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JAの 国産大豆・国産米使用仕込みそ仕込みそ仕込みそ

1㎏×4カップ

仕込みそは、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！
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注文期間
2023年3月31日（金）まで
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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!
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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

上田市古里　茅野 泰彦さんと詞子さんのお子さんで

愛美ちゃん(10歳)　美里ちゃん(7歳)　友哉くん(3歳)です！
まなみ みさと ともや
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介
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／
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華
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新
年
、明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
組
合
員
の
皆
様
に
は
、
健
や
か
に
新
春
を
お
迎

え
の
こ
と
と
心
よ
り
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
ま
し
た
こ
と
、
役
職
員
を
代
表
い
た
し
ま
し

て
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、農
作
物
の
状

況
に
つ
き
ま
し
て
は
、
春
先
、
一
部
地
域
に
お
い
て

凍
霜
害
や
降
雹
等
に
よ
る
被
害
が
発
生
し
ま
し
た

が
、
全
般
的
に
は
大
き
な
災
害
も
な
く
比
較
的
穏

や
か
な
天
候
に
恵
ま
れ
、
農
家
の
皆
様
の
ご
努
力
に

よ
り
、
安
全
・
安
心
な
地
元
農
畜
産
物
を
消
費
者

の
皆
様
へ
お
届
け
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
に
よ
り
、
引

き
続
き
国
内
経
済
は
伸
び
悩
み
、
農
業
分
野
で
も

農
畜
産
物
全
般
に
わ
た
り
、
需
要
が
減
退
し
価
格

が
低
迷
し
ま
し
た
。

　
本
年
は
、
災
害
も
な
く
、
農
業
生
産
が
順
調
に

進
み
、
価
格
も
安
定
し
た
年
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て

お
り
ま
す
。

　
一
方
、農
業
・
農
政
を
巡
る
情
勢
に
お
い
て
は
、

円
安
、諸
外
国
の
輸
出
規
制
、ロ
シ
ア
・
ウ
ク
ラ
イ

ナ
情
勢
の
影
響
な
ど
に
よ
り
、
燃
油
・
飼
料
・
肥

料
等
の
農
業
資
材
価
格
高
騰
が
続
き
ま
し
た
。

こ
の
状
況
は
農
業
所
得
減
少
に
直
結
し
、
そ
の
対

策
は
、
持
続
可
能
な
農
業
の
実
現
に
向
け
た
大
き

な
課
題
で
も
あ
り
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
と
し
ま
し
て
は
、
国
・
県
・
各
市
町
村
へ

肥
料
高
騰
対
策
事
業
等
の
予
算
確
保
な
ど
の
支
援

要
請
を
行
う
と
と
も
に
、
当
Ｊ
Ａ
独
自
の
支
援
対

策
も
実
施
い
た
し
ま
す
。さ
ら
に
、
農
業
コ
ス
ト
低

減
と
み
ど
り
の
食
料
シ
ス
テ
ム
戦
略
の
実
現
に
向

け
、
資
源
循
環
型
農
業
、
環
境
調
和
型
農
業
な
ど

の
提
案
に
も
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
本
年
も
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
が
一
体
と
な
り
、
食
料

安
全
保
障
の
強
化
と
持
続
可
能
な
農
業
・
農
村
の

実
現
に
向
け
た
予
算
確
保
等
、
多
様
で
豊
か
な
農

業
・
農
村
づ
く
り
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
ま
い
り

ま
す
の
で
、
組
合
員
の
皆
様
に
は
農
政
活
動
に
も

さ
ら
な
る
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

　
農
業
・Ｊ
Ａ
を
取
り
巻
く
環
境
は
、
少
子
高
齢
化

に
よ
る
人
口
減
少
、農
業
基
盤
・Ｊ
Ａ
事
業
基
盤
の

減
退
、
長
期
化
す
る
マ
イ
ナ
ス
金
利
政
策
の
影
響

等
に
よ
り
一
段
と
厳
し
さ
が
ま
し
て
お
り
ま
す
。

　
こ
の
様
な
環
境
を
ふ
ま
え
て
、
令
和
３
年
９
月

30
日
開
催
の
臨
時
総
代
会
に
お
い
て
決
定
い
た
だ

き
ま
し
た「
経
営
改
革
の
実
践
」に
つ
い
て
、
継
続

し
て
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。今
後
も
総
合

事
業
展
開
を
堅
持
し
、
財
務
の
健
全
化
を
図
る

こ
と
は
も
と
よ
り
、
生
み
出
し
た
財
源
を
将
来
の

農
業
振
興
や
農
業
生
産
基
盤
の
確
立
と
地
域
の

活
性
化
に
資
す
る
よ
う
、「
不
断
の
自
己
改
革
」を

着
実
に
実
践
し
、
組
合
員
・
地
域
か
ら
信
頼
さ
れ

続
け
る
Ｊ
Ａ
運
営
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
ま
た
、本
年
は
、第
10
次
中
期
３
カ
年
計
画
の
２

年
次
と
な
り
ま
す
。初
年
度
の
取
り
組
み
を
総
括

し
、
長
期
ビ
ジ
ョ
ン
「
食
と
農
で
地
域
に
笑
顔
を
つ

く
り
ま
す
」、「
次
代
に
つ
な
げ
る
農
業
・
組
織
・

経
営
基
盤
の
確
立
」
の
達
成
に
向
け
、
役
職
員
一

丸
と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
ま
い
る
所
存
で
す
。

　
組
合
員
の
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
ま

す
よ
う
重
ね
て
お
願
い
申
し
上
げ
る
と
と
も
に
、

皆
様
に
と
り
ま
し
て
、
素
晴
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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専
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常
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　櫻
井

　典
夫

常
務
理
事

　
　
　
　
　
　
　和
田

　宏
一

代
表
監
事

　
　
　
　
　
　
　小
林

　久
晃

代
表
監
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代
理
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　当ＪＡの子会社、信州うえだファームが運営する塩
田東山観光農園で11月12 ～ 13日、上田市の姉妹都
市・災害時応援協定都市になる神奈川県鎌倉市の市
民を対象に募集し登録した、リンゴオーナー75組200
人がリンゴ「ふじ」を収穫しました。
　オーナー制度の取り組みは18年目で、リンゴの木
まるごと１本のオーナーになり、収穫したリンゴを全
て持ち帰ることができます。
　この日、鎌倉市から訪れたオーナー家族6人は「深
夜2時に車で鎌倉を出てきた。子どもたちにリンゴの
収穫体験をさせるのがとても楽しみ。収穫したリン
ゴは知人に配る。食べきれない分はジャムにして楽
しむ」と話し赤く色付いたリンゴを嬉しそうに収穫し
ました。

　当ＪＡは11月下旬、一年の収穫に感謝し、地元特産
のリンゴなど農畜産物のＰＲと消費拡大を目的に、管
内7会場で収穫感謝祭を開きました。11月26日、メイ
ン会場のＪＡ農産物流通センターでは、味で勝負の
「合戦りんご」と称し、リンゴ「ふじ」を販売しました。

　
Ｊ
Ａ
長
野
中
央
会
と
Ｊ
Ａ
長
野
県
組
合
長
会
は
11
月
16
日
、長
野
市
の
Ｊ
Ａ
長
野
県

ビ
ル
で
令
和
4
年
度
3
カ
年
計
画
実
践
交
流
会
を
開
き
、Ｊ
Ａ
功
労
者
顕
彰
と
優
良
組

合
員
組
織
表
彰
を
行
い
ま
し
た
。

　
功
労
者
顕
彰
で
、農
協
運
動
に
指
導
的・推
進
的
役
割
を
果
た
し
、そ
の
功
績
が
極
め

て
顕
著
で
あ
る
と
し
て
、当
Ｊ
Ａ
の
眞
島
実
組
合
長
が
緑
色
功
労
章
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
優
良
組
合
員
組
織
表
彰
で
は
、組
織
活
動
の
内
容
が
高
く
評
価
さ
れ「
Ｊ
Ａ
信
州
う
え

だ
助
け
合
い
の
会
」が
受
賞
し
ま
し
た
。同
会
は
平
成
7
年
に
発
足
し
、「
年
を
と
っ
て
も

住
み
慣
れ
た
と
こ
ろ
で
安
心
し
て
暮
ら
し
た
い
」と
い
う
地
域
住
民
の
願
い
を
、協
同
の

力
で
実
現
し
よ
う
と
活
動
す

る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
組
織
で
す
。

発
足
当
初
は
、在
宅
介
護
・
家

事
援
助
サ
ー
ビ
ス
活
動
を
中

心
に
活
動
。平
成
11
年
か
ら

は
、地
域
の
高
齢
者
を
対
象

に
、健
康
維
持
や
地
域
と
の
絆

づ
く
り
、生
き
が
い
づ
く
り
の

場
と
し
て
Ｊ
Ａ
施
設
や
公
民

館
で
保
健
師
の
健
康
相
談
や

体
操
、会
員
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
な
ど
を
提
供
す
る「
よ
り

あ
い
広
間
」を
開
催
し
て
き
ま

し
た
。

　
同
会
の
荻
野
久
子
会
長
は

謝
辞
で
、「
こ
れ
か
ら
も
地
域

に
笑
顔
と
元
気
が
あ
ふ
れ
る

く
ら
し
づ
く
り
の
一
端
を
担
っ

て
い
き
た
い
」と
、思
い
を
述
べ

ま
し
た
。

　
当
Ｊ
Ａ
管
内
の「
稲
倉
の
棚
田
保
全
委
員
会
」は
こ
の
ほ
ど
、農
林
水
産
祭
で
最
高
の
栄
誉
と
な

る
天
皇
杯
を
受
賞
し
、11
月
24
日
、当
Ｊ
Ａ
本
所
で
受
賞
報
告
を
行
い
ま
し
た
。

　
当
Ｊ
Ａ
上
田
東
地
区
事
業
部
管
内
の
殿
城
地
区
に
あ
る
稲
倉
の
棚
田
は
、山
裾
か
ら
谷
あ
い
に

広
が
る
大
小
様
々
な
形
状
で
約
30
ｈａ（
約
7
8
0
枚
）の
水
田
か
ら
成
る
棚
田
で
す
。

　
平
成
11
年
の「
日
本
の
棚
田
百
選
」の
認
定
を
契
機
に
棚
田
の
保
全
活
動
が
始
ま
り
、平
成
15
年

に
は
持
続
的
な
保
全
活
動
や

地
域
振
興
活
動
の
強
化
の
た

め
、周
辺
の
自
治
会
や
上
田

市
、Ｊ
Ａ
と
連
携
し「
稲
倉
の

棚
田
保
全
委
員
会
」が
設
立

さ
れ
ま
し
た
。

　
同
委
員
会
は
11
月
23
日
、

東
京
都
明
治
神
宮
会
館
で
開

催
さ
れ
た「
令
和
4
年
度（
第

61
回
）農
林
水
産
祭
式
典
」

で
、「
棚
田
を
地
域
資
源
と
し

て
生
か
し
、地
域
住
民
だ
け

で
な
く
地
元
企
業
、地
域
外

の
住
民
等
の
多
種
多
様
な
関

わ
り
の
も
と
、地
域
の
発
展

に
繋
げ
て
い
る
取
組
は
、全

国
に
お
け
る
む
ら
づ
く
り
の

モ
デ
ル
事
業
に
な
る
も
の
」と

し
て
、む
ら
づ
く
り
部
門
で

栄
え
あ
る
天
皇
杯
を
受
賞

し
、同
委
員
会
代
表
の
久
保

田
良
和
さ
ん
が
代
表
し
て
受

賞
し
ま
し
た
。

令
和
４
年
度『
農
協
功
労
者
顕
彰
』

『
優
良
組
合
員
組
織
表
彰
』を
受
賞

稲
倉
の
棚
田
保
全
委
員
会
が

令
和
４
年
度『
天
皇
杯
』を
受
賞

天皇杯と表彰状を披露する稲倉の棚田保全委員会のみなさん
久保田代表（左から２番目）、眞島組合長（中央）

表彰を受けるＪＡ信州うえだ助け合いの会の（左から）荻野久子会長と甲田繁美副会長

2

JAトピックス
4

JAトピックス〔地区版〕

新年のごあいさつ

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
「お酒と上手にお付き合い」

花ナビ〔キンズ〕
今月の星座占い

19

18

旬をおとどけ〔ミズナ〕

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

「ちょっとめずらしい作物の紹介」

お正月パズルお正月パズル

新
春
ス ルシ

ャペ
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管内の話題や出来事を厳選してお届けします。

　
Ｊ
Ａ
西
部
地
区
営
農
活
性
化
委
員
会
は
11
月
中
旬
か
ら
下
旬
、同

委
員
会
が
管
理
す
る
圃
場
で
、食
農
教
育
と
地
域
交
流
に
よ
る
農
業

の
活
性
化
を
目
的
に
、保
育
園
児
に
よ
る
野
菜
の
収
穫
体
験
を
行
い

ま
し
た
。上
田
市
の
泉
田
保
育
園
児
が
白
菜
、浦
里
保
育
園
児
は
、白

菜
と
さ
つ
ま
芋
を
そ
れ
ぞ
れ
収
穫
し
ま
し
た
。

　
園
児
た
ち
は
、同
委
員
会
と
Ｊ
Ａ
営
農
技
術
員
か
ら
ハ
ク
サ
イ
の
採

り
方
や
さ
つ
ま
芋
の
掘
り
方
を
教
わ
り
、大
き
な
ハ
ク
サ
イ
や
さ
つ
ま

芋
を
、み
ん
な
で
協
力
し
な
が
ら
一
生
懸
命
収
穫
し
ま
し
た
。

　
11
月
17
日
は
、浦
里
保
育
園
の
園
児
が
近
く
の
神
社
で
、集
め
た
落

ち
葉
を
使
い
、園
庭
で
焚
火
を
し
て
焼
き
芋
を
作
り
、出
来
上
が
っ
た

焼
き
芋
を
試
食
し
た
園
児
は「
甘
く
て
お
い
し
い
。も
っ
と
食
べ
た
い
」

と
嬉
し
そ
う
に
話
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
果
樹
部
会
塩
田
支
会
と
Ｊ
Ａ
塩
田

地
区
事
業
部
は
11
月
19
日
、A
・
コ
ー
プ
コ

ア
し
お
だ
店
駐
車
場
の
特
設
会
場
で
、令
和

4
年
度
収
穫
感
謝
祭「
ふ
じ
ま
つ
り
」を
開

き
、同
事
業
部
管
内
で
収
穫
さ
れ
た
リ
ン
ゴ

「
ふ
じ
」を
地
域
の
み
な
さ
ん
に
販
売
し
ま
し

た
。

　
今
年
は
、自
家
用
リ
ン
ゴ
の
他
に
、「
合
戦

り
ん
ご
」と
称
し
て
産
地
直
送
リ
ン
ゴ
を
販

売
し
、好
評
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
同
支
会
員
は「
今
年
は
凍
霜
害

等
も
少
な
く
、と
て
も
良
い
状
態
の
ふ
じ
を

販
売
す
る
こ
と
が
で
き
た
。『
合
戦
り
ん
ご
』

で
地
域
の
み
な
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
た
こ

と
が
と
て
も
嬉
し
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　
東
御
市
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー
田
中

地
区
推
進
委
員
会
は
、11
月
下
旬
か
ら
12
月

上
旬
の
4
日
間
、東
御
市
加
沢
の
圃
場
で
、

野
沢
菜
の
収
穫
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

　
地
域
住
民
を
対
象
に
毎
年
行
っ
て
お
り
、

年
々
参
加
者
が
増
え
、多
く
の
人
が
野
沢
菜

の
収
穫
を
楽
し
み
ま
し
た
。今
年
は
暖
冬
気

味
で
、霜
に
十
分
あ
た
っ
て
い
る
か
心
配
さ
れ

ま
し
た
が
、今
年
も
良
い
野
沢
菜
が
で
き
ま

し
た
。

　
参
加
者
は「
今
年
も
楽
し
み
に
し
て
来
た
」

「
来
年
も
ま
た
ぜ
ひ
参
加
し
た
い
」と
話
し
、

穏
や
か
な
小
春
日
和
の
中
収
穫
作
業
を
楽

し
み
ま
し
た
。

　

リンゴを買い求める来場者

収穫した野沢菜の計量作業

グリーンアドバイザー（右）から寄せ植えを教わる参加者

J A ト ピ ッ ク ス〈 地 区 版 〉

J A ト ピ ッ ク ス〈 地 区 版 〉

　
Ｊ
Ａ
上
田
東
地
区
事
業
部
は
11
月
18
日
、

Ｊ
Ａ
上
田
東
支
所
で
、フ
ラ
ワ
ー
ボ
ッ
ク
ス

教
室
を
開
き
、組
合
員
、地
域
住
民
7
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　
フ
ラ
ワ
ー
ボ
ッ
ク
ス
は
箱
の
中
に
色
と
り

ど
り
に
花
を
詰
め
て
作
る
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン

ジ
メ
ン
ト
で
、前
回
実
施
し
た
同
教
室
が
好

評
で
、本
年
も
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
の
日
は
、同
Ｊ
Ａ
女
性
部
の
久
保
町
子

部
長
が
講
師
を
務
め
、フ
ラ
ワ
ー
ボ
ッ
ク
ス

に
つ
い
て
、用
意
し
た
花
材
の
特
徴
、花
の
切

り
方
や
挿
し
方
な
ど
を
説
明
し
ま
し
た
。

　
説
明
を
聞
い
た
参
加
者
は
、思
い
思
い
に

花
材
を
手
に
取
り
、カ
ラ
フ
ル
な
フ
ラ
ワ
ー

ボ
ッ
ク
ス
を
作
り
上
げ
ま
し
た
。

　
参
加
者
は「
と
て
も
楽
し
く
で
き
た
。参
加

し
て
よ
か
っ
た
」「
同
じ
花
材
で
も
そ
れ
ぞ
れ

個
性
が
あ
っ
て
素
敵
に
で
き
た
」と
話
し
好

評
で
し
た
。 フ

ラ
ワ
ー
ボ
ッ
ク
ス
教
室

開
く

保
育
園
児
が
野
菜
収
穫

さ
つ
ま
芋
で
焼
き
芋
体
験

　
Ｊ
Ａ
女
性
部
丸
子
支
会
は
11
月
16
日
、Ｊ
Ａ

丸
子
支
所
の
調
理
室
で
フ
レ
ッ
シ
ュ
ミ
ズ
講
座

を
開
き
ま
し
た
。

　
こ
の
講
座
は
、子
育
て
世
代
の
女
性
が
交
流

し
、同
じ
子
育
て
の
悩
み
や
問
題
を
共
有
す
る

こ
と
で
、ス
ト
レ
ス
や
不
安
を
少
し
で
も
解
消

し
、リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
機
会
に
す
る
こ
と

が
目
的
で
、子
育
て
中
の
お
母
さ
ん
5
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　
こ
の
日
の
調
理
メ
ニ
ュ
ー
は
、「
五
目
お
こ

わ
」「
か
ぼ
ち
ゃ
の
ポ
タ
ー
ジ
ュ
」「
か
り
ん
と
う

ド
ー
ナ
ツ
」の
3
品
で
、丸
子
地
区
生
活
活
動

サ
ポ
ー
タ
ー
3
人
が
講
師
と
な
り
、同
女
性

部
副
支
会
長
2
人
が
補
助
を
務
め
ま
し
た
。

　
参
加
者
は「
子
ど
も
が
喜
び
そ
う
な
レ
シ
ピ

を
知
れ
て
嬉
し
い
。同
世
代
の
方
と
楽
し
く
料

理
が
で
き
て
良
か
っ
た
」と
話
し
好
評
で
し

た
。

フ
レ
ッ
シ
ュ
ミ
ズ
講
座
開
く

子
育
て
世
代
の
お
母
さ
ん
が
参
加

　
Ｊ
Ａ
よ
だ
く
ぼ
南
部
地
区
事
業
部
は
11

月
26
日
、Ｊ
Ａ
古
町
店
構
内
で
、第
28
回
Ｊ

Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
と
収
穫
感
謝
祭「
り
ん

ご
祭
り
」を
併
せ
て
開
催
し
ま
し
た
。こ
の

日
は
、旬
の
リ
ン
ゴ「
ふ
じ
」の
即
売
や
地
元

の
新
鮮
な
農
畜
産
物
を
販
売
す
る
他
、農

機
具
や
軽
ト
ラ
ッ
ク
、ガ
ス
器
具
等
の
展
示

Ｐ
Ｒ
も
行
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、生
活
用
品
販
売
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

エ
ー
コ
ー
プ
マ
ー
ク
品
や
み
か
ん
な
ど
、年

末
年
始
に
必
要
な
品
物
を
販
売
し
ま
し

た
。

　
今
年
、最
後
の
開
催
と
な
っ
た
Ｊ
Ａ
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
は
、組
合
員
・
地
域
住
民
の
大

勢
の
皆
さ
ん
が
来
場
し
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

協力して五目おこわを作る参加者

Ｊ
Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
と

収
穫
感
謝
祭
を
開
催

　
Ｊ
Ａ
女
性
部
真
田
支
会
は
11
月
21
日
、

Ｊ
Ａ
傍
陽
店
で
寄
せ
植
え
教
室
を
開
き
、

女
性
部
員
23
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
こ
の
教
室
は「
冬
を
彩
る
」を
テ
ー
マ

に
、家
で
花
や
緑
を
楽
し
む
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
日
は
、同
Ｊ
Ａ
の
グ
リ
ー
ン
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
2
人
が
講
師
と
な
り
、は
じ
め

に
土
と
苗
の
品
種
、植
え
方
や
管
理
方
法

な
ど
を
説
明
し
た
あ
と
、参
加
者
は
事
前

に
用
意
し
た
、ポ
イ
ン
セ
チ
ア・チ
ェ
ッ
カ

ー
ベ
リ
ー・ゴ
シ
キ
ヒ
イ
ラ
ギ・ガ
ー
デ
ン

シ
ク
ラ
メ
ン・シ
ル
バ
ー
リ
ー
フ・シ
ロ
タ

エ
ギ
ク・ス
イ
ー
ト
ア
リ
ッ
サ
ム
等
７
種
類

の
花
の
苗
を
、思
い
思
い
に
手
に
取
り
、寄

せ
植
え
を
作
り
ま
し
た
。

「
冬
を
彩
る
」

寄
せ
植
え
教
室
開
く

恒
例
の
野
沢
菜
づ
く
り

収
穫
体
験
が
好
評

収
穫
感
謝
祭「
ふ
じ
ま
つ
り
」で

信
州
う
え
だ「
合
戦
り
ん
ご
」好
評

さつま芋掘りを楽しむ園児たち

フラワーボックスを作る参加者

来場者に好評だった自家用リンゴ



出題：ニコリ

お正月のシークワーク

漢字合わせ札

お正月ぼけを吹き飛ばすパズルで頭スッキリ。
気持ちを新たに幸先の良い1年のスタートを切りましょう！

お正月パズルお正月パズル

第１問

ある2字の熟語を、それぞれ4つに切断
して、バラバラにしてしまいました。
うまく組み合わせて、元の熟語を当てて
ください。

第2問

第3問

問　題

問　題

パズルの答えはJAN!JAN!2月号に掲載します。

リストにある言葉を、盤面から探しましょう。
　どの言葉も縦・横・斜め8方向いずれか一直
線上に読めます。つまり下から上や、右から左
に向けて読むこともあります。途中で曲がった
り、飛ばして読んでは駄目です。同じ文字を複
数の言葉で使うこともあります。小さい文字は
大きな文字として探してください。
　言葉を全て探すと、何文字かが使われずに
残ります。その残った文字を上から順に読んで
できる言葉は何でしょう？

リ スト

お正月
特別企画

パズルを解いて豪華プレゼントをゲットしよう！
3問すべて正解の応募者の中から抽選で5名様に「JAオリジナル
詰め合わせセット」をプレゼント！
※応募方法は17ページをご覧ください。

新
春
ス ルシ

ャペ

ふりだし

あがり

お正月迷路

「ふりだし」から「あがり」まで、
すべてのものを拾いながら通り
抜けましょう。同じところは２度
通ることはできません。さて、

門松は何番目に通るでしょう？
※「ふりだし」は数えません。

08JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN!  1月号
09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 1月号



メ
ロ
ン

ヨ
ー
グ
ル
と
メ
ロ
ン

　
節
な
り
な
の
で
基
本
的
に
親
づ
る
の
節
に

成
り
ま
す
。本
葉
5
枚
目
く
ら
い
か
ら
の
節

に
も
実
る
く
ら
い
の
超
節
な
り
キ
ュ
ウ
リ
。早

く
か
ら
着
果
す
る
た
め
、わ
き
芽
が
ほ
と
ん

ど
出
ず
、つ
る
の
管
理
を
し
な
く
て
も
い
い
の

が
と
に
か
く
ラ
ク
で
す
。プ
ラ
ン
タ
ー
や
狭

い
場
所
、支
柱
だ
け
の
栽
培
も
可
能
で
す
。な

り
疲
れ
し
や
す
く
栽
培
期
間
は
短
め
で
す

が
、早
い
時
期
か
ら
豊
産
で
す
。春
に
植
え
付

け
る
の
は
も
ち
ろ
ん
Ｏ
Ｋ
で
す
が
、き
ゅ
う
り

の
豊
産
の
使
い
方
と
し
て
は
夏
植
え
に
面
白

味
が
あ
り
ま
す
。一
般
的
な
キ
ュ
ウ
リ
が
病

気
な
ど
で
成
り
に
く
く
な
る
夏
に
植
え
て
、

秋
に
採
る
方
法
で
す
。定
植
し
て
か
ら
収
穫

ま
で
の
期
間
が
短
く
、寒
く
な
る
ま
で
に
満

足
で
き
る
収
量
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
株
間
は
キ
ュ
ウ
リ
と
し
て
は
狭
め
の
40
㎝

程
度
で
も
大
丈
夫
で
す
。豊
産
タ
イ
プ
な
の

で
肥
料
切
れ
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
、追
肥

を
2
週
間
に一度
や
り
ま
し
ょ
う
。

　
ド
ワ
ー
フ
ト
マ
ト（
小
人
の
ト
マ
ト
）と
呼

ば
れ
る
矮
性
の
ト
マ
ト
の
一
種
で
す
。大
き

く
な
ら
な
い
の
で
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
に
最
適

で
す
。草
丈
は
低
く
て
も
実
の
大
き
さ
は
一

般
の
ミ
ニ
ト
マ
ト
と
同
じ
な
の
で
、大
き
な

実
が
な
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
の
も
面
白

い
で
す
。な
に
よ
り
も
助
か
る
の
は
芽
か
き

の
必
要
が
無
い
こ
と
。手
入
れ
が
と
て
も
ラ

ク
で
す
。通
常
プ
ラ
ン
タ
ー
栽
培
を
す
る
場

合
は
で
き
る
だ
け
大
き
な
鉢
に
植
え
ま
す

が
、こ
の
品
種
は
7
号
鉢
の
よ
う
な
小
さ
め

の
鉢
で
も
大
丈
夫
な
の
も
嬉
し
い
ポ
イ
ン
ト

で
す
。小
さ
く
育
て
ら
れ
る
の
で
、寒
く
な
っ

て
き
た
ら
屋
内
に
鉢
ご
と
入
れ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
賛
否
両
論
の
メ
ロ
ン
。賛
否
両
論
の
理
由

は
、メ
ロ
ン
な
の
に
シ
ャ
リ
シ
ャ
リ
サ
ク
サ
ク

で
酸
味
が
あ
る
こ
と
。さ
っ
ぱ
り
し
た
甘
さ

と
食
感
が
や
み
つ
き
に
な
り
、ど
ん
ど
ん
食

べ
た
く
な
る
と
好
評
の
反
面
、メ
ロ
ン
ら
し

く
な
い
と
い
う
声
も
あ
り
ま
す
。こ
れ
ば
か

り
は
一
度
食
べ
て
み
る
し
か
な
い
！
市
場
に

出
回
る
こ
と
は
ほ
ぼ
な
い
の
で
、作
っ
て
み

る
し
か
な
い
！

　
マ
ク
ワ
ウ
リ
に
近
い
の
で
栽
培
は
と
て
も

ラ
ク
。株
間
60
㎝
に
植
え
、本
葉
5
枚
程
度

残
し
て
親
づ
る
を
摘
芯
し
た
ら
子
づ
る
を

2
本
伸
ば
し
ま
す
。1
株
で
6
〜
8
個
の
収

穫
が
で
き
ま
す
。果
皮
が
橙
色
に
な
り
白
い

溝
部
分
が
黄
色
く
な
っ
た
ら
収
穫
期
で
す
。

　
最
近
サ
ル
の
出
没
情
報
も
頻
繁
に
な
っ
て

お
り
、中
山
間
地
の
畑
は
特
に
気
に
な
る
と

こ
ろ
で
す
。ヘ
ビ
ウ
リ
は
、名
前
の
通
り
1
m

く
ら
い
の
細
長
い
ヘ
ビ
の
よ
う
な
ウ
リ
が
、

棚
か
ら
ぶ
ら
下
が
り
ま
す
。こ
れ
が
人
間
も

び
っ
く
り
し
ま
す
が
、サ
ル
な
ど
の
害
獣
も

と
て
も
び
っ
く
り
す
る
の
で
畑
に
寄
ら
な
く

な
る
効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
！ 

ど
の
く
ら

い
の
効
果
が
あ
る
か
は
わ
か
ら
な
い
で
す

が
、や
っ
て
み
る
価
値
は
あ
る
か
も
。た
だ
驚

か
す
だ
け
で
な
く
、食
べ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。別
名
が「
セ
イ
ロ
ン
ウ
リ
」。イ
ン
ド
や
ス

リ
ラ
ン
カ
、東
南
ア
ジ
ア
で
は
食
用
に
栽
培

さ
れ
て
い
ま
す
。く
せ
が
な
く
淡
白
な
味
な

の
で
、漬
物
や
サ
ラ
ダ
、炒
め
物
、現
地
の
よ

う
に
カ
レ
ー
に
も
使
え
ま
す
。

　
霜
の
心
配
が
な
く
な
る
5
月
か
ら
植
え

付
け
ら
れ
ま
す
。サ
ル
対
策
に
は
棚
仕
立
て

に
し
て
ぶ
ら
下
げ
た
方
が
効
果
が
あ
る
と

思
わ
れ
ま
す
が
、地
這
い
で
も
育
て
ら
れ
ま

す
。棚
に
届
く
ま
で
は
子
づ
る
を
摘
み
な
が

ら
親
づ
る
を
伸
ば
し
、棚
に
届
い
て
か
ら
摘

芯
し
て
子
づ
る
を
3
〜
4
本
這
わ
せ
ま
す
。

カ
ラ
ス
ウ
リ
の
仲
間
な
の
で
白
い
美
し
い
花

を
咲
か
せ
ま
す
。人
工
授
粉
す
る
と
実
が
付

き
や
す
い
で
す
。食
用
に
す
る
に
は
10
〜
20

㎝
位
の
若
い
実
が
柔
ら
か
く
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。そ
れ
よ
り
育
っ
た
場
合
は
皮
を

剥
い
て
ワ
タ
を
取
っ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。完
熟

す
る
と
果
皮
が
赤
や
黄
色
に
な
り
ま
す
。

　
最
近
で
は
知
名
度
も
上
が
っ
て
す
っ
か
り

定
着
し
た
ル
ッ
コ
ラ
。で
す
が
、セ
ル
バ
チ
カ

と
い
う
ル
ッ
コ
ラ
を
ご
存
じ
で
す
か
？「
ワ
イ

ル
ド
ル
ッ
コ
ラ
」と
も
呼
ば
れ
る
原
種
で
、一

般
的
な
ル
ッ
コ
ラ
よ
り
も
ゴ
マ
風
味
も
辛
み

も
強
い
で
す
。葉
の
形
も
一
層
切
れ
込
み
が

深
く
て
特
徴
的
で
す
。加
熱
す
る
と
風
味
が

飛
ん
で
し
ま
う
の
で
、サ
ラ
ダ
に
加
え
た
り
、

料
理
の
最
後
に
散
ら
し
た
り
す
る
と
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　
種
ま
き
は
春
と
秋
。プ
ラ
ン
タ
ー
で
も
気

軽
に
育
て
ら
れ
ま
す
。播
種
後
1
〜
2
ヶ
月

で
葉
を
摘
ん
で
収
穫
で
き
ま
す
。日
当
た
り

の
良
い
場
所
の
方
が
育
ち
ま
す
が

葉
が
硬
く
な
っ
て
食
べ
に
く
い
の

で
、半
日
陰
の
場
所
で
栽
培
し
た
り

寒
冷
紗
な
ど
で
遮
光
し
て
や
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。風
味
が
強
い
分
害

虫
の
被
害
は
比
較
的
少
な
い
よ
う

で
す
。肥
料
は
少
な
目
の
方
が
え
ぐ

み
が
少
な
く
な
り
ま
す
。土
が
乾
い

た
ら
水
を
や
れ
ば
良
い
で
す
が
、乾

か
し
す
ぎ
て
し
ま
う
と
辛
み
が
強

く
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。夏

は
ト
ウ
立
ち
し
ま
す
。

ちょっとめずらしい
作物の紹介

　あけましておめでとうございます。２０２３年も
ちょっとめずらしい作物の紹介から始めましょ
う。気になるものがあったらぜひ作ってみてく
ださい。きっと家庭菜園がもっとワクワクします
よ！

プ
リ
テ
ィ
ー
ベ
ル

き
ゅ
う
り
の
豊
速

 ミニ
ト
マ
ト

 キュ
ウ
リ

くらぶくらぶくらぶ

気 軽 に 家 庭 菜 園
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◎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

第
246回
今月は

ル
ッ
コ
ラ

セ
ル
バ
チ
カ

ウ
リヘビ

ウ
リ

今回紹介した作物
の苗は、各グリーン
ファーム店で取り扱
います。苗は4月下
旬～5月上旬に販売
予定です。詳しくは
各店にお問い合わ
せください。



【申込み・お問い合わせ】
ＪＡ信州うえだプレミアムサロン（☎23-1145　FAX 29-3066）

青色申告制度について

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令和４年度第３・四半期仮決算事務処理日程・要領について
②諸規程の変更について
③年末賞与の対応について

　１１月の定例理事会（令和４年１１月２５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
※1月1日（日）～1月3日（火）
　まで休業いたします。
※平日にかかる祝日は
　休業いたします。

東御支所

１月１４日（土）
１月２１日（土）
１月２８日（土）
２月  ４日（土）

１月２８日（土）

平日

丸子支所

各支所

ローン相談日ローン相談日

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

１日に飲んでもいい量は？

お酒の強い人・弱い人 二日酔い予防

　青色申告は確定申告の種類の１つで、個人事業主の節税につながる特典の付いた申告制度です。
　確定申告とは1月１日から１２月３１日までに得た所得金額を算出し、所得税を確定させて申告したうえで
所得税を納付または還付する制度です。
　青色申告では1年間に生じた所得金額を計算するために、収入金額や必要経費に関する日々の取引状況
を記録した複式簿記の帳簿が必要となります（貸借対照表・損益計算書も作成）。加えて、それらに伴う書類
を保存する必要があります。一定の水準を満たす場合には所得から「最大65万円の控除」、「家族への給与
を経費扱いにできる」、「純損失の赤字を３年間繰り越せる」、「固定資産を購入した場合３０万円未満のもの
であれば一括で全額経費とすることが可能である」等といった節税メリットがあるのが青色申告です。
　現在、白色申告をしている方が「令和５年から青色申告に切り替えたい」という場合は、令和５年３月１５日
までに「所得税の青色申告承認申請書」を管轄税務署に提出する必要があります。

お酒を上手に楽しんで、心と体の健康を保ちましょう！

　明けましておめでとうございます。新しい年がスタートし、体調はいかがですか？年末年始はイベントが多
く、日頃お酒を飲む方はもちろんのこと、普段飲まない方もお付き合いで嗜む機会が多かったのではないで
しょうか。アルコールは身体に入ると腸で吸収され、肝臓で無害なものに分解されます。適量を飲む分には
百薬の長と言われるお酒ですが、飲みすぎると食道がんや胃がん、肝硬変、高血圧、認知機能の低下などの
病気の危険が高まります。今月は、お酒との上手な付き合い方についてのお話です。
　

　１日の適量は1合未満で、週２日は休肝日を設けることが理想です。1合の目安は、日本酒は１８０ml、ビー
ルは中びん1本(５００ml)、ワインはグラス２杯弱(２００ml)、ウイスキーはダブル1杯(６０ml)となります。普段
飲んでいる量と比べていかがでしょうか？その他のお酒も、以下の計算式で目安が出ますので、普段ご自身
が飲まれている量と適量を確認しておきましょう。

　肝臓でアルコールを分解する酵素が良く働くか、ま
たは働かないかで、お酒の強い・弱いが決まります。酵
素が良く働くかどうかは体質ですので、ご自身の体質
を知って、自分のペースで飲むことが大切になります。

おつまみ
　濃い味のつまみやスナック菓子などはお酒がすすみ
やすいので、薄味でヘルシーなものを選びましょう。豆
腐や枝豆、刺身などのたんぱく質、野菜スティックやサ
ラダ、海藻など食物繊維もバランスよく摂りましょう。
つまみを味わうことでお酒のペースも自然とゆっくり
になります。

　飲みすぎないことが一番ですが、他の対策
としては空腹でお酒を飲まないこと、水分を
摂ることが挙げられます。空腹でお酒を飲む
と、胃がただれて痛みやもたれの原因になり
ます。また、胃に少しでも食べ物が入っている
と、アルコールの吸収が穏やかになります。軽
く食事をしてから飲み始めましょう。飲みなが
らこまめに水を摂ることで、飲む量を減らし、
胃の中のアルコールを薄める効果も期待でき
ます。また飲んだ後もしっかり水分を摂りまし
ょう。

お酒の量(ml)×度数(４０度なら０．４)×０．８　＝　純アルコール量(ｇ)　※1合＝20ｇ

「お酒と上手に
  お付き合い」

「お酒と上手に
  お付き合い」

「お酒と上手に
  お付き合い」
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な ん で も 掲 示 板

公開講座のお知らせ
ＪＡ信州うえだ助け合いの会　

ＪＡ共済小・中学生
第６６回書道・第５６回交通安全ポスターコンクール
長野県審査会　金賞受賞者

　令和４年度の書道コンクールには、県内の小・中学校３６７校から２万２３１１点、ポスターコンクールに
は２２７校から３０２９点が出品されました。金賞作品は、県代表として全国コンクールに出品されました。
当JA管内の金賞受賞者は次の通りです。［敬称略］（かっこ内は学校名と学年）

長野県の金賞受賞作品２７点は、２月１８日（土）～２２日（水）まで、アリオ上田に展示されます。

書道コンクール ＜半紙の部＞

小島佳奈（塩田中学校2年）

金山奈央（東小学校6年）

中村七瀬（西小学校2年）
戸兵心瞳（豊殿小学校6年）

書道コンクール

交通安全ポスターコンクール

＜条幅の部＞

ＪＡ共済小・中学生
第６６回書道・第５６回交通安全ポスターコンクール
長野県審査会　金賞受賞者

ＪＡ共済小・中学生
第６６回書道・第５６回交通安全ポスターコンクール
長野県審査会　金賞受賞者

おめでとうございます。おめでとうございます。 塩田東山観光農園いちご狩り塩田東山観光農園いちご狩り塩田東山観光農園いちご狩り

小学生以上期　　間 小学生未満
１月２日～２月末日まで　1,700円　1,200円

３月１日～５月 8日まで　1,500円　1,000円

５月9日～５月末日まで　1,200円 　800円

■期　　間　１月２日（月）～５月末日まで（変動あり）
　　　　　　☆予約制（火曜定休）
■入園時間　午前10時～午後3時30分まで
　　　　　　（入園受付の最終は午後2時30分まで）
■入 園 料　食べ放題（１時間以内）※３歳未満は無料

直売所と隣接したイチゴハウス内で食べ放題。ご家族みんなでお楽しみください。
　春のような暖かさのハウスの中に漂うあま～い香り。鮮や
かな緑の葉の下には、真っ赤に熟れた大粒のイチゴがズラリ。
　思い切り大きな口を開けて、ガブリッと頬張ると、爽やかな
甘みが口の中いっぱいに広がります。

直売所では贈答用(化粧箱入り)から家庭向け、ジャム用など　
各種取りそろえています。

○ご予約、お問い合わせ
　塩田東山観光農園　〔上田市富士山２０１９〕　
　TEL :３９－０２１０（午前９時～午後４時）

1月2日（月）
からスタート
1月2日（月）
からスタート

新型コロナウイルス感染予防対策についてのお願い
◎体調の悪い方、発熱のある方はご来園をお控えください。
◎入場前の検温、手指のアルコール消毒にご協力をお願いします。
◎イチゴを召し上がっているとき以外はマスクの着用をお願いします。
◎一度手に触れたイチゴは収穫しお召し上がりください。
◎食べ放題（1時間以内）の時間制限にご理解とご協力をお願いします。

小島佳奈
（塩田中学校2年）

戸兵心瞳
（豊殿小学校6年）

中村七瀬
（西小学校2年）

金山奈央
（東小学校6年）

参加無料
どなたでも

ご参加ください 公開講座のお知らせ
ＪＡ信州うえだ助け合いの会　

公開講座のお知らせ
ＪＡ信州うえだ助け合いの会　

　ＪＡ信州うえだ助け合いの会は毎年、健康や福祉について地域のみなさんとともに学ぶ公開講座を開催しています。
今回は「認知症と地域」がテーマ。ぜひご参加ください。

演　　題

認知症本人大使「希望大使」　　丹野　智文　氏講　　師

「認知症とともに生きる」

日　　時 １月３０日（月）１３時３０分開会

会　　場 上田市交流文化芸術センター「サントミューゼ」小ホール
（上田市天神三丁目１５番１５号）

定　　員　　　１５０名（定員になり次第締め切り）

申込方法　　　１月１２日（木）から受付開始。
参加希望の方は、下記事務局へお申し込みください。

申 込 先　 普及推進部農とくらしの相談課　
ＴＥＬ：２３－４０４０（平日８時３０分～１７時受付）

※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。
※感染状況により、開催内容の変更・中止をさせていただく場合がございます。ご了承ください。

認知症本人大使　丹野　智文　氏



今回は8-9ページ「お正月クイズ」の
答えを書いて応募してね！

今月のプレゼント商品今月のプレゼント商品今月のプレゼント商品

詰
め
合
わ
せ
セ
ッ
ト
！

J
A
オ
リ
ジ
ナ
ル

詰
め
合
わ
せ
セ
ッ
ト
！

J
A
オ
リ
ジ
ナ
ル

編集後記
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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〉 11
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〉
 アカワイン

※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。

応募数 11月号は76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　初詣で、受験を控える子の難関　　　
        を祈願した
  4　2つで1組の　　　茶わん
  7　客のためにワインを選びます
  9　師匠の下で学びます
10　親から子へ受け継がれます
13　　　　・中期・末期
14　年賀状によく書かれる2文字の熟語
17　湖に張った氷に穴を開けて楽しむこ
       ともあります
18　登山やキャンプで使う寝袋
21　コンコンと鳴く動物
22　警察は原則として　　　不介入です

  1　正月に飲む薬酒。お　　　気分がなかなか
       抜けない
  2　髪の毛の渦巻き
  3　エッフェル塔がある都市
  5　練り物やダイコンを煮込んで作ります
  6　自分より後に生まれた人はみんなこれ
  8　食事の管理や指導を行います
11　昨年はナスの　　　がとても良かった
12　太鼓や木琴やトライアングルなどのこと
13　毛筆でしたためることも
15　大学入学共通テストは国公立大学だけでは
       なく　　　大学も利用しています
16　計画のこと。お得な宿泊
19　京都・三十三間堂の通し矢で新成人が引きます
20　一　　　、二タカ、三ナスビ

お便りコーナーお便りコーナー

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。

未婚女性のもっとも
格の高い第一礼装。

充
実
の
一
日
の
締
め
ワ
イ
ン
あ
り

年
老
い
て
日
頃
が
ん
ば
る
ヘ
ル
ス
ケ
ア

旅
の
手
が
別
所
の
駅
の
ピ
ア
ノ
弾
く

ク
ラ
ク
シ
ョ
ン
余
韻
寂
し
き
霊
柩
車

老
夫
婦
メ
ー
ル
相
手
に
お
愛
想

欲
が
無
い
言
わ
れ
て
み
た
い
誉
め
言
葉

歳
し
て
の
別
れ
の
は
が
き
十
二
月

農
業
の
収
支
合
わ
せ
る
こ
た
つ
板

八
十
路
坂
ブ
レ
ー
キ
踏
ん
で
ゆ
っ
く
り
と

恋
心
い
っ
し
ょ
に
連
れ
て
ク
ラ
ス
会

負
け
ず
嫌
い
茶
寿
を
ゴ
ー
ル
に
今
日
も
野
良

反
省
の
頁
は
閉
じ
て
顔
を
上
げ

◎
選
者
吟
／
新
年
も
呆
け
ず
生
き
る
と
賀
状
書
く

秋
麗
木
の
葉
追
ふ
子
を
追
ひ
か
け
る

枯
木
山
砦
の
よ
う
な
熊
の
罠

わ
が
妻
と
競
ふ
が
ご
と
く
小
豆
選
る

ひ
こ
ば
え
の
刈
田
の
み
ど
り
ま
ぶ
し
け
り

山
峡
の
落
葉
舞
い
ゆ
き
舞
い
も
ど
り

藪
蝨
老
人
車
に
も
付
き
ま
と
ふ

山
茶
花
は
純
白
を
も
て
地
を
染
め
ぬ

短
日
や
新
聞
受
け
の
回
覧
板

千
曲
川
紅
葉
映
し
つ
大
海
へ

コ
ル
チ
カ
ム
夜
来
の
風
雨
や
り
す
ご
し

◎
選
者
吟
／
こ
の
年
も
暮
れ
ゆ
く
さ
さ
ら
ほ
う
さ
ら
と

上
田
市
本
郷
　
　
安
藤
　
民
子

上
田
市
真
田
町
本
原  

有
賀
　
晩
鐘

上
田
市
中
野
　
　
本
木
せ
つ
子

上
田
市
東
内
　
　
山
本
　
　
進

青
木
村
田
沢
　
　
上
原
　
忠
夫

上
田
市
林
之
郷
　
岩
瀬
　
邦
子

上
田
市
長
瀬
　
　
山
岸
　
政
子

上
田
市
富
士
山
　
大
森
乃
里
子

上
田
市
諏
訪
形
　
大
林
　
正
樹

東
御
市
和
　
　
　
白
石
　
幸
男

上
田
市
蒼
久
保
　
畔
上
　
綾
子

上
田
市
中
央
　
　
滝
沢
　
煙
景

上
田
市
保
野
　
　
清
水
ゆ
き
子

上
田
市
上
塩
尻
　
永
井
　
陶
子

上
田
市
古
安
曽
　
甲
田
　
隆
登

上
田
市
御
嶽
堂
　
小
澤
む
つ
よ

上
田
市
築
地
　
　
勝
見
　
　
稔

上
田
市
下
之
郷
　
堀
内
　
令
子

長
和
町
長
久
保
　
倉
沢
寿
美
子

上
田
市
長
瀬
　
　
山
岸
　
政
子

上
田
市
生
田
　
　
辰
野
　
昌
子

上
田
市
東
内
　
　
山
本
　
　
進

（撮影：１１月中旬）

ＪＡ農産物流通センターで販売された
「味」で勝負の「合戦りんご」です。

撮影場所：上田市殿城（上田東地区）

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

謹
ん
で
皆
さ
ま
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を
お
祈

り
申
し
上
げ
ま
す
。
本
誌
掲
載
の
Ｊ
Ａ
ト
ピ

ッ
ク
ス
の
中
に「
合
戦
り
ん
ご
」の
名
称
が
出

て
き
ま
す
が
、こ
れ
は
、自
然
環
境
の
中
で
育

つ
リ
ン
ゴ
に
は
、多
少
の
傷
や
色
ム
ラ
が
あ
っ

て
も
味
に
は
そ
ん
色
な
く
、
戦
国
武
将
の
真

田
氏
が
、
戦
い
、
傷
つ
き
、そ
れ
で
も
上
田
の

地
を
守
っ
た
姿
に
重
ね
合
わ
せ
て
名
付
け
ら

れ
ま
し
た
。昨
年
の「
今
年
の
漢
字
」は「
戦
」

で
し
た
、
ま
さ
に
農
業
も
価
格
高
騰
等
で

「
戦
」の
一
年
に
な
り
ま
し
た
。
今
年
は
卯
年

な
の
で
、
元
気
に
飛
び
跳
ね
る
ウ
サ
ギ
に
ち

な
ん
で
、飛
躍
の
一
年
に
し
た
い
で
す
。
本
年

も
J
A
N
！
J
A
N
！
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。         

今
月
の
担
当（
柳
沢
）

今月のクロスワードはプレゼント対象外です

（
編
）情
緒
的
で
季
節
を
感
じ
る
素
敵
な
絵
手

紙
で
す
！
目
を
閉
じ
て
思
い
浮
か
べ
る
と
、そ

れ
ぞ
れ
に
風
景
が
浮
か
ん
で
き
ま
す
。

　
　
マ
ス
ク
の
生
活
も
長
く
な
り
ま
し
た

が
、真
夏
の
暑
さ
に
は
参
り
ま
し
た
。暑
が
り

の
私
は
、や
っ
と
、楽
に
な
っ
た
と
喜
ん
で
い

ま
す
。早
く
コ
ロ
ナ
が
終
息
し
て
、誰
と
で
も

マ
ス
ク
な
し
で
話
が
で
き
る
日
を
待
ち
わ
び

て
い
ま
す
。　
　
　
　
　
　（
Ｔ・Ｓ
　
81
歳
）

（
編
）同
感
で
す
！
で
も
、こ
こ
1
、2
年
の
間

に
会
っ
た
人
が
マ
ス
ク
を
外
す
と
、逆
に
誰
だ

か
分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
　
晩
秋
は
い
ろ
い
ろ
な
片
付
け（
農
作
業

含
む
）が
あ
る
が
、ひ
と
つ
一
つ
片
付
け
て
い

く
と
張
り
合
い
が
良
い
、早
く
片
付
け
て
良

き
新
年
を
迎
え
た
い
で
す
。

（
Ｋ・Ｓ
　
77
歳
　
農
業
）

（
編
）息
子
さ
ん
と
曾
祖
母
さ
ん
、何
と
も
ほ
ほ

笑
ま
し
い
光
景
で
す
ね
、目
に
映
る
よ
う
で

す
。平
穏
な
日
常
が
一
番
で
す
ね
。

　
　
Ｊ
Ａ
職
員
の
農
家
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
　

年
々
農
地
が
荒
れ
た
り
、駐
車
場
に
な
る
な

ど
し
て
、野
菜
作
り
が
減
少
し
て
い
ま
す
。こ

の
欄
を
読
む
と
若
い
世
代
が
積
極
的
に
農
業

に
取
り
組
ん
で
い
る
姿
が
あ
り
、と
て
も
嬉

し
く
思
い
ま
す
。

（
Ｍ・Ｎ
　
72
歳
　
主
婦
）

（
編
）励
み
に
な
る
感
想
を
い
た
だ
き
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。私
た
ち
も
、若
手
農
業
者

を
ど
ん
ど
ん
応
援
し
て
い
き
ま
す
。

　
　
家
庭
菜
園
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。雨
の

少
な
い
土
地
で
、家
か
ら
一
輪
車
で
水
を
運

ぶ
の
が
一
番
大
変
な
作
業
で
す
。私
は
水
や

り
と
収
穫
、料
理
の
係
。ト
マ
ト
が
豊
作
で
し

た
。大
勢
の
友
達
に
喜
ん
で
貰
い
ま
し
た
。10

月
い
っ
ぱ
い
と
れ
た
の
で
水
煮
瓶
詰
め
に
し

ま
し
た
。洋
風
料
理
に
活
躍
し
て
く
れ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

（
Ｍ・Ｓ
　
75
歳
　
主
婦
）

（
編
）大
変
な
作
業
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。ト
マ

ト
は
料
理
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
豊
富
で
、ト

マ
ト
で
作
る
タ
レ
は
万
能
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
）お
疲
れ
さ
ま
で
す
。農
業
は
１
年
が
か
り

の
仕
事
で
す
か
ら
、後
片
付
け
は
大
切
で
す

ね
。良
い
新
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。

　
　
つ
い
一
カ
月
前
は
暑
く
大
汗
を
か
く
日

が
あ
り
ま
し
た
が
今
は
毎
日
寒
い
日
が
続
い

て
お
り
ま
す
。鍋
や
温
か
い
う
ど
ん
類
、煮
込

み
等
が
恋
し
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
、ビ
ー

ル
よ
り
熱
燗
で
す
。

（
Ｔ・Ｍ
　
80
歳
）

（
編
）寒
い
日
は
温
か
い
鍋
料
理
が
最
高
で
す

ね
！
最
近
私
は
、ネ
ギ
と
エ
ノ
キ
を
入
れ
た
湯

豆
腐
で
熱
燗
を
い
た
だ
い
て
ま
す
。

　
　
大
根
が
豊
作
で
す
。豚
汁
に
し
ま
し

た
！
地
面
に
入
れ
て
お
く
と
、長
い
期
間
楽

し
め
ま
す
。明
日
は
、お
で
ん
で
す
。切
干
大

根
も
挑
戦
し
た
い
で
す
！

（
Ｎ・Ｓ
　
62
歳
　
主
婦
）

（
編
）今
年
は
野
菜
が
豊
作
の
よ
う
で
す
。大
根

は
身
体
に
や
さ
し
く
食
べ
方
も
多
彩
で
、欠
か

せ
な
い
万
能
野
菜
で
す
ね
。

　
　
3
歳
の
息
子
が
92
歳
の
曾
祖
母
が
育
て

た
さ
つ
ま
い
も
を
大
喜
び
で
掘
っ
て
い
ま
す
。

大
き
い
物
や
長
い
物
な
ど
今
年
は
豊
作
で

す
。味
も
甘
く
て
美
味
し
い
の
で
息
子
も
張

り
切
っ
て
掘
っ
て
く
れ
て
、そ
の
姿
を
曾
祖
母

が
目
を
細
め
て
嬉
し
そ
う
に
見
て
い
る
の
が

幸
せ
な
一
コ
マ
だ
な
ぁ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

（
Ｋ・Ｉ
　
37
歳
　
主
婦
）

（Ｍ・Ｍ　76歳）

応募の締め切りは1月31日。正解者の中か
ら抽選で5名様に「JAオリジナル詰め合わ
せセット」をプレゼント!!



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〉 もやし

早めのスタートが勢いに乗るこ
つ。予定は前倒しで進めましょ
う。伝統文化に触れる機会を
大切に。和服も◎

〈幸運を呼ぶ食べ物〉ブロッコリー

礼儀正しい態度で好感度が
上昇。やりたいことがあるとき
ほど周囲の話をよく聞いて。協
力者が現れる予感です

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 芽キャベツ

あれこれ言われてキャパオーバ
ーになりがち。全部やろうと思
わないで。状況整理から入ると
良い案が浮かびます

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 カレイ

運勢は活気づき活躍の場が
増えていきます。フットワーク良
く動けるよう身軽な状態にして
おきましょう

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 野沢菜

情報収集に力を入れて。問題
解決に近づきます。いつもの
作業にも新たな気付きがあり
そう。清掃や洗濯にツキ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ミカン

ピンチをチャンスに変える力強
さがあります。状況は厳しくても
諦めないで。反対意見に耳を
傾けると逆転へ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ホウレンソウ

勢いのある好調運ですが独り
善がりにならないように。周りの
人のことを思って行動すると好
結果に。金運も良好

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 レンコン

上昇運です。周囲が協力してく
れ良い方向に進みます。1人で
悩まずに相談を。良い知恵も
貸してもらえるはず

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 イカ

自分の意見を少し譲ると思っ
ていた以上にスムーズに進み
ます。予定や計画も実行しや
すいよう手を加えてみて

〈幸運を呼ぶ食べ物〉 ハクサイ

初心に返り謙虚に、着実に動
いていきましょう。大きな実りが
期待できます。うれしいニュース
を届けてくれる人も

〈幸運を呼ぶ食べ物〉　山芋

時間調整の難しいとき。1人で
動いた方がストレスは少なそ
う。共同作業が必要なことは
丁寧に説明を

（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）

気持ちを引き締め丁寧な所作
を心がけて。高めの目標設定
が良い運気を呼び込みます。
あいさつ回りと宴席にツキ

〈幸運を呼ぶ食べ物〉シュンギク

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

ミズナは根元を切り落とし、10㎝くらいに切ります。ニン
ジン、ダイコンは同じ長さの千切りにします。
★を混ぜ合わせておきます。
大きめのボウルにぬるま湯を入れて、ライスペーパーを1
枚ずつ浸して取り出し、まな板に広げます。
広げたライスペーパーの手前の部分に、ミズナ、ニンジ
ン、ダイコン、生ハムをのせて、手前から左右のライス
ペーパーを折りたたみながら、きつめに巻きます。
食べやすい大きさに切って、器に盛り、混ぜ合わせた★を
添えます。

①

②
③

④

⑤

作り方

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
キンズ

　冬に西日本に旅すると、車窓からカンキツが実っているのが見え
ます。長野県人には珍しい風景なので「ミカンがなってる！」と興奮し
ますよね。逆にミカン産地の方は、秋に長野を訪れると「リンゴがな
ってる！」と興奮するそうです。果実のおいしさはお互いによく知って
いても、栽培できないからお互いに憧れがあるんですよね。
　このキンズは、そんな憧れを少し叶えられるかもしれません。盆
栽に使われる、カンキツの中で最も小さなカンキツです。寒さにも
比較的強く、室内に入れることも簡単なので、かわいい黄色い実が
なっている様子をじっくりと楽しむことができます。
　名前は「金豆」と書き縁起が良いので、お正月に飾るのも素敵で
す。

　ミカン科の中では比較的耐寒性に優れますが、霜や寒風に当て
ないように冬は室内で管理します。暖房の風が直接当たるような場
所も避けます。
　お日様が大好きなので、冬以外は外でたっぷりと日に当てましょう。耐暑性は強いので暑さは気にしなくて良いですが、乾燥に
弱いので水切れしないように気を付けます。また、雨に当てると病気になりやすくなるので、梅雨時期などは軒下に入れます。
　過湿に弱く、ジメジメしていると根腐れします。ミカン畑が斜面に作られているように、水はけのよい土が好みです。培養土に赤
玉土を混ぜたものが良いでしょう。
　春から新芽が伸びてきます。6月ごろに2～3節残して剪定します。花芽は春に伸びる新芽の脇に付きます。つぼみが付いていれ
ばその先を切るイメージで良いでしょう。夏に出る徒長枝は切り取ります。枝にトゲがあるので気を付けましょう。初夏に香りのよ
い白い花を咲かせます。実は秋から冬にかけてミカン色に変わっていきます。ちなみに果肉はほとんどなく、食用になりません。
　肥料は春から秋にかけて、油粕をやります。
　アゲハやハモグリガの害に遭うことがあります。常緑樹なので虫食いの跡がずっと残ってしまいます。見つけ次第すぐに対処し
ましょう。ミズナと彩り野菜の生春巻き

よい食P

●ミズナ／1/2束
●ニンジン／1/2本
●ダイコン／1/5本
●生ハム／4枚
●ライスペーパー（生春巻きの皮）／4枚

★スイートチリソース／大さじ2
★マヨネーズ／大さじ1

ミズナ
　シャキシャキと歯切れがよく、クセのない味わいが
特徴のミズナ。京都原産の野菜で「京菜」とも呼ばれま
す。肉や魚の臭みを消してくれるので鍋物に使うこと
も多いですが、サラダなどの生食でもおいしく食べら
れます。生食にする場合は、刻んでから軽く塩もみする
と少ししんなりして食感がよくなります。今では一年中
出回っているミズナですが、「ミズナが並び始めると冬
本番」といわれるように冬季が旬です。
　一見栄養がなさそうに見えますが、カロテンやビタ
ミンＣなどのビタミン類、カルシウムや鉄、カリウムな
どのミネラル類、食物繊維も多く含まれておりバラン
スの取れた緑黄色野菜です。葉緑素には、コレステロ
ール低下作用、抗がん作用などの効果があります。

◎おいしいミズナの選び方
＊葉の緑色が鮮やかで先までピンとまっすぐなもの
＊茎に傷などがなく、白くつややかなもの

サラダ感覚で食べられます。ソースとの相性も◎

●学　名／Fortunella hindsii
●科　名／ミカン科　●原　産／中国

18JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN!1月号
19 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 1月号

育て方
見ごろ

花：初夏  実：秋～冬

←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！


