
耐熱ボウルに★を入れてよく混ぜ、ラップをかけて電
子レンジ（500Ｗ）で2分ほど加熱し、熱いうちによく混
ぜて少しとろみがつくまで冷まします。 
ボウルに、室温で柔らかくしておいたクリームチーズ
と砂糖を入れよく混ぜます。生クリームを少しずつ加
えながらツノが立つまでしっかりと泡立て、ラップをし
て冷蔵庫で冷やしておきます。
食パン1枚に、冷やした②のクリームを塗って①のソー
スをのせ、その上に水気をとったブルーベリーをまん
べんなく並べます。もう1枚の食パンに②のクリーム
を塗り、ブルーベリーの上に重ねて2枚一緒にラップ
で包み、軽くおもしをして冷蔵庫で休ませます。
10分ほどで取り出し、ラップごと包丁で切ります。

①

②

③

④

作り方

ブルーベリーのフルーツサンド

C O N T E N T S
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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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②JAトピックス1　 ④特集 　⑥JAトピックス2　⑦JAからのお知らせ
⑧ほうさくClub！　⑩なんでも掲示板　⑫みんなの広場　
⑭健康講座　⑮花ナビ、今月のいちおし商品　⑯旬をおとどけ
　

今 月 の 旬 の 食 材
旬をおとどけ

　国内では1980年頃から本格的な栽培が始まり、
アントシアニンが注目されたことで栽培、消費とも
に増えているブルーベリー。アントシアニンが豊富
で、眼精疲労や視野を広くする効果が期待できま
す。また食物繊維も多く含まれており、便秘の解消
にも役立ちます。
　新鮮な粒の表面には、ブルームと呼ばれる白い
粉がついています。これは、雨や朝露などの水分を
はじいて、果実の病気を防いだり、果実から水分が
蒸発するのを防ぎ、新鮮さを保つ働きがあります。
ブルームがたくさん付いていても安心して食べら
れます。
　生で食べる他にも、ジャムやジュースにするのも
おすすめです。

　密閉容器に入れて、冷蔵庫の野菜室に入れると、２～３日間
保存できます。食べ切れない場合は、ジャムなどにしてできる
だけ早く加工するか、冷凍保存しましょう。

ブルーベリー

■
H

P
／

httpｓ
://w

w
w

.ja-shinshuueda.iijan.or.jp/ 

保存方法
ブルーベリーを使った
料理を紹介するよ！

●食パン(8枚切り)／8枚
●ブルーベリー／130ｇ
●クリームチーズ／100g
●エーコープ砂糖／大さじ2
●生クリーム／200cc

『ブルーベリーソース』
★ブルーベリー／100g
★エーコープ砂糖／15g
★レモン汁／小さじ1

他にもお好みのフルーツをサンドしてお楽しみください！

材料４人分

よい食P

JA信州うえだ
キャラクター
真田のぼるくん

↑直売所情報はこちら



　
4
月
29
日
、上
田
市
農
業
委
員
会
が
主
催
す
る「
子
ど
も
野
菜
作
り
体
験
会
」で
当
Ｊ
Ａ

の
組
合
員
向
け
広
報
誌「
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
」が
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。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
。同
市
農
業
委
員
会
の
女
性
委
員
4
人
と

真
田
地
区
農
業
委
員・上
田
市
地
域
お
こ
し
協
力
隊
員
な
ど
が
中
心
と
な
り
昨
年
か
ら
開

催
し
て
い
ま
す
。

　
当
日
は
、上
田
市
真
田
の
郷
農
村
交
流
館
近
く
の
畑
で
、小
学
校
2
〜
6
年
生
の
児
童
と

保
護
者
合
わ
せ
て
27
人
が
参
加
し
、き
た
あ
か
り
と
だ
ん
し
ゃ
く
イ
モ
の
2
種
類
を
植
え
ま

し
た
。

　
植
え
付
け
の
前
に
、同
市
真
田
の

郷
農
村
交
流
館
で
学
習
会
を
行
い
、

野
菜
作
り
の
基
礎
を
学
び
ま
し
た
。

企
画
し
た
女
性
農
業
委
員
か
ら
ジ

ャ
ガ
イ
モ
と
ト
マ
ト
作
り
が
掲
載
さ

れ
た
本
誌
ほ
う
さ
く
C
l
u
b
!

の
内
容
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
ま
し

た
。遊
休
荒
廃
地
を
整
備
し
、お
が

く
ず
と
竹
炭
を
入
れ
た
有
機
肥
料

の
畑
で
長
さ
30
㎝
の
棒
を
目
安
に
種

イ
モ
を
植
え
付
け
ま
し
た
。

 

参
加
者
は
、「
子
ど
も
た
ち
が
植
え

た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
が
今
後
ど
の
よ
う
に

大
き
く
な
っ
て
い
く
の
か
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
」と
話
し
ま
し
た
。

　
7
月
末
に
は
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
収
穫

体
験
と
試
食
会
を
予
定
し
て
い
ま

す
。

　
当
Ｊ
Ａ
は
5
月
26
日
、第
29
回
通
常
総
代
会
を
上
田
市
の
丸
子
文
化
会
館
セ
レ
ス
ホ
ー
ル

で
開
催
し
ま
し
た
。書
面
出
席
を
含
む
4
9
7
人
が
出
席
。2
0
2
2
年
度
事
業
報
告
、

2
0
2
3
年
度
事
業
計
画
、定
款
変
更
な
ど
5
議
案
を
原
案
通
り
可
決
し
ま
し
た
。ま
た「
持

続
可
能
な
農
業
の
確
立
に
向
け
た
緊
急
決
議
」を
全
員
の
賛
同
で
承
認
し
ま
し
た
。

　
2
0
2
3
年
度
は
、第
10
次
中
期
3
カ
年
計
画
の
2
年
目
を
迎
え
る
。「
農
業
所
得
増
大
へ

の
さ
ら
な
る
挑
戦
」と
し
て
、農
業
振
興
ビ
ジ
ョ
ン
に
沿
っ
た
農
業
振
興
や
重
点
品
目
の
提
案
、

ま
た「
不
断
の
自
己
改
革

に
よ
る
組
織
・
経
営
基
盤

の
確
立
」と
し
て
、組
合
員

と
の
対
話
活
動
の
強
化
、

組
合
員
加
入
促
進
な
ど
に

取
り
組
み
ま
す
。

　
眞
島
実
代
表
理
事
組
合

長
は
あ
い
さ
つ
で「
地
域
に

根
ざ
し
た
農
業
協
同
組
合

と
し
て
、持
続
可
能
な
農

業
生
産
基
盤
の
確
立
、地

域
の
活
性
化
、持
続
可
能

な
Ｊ
Ａ
経
営
の
確
立
に
向

け
、役
職
員
一
丸
と
な
っ
て

ま
い
進
す
る
」と
決
意
を

述
べ
ま
し
た
。

　
併
せ
て
優
秀
農
家
表
彰

式
を
行
い
ま
し
た
。詳
細

は
6
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

Ｊ
Ａ
Ｎ
！
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
活
用

じ
ゃ
が
い
も
植
え
体
験

更
な
る
経
営
改
革
に
向
け

第
29
回
通
常
総
代
会
を
開
催

種芋を植える参加家族
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総代会であいさつをする眞島組合長

　
当
Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
全
農
長
野
は
5
月
8
日
か
ら
2
日
間「
東
京
都
中
央
卸
売
市
場
大
田
市

場
」な
ど
で
き
の
こ・野
菜・果
実
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
行
い
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
の
眞
島
実
組
合
長
と
和
田
宏
一
常
務
理
事
、Ｊ
Ａ
全
農
長
野
の
職
員
7
人
が
参
加
し

て
各
市
場
関
係
者
と
青
果
物
販
売
推
進
会
議
を
4
社
と
開
催
し
、今
年
の
農
作
物
の
生
育
状

況
や
市
場
で
の
販
売
動
向
な
ど
活
発
な
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。

　
眞
島
組
合
長
は
、「
当
Ｊ
Ａ
は
、野
菜
や
果
物
な
ど
様
々
な
青
果
を
取
り
扱
っ
て
い
て
、生
産

者
と
Ｊ
Ａ
が
一
体
と
な
り
持
続
可
能
な
産
地
づ
く
り
を
進
め
て
い
る
。今
後
も
各
社
と
情
報

共
有
を
行
い
、消
費
者
の
皆
さ
ん
や
市
場
の
信
頼
に
応
え
て
い
き
た
い
の
で
、引
き
続
き
ご
愛

顧
頂
き
た
い
」と
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。

　
市
場
担
当
者
か
ら
は「
信
州
う
え
だ
産
は
品
質
が
高
く
安
心
し
て
消
費
者
に
お
届
け
で
き

る
。引
き
続
き
全
力
で
販
売
を
し
て
い
く
」と
お
話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

大
田
市
場
な
ど
で
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス

管
内
産
農
産
物
Ｐ
Ｒ

「
国
消
国
産
」地
元
イ
ベ
ン
ト
で

菅
平
産
レ
タ
ス
を
Ｐ
Ｒ

東京荏原青果（株）との意見交換会

東京多摩青果（株）との意見交換会

　
当
Ｊ
Ａ
と
菅
平
農
事
振
興
組
合
は
6
月
4
日
、上
田
市
菅
平
高
原
で
開
か
れ
た「
第
34
回

菅
平
カ
ン
ト
リ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」（
菅
平
観
光
協
会
主
催
）に
出
店
し
、同
高
原
産
の
レ
タ

ス
を
Ｐ
Ｒ
し
国
消
国
産
を
呼
び
掛
け
ま
し
た
。

　
新
鮮
な
朝
採
り
レ
タ
ス
を
1
玉
1
0
0
円
で
販
売
し
た
他
、そ
の
場
で
味
わ
っ
て
も
ら
お

う
と
、ち
ぎ
っ
て
山
盛
り
に
詰
め
た
レ
タ
ス
を
１
パ
ッ
ク
2
0
0
円
で
販
売
し
ま
し
た
。レ
タ

ス
を
食
べ
た
来
場
者
は「
新
鮮
で
お
い
し
い
」「
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
っ
て
驚
い
た
」な
ど
と
話
し

て
い
ま
し
た
。

　
午
前
10
時
か
ら
販
売
を
開
始
し
、午
後
１
時
30
分
に
は
用
意
し
た
5
0
0
玉
が
完
売
し

ま
し
た
。菅
平
高
原
営
農
セ
ン
タ
ー
の
宮
島
英
雄
セ
ン
タ
ー
長
は「
レ
タ
ス
の
生
育
は
良
く
、

味
も
良
好
。本
日
が
レ
タ
ス
の
初
出
荷
。県
内
外
か
ら
の
来
場
者
に
菅
平
産
の
レ
タ
ス
を
Ｐ

Ｒ
で
き
た
」と
手
ご
た
え
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

多くの人が訪れた菅平カントリーフェスティバル

完売した朝採りレタス
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を
失
う
最
大
の
原
因
！

歯
歯
周
病

歯
周
病
に
つ
い
て
知
り
た
い

歯
を
失
う
原
因
の
1
位
は「
歯
周
病
」。痛
み
な
ど
の
症
状
が
な
い
た
め
に
気
付
き
に
く
く
、歯
科
医
院
の
受
診
が
遅
れ
が
ち
な

こ
と
や
、間
違
っ
た
情
報
が
多
く
自
覚
し
に
く
い
こ
と
が
そ
の
大
き
な
原
因
で
す
。

健
康
な
歯
を
一
本
で
も
多
く
長
く
保
つ
た
め
に
は
、ま
ず
歯
周
病
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
重
要
。

基
本
知
識
を
、「
特
定
非
営
利
活
動
法
人
　日
本
臨
床
歯
周
病
学
会
」の
高
井
康
博
前
理
事
長
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　歯
周
病
と
は
、口
の
中
の
細
菌(

歯
周
病
原

因
菌)

が
作
り
出
す
酸
に
よ
っ
て
、歯
を
支
え
る

骨(

葉
槽
骨)

が
分
解
さ
れ
壊
さ
れ
て
い
く
病
気

で
す
。

　特
徴
は
、特
に
痛
み
も
な
い
の
に
、虫
歯
で
は

な
い
健
康
な
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
し
た
り
抜
け
て
し

ま
う
こ
と
。そ
の
初
期
段
階
が
、歯
周
病
原
因

菌
が
作
り
出
す
酸
に
よ
っ
て
歯
茎(

歯
肉)

が
炎

症
を
起
こ
し
て
腫
れ
る「
歯
肉
炎
」。こ
の
段
階

な
ら
治
療
は
簡
単
で
す
が
、進
行
し
て「
歯
周

炎
」に
な
る
と
膿(

う
み)

が
出
た
り
歯
が
動
き

や
す
く
な
っ
た
り
し
て
、最
悪
歯
を
失
い
ま
す
。

治
療
が
可
能
な
場
合
も
長
期
に
わ
た
っ
た
り
大

が
か
り
に
な
っ
た
り
す
る
の
で
、早
期
発
見・早

期
治
療
が
何
よ
り
重
要
で
す
。

歯
周
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

QA
歯
を
支
え
る
歯
肉
が
腫
れ
た
り
、

骨
が
失
わ
れ
た
り
す
る
病
気
で
す

　歯
周
病
に
は
多
く
の
誤
解
が
あ
り
、そ
の
た

め
、自
分
が
歯
周
病
で
あ
る
こ
と
に
気
付
き
に

く
く
な
っ
て
い
る
場
合
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。「
リ
ン
ゴ
を
か
じ
っ
て
出
血
し
た
ら
歯
周

病
」と
い
う
思
い
込
み
も
そ
の
一
つ
。下
の
チ
ェ

ッ
ク
リ
ス
ト
に
も
あ
る
よ
う
に
、出
血
も
確
か

に
歯
周
病
の
症
状
の
一
つ
で
す
が
、そ
も
そ
も

歯
ブ
ラ
シ
の
先
が
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に
届
く
よ
う

な
正
し
い
歯
磨
き
を
し
て
い
な
い
と
、歯
周
病

が
進
行
中
で
も
出
血
し
な
い
場
合
も
あ
り
ま

す
。ま
た「
1
日
3
回
き
ち
ん
と
歯
磨
き
し
て

い
る
か
ら
大
丈
夫
」と
い
う
の
も
、誤
っ
た
思
い

込
み
で
す
。ど
ん
な
に
き
ち
ん
と
磨
い
て
も
、歯

磨
き
だ
け
で
は
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
中
の
プ
ラ
ー

ク
や
歯
石
を
完
全
に
除
去
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。自
己
判
断
せ
ず
に
、定
期
的
に
歯
科
を

受
診
し
て
チ
ェッ
ク
し
、下
の「
基
本
治
療
」を
継

続
し
ま
し
ょ
う
。

　正
し
い
歯
磨
き
法
を
毎
日
実
行
す
る
こ
と

も
重
要
で
す
。下
の
図
を
参
考
に
、「
毛
先
を
磨

く
ポ
イ
ン
ト
に
確
実
に
当
て
る
」「
軽
い
力
で
細

か
く
動
か
す
」「
1
カ
所
に
つ
き
10
〜
20
回
ぐ
ら

い
磨
く
」こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

予
防
や
、再
発
防
止
の
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
？

QA
ま
ず
、自
分
の
歯
の
現
状
を
き
ち
ん

と
把
握
す
る
こ
と
が
重
要
で
す

　歯
磨
き
が
十
分
で
な
い
と
、歯
の
表
面
に
ネ

バ
ネ
バ
し
た
も
の
が
付
着
し
ま
す
よ
ね
。こ
の

ネ
バ
ネ
バ
を
プ
ラ
ー
ク(

歯
垢〈
し
こ
う
〉)

と

い
い
、付
着
し
た
汚
れ(

食
品
に
含
ま
れ
る
糖

な
ど)

を
原
料
に
、口
の
中
の
細
菌
が
作
り
出

す
物
質
で
す
。こ
の
プ
ラ
ー
ク
が
歯
肉
を
刺
激

し
、炎
症
を
引
き
起
こ
す
の
が「
歯
肉
炎
」。ま

た
プ
ラ
ー
ク
の
中
の
細
菌
が
唾
液
に
含
ま
れ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
酸
と
結
合
す
る
と
、歯

石
と
い
う
軽
石
の
よ
う
な
硬
い
物
質
に
な
り

ま
す
。そ
の
歯
石
を
足
が
か
り
に
し
て
、歯
周

病
の
隙
間(

歯
周
ポ
ケ
ッ
ト)

に
入
り
込
み
、歯

槽
骨
を
分
解
し
て
し
ま
う
の
が「
歯
周
炎
」の

で
す
。

ど
う
し
て
歯
周
病
が
起
こ
る
の
？

QA
プ
ラ
ー
ク
の
中
の
細
菌
が
、歯
を

支
え
る
骨
を
溶
か
す
か
ら
で
す

　歯
周
病
は
予
防
は
で
き
て
も
治
療
は
で
き

な
い
病
気
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、近

年
、治
療
法
が
急
速
な
進
歩
を
遂
げ
、あ
る
程

度
、進
行
を
阻
止
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　軽
度
の
歯
周
病
な
ら「
基
本
治
療
」(

次
ペ
ー

ジ
参
照)

で
進
行
を
阻
止
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。中
等
度
以
上
の
歯
周
病
に
な
る
と
基
本

治
療
に
加
え
、破
壊
さ
れ
た
土
台
と
な
る
骨
を

特
殊
な
薬
剤
で
作
り
直
す「
再
生
療
法
」な
ど

の
外
科
治
療
に
よ
り
治
療
で
き
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。た
だ
し
こ
う
し
た
治
療
に
対
応
で
き

る
歯
科
医
は
限
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、歯
周
病

の「
指
導
医
」「
専
門
医
」「
認
定
医
」な
ど
の
資

格
を
持
つ
病
院
を
探
し
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
っ
て
治
る
の
？

QA
最
近
で
は
あ
る
程
度
の
治
療
が

可
能
に
な
っ
て
い
ま
す

健 康 歯周病

左側が健康な状態、右側は歯周病の状態です。

健康な歯肉

健康な骨

歯肉の炎症

歯石
プラーク

破壊された骨

ポケット

磨く場所は？ 歯周病の
「基本治療」とは

歯科医院でのスケーリング
プラークや歯石を専用の器具で取り除く

患者さんが行うセルフケア
ブラッシング

歯周病の始まる場所

プラークの残る場所

ブラシの毛先が
当たりにくい場所

+ +

+
①歯と歯の間

②歯と歯肉の境目

③歯ブラシの頭が
　届きにくい場所

※特定非営利活動法人　日本臨床歯周病学会公式サイトより

今すぐできる のセルフチェック！10

全　体 判　定

歯肉の症状

歯の症状

朝起きたら口の中がネバネバする

口臭を指摘された・自分で気になる

歯肉が下がり、歯が長くなった気がする

歯肉を押すと血や膿が出る

歯肉が赤く腫れてきた

歯が浮いたような気がする

歯並びが変わった気がする

歯が揺れている気がする

歯と歯の間にものが詰まりやすい

歯磨きの後に、毛先に血が付いたり、
すすいだ水にが混じることがある

チェックが1～3個の場合

チェックが4個以上の場合

チェックがない場合

歯周病の可能性があるため、軽度のうちに
治療を受けましょう。

中等度以上に歯周病が進行している可能性が
あります。早期に歯周病の治療を受けましょう。

チェックがない場合でも無症状で歯周病が進行
することがあるため1年に1回は歯科検診を受け
ましょう。

特定非営利活動法人　日本臨床歯周病学会公式サイトより



J A  T O P I C S ❷

ローン相談日ローン相談日

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間期　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

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

平日・土・日
※平日にかかる祝日は
　休業いたします。

東御支所
７月  ８日（土）
７月２２日（土）
８月  ５日（土）

平日各支所

午前9時～午後5時７月１５日（土）丸子支所

お問い合せ先

■資産形成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）

理事会だより ５月の定例理事会（令和５年５月２６日）において、次の議案が審議・可決されました。

　人生の三大支出をご存じでしょうか。一般的には「教育資金・住宅資金・老後資金」といわれています。教育資
金、住宅資金については現役世代での支出となることが多いため、借入などの対応も可能ですが、老後資金につ
いてはそのような対応ができません。人生１００年時代といわれる中、平均寿命が年々伸びることにより大きな資
金が必要となるので早めの準備が肝心です。
　では老後、年金収入の他にいくら位あれば生活が可能なのでしょうか。これは夫婦二人世帯なのか、次世代と
同居をしているのか、単身世帯なのか、また年金がいくら支給になるのかにもよりますが、仮に年金の他に２０年
間毎月３万円から５万円必要だとすると３～５万円×１２ヵ月×２０年＝７２０～１，２００万円準備しておかな
ければなりません。
　例えとして１，０００万円準備するために必要な期間と金額、利回りを示したのが下の表です。ＪＡでは定期貯金や
個人年金共済、つみたてＮＩＳＡ、ｉＤｅＣｏとお客様のご意向にあわせた商品のご提案を行っております。将来に向
けたライフプランを是非ご検討ください。

I N F O R M A T I O N

06JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 6月号
07 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 6月号

③令和５年度役員賠償責任保険の加入について
④総代会緊急決議（案）について

①令和５年度第1 四半期仮決算事務処理日程・要領について
②行政庁に提出する業務報告書について

「将来にむけた資産形成について」

◎1,000万円貯めるためには・・・
利回り
0％
1％
3％
5％
7％

積立期間10年
月84,000円
月80,000円
月72,000円
月65,000円
月59,000円

積立元本総額 積立期間20年
月42,000円
月38,000円
月31,000円
月25,000円
月20,000円

積立元本総額 積立期間30年
月28,000円
月24,000円
月18,000円
月13,000円
月9,000円

積立元本総額

　農林年金退職者連盟ＪＡ信州うえだよだくぼ南部部
会は、令和５年４月の役員会で解散を決定し、部会活動
費の残金32,751円を地域づくりへの貢献のため「ＪＡ
助け合いの会」へ寄付しました。５月９日JA長久保店で
贈呈式を行い同部会羽田晃副部会長が同会荻野久子
会長へ目録を手渡しました。

　当ＪＡ上田東地区事業部は地域貢献活動の一環とし
て、５月１３日に稲倉の棚田保全委員会が行う水田２ヘク
タールのあぜ草刈りに参加しました。職員からは、「大変
な作業だったが、先人から受け継がれてきた棚田の保
全に協力できうれしかった」と話しました。

　当ＪＡ営農経済部農機センターと上田警察署、上田交
通安全協会は５月１２日、上田市の資材店舗「グリーン
ファーム中央店」で農作業事故防止の呼びかけを行い
ました。農作業中の死亡事故は国内で年間約300件発
生していて、一般交通事故の約５倍、建設業の約２倍に
も及んでいます。

　当ＪＡ西内活性化組合と上田市農業支援センターは５
月１１日、ＪＡ西内店会議室でエゴマ栽培講習会を開き
ました。丸子地区のエゴマ栽培希望者２２人が参加しま
した。エゴマの種まきから栽培管理、収穫後の調整方法
まで資料を使って説明しました。

令和4年度
ＪＡ信州うえだ優秀農家表彰　受賞者一覧
　当ＪＡは、第２９回通常総代会に併せて令和4年度優秀農
家の表彰式を行いました。農業経営や地域農業の振興に顕
著な功績を上げている農業者や団体を管内から選出し、取
り組みを広く紹介することで、地域農業の振興につなげる
ことを目的に行っています。

〈敬称略〉
受 賞 者 部 類 営 農 類 型

代表 小田切  隆治

小林  良一

地 区 受 賞 者 部 類 営 農 類 型地 区

堀内 三千雄

鈴木  泰夫

高橋  弘

若林  忠利

工藤  忠男堀内 よし子

鈴木  千恵子

高橋  いさ子

若林  真奈美

工藤  悦子

東 部
有限会社小田切牧場 丸 子

よだくぼ南部

西 部

塩 田

一般

一般

一般

一般

一般

一般

花　き

水稲＋野菜＋農作業受託

果　樹

上田東

真 田

肉牛＋野菜
水稲育苗管理受託＋水稲＋野菜

特別賞

花き+野菜+農作業受託

果　樹

1,008万円
960万円
864万円
780万円
708万円

1,008万円
912万円
744万円
600万円
480万円

1,008万円
864万円
648万円
468万円
324万円
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気 軽 に 家 庭 菜 園

「チューンアップ顆粒水和剤」
１，６３０円(税込) 

チョウやガの幼虫である害虫（アオムシ、オオタバコガ、ヨトウムシなど）に効果！
有機栽培でも使用可能。ミツバチなど有用昆虫や人畜、魚、鳥にも安全性が高く
安心。野菜類なら何回でも収穫前日まで使うことができます。

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。

■苦土石灰１００ｇ　■堆肥2㎏　
■ＢＢ５５２号６０ｇ　 ■ＢＢ追肥Ｎ３０号３０ｇ×数回

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

　
栄
養
豊
富
な
最
強
野
菜
と
言
っ
て
も
い
い

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
。ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
い
ち
ご
の
2．3

倍
、レ
モ
ン
の
2．8
倍
も
含
ん
で
い
ま
す
。皮
膚

や
粘
膜
の
保
護
に
関
わ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
2
や

β
ー
カ
ロ
テ
ン
、血
液
凝
固
に
関
係
す
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｋ
、赤
血
球
生
産
に
関
す
る
葉
酸
、便
秘

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
濃
度
の
低
下
に
関
わ
る

食
物
繊
維
な
ど
、魅
力
的
な
栄
養
素
を
多
く

含
ん
で
い
ま
す
。

　
食
用
に
し
て
い
る
部
分
は
つ
ぼ
み
な
の
で
、

鮮
度
が
落
ち
る
の
が
比
較
的
早
い
で
す
が
、

家
庭
菜
園
な
ら
採
り
た
て
を
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。当
Ｊ
Ａ
で
は
標
高
差
を
活
か
し
た

栽
培
で
長
期
市
場
出
荷
を
し
て
い
ま
す
。直

売
所
に
も
長
期
間
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
が
出
回
る

の
で
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。茎
の
部
分
も

甘
み
が
あ
り
お
い
し
い
の
で
、早
め
に
丸
ご
と

食
べ
た
い
で
す
ね
。茎
を
食
べ
る
場
合
は
繊
維

が
硬
い
の
で
皮
を
厚
く
剥
い
て
く
だ
さ
い
。

　
長
い
茎
ご
と
食
べ
る
ス
テ
ィッ
ク
セ
ニ
ョ
ー

ル
も
同
じ
よ
う
に
栽
培
し
ま
す
。

　
定
植
の
２
週
間
前
に
苦
土
石
灰
と
堆
肥

を
、1
週
間
前
に
化
成
肥
料
を
撒
い
て
深
く

耕
し
て
お
き
ま
す
。畝
は
幅
70
〜
80
㎝
、高
さ

は
10
㎝
に
作
り
ま
す
。マ
ル
チ
を
し
て
お
く
と

乾
燥
予
防
に
な
り
ま
す
が
、夏
の
定
植
に
黒
マ

ル
チ
だ
と
熱
く
な
り
す
ぎ
る
の
で
し
き
わ
ら

や
白
黒
マ
ル
チ
が
良
い
で
し
ょ
う
。株
間
は
45

㎝
あ
け
ま
す
。

　
植
え
付
け
時
に
粒
状
の
殺
虫
剤
を
使
用
し
、

防
虫
ネ
ッ
ト
を
ト
ン
ネ
ル
が
け
し
て
お
き
ま

す
。

　
植
え
付
け
後
3
週
間
の
頃
と
つ
ぼ
み
が
で
き

た
こ
ろ
、株
の
間
に
追
肥
を
し
ま
す
。マ
ル
チ
を

し
て
い
な
い
場
合
は
土
寄
せ
も
し
ま
す
。

　
ア
ブ
ラ
ナ
科
な
の
で
も
と
も
と
虫
が
付
き
や

す
い
作
物
で
す
が
、花
蕾
の
間
に
虫
が
入
り
込

ん
で
被
害
が
分
か
り
に
く
い
の
が
、一
番
注
意

し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。あ
る
程
度
育
っ
て
く
る

　
つ
ぼ
み
が
直
径
15
㎝
程
度
に
な
り
、蕾
の
間

に
隙
間
が
で
き
る
前
に
収
穫
し
ま
す
。そ
の

後
、残
っ
た
葉
の
付
け
根
か
ら
小
さ
な
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
が
で
き
る
の
で
、そ
れ
も
収
穫
で
き
ま

す
。そ
の
場
合
は
、最
初
の
収
穫
後
に
追
肥
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
茎
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
も
同
様
に
、頂
点
の
蕾
を

収
穫
し
た
後
、次
々
に
わ
き
芽
が
伸
び
て
き

て
た
く
さ
ん
収
穫
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

と
防
虫
ネ
ッ
ト
を
か
ぶ
せ
て
お
く
の
に
も
限

界
が
き
ま
す
。ネ
ッ
ト
を
し
て
い
て
も
し
て
い

な
く
て
も
、殺
虫
剤
を
効
果
的
に
使
っ
て
害
虫

発
生
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。お
す
す
め
は
エ
ス
マ

ル
ク
Ｄ
Ｆ
や
ゼ
ン
タ
ー
リ
顆
粒
水
和
剤
、チ
ュ

ー
ン
ア
ッ
プ
顆
粒
水
和
剤
の
よ
う
な
Ｂ
Ｔ
水

和
剤
と
呼
ば
れ
る
殺
虫
剤
で
す
。有
機
栽
培

で
も
使
え
る
農
薬
で
、使
用
回
数
制
限
が
無

い
の
で
使
い
や
す
い
で
す
。効
果
は
将
来
チ
ョ

ウ
や
ガ
に
な
る
幼
虫
の
み
に
限
定
さ
れ
ま
す

が
、ア
オ
ム
シ
や
オ
オ
タ
バ
コ
ガ
、ヨ
ト
ウ
ム

シ
の
退
治
が
で
き
ま
す
。早
い
段
階
か
ら
散

布
し
て
お
く
と
大
発
生
を
回
避
す
る
こ
と
が

で
き
る
は
ず
で
す
。

◎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

管
理・追
肥

収

　穫

畑
の
準
備・定
植

第
252回
今月は

「ブロッコリー」に挑戦！
★これがハクサイのスケジュールだよ。 Calendar★これがブロッコリーのスケジュールだよ。

定植

定植

収　穫

収　穫

10㎝

堆肥

苦土石灰
定植
2週間前

BB552号
定植
1週間前

10㎝
70～80㎝70～80㎝

45㎝45㎝

各
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
店
で

セ
ル
苗
を
７
月
下
旬
か
ら

販
売
す
る
よ
！

ヨ
ト
ウ
ム
シ

花蕾が直径15㎝程度になったら
収穫する。花蕾の下の茎の部分
を長めに残して切る。

頂花蕾（初めてできる花蕾）を収穫し
たあと、側花蕾（側枝の先につく花
蕾）も伸びてくるので収穫する。

15㎝15㎝

オ
オ
タ
バ
コ
ガ

【ＪＡＮ！ＪＡＮ！６月号のイラストについて】
１１ページに掲載している「畑の準備・植え付け」
のイラストを訂正いたします。

訂正後 訂正前

10㎝ 10㎝10㎝ 10㎝

虫
対
策
は
し
っ
か
り

や
っ
て
お
こ
う
！

穴を土で
埋めます。

08JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 7月号 2023年 JAN! JAN! 7月号
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10JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 7月号

な ん で も 掲 示 板

日　時　
場　所　
内　容　・こども雑誌『ちゃぐりん』掲載の工作体験

・お箸で大豆運びゲーム
・「これな～んだ」ゲーム
・家庭菜園相談コーナー

７月２５日（火）、２６日（水）　午前１０時～午後４時
アリオ上田店１階 「太陽のコート」特設会場

アグリチャレンジパーク

〇お問い合わせ先  農とくらしの相談課  TEL:23-4040

で思い出づくり夏休み
特別企画

工作体験
「キラキラ宇宙コマ」

とは・・・・・
（公社）日本ＰＴＡ全国協議会推
薦。子どもたちに「いのち・自然・
食べ物・農業の大切さ」を、児童
文学や楽しいマンガなどを通し
て伝える家の光協会発行の月
刊誌です。夏休みの自由研究や
工作、料理などにも大活躍！

参加費無料！

★『ちゃぐりん』『家の光』『地上』の
　年間購読者には来場記念品を進呈
★小学生の工作参加者に『ちゃぐりん』
　8月号進呈（各日限定50冊）

※感染状況によって感染防止対策にご協力をお願いします。

おトクの仕組み！
ＪＡでんきに切り替えると電気料金が「おトク」になる仕組みをご紹介します！

燃料費調整額
とは？

●燃料費調整額は火力発電に用いる燃料代を電気料金に転嫁するもので中部電力が決定しています。これまでは、お客様に転嫁
できる上限額が決まっていましたが、中部電力は2022年12月検針分より自由料金※1の燃料費調整額の上限額を撤廃しました。
また、携帯キャリアや石油元売り等の新電力においても上限額の撤廃が相次いでおり、中部電力の規制料金※2よりも高い燃料
費調整額が適用されています。

（※1）自由料金：ポイントプラン・おとくプラン・とくとくプラン・スマートライフプラン・Eライフプラン・タイムプラン等 （※2）規制料金：従量電灯A/B/C・低圧電力等

※上記、単価には政府の電気価格激変緩和対策事業に基づく値引き額は含まれません。

【その2】

燃料費調整額の上限を設定していま
すので、燃料費が高騰したときでも
安心しておトクに電気をお使い頂け
ます。

従量料金を安価に設定していますの
で、おトクに電気をお使い頂けます。

燃料費調整額単価（円/kWh）

※基本料金・燃料費調整額・再生可能エネルギー発電促進賦課金
　は中部電力「従量電灯B」と同じ単価です。
※料金単価は202３年４月１日時点の単価を適用しています。
※上記は中部電力「従量電灯B」と対比した場合です。料金プラン
　により料金体系は異なる場合があります。

燃料費調整額がおトク！

【その1】

従量料金がおトク！ 基
本
料
金
＋

＋ ＋従量料金
単価 × 使用量

燃料費調整額
単価 × 使用量

再生可能エネルギー発電促進賦課金
単価 × 使用量

おトク

農作業事故 刈払機（草刈機）なくそ
う

実際にこんな事故が起きています実際にこんな事故が起きています

刈払機を使う農家の9割が、ヒヤリ・ハットを体験刈払機を使う農家の9割が、ヒヤリ・ハットを体験刈払機を使う農家の9割が、ヒヤリ・ハットを体験
❶飛散した石が目に入りそうになった
❷回転中の刃が障害物に当たって大きく跳ね返った（キックバック）
❸刈払機の音で気付かないうちに、人が近づいていた

❶欠けたチップソーのチップが目に入り右目を失明した
❷斜面での作業で滑って転んで刈刃で足を切った
❸エンジンを止めずに絡まった草を取り除こうとして指を切り裂いた
❹落ちていた針金が絡まって回転し、すねを負傷した

❶取扱説明書・安全のしおりを読む
❷刈刃が正しく取り付けられているか確認する
❸飛散防護カバーは指定の位置に正しく取り付ける
❹石や空き缶、ゴミなどの障害物はあらかじめ拾っておく

❶傾斜地や滑りやすい場所では、足元に注意する
❷作業する際は、まわりに人がいないか十分確認する
❸点検するときや絡まった草を取り除くときはエンジンを止める
❹長時間作業するときは、小まめに休憩する

実際にこんな事故が起きています

農作業事故 刈払機（草刈機）なくそ
う農作業事故 刈払機（草刈機）なくそ
う

事故防止のため次のことを守りましょう事故防止のため次のことを守りましょう
注

服装関連
長袖、長ズボンを着用し、
保護具を身につける
特に防護メガネは必ず
着用する

事故防止のため次のことを守りましょう 防護
メガネ

滑
り
に
く
い

作
業
靴

防振手袋

すね当て

作
業
中

作
業
前

熱中症にも注意しましょう！

●主　催 長野県農協生産資材事業推進協議会 ●後　援 長野県・JA全農長野

４年ぶりの開催!! ～進化を続ける農業機械～
24th24thＪＡ農機＆資材フェスタ2023ＪＡ農機＆資材フェスタ2023

スマート農機で一歩先の農業をご提案!!
直進アシスト機・ドローン・ラジコン・草刈機他、
営農支援システムなど、多数出展予定です。

出展メーカー30社以上！
最新機械・省力化機械の展示・ご紹介。

施肥・防除等に関する様々な
ご相談を承ります。

農作業をより快適に 農業機械コーナー

生産資材コーナー

農作業をより快適に 農業機械コーナー

生産資材コーナー

（長野市オリンピック記念アリーナ）
   〒381-0025 長野県長野市北長池195開催場所 エムウェーブ

入場無料
ご来場者にもれなく記念品をプレゼント！
当日購入特典もございます。

工作体験
「キラキラ宇宙コマ」

■４ＷＤ・ＭＴ・AT・
　シルバー・ホワイト
■４枚リーフスプリング
■LED大型荷台作業灯

お問い合わせ先
●東部営業所　62-2431　●中央営業所　23-3730　
●西部営業所　27-4765　●真田営業所　72-3953　●南部営業所　85-2860

営業時間：８：３０～１７：３０　※土曜日は東部営業所と中央営業所での対応となります。　定休日：日、祝日　

113.85
車両本体価格

■キーレスアクセス
■プッシュエンジン
　スイッチ

134.75
車両本体価格

諸費用・税金別途申し受けます。 諸費用・税金別途申し受けます。

JAサンバー標準装備の
ほかに下記の装備が追加！

標準装備

万円~ 万円~

JAサンバー JAサンバー「長野県限定車」すぐ納車できます!! すぐ納車できます!!

オートパル信州うえだオートパル信州うえだ
～話題の新車やご希望の中古車お任せください～～話題の新車やご希望の中古車お任せください～ 車情報！車情報！車情報！

新車 新車



便
利
だ
な
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
の
電
車
賃

が
ん
ば
れ
と
空
か
ら
届
く
父
母
の
声

今
日
も
又
仲
間
の
料
理
花
が
咲
く

美
味
い
な
あ
そ
の
一
言
に
作
り
甲
斐

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
徘
徊
準
備
か
た
ず
ね
ら
れ

追
い
や
ら
れ
愚
痴
の
煙
吐
く
愛
煙
家

失
敗
を
繰
り
返
し
た
手
職
を
付
け

震
災
は
断
り
な
し
の
無
礼
者

極
め
る
と
決
め
た
一
途
へ
励
む
趣
味

掃
除
し
て
心
も
洗
う
正
義
感

鍬
一
本
か
ゆ
い
所
に
手
が
届
き

老
農
の
３
Ｋ
乗
り
越
え
誇
ら
か
に

◎
選
者
吟
／
ひ
と
皮
が
む
け
た
冗
談
ま
る
味
帯
び

野
遊
び
や
風
は
ら
み
た
る
園
児
服

人
柱
伝
説
の
沼
田
水
引
く

帽
子
と
り
緑
陰
の
風
楽
し
め
り

木
漏
れ
日
を
見
て
ゐ
て
飽
き
ず
五
月
来
る

山
独
活
の
風
味
讚
え
つ
夕
餉
か
な

草
引
く
手
互
い
の
齢
気
に
し
つ
つ

二
季
草
の
呼
び
名
も
あ
り
て
藤
の
花

一
片
の
雲
な
き
空
や
柿
若
葉

杖
つ
き
て
残
花
の
堤
歩
む
な
り

朝
の
庭
髪
に
触
れ
た
る
蜘
蛛
の
糸

◎
選
者
吟
／
桐
の
花
は
る
か
な
れ
ど
も
確
か
な
り上

田
市
下
之
郷
　
堀
内
　
令
子

青
木
村
田
沢
　
　
上
原
美
代
子

東
御
市
常
田
　
　
中
村
　
善
彦

上
田
市
上
野
　
　
清
水
　
篤
子

上
田
市
林
之
郷
　
岩
瀬
　
邦
子

東
御
市
和
　
　
　
白
石
　
幸
男

上
田
市
東
内
　
　
山
本
　
　
進

上
田
市
富
士
山
　
宮
澤
　
令
行

上
田
市
築
地
　
　
勝
見
　
　
稔

上
田
市
本
郷
　
　
安
藤
　
民
子

上
田
市
富
士
山
　
大
森
乃
里
子

上
田
市
富
士
山
　
黒
澤
　
嘉
武

上
田
市
生
田
　
　
辰
野
　
昌
子

上
田
市
保
野
　
　
山
口
佐
世
子

上
田
市
上
塩
尻
　
永
井
　
陶
子

上
田
市
保
野
　
　
清
水
ゆ
き
子

上
田
市
小
島
　
　
安
藤
　
松
枝

上
田
市
東
内
　
　
山
本
　
　
進

青
木
村
田
沢
　
　
北
澤
　
芳
子

上
田
市
諏
訪
形
　
横
澤
　
み
ね

上
田
市
御
嶽
堂
　
小
澤
む
つ
よ

上
田
市
長
瀬
　
　
山
岸
　
政
子

応募の締め切りは７月３１日。正解者の中か
ら抽選で５名様に「エーコープ　なす漬の素
（３０ｇ×８袋）」をプレゼント！！

３
０ｇ
の
小
袋
1
袋
で
な
す

３
０
０
〜
４
０
０ｇ（
約
３
個
分
）が

漬
け
ら
れ
ま
す
。

風
味
豊
か
な
色
良
い
な
す
漬
が

手
軽
で
簡
単
に
で
き
ま
す
！！

風
味
豊
か
な
色
良
い
な
す
漬
が

手
軽
で
簡
単
に
で
き
ま
す
！！

３
０ｇ
の
小
袋
1
袋
で
な
す

３
０
０
〜
４
０
０ｇ（
約
３
個
分
）が

漬
け
ら
れ
ま
す
。

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。

今月の表紙（撮影：5月下旬） 　
夏
の
暑
い
時
期
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
私

が
夏
で
連
想
す
る
の
は
や
っ
ぱ
り「
お
祭

り
」で
す
。７
月
に
入
る
と
各
地
で
本
格
的

に
始
ま
っ
て
き
ま
す
ね
。
露
店
巡
り
が
楽
し

み
の
一
つ
な
の
で
、今
年
は
た
く
さ
ん
満
喫

し
た
い
で
す
。
外
出
す
る
機
会
が
多
く
な

る
と
特
に
気
を
付
け
た
い
の
が
「
熱
中

症
」。本
誌
14
ペ
ー
ジ
に
は
、熱
中
症
に
つ
い

て
な
ぎ
さ
保
健
師
が
わ
か
り
や
す
く
紹
介

し
て
い
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参
考
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　
今
月
の
表
紙
は
、
上
田
市
下
之
郷
の

「
生
島
足
島
神
社
」で
撮
影
し
ま
し
た
。
鯉

に
餌
を
あ
げ
た
り
、
敷
地
内
の
遊
具
で
楽

し
く
遊
ぶ
２
人
が
印
象
的
で
し
た
。
撮
影

に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
ご
家
族
の
皆
さ
ん
、

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今
月
の
担
当（
尾
芦
）

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

編集後記

12JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 7月号
13 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 7月号

J A N ! J A N !

　
　
新
緑
が
美
し
く
、い
も
の
芽
も
出
揃
い
、

夏
野
菜
の
植
え
つ
け
も
始
ま
り
、忙
し
く
も
一

年
で
一
番
良
い
季
節
で
す
。

（
Ｋ・Ｉ
　
無
職
　
73
才
）

（
編
）野
菜
や
木
々
に
新
芽
が
出
て
く
る
と
ワ

ク
ワ
ク
し
ま
す
ね
。何
よ
り
温
か
い
の
が
嬉
し

い
で
す
。

　
　
私
が
嫁
に
来
て
五
十
年
近
く
、庭
に
あ
っ

た
牡
丹
。冬
の
間
、枯
れ
た
の
か
？
と
思
う
程

細
い
枝
だ
け
だ
っ
た
の
に
、何
と
し
っ
か
り
と

蕾（
つ
ぼ
み
）を
つ
け
て
く
れ
ま
し
た
。又
、優

し
い
ピ
ン
ク
の
花
が
楽
し
み
で
す
。

（
A・Ｓ
　
主
婦
　
70
才
）

（
編
）咲
く
の
か
な
？
と
心
配
に
な
る
お
気
持

ち
良
く
解
か
り
ま
す
。で
も
、季
節
が
来
る
と

花
は
咲
き
ま
す
ね
。

　
　
今
年
は
国
分
寺
公
園
の
”カ
バ
ン
の
藤

が
昨
年
の
よ
う
に
咲
か
な
く
て
残
念
で
し

た
。2
回
も
見
に
行
っ
た
の
で
す
が
、ス
カ
ス

カ
で
そ
の
ま
ま
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
み
た
い
で

す
。（
5
/
7
現
在
）（

Ｔ・Ｋ
　
主
婦
　
77
才
）

（
編
）藤
は
隔
年
周
期
で
咲
き
誇
る
と
聞
き
ま

す
。今
年
は
、枝
葉
を
の
ば
し
元
気
を
蓄
え
る

年
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
　
娘
が
小
学
校
に
あ
が
り
、毎
日
楽
し
く

行
っ
て
い
て
一
安
心・・・。私
は
後
2
ヶ
月
も
す

れ
ば
仕
事
復
帰
！
子
供
3
人
、毎
日
あ
っ
と
い

で
、今
年
も
や
り
ま
す
。今
週
種
ま
き
予
定
で

す
。た
く
さ
ん
作
っ
て
お
裾
分
け
し
て
喜
ん
で

も
ら
う
の
も
楽
し
い
で
す
ね
。

（
Ｚ・O
　
自
由
業
　
71
才
）

（
編
）掘
り
や
す
い
育
て
方
あ
る
の
で
す
ね
。つ

く
づ
く
、知
は
力
で
す
ね・・・。勉
強
し
ま
す
。

　
　
直
売
所
に
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
や
果
物
が

並
ぶ
季
節
に
な
り
お
買
い
物
が
楽
し
い
毎
日

で
す
。色
々
な
生
産
者
さ
ん
の
物
を
買
っ
て
食

べ
比
べ
る
の
も
ま
た
楽
し
い
で
す
。ど
れ
も
と

て
も
美
味
し
い
で
す
。（M・T

　
主
婦
　
42
才
）

（
編
）「
買
っ
て
応
援
、食
べ
て
応
援
」で
す
ね
。地

元
直
売
所
を
ご
利
用
い
た
だ
け
る
と
、み
ん

な
元
気
に
な
り
ま
す
！

　
　
農
家
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
子
供
の
同
級
生

が
取
材
さ
れ
て
い
ま
し
た
。小
学
校
、中
学
と

同
じ
ク
ラ
ス
で
成
長
を
見
守
っ
て
き
た
息
子

さ
ん
な
の
で
、立
派
な
姿
に
感
動
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
欲
し
い
で
す
。

（
S・K
　
主
婦
　
59
才
）

（
編
）広
報
誌
を
通
じ
、立
派
な
お
姿
を
お
届

け
で
き
て
う
れ
し
い
で
す
。夢
や
希
望
を
持
ち

真
摯
な
姿
は
素
敵
で
し
た
。

　
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
）。

う
間
だ
け
れ
ど
、笑
っ
て
過
ご
せ
た
ら
そ
れ
だ

け
で
幸
せ
♥

（
N・Ｈ
　
会
社
員
　
29
才
）

（
編
）職
場
復
帰
さ
れ
た
頃
で
し
ょ
う
か
？
幸

せ
な
ご
家
庭
の
様
子
が
垣
間
見
え
て
嬉
し
い

で
す
。　

　
　
庭
が
狭
い
の
で
花
は
好
き
で
す
が
、植
え

る
ス
ペ
ー
ス
が
な
く
て
淋
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

さ
さ
や
か
で
す
が
植
木
鉢
に
可
愛
い
花
を
植

え
て
楽
し
ん
で
ま
す
。今
年
は
ど
の
花
も
早
咲

き
で
あ
っ
と
い
う
間
に
つ
ぼ
み
か
ら
開
花
、そ

し
て
気
が
つ
け
ば
散
っ
て
し
ま
い
何
だ
か
は
か

な
げ
で
す
ね
。の
ん
び
り
と
花
を
み
た
い
毎
日

で
す
。

（
Ｓ・Ｋ
　
主
婦
　
78
才
）

（
編
）本
当
で
す
ね
、の
ん
び
り
少
し
ず
つ
咲
い

て
く
れ
れ
ば
季
節
を
も
っ
と
楽
し
め
ま
す
よ

ね
。気
候
変
動
の
影
響
で
し
ょ
う
か
？

　
　
ヘ
ブ
ン
リ
ー
ブ
ル
ー
の
朝
顔
の
種
を
ま

い
て
、芽
が
出
て
き
ま
し
た
。こ
こ
数
年
育
て

て
い
ま
す
が
、今
年
も
主
人
が
小
さ
な
カ
ー
テ

ン
の
様
に
組
ん
で
く
れ
ま
す
。色
が
好
き
で
楽

し
み
で
す
。

（
Ｍ・Ｍ
　
65
才
）

（
編
）真
っ
青
な
西
洋
朝
顔
キ
レ
イ
で
す
よ
ね
。

グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
に
す
る
に
は
摘
心
が
大

切
だ
と
学
び
ま
し
た
。

　
　
昨
年
、ご
ぼ
う
を
初
め
て
作
り
ま
し
た
。

斜
め
に
傾
斜
を
つ
け
て
、掘
り
や
す
い
形
式

〈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〉 5
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〉
アマリリス

※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 5月号は64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　河島英五のヒット曲『酒と泪(なみだ)と
    　　　   と女』
  4　長針、短針、秒針が付いているものも
  7　元素記号はLi。電池にも使用される金属です
  9　騎手が騎乗時に持つもの
10　手首と肩の間にある関節
11　本に挟みます
13　まだ夜が明けきらない頃のこと
15　種から芽が出ること
16　虫よけのために寝床の周りにつるします
17　定規を当てて引くことも
18　高校球児たちが地方大会で　　　を
　　 繰り広げています
20　トップ・　　　・ボトム
21　駅の券売機で買います

  1　七夕伝説のヒロイン
  2　青島幸男氏や石原慎太郎氏が務めました
  3　手のひらや足の裏の反対側
  5　蚊取り線香から立ち上るもの
  6　　　　を聞いて十を知る
  8　ルーペともいいます
12　兄弟姉妹の息子のこと
13　チョウが花を巡って吸うもの
14　テントを張ったりして野外活動を楽しみます
15　　　　タオル、　　　ソープ、ゴッド
16　一時的に建てるもののこと。　　　住宅
17　アブラ、クマ、ミンミンといえば
19　地球の衛星です

お便りコーナーお便りコーナー

未来の肌のために
たっぷりと。

塩田地区のお子さんでＨ・Ｉちゃん（7歳）　
Ｙ・Ｉくん（5歳）です！

“



健 康 講 座

14JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 7月号
15 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 7月号

なぎさ保健師のなぎさ保健師の

つちや なぎさ
鹿教湯三才山リハビリテーションセンター
土屋 渚保健師が健康に関する知識を
紹介します。

熱中症のサイン～脱水になっていませんか？～

熱中症対策として

　梅雨が明けると急激に気温が上昇し、いよいよ夏本番ですね。近年は猛暑日が続き、熱中症になる方が多く報
告されています。主な原因として、気温や湿度の高い環境で体内の水分や塩分のバランスが崩れ、体温調節がう
まく機能しなくなってしまうことが原因です。子どもから高齢者まで誰にでも起こりうるものですので、しっかり体
調管理を行い、この夏を元気に乗り切りましょう。

　人は一日に必要な水分量が、約２．５リットルと言われており(そのうちの半分は食事などから摂取できていま
す)、残りの半分は水分補給をする必要があります。一日の中でこまめに摂取しましょう。なるべく、緑茶やウーロン
茶などのカフェイン(利尿作用があります)が含まれているものではなく、水や麦茶などがおすすめです。大量に汗
をかいた後には、水分と塩分を同時に補給できるスポーツドリンクや経口補水液なども良いでしょう。

　暑い日はエアコンを使用して室内の温度を適温(２５～２８℃)に保ちましょう。特に注意が必要なのは
就寝中です。気が付かないうちに熱中症になってしまっている場合があります。エアコン嫌いや節電の
ためにエアコンの使用を避ける方もいますが、命に関わる危険もあるため積極的に使用して室内環境
を整えましょう。

①こまめな水分補給をする習慣を身につけましょう！

②部屋の湿度・温度を調整しましょう！

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ
ポーチュラカ

　肉厚な葉なので乾燥に強く、真夏の暑さ
にも負けずに鮮やかな元気な花を咲かせ
ながら這うように広がっていきます。お日
様が大好きで、陽が当たっている時によく
咲きます。花は一日しか持ちませんが、
次々に咲きます。
　別名はハナスベリヒユ。雑草のスベリヒ
ユの仲間で、やはり性質は強健で、特に手
入れをしなくても育つ花です。花はそっく
りだけど葉が細いマツバボタンも同じ仲間
です。最近は白やピンクの斑入りの葉のも
のもあり、おしゃれな寄せ植えにも使われ
るようになりました。花壇の縁やハンギン
グにして垂れ下がらせたり、気軽に楽しめ
る花です。

　暑さと乾燥に非常に強く、真夏に育てやすい花です。逆を言えば寒さと過湿に弱いので、じめじめしている場所には向きま
せん。日当たりが良く、水はけが良い場所を好みます。
　肥料はほとんど必要ないでしょう。気になるようならたまに液肥をやる程度で良いです。
　茎が伸びたら適宜切り戻してわき芽を増やすとボリュームが出ます。性質が強いので、いつ切っても大丈夫です。切った
芽は挿し芽をしておくと根が出て増やすことができます。
　花の後種ができます。蓋つきのお皿みたいな形の小さな果実を作り、中に細かな種が入っています。これを取って春に播
けばまた発芽しますが、こぼれ種からも生えてくることがよくあります。

●学　名／Portulaca
●原　産／南北アメリカ　　
●科　名／スベリヒユ科

育て方

健康講座健康講座

熱中症にご注意を！熱中症にご注意を！熱中症にご注意を！

● 皮膚のかさつきや唇・口の中が乾燥している。
● 手の甲の皮膚をつまんだとき元に戻るのに時間がかかる。
● 爪を押した後すぐにピンク色に戻らない。
● ぼーっとしている、うとうとと傾眠気味になる。
● 手足が冷たく、めまいやふらつきなどの症状がある。
◎お茶や水で水分補給をするだけで改善が見込めます。

● 意識がもうろうとする(話しかけても反応がない)。
◎命の危険もあるため病院を受診しましょう。点滴などの処
　置が必要になります。

● 頭痛や吐き気、下痢などの症状がある。
● 血圧が下がる。
●トイレに行く回数が少なくなる。
◎経口補水液を摂取しましょう。下痢や嘔吐の
　症状がある場合は、身体から出てしまった分
　と同じくらいの経口補水液を飲みましょう。

軽　度 中等度

高　度

今 月 の い ち お し 商 品

エーコープ冷し中華は、ＪＡ各支所・店または生活サポート部生活課（☎２３－４０４０）で好評取り扱い中！

エーコープ　国産小麦の小麦粉づくりの冷し中華〔乾麺〕
コシの強い食感が特徴の麺
には、国産小麦を１００％使用！
凹凸があるもみ切り打ち麺
を使用しているので、スープ
がよく絡みます。味は、まろ
やかな国産黒酢スープとコ
クのあるごまだれスープの２
種類。夏野菜をたくさん入れ
てどうぞ！！

◆冷し中華（国産黒酢スープ付き）
（３人前×４袋入り）１，３２０円（税込）

◆ごまだれ冷し中華（ごまだれスープ付き）
（３人前×４袋入り）１，３２０円（税込）

注文期間７月３１日（月）まで

「国産愛用」


