
今 月 の い ち お し 商 品

新茶のご注文は、JA各支所・店または生活サポート部生活課（☎38-3102）までお気軽にどうぞ！

芳醇な香りとコク深いまろやかな味わいが
特徴です。 

10,463円（本体価格）
500g（167g×3本）
※お届け予定時期：4月下旬頃

11,300円（税込）
新茶 白翔

一番茶の新芽を使用した「旨み、コク、
まろやかさ」が抜群の新茶です。

10,000円（本体価格）
1ｋg（167g×6本）
※お届け予定時期：5月上旬頃

10,800円（税込）
新茶 シルバー

人気No.1

摘みたてを新鮮パックした期間限定品です。
エーコープ新茶

おいしいお茶でホッと一息。新茶の豊かな香り・旨み・コクをお届けします。

その他「新茶 ゴールド」「新茶 グリーン」「新茶 匠（棒茶）」などおいしさいろいろ！

数量限定品

※商品のお渡し時期は、天候により遅れることが
　ありますので、ご了承ください。

ＪＡ信州うえだの公式
Facebookページもチェック！

当ＪＡの取り組みや直売所情報などを随時更新中！
「いいね！」して情報をチェック！ Facebookページはコチラ→

今月のJAN!JAN!CHILD

JAN! JAN! is PR magazine of JA network. We report interes�ng news, topics,interviews, informa�on,etc. Please enjoy yourself!

■発行／信州うえだ農業協同組合　〒386-8668　上田市大手2-7-10　TEL.0268-25-7800　■発行人／眞島　実　 
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※QRコードからホームページをご覧になれます。→

JA信州うえだ
キャラクター
真田のぼるくん●特集／経営改革  ＪＡ信州うえだの挑戦

●ほうさくClub！／「ビーツ」に挑戦！
●ＪＡ職員の農家インタビュー！／東部地区の関  隆太さん

●特集／経営改革  ＪＡ信州うえだの挑戦
●ほうさくClub！／「ビーツ」に挑戦！
●ＪＡ職員の農家インタビュー！／東部地区の関  隆太さん

長和町古町　滝沢 潤さんと麻衣子さんのお子さんで

穂くん(12歳)　翔くん(9歳)です！
かけるみのる
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　Ａ・コープファーマーズうえだ店は2月12日、地産地
消をテーマとした「冬の信州農畜産物フェスタ」を開
き、信州産牛肉を販売しました。売り場には上田市産
の信州アルプス牛などが部位ごとずらりと並び、多く
の買い物客でにぎわいました。

　ＪＡ全国女性組織協議会の理事で当ＪＡ女性部長
の久保町子さんが1月13日、同会の企画で「長野県
の郷土料理」を紹介する動画を撮影しました。当ＪＡ
本所と東京都のクッキング会場をリモートで繋ぎ、リ
ンゴや野沢菜のおやきとそばがきの作り方を紹介し
ました。JA長野県女性協議会のFacebookで紹介
しています。
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Ｊ
Ａ
青
年
部
が
牛
乳
消
費
拡
大
を
Ｐ
Ｒ

牛
乳
た
っ
ぷ
り
！
も
ち
入
り
シ
チ
ュ
ー
を
味
わ
う

牛乳消費拡大運動をＰＲする青年部員とＪＡ職員

牛乳を入れてシチューを作る青年部員

新春のイチゴ狩りを楽しむ来場者

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
花粉症のメカニズムと対策

花ナビ〔ローダンセマム〕
今月の星座占い

19

18

旬をおとどけ〔ニラ〕

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！

　当ＪＡは1月17日、新型コロナウイルス感染拡大の
影響からウェブ会議システムで各地区と本所の会場
を繋ぎ「第2回総合運営委員会」を開きました。区域運
営委員長や生産部会の代表者とＪＡ役職員が出席し、
2022年度からＪＡが取り組む「第10次中期3カ年計画」
の策定について意見交換を行いました。

東部地区の関 隆太さん

　
当
Ｊ
Ａ
青
年
部
は
1
月
4
日
、上
田
市
殿
城
の
Ｊ
Ａ
上
田
東
営
農
セ
ン
タ
ー
構
内
で「
も
ち
つ
き
大
会
」を

開
き
、つ
き
た
て
の
餅
を
入
れ
た「
牛
乳
た
っ
ぷ
り
！
も
ち
入
り
シ
チ
ュ
ー
」を
作
っ
て
、部
員
と
そ
の
家
族
や

Ｊ
Ａ
職
員
に
振
る
舞
い
ま
し
た
。

　
小
中
学
校
の
冬
休
み
と
小
売
店
の
休
業
が
重
な
る
こ
の
時
期
は
、牛
乳
の
消
費
量
が
最
も
減
少
し
ま

す
。今
回
の
取
り
組
み
は
、牛
乳
消
費
拡
大
運
動
の
一
助
と
す
る
こ
と
を
目
的
に
行
い
ま
し
た
。

　
10
人
が
参
加
し
、釜
で
蒸
か
し
た
15
キ
ロ
の

も
ち
米
を
、持
ち
寄
っ
た
臼
と
き
ね
を
使
っ
て
力

を
合
わ
せ
て
つ
き
上
げ
ま
し
た
。つ
き
上
が
っ
た

餅
は
シ
チ
ュ
ー
に
入
れ
た
他
、き
な
こ
餅
な
ど
に

し
て
参
加
者
全
員
で
味
わ
い
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
部
員
は「
牛
乳
が
た
っ
ぷ
り
入
っ
た

シ
チ
ュ
ー
は
味
も
ま
ろ
や
か
で
好
評
だ
っ
た
。牛

乳
消
費
拡
大
運
動
を
よ
り
多
く
の
人
に
知
っ
て

も
ら
え
た
ら
う
れ
し
い
」と
話
し
ま
し
た
。

塩
田
東
山
観
光
農
園

イ
チ
ゴ
狩
り
ス
タ
ー
ト
！

「ビーツ」

　
当
Ｊ
Ａ
の
子
会
社
、㈲
信
州
う
え
だ
フ
ァ
ー
ム
が
運
営
す
る
上
田
市
富
士
山

の
塩
田
東
山
観
光
農
園
は
、1
月
2
日
か
ら
イ
チ
ゴ
狩
り
を
ス
タ
ー
ト
し
て

い
ま
す
。同
園
で
は
、「
紅
ほ
っ
ぺ
」と「
章
姫
」の
2
種
類
を
栽
培
し
て
い
て
、初

日
に
は
8
組
40
人
が
イ
チ
ゴ
狩
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。親
子
で
訪
れ
た
来
場

者
は「
真
っ
赤
で
お
い
し
い
イ
チ
ゴ
を
堪
能
で
き
て
う
れ
し
い
。子
ど
も
も
と
て

も
喜
ん
で
い
る
」と
満
足
げ
に
話
し
、イ
チ
ゴ
を
頬
張
っ
て
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、1
月
8
日
に
は「
新
春
い
ち
ご
祭
り
」の
式
典
を
開
き
、Ｊ
Ａ
や
行
政
関

係
者
ら
16
人
が
参
加

し
、イ
チ
ゴ
の
生
育
状

況
を
確
か
め
ま
し
た
。

同
社
の
中
山
孝
代
表
取

締
役
は「
前
年
よ
り
定

植
本
数
を
増
や
し
た
の

で
、よ
り
多
く
の
人
に
イ

チ
ゴ
狩
り
を
楽
し
ん
で

も
ら
い
た
い
」と
話
し
ま

し
た
。

　
今
期
の
イ
チ
ゴ
狩
り

は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
対
策
の
た
め

完
全
予
約
制
で
、入
園

時
間
に
1
時
間
の
制
限

時
間
を
設
け
て
い
ま
す
。

予
約
は
、5
月
末
日
ま

で
受
け
付
け
る
予
定
で

す
。（
予
約
先
：
塩
田
東

山
観
光
農
園
☎
：
39
ー

0
2
1
0
）

経営改革
ＪＡ信州うえだの挑戦
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J A  T O P I C S

7地区の話題や出来事を厳選してお届けします。

　
Ｊ
Ａ
果
樹
部
会
上
田
支
会
は
1
月
26
日
、上
田
市
住
吉
の
土
屋

修
一
さ
ん
の
リ
ン
ゴ
園
で「
果
樹
女
性
栽
培
者
整
枝
剪
定（
せ
ん
て

い
）勉
強
会
」を
開
き
ま
し
た
。女
性
の
リ
ン
ゴ
栽
培
者
10
人
が
参
加

し
、整
枝・剪
定
の
ポ
イ
ン
ト
を
学
び
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
営
農
技
術
員
が
、枝
の
性
質
や
そ
れ
に
合
わ
せ
た
作
業
手
順

な
ど
を
説
明
し
た
後
、実
際
に
作
業
を
実
演
。参
加
者
は
営
農
技
術

員
が
枝
を
切
る
様
子
を
熱
心
に
見
つ
め
、ハ
サ
ミ
や
ノ
コ
ギ
リ
の
使
い

方
、枝
の
切
り
方
を
学
び
ま
し
た
。積
極
的
に
質
問
す
る
参
加
者
も

多
く
、勉
強
会
は
充
実
し
た
も
の
と
な
り
ま
し
た
。

　
2
0
1
8
年
か
ら
取
り
組
ん
で
い
る
同
勉
強
会
は
、栽
培
技
術
向

上
の
他
、女
性
栽
培
者
同
士
の
交
流
も
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
女
性
部
よ
だ
く
ぼ
南
部
支
会
は
1

月
20
日
、和
田
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
防

災
学
習
会
を
開
き
ま
し
た
。支
会
役
員
10

人
が
参
加
し
、災
害
対
策
に
つ
い
て
学
び
、

防
災
ク
ッ
キ
ン
グ
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
生
活
指
導
担
当
者
が
、食
品
の
家
庭

備
蓄
や
災
害
時
の
ト
イ
レ
対
策
に
つ
い
て

説
明
。い
ざ
と
い
う
時
、応
急
手
当
て
や
荷

物
の
固
定
な
ど
に
使
え
る
防
災
ブ
レ
ス
レ
ッ

ト
も
作
り
ま
し
た
。

　
防
災
ク
ッ
キ
ン
グ
で
は
、ポ
リ
袋
を
使
っ

た
料
理
を
実
践
。参
加
者
は
3
班
に
分
か

れ
、ご
飯
や
麻
婆
高
野
豆
腐
な
ど
4
品
を
完

成
さ
せ
ま
し
た
。「
日
頃
か
ら
災
害
対
策
を

考
え
た
い
」と
、参
加
者
の
防
災
意
識
が
高

ま
り
ま
し
た
。

災
害
対
策
を
学
ぼ
う

防
災
学
習
会
で
意
識
高
め
る

　
Ｊ
Ａ
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
東
部
店
は
毎
年

冬
季
に
、果
樹
用
農
薬
や
誘
引
紐
な
ど
生
産

資
材
の
予
約
注
文
を
承
っ
て
い
ま
す
。1
月

中
旬
〜
下
旬
に
は
2
0
2
2
年
分
の
予
約

注
文
品
の
仕
分
け
を
行
い
、果
樹
農
家
75
件

に
配
達
し
ま
し
た
。

　
予
約
注
文
に
は
、店
舗
価
格
よ
り
安
い
、

同
店
職
員
が
注
文
品
を
直
接
家
に
届
け
る

な
ど
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。毎
年
注
文

す
る
農
家
か
ら
は「
配
達
し
て
く
れ
て
あ
り

が
た
い
」な
ど
の
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
て
、

好
評
で
す
。

　
同
店
職
員
は「
少
し
で
も
農
家
の
皆
さ
ん

の
た
め
に
な
っ
て
い
る
な
ら
う
れ
し
い
。予

約
注
文
は
お
得
な
の
で
、ぜ
ひ
多
く
の
人
に

利
用
し
て
も
ら
い
た
い
」と
話
し
て
い
ま

す
。

防災クッキングに挑戦する参加者 予約注文商品の仕分けをする同店職員

女
性
栽
培
者
向
け
の
勉
強
会

リ
ン
ゴ
の
整
枝・剪
定
学
ぶ

整枝・剪定方法を学ぶ参加者

J A ト ピ ッ ク ス〈 地 区 版 〉
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Ｊ
Ａ
女
性
部
塩
田
支
会
は
1
月
12
日
、

コ
ロ
ナ
禍
で
も
仲
間
と
旅
行
気
分
を
味
わ

お
う
と
、モ
ル
テ
ィ
し
お
だ
で「
京
都
の
カ

ル
チ
ャ
ー
体
験
教
室
」を
初
め
て
開
き
ま
し

た
。部
員
15
人
が
参
加
し
、ウ
ェ
ブ
会
議
シ

ス
テ
ム
を
活
用
し
た
生
八
つ
橋
作
り
に
挑

戦
し
ま
し
た
。

　
京
都
の「
八
つ
橋
庵
と
し
し
ゅ
う
の
や
か

た
」の
講
師
と
繋
い
で
オ
ン
ラ
イ
ン
上
で
指

導
を
受
け
な
が
ら
、つ
ぶ
あ
ん
、抹
茶
、焼

き
栗
の
3
種
類
の
生
八
つ
橋
を
作
り
ま
し

た
。参
加
者
は
上
新
粉
と
白
玉
粉
、砂
糖
を

混
ぜ
合
わ
せ
た
生
地
を
せ
い
ろ
で
蒸
し
、

あ
ん
を
包
ん
で
き
れ
い
な
生
八
つ
橋
を
完

成
さ
せ
ま
し
た
。「
上
田
に
い
な
が
ら
京
都

気
分
を
味
わ
え
た
」と
、参
加
者
は
満
足
そ

う
に
生
八
つ
橋
を
持
ち
帰
り
ま
し
た
。

生八つ橋作りに挑戦する参加者

地
元
に
い
な
が
ら
旅
行
気
分

京
都
カ
ル
チ
ャ
ー
体
験
教
室
初
開
催

　
Ｊ
Ａ
真
田
営
農
セ
ン
タ
ー
は
1
月
22
日
、

新
規
栽
培
希
望
者
を
対
象
と
し
た「
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス・ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
栽
培
説
明
会
」

を
同
セ
ン
タ
ー
で
開
き
ま
し
た
。希
望
者

4
人
が
参
加
し
、栽
培
方
法
な
ど
を
学
び

ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
営
農
技
術
員
が
作
物
ご
と
、栽
培

の
要
点
や
収
穫
方
法
、病
害
虫
対
策
、出
荷

基
準
、収
益
性
な
ど
を
説
明
。参
加
者
は
、

配
布
さ
れ
た
資
料
と
照
ら
し
合
わ
せ
な
が

ら
真
剣
に
耳
を
傾
け
ま
し
た
。「
家
に
帰
っ

た
ら
再
度
資
料
を
確
認
し
よ
う
と
思
う
」

と
、参
加
者
は
意
欲
的
で
し
た
。

　
同
セ
ン
タ
ー
は「
参
加
者
が
実
際
に
栽

培
に
踏
み
切
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
フ
ォ

ロ
ー
し
て
い
き
た
い
」と
し
て
い
ま
す
。

栽培方法などを学んだ説明会

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス・ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

新
規
栽
培
希
望
者
へ
説
明
会

　
Ｊ
Ａ
果
樹
部
会
丸
子
支
会
は
1
月
21
日
、

上
田
市
生
田
の
園
地
で
リ
ン
ゴ
の
剪
定（
せ

ん
て
い
）講
習
会
を
開
き
、生
産
者
6
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　
剪
定
は
樹
勢
を
見
極
め
な
が
ら
、栽
培
管

理
が
し
や
す
く
、ど
の
枝
に
も
十
分
に
日
が

当
た
り
品
質
の
良
い
果
実
が
実
る
よ
う
に

樹
形
を
整
え
る
重
要
な
作
業
で
す
。Ｊ
Ａ
営

農
技
術
員
が
資
料
を
配
っ
て
剪
定
の
や
り
方

を
説
明
し
た
後
、実
際
に
枝
を
切
っ
て
実
演
。

参
加
者
と
共
に
、枝
の
間
引
き
や
切
り
返
し

の
や
り
方
な
ど
を
確
認
し
合
い
ま
し
た
。

　
営
農
技
術
員
は「
防
除
な
ど
栽
培
作
業
が

し
や
す
い
よ
う
、枝
の
配
置
に
注
意
し
て
剪

定
を
行
っ
て
ほ
し
い
」と
呼
び
掛
け
ま
し
た
。営農技術員の実演を見つめる参加者

高
品
質・安
定
生
産
へ

リ
ン
ゴ
剪
定
講
習
会

　
上
田
市
の
地
域
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
活

動
支
援
事
業
と
連
携
し
て
毎
月
1
回
開
い

て
い
る「
室
賀
健
康
広
場
」が
1
月
5
日
、Ｊ

Ａ
室
賀
店
で
開
か
れ
ま
し
た
。地
域
住
民
の

健
康
維
持・増
進
を
目
的
と
し
た
も
の
で
、

2
0
1
9
年
か
ら
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
日
は
地
域
住
民
9
人
が
参
加
し
、健

康
運
動
指
導
士
の
宇
治
春
菜
先
生
を
講
師

に
筋
力
を
鍛
え
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し

た
。参
加
者
は
マ
ッ
ト
の
上
で
足
を
開
い
て

前
屈
し
た
り
、椅
子
に
座
っ
て
体
を
伸
ば
し

た
り
し
て
ス
ト
レ
ッ
チ
を
楽
し
み
ま
し
た
。

「
無
理
の
な
い
ス
ト
レ
ッ
チ
で
楽
し
く
で
き

た
」「
自
宅
で
も
や
っ
て
み
た
い
」と
、参
加
者

か
ら
は
好
評
で
し
た
。

室
賀
健
康
教
室

ス
ト
レ
ッ
チ
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グストレッチする参加者

果
樹
用
農
薬・誘
引
資
材
等
配
達

予
約
注
文
し
て
お
得
に
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金融拠点の整備イメージ
　ＪＡ信州うえだは経営改革の実践により「近くにある利便性から機能・サービス向上による利便性へ」を掲げ、３つの改
革に取り組んでいます。地域農業の発展に貢献し、組合員・利用者が安心して暮らせる豊かな地域社会を築くことを目指
し、役職員一丸となって取り組んでまいりますので組合員の皆様のご支援とご協力をお願いいたします。

【３つの挑戦】
新たな営農指導体制の構築による地域農業振興【イメージ図】

組合員・利用者への総合サービス向上

将来にわたる経営の安定確保

営農相談員

新たな営農指導体制

総合的サービスの向上で事業伸長 固定的な経費を圧縮

市場

【消費者】

重点品目の生産振興

ブランド力ある産地形成
有利販売への競争力確保

地域農業者
農業経営者への対応

自給的農家への対応自家消費

組合員・地域住民

金融拠点の整備イメージ金融拠点の整備イメージ

金融事業 共済事業

通信費

水道・光熱費

生活・福祉事業 営農事業

・総合店舗を各地区事業部１店舗に集約します。
・総合店舗全店に効率化機器を導入し、
　事務効率向上を図ることで窓口対応力を
　強化します。
・渉外担当者による個別対応を確立します。

金融機能を集約した
店舗にはＡＴＭを設置

財務の健全化と
経営体質の
強化による
農業振興や

地域活性化への
投資

よだくぼ南部支所

長久保店

泉田店

真田支所

長店

神科店

上田東支所

本所

丸子店

丸子支所

上田西支所

川辺店

依田店

塩田支所

中塩田店

ＪＡの活動に参加
組合員加入

農家所得向上

市
場
出
荷

農に挑戦・相談

ＪＡ事業・農の魅力を発信

営農技術員

エリアごとに配置
全域をカバー
担当先を明確化

専門性を向上
プロ人材育成

新技術対応

経営分析

営農相談

資材対応

食
べ
て
応
援

農
畜
産
物
供
給

圃場巡回強化

生産者・生産法人等生産者・生産法人等
移動金融店舗車を活用

青木支所

・スマートフォンを利用
　して、各種照会など、
　いつでも、どこでもご
　利用いただけます。

ＪＡバンクアプリ
ＪＡネットバンク
ＪＡ共済アプリ

農業支援

農業相談 直売所出荷に挑戦

東御支所

田中店

経営改革
ＪＡ信州うえだの挑戦

挑戦①

挑戦②

挑戦③

市場出荷に挑戦

2022年3月1日時点

施設費

グリーンファーム
カレッジ※1

武石支所※2

※1 家庭菜園のポイントや園芸の楽しみ方などを題材とした農業初心者向けの講習会

新設

新設

グリーン
ファーム
中央店に
います！

東御支所営業窓口

武石支所は、2022年7月25日（月）から武石店として
営業いたします。
将来的には、長久保店をよだくぼ南部営農センター
構内に移転し武石店を統合します。

※2
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◎中央店☎29-8177　  ◎東部店☎62-0665　  ◎西部店☎22-4091　
◎さなだ店☎72-9030　◎まるこ店☎42-2977　◎よだくぼ南部店☎85-2400　
◎しおだ店☎39-8118

おすすめ資材

※店舗によって販売開始時期、販売する苗の種類は異なります。
　詳しくは、各店へお問い合わせください。

くらぶくらぶくらぶ

気 軽 に 家 庭 菜 園

「ビーツ」に挑戦！
★これがハクサイのスケジュールだよ。 Calendar★これがビーツのスケジュールだよ。

管

　理

種まき

種まき

春 収穫

収穫

収

　穫

　
真
っ
赤
な
軸
の
芽
が
出
て
き
ま
す
。1
粒

の
種
か
ら
い
く
つ
か
の
芽
が
出
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
引
き
抜
く
と
全
部
抜
け
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
る
の
で
ハ
サ
ミ
な
ど
で
切
り
取
り
、

本
葉
が
出
る
こ
ろ
ま
で
に
1
粒
1
本
に
間
引

き
ま
し
ょ
う
。

　
本
葉
4
〜
5
枚
の
こ
ろ
に
条
間
に
追
肥
を

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。マ
ル
チ
を
し
て
い
な
い

場
合
は
こ
の
時
に
土
寄
せ
も
し
ま
す
。

　
種
ま
き
か
ら
1
カ
月
半
〜
2
カ
月
ご
ろ
、

株
の
直
径
が
5
㎝
程
度
で
収
穫
で
す
。収
穫

が
遅
れ
る
と
、ス
が
入
っ
た
り
繊
維
が
多
く

な
っ
て
食
べ
に
く
く
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

　
有
名
な
ボ
ル
シ
チ
は
ロ
シ
ア
料
理
で
す

が
、ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
で
も
一

般
的
な
野
菜
で
す
。特
に
く
せ
も
な
く
、加
熱

す
る
と
柔
ら
か
く
な
り
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に

使
え
ま
す
。ポ
タ
ー
ジ
ュ
や
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
、

酢
漬
け
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。た
だ
し
、主

張
し
て
く
る
の
が
色
。全
て
が
ビ
ー
ツ
色
に

染
ま
る
の
で
、そ
れ
は
念
頭
に
置
い
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

　
生
で
食
べ
る
時
は
、皮
を
厚
め
に
剥
い
て
ス

ラ
イ
ス
し
ま
す
。ゆ
で
る
時
は
丸
ご
と
。切
っ

て
し
ま
う
と
切
り
口
か
ら
色
素
が
出
て
し
ま

い
ま
す
。酢
や
レ
モ
ン
汁
を
加
え
て
ゆ
で
る

と
、き
れ
い
な
色
が
保
て
ま
す
。塩
は
退
色
さ

せ
る
の
で
最
後
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。30
分
く

ら
い
ゆ
で
て
、流
水
で
皮
が
剥
け
る
く
ら
い

に
な
っ
た
ら
完
全
に
火
が
通
っ
て
い
ま
す
。最

も
簡
単
な
の
は
、焼
き
芋
の
よ
う
に
丸
ご
と

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
に
包
ん
で
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼

く
こ
と
。つ
る
ん
と
皮
が
剥
け
て
、甘
く
て
ホ

ク
ホ
ク
！
葉
も
汁
の
具
に
し
た
り
し
て
食
べ

ら
れ
ま
す
。

　
種
ま
き
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
耕
し
ま

す
。土
に
十
分
な
水
分
が
あ
る
時
に
幅
60
㎝
、

高
さ
15㎝
程
度
の
う
ね
を
作
り
ま
す
。

　
マ
ル
チ
を
し
た
方
が
乾
燥
予
防
と
防
草
に

な
り
ま
す
。条
間
20
〜
30㎝
、株
間
10㎝
に
2
粒

ず
つ
点
ま
き
し
ま
す
。タ
マ
ネ
ギ
用
マ
ル
チ
の

2
列
を
使
う
と
便
利
で
す
。土
を
被
せ
た
ら
、

手
の
ひ
ら
で
押
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

土
が
乾
い
て
い
る
と

発
芽
し
に
く
い
の
で
、

し
っ
か
り
湿
ら
せ
よ
う
！

タ
マ
ネ
ギ
用
マ
ル
チ
が
便
利
！

1
列
飛
び
で
2
列
に
植
え
よ
う
。

飛
び
越
え
た
条
間
の
1
列
は
、

追
肥
す
る
穴
と
し
て
活
用
！

種まき 種まき

1穴2粒ずつまく

真ん中の列の穴は追肥用

15㎝

60㎝

 
畑
の
準
備・種
ま
き

「野菜セル苗」

　
和
名
は「
火
焔
菜
」。縦
に
切
っ
た
時
の
模
様

が
炎
の
よ
う
だ
か
ら
。確
か
に
、真
っ
赤
な
濃

淡
が
炎
に
見
え
ま
す
。横
に
切
る
と
う
ず
ま
き

模
様
が
現
れ
る
の
で「
ウ
ズ
マ
キ
ダ
イ
コ
ン
」と

も
呼
ば
れ
ま
す
。2
0
2
2
年
1
月
号「
ほ
う

さ
く
C
l
u
b
!
」で
紹
介
し
た
品
種「
ゴ
ル

ゴ
」は
、特
に
う
ず
ま
き
が
は
っ
き
り
し
て
い
る

の
で
、家
族
が
驚
く
こ
と
間
違
い
な
し
で
す
。

　
サ
ト
ウ
ダ
イ
コ
ン
の
仲
間
な
だ
け
あ
っ
て
、

野
菜
の
中
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
糖
分
を
含
有

し
ま
す
。味
は
、例
え
る
な
ら
日
本
ほ
う
れ
ん

草
の
株
元
の
赤
い
所
。そ
う
い
え
ば
、ビ
ー
ツ

も
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
も
同
じ
ヒ
ユ
科
で
す
。特
徴

的
な
赤
色
は
ベ
タ
イ
ン
と
い
う
色
素
で
、強
い

抗
酸
化
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。豊
富
な
葉
酸
は

造
血
作
用
や
動
脈
硬
化
予
防
に
、カ
リ
ウ
ム
は

余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出
す
る
作
用
が
あ

る
の
で
、血
圧
調
節
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

か
え
ん
さ
い

■苦土石灰150ｇ　 ■堆肥2㎏
■ＢＢＮ５５２号80ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

秋

十分湿らす

10㎝

20～30㎝

食
べ
方

発芽がそろい、本葉が見え
始めたら間引きを行う。多
胚種子なので、1個の種か
ら複数本の芽が出ることが
ある。そこで、ハサミなどを
使い1個の種に1本の芽を
残し、根元から切り取る

出荷農家さんも使っているＪＡのセル苗。葉洋菜の苗が、地域に
合った時期に安く手に入ります。3月から各グリーンファーム店
で販売します。

【横切り】【縦切り】



■相続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

自筆証書遺言書保管制度①

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間 お問い合せ先等

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福祉相談センター

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

平日・土・日

毎週土曜日
3月26日（土）
平日

理事会だより

各種相談日各種相談日

健 康 講 座I N F O R M A T I O N
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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。

健康講座健康講座

花粉症のメカニズム

対策

　寒さが緩み、少しずつ春の訪れを感じる3月ですが、暖かい空気に乗って花粉シーズンが到来します。花粉と一
言で言っても、この時期に多いのはスギやヒノキの花粉で、季節によって飛散する花粉の種類は異なります。花粉
症のメカニズムを知って、正しく対策しましょう。

　花粉症は、医療用語では「季節性アレルギー性鼻炎」といいます。私たちの体は敵（ウイルスや細菌など）が入り
込めないよう、さまざまな防御機能が働いており、アレルギーはその防御反応が強く出た状態です。花粉が鼻や目
の粘膜に付着して敵が侵入したと感知されると、体は「抗体」という敵を倒すための武器をつくり出します。次に花
粉が侵入してきた時に、その抗体を働かせて花粉を体の外に追い出そうとするのです。この抗体の働きが強くな
ると、アレルギー反応となり強い症状が出ます。くしゃみや鼻水・鼻づまり、目の充血やかゆみなどが花粉症による
主な症状ですが、頭痛や皮膚のかゆみ、集中力の低下などを感じる方もいます。

　上着は凹凸の少ないものを着用し、家に入る前に花粉をはらい落しましょう。帽子、マスク、メガネの着用なども
有効な対策になります。肌に直接付いた花粉は、洗顔・手洗い、うがいなどで落としましょう。洗濯物は家の中で干
し、日頃から空気清浄機を活用しましょう。事前に翌日の天気や花粉の飛散量などの情報を収集することも、花粉
対策として有効です。

①令和３年度決算処理日程及び決算処理要領について
②第１０次中期３カ年計画について
③令和４年度事業計画について
④結婚相談所の事業終了について

⑤諸規程の変更について
⑥総代選挙管理者等について
⑦令和３年度債権譲渡について

○ローン営業センター
※平日にかかる祝日は休業いたします。
○東御支所
○丸子支所
○各支所

１月の定例理事会（令和４年１月２７日）において、次の議案が審議・可決されました。

①とにかく花粉を体に侵入させないことが大切です！

　花粉症を患う方が増えている背景には、生活習慣の変化も原因として挙げられています。暴飲暴
食は避け、お酒や菓子類は控え目にして体に負担を掛けないようにしましょう。食事は和食中心で、体
に優しいお茶や野菜をたくさんとり、栄養バランスの良い食事を心掛けましょう。また、適度な運動や
早寝早起きなどで生活リズムを整え、規則正しい生活を送ることも大切です。

　症状が一度出始めると鼻や目の粘膜がどんどん敏感になり、悪化してしまいます。症状がひどくな
る前に、早めの治療をしましょう。

②生活習慣を見直しましょう！

③早めに治療しましょう！

しっかりと対策をして、花粉症に負けずに過ごしましょう。

花粉症のメカニズムと対策花粉症のメカニズムと対策花粉症のメカニズムと対策

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

　2020年7月からスタートした自筆証書遺言書保管制度は、自筆証書遺言を法務局で保管してしてくれるとい
う制度です。21年3月末までに、全国で1万6721件の保管申請があったことが法務省から発表されています。
今後、さらに利用者が増加するのではないかと予想されているこの制度について、今回はご紹介します。
　自筆証書遺言は、公正証書遺言などの他遺言書より費用がかからず誰でも手軽に作成できるメリットがあり
ます。しかし、日付を明確に書いていないなどの方式の不備で遺言が無効になってしまったり、偽造・変造の恐れ
があるなどのデメリットがありました。
　同制度を利用すると、このデメリットが解消できます。まず、法務局への申請の際に遺言の外形的な確認を受
けることができます。また、遺言書は法務局に保管されますから、偽造・変造の心配もありません。さらに、相続
人に遺言書が発見されない事態も解消され、家庭裁判所による検認手続きの必要もありません。

※次回は、遺言書の保管申請手続きについてご紹介します。

「JA信州うえだ結婚相談所」閉所のお知らせ
結婚相談を行ってきました「JA信州うえだ結婚相談所・出会いのオアシス」は、2021年度をもって事業を終
了いたしました。これまでご利用・ご協力をいただいた皆様、誠にありがとうございました。
お問い合わせ先：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
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な ん で も 掲 示 板

大人が読んでも
おもしろい！
共通の話題で
おしゃべりしよう！

上田地域では、たき火や枯草焼きなど野外焼却が原因となる火災が多く発生しています。その中には建物や山林へ延焼した
火災や、死傷者が出た火災もあります。空気が乾燥し、風の強い日が多い春は特に注意が必要です。

野焼きやたき火による火災に注意しましょう

●完全に火が消えるまでは、その場を離れないようにしましょう。
●火の粉が飛ばないように少しずつ燃やしましょう。
●枯草焼きは風下から行いましょう。

●再び燃え出さないよう
　に完全に火が消えたこ
　とを確認しましょう。

終わった後の注意

●事前に最寄りの消防署へ連絡をしましょう。
●乾燥注意報、強風注意報、火災気象通報が発表されているとき　
　は控えましょう。
●規模に応じた消火の準備を行いましょう。
●なるべく大勢で行い、午前中の風がないうちに済ませましょう。

野外で火をたく際の注意事項

農業を営むために行う草や枝木などの焼却
であっても、煙や臭いが発生し、近所の迷惑
になる場合があります。また、火災と間違え
られ消防署に通報されることもあります。
野外での焼却は周囲の状況を十分考慮して
行いましょう。

野外焼却は一部例外を除いて法令により禁止されています。

①どんど焼きなど風俗習慣上、または宗教上の行事を行
　うために必要な焼却
②稲わら・果樹の伐採した枝の焼却、土手焼きなど、農業、林
　業または漁業を営むためにやむを得ないものとして行わ
　れる焼却
③たき火や剪定(せんてい)した庭木の焼却など、日常生
　活の中で通常行われる軽微な焼却
※「軽微な焼却」とは煙の量や臭いなどが近所の迷惑にな
　らない程度の少量の焼却です

例外で認められる野外での焼却
火をたく前の注意

実施中の注意

春は特に注意が必要 重大事故につながるケースも

上田地域広域連合消防本部からのお知らせ

野外で火をたく場合は、お近くの消防署へ連絡、届出を。また、お問い合わせは各市町村役場担当窓口までお願いします。

野菜新規栽培講習会のお知らせ
日　時 ２０２２年４月２日（土） ９：００～１２：００

内　容

場　所 ＪＡ信州うえだ農産物流通センター（上田市殿城８０番地）

対象者 ・栽培した野菜を市場出荷し、農業で収入を得たい方
・複合経営で野菜栽培を行いたい方

その他 ・講習会終了後、詳しい内容については個別面談も実施する予定ですので、ぜひご参加下さい。
・農地を持っていない方でもご参加いただけます。
・当日は、マスクの着用・検温・手指消毒等、新型コロナウイルス感染防止対策にご協力をお願いします。
・感染状況によっては、開催内容を変更または中止する場合がありますので、ご了承ください。

お申し込み・お問い合わせ先

ＪＡ信州うえだ　営農指導部  （担当：深井）　ＴＥＬ：２３－４０８４

・野菜栽培について（アスパラガス、キュウリ、ブロッコリー、ズッキーニ）
・農業者に対する支援について（上田市から）

申込締切 ２０２２年３月３１日（木）

おじいちゃんと
おばあちゃんが
プレゼントして
くれたよ！

『ちゃぐりん』が
届くのが

毎月待ち遠しい！

（公社）日本PTA全国協議会 推薦

家の光協会発行

学習ばかりの堅い雑誌でも、マンガ中心の娯楽雑誌でもありません。
食べ物や生き物、農業や環境、地域や学校のこと、話題は満載！
勉強と遊びの両方をカバーする良質な児童文学や楽しいマンガを織
り交ぜて、読書好きな子、思いやりある感情豊かな子を育むことをめ
ざしています。
たいせつなお孫さんにプレゼントしてはいかがですか。

定価（税込） 
●普通月号492円  
●付録月号（1・4・8月号）576円

年3回 
別冊

付録付き

お孫さん
への

プレゼント
に♪
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JAグループの食農教育をすすめる子ども雑誌
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『ちゃぐりん』が
届くのが

毎月待ち遠しい！

大人が読んでも
おもしろい！

共通の話題で
おしゃべりしよう！

大人が読んでも
おもしろい！

共通の話題で
おしゃべりしよう！

大人が読んでも
おもしろい！

共通の話題で
おしゃべりしよう！

小学生におすすめ！フリガナ付きだから1年生から読めます！！小学生におすすめ！フリガナ付きだから1年生から読めます！！小学生におすすめ！フリガナ付きだから1年生から読めます！！

お申し込み・お問い合わせ先：お近くのＪＡ各店または農とくらしの相談課  ＴＥＬ：23-4040

お申し込み・お問い合わせ先：
お近くのＪＡ各店または
農とくらしの相談課 ＴＥＬ：23-4040

動画で見てわかりやすいユーチューブチャンネルもあります！

料理も手芸も健康づくりも！
すぐ役立つ記事が満載！！

★年間購読なら普通月号1冊分おトク！　
　年間購読料（税込）8,782円



　
　
凍
っ
た
土
の
中
か
ら
フ
キ
ノ
ト
ウ
が

10
個
ほ
ど
取
れ
ま
し
た
。早
速「
ふ
き
み

そ
」に
し
て
、仏
さ
ん
に
あ
げ
て
か
ら
お
い

し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

（
Ｋ・Ｉ
　
71
歳
　
主
婦
）

（
編
）フ
キ
ノ
ト
ウ
が
出
始
め
る
と
春
が
来

た
な
あ
と
感
じ
ま
す
ね
。ふ
き
み
そ
、き
っ
と

仏
様
も
喜
ん
で
い
た
だ
い
た
と
思
い
ま
す
。

　
　
今
年
は
寒
さ
が
厳
し
く
、な
か
な
か

身
体
を
動
か
す
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。せ

め
て
、天
気
の
良
い
日
に
散
歩
を
し
て
い
ま

す
。や
は
り
暖
か
い
方
が
心
身
と
も
に
良
い

よ
う
で
す
。　
　
　
　
　 

（
Ａ・Ｓ
　
69
歳
　
主
婦
）

（
編
）寒
く
て
も
頑
張
っ
て
身
体
を
動
か
そ

う
と
す
る
姿
勢
、す
ば
ら
し
い
で
す
！
暖

か
く
な
る
日
が
待
ち
遠
し
い
で
す
ね
。

　
　
ま
だ
ま
だ
寒
い
で
す
が
、少
し
ず
つ
日

が
延
び
て
き
ま
し
た
ね
！
外
で
遊
ぶ
子
ど

も
た
ち
が
な
か
な
か
家
に
入
っ
て
く
れ
ま

せ
ん
。親
は
風
邪
を
引
か
な
い
か
心
配
で

す
が
…
子
ど
も
は
元
気
い
っ
ぱ
い
で
す
！

（
Ｍ・Ｏ
　
35
歳
　
パ
ー
ト
）

　
　
今
シ
ー
ズ
ン
は
雪
が
降
り
、冬
ら
し
い

冬
で
す
ね
。雪
が
降
る
度
、大
人
は
雪
か
き

に
。仕
事
に
遅
れ
な
い
か
心
配
し
な
が
ら

雪
か
き
し
ま
す
が
、子
ど
も
は
雪
だ
る
ま
を

作
っ
て
喜
ん
で
い
ま
す
。

（
Ｍ・Ｓ
　
47
歳
　
主
婦
）

（
編
）子
ど
も
た
ち
が
雪
で
遊
ぶ
姿
を
見
る

と
ほ
っ
こ
り
し
ま
す
が
、や
は
り
雪
か
き
は

億
劫
…
大
人
は
大
変
な
ん
で
す
よ
ね
。

　
　
う
ち
は
い
つ
も
、ト
マ
ト
は
中
玉
と
小

玉
を
20
本
く
ら
い
挿
し
芽
で
増
や
し
ま

す
。ピ
ー
マ
ン
は
い
つ
も
ジ
ャ
ン
ボ
ピ
ー
マ

ン
で
す
。料
理
し
や
す
く
苦
味
も
少
な
い
の

で
、小
さ
い
孫
に
も
人
気
で
す
。

（
Ｃ・Ｉ
　
74
歳
　
主
婦
）

（
編
）苦
味
が
少
な
い
ジ
ャ
ン
ボ
ピ
ー
マ
ン
は

私
も
大
好
き
で
す
！
ト
マ
ト
も
ピ
ー
マ
ン
も

た
く
さ
ん
収
穫
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。

　
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
）寒
く
な
い
の
？
と
大
人
は
疑
問
に
思

っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。子
ど
も
は
風
の

子
！
と
は
よ
く
言
っ
た
も
の
で
す
ね
。

　
　
冬
は
庭
仕
事
も
な
い
の
で
、図
書
館

で
本
を
借
り
て
読
書
三
昧
の
毎
日
を
送
っ

て
い
ま
す
。作
家
は
す
ご
い
な
と
、い
つ
も

感
じ
な
が
ら
読
ん
で
い
ま
す
。

（
Ｒ・Ｋ
　
76
歳
　
主
婦
）

（
編
）冬
の
読
書
良
い
で
す
ね
！
本
を
読
み

多
く
の
言
葉
に
触
れ
、意
味
を
理
解
す
る

こ
と
は
頭
の
体
操
に
も
な
り
そ
う
で
す
。

　
　
心
と
身
体
の
健
康
に
気
を
遣
う
年
齢

に
な
り
、数
年
前
か
ら
小
ま
め
に
身
体
を

動
か
す
こ
と
を
日
課
と
し
て
い
ま
す
。畑

作
業
で
は
落
花
生
が
上
手
に
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。ジ
ム
で
の
筋
力
維
持
、認

知
症
防
止
の
ナ
ン
プ
レ
な
ど
も
楽
し
い
で

す
ね
。

（
Ｙ・Ｏ
　
69
歳
）

（
編
）小
ま
め
な
運
動
に
畑
作
業
、ジ
ム
通

い
に
ナ
ン
プ
レ
ま
で
、す
ご
い
で
す
ね
！
心

身
の
健
康
維
持
、頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
！
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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〉 1
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〉
フクワライ

※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 1月号は115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→E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　桃の節句に行う行事
  2　東京のソメイヨシノは3月末ごろ　　　に
　　 なることが多いです
  3　唱歌『春の小川』でスミレやレンゲが咲いて
　　 いる場所
  4　イチゴ畑に防鳥　　　を張った
  6　腰を掛ける家具
  9　アラジンがこすると精霊が出てきました
11　木枯し紋次郎がかぶっています
13　甘いものよりお酒が好きです
15　湯畑が有名な群馬県の温泉地
17　忍者が指を組んで結ぶもの
19　金づちで打ちます

  2　千客万来を願って飾る、動物の置物
  5　野球のチームをプレー人数からこういうこ
　　 ともあります
  7　大豆にはタンパク　　が豊富に含まれます
  8　まつ毛に塗る化粧品
10　坂本龍馬の出身藩
12　エチルアルコールの　　　点は13度です
14　地球表面のおよそ3割
16　誇りや自尊心を意味する片仮名語
18　競馬場ではラチともいいます
20　ラグビーが盛んなポリネシアの王国
21　母校から巣立ちます。　　式、　　アルバム

お便りコーナーお便りコーナー

　3
月
は
陽
気
も
徐
々
に
暖
か
く
な
り
、
作

物
に
よ
っ
て
は
種
ま
き
な
ど
が
始
ま
っ
て
農
作

業
が
本
格
化
し
て
く
る
頃
で
し
ょ
う
か
。
農

作
業
と
い
え
ば
、
2
月
上
旬
の
取
材
先
で
ブ

ド
ウ
の
剪
定
作
業
を
体
験
さ
せ
て
も
ら
い
ま

し
た
。
そ
の
様
子
は
本
誌
8
〜
9
ペ
ー
ジ
の

農
家
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
！
に
掲
載
さ
れ
て
い
る

の
で
、ぜ
ひ
ご
覧
に
な
っ
て
い
た
だ
き
た
い
の

で
す
が
、
剪
定
っ
て
難
し
い
で
す
ね
！「
枝
が

た
く
さ
ん
あ
る
！
ど
の
枝
を
切
れ
ば
い
い
ん

だ
？
」と
あ
た
ふ
た
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。手

際
良
く
作
業
す
る
農
家
さ
ん
は
本
当
に
す

ご
い
な
と
、
改
め
て
尊
敬
の
念
で
い
っ
ぱ
い
で

す
。こ
の
よ
う
に
、取
材
先
で
新
し
い
こ
と
に

触
れ
ら
れ
る
の
も
編
集
者
の
特
権
だ
な
と
思

い
ま
し
た
。

今
月
の
担
当（
尾
芦
）

（撮影：２月上旬）

編集後記塩田平のため池群の一つ「舌喰池」。農林水
産省の「ため池百選」に選定されています。

上田市手塚（塩田地区）

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3月31日。正解者の中から
抽選で5名様に「エーコープ農協牛乳キャラ
メル（2袋セット）」をプレゼント!!

いろいろと忙しい～！

食
べ
応
え
抜
群
で

口
当
た
り
ま
ろ
や
か
な
お
い
し
さ
！

ミ
ル
ク
風
味
た
っ
ぷ
り
な

大
粒
キ
ャ
ラ
メ
ル

食
べ
応
え
抜
群
で

口
当
た
り
ま
ろ
や
か
な
お
い
し
さ
！

ミ
ル
ク
風
味
た
っ
ぷ
り
な

大
粒
キ
ャ
ラ
メ
ル

雪
の
朝
ほ
う
き
雪
つ
き
二
刀
流

福
笑
い
ゲ
ー
ム
楽
し
む
ケ
ア
の
友

年
毎
に
Ｍ
か
ら
Ｌ
に
Ｌ
Ｌ
に

添
え
書
き
の
自
筆
嬉
し
い
年
賀
状

通
話
中
コ
ロ
ナ
邪
魔
す
る
長
電
話

人
並
に
暮
ら
せ
て
祈
る
他
者
の
幸

ご
っつ
あ
ん
の
体
質
の
こ
る
権
力
者

筆
な
く
も
指
先
ラ
イ
ン
年
賀
状

日
一
日
感
染
ゼ
ロ
を
心
待
ち

山
姥
が
巫
女
の
姿
で
神
楽
殿

冗
談
を
使
い
分
け
す
る
腹
と
口

心
根
に
解
け
ぬ
氷
を
抱
い
て
い
る

◎
選
者
吟
／
老
後
と
は
い
つ
か
ら
な
の
か
気
に
か
か
る 上

田
市
山
田
　
　
竹
内
代
志
子

上
田
市
御
嶽
堂
　
小
澤 

む
つ
よ

青
木
村
田
沢
　
　
上
原
　
忠
夫

上
田
市
上
野
　
　
清
水
　
篤
子

上
田
市
本
郷
　
　
安
藤
　
民
子

上
田
市
塩
川
　
　
下
村
　
正
枝

上
田
市
真
田
町
本
原
　
有
賀
　
晩
鐘

東
御
市
常
田
　
　
中
村
　
善
彦

上
田
市
富
士
山
　
大
森
乃
里
子

上
田
市
諏
訪
形
　
大
庭
　
嘉
門

東
御
市
和
　
　
　
白
石
　
幸
男

青
木
村
村
松
　
　
増
田
　
久
義

初
鏡
妻
横
顔
を
写
し
を
り
　
　
　
　
　
　

雪
深
き
山
の
武
勇
伝
熊
の
鍋

小
さ
き
子
の
乗
っ
て
崩
れ
ぬ
霜
柱
　
　
　

物
置
に
下
駄
ス
ケ
ー
ト
と
真
田
紐
　
　
　

炬
燵
ま
で
陽
射
し
の
届
く
針
仕
事
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HOROSCOPES

ニラ

今 月 の 旬 の 食 材

今がおいしい旬の食材をご紹介します !

材料（2人分）

ニラは長さ5㎝に、豚バラ肉は一口大に切ります。
耐熱ボウルに中華麺を入れてラップをし、600Ｗのレンジで2分加
熱します。
中火で熱したフライパンにごま油をひき、豚バラ肉を入れてサッ
と炒め、そこに②、ニラ、もやしを加えて、ニラともやしがしんなり
するまで炒めます。
③に★の調味料を加えて、全体に味がなじむまで炒めます。
④を皿に盛り付け、てっぺんを少しへこませて卵黄をのせます。

①
②

③

④
⑤

作り方

●学　名／ Rhodanthemum

育て方

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〉 イチゴ

上旬はもたつき気味のコミュ
ニケーションも中旬には回復。
手伝ってくれる人が現れて、遅
れも取り戻せます

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 春キャベツ

切磋琢磨（せっさたくま）しなが
ら前進するときです。対立した
ら何が最善かを考えて。上昇
志向が問題解決の鍵

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 サントウサイ

渡りに船の話が舞い込みそ
う。活動的なほどラッキーに巡
り合えます。セミナー参加や旅
行の計画を立てて吉

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ツクシ

忙しくも楽しい月です。ハプニ
ング要素が強く頼まれ事が増
えそう。できることは引き受ける
のが開運のコツ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 カラシナ

気後れして活躍の機会を逃し
てしまわないように。失敗は成
功の母。最初はダメでも修正
しつつ進めれば成功へ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉　ハマグリ

やることが山積みになりそう。
大切なことや重要なことを意
識して。無理なことはすぐにお
断りを。下旬は運気回復

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 イカナゴ

交流が活発化。うれしい話も
聞けそうです。協力体制をつく
るチャンス。仲間を募って新し
いことを始めましょう

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ルッコラ

周囲の目を集めやすいとき。見
られているのを意識して行動す
るとチャンスが倍増。かっこい
いやり方を工夫して

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ワカサギ

太陽の祝福を受ける好調運。
新しいことに取り組むのが大
吉。難しい状況も強気でいけ
ば前進へ。勇気を出して

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 サワラ

多忙な時期なので優先順位
をつけて動くことが大切です。
連絡は早めに。1人では難しそ
うなら助けを求めましょう

〈幸運を呼ぶ食べ物〉サヤエンドウ

上昇運です。さまざまなことが
明らかになってくるはず。心配
事は解消へ。悩んでいるより
相談してみるのがベター

（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

ナビ旬をおとどけ

ローダンセマム

　ふんわりとした葉からスッと伸びて揺れるマーガレット
のようなピンクや白の小ぶりの花。春のイメージにぴった
りの優しい姿で、寄せ植えでも人気です。開花期が長く、
夏の前まで次々に咲きます。花のない季節もシルバーリ
ーフが目を楽しませてくれます。
　原産はモロッコやアルジェリアのアトラス山脈で、岩場
に自生しているものが多いそうです。なので、耐寒性が強
く多湿に弱いという性質を持ちます。

　地植えでも鉢植えでもいいですが、日当たりと風通しの
良い場所、水はけの良い土を好みます。
　水は土が乾いたらたっぷりやります。高温多湿が苦手な
ので、梅雨ごろには半分くらいに短く切り戻して風通しを良
くしておきます。長雨に直接当てないよう、鉢植えの場合は
軒下に移動させましょう。
　肥料は春と秋に、緩効性のものをやるか薄めの液肥を2
週間に1回程度やります。
　花に水をかけない方が長持ちします。花がらは花茎の付
け根から摘み取りましょう。
　多年草です。寒さには強く、マイナス10度程度までは耐え
るといわれていますが、霜に当たると弱ります。暑さにはさ
ほど強くないので、夏は明るい日陰に置いてやると良いで
しょう。ただしあまり高価な花ではないので、一年草扱いに
した方が気楽だと思います。

心の内で迷っていることの仕
分けを。延期、保留というくくり
を付けるだけでも状況は改善
へ。行動力が高まります

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ミツバ

ニラたっぷりスタミナ焼きそば

●原　産／北アフリカ、スペイン　●科　名／キク科

よい食P

★オイスターソース／大さじ2
★しょうゆ／大さじ2
★酢／大さじ2
★塩／少々
★コショウ／少々

ニラたっぷりでスタミナアップ！
そのままでも美味、卵黄と和えても美味！味わいが変わって二度おいしい一品♪

●ニラ／200ｇ　
●もやし／100ｇ
●豚バラ肉／100ｇ
●中華麺（蒸し）／2玉
●ごま油／大さじ1
●卵黄／2個

　スタミナ野菜の代名詞といわれているニラに
は多くの栄養素が含まれ、古くから漢方薬として
利用されてきました。独特の強い香りのもとで
あるアリシンには、代謝を促進する、血行を良く
して体を温める、胃腸の働きを助けるなどの効
果があります。
　ニラには「花ニラ」「黄ニラ」と呼ばれるものも
あります。花ニラは花茎とつぼみを食べる品種
で、歯触りの良さが特徴的です。黄ニラは普通
のニラを日光に当てずに栽培したもので、柔ら
かく甘みがあります。
　ニラを選ぶ時は、全体的に色が鮮やかなも
の、葉先までピンとしていてみずみずしいもの、
葉の幅が広めで肉厚なものがおすすめです。

18JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2022年 JAN! JAN!3月号
19 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2022年 JAN! JAN! 3月号

ニラを使った
料理を紹介！


