
キュウリはきれいに洗っておきます。ショウガは千切りにします。
キュウリが入るサイズの鍋に湯を沸かし、キュウリを入れて6分茹
でます。
キュウリをザルに上げ、8mm～1ｃｍ厚さの輪切りにします。
切ったキュウリを2つに分け、それぞれポリ袋に入れて押したり揉
んだりします。だんだん柔らかくなって水気が出てきます。（はじ
めから無理やり力は入れないこと。）
袋の口を開けて絞りながら水分を捨てていきます。全体のかさ
が半分位になります。
★にショウガ、鷹の爪を入れて一度煮立たせておきます。絞った
キュウリを全て入れたらもう一度火をつけ、全体が熱くなるまで
火を入れます。そのまま冷めるまで置きますが、味が偏らないよ
う時々混ぜます。
保存袋に入れて空気を抜き、冷蔵保存。2週間位で食べきりましょ
う。

①
②

③
④

⑤

⑥

⑦

作り方

キュウリのパリポリ漬け
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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　 ④JA職員の農家インタビュー！ ⑥知っ得情報！！
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

　「黄瓜」が語源とされ、大きく完熟すると黄色くなるウリを未熟
なうちに収穫したもの。みずみずしく、さわやかな風味で、体を
内側から冷やしてくれます。
　成分の約９５％が水分で、カリウムが比較的多く含まれていま
す。カリウムには利尿作用があるので、むくみの改善が期待でき
ます。ぬか漬けにすると、ビタミンＢ１が増加し、乳酸菌の働きも
加わるので、疲労回復の助けにも。
　現在の主流は、イボがなく、表面にブルームという白い粉が出
ないキュウリですが、イボの多い昔ながらの品種も再び見直さ
れています。
　選ぶ時のポイントは太さが均一で、切り口がみずみずしいも
の。持ってみて、ずしりと重みがあり、色つやのよいものがよい
です。イボのある品種の場合は、イボがチクチクするくらい尖っ
ているものが新鮮です。
　サラダや酢の物、漬物など生で食べることが多いですが、炒
めると、また違った風味が楽しめます。
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　乾燥と低温が苦手なので、早めに食べきるのが基本ですが、保存する場合
は、ビニール袋に入れて野菜室で保存しましょう。

保存方法

●キュウリ／700～750ｇ（細目6～7本位）
●ショウガ／1片（親指大位）15ｇ
●鷹の爪／お好みで

★しょうゆ／100ｃｃ
★みりん／50ｃｃ
★酢／大さじ1
★砂糖／小さじ1

茹でてもパリポリとした食感が残ります。

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

旬の食材は
当JA管内の直売所に

来てね！



　
当
Ｊ
Ａ
は
、令
和
4
年
度
に
お
け
る
Ｊ
Ａ

共
済
生
命
総
合
共
済
の
部
で
全
国
表
彰
を

受
け
ま
し
た
。

　
ま
た
、当
Ｊ
Ａ
真
田
地
区
事
業
部
は
、Ｊ
Ａ

バ
ン
ク
優
績
店
舗
コ
ン
ク
ー
ル
に
お
い
て
Ｂ

グ
ル
ー
プ
農
業
部
門
で
第
一
位
を
獲
得
し
長

野
県
表
彰
を
受
け
ま
し
た
。

房切り作業をする児童とアドバイスをする若林さん

乾燥機の説明を
受ける組合長ら

中　央　ブドウ
左手前　ミニトマト
右手前　リンゴ

裸足で手植を行う参加者

表彰状を受け取る眞島組合長（左）

女性部役員との懇談（5月1日）

表彰状を受け取る真田地区事業部 中澤部長（左）

　
当
Ｊ
Ａ
は
、農
産
物
を
セ
ミ
ド
ラ
イ
に
加

工
す
る
施
設
の
稼
働
式
を
7
月
6
日
、上
田

市
浦
里
果
実
集
出
荷
場
で
行
い
ま
し
た
。

　
こ
の
施
設
は
、廃
棄
さ
れ
る
規
格
外
野
菜

や
果
物
を
加
工
販
売
す
る
こ
と
で
、農
業
所

得
の
向
上
を
目
的
に
作
ら
れ
ま
し
た
。収
穫

し
た
農
産
物
を
加
圧
乾
燥
さ
せ
半
乾
燥
状
態

に
す
る
こ
と
で
、素
材
の
味
を
濃
縮
す
る
と

共
に
、保
存
性
を
確
保
し
長
期
販
売
を
可
能

に
し
ま
し
た
。

　
今
後
は
、西
部
地
区
営
農
活
性
化
委
員
会

が
リ
ン
ゴ
や
野
菜
な
ど
を
加
工
し
、販
売
ル

ー
ト
を
当
Ｊ
Ａ
直
販
課
に
依
頼
し
て
い
く
予

定
で
す
。

　
こ
の
施
設
は
、Ｊ
Ａ
組
合
員
で
あ
れ
ば
利

用
可
能
で
す
。お
問
い
合
わ
せ
は
西
部
地
区

事
業
部
営
農
課
22
ー
4
7
9
9
。

農
業
所
得
向
上
へ

セ
ミ
ド
ラ
イ
加
工
施
設
稼
働

　
東
京
都
新
宿
区
の
ホ
テ
ル「
ヒ
ル
ト
ン
東

京
」の
総
支
配
人
ら
30
人
は
6
月
13
日
、丸

子
地
区
で
田
植
え
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

2
0
1
7
年
か
ら
始
ま
っ
た
取
り
組
み
で
、

田
植
え
体
験
を
き
っ
か
け
に
同
ホ
テ
ル
は
管

内
で
栽
培
さ
れ
た「
風
さ
や
か
」を
当
Ｊ
Ａ
か

ら
仕
入
れ
、和
食
レ
ス
ト
ラ
ン
で
提
供
し
て

い
ま
す
。

　
参
加
者
は
田
ん
ぼ
に
裸
足
で
入
り
、地

元
農
家
の
指
導
を
う
け
、等
間
隔
に
な
る

よ
う
に
手
で
苗
を
丁
寧
に
植
え
て
い
き
ま

し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は
、「
田
植
え
は
初
め
て
で
、

楽
し
い
。自
分
の
植
え
た
苗
の
場
所
が
わ

か
る
の
で
、稲
刈
り
が
楽
し
み
」と
話
し
ま

し
た
。

ヒ
ル
ト
ン
東
京
総
支
配
人
ら

田
植
え
体
験

　
東
御
市
立
滋
野
小
学
校
3
年
生
39
人
は

6
月
7
日
、同
市
内
の
ブ
ド
ウ
畑
で「
種
な

し
巨
峰
」の
房
切
り
作
業
を
体
験
し
ま
し

た
。

　
当
Ｊ
Ａ
東
部
ぶ
ど
う
部
会
と
Ｊ
Ａ
東
部

地
区
事
業
部
営
農
課
が
協
力
し
て
取
り
組

む
食
農
教
育
の
体
験
学
習
。今
年
は
、ブ
ド

ウ
農
家
の
若
林
賢
司
さ
ん
の
圃
場
で
行
い

ま
し
た
。

　
小
木
曽
め
ぐ
み
営
農
技
術
員
か
ら
パ
ネ

ル
を
使
っ
て
生
育
過
程
を
学
習
し
た
後
2

人
１
組
に
な
り
房
切
り
体
験
を
行
い
ま
し

た
。児
童
は
、「
切
っ
た
房
が
上
か
ら
落
ち
て

来
た
」「
作
業
が
楽
し
く
て
ず
っ
と
や
っ
て
い

た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

滋
野
小
３
年
生

種
な
し
巨
峰
の
房
切
り
体
験

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
・
真
田
地
区

事
業
部
　
表
彰
さ
れ
る

青年部役員との懇談（6月12日）

ＪA全女協会長に就任した久保町子さん

　
5
月
25
日
、東
京
都
千
代
田
区
の
Ｊ
Ａ
ビ
ル
で
Ｊ
A
全
国
女
性
組
織
協
議
会（
以
下
、Ｊ
Ａ

全
女
協
）の
通
常
総
会・互
選
会
が
開
か
れ
、新
会
長
に
当
Ｊ
Ａ
女
性
部
部
長
の
久
保
町
子
さ

ん
が
選
出
さ
れ
ま
し
た
。任
期
は
2
年
で
す
。

　
久
保
さ
ん
は
、2
0
1
7
年
か
ら
当
Ｊ
Ａ
女
性
部
部
長
、18
年
か
ら
Ｊ
Ａ
長
野
県
女
性
協
議

会
会
長
、21
年
か
ら
は
Ｊ
Ａ
関
東
甲
信
越
地
区
女
性
組
織
連
絡
協
議
会
会
長
も
務
め
て
い
ま

す
。

　
Ｊ
A
全
女
協
は
、J
A（
農
協
）を
よ
り
ど
こ
ろ
に
全
国
各
地
で
設
立
さ
れ
た
J
A
女
性
組

織
の
全
国
組
織
と
し
て
、1
9
5
1
年
に
結
成
さ
れ
ま
し
た
。現
在
、J
A
女
性
組
織
は
全
国

に
約
5
7
0
組
織
あ
り
、食
や
農
に
携
わ
り
な
が
ら
地
域
で
活
動
す
る
メ
ン
バ
ー
約
42
万
人

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
会
長
就
任
に
あ
た
り
久
保
さ
ん
は
、「
Ｊ
Ａ
に
寄
り
添
い
、地
域・仲
間
と
の
絆
を
深
め
な
が

ら
、食
と
農
を
守
り
支
え
る
活
動
は
も
ち
ろ
ん
、Ｊ
Ａ・女
性
部・地
域
を
元
気
に
し
て
い
け
る

活
動
を
展
開
し
て
い
き
た
い
。若
い
世
代
に
も
参
加
し
て
も
ら
い
、女
性
部
だ
か
ら
で
き
る
こ

と
、身
近
な
こ
と
か
ら
取
り
組
ん

で
い
き
ま
す
」と
、抱
負
を
語
り
ま

し
た
。

※
久
保
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

は
、『
家
の
光
』9
月
号
で
、2
つ

の
企
画
あ
わ
せ
て
4
ペ
ー
ジ
で
紹

介
さ
れ
る
予
定
で
す
。

Ｊ
A
全
女
協
会
長
に

当
Ｊ
Ａ
女
性
部
部
長
の
久
保
町
子
さ
ん
就
任

女
性
部
・
青
年
部
役
員
と
の
懇
談
会
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当
Ｊ
Ａ
は
5
〜
6
月
に
か
け
て
、本
所
で
女
性
部・青
年
部
役
員
と
常
勤
理
事
と
の
懇
談
会

を
開
き
ま
し
た
。2
日
間
に
分
け
女
性
部
役
員
7
人
・
青
年
部
役
員
8
人
と
Ｊ
Ａ
常
勤
理
事

及
び
職
員
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
懇
談
会
は
組
合
員
と
の
対
話
活
動
の
一
環
で
、対
面
で
の
開
催
は
3
年
ぶ
り
。眞
島
実
組
合

長
が「
今
後
の
Ｊ
Ａ
運
営
に
活
か
し
て
い
き
た
い
の
で
、率
直
な
意
見
を
お
願
い
し
た
い
」と
あ

い
さ
つ
し
、地
域
農
業
と
暮
ら
し
に
関
わ
る
将
来
を
見
据
え
た
取
り
組
み
に
関
し
て
意
見
を
交

換
し
ま
し
た
。

　
意
見
交
換
で
は
、新
規
就
農
者
や
担
い
手
育
成
の
取
り
組
み
の
他
、組
合
員
加
入
運
動
な

ど
、Ｊ
Ａ
事
業
全
般
に
関
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
意
見・要
望
が
出
さ
れ
ま
し
た
。Ｊ
Ａ
役
職
員
が
、

質
問
や
要
望
に
対
し
て
、考
え
方
や
方
向
性
を
回
答
し
ま
し
た
。

　
女
性
部
役
員
か
ら
は
、「
職
員
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
大
切
。農
業
や
く
ら
し
、組
合
員

加
入
に
つ
い
て
職
員
か
ら
の
情
報
提
供
や
説
明
が
欲
し
い
。部
員
と
共
に
Ｊ
Ａ
を
応
援
し
て
い

き
た
い
」と
の
声
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。





配
偶
者
の
両
親
を
誰
が
介
護
す
る
か
、正
解
は
な
い

介
護
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク

介
護
者
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
協
会
代
表
●
橋
中
今
日
子

　介
護
問
題
で
は
、家
族
の
価
値
観
の
違
い

が
ト
ラ
ブ
ル
の
も
と
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。不
仲
で
は
な
か
っ
た
け
れ
ど
、介
護

問
題
に
直
面
し
、初
め
て
考
え
方
の
違
い
を

知
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

Q
．夫
婦
間
の
価
値
観
の
違
い
が
浮
き
彫
り
に

　関
西
出
身
で
東
京
在
住
の
B
さ
ん（
男

性
・
50
代
）は
、実
家
の
父
親（
80
代
）が
脳

梗
塞
で
倒
れ
、寝
た
き
り
状
態
に
な
り
ま
し

た
。B
さ
ん
は
入
院
し
て
い
る
父
を
家
に
連

れ
て
帰
っ
て
あ
げ
た
い
、両
親
を
支
え
た
い

と
考
え
、妻
に「
関
西
に
異
動
願
い
を
出
し

て
両
親
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
」と
伝
え
ま
し

た
。し
か
し
、妻
の
返
答
は「
私
は
東
京
に
残

る
。困
っ
た
と
き
に
は
も
ち
ろ
ん
手
伝
う
け

れ
ど
、義
両
親
の
介
護
だ
け
の
た
め
に
、自

分
の
生
活
や
、築
い
て
き
た
人
間
関
係
を
犠

牲
に
し
た
く
な
い
」と
い
う
も
の
で
し
た
。

「
妻
は
当
然
関
西
に
付
い
て
き
て
く
れ
る
、一

緒
に
介
護
し
て
く
れ
る
」と
考
え
て
い
た
B

さ
ん
は
が
く
ぜ
ん
と
し
ま
し
た
。

　B
さ
ん
か
ら
相
談
を
受
け
た
私
は
、こ
れ

か
ら
の
介
護
問
題
に
向
き
合
う
上
で
、夫
婦

の
意
見
の
擦
り
合
わ
せ
の
第
一
歩
と
な
る

良
い
機
会
に
な
る
と
思
い
ま
し
た
。こ
れ
ま

で
延
べ
2
0
0
0
件
以
上
の
介
護
相
談
に

対
応
し
て
き
ま
し
た
が
、配
偶
者
が
我
慢
し

な
が
ら
介
護
に
協
力
し
た
場
合
、家
族
関
係

を
破
綻
さ
せ
る
よ
う
な
ト
ラ
ブ
ル
に
発
展

す
る
ケ
ー
ス
が
と
て
も
多
い
か
ら
で
す
。

「
介
護
し
た
く
な
い
」「
協
力
で
き
な
い
」と

言
う
と
、冷
た
い
人
だ
と
思
わ
れ
る
の
で
は

な
い
か
、非
難
さ
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
の

不
安
か
ら
本
音
を
言
え
な
い
人
も
い
ま
す
。

A
．お
互
い
の
価
値
観
を
共
有
し
尊
重
を

　家
族
や
夫
婦
の
関
係
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
家

庭
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。お
互
い
の
両
親

の
介
護
に
ど
こ
ま
で
立
ち
入
る
か
、正
し
い

答
え
は
あ
り
ま
せ
ん
。上
手
に
協
力
体
制
が

取
れ
て
い
る
夫
婦
に
共
通
し
て
い
る
の
は

「
自
分
を
犠
牲
に
し
な
い
」と
線
引
き
し
、自

分
の
気
持
ち
を
伝
え
る
機
会
を
つ
く
っ
て
い

る
こ
と
で
す
。1
回
の
話
し
合
い
で
、ど
こ

ま
で
協
力
す
る
か
を
決
め
る
の
は
困
難
で

す
。ま
ず
は
、お
互
い
の
考
え
を
知
り
、人
生

で
何
を
大
切
に
し
た
い
の
か
を
率
直
に
話

す
、聞
く
機
会
を
持
つ
こ
と
か
ら
始
め
ま
し

ょ
う
。

年
齢
と
と
も
に
変
化
す
る
好
き
嫌
い

私
の
食
育
日
記

食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
●
岡
村
麻
純

　9
歳
の
息
子
は
近
頃
好
き
嫌
い
が
減
り
、

苦
手
だ
っ
た
生
野
菜
も
、少
し
辛
い
物
な
ど

も
食
べ
る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。喜
び
も
つ

か
の
間
、今
度
は
何
で
も
食
べ
て
い
た
6
歳

の
娘
が
、好
き
嫌
い
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
好
き
嫌
い
は
、個
人
差
だ
け
で

な
く
、年
齢
に
よ
っ
て
も
変
化
す
る
よ
う
で

す
。　好

き
嫌
い
の
始
ま
り
は
生
後
間
も
な
く
、

と
い
っ
て
も
生
ま
れ
て
す
ぐ
は
甘
い
と
苦
い

を
感
じ
、本
能
で
苦
い
物
を
吐
き
出
し
ま

す
。そ
の
後
、生
後
6
カ
月
に
か
け
て
味
覚

が
敏
感
に
な
り
、離
乳
食
を
始
め
る
時
期
と

な
り
ま
す
。味
覚
を
感
じ
る
味
蕾（
み
ら
い
）

は
、乳
児
期
が
一
番
多
く
、年
を
重
ね
る
ご

と
に
減
少
し
、30
代
で
は
約
3
分
の
1
に
な

り
ま
す
。大
人
に
と
っ
て
は
味
気
な
い
離
乳

食
の
薄
味
も
、乳
児
に
と
っ
て
は
十
分
な
こ

と
が
分
か
り
ま
す
。敏
感
な
味
覚
ゆ
え
、同

じ
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
で
も
食
べ
る
日
と
嫌
が
る

日
が
あ
る
な
ど
、む
ら
が
出
ま
す
。こ
の
頃

は
好
き
嫌
い
よ
り
も
、い
ろ
い
ろ
な
食
材
に

出
会
う
経
験
が
最
も
大
切
で
す
。

　そ
の
後
幼
児
期
に
な
る
と
、食
の
好
み
が

で
き
、好
き
な
物
ば
か
り
を
大
量
に
食
べ
た

が
る
傾
向
が
出
て
き
ま
す
。し
か
し
、ま
だ

自
分
の
体
に
必
要
な
量
を
判
断
で
き
ず
、食

べ
過
ぎ
て
お
な
か
を
壊
し
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。こ
の
頃
、

大
人
よ
り
味
蕾
の
多
い
子
ど
も
た
ち
が
、苦

い
、渋
い
な
ど
を
敏
感
に
感
じ
て
好
き
嫌
い

が
増
え
る
の
は
当
然
で
す
。一
方
で
、幼
児

期
は
体
だ
け
で
な
く
、心
の
成
長
も
大
き
い

時
期
で
す
。食
べ
た
い
物
の
だ
け
食
べ
れ
ば

よ
い
こ
と
に
慣
れ
て
し
ま
う
と
、そ
の
意
識

が
続
い
て
し
ま
い
ま
す
。こ
の
時
期
に
こ

そ
、食
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
と
嫌
い
で
も
食

べ
て
み
る
と
い
う
思
い
を
大
切
に
し
た
い
で

す
。そ
う
す
れ
ば
、小
学
生
、中
学
年
の
頃

か
ら
食
べ
ら
れ
る
物
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

　大
切
な
の
は
、好
き
嫌
い
が
増
え
る
時
期

に
さ
ま
ざ
ま
な
味
に
挑
戦
し
、他
の
物
で
同

じ
よ
う
な
栄
養
が
取
れ
る
よ
う
に
す
る
こ

と
と
、今
の
好
き
嫌
い
は一
生
も
の
で
は
な

い
こ
と
を
忘
れ
ず
に
、時
々
は
食
卓
に
出
し

続
け
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。皆
さ
ん
に
も

小
さ
い
頃
は
嫌
い
だ
っ
た
の
に
今
は
好
き
、

そ
ん
な
食
材
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

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 ８月　５日（土）
８月１９日（土）

平日各支所

お問い合せ先

理事会だより　６月の定例理事会（令和５年６月２７日）において、次の議案が審議・可決されました。

I N F O R M A T I O N
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⑤令和５年度専門委員会構成について
⑥諸規程の変更について
⑦夏期賞与の対応について
⑧不良債権処理方針について

①令和４年度決算監事監査整備改善事項の処理顛末について
②第１四半期仮決算結果について
③ディスクロージャー誌について
④令和５年度理事報酬額の配分について

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

　相続税は亡くなった方から無償で受け取った財産に課税される税金です。一方、贈与税は、生きてい
る方から無償で受け取った財産に課税される税金です。
　課税対象が同じ額であれば、相続税より贈与税の税率のほうが高くなります。贈与税率のほうが低い
と、生前に贈与することで、相続税を払う人がいなくなってしまうからです。
　この２つの税は同じ「相続税法」に規定されています。したがって相続税と贈与税は表裏一体であると
いえます。
　２０２３年の税制改正では、相続税と贈与税の一体化に向けて、生前贈与加算における加算期間等の
見直し及び、相続時精算課税制度の基礎控除が創設されました。これらの改正内容について２回シリー
ズでご紹介します。
　次回は生前贈与加算の見直しについて説明します。

生前贈与加算及び相続時精算課税制度の
見直しについて

相続税と贈与税の関係性



くらぶくらぶくらぶ

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

2023年 JAN! JAN! 8月号 2023年 JAN! JAN! 8月号

■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）

　
小
さ
い
の
で「
未
熟
な
キ
ャ
ベ
ツ
」だ
と
思
っ

て
い
る
と
し
た
ら
大
間
違
い
で
す
。未
熟
ど
こ

ろ
か
、キ
ャ
ベ
ツ
に
比
べ
て
ビ
タ
ミ
ン
C
が
4

倍
、食
物
繊
維
は
3
倍
、β‐カ
ロ
テ
ン
は
14
倍

も
含
む
、優
秀
な
野
菜
な
の
で
す
。か
わ
い
ら

し
い
見
た
目
で
す
が
硬
い
の
で
、丸
ご
と
使
う

場
合
は
10
分
く
ら
い
茹
で
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。食
べ
方
の
お
す
す
め
は
焼
き
料
理
や
煮
込

み
料
理
で
す
。煮
汁
ご
と
食
べ
ら
れ
る
シ
チ
ュ

ー
や
ポ
ト
フ
、鍋
料
理
な
ら
栄
養
も
逃
が
す

こ
と
な
く
摂
れ
ま
す
ね
。冬
に
お
い
し
い
料
理

に
よ
く
合
い
ま
す
。

　
実
り
方
が
特
徴
的
で
、茎
に
び
っ
し
り
と
付

き
ま
す
。初
め
て
見
る
と
び
っ
く
り
す
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。そ
れ
も
含
め
て
面
白
い
野
菜
で

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
60
〜
70
㎝
、高
さ

は
10
㎝
に
作
り
ま
す
。株
間
は
50
㎝
あ
け
ま

す
。植
穴
に
た
っ
ぷ
り
水
を
や
り
、水
が
引
い

た
ら
苗
を
植
え
付
け
ま
す
。乾
燥
予
防
の
た

め
敷
き
わ
ら
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
防
虫
ネ
ッ
ト
を
ト
ン
ネ
ル
が
け
し
て
お
き

ま
す
。ア
オ
ム
シ
、ヨ
ト
ウ
ム
シ
、コ
ナ
ガ
な
ど

の
害
虫
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
下
の
方
か
ら
順
に
大
き
く
な
る
の
で
、硬

く
結
球
し
た
も
の
か
ら
ハ
サ
ミ
な
ど
で
切
り

取
っ
て
収
穫
し
ま
す
。

　
植
え
付
け
後
30
日
間
隔
で
追
肥
を
し
、マ

ル
チ
を
し
て
い
な
け
れ
ば
土
寄
せ
し
ま
す
。草

丈
が
高
く
な
っ
て
き
た
ら
支
柱
を
立
て
て
や

る
と
安
心
で
す
。

　
わ
き
芽
が
結
球
し
始
め
た
ら
、上
の
葉
を

10
枚
程
度
残
し
て
葉
を
取
り
ま
す
。葉
は
葉

柄
の
根
元
か
ら
切
り
取
り
、わ
き
芽
に
光
が

当
た
る
よ
う
に
し
て
や
り
ま
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

収

　穫

第
253回
今月は

「芽キャベツ」に挑戦！
★これがハクサイのスケジュールだよ。 Calendar★これが芽キャベツのスケジュールだよ。

定植 収　穫

堆肥

苦土石灰
定植
2週間前

BB552号
定植
1週間前

各
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
で

ポ
ッ
ト
苗
を
８
月
下
旬
か
ら

販
売
す
る
よ
！

畑
の
準
備・定
植

管
理・追
肥

10㎝

50㎝

60～70㎝

病害虫の防除方法に
ついては営農相談員に
相談しましょう！

わき芽が結球し始めたら、
古い葉を下から順次切りとりましょう！
（摘葉）

葉っぱを切らないと
巻きにくくなるよ

1つずつていねいに
切りとってね！！

「ベニカナチュラルスプレー」
１，０８０円(税込) 

野菜類として登録があるので、芽キャベツのような使える農薬が少ない野菜でも安心な
殺虫殺菌剤。アブラムシやハダニ、アオムシやヨトウムシ、うどんこ病に、回数制限なしで
使用可能！天然由来成分で虫を予防＆退治、病気を予防＆治療。

おすすめ資材

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。

気 軽 に 家 庭 菜 園

料 理
β‐カロテンは油と一緒だと摂取率アップ。甘みとほろ苦さに病みつき！

「焼き芽キャベツ」

①芽キャベツは付け根の固い部分を除き、付け根に切れ込みを入れ
　て、縦半分に切っておく。
②オリーブオイルに①を入れて中火で炒める。
③芽キャベツにしっかり焼き色がついたらひっくり返して、酒を入れて
　蓋をし3分ほど蒸し焼きにする。
④ハーブソルトと黒コショウを振ったら出来上がり。
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な ん で も 掲 示 板

人
形
は
大
切
に
し
て
い
た
人
の

思
い
が
宿
る
と
い
わ
れ

何
と
な
く
捨
て
が
た
い
も
の
で
す
。

大
切
に
さ
れ
て
い
た
お
人
形
を

心
を
込
め
て
供
養
い
た
し
ま
す
。

㈱ジェイエイサービス　
東部セレモニー虹のホール
ＴＥＬ：64－8801

10月9日（月）祝日
当日のみ
午前9時～午前10時30分まで
午前11時から
東部セレモニー虹のホール
東御市鞍掛39番地1

開 催 日

受付時間

法　要
開催場所

P

虹のホール
東部セレモニー

ベイシア様

至小諸市至上田市

至上田市 至小諸市

浅間サンライン

国道18号線

上信越自動車道

フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
様

交番

セブン
イレブン様東部湯の丸I.C南

中央公園入口

常田

鞍掛

菅平入口

旧菅平有料道路 詳しいお問合せは

イベント

●アンケートにお答えいただ
　いたご来場者に粗品進呈
●葬儀・法要ご相談コーナー
●『虹の会』ご案内コーナー
●喫茶コーナー

人
形
は
大
切
に
し
て
い
た
人
の

思
い
が
宿
る
と
い
わ
れ

何
と
な
く
捨
て
が
た
い
も
の
で
す
。

大
切
に
さ
れ
て
い
た
お
人
形
を

心
を
込
め
て
供
養
い
た
し
ま
す
。

人
形
は
大
切
に
し
て
い
た
人
の

思
い
が
宿
る
と
い
わ
れ

何
と
な
く
捨
て
が
た
い
も
の
で
す
。

大
切
に
さ
れ
て
い
た
お
人
形
を

心
を
込
め
て
供
養
い
た
し
ま
す
。

人形供養祭人形供養祭

※陶器や金属製の人形、また
は、ガラスケースや電球等の不
燃物はお受けできません。

お人形に感謝の気持を込めて・・・ありがとう 供養料無料

8月26日（土）午前１０時～
農産物流通センター（上田市殿城８０番地）
営農指導部（担当：大谷）TEL :２２－０７４０

日　　時　
場　　所
問い合わせ先

小 菊 栽 培 講 習 会

　ＪＡ信州うえだでは、盆用の量販用小菊（市場出荷向け）
の栽培を勧めています。
　盆用の小菊は、今後も安定した需要が見込まれる有望
な品目です。露地で栽培可能で、初期投資が花き栽培の
中では比較的少ないのが魅力です。
　栽培面識は最低３アール以上（９０坪程度）が必要となり
ます。
　定年退職後に農業に取り組みたい方をはじめ、他の品
目と組み合わせて手取りを増やしたい方など、広く栽培者
を募集いたします。
　興味がある方は、下記講習会にご参加ください。

栽培者募
集

定年農業
にピッタリ

！栽培者募集

定年農業にピッタリ！栽培者募集

定年農業にピッタリ！

小菊栽培を始めませんか

ＪＡカードは持ってうれしい・使ってうれしい、クレジットカードです。
安心 ! 便利 ! お得 ! がいっぱい!!

ＪＡカードについてはお近くの各支所・金融店舗までお問い合せください。

ＪＡカードは持ってうれしい・使ってうれしい、クレジットカードです。ＪＡカードは持ってうれしい・使ってうれしい、クレジットカードです。
安心 ! 便利 ! お得 ! がいっぱい!!安心 ! 便利 ! お得 ! がいっぱい!!

・うえだ食彩館ゆとりの里農産物直売所
・道の駅あおき農産物直売所
・農産物直売所マルシェ黒耀

JA信州うえだ管内の
対象店舗

対象店舗につきましては
で検索！JA直売所5％割引

2023

20242023年9月1日 10月31日金 火

2023年4月 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　

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～
スズキ キャリィ

車情報！車情報！車情報！
【農繁スペシャル】

85万円車両本体価格

走行距離

税込

■４ＷＤ　ＭＴ
■車検２０２４年８月
■カラー：白
■２０２０年登録
■修復歴：なし
エアコン／パワステ／パワーウイン
ドウ／キーレス／自動ブレーキ

３０，０００ｋｍ（※７月４日時点）

スズキ キャリィ【ＫＣ】

84万円車両本体価格

走行距離

税込

■４ＷＤ　ＭＴ
■車検なし
■カラー：緑
■２０１７年登録
■修復歴：なし
エアコン／パワステ／パワーウイン
ドウ／キーレス

４２，０００ｋｍ（※７月４日時点）
販売価格は消費税込みです。諸費用・税金別途申し受けます。販売価格は消費税込みです。諸費用・税金別途申し受けます。

親子で楽しく、

クッキング！

ＪＡグループのこども雑誌『ちゃぐりん』を使って、お子さんと一緒に楽しくお料理しませんか？
日時・会場

内　容

①９月２日（土）１０時～12時　　　　　　上田市西部公民館（上田市常磐城5-4-34）
②９月２日（土）１３時３０分～１５時３０分　上田市城南公民館（上田市中之条460）

①②ともに「コーンバターじょうゆごはん」「キャベツとタマネギのスープ」
　　　　　「シュワシュワフルーツ白玉」

参加費 大人1人／5００円 ☆お子さんは無料 定　員

お申し込み方法 ８月２５日（金）までに下記へお電話でお申し込みください。（①②とも定員に達し次第締め切ります）
お申し込み・お問い合わせ先　農とくらしの相談課　ＴＥＬ：２３－４０４０（平日８時３０分～１７時）

親子料理教室親子料理教室 参加者募集

市場出荷向
け

①8組 ②12組  ※最低開催人数 3組

←詳しい内容等は
　コチラでも確認
　できます

ＪＡでんきへの切替えは、お早めがオススメ！切替えて頂いた方へのおトクなキャンペーンをご紹介します！

＊キャンペーン期間内に新規お申込みいただいた方が対象です。＊電気料金の割引きは３ヶ月間で、各月1,000円(税込)を割引きいたします。（1,000円(税込)割引き×３ヶ月間＝3,000円(税込) ）



　
　
私
の
家
の
犬
は
16
才
、長
い
間
一
緒
に

暮
ら
し
ま
し
た
。老
犬
と
老
女
毎
日
お
互
い

に
思
い
や
り
散
歩
し
て
い
ま
す
。ト
ボ
ト
ボ
歩

き
で
す
が
私
に
は
大
切
な
時
間
で
す
。

（
Ｒ・Ｈ
　
主
婦・農
業
　
76
才
）

（
編
）ワ
ン
ち
ゃ
ん
と
散
歩
の
時
間
を
大
切
に

な
さ
っ
て
い
る
様
子
が
目
に
浮
か
び
ま
す
。こ

れ
か
ら
も
ご
健
康
に
！

　
　
田
植
え
も
、息
子
、孫（
高
2
）、夫
と
私

4
人
で
終
え
る
事
が
出
来
ま
し
た
。夫
婦
二

人
で
は
出
来
な
い
の
で
、み
ん
な
の
力
で
！
こ

れ
か
ら
は
、夏
野
菜
の
収
獲
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
よ
。梅
雨
が
明
け
る
と
ま
た
草
と

り
が
あ
り
ま
す
ね
。

（
K・O
　
70
才
）

（
編
）田
植
え・稲
刈
り・脱
穀
は
一
家
総
出
の

大
仕
事
で
す
ね
。早
め
の
雑
草
取
り
が
体
に
は

楽
で
し
た・・・。

　
　
野
菜
の
苗
を
一
緒
に
買
い
に
行
き
た
い

と
言
う
の
で
高
齢
の
父
を
連
れ
て
行
く
と
、

あ
れ
も
欲
し
い
こ
れ
も
欲
し
い
と
言
わ
れ
。結

局
、予
定
以
上
の
本
数
を
植
え
る
は
め
に・・・。

中
で
も
何
十
年
も
作
っ
て
い
な
か
っ
た
丸
ナ
ス

は
お
や
き
が
食
べ
た
い
と
言
い
、3
本
も
買
い

ま
し
た
。毎
日
成
長
が
楽
し
み
の
よ
う
で
す
。

（
K・M
　
主
婦
　
63
才
）

（
編
）お
気
持
ち
わ
か
り
ま
す
！
頼
ま
れ
る
と

弱
い
で
す
よ
ね
。丸
ナ
ス
お
や
き
喜
ん
で
く
れ

た
で
し
ょ
う
か
。

　
　
キ
ュ
ウ
リ
、ナ
ス
、ト
マ
ト・・・。も
う
す
ぐ

夏
野
菜
の
収
穫
が
始
ま
り
ま
す
。お
い
し
い

し
た
。健
康
運
動
指
導
士
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
運

動
不
足
の
私
に
は
よ
か
っ
た
で
す
。後
半
の
モ

ル
ッ
ク
と
い
う
も
の
に
初
め
て
参
加
し
て
み

ま
し
た
が
、夢
中
に
な
っ
て
楽
し
み
ま
し
た
。

地
元
自
治
会
内
で
も
ぜ
ひ
ゲ
ー
ム
と
し
て
取

り
入
れ
た
ら
い
い
な
あ
と
思
い
ま
し
た
。一
生

懸
命
や
り
ま
し
た
が
、正
直
む
ず
か
し
か
っ
た

で
す
。珍
し
い
ゲ
ー
ム
に
出
会
い
ま
し
た
。

（
S・K
　
主
婦
　
78
才
）

（
編
）催
事
や
行
事
が
復
活
し
人
が
集
え
る
事

は
、幸
せ
な
事
だ
と
感
じ
ま
す
。モ
ル
ッ
ク
流

行
る
と
思
い
ま
す
。

　
　
ラ
ベ
ン
ダ
ー
近
所
の
方
か
ら
頂
い
て
、さ

し
木
を
し
た
ら
芽
が
出
ま
し
た
。来
年
植
え

た
い
で
す
。香
り
が
大
好
き
で
す
。

（
J・N
　
主
婦
　
69
才
）

（
編
）香
り
の
あ
る
生
活
い
い
で
す
ね
。昔
、ラ

ベ
ン
ダ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
の
作
り
方
、く
ら
し
の

活
動
相
談
員
に
教
わ
っ
た
な
〜
。

　
　
お
花
の
苗
を
見
る
と
つ
い
つ
い
買
っ
て
し

ま
い
、庭
に
所
狭
し
と
可
愛
い
花
が
咲
き
は
じ

め
て
い
ま
す
！
花
の
種
を
取
り
、皆
さ
ん
に
差

し
上
げ
喜
ん
で
頂
き
又
咲
い
た
ら
話
が
弾
み

そ
う
で
ワ
ク
ワ
ク
し
て
ま
す
。

（
Ｈ・Ｍ
　
会
社
員
　
63
才
）

（
編
）共
通
の
話
題
に
な
っ
て
楽
し
そ
う
で
す

ね
^-^ 
土
の
あ
る
生
活
は
、日
々
の
暮
ら
し
が

豊
か
に
な
り
ま
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
）。

野
菜
を
沢
山
食
べ
て
暑
い
夏
を
乗
り
切
り

た
い
と
思
い
ま
す
！

（
T・S
　
88
才
）

（
編
）夏
野
菜
の
最
盛
期
‼
た
く
さ
ん
召
し
上

が
っ
て
ま
す
か
？
夏
野
菜
を
食
べ
て
、ク
ー
ル

ダ
ウ
ン
し
ま
し
ょ
。

　
　「
ネ
ギ
苗
不
足
し
て
い
る
よ
」直
売
所
か

ら
の
連
絡
に
自
宅
用
に
と
育
て
た
苗
を
生
ま

れ
て
始
め
て
出
荷
し
ま
し
た
。並
べ
る
先
か
ら

手
が
伸
び
買
わ
れ
て
い
き
ま
す
。「
松
本
一
本

ネ
ギ
の
苗
こ
こ
に
あ
る
ぞ
！
」と
、誰
か
に
呼

び
掛
け
て
い
る
声
も
し
ま
す
。私
に
と
っ
て
は

始
め
て
の
出
荷
で
し
た
が
、嬉
し
い
経
験
で
し

た
。あ
の
ネ
ギ
苗
、今
頃
大
き
く
育
っ
て
い
る

の
か
気
に
な
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

（
T・T
　
71
才
）

（
編
）素
晴
ら
し
い
体
験
を
さ
れ
ま
し
た
ね
。喜

ん
で
く
れ
る
方
を
見
れ
る
の
が
直
売
所
の
素

敵
な
と
こ
ろ
で
す
ね
。

　
　
家
庭
菜
園
を
し
て
い
ま
し
た
が
高
齢
に

な
り
や
め
ま
し
た
。し
か
し
、興
味
が
あ
り

J
A
N
!
J
A
N
！
が
楽
し
み
で
読
ん
で
い

ま
す
。

（
A・K
　
89
才
）

（
編
）葛
藤
や
決
断
の
末
お
や
め
に
な
ら
れ
た

の
で
し
ょ
う
。J
A
N
!
J
A
N
！
で
お
慰
み

で
き
る
よ
う
が
ん
ば
り
ま
す
。

　
　
J
A
N
!
J
A
N
！
の
表
紙
が
す
っ
き

り
と
し
て
い
い
で
す
ね
。も
ち
ろ
ん
今
ま
で
の

お
子
さ
ん
の
写
真
も
素
敵
で
し
た
よ
。先
日

助
け
合
い
の
会
に
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

い
つ
の
ま
に
地
域
の
猫
に
な
つ
か
れ
る

葱
坊
主
た
ま
に
は
頭
垂
れ
て
み
ろ

空
の
父
使
い
古
し
た
鎌
を
研
ぐ

道
端
の
家
庭
菜
園
み
な
師
匠

顔
会
え
ば
一
声
か
け
る
村
の
良
さ

格
安
と
チ
ラ
シ
を
信
じ
ハ
ガ
キ
出
す

医
師
よ
り
も
病
状
を
聞
く
見
舞
客

顔
相
は
良
い
が
手
相
に
現
わ
れ
ぬ

老
体
を
無
理
し
て
壊
す
意
地
っ
張
り

う
ま
い
こ
と
他
人
の
空
似
芸
で
生
き

少
子
化
よ
り
結
婚
し
て
と
親
心

両
の
手
で
話
し
上
手
と
聞
き
上
手

◎
選
者
吟
／
す
れ
す
れ
に
核
心
よ
け
て
綾
を
織
る

米
寿
ま
で
生
く
る
便
り
来
麦
の
秋

石
鉢
に
番
の
金
魚
駐
在
所

聞
い
て
や
る
だ
け
の
励
ま
し
梅
雨
の
空

笑
ひ
ヨ
ガ
胸
の
奥
ま
で
新
樹
の
香

神
木
の
欅
大
樹
に
夏
の
風

塩
漬
け
の
小
梅
き
し
き
し
甕
の
中

も
ぎ
残
す
実
梅
黄
色
く
落
ち
に
け
り

夏
の
風
試
合
開
始
の
合
図
音

葉
の
滴
嬉
し
鳴
き
す
る
雨
蛙

リ
ハ
ビ
リ
の
杖
つ
く
友
の
春
の
音

◎
選
者
吟
／
夕
づ
つ
や
子
燕
声
を
習
ひ
そ
め

上
田
市
五
加
　
　
甲
田
　
啓
子

上
田
市
真
田
町
長
　
大
久
保
幸
吉

東
御
市
祢
津
　
　
唐
澤
　
宏
員

上
田
市
富
士
山
　
大
森
乃
里
子

上
田
市
上
野
　
　
清
水
　
篤
子

上
田
市
諏
訪
形
　
大
林
　
正
樹

東
御
市
和
　
　
　
白
石
　
幸
男

上
田
市
浦
野
　
　
横
山
ケ
サ
コ

上
田
市
富
士
山
　
宮
澤
　
令
行

上
田
市
芳
田
　
　
柳
澤
　
乾
司

上
田
市
蒼
久
保
　
畔
上
　
綾
子

上
田
市
築
地
　
　
勝
見
　
　
稔

青
木
村
当
郷
　
　
佐
藤
　
哲
夫

上
田
市
真
田
町
長
　
宮
崎
　
拓
男

上
田
市
長
瀬
　
　
山
岸
　
政
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

長
和
町
長
久
保
　
倉
沢
寿
美
子

上
田
市
生
田
　
　
辰
野
　
昌
子

上
田
市
本
郷
　
　
森
　
　
修
一

上
田
市
諏
訪
形
　
横
沢
　
み
ね

応募の締め切りは８月３１日。正解者の中か
ら抽選で５名様に「エーコープ　むしパンミ
ックス（２００ｇ×４袋）」をプレゼント！！

蒸
し
て
、焼
い
て
、揚
げ
て
、

気
軽
に
楽
し
く
お
菓
子
作
り
！

国
産
小
麦
粉
を
１
０
０
％

使
用
し
た
万
能
ミ
ッ
ク
ス
粉

国
産
小
麦
粉
を
１
０
０
％

使
用
し
た
万
能
ミ
ッ
ク
ス
粉

蒸
し
て
、焼
い
て
、揚
げ
て
、

気
軽
に
楽
し
く
お
菓
子
作
り
！

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：7月下旬） 　
今
月
号
の
表
紙
の
写
真
は
、
梅
雨
の
合

間
を
縫
っ
て
美
ケ
原
高
原
へ
撮
影
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。
気
温
30
数
度
の
世
界
か
ら
高

原
の
さ
わ
や
か
な
風
が
頬
を
な
で
、
少
し

涼
し
過
ぎ
る
別
世
界
で
し
た
。
撮
影
の
た

め
に
訪
れ
た
か
ら
か
、齢
を
重
ね
た
せ
い
な

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
抜
け
る
よ
う
な
空

と
緑
の
丘
陵
、コ
ン
ト
ラ
ス
ト
の
は
っ
き
り

と
し
た
牛
た
ち
の
風
景
が
何
か
グ
ッ
と
き

ま
し
た
。
今
週
の
パ
シ
ャ
リ
は
、物
見
石
山

付
近
の
路
上
か
ら
、
浅
間
山
方
面
に
向
け

て
撮
影
し
た
も
の
で
す
。
雄
大
な
ふ
る
さ

と
の
風
景
を
表
紙
に
と
思
い
ま
し
た
が
、

部
署
内
で
検
討
し
た
ら
圧
倒
的
に
牛
が
人

気
で
し
た
。　
　
　 

今
月
の
担
当（
今
井
）

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
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J A N ! J A N !

〈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〉 6
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〉
ミズスマシ

※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 スマートフォンでアクセスすれば、
こちらからもご応募できます。

応募数 6月号は66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

  2　パラシュートともいいます
  5　法やルールなどに背くこと
  7　イタリアの1つ前の通貨単位
  8　「あかつき」や「白鳳」などの品種があります
  9　日暮れ頃にザーッと降ります
11　読売ジャイアンツの本拠地は東京　　　です
12　植物に水やりをするときに使う道具
14　陰(いん)の反対語
15　毎度、バカバカしいお笑いをー
16　紙幣や貨幣を入れます
17　カレンダーに「FRI ]と書かれていることも

  1　京都の五山送り火で、最もよく知られた
　　 形の送り火
  2　エビネもカトレアもこの花の仲間
  3　肥料の3要素の1つ。元素記号はK
  4　どのドレッシングで食べようかな
  6　骨きりをする細長い魚
  9　イタリアの現在の通貨単位
10　山の頂上と麓の間
11　一緒に暮らしています
13　突破して決勝に進みます
14　夕空に輝く　　　の明星
16　歌謡曲で一番盛り上がる部分のこと

お便りコーナーお便りコーナー

雪の上をすべるスノーボード
波の上は？

美ヶ原高原の物見石山付近より（武石地区）
浅間山方面を撮影



健 康 講 座
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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。

野菜摂取のメリット

おすすめの野菜～夏編～

　まだまだ暑い日が続きますね。この時期はご家庭で野菜を作られている方も多いのではないでしょうか。生活
習慣病予防の観点から、1日の野菜摂取量は350g以上が理想とされています。近年、日本人の食生活の変化に
より、ファーストフードやインスタント食品、コンビニ弁当など手軽に食べられるものが増え、野菜不足になりがち
です。野菜不足が原因で肌荒れや免疫力の低下、疲れやすくなったりと身体の不調が現れる原因にもなりますの
で、野菜を意識して食べるようにしましょう。

　太陽の光をたくさん浴びて成長した夏野菜は、色鮮やかでみずみずしいのが特徴です。旬と言われる野菜は栄
養価が高く、特にビタミン類とミネラルを多く含んでいます。１日で摂るべき野菜の量のうち、120g程度は緑黄
色野菜で摂るのが望ましいといわれています。緑黄色野菜とは、緑色や黄色、赤色など色鮮やかな野菜で、夏野菜
で言うと、トマト・ピーマン・オクラ・ニラなどです。

野菜をたくさん摂取するコツ！
　電子レンジで加熱したり、茹でるなど熱を加えることで、かさが減り小さくなって食べやすくなります。
例えばスープや味噌汁などの汁物や、野菜をメインとした料理を作ることでも、食べる野菜の量を増やす
ことができ、無理なく野菜をたくさん食べられます。（栄養素の中には加熱に弱いものもあるので、生野菜
と併せて摂取しましょう。）
　野菜を購入しても食べきれなかったり、無駄になってしまうという方は、手軽に使えるカット野菜や
冷凍野菜を活用しましょう。

　野菜に多く含まれるカリウムは、余分なナトリウム
（食塩）を体外に排泄するのを助けてくれるため、高血
圧の予防にもなります。

①血圧を下げる

　野菜に含まれる食物繊維が糖の吸収をゆるやかにし、血糖値の急激な上昇を防ぎます。食事の最初に野菜を
食べることで、さらに効果が見込めます。(ベジファーストとも言われていますね！)

③血糖値の急激な上昇を防ぐ

　野菜には食物繊維が多く含まれており、腸内環境
を良好に保つだけでなく、コレステロールの吸収を抑
える働きがあります。

②コレステロールの上昇を抑える

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ
マンデビラ

　ツヤのある葉と、はっきりした色で目立つわりに
すっきりした印象の花は、上品でトロピカルな雰
囲気が素敵です。たくさんの花が咲いてゴージャ
ス。リゾートな気分にさせてくれますね。つる性な
ので緑のカーテンとしても人気がありますが、あ
んどん仕立てにすると室内に入れられるので冬越
しも可能です。
　一つの花は花もちが良く１週間ほど咲いていま
す。現在ではコンパクトなタイプの品種もあり、い
ろんな場面で使われるようになりました。

　日当たりが良い場所を好みます。充分に陽が当たらないと花が咲かなくなります。
　庭植えの場合は水はけのよい場所に植えます。根付くまではしっかり水をやりますが、その後は乾燥が続くときくらいの
水やりで大丈夫です。鉢植えの場合は乾きやすいので、土が乾いたらたっぷりやります。過湿に弱いので、水のやりすぎに注
意しましょう。
 耐寒性は弱いので、露地では冬に枯れます。８℃以下になると弱ってしまうので、１０月になったら３０㎝くらいにバッサリと切
り戻し、明るい室内に入れビニール袋をかぶせるなどして保温してやると冬を越すことができます。
　春を迎えたら根鉢を半分ほどに落として植えなおしてやります。生育中も株が大きく育つと根詰まりを起こして花が咲か
なくなることがあるので、その際は一回り大きい鉢に植えなおします。

●学　名／Mandevil la  
●科　名／キョウチクトウ科
●原　産／中央アメリカ～アルゼンチン

育て方

健康講座健康講座

今 月 の い ち お し 商 品

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！

【星野物産（株）ブランド商品】
賞味期限を長持ちさせるための保存料は使用せず、製法、衛生的な工場、アルコールの蒸散剤で長持ちをさせ
ています。おいしさが長続きし安心して食べられます♪買い置きに便利！！

◆５種のフルーツデニッシュ
１ケース（１０個入）１，２８０円（税込）

◆東京ミルクパン　イチゴ味
１ケース（１２個入）１，４８０円（税込）

◆東京ミルクパン　コーヒー味
１ケース（１２個入）１，４８０円（税込）

生活習慣病予防に効果のある野菜を毎日食べて、健康的な身体を作りましょう。

野菜をたくさん
食べましょう！
野菜をたくさん
食べましょう！！
野菜をたくさん
食べましょう！

※アルコール蒸散剤を同封しています。開封時にアルコール臭や若干の苦みが感じられる場合は、開封後数分おいてからお召し上がりください。

※星野物産は乾麺、ロングライフパンなどエーコープマーク品を製造している会社です。


