
ガ
オ
を
植
え
ま
し
た
。見
事
に

成
長
し
て
大
輪
の
花
、そ
し
て
す
が
す
が
し
い

緑
の
葉
を
つ
け
ま
し
た
。目
と
心
が
安
ら
ぎ
ま

し
た
。

（
Ｍ・Ｎ
　
70
歳
　
主
婦
）

（
編
）今
年
も
あ
と
3
カ
月
ほ
ど
…
1
年
は
あ

っ
と
い
う
間
で
す
ね
。未
だ
コ
ロ
ナ
禍
、早
く

収
束
す
る
こ
と
を
私
も
願
っ
て
い
ま
す
。　

　
　
ミ
ョ
ウ
ガ
が
た
く
さ
ん
取
れ
た
の
で
、

ミ
ョ
ウ
ガ
味
噌
を
作
り
ま
し
た
。母
が
入
院

し
て
い
た
時
に
、父
が
取
っ
て
く
る
ミ
ョ
ウ
ガ

を
ど
う
に
か
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に

と
、調
べ
て
作
る
よ
う
に
な
っ
た
の
が
き
っ
か

け
で
す
。食
欲
が
な
い
時
で
も
ご
飯
が
進
む

一
品
で
す
。自
宅
で
ミ
ョ
ウ
ガ
が
取
れ
る
か

ら
こ
そ
の
ぜ
い
た
く
で
す
よ
ね
。

（
Ｓ・Ｋ
　
27
歳
　
福
祉
従
事
者
）

（
編
）ミ
ョ
ウ
ガ
味
噌
、絶
対
お
い
し
い
！
ご
飯

と
相
性
抜
群
で
し
ょ
う
ね
。お
い
し
く
食
べ
よ

う
と
工
夫
す
る
姿
勢
、す
て
き
で
す
！

　
お
便
り
コ
ー
ナ
ー
で
は
、イ
ラ
ス
ト・絵
手
紙
を
募

集
し
て
い
ま
す
。ハ
ガ
キ
に
か
い
て
送
っ
て
く
だ
さ
い
。

（
返
却
は
で
き
ま
せ
ん
）。

（
編
）風
に
そ
よ
ぐ
緑
葉
と
大
輪
の
ア
サ
ガ
オ
、

風
情
が
あ
り
ま
す
ね
。想
像
す
る
だ
け
で
も

爽
や
か
で
、心
安
ら
ぐ
光
景
で
す
。

　
　
八
十
路
に
入
っ
た
老
夫
婦
の
2
人
暮
ら

し
で
、早
寝
早
起
き
を
心
掛
け
て
い
る
の
で
す

が
…
。若
い
こ
ろ
の
夜
更
か
し
癖
が
尾
を
引

い
て
、イ
レ
ギ
ュ
ラ
ー
な
日
々
を
送
り
が
ち
。

反
省
し
て
い
ま
す
。　
　
　 

（
Ａ・Ｗ
　
81
歳
）

（
編
）癖
っ
て
、簡
単
に
は
直
ら
な
い
か
ら
困
り

ま
す
よ
ね
。で
も
、逆
に
考
え
れ
ば
夜
更
か
し
で

き
る
ほ
ど
元
気
だ
と
い
う
こ
と
で
す
よ
ね
！

　
　
今
年
は
凌
霄
花（
ノ
ウ
ゼ
ン
カ
ズ
ラ
）の

花
が
た
く
さ
ん
咲
き
ま
し
た
。昨
年
ま
で
は

花
芽
が
み
ん
な
虫
に
食
わ
れ
て
し
ま
い
、ほ
と

ん
ど
咲
か
な
か
っ
た
の
で
う
れ
し
い
で
す
。

（
Ｃ・Ｍ
　
72
歳
）

（
編
）そ
れ
は
う
れ
し
い
出
来
事
で
し
た
ね
。華

や
か
な
花
が
た
く
さ
ん
咲
い
て
い
る
様
は
、さ

ぞ
美
し
か
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
　
今
年
は
、9
月
7
日
に
富
士
山
の
初
冠

雪
が
観
測
さ
れ
ま
し
た
ね
。1
年
は
早
い
も

の
で
、も
う
秋
で
す
。コ
ロ
ナ
の
収
束
を
毎
日

祈
り
な
が
ら
、日
々
過
ご
し
て
い
る
こ
の
頃
で

す
。　
　
　
　
　
　（
Ｍ・Ｍ
　
76
歳
　
主
婦
）



HOROSCOPES

今がおいしい旬の食材をご紹介します !

材料（2人分）

カボチャは種とワタを取り、厚さ1～2㎜にスライスします。
フライパンにサラダ油を注いで160度に熱し、①を入れて
10分ほどじっくり揚げます。
揚がったカボチャをバットに取り出し、油を切ります。
別のフライパンに★の材料を入れてひと煮立ちさせ、③を
入れて絡ませるように和えます。
全体に味がなじんだら、皿に盛り付けます。

①
②

③
④

⑤

作り方

●学　名／ Antirrhinum  majus H A N A  N A V I

ナビ

今月の星座占い

牡羊座
（3.21～4.19）

牡牛座 双子座 蟹　座 獅子座

蠍　座射手座山羊座水瓶座

魚　座 乙女座

天秤座

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 リンゴ

整理整頓、片付けを優先しま
しょう。絡まっていた問題もす
っきりしてきます。分析的な思
考方法で成功へ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 マツタケ

新しいことを始めるなら教職者
を探しましょう。コミュニケーショ
ンを取る過程で計画もブラッシ
ュアップ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ギンナン

より過ごしやすい環境を目指
すと運勢が活性化します。部
屋の模様替えはお勧め。家族
団らんの時間も大切に

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 カボチャ

人気運が上昇。友人たちとお
しゃべりを楽しめます。有益な
情報もキャッチでき笑顔がこぼ
れそう。買い物にもツキ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 レンコン

予定を詰め込み過ぎないで。
マイペースを保てる「余裕」が
勝利の鍵を握っています。音
楽や映画鑑賞がお勧め

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 エビイモ

交友関係が活発化。楽しい時
間を持てます。頼まれ事は引き
受けて。あなたからのお願いも
聞いてもらえるはず

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 柿

努力が空回りしがち。うまくい
かないときは根本からやり方を
見直してみる必要がありそう。
下旬以降は好転の兆し

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 カラシナ

好調です。かなりの無理も今
月なら通るはず。用意周到に
もれなく進めましょう。うれしい
結果が待っています

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 栗

前に読んだ本や雑誌などを見
返して。役立つ発見がありそ
う。困ったときは経験者に話を
聞くのがお勧めです

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 チンゲンサイ

迷ったときは先に進まないよう
に。十分に情報を集めてから
行動を起こしましょう。蓄財、ス
キルアップは積極的に

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ニンジン

運勢に勢いがあり目標に向け
て始動するのに最適。無理を
通せるときだけに周囲への配
慮も忘れずに。情報発信を

（4.20～5.20） （5.21～6.21） （6.22～7.22） （7.23～8.22）

（8.23～9.22）

（9.23～10.23）（10.24～11.22）（11.23～12.21）（12.22～1.19）（1.20～2.18）

（2.19～3.20）

H A N A  N A V I

ナビ

　主に咲くのは春ですが、非常に性質が強くほとんど年中ずっと咲きます。
草丈も花色もバリエーションがあり、とても人気があります。
　ヒラヒラ付きのぷっくりした花が花茎にたくさん咲き、まるで金魚の群れ
のようです。イギリスでは、花をドラゴンの口に例えて「スナップドラゴン」と
呼びます。かつてイギリスの子どもは、花を横から軽くつまんで口をパクパク
させるようにして遊んでいたそうです。
　ところで、キンギョソウの種さやを見たことがありますか？びっくりするほど
ドクロにそっくりなんです。そっくり過ぎてちょっと怖いです。華やかで香りも
良いという表の顔の裏に、ダークな一面も感じる。それもこの花の魅力の一
つなのかもしれません。ドクロといえばハロウィーンにぴったりですね。トリッ
クオアトリート！ハロウィーンにキンギョソウはいかがですか？

　非常に強健なので特に何もしなくても大丈夫ですが、多湿で日が当たらな
くなる梅雨に弱ることがあります。そのくらい、日当たりと水はけがよい場所
を好みます。乾燥に強いので、水は土が乾いてからたっぷりやればよいでしょ
う。
　特に肥料はいりません。やりすぎるとヒョロヒョロと伸びやすくなるので、
やるなら花の咲いている期間に控えめに。
　暑さにも寒さにも強いですが、霜に直接当たると傷むので注意しましょう。
　ドクロのような種さやを見たければ花の後はそのままにしておきますが、
花がらはこまめに取った方がきれいですし、病気になりにくくなります。
　草姿が乱れたら半分くらいに切り戻しましょう。また新芽が出て花が咲き
ます。

対人運が活性化。気持ちの
触れ合いを大切に。仲良しが
増えそう。ちょっとした工夫が
幸せを運んできます

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ジャガイモ

カボチャチップス～大学芋風～

●原　産／地中海沿岸　●科　名／オオバコ科

よい食P

●カボチャ／400ｇ
●サラダ油／適量

★砂糖／大さじ2
★みりん／大さじ2
★しょうゆ／大さじ1
★塩／ひとつまみ
★黒いりごま／大さじ1

パリッとホクホクな食感がおいしい！
おやつやおつまみなどにピッタリの一品です。

　カボチャは、日本カボチャ、西洋カボチャ、ペポ
カボチャの3種類に分けられ、現在の主流はホク
ホクして甘みの強い西洋カボチャです。栄養価が
高く、特にβ－カロテンやビタミンＣ、Ｅなどが多く
含まれており、風邪やがん、老化予防、生活習慣
病抑制、血行促進などの効果が期待されます。
－3種類のカボチャの特徴－
日本カボチャ：淡白な味で粘りがあり、煮崩れし

にくいのが特徴。煮物や蒸し物に
向いています。

西洋カボチャ：糖質が多く甘いので、「栗カボ
チャ」とも呼ばれています。果肉
は濃い黄色でホクホクとした食感
が特徴。

ペポカボチャ：色や形の面白さを生かした観賞
用が主で、ハロウィーンでよく使
われる皮がオレンジ色のカボチャ
もこの種に分類されます。私たち
が食べているズッキーニも、じつ
はペポカボチャの仲間です。

キンギョソウの種さや

18JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2021年 JAN! JAN!10月号
19 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2021年 JAN! JAN! 10月号

カボチャを
使った料理を紹介！


