
ダイコンは厚く皮をむいた後一口大のいちょう切りに
し、かぶるくらいの米のとぎ汁で１５～２０分下茹でし
ます。
マイタケは食べやすい大きさにさきます。
鍋にゴマ油を入れて熱し、ダイコンとマイタケを軽く
炒めます。
③に水3カップと★を入れ、中火で３０分煮込みます。
しょうゆを入れてひと煮立ちさせ、器に盛って小ネギ
を散らします。

①

②
③

④
⑤

作り方

ダイコンとマイタケの煮物

　春の七草のひとつ「すずしろ」として知られ、古くか
ら日本人に親しまれてきたダイコン。日本では皮が
白色のダイコンが主流ですが、品種によっては緑や
赤、紫、黒などさまざまな色のダイコンがあります。
　葉に近い部分ほど甘く、先に近い部分ほど辛味が
強くなるので、先端は薬味や漬物に。葉に近い部分
は、辛味が少ないのでサラダなど生食に最適です。
中央部分は、おでんやふろふきダイコンなど煮物に
向いています。
　選ぶ時のポイントはヒゲ根が少なく、ハリとツヤが
あり、ずっしりと重いもの。根元の部分が黒ずんでい
たり、ヒビが入っていないものがよいです。葉は、色
が鮮やかで、みずみずしいものがおすすめです。

葉から水分が蒸発してしまうので、必ず根と葉を切り離しましょ
う。根は新聞紙やラップに包んで野菜室に立てて保存。葉はすぐ
に食べるか、下茹でして冷蔵か冷凍保存します。

ダイコン

保存方法
ダイコンを使った
料理を紹介！

●ダイコン／1/2本（約400ｇ）
●マイタケ／1パック（100ｇ）
●ゴマ油／ 大さじ2
●しょうゆ／大さじ1
●小ネギ（小口切り）／適量

ダイコンを下茹ですることでえぐ味が取れて、
よりおいしくいただたけます♪

材料　４人分

よい食P

C O N T E N T S

Facebook→

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〔特別懇談〕　  ④JA職員の農家インタビュー！  
⑥知っ得情報！！「国消国産」　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、生活サポート部からのお知らせ　⑯旬をおとどけ
　

旬をおとどけ

■
H

P
／

httpｓ
://w

w
w

.ja-shinshuueda.iijan.or.jp/ 

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

今 月 の 旬 の 食 材

作り方

★酒／大さじ1
★和風顆粒だし／小さじ1
★塩・コショウ／適量



品質査定会の様子

き
の
こ
生
産
者
大
会
を
開
催

部会長との懇談
J A ト ピ ッ ク ス 〔 特 別 懇 談 〕 　 J A  T O P I C S
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特 別 懇 談

2部会長に現状と課題、
ＪＡに期待することをお伺いしました。

①
部
会
の
目
標
・
取
り
組
み
内
容

　
高
齢
化
対
策
と
し
て
新
規
生
産
者
の

発
掘
を
行
っ
て
い
る
。茎
枯
病
等
の
防
除

対
策
と
し
て
成
長
し
た
枝
葉
の
整
理
。

長
期
取
り
圃
場
の
拡
大
と
栽
培
者
の
育

成
・
指
導
を
進
め
10
ア
ー
ル
当
た
り
１

ｔ
の
反
収
を
目
指
し
、栽
培
管
理（
防

除・土
づ
く
り
・
灌
水・栽
培
管
理
）の
再

確
認
を
行
っ
て
い
る
。

②
品
目
別
の
課
題

　
病
気
に
負
け
な
い
栽
培
管
理
と
温
暖

化
に
よ
る
早
期
萌
芽
に
よ
る
凍
霜
害
対

策
が
課
題
。特
に
栽
培
管
理
の
確
立
は

各
営
農
技
術
員
と
連
携
し
、薬
剤
の
選

定
と
防
除
時
期
を
逃
さ
な
い
管
理
が
必

要
。凍
霜
害
対
策
は
関
係
各
所
と
情
報

交
換
を
密
に
行
っ
て
い
き
た
い
。

③
Ｊ
Ａ
を
通
し
て
期
待
す
る
事

　
茎
枯
病
等
、病
気
に
強
い
品
種
へ
の

転
換
の
検
討
。肥
料・農
薬
等
価
格
が
高

騰
し
て
い
る
の
で
経
費
削
減
対
策
を
行

っ
て
欲
し
い
。春
獲
り
は
市
場
評
価
が
高

く
高
単
価
で
取
引
さ
れ
て
い
る
。長
獲

り
販
売
単
価
も
以
前
よ
り
は
高
値
だ

が
、春
獲
り
並
み
を
期
待
し
た
い
。ま

た
、消
費
拡
大
に
向
け
J
A
で
も
料
理

方
法
を
P
R
し
消
費
拡
大
を
望
む
。

営
農
指
導
部

田
守
竹
夫
リ
ー
ダ
ー

　「
現
在
茎
枯
れ
病
対
策
と
し
て

雨
除
け
ハ
ウ
ス・灌
水
施
設
を
提

案
し
て
い
る
が
、資
材
価
格
が
高

騰
し
て
い
る
の
で
管
内
の
遊
休
ハ

ウ
ス
を
有
効
利
用
で
き
る
よ
う
な

対
策
を
図
っ
て
い
き
た
い
。ア
ス
パ

ラ
の
単
価
は
安
定
し
て
高
値
が
続

い
て
い
る
の
で
、さ
ら
な
る
生
産
振

興
を
目
指
す
」

畜
産
部
会

　部
会
長

　久
保
田

　千
丈 

様

　

①
部
会
の
目
標
・
取
り
組
み
内
容

　
品
質
の
良
い
生
乳・牛
肉・優
良
子
牛

の
生
産
を
目
標
と
し
て
い
る
。特
に
肉

牛
で
は
共
進
会
の
上
位
入
賞
に
向
け

て
、東
日
本
く
み
あ
い
飼
料
や
Ｊ
Ａ
等
の

巡
回
指
導
に
よ
る
肥
育
技
術
の
向
上
を

目
指
し
て
い
る
。

②
品
目
別
の
課
題

　
高
齢
化・後
継
者
不
足
に
よ
る
管
内

畜
産
農
家
の
減
少
。新
規
農
家
が
参
入

し
づ
ら
い
職
種
な
の
で
現
状
の
農
家
維

持
が
課
題
。

③
Ｊ
Ａ
を
通
し
て
期
待
す
る
事

　
農
家
は
独
自
の
完
成
形
を
目
指
し
て

い
る
が
、他
農
家
と
の
比
較
が
で
き
な

い
。そ
の
た
め
、営
農
技
術
員
の
育
成
と

巡
回
指
導
時
間
の
確
保
を
期
待
す
る
。

　
ま
た
、エ
サ
代
が
高
騰
し
経
営
を
圧

迫
し
て
い
る
た
め
、包
括
的
な
畜
産
農

家
支
援
と
持
続
可
能
な
販
売
価
格
の
形

成
を
お
願
い
し
た
い
。さ
ら
に
畜
産
物

の
食
べ
方
を
広
報
し
、消
費
拡
大
を
お

願
い
し
た
い
。

営
農
経
済
部
　

舩
田
武
志
畜
産
セ
ン
タ
ー
長

　「
営
農
技
術
員
の
育
成
は
急
務

と
考
え
て
い
る
。エ
サ
等
の
生
産
コ

ス
ト
増
は
価
格
転
嫁
で
き
な
い
と

限
界
。そ
の
た
め
生
産
基
盤
の
維

持
強
化
を
検
討
し
要
請
し
て
い

く
。さ
ら
に
、消
費
拡
大
す
る
必
要

が
あ
る
た
め
地
産
地
消
を
推
進
し

ま
す
。」

ア
ス
パ
ラ
部
会

　部
会
長

　
　

 

土
屋

　一 

様

　

　
当
Ｊ
Ａ
き
の
こ
協
議
会
は
10
月
23

日
、Ｊ
Ａ
本
所
で「
き
の
こ
生
産
者
大
会
」

を
開
催
し
ま
し
た
。大
会
は
、冬
場
の
需

要
期
に
向
け
て
キ
ノ
コ
の
有
利
販
売
に

つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的
に
開
催
。生
産

者
の
他
、東
京・神
奈
川・大
阪・京
都
の

市
場
関
係
者
や
県
上
田
地
域
振
興
局
上

田
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー
、Ｊ
Ａ
全

農
長
野
、当
Ｊ
Ａ
役
職
員
が
参
加
し
ま

し
た
。

　
市
場
関
係
者
は
、市
場
情
勢
や
販
売

動
向
、今
後
の
販
売
見
通
し
に
つ
い
て
報

告
し
ま
し
た
。生
産
者
は
生
産
状
況
や

品
質
日
本
一
へ
の
取
り
組
み
を
報
告
し
、

有
利
販
売
に
つ
い
て
要
望
す
る
な
ど
活

発
な
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。

　
生
産
者
は
、需
要
に
対
し
供
給
量
を

超
え
な
い
こ
と
が
価
格
確
保
に
は
不
可

欠
。「
需
要
期
で
あ
っ
て
も
生
産
量
の
調

整
を
行
う
事
が
価
格
維
持
に
は
必
要
」

と
確
認
し
ま
し
た
。

　
大
会
に
先
立
ち
、キ
ノ
コ
の
品
質
査

定
会
を
開
催
し
審
査
講
評
を
行
い
ま

し
た
。「
御
地
の
キ
ノ
コ
は
品
質
が
高

く
、安
心
し
て
箱
を
開
け
ら
れ
る
。六

文
銭
が
印
刷
さ
れ
た
エ
ノ
キ
タ
ケ
に
は

フ
ァ
ン
も
多
い
。そ
れ
だ
け
に
安
定
し

た
ハ
イ
ク
オ
リ
テ
ィ
な
品
質
を
求
め
ら

れ
て
い
る
。生
産
コ
ス
ト
に
見
合
う
販

売
価
格
を
目
指
す
」と
審
査
し
た
市
場

関
係
者
。同
会
の
長
谷
純
男
会
長
は
、

「
産
地
と
し
て
の
信
用・信
頼
を
よ
り
高

め
る
た
め
、日
本
一
の
品
質
を
目
指

す
。高
い
志
を
持
ち
皆
で
頑
張
っ
て
行

き
た
い
」と
抱
負
を
話
し
ま
し
た
。

藤森部長（左手前）・田守リーダー

藤森部長（左手前）・船田センター長 久保田部会長

土屋部会長（右奥）・田中営農技術員

挨拶する長谷会長





理事会だより １０月の定例理事会（令和５年１０月２６日）において、次の議案が審議・可決されました。
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①令和５年度上半期経営状況の開示について　　②令和５年度凍霜害に伴う農家支援対策について

　相続対策というと「節税対策」がまず頭に浮かんできます。
例えば年間１１０万円までの生前贈与により「相続税が○万円
減る」ことなどについてはイメージが湧きやすいと思います。
では、そもそも相続税がかからない場合では相続対策は必要
ないのでしょうか？
　近年、家族関係は多様化しておりますので、「争族対策」も
必要となってきています。「争族対策」とは、現実に相続が発生
したときに、遺産分割などをめぐる争いが遺族間で起きない
ようにするための対策です。そのためには「遺言の作成」や受
取人が指定できる「生命共済の活用」などを利用して“渡し方”
を考えることが必要です。

相続対策とは

ロ
ー
ン
相
談
日

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

平日・土・日

平日各支所

お問い合せ先
　

学習編

ＪＡスマホ 教 室ＪＡスマホ 教 室
1月10日（水）　本所　（上田市大手2-7-10）開催日・会場

時間・内容 ①午前10時～11時３０分　初級編：スマホを使いこなそう！【メールやカメラ機能の使い方】
②午後１時３０分～3時　応用編：LINEを使ってみよう！【LINEでのトークや写真の送受信の仕方】

※講師：ドコモショップ上田大屋店スタッフ　
※参加は無料ですが、受講中の通信にはご自身の通信料をお使いただきます。

農とくらしの相談課
TEL：23-4040

〇①、②とも定員8名。事前に必ず右記へお申し込みが必要です。（定員になり次第締切）

スマホが
無い方にも
体験機を
ご用意！

参加無料！

※12月30日（土）～1月3日（水）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。

■相続についてのご相談は、プレミアムサロンまで（TEL:２３－１１４５）



「クミックス防寒ブーツ」５，９４０円(税込) 
　内側のウレタン素材で暖かさをキープ！足足元からの冷えを防ぎます。雨や
雪などの侵入を防ぐフード付き！足サイズは２５ｃｍ～２８ｃｍ（Ｍ～３Ｌ）を用意し
ています。色はブラックとグリーンの２色展開！

おすすめ資材

◎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

くらぶくらぶくらぶ
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「よくある質問」

気 軽 に 家 庭 菜 園

ニ
ン
ニ
ク
や
ネ
ギ
に

オ
レ
ン
ジ
色
の
粒
々
が

出
て
い
る（
５
〜
６
月
）

　グリーンファーム中央店には営農相談員がおり、家
庭菜園や直売所出荷の方の栽培や防除、施肥、土づく
りなど、あらゆる農業の相談に対応できるようにして
います。毎日たくさんの方が相談に訪れます。今回は
その中から今年よく質問されたことを紹介します。

◯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。

　
さ
び
病
で
す
。オ
レ
ン
ジ
色
の
粒
々
は
や
が

て
ふ
く
ら
ん
で
裂
け
、鉄
さ
び
の
よ
う
な
胞
子

を
ば
ら
ま
き
ま
す
。ひ
ど
く
な
る
と
葉
全
体

が
さ
び
色
の
粉
に
覆
わ
れ
て
、葉
が
灰
色
に
な

っ
て
、最
悪
の
場
合
枯
れ
て
し
ま
い
ま
す
。枯

れ
な
く
て
も
葉
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
光
合

成
能
力
が
下
が
る
の
で
、春
に
罹
る
と
ニ
ン
ニ

ク
が
太
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
春
と
秋
に
出
る
病
気
で
、真
夏
や
真
冬
に

は
発
症
し
な
い
の
で
放
っ
て
お
け
ば
治
る
と

思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、胞
子
は
次
の
年
に

影
響
し
て
ど
ん
ど
ん
被
害
が
増
え
て
し
ま
い

ま
す
。上
田
地
域
で
は
春
に
発
症
す
る
こ
と

は
少
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
が
、今
年
は
春
の

早
い
段
階
か
ら
温
度
が
上
が
り
、雨
も
比
較

的
多
か
っ
た
た
め
、発
病
の
条
件
が
そ
ろ
っ
て

し
ま
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
い
ず
れ
に
し
て
も
、一
度
発
症
し
た
畑
で
は

毎
年
出
や
す
く
な
る
の
で
、病
斑
が
出
る
前

の
４
月
や
９
月
に
予
防
的
に
薬
剤
散
布
を
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。発
症
し
て
し
ま
っ
た
ら
、す

ぐ
に
治
療
的
農
薬
を
散
布
し
ま
し
ょ
う
。

　
ウ
リ
ハ
ム
シ
で
す
。体
長
７
〜
９㎜
。コ
ガ
ネ

ム
シ
を
小
さ
く
ス
マ
ー
ト
に
し
た
よ
う
な
姿

で
す
。葉
に
コ
ン
パ
ス
で
傷
を
つ
け
た
よ
う
に

円
状
に
食
い
痕
を
付
け
ま
す
。キ
ュ
ウ
リ
、カ

ボ
チ
ャ
、ス
イ
カ
、メ
ロ
ン
、ズ
ッ
キ
ー
ニ
な
ど
、

ウ
リ
科
の
作
物
に
付
き
ま
す
。葉
を
食
う
だ

け
で
は
な
く
、ウ
リ
科
の
株
元
に
卵
を
産
み
ま

す
。幼
虫
は
根
を
食
べ
て
育
ち
ま
す
。作
物
の

生
育
が
悪
い
と
思
っ
た
ら
、ウ
リ
ハ
ム
シ
の
幼

虫
の
せ
い
で
根
が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。夏
に
成
虫
に
な
っ
て
現
れ
、

冬
は
別
の
場
所
で
越
冬
し
、翌
春
に
ま
た
ウ

リ
科
を
狙
い
に
来
ま
す
。

　
今
年
は
春
が
早
く
か
ら
暖
か
く
な
っ
た
の

で
、ウ
リ
ハ
ム
シ
の
発
生
が
早
く
、被
害
が
大

き
か
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。飛
ん
で
逃
げ
て

し
ま
う
の
で
、殺
虫
剤
が
か
け
に
く
い
害
虫
で

す
。防
虫
ネ
ッ
ト
が
使
え
る
な
ら
覆
っ
て
お
く

と
、被
害
に
あ
い
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
ハ
イ
マ
ダ
ラ
ノ
メ
イ
ガ
の
幼
虫
に
よ
る
仕

業
で
す
。「
ダ
イ
コ
ン
シ
ン
ク
イ
ム
シ
」と
い
う

別
名
も
持
っ
て
い
ま
す
。主
に
ア
ブ
ラ
ナ
科
を

食
害
し
ま
す
。新
芽
が
出
る
中
心
部
を
食
べ

て
し
ま
う
の
で
、キ
ャ
ベ
ツ
が
や
ら
れ
て
し
ま

う
と
正
常
な
結
球
が
望
め
な
く
な
り
ま
す
。

ダ
イ
コ
ン
で
は
生
育
が
止
ま
っ
た
り
枯
死
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。枯
死
は
免
れ
て
も
生

育
が
非
常
に
遅
れ
て
し
ま
う
、と
て
も
厄
介
な

害
虫
で
す
。

　
特
に
今
年
は
夏
が
高
温
少
雨
で
ハ
イ
マ
ダ

ラ
ノ
メ
イ
ガ
の
発
生
し
や
す
い
条
件
で
あ
っ

た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、あ
の
異
常
な
高
温

と
干
ば
つ
の
環
境
下
で
も
種
を
ま
い
て
水
を

や
っ
て
お
世
話
し
て
や
っ
と
育
っ
て
き
た
の
に
、

栽
培
者
の
苦
労
を
無
駄
に
す
る
よ
う
な
事
態

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
た
め
、愚
痴
を
含
め
て
相

談
件
数
が
と
て
も
多
か
っ
た
で
す
。

　
成
虫
は
体
長
１㎝
の
小
さ
な
地
味
な
蛾
で

す
。幼
虫
は
自
ら
が
出
す
糸
で
葉
を
綴
り
な

が
ら
内
部
を
食
べ
ま
す
。そ
の
せ
い
で
殺
虫
剤

が
掛
か
り
に
く
い
の
も
困
り
も
の
で
す
ね
。植

え
付
け
時
に
殺
虫
剤
を
使
い
、植
え
付
け
直

後
か
ら
防
虫
ネ
ッ
ト
を
使
う
な
ど
の
対
応
を

し
ま
し
ょ
う
。

　

黄
土
色
の
虫
が
キ
ュ
ウ
リ

や
カ
ボ
チ
ャ
の
葉
を
食
っ

て
い
る（
５
〜
６
月
）

ダ
イ
コ
ン
や
ハ
ク
サ
イ
の

芯
が
薄
茶
色
の
虫
に

食
わ
れ
て
い
る（
９
月
）

第

今月は
257回

ウリハムシ

農業相談にお越しの際は、ぜひお持ちください。

おススメの薬剤はグリーン
ファーム店でお問い合わせ
ください。栽培規模や条件
に合わせた薬剤をアドバイ
スします。

●病斑や虫食い痕などがわかる部分
●害虫と思われる虫
●枯らしたい草
●ご自宅にある農薬のリスト

※難しいようなら写真でも構いませんが、確認したい部分が写って
　いないことがよくあります。

回
答

回
答

回
答

ハイマダラノメイガの幼虫

次回に生かそう!みんなが困った

7～9mm

最大で15mm
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な ん で も 掲 示 板

当ＪＡは、地域における健康づくりや助け合
いなど、保健福祉活動への参画意識を高め
るため、「保健福祉推進大会」を開いていま
す。今回は堀ちえみ氏が講演！

■日　時／２０２４年１月２７日（土）
■開　場／正午　＊入場には入場券が必要になります。
■開　会／午後１時　■閉　会／午後３時３０分頃
■場　所／丸子文化会館　セレスホール（上田市上丸子１４８８）
■参加費／無料
■定　員／７００名（先着順・定員になり次第締め切らせていただきます）

主催　ＪＡ信州うえだ/ＪＡ信州うえだ保健福祉推進委員会　お問合せ先　総務企画部企画広報課　TEL :２５－７８００

２０２４年
1/27㈯

○記念講演　堀ちえみ 氏

正午から会場内の健康コーナーで、血圧・体脂肪率・骨密度測定や健康相談を行います。家の光コーナーでは図書の販売や
手芸品等の作品展示を行います。

記念講演　堀ちえみ 氏

家の光フェスティバル
同時開催

  「ステージ4舌がんが私に学ばせてくれた人生にとって大切なこと」
〇フレミズ活動報告　〇「家の光」読み聞かせ　〇健康体操

JA信州うえだ 保健福祉推進大会

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～ 車情報！車情報！車情報！

■４ＷＤ　ＭＴ　
■車検２年付
■カラー：青
■２０１０年７月登録
■修復歴：なし　リ済込
■車両本体価格：６０．９万円
　諸費用：９．１万円
■走行距離：５０，０００ｋｍ

（※１１月２日時点）

スズキ  ジムニー 【クロスアドベンチャーＸＡ】

70万円70万円 146万円146万円総支払額 総支払額

○申し込み受け付け開始　１２月１８日（月）から

◎事前に当JAの各
支所・店の金融・共
済窓口にて申込み、
入場券をお受け取り
下さい。１回の受付
につき、お１人様２枚
までとなります。

　近年、頻発する豪雨や台風等の自然災害により全国で農業用ハウスに甚大な被害が発生しています。災害が「いつ・どこで」起きるかわからな
い状況下で、農業を継続的に行うために被害の未然防止や被害を受けた場合の補償など日頃の備えが重要です。
　これからの季節は雪害も心配されますので既にご加入されている方は継続加入をお願いします。ご加入されていない方は是非、加入のご検
討をお願いします。なお、園芸施設共済の掛金は必要経費として認められています。
　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、今年も継続しています。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％割引になります。

【頻発する災害に備えて園芸施設共済に加入しましょう】

お問い合わせ先：ＮＯＳＡＩ長野上小支所　　ＴＥＬ：３５－３３３３

高木一成
〔上田市五加／須川湖の晩秋〕

竹内健二
〔上田市芳田／秋色の公園〕

山崎哲行
〔上田市真田町傍陽／初雪の朝〕

ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー掲載写真決定
テーマ「次世代に伝えたい農や地域の風景～郷土の春夏秋冬～」
ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー掲載写真決定ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー掲載写真決定

関隆夫
〔東御市加沢／初日の出〕

小川稔
〔上田市下塩尻／希望の朝〕

大岩博子
〔東御市新張／アイススワン〕

栁澤とし子
〔長和町大門／花回廊〕

樋村守彦
〔上田市殿城／花桃の里〕

田中健嗣
〔東御市和／最後の桜〕

坂口満明
〔上田市殿城／田植え祭り〕

小坂國建
〔長和町古町／薫風に泳ぐ〕

安部勤
〔上田市住吉／グリーンの里〕

永井巳代子
〔上田市東内／雨ごい祭り〕

真壁隆樹
〔上田市古安曽／夏休みの空〕

金井節子
〔東御市祢津／エンディング〕

小林武彦
〔上田市秋和／秋たけなわ〕

髙橋久夫
〔上田市東内／雨乞いのため池〕

堀内啓司
〔上田市東内／正月への備え〕

1
・
2
月

3
・
4
月

5
・
6
月

7
・
8
月

9
・
10
月

11
・
12
月

　すばらしい写真を多数ご応募いただきありがとうございました。３２人から１０３点の応募があり、審査の結
果、次の１８人の作品が採用されました。〔　〕内は採用者住所／タイトル。[敬称略]

2024
年版

ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー写真募集
■テーマ／ＪＡ信州うえだ管内の「次世代に伝えたい農や地域の風景～郷土の春夏秋冬～」
ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー写真募集ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー写真募集

広報誌ＪＡＮ！ＪＡＮ！１２月号誌面等で発表します。なお、カレンダー
写真採用者にはメイン採用３万円分・サブ採用１万円分の「ＪＡま
ごころ商品券」を、応募者全員に粗品を進呈します。

2022年以降に撮影したもので、上小地域内の現存している風景を写した作品を募集します。

2025
年版

【応募締切】 ２０２４年９月６日（金）
応募の詳細はこちら→
【お問い合わせ先】
企画広報課  TEL :２５－７８００

注意事項

参加費
無料！

安心で快適に、さぁ、首都圏で新生活！

■４ＷＤ　CVT
■車検２０２５年９月
■カラー：シルバー
■２０２３年９月登録
■修復歴：なし リ済込
■保証付き（一般保証
　３年または６０，０００ｋｍ）
■車両本体価格：138．4万円
　諸費用：7．6万円
■走行距離：6ｋｍ
　（※１１月２日時点）

スバル　サンバー【ＴＣ限定車】



焼
芋
の
温
み
を
抱
い
て
帰
路
急
ぐ

朝
一
の
神
に
願
う
は
今
日
の
無
事

丹
田
に
漲
る
思
い
吟
ず
る
詩

物
価
高
米
粒一つ
残
さ
な
い

猛
暑
す
ぎ
は
や
冬
支
度
陽
が
恋
し

左
か
ら
右
へ
さ
ら
り
と
聞
き
上
手

早
起
き
の
一
杯
の
お
茶
甘
渋
く

鈍
化
し
て
零
す
壊
す
が
茶
飯
事
に

亡
き
夫
と
朝
飲
む
お
茶
に
梅
一
つ

根
拠
無
い
処
理
水
批
判
え
げ
つ
な
い

児
の
仕
草
う
し
ろ
に
親
が
透
け
て
見
え

乗
り
越
え
た
幾
多
の
試
練
今
の
幸

◎
選
者
吟
／
ま
た
辞
書
に
笑
わ
れ
そ
う
な
字
句
を
引
く

銀
杏
黄
葉
知
ら
す
祠
の
在
り
所

捨
て
畑
も
捨
て
田
も
花
野
と
な
り
に
け
り

病
院
の
休
診
予
定
や
菊
香
る

公
園
の
木
彫
り
の
鳥
へ
赤
と
ん
ぼ

十
二
畳
半
に
ひ
と
り
の
夜
長
か
な

新
涼
や
夜
風
が
馳
走
わ
が
夕
餉

誕
生
日
美
し
ケ
原
に
秋
の
富
士

手
拍
子
の
冴
え
て
兄
貴
の
甚
句
か
な

厨
の
灯
消
し
て
名
月
褒
め
に
け
り

ぼ
け
防
止
次
の
帽
子
を
編
ん
で
い
る

◎
選
者
吟
／
さ
ま
ざ
ま
な
落
葉
を
か
け
て
寝
付
く
山

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
富
士
山
　宮
澤
　令
行

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

青
木
村
田
沢
　
　上
原
美
代
子

上
田
市
五
加
　
　甲
田
　啓
子

上
田
市
富
士
山
　大
森
乃
里
子

東
御
市
滋
野
　
　土
屋
　喜
俊

上
田
市
塩
川
　
　下
村
　正
枝

青
木
村
田
沢
　
　北
澤
　芳
子

上
田
市
真
田
町
本
原

　有
賀
　晩
鐘

東
御
市
和
　
　
　白
石
　幸
男

上
田
市
蒼
久
保
　畔
上
　綾
子

上
田
市
上
塩
尻
　永
井
　陶
子

上
田
市
保
野
　
　山
口
佐
世
子

青
木
村
当
郷
　
　佐
藤
　哲
夫

上
田
市
保
野
　
　清
水
ゆ
き
子

上
田
市
真
田
町
長

　宮
崎
　拓
男

上
田
市
古
安
曽
　甲
田
　隆
登

上
田
市
諏
訪
形
　横
澤
　み
ね

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
長
瀬
　
　山
岸
　政
子

上
田
市
小
島
　
　樋
口
　幸
子

　
　
こ
の
頃
、散
歩
中
に
ど
こ
か
ら
か
私
の

大
好
き
な
キ
ン
モ
ク
セ
イ
の
香
り
が
し
て
き

て
幸
福
な
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

（
M・N
　
主
婦
　
72
歳
）

（
編
）素
敵
な
散
歩
コ
ー
ス
で
す
ね
。春
夏
秋

冬
、季
節
ご
と
う
つ
ろ
う
風
景
や
香
り
を
感

じ
る
贅
沢
な
時
間
で
す
ね
。

　
　
秋
は
本
当
に
フ
ル
ー
ツ
い
っ
ぱ
い
で
す

ね
。ブ
ド
ウ
、ナ
シ
、カ
キ
、リ
ン
ゴ
と
楽
し

ん
で
い
ま
す
が
、今
夏
の
猛
暑
、い
つ
も
以

上
に
ス
イ
カ
で
水
分
補
給
し
ま
し
た
。感
謝

で
す
。　
　
　
　 

（
T・K
　
主
婦
　
78
歳
）

（
編
）○
○
が
食
べ
た
い
と
思
う
時
は
、体
が

そ
の
食
べ
物
が
必
要
と
感
じ
て
い
る
時
な
の

だ
と
か
。今
夏
は
ス
イ
カ
が
大
活
躍
で
し

た
。

　
　「
今
年
は
キ
ュ
ウ
リ
が
上
手
く
作
れ
な

か
っ
た
」と
い
う
話
を
し
た
ら
、豊
作
だ
っ
た

お
友
達
か
ら
秋
頃
ま
で
た
く
さ
ん
の
キ
ュ
ウ

リ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。素
人
の
畑
で
作
る

作
物
に
比
べ
て
、本
当
に
立
派
な
キ
ュ
ウ
リ

に
驚
き
ま
し
た
。長
年
従
事
さ
れ
て
い
る
方

は
、や
っ
ぱ
り
プ
ロ
で
す
よ
ね
。う
ち
の
小
さ

な
畑
で
立
派
な
作
物
が
作
れ
る
よ
う
に
な

る
の
は
い
つ
な
の
で
し
ょ
う
か
。笑

（
A・O
　
パ
ー
ト
　
41
歳
）

（
編
）今
年
の
野
菜
作
り
は
難
し
か
っ
た・・・。

プ
ロ
農
家
の
方
も
た
く
さ
ん
の
工
夫
や
対

お
い
し
い
で
す
よ
！

　
　
J
A
N
!
J
A
N
！
を
い
つ
も
J
A

の
方
が
届
け
て
く
れ
て
い
ま
す
が
、楽
し
み

に
し
て
い
る
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
は
今
回
1
つ
の

答
え
が
わ
か
ら
ず
、頭
を
使
い
良
か
っ
た
で

す
！
　
　
　   

（
H・K
　
自
営
業
　
72
歳
）

（
編
）ク
イ
ズ
が
解
け
た
時
の
達
成
感
！
気

持
ち
良
い
で
す
ね
。編
集
の
段
階
で
私
も
解

い
て
み
ま
す
が
な
か
な
か
難
し
い
で
す
。

　
　
脱
穀
、田
起
こ
し
が
終
り
、や
っ
と
一

息
つ
け
ま
す
。あ
ま
り
寒
く
な
ら
な
い
う
ち

に
妻
を
誘
い
、温
泉
旅
行
に
行
き
た
い
と
思

い
ま
す
。　
　
　 

（
S・Y
　
農
業
　
70
歳
）

（
編
）温
泉
旅
行
い
か
が
で
し
た
か
？
紅
葉

深
ま
る
中
、露
天
風
呂
に
つ
か
り
心
身
共
に

癒
さ
れ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
　
コ
ロ
ナ
禍
で
出
来
な
か
っ
た
イ
ベ
ン
ト

が
開
催
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
嬉
し
い
限

り
！
旬
の
野
菜
や
果
物
を
買
っ
た
り
、キ
ッ

チ
ン
カ
ー
で
の
食
事
や
デ
ザ
ー
ト
も
楽
し
ん

で
い
ま
す
。　
　
　
　
　  

（
Ｓ・Ｋ
　
60
歳
）

（
編
）各
地
で
色
々
な
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ

れ
、お
い
し
い
食
べ
物
が
溢
れ
る
秋
に
な
り

ま
し
た
。実
り
の
秋
！
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　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
）。

策
を
さ
れ
て
い
た
の
で
し
ょ
う
ね
。

　
　
昨
年
の
タ
マ
ネ
ギ
は
失
敗
し
て
し
ま
っ

た
の
で
今
年
は
ほ
う
さ
く
C
l
u
b

！！
で

良
く
勉
強
し
て
挑
戦
し
て
立
派
な
玉
ネ
ギ

を
作
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
M・T
　
パ
ー
ト
　
67
歳
）

（
編
）タ
マ
ネ
ギ
の
収
獲
は
来
年
の
6
月
頃
で

長
丁
場
に
な
り
ま
す
ね
。天
候
に
恵
ま
れ
ほ

う
さ
く
に
な
り
ま
す
よ
う
に
！

　
　
エ
ー
コ
ー
プ
の
米
油
が
と
て
も
良
い
で

す
。胸
や
け
な
く
、カ
リ
ッ
と
揚
が
り
、油
持

ち
も
良
い
で
す
。他
の
油
と
比
べ
る
と
ち
ょ
っ

と
お
値
段
が
良
い
で
す
が
、一
度
使
っ
た
ら

良
さ
が
分
か
る
は
ず
!!

（
K・N
　
主
婦
）

（
編
）お
使
い
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。訪
問
日
で
組
合
員
さ
ん
宅
を
訪
れ
た

時
、リ
ピ
ー
ト
注
文
を
た
く
さ
ん
頂
き
ま

す
。

　
　
J
A
N
!
J
A
N
！
10
月
号
に
載
っ
て

い
た
ブ
ド
ウ
入
り
サ
イ
ダ
ー
寒
天
ゼ
リ
ー

が
お
い
し
そ
う
で
し
た
。レ
シ
ピ
を
し
っ
か

り
保
管
し
て
お
き
、来
年
作
っ
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。

（
K・K
　
会
社
員
　
49
歳
）

（
編
）ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。シ
ュ
ワ
シ

ュ
ワ
食
感
と
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
の
甘
み
が

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
号
の
表
紙
は
、
2
0
2
4
オ
リ
ジ

ナ
ル
カ
レ
ン
ダ
ー
応
募
作
品
の
中
か
ら

採
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
21
年
12

月
22
日
、
上
田
市
手
塚
の
舌
喰
池
で
撮

影
し「
銀
盤
の
冬
の
使
者
」と
い
う
タ
イ

ト
ル
で
ご
応
募
い
た
だ
い
た
作
品
で
す
。

3
，0
0
0
キ
ロ
以
上
離
れ
た
北
の
大
地

か
ら
飛
翔
し
て
来
た
白
鳥
を
と
ら
え
た

貴
重
な
写
真
で
す
。
今
後
も
、
季
節
に
合

っ
た
作
品
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
の
で

楽
し
み
に
お
待
ち
く
だ
さ
い
。
来
年
度
の

カ
レ
ン
ダ
ー
も
募
集
中
。
奮
っ
て
ご
参
加

く
だ
さ
い
！

今
月
の
担
当（
今
井
） 編集後記

12JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 12月号
13 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 12月号

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〉 10
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〉
カラスウリ

※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 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 10月号は53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　冬眠するものも多い大型の哺乳類
  3　謎の多い浮世絵師、東洲斎
  6　その月の一番最初の日
  7　寒い日に吐くと白く見えることも
  8　授業中は慎んでくださいね
  9　ワカメの根元に近い部分
11　　　　予報によると来週は寒いらしい
13　建物が立っていない宅地
14　　　　の細かい滑らかな肌
15　年越しに付きものの麺類
16　チン！と鳴らすと人が来ます
17　1号は東京と大阪を、2号は大阪と福岡を
        結びます
18　年賀状のイラストによく使われます。
        令和6年は「辰」です

  1　サンタがプレゼントを入れます
  2　パパー、ママー、どこー？
  3　欧米のクリスマスには、この鳥の丸焼きが
　　 よく食べられます
  4　大好きな歌手の　　　を見に行った
  5　レンコンは根のように見えますが、実はこれ
10　「海のミルク」と呼ばれる貝
11　除夜の鐘を突けるところもあります
12　水や砂と混ぜコンクリートを作ります
13　サハラ、タクラマカンといえば
14　刃物で紙を加工して描きます
15　冬の京都市は　　　冷えするといわれ
        ます

お便りコーナーお便りコーナー

和名「かがりびばな」
冬咲きの花。

２０２４年版ＪＡ信州うえだオリジナルカレンダー
応募作品から【※２０２１年以降撮影したものです】

応募の締め切りは12月31日。正解者の中
から抽選で5名様に「信州田舎風即席みそ
汁（9.4ｇ×50食入り）をプレゼント！！

タイトル「銀盤の冬の使者」
塩田地区

フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
な
の
で

お
味
噌
の
風
味
や
栄
養
価
は
損
な
わ
れ
に
く
く
、

長
期
保
存
が
可
能
で
す
。

お
湯
を
入
れ
る
だ
け
で

召
し
あ
が
れ
る
た
め
大
変
、簡
単
・
便
利
で
す
。

フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
な
の
で

お
味
噌
の
風
味
や
栄
養
価
は
損
な
わ
れ
に
く
く
、

長
期
保
存
が
可
能
で
す
。

お
湯
を
入
れ
る
だ
け
で

召
し
あ
が
れ
る
た
め
大
変
、簡
単
・
便
利
で
す
。 撮影時期　２０２１年１２月Ｋ・Ｔさん

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



生 活 サ ポ ー ト 部 か ら の お 知 ら せ

　性質が強く、特にお世話をしなくても育ちます。
　日当たりの良い場所を好みます。耐寒性はありますが、冬の間は霜や寒風に当たってしまう露地植えだとかなり傷みます。
上田地域での冬越しは鉢植えにして霜が当たらない軒下や室内が良いでしょう。
　水はけが良い土を好みます。水は土が乾いたらたっぷりやります。
　肥料は植え付けの時に緩効性のものを少し入れておけば良いでしょう。栽培中に葉色が淡くなるようなら追肥をやります。
　花がらはこまめに摘むと次の花が咲きやすくなります。葉が結構茂るので、蒸れると灰色かび病に罹りやすくなります。株
が大きくなってきたら切り戻して風通しを良くしましょう。
　暖かくなってくるとアブラムシが付きやすくなるので注意しましょう。ただし耐暑性が弱く、暑くなると絶えてしまう一年草
です。
　

健 康 講 座

14JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 12月号
15 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2023年 JAN! JAN! 12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。

お酒を上手に楽しむためのポイント！

　今年も残りわずかとなりました。皆さんは年末年始いかがお過ごしでしょうか。１２月はクリスマスや忘年会、大
晦日といったイベントが多く、飲酒の機会も増える方が多いのではないでしょうか。アルコールは飲みすぎなけれ
ば問題はありませんが、日頃から飲酒習慣があり、つい飲みすぎてしまう方は生活習慣病のリスクが高くなります
ので注意したいですね。

　空腹時にお酒を飲むと、吸収率が速くすぐに酔いが回ります。また、アルコールが胃などを刺激してしまう可能
性があります。

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ
クリサンセマム
ノースポール

　クリサンセマムという花は何種類もあ
り、色や形も異なります。なので、この花も
通常はノースポールと呼ばれます。ノース
ポール(北極)の名は白い花びらと耐寒性
を表しているのかもしれません。丈夫で長
く花を咲かせる上、比較的安価で手に入
るため、人気があります。
　冬から春にかけて出回り、素朴で純粋な
雰囲気の、白い花弁で中心が黄色い花を
咲かせます。マーガレットによく似ていま
すが、花の大きさも葉の形も異なります。
葉は深い切れ込みの入ったギザギザした
形で、特徴があります。
　育て方

健康講座健康講座

●学　名／Leucanthemum  paludosum
●科　名／キク科  ●原　産／北アフリカ

●ビール (５％)　約５００ml（約２００cal）
●ウイスキー(43度) 　約６０ml（約１４０cal）
●日本酒(15度)　約１８０ml（約１８０cal）
●焼酎(25度)　約１0０ml（約１６０cal）
●ワイン(14度)　約１８０ml（約１３０cal）

①空腹時の飲酒は控えましょう

　食べながらお酒を飲むと、アルコールがゆっくり吸収されるため、血中濃度の上昇も抑えられます。
②食事と一緒にゆっくりと楽しみましょう

　血中アルコール濃度の急上昇を抑えられる他、アルコールには利尿作用があるため、脱水症を起こしやすくな
ります。水分をたくさん補給しアルコールを体外に排出しやすくしましょう。

③アルコール以外の水分と一緒に楽しみましょう

　お酒を飲む曜日などを決めて、週に１～２日は肝臓を休ませましょう。
④週に１～２日は休肝日を設けましょう

お問い合わせ先

お酒の適量

Ａ・コープのクリスマスケーキと
　　　パーティーメニュー予約受付中！！

　毎年ご好評いただいているＡ・コープのクリスマスケーキとパ
ーティーメニュー。今年も長野市や安曇野市・岡谷市などの県内
洋菓子店のケーキを取扱いしています。
※県内洋菓子店のケーキは数量限定品のため予定数に達し次第
終了となります。あらかじめご了承ください。

写真はイメージです。

申込締切

商品お渡し日

１２月１３日（水）
１２月２０日（水）～２５日（月）
生活サポート部生活課（☎２３－４０４０）
Ａ・コープファーマーズうえだ店（☎２７－５５８０）
Ａ・コープコアしおだ店（☎３８－３８２８）

　アルコール摂取量の適量は１合未満(約２０ｇ)です。週に１～２日の休肝日を設けながら楽しみましょう。

【１合のアルコール目安】 【計算方法】

摂取量(ml)×度数(％)/100×0.8
＝　純アルコール量(g)
例：ビール５００ml(５％)の場合
５００×０．０５×０．８＝２０g

お酒は飲みすぎてしまうと、生活習慣病(がん、糖尿病、高血圧、脂質異常症、メタボリックシンドロー
ムなど)のリスクが上がってしまいます。しかし、適量を意識するだけで、健康的な生活を続けられ、
お酒も楽しめます。

お酒の飲み方お酒の飲み方お酒の飲み方


