
今 月 の い ち お し 商 品

エーコープ
野菜と食べるらーめん４種詰合せ
保存に便利な乾麺タイプラーメンの４種詰合せです。スープがよく絡む
「もみ切り打ち麺」が特徴です。野菜と食べるとおいしさ倍増♪
担々麺・醤油・味噌・塩味、それぞれ食べ比べてお楽しみください！
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１，３４０円（税込）
JA各支所・店または生活サポート部生活課（☎38-3102）で好評取り扱い中！

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→
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●特集／毎日のサラダをもっとおいしく！ 手作りドレッシング
●ほうさくClub！／「ホウレンソウ」に挑戦！
●ＪＡ職員の農家インタビュー！／西部地区の西川悦夫さん　美智子さん

●特集／毎日のサラダをもっとおいしく！ 手作りドレッシング
●ほうさくClub！／「ホウレンソウ」に挑戦！
●ＪＡ職員の農家インタビュー！／西部地区の西川悦夫さん　美智子さん

上田市武石上本入  比田井 祐作さんと麻結さんのお子さんで

香凛ちゃん(11歳)　心那ちゃん(9歳)です！
かりん ここな

JA信州うえだ
キャラクター
真田のぼるくん

新商品の『担々麺』も入っています！
４種類の香辛料と白ごまペーストをベー
スに辛さと旨味にこだわりました。
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　今年6月から休園していた塩田東山観光農園は、9
月10日に再開記念としてオープンイベントを開きま
した。当ＪＡキャラクターの真田のぼるくんも登場し、
子どもたちとじゃんけん大会をして会場は盛り上が
りました。同観光農園はシャインマスカット狩り、リン
ゴ狩りを予定しています。詳細は同園（ＴＥＬ：
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は「すきなやさい・く
だもの」をテーマに「こどもイラストコンテスト」を、
生産者直売所愛菜館は、販売促進に使う「手作りポッ
プコンテスト」を開き、それぞれ作品を募集しました。
合計164点の作品が集まり、9月中にそれぞれ審査会
を行い、受賞作品を選びました。
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　お得なＪＡカード特典！ＪＡ直売所でのＪＡカードの
ご利用は請求時5％割引！さらに期間限定キャンペー
ンで10月中は、ＪＡ直売所ご利用金額の10％相当を
ポイント還元します。当ＪＡ管内の対象店は、うえだ食
彩館ゆとりの里、道の駅あおき、マルシェ黒耀の直売
所3店舗です。詳しくはJAN!JAN!8月号に掲載して
います。

　
9
月
3
日
、上
田
市
農
業
委
員
会
が
主
催
す
る「
野
菜
を
作
ろ
う
！
こ
ど
も
農
業
体
験

会
」で
当
Ｊ
Ａ
の
組
合
員
向
け
広
報
誌「
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
」と（
一
社
）家
の
光
協
会
発
行

の
子
ど
も
向
け
雑
誌「
ち
ゃ
ぐ
り
ん
」が
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

　
同
体
験
会
は
、子
ど
も
た
ち
に
野
菜
作
り
体
験
を
楽
し
ん
で
も
ら
う
こ
と
で
、農
業
に
対

す
る
理
解
を
深
め
て
も
ら
い
、将
来
の
農
業
活
動
へ
つ
な
げ
る
こ
と
が
目
的
で
す
。同
市
農

業
委
員
会
の
女
性
農
業
委
員
4
人
が
中
心
に
な
り
、初
め
て
の
企
画
と
し
て
開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　
こ
の
日
は
、上
田
市
下
之
条
の
上
田
市
南
部
終
末
処
理
場
近
く
の
圃
場
で
、小
学
2
〜
4

年
生
の
児
童
と
保
護
者
合
わ
せ
て
16
人
が
参
加
し
、う
え
だ
み
ど
り
大
根
と
一
般
的
な
白
い

大
根
、2
種
類
の
種
を
ま
き
ま
し
た
。

　
参
加
者
は
種
ま
き
作
業
の
前
に
、同
市

南
部
終
末
処
理
施
設
の
会
議
室
で
学
習

会
を
行
い
、野
菜
作
り
の
知
識
を
深
め
ま

し
た
。企
画
し
た
女
性
農
業
委
員
の
一

人
で
若
林
永
子
委
員
か
ら
、Ｊ
Ａ
Ｎ
！
Ｊ

Ａ
Ｎ
！
７
月
号
に
掲
載
し
た「
気
軽
に
家

庭
菜
園
ほ
う
さ
く
C
l
u
b
！
ダ
イ
コ

ン
に
挑
戦
」の
記
事
と
子
ど
も
向
け
雑
誌

「
ち
ゃ
ぐ
り
ん
」の
内
容
に
つ
い
て
説
明
が

あ
り
ま
し
た
。

　
学
習
会
の
後
は
圃
場
に
出
て
、農
業
委

員
か
ら
作
業
手
順
を
教
わ
り
な
が
ら
、コ

ー
ヒ
ー
の
空
き
缶
を
使
っ
て
畝（
う
ね
）に

穴
を
作
り
、一
つ
の
穴
に
3
粒
づ
つ
、小

さ
な
ダ
イ
コ
ン
の
種
を
丁
寧
に
ま
き
ま

し
た
。

　
上
田
市
農
業
委
員
会
で
は
11
月
に
、

野
菜
の
収
穫
体
験
と
焼
き
芋
体
験
を
開

催
す
る
予
定
で
す
。

野
菜
を
作
ろ
う
！
こ
ど
も
農
業
体
験
会
で

「
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
」と「
ち
ゃ
ぐ
り
ん
」を
紹
介

　
当
Ｊ
Ａ
子
会
社
の（
有
）信
州
う
え
だ
フ
ァ
ー
ム
は
9
月
7
〜
9
日
、農
業
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ

プ
事
業
の
短
期
就
農
体
験
で
、イ
ン
タ
ー
ン
生
と
し
て
大
学
3
年
生
2
人
を
受
け
入
れ
ま
し

た
。

　
今
回
の
農
業
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
で
は
、同
子
会
社
の
農
業
研
修
生
や
地
域
の
若
手
農
家
と

一緒
に
農
作
業
を
体
験
す
る
ほ
か
、農
業
研
修
生
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
Ｊ
Ａ
や
行
政
等
と
交
流
を

深
め
る
た
め
の
懇
談
会
も
行
い
ま
し
た
。地
域
農
業
で
働
く
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
こ
と
で
、就
農

を
選
択
肢
の
一
つ
に
し
て
も
ら
う
こ
と
が
目
的
で
す
。こ
の
就
農
体
験
受
け
入
れ
は
、長
野

県
・
Ｊ
Ａ
長
野
中
央
会
・
上
田
市・Ｊ
Ａ
・
同
子
会
社
が
協
力
連
携
し
て
行
い
ま
し
た
。

　
3
日
間
に
渡
る
就
農
体
験
で
イ
ン
タ
ー
ン
生
は
、「
朝
飯
前
仕
事
体
験
」と
し
て
、早
朝
6
時

か
ら
同
子
会
社
の
圃
場
に
出
て
、ミ
ニ
ト
マ
ト
の
収
穫
や
キ
ュ
ウ
リ
の
収
穫
、ブ
ド
ウ
の
収
穫

と
荷
造
り
作
業
を
体
験
し
ま
し

た
。

　
最
終
日
は
、午
前
9
時
に
収
穫

作
業
を
終
え
、同
子
会
社
の
富
士

山
営
業
所
で
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
を

開
き
、イ
ン
タ
ー
ン
生
2
人
か
ら

農
作
業
体
験
の
感
想
発
表
や
質
疑

応
答
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
イ
ン
タ
ー
ン
生
は「
初
日
の
懇

談
会
で『
農
家
は
一
人
ひ
と
り
が

社
長
だ
』と
い
う
話
や『
農
業
に
は

百
種
類
の
学
問
が
必
要
だ
』と
い

う
話
が
印
象
に
残
っ
た
」「
農
家
と

Ｊ
Ａ
の
関
わ
り
に
つ
い
て
話
を
聞

き
、自
分
の
視
野
が
少
し
広
が
っ

た
。見
て
学
ぶ
こ
と
が
大
切
だ
と

教
わ
っ
た
、技
術
向
上
の
意
識
を

持
ち
続
け
、が
ん
ば
り
た
い
」と
感

想
を
話
し
ま
し
た
。

農
業
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
事
業

信
州
う
え
だ
フ
ァ
ー
ム
が
就
農
体
験
受
け
入
れ

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
「爪の観察」

花ナビ〔シコンノボタン〕
今月の星座占い

19

18

旬をおとどけ〔リンゴ〕

13
ローン相談日
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！

西部地区の西川悦夫さん 美智子さん

「ホウレンソウに挑戦」

空き缶を使って種まきの穴を作る児童

毎日のサラダをもっとおいしく！

手作りドレッシング
毎日のサラダをもっとおいしく！

手作りドレッシング
毎日のサラダをもっとおいしく！

手作りドレッシング
ブドウの荷造り作業をがんばるインターン生の2人
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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
よ
だ
く
ぼ
南
部
地
区
事
業
部
は
8
月
25
日
、長
和
町
和
田
野
々

入
地
区
に
あ
る
石
黒
徳
一
さ
ん
の
ト
マ
ト
農
園
で
、小
学
生
の
ミ
ニ
ト

マ
ト
収
穫
体
験
を
行
い
、長
和
町
立
和
田
小
学
校
の
1
〜
3
年
生
の
児

童
13
人
と
関
係
者
6
人
が
参
加
し
ま
し
た
。食
農
教
育
の
一
環
で
、食

を
支
え
る
農
業
活
動
を
体
験
し
、農
業
と
地
域
、自
然
と
の
関
わ
り
な

ど
を
学
ん
で
も
ら
う
こ
と
が
目
的
で
す
。

　
こ
の
日
児
童
は
、一
人
一
個
ず
つ
パ
ッ
ク
を
も
ら
い
、お
土
産
用
に

赤
く
色
づ
い
た
ミ
ニ
ト
マ
ト
を
選
ん
で
収
穫
し
た
後
、中
玉
ト
マ
ト
を

試
食
し
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
児
童
は「
こ
れ
か
ら
も
お
い
し
い
ト
マ
ト
を
育
て
て
欲
し

い
で
す
」と
話
し
、石
黒
徳
一
さ
ん
の
次
男
で
、ト
マ
ト
農
園
を
手
伝
う

石
黒
和
也
さ
ん
は
児
童
に「
み
な
さ
ん
が
お
い
し
く
食
べ
て
い
る
の
を

見
る
と
、農
業
を
し
て
い
て
と
て
も
や
り
が
い
に
な
り
ま
す
」と
嬉
し
そ

う
に
話
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
丸
子
地
区
事
業
部
営
農
課
は
8
月
12

日
、Ｊ
Ａ
丸
子
支
所
の
丸
子
店
会
場
と
依
田

店
会
場
で
盆
花
の
販
売
会
を
行
い
ま
し
た
。

　
こ
の
販
売
会
は
、コ
ロ
ナ
下
を
考
慮
し
、例

年
行
っ
て
い
る
花
市
の
代
替
企
画
と
し
て
開

い
た
も
の
で
、Ｊ
Ａ
管
内
で
栽
培
さ
れ
た
花
と

同
地
区
事
業
部
営
農
課
が
栽
培
し
た
ア
ス
タ

ー
等
を
使
い
、約
4
0
0
束
の
盆
花
を
用
意

し
販
売
し
ま
し
た
。

　
両
販
売
会
場
で
の
販
売
は
ど
ち
ら
も
盛
況

で
、レ
ジ
前
に
は
順
番
待
ち
の
長
い
行
列
が

で
き
ま
し
た
。

　
依
田
店
会
場
で
は
、販
売
開
始
か
ら
約
１

時
間
程
で
完
売
し
、丸
子
店
会
場
も
昼
頃
に

は
完
売
と
な
り
ま
し
た
。

　
同
地
区
事
業
部
営
農
課
は
、コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
が
収
束
し
、来
年
は
恒
例
の
花

市
と
し
て
開
催
で
き
る
こ
と
を
願
い
、花
の

栽
培
指
導
に
取
組
ん
で
い
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
東
部
地
区
事
業
部
管
内
の
加
工
施

設「
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
」で
8
月
8
〜
31

日
に
か
け
て
、ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
の
加
工

製
造
が
行
わ
れ
ま
し
た
。一
日
2
回
、参
加

者
は
交
代
で
作
業
を
行
い
、お
よ
そ

1
8
0
0
本
の
ト
マ
ト
ケ
チ
ャッ
プ
が
完
成

し
ま
し
た
。

　
同
地
区
事
業
部
で
は
地
域
貢
献
活
動
の一

環
と
し
て
、職
員
が
加
工
ト
マ
ト
を
栽
培
し

て
い
ま
す
。8
月
上
旬
に
収
穫
し
た
ト
マ
ト

を
使
っ
て
、Ｊ
Ａ
女
性
部
東
部
支
会
が
加
工

製
造
し
ま
し
た
。

　
参
加
者
は「
感
染
症
対
策
と
熱
中
症
対

策
を
し
な
が
ら
、収
穫
し
た
ト
マ
ト
を
無
駄

に
す
る
こ
と
な
く
、ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
に

加
工
で
き
て
よ
か
っ
た
」と
話
し
ま
し
た
。

盆花を買い求め行列をつくる来場者

食
農
教
育
で
和
田
小
学
校
児
童
が

ミ
ニ
ト
マ
ト
の
収
穫
を
体
験ミニトマトを選んで収穫する児童

協力してトマトを加工する参加者

熱心に説明を聞く参加者
　

J A ト ピ ッ ク ス〈 地 区 版 〉
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Ｊ
Ａ
モ
ル
テ
ィ
し
お
だ
で
8
月
17
日
、長

野
米
生
産
販
売
対
策
協
議
会
が
主
催
し
、

籾
摺
調
製
技
術
者
講
習
会
が
行
わ
れ
、籾

摺
り
業
務
に
従
事
す
る
籾
摺
調
製
技
術
者

30
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
令
和
4
年
産
米
の
品
質
向
上
と
円
滑
な

集
出
荷
の
た
め
、今
年
の
米
情
勢
、生
育
状

況
、米
の
自
主
統
一
規
格
等
を
確
認
す
る

こ
と
が
目
的
で
す
。

　
講
師
を
務
め
た
、Ｊ
Ａ
米
穀
セ
ン
タ
ー
の

増
井
充
セ
ン
タ
ー
長
は「
令
和
4
年
産
米

の
生
育
状
況
は
、お
お
む
ね
順
調
で
豊
作

基
調
に
あ
る
。米
情
勢
は
、民
間
在
庫
量
が

2
0
0
万
ト
ン
を
上
回
っ
て
い
る
こ
と
か

ら
依
然
と
し
て
厳
し
い
情
勢
が
予
想
さ
れ

る
が
、令
和
4
年
産
の
適
正
生
産
の
取
組

が
強
力
に
進
め
ら
れ
た
こ
と
で
、価
格
の

好
転
に
期
待
が
持
て
る
」と
説
明
し「
当
Ｊ

Ａ
で
も
10
万
俵
集
荷
に
向
け
運
動
を
展
開

す
る
の
で
、高
品
質
な
米
を
生
産
し
、Ｊ
Ａ

へ
の
出
荷
を
お
願
い
し
た
い
」と
呼
び
か
け

ま
し
た
。

講師の説明を熱心に聞く参加者

籾
摺
調
製
技
術
者

講
習
会
開
く

　
Ｊ
Ａ
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
西
部
店
と
青
木

生
産
資
材
店
舗
は
、長
年
に
渡
り
ご
利
用
い
た

だ
い
た
こ
と
に
感
謝
を
込
め
て
、8
月
19
〜
31

日
ま
で
閉
店
感
謝
セ
ー
ル
を
行
い
ま
し
た
。

　
同
セ
ー
ル
で
は
、店
内
商
品
を
2
〜
5
割
引

き（
一
部
除
外
商
品
あ
り
）で
提
供
し
、セ
ー
ル

期
間
中
は
一
日
1
0
0
人
を
超
え
る
来
店
者

が
あ
り
、最
終
日
の
31
日
は
2
0
0
人
を
超

え
、多
く
の
組
合
員・地
域
住
民
の
方
に
来
店

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
来
店
者
か
ら
は
、開
店
以
来
接
客
を
担
当

し
て
い
る
職
員
に「
い
つ
も
丁
寧
に
対
応
し
て

も
ら
っ
て
、今
ま
で
あ
り
が
と
う
」と
感
謝
の
言

葉
を
掛
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。西
部
店
長
は

「
利
用
者
も
高
齢
の
方
が
増
え
、で
き
る
限
り

の
サ
ー
ビ
ス
を
心
が
け
て
き
た
。Ｊ
Ａ
だ
か
ら

こ
そ
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
を
こ
れ
か
ら
も
し
て

い
く
。少
し
遠
く
な
る
が
し
お
だ
店
へ
も
足
を

運
ん
で
い
た
だ
き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　

グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
西
部
店
・

青
木
生
産
資
材
閉
店
感
謝
セ
ー
ル
開
く

　
Ｊ
Ａ
菅
平
農
事
振
興
組
合
は
8
月
29

日
、上
田
市
菅
平
高
原
の
菅
平
第
一
集
荷

所
で
、令
和
4
年
度
菅
平
地
区
ハ
ク
サ
イ

出
荷
査
定
会
を
開
き
、生
産
者
と
関
係
者

43
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
菅
平
地
区
は
高
原
地
帯
で
、主
に
レ
タ

ス
や
ハ
ク
サ
イ
等
の
野
菜
栽
培
が
盛
ん
で

す
。同
地
区
の
ハ
ク
サ
イ
出
荷
は
8
月
〜

11
月
初
め
ま
で
続
き
、9
月
〜
10
月
中
旬

が
最
盛
期
と
な
り
ま
す
。

　
査
定
会
場
で
は
、Ｊ
Ａ
菅
平
高
原
営
農

セ
ン
タ
ー
の
担
当
者
が
、箱
詰
め
し
た
ハ
ク

サ
イ
を
見
本
に
、収
穫
や
荷
造
り
の
注
意

事
項
と
出
荷
規
格
を
説
明
し
ま
し
た
。

　
同
農
事
振
興
組
合
は「
コ
ロ
ナ
下
で
野

菜
全
般
の
需
要
が
減
り
出
荷
調
整
と
な
っ

た
が
、今
後
も
他
産
地
に
負
け
な
い
品
質

を
ア
ピ
ー
ル
し
勝
負
し
て
い
く
」と
し
て
い

ま
す
。

熱心に説明を聞く参加者

グリーンファーム西部店で買い物をする来店者

品
質
で
勝
負
！

菅
平
地
区
で
白
菜
出
荷
査
定
会
開
く

　
Ｊ
Ａ
ヤ
マ
ジ
ョ
ウ
ぶ
ど
う
部
会
は
8
月
19

日
、令
和
4
年
度
の
露
地
ブ
ド
ウ
出
荷
説

明
会
を
開
き
、部
会
員
1
0
7
人
が
参
加

し
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
感
染
対
策
で
参
加
者
が

密
に
な
ら
な
い
よ
う
、Ｊ
Ａ
上
田
東
支
所・

大
日
木
公
民
館・中
吉
田
公
民
館
の
3
会
場

で
、午
後
1
時
30
分
か
ら
と
午
後
3
時
か
ら

の
2
回
に
分
け
説
明
会
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
説
明
会
は
、例
年
9
月
か
ら
始
ま
る
露

地
ブ
ド
ウ
の
出
荷
に
向
け
、今
年
の
生
育
状

況
や
販
売
の
見
通
し
、出
荷
予
定
日
、出
荷

規
格
、荷
造
り
方
法
な
ど
を
確
認
す
る
こ
と

が
目
的
で
す
。

　
今
年
は
天
候
に
恵
ま
れ
、露
地
ブ
ド
ウ
の

生
育
は
順
調
で
、参
加
し
た
部
会
員
は
、9

月
以
降
の
収
穫
に
向
け
熱
心
に
説
明
を
聞

い
て
い
ま
し
た
。

天
候
に
恵
ま
れ
生
育
順
調
！

露
地
ブ
ド
ウ
出
荷
説
明
会
開
く

Ｊ
Ａ
職
員
が
栽
培
し
た
加
工
用
ト
マ
ト
で

人
気
の
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
完
成

恒
例
の
花
市
に
替
わ
り

「
盆
花
販
売
会
」開
く



毎日のサラダをもっとおいしく！

手作りドレッシング

06JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2022年 JAN! JAN!  10月号
07 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2022年 JAN! JAN! 10月号

毎日のサラダをもっとおいしく！

手作りドレッシング
毎日のサラダをもっとおいしく！

手作りドレッシング
　健康のために毎日食べたいけれど、マン
ネリ化しがちなサラダ。
　手作りドレッシングで変化を加えてみて
はいかがでしょうか。
　冷蔵庫にあるもので手軽にできるレシピ
と、お勧めサラダを紹介します。

豆腐マヨネーズ
　高カロリーで罪悪感のあるマヨネーズ。豆腐で作れば、タンパク質も取れ
てしかもヘルシー。定番サラダの他、スティック野菜のディップにも◎。

お薦めサラダ
和風ポテトサラダ

●材料(2～3人分)

●作り方

みそマスタードドレッシング
　みそのこくと粒マスタードの酸味がマッチして、つぶつぶした食感も楽しめるドレッ
シングです。野菜にかける他、ステーキソースとして使うのもお勧め。

お薦めサラダ
焼きカブとゆで卵のサラダ
●材料(2～3人分)

●作り方
①カブを縦６等分に切る。
②卵を１２分ほどゆでる。殻をむき、
　縦４等分に切る。
③カブにオリーブ油を絡めて耐熱容
　器に載せ、オーブントースターで
　７分ほど焼き色が付くまで焼く。
④カブ、ゆで卵を「みそマスタードド
　レッシング」であえる。

シーザーヨーグルトドレッシング
　定番のシーザードレッシングをヨーグルトで作ることで爽やかにアレンジ。発酵食
品のため、食物繊維が豊富な野菜と一緒に取ることでおなかの調子を整える効果も。

お薦めサラダ
シュンギクのシーザーサラダ
●材料(2～3人分)

●作り方
①シュンギクはざく切り、ミニトマト
　は縦4等分に切る。
②シュンギク、ミニトマト、温泉卵を
　盛りつけ、「シーザーヨーグルトド
　レッシング」をかけ、お好みで粉チ
　ーズをかける。

ハニーレモンドレッシング
　酢の代わりにレモンやライム、オレンジなどのかんきつ類を使うことで、爽
やかな風味を楽しめます。野菜だけでなく、生ハムや魚介などのマリネとの相
性も抜群！

お薦めサラダ
生ハムとタマネギのニーレモンマリネ
●材料(2～3人分)

●作り方
①タマネギは繊維を断ち切るように薄切り
　にする。塩(材料外)を振ってもみ込み、し
　んなりしてきたら水洗いしてよく絞る。
②タマネギ、生ハムを「ハニーレモンドレッシ
　ング」であえる。
③お好みで刻みパセリ(材料外)を散らす。

ネギ塩ドレッシング
　何にでもかけたくなっちゃうやみつきドレッシングは、野菜が取れるのも◎。
肉の他、冷ややっこやトマトにたっぷりかけると、シンプルなのに食べ応えが
アップしてお勧めです。

お薦めサラダ
豆苗と豚しゃぶのネギ塩サラダ

●材料(2～3人分)

●作り方
①豆苗は根元を落として洗い、長さを半分
　に切る。
②豚肉を熱湯でゆでる。
③お皿に豆苗、豚肉の順にのせ「ネギ塩ドレ
　ッシング」をかける。

監修：柴田真希

ジャガイモ・・・・・・・
ツナ缶・・・・・・・・・・・
キュウリ・・・・・・・・・
柴漬・・・・・・・・・・・・・

２個（200ｇ）
１缶（70ｇ）
1/2本（50ｇ）
30ｇ

カブ・・・・・・・・・・・・・・・・・
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
オリーブ油・・・・・・・・・

３個（240ｇ）
２個
小さじ１

シュンギク・・・・・・
ミニトマト・・・・・・
温泉卵・・・・・・・・・・
粉チーズ・・・・・・・

1/2袋（100g）
5個
1個
適量

タマネギ・・・・・・・
生ハム・・・・・・・・・・
パセリ・・・・・・・・・・

1/2個（100ｇ）
20ｇ
適量

豆苗・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
豚肉(しゃぶしゃぶ用)・・・・・・・・・

1/2袋（50ｇ）
150ｇ

①ジャガイモは皮付きのまま４等分に切り、
耐熱容器に入れてふんわりとラップをか
け、600Ｗの電子レンジで５分ほど加熱す
る。粗熱が取れたら皮をむき、塩少々(材
料外)を加えて、つぶす。

②キュウリは半月切りにし、塩(材料外)をま
　ぶして数分置き、しんなりとしてきたら水
　洗いしてよく絞る。
③ジャガイモ、キュウ
　リ、ツナ缶、柴漬を
　「豆腐マヨネーズ
　（半量）」であえる。
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気 軽 に 家 庭 菜 園

ハ
ウ
ス
を
開
け
て

2
週
間
く
ら
い

寒
さ
に
当
て
よ
う
。

第
243回
今月は
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おすすめ資材

畑
の
準
備・種
ま
き

 
間
引
き・追
肥・管
理

収

　穫

「ホウレンソウ」
に挑戦！

■苦土石灰150ｇ　■堆肥2㎏　
■ＢＢ５５２号80ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ×1回

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

　
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
幾
種
類
も
含
み
、

緑
黄
色
野
菜
の
王
様
と
呼
ば
れ
ま
す
。年
中

出
回
り
ま
す
が
、本
来
冬
の
野
菜
で
す
。冬
の

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
栄
養
分
が
多
く
な
り
ま
す
。

　
積
極
的
に
食
べ
た
い
野
菜
で
す
が
、気
を
付

け
た
い
の
が
シ
ュ
ウ
酸
で
す
。ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

の
え
ぐ
み
の
一
種
で
、結
石
や
骨
粗
し
ょ
う
症

の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。生
で
食
べ
ら

れ
る
サ
ラ
ダ
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
こ
の
シ
ュ
ウ
酸

が
少
な
い
タ
イ
プ
で
す
が
、基
本
的
に
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
は
、下
茹
で
し
て
水
に
さ
ら
し
て
、シ
ュ

ウ
酸
を
落
と
し
て
か
ら
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
は「
寒
締
め
」の
方
法
も
紹
介
し
て
い

ま
す
。ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
が
寒
さ
に
耐
え
る
た
め

葉
を
厚
く
し
糖
度
を
上
げ
る
性
質
を
利
用
し

た
栽
培
方
法
で
す
。ハ
ウ
ス
が
あ
る
方
は
ぜ
ひ

挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。秋
播
き
の
ど
の

品
種
で
も
寒
締
め
で
き
ま
す
が
、葉
が
縮
れ
て

タ
ン
ポ
ポ
の
よ
う
な
ロ
ゼ
ッ
ト
型
に
な
る
、い

わ
ゆ
る「
ち
ぢ
み
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
」に
し
た
い

場
合
は
、そ
う
な
り
や
す
い
品
種
を
選
ん
で

種
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
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
撒
い
て
よ
く

耕
し
て
お
き
ま
す
。ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
酸
性
の

土
が
嫌
い
で
す
が
、石
灰
の
撒
き
す
ぎ
に
は
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。畝
は
幅
60㎝
、高
さ
10㎝
程

度
に
作
っ
て
水
は
け
を
よ
く
し
ま
す
。マ
ル
チ

を
張
る
な
ら
玉
ね
ぎ
用
の
穴
あ
き
か
、穴
な

し
を
使
っ
て
切
れ
込
み
を
入
れ
て
使
い
ま
す
。

畝
は
し
っ
か
り
湿
ら
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
条
間
15
〜
20
㎝
で
深
さ
2
㎝
く
ら
い
の
穴

や
溝
に
種
を
播
き
、土
を
か
ぶ
せ
て
手
や
鍬

の
背
で
土
を
押
さ
え
ま
す
。東
洋
種
は
種
に

ト
ゲ
が
あ
り
ま
す
。発
芽
ま
で
は
乾
か
さ
な

い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。播
種
時
か
ら
栽

培
中
も
ず
っ
と
不
織
布
を
か
け
て
お
く
と
、乾

燥
し
に
く
く
温
度
も
保
た
れ
る
の
で
生
育
が

早
く
、お
す
す
め
で
す
。

　
草
丈
が
20
㎝
程
度
に
な
っ
た
ら
収
穫
開
始

で
す
。葉
が
バ
キ
バ
キ
と
折
れ
や
す
い
の
で
注

意
し
な
が
ら
、抜
き
取
っ
た
り
根
元
か
ら
切
り

取
っ
た
り
し
て
収
穫
し
ま
す
。

　
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
と
一
言
で
言
っ
て
も
、と
て

も
た
く
さ
ん
の
品
種
が
あ
り
ま
す
。栽
培
し

た
い
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
合
う
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。寒
締
め
に
し
た
と
き
に
ち
ぢ
み
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
し
た
け
れ
ば「
朝
霧
」「
あ
ま

〜
い
ほ
う
れ
ん
草
な
ご
み
」が
お
ス
ス
メ
で

す
。昔
な
が
ら
の
切
れ
込
み
の
深
い
や
わ
ら

か
な
葉
で
株
元
が
赤
い
も
の
な
ら「
日
本
ほ

う
れ
ん
草
」「
次
郎
丸
」「
豊
葉
」が
有
名
で

す
。種
に
硬
い
ト
ゲ
が
あ
り
ま
す
。

　
病
気
に
強
い
品
種
が
良
け
れ
ば
、種
袋
に

「
レ
ー
ス
1
」「
R
1
」な
ど
と
書
か
れ
た
品
種

が
良
い
で
し
ょ
う
。レ
ー
ス
は
べ
と
病
菌
の

種
類
で
、こ
の
数
字
が
た
く
さ
ん
書
か
れ
て

い
る
方
が
べ
と
病
に
か
か
る
可
能
性
が
低

く
な
り
ま
す
。数
字
の
大
き
さ
は
関
係
あ
り

ま
せ
ん
。ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
発
芽
し
に
く
い

こ
と
が
あ
る
の
で
、心
配
な
ら
、発
芽
し
や

す
い
加
工
が
し
て
あ
る「
エ
ボ
プ
ラ
イ
ム
種

子
」や「
ネ
ー
キ
ッ
ド
種
子
」を
使
い
ま
し
ょ

う
。ト
ウ
立
ち
し
や
す
い
春
や
夏
は「
春
播

き
」「
夏
播
き
」と
書
か
れ
て
い
る
品
種
を
使

い
ま
す
。

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。
※店舗によってはお取り寄せになる場合がございます。

　
芽
が
出
て
き
た
ら
混
ん
で
い
る
と
こ
ろ
か

ら
間
引
い
て
い
き
ま
す
。最
終
的
に
は
株
間

7
㎝
程
度（
玉
ね
ぎ
用
マ
ル
チ
の
場
合
は
一
穴

に
一
本
）に
し
ま
す
。間
引
い
た
ら
追
肥
を
し

ま
す
。

　
寒
く
な
る
に
つ
れ
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
葉
が

厚
く
な
り
糖
度
が
増
し
お
い
し
く
な
り
ま

す
。真
冬
の
露
地
で
も
枯
れ
な
い
強
い
耐
寒

性
を
持
ち
ま
す
が
、霜
に
あ
た
る
と
葉
先
が

傷
み
ま
す
。不
織
布
の
べ
た
が
け
や
ビ
ニ
ー
ル

ト
ン
ネ
ル
で
霜
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う
。

「
寒
締
め
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
」を
作
る
場
合
は
、10

月
〜
11
月
中
旬
に
播
種
し
、ハ
ウ
ス
を
閉
め

て
生
育
さ
せ
ま
す
。草
丈
20
㎝
く
ら
い
に
な
っ

た
ら
、ハ
ウ
ス
を
開
け
て
2
週
間
く
ら
い
寒
さ

に
当
て
ま
す
。ハ
ウ
ス
内
で
べ
た
が
け
を
し
て

い
る
場
合
は
、ハ
ウ
ス
開
放
の
5
日
前
か
ら
不

織
布
を
外
し
、凍
害
に
な
ら
な
い
よ
う
に
慣

ら
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

　
べ
と
病
に
注
意
し
ま
す
。ぼ
ん
や
り
し
た
黄

色
っ
ぽ
い
斑
が
現
れ
、だ
ん
だ
ん
と
枯
れ
て
い

き
ま
す
。斑
が
現
れ
る
前
か
ら
殺
菌
剤
で
予

防
を
し
た
り
、べ
と
病
に
抵
抗
性
が
あ
る
種

を
播
い
た
り
し
て
対
応
し
ま
す
。

「石灰窒素 粒状 20㎏」 3,735円（税込）
畑の後片付けに石灰窒素がおススメ。石灰窒素は、有機物を分解する微生物の動きを
応援してくれるので、野菜くずや稲わら、作物の残渣などと一緒に畑にすきこむと、堆
肥化を早めて来春までに土づくりができます。微生物が働きやすいようにできるだけ
暖かい時期に作業しておくことがコツ。1袋/10aが目安です。

15～20㎝

60㎝

10㎝

15～20㎝

60㎝

Calendar★これがホウレンソウのスケジュールだよ。

収穫は真夏を除く年中

種まき

堆肥

苦土石灰BB552号
種まき
2週間前

種まき
1週間前

10㎝

種
の
紹
介

一つの穴に5～6粒
ずつタネをまく。

◎中央店☎29-8177　           ◎東部店☎62-0665　  
◎よだくぼ南部店☎85-2400　◎しおだ店☎39-8118

露地栽培は4～5月、8～10月中旬。
ハウス栽培なら3～5月、9～11月中旬



主な生前贈与の種類と概要

■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

生前贈与による相続税対策③

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間 お問い合せ先等期　日

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

理事会だより
①諸規程の変更について

　８月の定例理事会（令和４年８月２６日）において、次の議案が審議・可決されました。

ローン営業センター 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

平日・土・日
※平日にかかる祝日は
　休業いたします。

東御支所

10月  1日（土）
10月15日（土）
10月29日（土）
11月  5日（土）

10月22日（土）　　　　　　　　　　　

平日

丸子支所

各支所

ローン相談日ローン相談日 S u p p o r t & G u i d a n c e  

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

　ご自身の爪をよく見たことがありますか？ごつごつしていたり、線が入っていたり、紫色だったり。爪は指先の保
護や細かい作業をする時に活躍します。また、健康状態を知るためにも役立ちますので参考にしてみてください。

　指先はよく使うため、乾燥しやすい部
分です。日頃からしっかり保湿をして保護
しましょう。また、洗剤などの化学薬品に
よる刺激は爪をもろくしますので、皿洗
いや掃除など、洗剤を使う場合はゴム手
袋を使用して爪を守りましょう。食事の面
では栄養バランスのとれた食生活が重
要です。爪のもととなるタンパク質・ビタ
ミン類をしっかり摂取しましょう。ストレス
の解消や、睡眠をしっかりとり疲れをため
ないことも大切です。 次回も健康に役立つ情報をお届けします♪

今回は非課税枠がある主な贈与方法について説明します。

爪の観察爪の観察爪の観察

概　要種　類 非課税枠
　年間110万円を複数年にわたり贈与する方法が知られています。年間一人に
つき110万円を利用して、配偶者や子供に財産を少しずつ贈与していきます。

　婚姻期間が20年を経過した配偶者には、居住用の不動産を贈与しても、
2,000万円までは非課税となります。

　その年の１月１日時点で６０歳以上の親や祖父母が、同じく18歳以上の子や孫
に贈与を行い、2,500万円を超えた場合は一律20％の税率で課税されます。な
お、この制度を選択した場合、将来相続があったときに贈与財産は相続財産に合
算されます。またこの制度は、暦年贈与（110万円控除）と選択制となります。

　父母や祖父母から住宅取得資金等の贈与を受けた受贈者が、その住宅取得資
金を自己の居住用として新築、増改築、取得をしたときは贈与税が非課税となり
ます。受贈者は18歳以上、所得2,000万円以下、家屋面積は50㎡以上240㎡以
下などの条件があります。（贈与を受ける年分の合計所得金額が１，０００万円以下
の場合には、家屋の床面積は４０㎡以上２４０㎡以下となる）

　父母や祖父母が３０歳未満の子や孫に教育資金として贈与する場合、一括して
1,500万円まで非課税となります。
　贈与を受けた人が金融機関に「教育資金口座」を開設する必要があります。

　父母や祖父母が１８歳以上50歳未満の子や孫に、結婚や子育て資金を一括し
て拠出した場合は1,000万円（結婚費用は300万円）まで非課税となります。
　贈与を受けた人が金融機関に「結婚子育て口座」を開設する必要があります。

暦年贈与 年間

居住用
不動産の額

贈与税の
配偶者控除

110万円

2,000万円

基礎控除
110万円に
代えて

学校費用
学校以外
通算の上限

結婚費用

結婚子育て合算

相続時
精算課税制度

教育資金
一括贈与

結婚子育て
資金の一括贈与

2,500万円

上記以外の住宅用家屋

住宅取得等
資金の贈与

（R5.12.31まで）

1,000万円

300万円

1,000万円

1,500万円
500万円

1,500万円

早速、ご自身の爪を観察してみましょう。健康な爪は薄いピンク色で表面はなめらかです。

健康的な爪を育てるために
爪を観察し、指先より爪が長くはみ出した頃が切るタイミングです。
白い部分を少し残すように切り、深爪に注意しましょう。
①入浴や足浴で爪を柔らかくします。
②爪が割れるのを防ぐため、少しずつ切ります。先端は平らに、

両端はやすりで少し角が残るように整えます。端まで深く切
ってしまうと、巻き爪などのトラブルの原因になります。やす
りは一方向にやさしくかけることで、爪の損傷を防ぎます。

③爪をさわってひっかかりがなく、なめらかであれば完了です。
④仕上げにしっかり保湿しましょう。

爪を切る時のポイント
※その他にも様々な症状・疾患がありますので、爪の変化に気がついたら皮膚科へご相談ください。

爪の様子 原　因 受診のタイミング

乾燥や洗剤などによる刺激、貧血、
爪の付け根の圧迫(外傷や靴がき
ついなど)

しばらく改善がない場合は、良性腫
瘍が隠れていることがあるため受
診する

黒い縦線が入る場合は、皮膚の病
気が隠れている可能性があるため
受診する

指を挟んだりなどの外傷や、爪を噛
むなどの癖、精神的なストレスや睡
眠不足の慢性化など

すべての指に横線が一本入ってい
る場合は、感染症・糖尿病・亜鉛欠乏
症等の可能性あり

爪白癬などカビの一種に感染した
可能性あり

爪の変化に気がついたら受診

貧血、甲状腺疾患 爪の変化に気がついたら受診

主に年齢による変化

でこぼこしている

縦に線が入っている

横に線が入っている

白く濁る・分厚くなる・
ボロボロになる

反っている

耐震・省エネまたは
バリアフリーの
住宅用家屋

500万円
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な ん で も 掲 示 板

「りんご三兄弟」産地直送便　受付中！「りんご三兄弟」産地直送便　受付中！
長野県オリジナル品種の秋映、シナノスイート、シナノゴールドの3つの品種を「りんご三兄弟」と呼んでいます。
それぞれの旬に合わせ、産地直送を承っております。

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：0268-26-1050
ＦＡＸ：0268-26-1049

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」

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。

離れて暮らす大切な人に、信州うえだのおいしいリンゴを贈りませんか？

で

【農業経営収入保険加入のお知らせ】
　「農業経営収入保険制度」は自然災害や価格の低下、病気や
怪我など農家が予期しない経営全体の収入減少に対応した
制度です。その年の販売収入が基準となる収入金額の９割（
積立て部分１割、掛捨て保険部分８割）を下回った場合にその
差額の９割を補填します。
　今年度より掛捨て保険部分の保険料に対し、上田市、東御
市、長和町、青木村では保険料補助を実施いたします。

お問い合わせ先：ＮＯＳＡＩ長野上小支所　ＴＥＬ：３５－３３３３

■対象者
●各市町村在住で令和2年2月から令和3年1月ま
　でに責任開始の収入保険加入者
■補助割合、支給額
●認定農業者、新規認定就農者、法人（保険料の
　50％・・・上限５万円）
●その他の農業者（保険料の25％・・・上限3万円）
※令和5年度収入保険加入申請期限⇒『令和4年
　12月末まで』

J
A
長
野
県
中
央
会
提
供
記
事

【頻発する災害に備えて園芸施設共済に加入しましょう！】
　令和３年４月にＪＡ信州うえだと長野県農業共済組合との間で「災害に強い施設園芸づくり」に関する協定
を締結し、今年も継続しております。これにより、すでに園芸施設共済に加入している方は引き続き、新たに
加入される方は次回の更改時より、賦課金が２０％割引となります。
　この機会にぜひ、加入をご検討いただき、頻発する豪雨や台風などの自然災害より、農業用ハウスを守り
ましょう。

お問い合わせ先：ＮＯＳＡＩ長野上小支所　ＴＥＬ：３５－３３３３



女
日
芝
を
汗
が
言
わ
せ
る
ス
モ
ウ
ト
リ

ド
ッ
カ
ー
ン
花
火
に
わ
い
た
村
祭
り

汗
に
出
る
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
だ
と
塩
を
振
る

孫
が
来
る
背
筋
を
ピ
ン
と
整
え
る

過
去
に
な
い
災
害
言
葉
に
危
機
感
じ

中
年
の
不
良
と
自
讃
サ
ン
グ
ラ
ス

熊
が
出
た
報
に
踵
を
返
す
杖

夏
菜
園
草
の
主
張
に
負
け
て
秋

朝
採
り
の
野
菜
体
が
若
返
る

待
望
の
雨
も
続
け
ば
煙
た
が
れ

聞
く
耳
を
持
て
ば
苦
言
も
身
に
染
み
る

良
き
政
治
願
い
て
一
票
投
票
所
　

◎
選
者
吟
／
耳
よ
り
な
話
し
の
先
に
慕
わ
し
さ

山
城
を
記
す
石
碑
に
蝉
の
殻

窓
に
寄
り
た
だ
た
だ
喜
雨
の
音
を
聴
く

孫
投
げ
し
団
栗
庭
に
育
ち
け
り

秋
澄
め
り
ち
ょっ
と
低
め
に
名
古
屋
帯

泳
げ
る
子
泳
げ
ぬ
子
に
も
夏
休
み

滝
し
ぶ
く
山
ま
た
山
の
山
の
奥

絹
と
綿
異
な
る
好
み
冷
や
奴

ふ
っ
く
ら
と
緑
の
稲
穂
快
く

畑
中
の
道
を
歩
め
ば
草
い
き
れ

空
駆
け
る
熱
雷
の
音
耳
塞
ぐ

◎
選
者
吟
／
ロ
シ
ア
産
す
ぢ
こ
の
前
を
素
通
り
す

上
田
市
富
士
山
　
黒
澤
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代
子
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下
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堀
内
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子
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安
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民
子
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宮
澤
　
令
行

上
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長
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岸
　
政
子
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真
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町
本
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有
賀
　
晩
鐘

上
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市
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下
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正
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市
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畔
上
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子
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大
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子

東
御
市
和
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男

長
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町
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井
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当
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佐
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子

上
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長
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岸
　
政
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上
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井
　
陶
子

上
田
市
築
地
　
　
勝
見
　
　
稔

上
田
市
芳
田
　
　
北
澤
　
幸
人

上
田
市
諏
訪
形
　
横
澤
　
み
ね

長
和
町
長
久
保
　
石
井
　
雪
枝

上
田
市
古
安
曽
　
甲
田
　
隆
登

上
田
市
本
郷
　
　
森
　
　
修
一

編集後記
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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〉
 アワオドリ

※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

応募数 8月号は65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→Ｄ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　機械などのパーツのこと
  3　オクトーバーフェスト発祥の国です
  5　中国の大きな打楽器
  6　好・始・娘・妹は　　　偏の漢字
  7　池の　　　によって、土地を増やした
  9　日本国憲法では　　　の下の平等が保証さ
　　 れています
11　学校の運動会で踊ることもあります
13　視聴　　　、円周
15　海水の影響で塩分を含む湖
17　台所のこと。漢字で書くと「厨」
19　たんすやソファなどのこと
20　ノーの反対語
21　阿寒湖のものは国の特別天然記念物

  1　巨峰やピオーネ、デラウェアなどの収穫
　　 体験ができます
  2　竜宮城で舞う魚
  3　卵と鶏肉とご飯で親子　　　を作った
  4　実るほど頭(こうべ)を垂れる　　　かな
  6　コロコロと気分が変わる人のこと
  8　無料です。代金はいりません
10　秋の空にぽこぽこと浮かびます
12　ろうそくの炎にガラス板を近づけると付
　　 きます
14　学校の教室に並べるもの
16　船が停泊するときに下ろします
18　クルミが似合うげっ歯類

お便りコーナーお便りコーナー

（撮影：９月中旬）

リフレッシュパークあおきにある大ローラーす
べり台。スピード感と自然の中を駆け抜ける
爽快感が楽しめました。おすすめです！

撮影場所：青木村沓掛（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。

　
暑
か
っ
た
夏
も
気
付
け
ば
す
っ
か
り
秋
に

な
り
ま
し
た
。
秋
と
い
え
ば
実
り
の
秋
！
食

欲
の
秋
！
で
す
よ
ね
。
今
年
は
３
年
ぶ
り
に

Ｊ
Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
を
開
催
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
９
月
に
行
っ
た
４
地
区
は
た
く

さ
ん
の
方
に
来
て
い
た
だ
き
、
会
場
内
が
と

て
も
賑
や
か
だ
っ
た
の
が
と
て
も
嬉
し
か
っ
た

で
す
。３
地
区
に
つ
い
て
も
10
、11
月
に
開
催

す
る
の
で
、ぜ
ひ
ご
家
族・ご
友
人
な
ど
を
誘

っ
て
３
年
ぶ
り
の
Ｊ
Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
に
出

掛
け
て
み
て
く
だ
さ
い
！！
本
誌
６
〜
７
ペ
ー

ジ
に
手
作
り
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
特
集
を
掲
載

し
て
い
ま
す
。
購
入
さ
れ
た
野
菜
を
サ
ラ
ダ

に
し
て
食
べ
る
と
き
は
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ

い
！
自
分
の
お
す
す
め
は「
ネ
ギ
塩
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
」で
す
。

今
月
の
担
当（
尾
芦
）

大差の無いことに例えて
使われる植物の実。

　
　
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
を
と
く
の
を
た
の
し

み
に
し
て
い
ま
す
が
、だ
ん
だ
ん
む
ず
か
し

く
な
っ
て
い
く
よ
う
な
気
が
し
て
、な
か
な

か
わ
か
ら
な
い
と
き
が
あ
り
ま
す
、も
っ
と

勉
強
し
な
く
て
は
と
思
い
ま
す
。福
耳
が
い

っ
ぱ
い
と
れ
、み
そ
で
い
た
め
た
り
、や
い

た
り
、か
ら
い
の
で
い
っ
ぱ
い
は
食
べ
ら
れ

ま
せ
ん
が
、自
分
で
作
っ
て
楽
し
く
す
ご
し

て
い
ま
す
。

（
Ｙ・Ｓ
　
75
歳
）

（
編
）私
も
、チ
ョ
ッ
と
難
し
い
と
思
う
時
が

あ
り
ま
す
。福
耳
の
辛
み
そ
炒
め
が
あ
れ

ば
、ご
飯
何
杯
も
食
べ
ら
れ
ま
す
ね
。

　
　
我
家
は
、迎
え
盆
の
13
日
天
ぷ
ら
を

揚
げ
ま
す
が
、今
年
は
エ
ー
コ
ー
プ
天
ぷ
ら

粉
を
使
っ
た
と
こ
ろ
、カ
ラ
ッ
と
お
い
し
く

よ
く
揚
が
り
ま
し
た
。

（
Ｎ・Ｓ
　
82
歳
）

（
編
）我
家
も
、お
盆
に
天
ぷ
ら
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
。エ
ー
コ
ー
プ
マ
ー
ク
商
品
は
人
気
な

の
で
、色
々
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
8
月
下
旬
か
ら
キ
ノ
コ
採
り
に
行
き

た
い
と
思
い
ま
す
。楽
し
み
で
す
。

（
Ｅ・Ｋ
　
65
歳
　
主
婦
）

　
　
お
盆
花
の
購
入
に
、近
く
の
Ｊ
Ａ
の
お

花
市
に
主
人
と
行
っ
て
買
っ
て
参
り
ま
し

た
。生
産
者
の
気
持
ち
が
伝
わ
る
Ｊ
Ａ
の
お

店
は
大
に
ぎ
わ
い
で
し
た
。

（
Ｋ・Ｋ
　
68
歳
　
主
婦
）

（
編
）あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。生
産
者
が

丹
精
込
め
て
育
て
た
農
産
物
は
い
つ
も
人
気

で
す
、今
後
も
ご
愛
顧
く
だ
さ
い
。

　
　
こ
の
春
初
め
て
の
曽
孫
に
恵
ま
れ
ま

し
た
。八
十
代
に
な
り
何
か
に
つ
け
て
お
っ

く
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
赤
ち
ゃ
ん
の
可

愛
さ
に
励
ま
さ
れ
、ま
だ
ま
だ
頑
張
っ
て
生

き
て
行
か
な
く
て
は
と
、思
う
今
日
こ
の
頃

で
す
。

（
Ｔ・Ｓ
　
81
歳
　
自
営
業
）

（
編
）お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。曽
孫
に
会

え
る
人
生
は
、素
敵
で
す
！
元
気
を
い
っ
ぱ

い
も
ら
っ
て
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
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
）私
も
キ
ノ
コ
採
り
が
大
好
き
で
す
！
夢

中
で
採
っ
て
い
て
ど
こ
に
い
る
か
判
ら
な
く

な
っ
た
り
し
ま
し
た
。注
意
し
た
い
で
す
。

　
　
蛇
口
の
水
も
れ
、気
に
な
り
ま
す
よ

ね
。と
こ
ろ
が
今
年
の
夏
は 

ポ
タ
ン 

ポ
タ

ン 

と
落
ち
る
外
水
道
の
水
滴
の
音
が
意
外

と
涼
し
さ
を
呼
ぶ
と
い
う
こ
と
に
気
付
き

ま
し
た
。水
の
た
ま
り
具
合
に
よ
っ
て
音
が

変
化
す
る
の
も
、ま
た
趣
き
が
あ
る
も
の
で

す
。も
う
し
ば
ら
く
楽
し
ん
で
い
た
い
で

す
。

（
Ｋ・Ｍ
　
62
歳
　
主
婦
）

（
編
）癒
し
で
す
ね
！
水
滴
が
落
ち
る
際
の

〝
音
の
響
き
〞を
楽
し
む
の
は
、日
本
人
な
ら

で
は
の
感
性
と
美
意
識
で
し
ょ
う
ね
。

　
　
昨
年
、母
を
見
送
り
、今
年
は
新
盆
を

迎
え
た
、家
で
採
れ
た
ナ
ス
の
牛
と
キ
ュ
ウ

リ
の
馬
を
作
り
祭
壇
へ
、子
や
孫
も
集
ま
り

想
い
出
話
し
や
花
火
な
ど
し
て
、母
を
偲

び
ま
し
た
。母
も
喜
ん
で
く
れ
た
か
な
。

（
Ｊ・Ｉ
　
56
歳
　
主
婦
）

（
編
）野
菜
で
作
る
牛
と
馬
は
、お
盆
に
家
へ

戻
っ
て
く
る
ご
先
祖
様
の
乗
り
物
だ
そ
う
で

す
。お
母
さ
ん
、喜
ん
で
ま
す
よ
！

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　米こう
じの甘酒（6本セット）」をプレゼント！！

砂
糖
不
使
用
、ア
ル
コ
ー
ル
分
0
％
の

米
こ
う
じ
の
甘
酒
で
す
。

冷
や
し
て
、常
温
、温
め
た
り
と

お
好
み
で
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。

砂
糖
不
使
用
、ア
ル
コ
ー
ル
分
0
％
の

米
こ
う
じ
の
甘
酒
で
す
。

冷
や
し
て
、常
温
、温
め
た
り
と

お
好
み
で
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。



HOROSCOPES
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〉ゴボウ

肩の力を抜きましょう。自分の
やり方にこだわり過ぎず周囲
の意見を取り入れて。友人と
の交流が吉

〈幸運を呼ぶ食べ物〉トマト

とても勢いがあります。上旬は
走り抜け、下旬からはのんびり
紅葉狩りなどを楽しんで。めり
はりが大事

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 エビイモ

うまくいかないことが多く気分
がめいりがち。ただ、下旬から
は急上昇。先のことを考え準
備を進めれば大逆転も

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ギンナン

人とのつながりが幸運と幸福
をもたらします。思い付きを実
行してみるとうれしい新展開が
ありそう。下旬は謙虚に

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 イチジク

あれこれやろうとしないよう
に。優先順位を付けて時間を
有効活用していきましょう。う
れしいサプライズの予感

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 チンゲンサイ

焦るときほど落ち着いて行動
するよう心がけて。冷静でいる
ことが開運の鍵。時にはクー
ルな決断が吉と出ます

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 アケビ

非常に厳しい時期ですが、次
第に解消へと向かいます。ゆっ
くりとした動作を心がけて。最
善のプランが浮かぶはず

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ザクロ

こうなったらいいなと思っていた
ことが実現しやすいとき。駄目
元でお願い事をするのも◎。い
い返事を聞けそう

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ヤーコン

スタートは難航しても次第に回
復。交渉は丁寧に諦めずに続
けましょう。助けてくれる人が現
れるはず

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 国産ライム

頭の痛い問題は早めに向き合
うのが解決への近道。時には
妥協も必要です。おいしいもの
が潤滑油になってくれます

〈幸運を呼ぶ食べ物〉　レンコン

順風に恵まれ楽しい話題が増
えます。多くの人の意見を聞き
ましょう。おけいこ事や旅行の
計画にツキ

（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）

人との触れ合いの中から多く
のものを得られます。今まであ
まり縁のなかったことに挑戦す
るのもお勧めです

〈幸運を呼ぶ食べ物〉マツタケ

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（4人分）

リンゴは皮付きのまま厚さ3ｍｍ程度のいちょう切りにし、褐変
を防ぐため塩水につけておきます。
黄パプリカは細切りにし、サニーレタスは適当な大きさにちぎ
ります。
鍋にお湯を沸かし、薄くそぎ切りにした鶏ささ身を入れたら火
を止め、余熱で約２分かけて火を通し、ザルにあげておきます。
ボウルに★を入れ泡だて器で混ぜ、さらにオリーブオイルを少
しずつ加えて白っぽくなるまで混ぜ合わせます。
④の中に鶏ささ身を入れて軽く和えた後、水気を切ったリンゴ
と野菜を入れて和えます。
器に盛り、細かく砕いたクルミを振りかけます。

①

②

③

④

⑤

⑥

作り方

●学　名／ Tibouchina urvil leana　●科　名／ノボタン科
H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ旬をおとどけ

シコンノボタン

　深く落ち着いた紫色の花が大人に人気のシコンノボタン。漢字で
は「紫紺野牡丹」と書きます。花は一日で落ちてしまいますが次々と長
期間咲かせてくれます。ベルベットのような大きめの花が上品で、秋
の風情によく似合うのですが、出身は熱帯のブラジル。ちょっとイメ
ージと違って意外ですね。「ブラジリアンスパイダーフラワー」という
別名も持ちます。途中から折れて曲がっている特徴的な長いおしべ
が、クモの足のように見えるでしょうか。

　リンゴは人類が食した最古の果物で、起源は約8000
年前とされています。日本では明治時代から栽培が始
まりました。栄養価が高く、食べやすいため、世界中で
好まれています。欧米では「一日一個のリンゴは医者
を遠ざける」といわれてきました。低カロリーで腹もち
が良いのも魅力です。食物繊維は皮に多いので、皮ご
と食べましょう。
　リンゴを選ぶ時は全体が色づき、ハリとツヤがあっ
て重量感があるものを選びましょう。おしりの部分が
深くくぼんで、変形していないもの。ツルが太くしっか
りしているものがよいでしょう。
　食べごろは、皮の色で見分けます。熟すに従って、皮
が赤い品種は、赤くなり、お尻のくぼみの部分も緑から
黄になります。
　切ると茶色に変色するのは、果肉のポリフェノール
が酸化するためです。しばらく食塩水かレモン水に漬
けると変色を防げます。

　熱帯生まれにしては耐寒性がありますが、上田地域の冬を露地植
えで過ごすのは厳しいでしょう。鉢植えにして冬は室内に入れてやり
ます。
　日当たりが良くないと花付きが悪くなります。しかし日本のカラッと
した夏は苦手らしく、乾きやすいので西日は避けた方が良いです。
　水が大好きです。土が乾いたらたっぷりやります。花が咲いている
期間は特に水を欲しがります。水切れしてしまうとつぼみを落としてし
まうので注意しましょう。冬の水やりは控えめにします。
　肥料も花が咲いているときは切らさないようにします。肥料切れも
つぼみを落とす原因になります。春から秋の生育期間は緩効性肥料
を月に1回、花が咲いている期間は週に1回の液肥をやりましょう。
　水切れも肥料切れも起こしやすい原因として、根の伸長が非常に
旺盛だということが挙げられます。つまり、根詰まりになりやすいの
で、年に一度、4月に植え替えをします。鉢を大きくしたくない場合は、
根を1/3～1/2くらい落とし、枝も半分まで切り詰めます。リンゴと鶏ささ身のサラダ

●原　産／ブラジル

よい食P

果物、野菜、お肉がバランスよく食べられます。リンゴの食感も◎！

●リンゴ／1/2個
●鶏ささ身／2本
●サニーレタス／5枚
●黄パプリカ／1/4個
●むきクルミ／15ｇ
●オリーブオイル／小さじ2

★酢／小さじ2
★粒マスタード／大さじ1
★塩／小さじ1/2
★黒コショウ／少々

リンゴ

18JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2022年 JAN! JAN!10月号
19 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2022年 JAN! JAN! 10月号

育て方

←直売所情報はこちら

旬の食材は当JA管内の
直売所に来てね！


