
大きめのお皿に約40℃のぬるま湯を張り、
ライスペーパーの両面にぬるま湯をつけ
て、お皿やまな板の上に置きます。
ある程度柔らかくなったライスペーパーの
上に、縦半分に切ったイチゴ、あんこ、クリー
ムチーズをのせます。
具材を包むように、ライスペーパーを巻い
て完成です。

①

②

③

作り方

イチゴチーズ大福

　愛らしい見た目と、そのまま食べられる手軽さ、酸
味と甘みのバランスが魅力的なイチゴ。ビタミンＣ
が豊富で、約７粒で１日の必要量が摂取できるといわ
れています。ビタミンＣは、風邪予防のほか、美肌づ
くりに効果が期待できます。また水溶性食物繊維の
一種であるペクチンに富み、腸内環境を改善して便
秘の解消につながります。
　洗う時は、ヘタをつけたままで。取ってから洗うと、
水っぽくなり、ビタミンＣが流れ出てしまいます。そ
のまま食べるのはもちろん、スライスしてサラダにし
たり、つぶしてドレッシングにして楽しみましょう。
　選ぶ時のポイントはヘタの近くまで色鮮やかでハ
リがあり、傷のないもの。ヘタの緑色が濃く、乾いて
いないものがおすすめです。

　果実がやわらかく傷つきやすいため、できるだけ早く食べまし
ょう。保存する際は、洗わずにラップをして野菜室で。冷凍保存も
可能です。洗ってヘタと水気を取ってから冷凍しましょう。

イチゴ

保存方法
イチゴを使った
料理を紹介！

●イチゴ／1個
●あんこ／20ｇ
●クリームチーズ／15ｇ
●ライスペーパー（22ｃｍ）／1枚

時間が経つとライスペーパーが固くなって
しまいます。
完成したら早めに食べてください♪

材料　１個分

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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信
州
う
え
だ
農
業
協
同
組
合

代
表
理
事
組
合
長

眞
島

　実

　
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
、
３
月
に
暖
か
い
日
が
続
い
た
こ

と
で
生
育
が
早
ま
り
、
４
月
以
降
は
数
回
に
わ
た
る

凍
霜
害
や
降
雹
、
豪
雨
等
に
よ
る
被
害
が
発
生
し
、

夏
場
は
高
温
、
猛
暑
に
見
舞
わ
れ
る
な
ど
農
作
物
全

般
に
大
き
な
影
響
を
受
け
ま
し
た
。農
家
の
皆
様
方

に
は
、
農
作
業
等
大
変
ご
苦
労
が
絶
え
な
い
厳
し
い

年
で
あ
り
ま
し
た
が
、
皆
様
の
ご
努
力
に
よ
り
、
安

全
・
安
心
な
地
元
農
畜
産
物
を
地
域
の
消
費
者
へ
お

届
け
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
一
方
、
農
業
・
農
政
を
め
ぐ
る
情
勢
に
つ
い
て
は
、

一
昨
年
に
引
き
続
き
円
安
、諸
外
国
の
輸
出
規
制
、ロ

シ
ア
・ウ
ク
ラ
イ
ナ
・
中
東
情
勢
の
影
響
な
ど
に
よ
り
、

物
流
の
停
滞
、
生
産
資
材
価
格
高
騰
な
ど
が
発
生
し

た
こ
と
で
、
農
業
・
農
家
経
営
を
圧
迫
し
、
農
業
所

得
が
減
少
す
る
厳
し
い
状
況
が
続
き
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
と
し
ま
し
て
は
、
昨
年
度
に
引
き
続
き
生
産

資
材
価
格
が
高
止
ま
り
し
て
い
る
状
況
に
あ
り
ま
す

の
で
、
国
・
県
・
各
市
町
村
へ
生
産
資
材
価
格
高
騰

対
策
の
予
算
確
保
な
ど
の
支
援
要
請
を
行
い
ま
し

た
。ま
た
、
農
業
者
の
営
農
継
続
と
安
定
し
た
農
業

経
営
に
資
す
る
た
め
、
当
Ｊ
Ａ
独
自
の
支
援
対
策
も

実
施
い
た
し
ま
す
。さ
ら
に
、
農
作
業
の
省
力
化
や
農

業
生
産
コ
ス
ト
低
減
に
向
け
て
は
、
独
自
肥
料
の
開

発
・
提
案
等
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
グ
リ
ー
ン
社

会
の
実
現
に
向
け
て
は
、
資
源
循
環
型
農
業
・
環
境

調
和
型
農
業
へ
の
取
り
組
み
が
重
要
で
あ
り
ま
す
の

で
、
畜
産
・
酪
農
家
と
連
携
し
た
堆
肥
の
安
定
供
給

体
制
の
構
築
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
政
府
が
す
す
め
る
食
料
安
全
保
障
の
強
化
を
目

的
と
し
た
「
食
料
・
農
業
・
農
村
基
本
法
」
の
見
直

し
に
対
し
て
は
、Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
が
一
体
と
な
り
、
再

生
産
に
配
慮
し
た
適
正
な
農
畜
産
物
の
価
格
形
成
の

実
現
と
国
民
理
解
の
醸
成
、
国
消
国
産
な
ど
食
料
自

給
率
及
び
食
料
自
給
力
の
向
上
を
図
る
た
め
の
食
料

安
全
保
障
の
強
化
、
農
業
の
持
続
的
な
発
展
と
農
村

の
振
興
等
に
向
け
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
の
で
、
組

合
員
の
皆
様
に
は
、
農
政
活
動
に
も
さ
ら
な
る
ご
理

解
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。

　
農
業
・Ｊ
Ａ
経
営
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
、
円
安
・
日
米
金
利
差
な
ど
に
よ
る
金
融

経
済
情
勢
の
不
透
明
感
な
ど
に
よ
り
一
段
と
厳
し
さ

が
増
し
て
お
り
ま
す
。

　
こ
の
様
な
環
境
を
踏
ま
え
、
自
己
改
革
工
程
表
の

重
点
目
標
や
第
10
次
中
期
3
カ
年
計
画
の
Ｋ
Ｐ
Ｉ

（
重
要
業
績
評
価
指
標
）
の
達
成
に
向
け
た
不
断
の

自
己
改
革
の
実
践
に
よ
り
、
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
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
今
後
も
組
合
員
・
地
域
の
皆
様
か
ら
信
頼
さ
れ

続
け
る
Ｊ
Ａ
運
営
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
の
で
、

事
業
・
経
営
改
革
に
も
、ご
理
解
ご
協
力
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

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

終
年
度
と
な
り
ま
す
。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
参
る
所
存
で
す
。

　
組
合
員
の
皆
様
の
ご
理
解
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
。

信
州
う
え
だ
農
業
協
同
組
合

代
表
理
事
組
合
長

　
　
　
　眞
島

　
　実

代
表
理
事
専
務
理
事

　
　
　丸
山

　勝
也

常
務
理
事

　
　
　
　
　
　
　櫻
井

　典
夫

常
務
理
事

　
　
　
　
　
　
　和
田

　宏
一

代
表
監
事

　
　
　
　
　
　
　小
林

　久
晃

代
表
監
事
代
理

　
　
　
　
　髙
橋

　一
嘉

常
勤
監
事

　
　
　
　
　
　
　木
村

　明
夫

　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

ほ
か
役
職
員
一
同



　
当
Ｊ
Ａ
青
年
部
と
女
性
部
は
、11
月
12
日

子
育
て
世
代
を
対
象
に
し
た「
親
子
収
穫
体

験
教
室
」を
初
め
て
開
催
し
ま
し
た
。20
代
〜

40
代
の
親
子
10
組
33
人
が
参
加
。農
業
の
楽

し
さ
を
知
っ
て
も
ら
う
事
で
農
へ
の
興
味
や

理
解
醸
成
に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的
に
、上

田
市
の
麻
蒔
リ
ン
ゴ
園
で
リ
ン
ゴ「
サ
ン
ふ

じ
」の
収
穫
と
ケ
ー
キ
作
り
体
験
を
行
い
ま

し
た
。

　
青
年
部
員
か
ら
栽
培
の
面
白
さ
や
収
穫
方

法
、品
種
の
違
い
な
ど
を
教
え
て
も
ら
い
、参

加
者
は
自
分
の
手
で
収
穫
。ま
た
、フ
ラ
イ
パ

ン
を
使
っ
た
リ
ン
ゴ
ケ
ー
キ
作
り
も
体
験
し

ま
し
た
。参
加
者
は
、「
収
穫
し
て
そ
の
場
で

食
べ
ら
れ
る
の
は
贅
沢
。ぜ
ひ
ま
た
参
加
し

た
い
」と
大
喜
び
で
し
た
。企
画
し
た
両
部
長

は「
食
と
農
を
身
近
に
学
ぶ
良
い
機
会
に
な
っ

た
と
思
う
。こ
れ
か
ら
も
青
年
部
と
女
性
部

で
協
力
し
て
い
き
た
い
」と
意
気
込
み
を
語

り
ま
し
た
。

　
農
事
組
合
法
人
秋
和
営
農
組
合
と
直
売

所
お
ひ
さ
ま
は
、地
域
住
民
を
対
象
に「
新

米
を
味
わ
う
会
」を
Ｊ
Ａ
旧
秋
和
店
構
内
で

初
め
て
開
催
し
ま
し
た
。

　
お
米
や
米
粉
、地
元
産
野
菜
の
販
売
の

他
、炊
き
立
て
の
新
米
と
地
元
産
野
菜
を
使

っ
た
豚
汁
を
来
場
者
に
ふ
る
ま
い
ま
し
た
。

　
主
催
者
の
秋
和
営
農
組
合
佐
藤
祥
一
代

表
理
事
は
、「
昔
か
ら
秋
和
の
米
は
お
い
し

い
と
い
わ
れ
て
い
る
。今
日
は
多
く
の
方
に

味
わ
っ
て
も
ら
え
て
良
か
っ
た
。今
回
は
秋

和
地
区
で
活
動
し
て
い
る
お
ひ
さ
ま
の
皆

様
に
協
力
し
て
も
ら
っ
た
。今
は
ま
だ
点
で

の
活
動
だ
が
連
携
を
強
化
し
面
で
の
活
動

を
し
て
行
き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は
、「
秋
和
の
お
米
の
お
い

し
さ
と
秋
和
営
農
組
合
の
活
動
を
初
め
て

知
っ
た
。消
費
者
と
し
て
営
農
組
合
の
活
動

を
応
援・協
力
し
て
い
き
た
い
」と
話
し
て
い

ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
11
月
下
旬
、管
内

6
会
場
で
収
穫
感
謝
祭
を
開
き
ま
し
た
。

メ
イ
ン
会
場
と
な
る
Ｊ
Ａ
農
産
物
流
通
セ

ン
タ
ー
で
は
、ふ
じ
の
産
地
直
送
の
申
込
み

を
受
け
付
け
ま
し
た
。ま
た
、同
セ
ン
タ
ー

で
は
即
売
用
り
ん
ご
、き
の
こ
、牛
肉
、新

米
な
ど
新
鮮
な
農
畜
産
物
も
販
売
し
、国

消
国
産
を
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。そ
の
他
に
も
、

農
業
機
械
や
軽
ト
ラ
ッ
ク
の
展
示
販
売
も

行
い
ま
し
た
。

　
こ
の
日
は
県
内
外
か
ら
大
勢
の
人
が
訪

れ
、午
前
8
時
の
開
場
時
に
は
リ
ン
ゴ
を

買
い
求
め
る
人
で
長
い
列
が
出
来
て
い
ま

し
た
。静
岡
県
か
ら
来
た
常
連
客
は「
前
日

に
上
田
に
泊
ま
っ
た
。毎
年
、信
州
う
え
だ

の
り
ん
ご
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
」と
話
し

て
い
ま
し
た
。

　
眞
島
組
合
長
は「
春
先
の
降
雹
、夏
場
の

高
温
が
発
生
し
た
が
、農
家
の
皆
様
の
ご

努
力
に
よ
り
収
穫
感
謝
祭
が
開
催
で
き

た
。お
い
し
い
農
畜
産
物
を
味
わ
っ
て
欲
し

い
」と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

地
域
住
民
と「
新
米
を
味
わ
う
会
」開
催

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
菅
平
高
原
営
農
セ
ン
タ
ー
は
12
月
13
日
、生
産
資
材
展

示
会
を
同
セ
ン
タ
ー
で
初
め
て
開
催
し
ま
し
た
。

　
展
示
会
に
は
、上
田
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー
・
Ｊ
Ａ
全
農
長
野
や
農
薬
・

肥
料
・
種
苗
各
メ
ー
カ
ー
と
卸
売
業
者
16
社
が
参
加
し
、生
産
者
と
の
情
報

交
換
を
行
い
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
メ
ー
カ
ー
は
、「
生
産
農
家
の
方
か
ら
直
接
お
話
を
伺
え
る
の
は

貴
重
で
、ち
ょっ
と
し
た
情
報
が
製
品
開
発
の
ヒ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。生
産
コ
ス

ト
が
増
す
中
、我
々
も
ト
ー
タ
ル
コ
ス
ト
を
下
げ
る
ご
提
案
を
し
て
い
ま
す
」

と
、生
産
農
家
と
の
情
報
交
換
に
意
欲
を
示
し
ま
し
た
。

　
生
産
者
は「
メ
ー
カ
ー
の
方
と
直
接
話
が
で
き
る
の
は
と
て
も
有
意
義
だ
っ

た
。得
ら
れ
た
情
報
は
今
後
の
検
討
材
料
と
し
て
持
ち
帰
り
ま
す
」と
話
し
ま

し
た
。

 

こ
の
展
示
会
に
は
、新
種
の
病
気
に
対
す
る
情
報
や
人
工
衛
星
と
Ａ
Ｉ
を
使

っ
た
最
新
の
ス
マ
ー
ト
農
業
が
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。今
後
も
継
続
し
て
開
催
し

て
い
き
ま
す
。

資
材
展
示
会
で
メ
ー
カ
ー
と

　
　
　
　
　

 

最
新
情
報
交
換

親
子
で
サ
ン
ふ
じ
の
収
穫
体
験
と

　
　
　

  

ケ
ー
キ
作
り
教
室
開
催

若
手
生
産
者
と
意
見
交
換・交
流
会

近
況
や
経
営
方
針
で
情
報
交
換

流通センター会場の様子

収穫方法を教わる参加者

新米を味わう参加者

※訂正。

収
穫
感
謝
祭
を
管
内
６
会
場
で
開
催

令
和
６
年
度  

農
業
関
係
施
策
・

予
算
等
に
関
す
る
要
望
書
を
提
出

J A ト ピ ッ ク ス J A  T O P I C S
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東御市の花岡利夫市長（左）に要望書を手渡す眞島組合長

　
当
Ｊ
Ａ
東
部
地
区
事
業
部
営
農
課
と
東

御
市
は
12
月
8
日
、若
手
生
産
者
と
の
意

見
交
換・交
流
会
を
東
御
市
の
ラ・ヴ
エ
リ

テ
で
開
催
し
ま
し
た
。

　
今
回
は
8
月
に
続
き
2
回
目
の
開
催
。

新
た
に
東
御
市
も
加
わ
り
今
年
度
の
農
業

状
況
に
つ
い
て
説
明
し
、10
年
後
の
農
業
生

産
維
持・拡
大
に
つ
い
て
意
見
交
換
が
さ
れ

ま
し
た
。東
部
地
区
の
若
手
生
産
者
や
信

州
う
え
だ
フ
ァ
ー
ム
で
学
ぶ
研
修
生
19
人
、

Ｊ
Ａ
職
員
10
人
、東
御
市
2
人
が
参
加
し

ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
の
竹
内
勇
斗
営
農
技
術
員
は
、「
参

加
者
か
ら
は
様
々
な
部
署
の
Ｊ
Ａ・市
職
員

と
の
交
流
は
い
ろ
い
ろ
相
談
が
で
き
て
良

か
っ
た
と
の
声
が
あ
っ
た
。女
性
の
参
加
者

が
多
く
、元
気
に
活
躍
で
き
る
環
境
は
大

切
。今
後
も
継
続
し
て
開
催
し
て
い
き
た

い
」と
話
し
ま
し
た
。

ラ・ヴエリテロビーでの意見交換・交流会の様子

12月号3ページ特別懇談の写真キャプション表記で船田センター長と
表記しましたが正しくは舩田センター長でした。

薄型マルチの紹介

生産資材展示会の様子

 

当
Ｊ
Ａ
は
、10
月
か
ら
11
月
に
か
け
て
管
内
４
市
町
村
の
上
田
市
、東
御
市
、長
和
町
、青
木
村
に
出
向
き
、

令
和
6
年
度
の
農
業
関
係
施
策・予
算
等
に
関
す
る
要
望
を
行
い
、各
市
町
村
長・議
会
議
長
に
要
望
書
を

提
出
し
ま
し
た
。

　
気
候
変
動
に
よ
る
食
糧
生
産
の
不
安
定
化
や
世
界
的
な
人
口
増
加
な
ど
、食
料
安
全
保
障
の
強
化
が
課

題
と
な
っ
て
い
ま
す
。生
産
現
場
に
お
い
て
は
、担
い
手
不
足
、高
齢
化
に
よ
る
生
産
基
盤
の
弱
体
化
が
進

む
と
と
も
に
、生
産
資
材
価
格
が
高
止
ま
り
し
、農
家
経
営
を
圧
迫
す
る
な
か
、生
産
者
が
将
来
に
わ
た
っ

て
安
心
し
て
多
様
な
農
業
を
営
め
る
環
境
が
必
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。こ
の
た
め
、再
生
産
可
能
な
農
畜
産

物
価
格
形
成
の
実
現
に
向
け
た
消
費
者
へ
の
理
解
醸
成
と
消
費
拡
大
対
策
の
強
化
と
と
も
に
、生
産
資
材

高
騰
対
策
へ
の
継
続・拡
充
を
要
望
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、国
が
進
め
る
み
ど
り
の
食

料
シ
ス
テ
ム
戦
略
の
実
践
と
し
て
、

資
源
循
環
型
農
業
の
取
り
組
み
で

あ
る
耕
畜
連
携
へ
の
支
援
対
策
や
、

遊
休
荒
廃
農
地
の
未
然
防
止
に
向

け
た
地
域
ぐ
る
み
の
活
動
に
対
す

る
支
援
、新
規
就
農
者
育
成
及
び

樹
園
地
継
承
に
か
か
る
取
組
支
援

を
要
望
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、近
年
頻
発
す
る
自
然
災
害

に
対
し「
改
良
復
旧
」な
ど
に
よ
り

災
害
に
強
い
産
地
づ
く
り
と
被
災

者
負
担
軽
減
に
向
け
た
支
援
、深
刻

化
す
る
有
害
鳥
獣
被
害
対
策
と
し

て
防
鳥・防
獣
ネ
ッ
ト
や
電
気
柵
設

置
に
対
す
る
支
援
、農
作
物
の
盗
難

発
生
の
未
然
防
止
対
策
な
ど
へ
の

支
援
を
要
望
し
ま
し
た
。





出題：ニコリ

お正月のごあいさつのシークワーズ

漢字合わせ札 お正月パズルお正月パズル

第１問

四角の中にバラバラになった漢字があり
ます。組み合わせて、二字の漢字を作っ
てみましょう。

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、左の盤面から探しましょう。
　どの言葉も縦・横・斜めの8方向のいずれか一
直線上に読みます。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。小さい文字は大きい文字
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。

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、

辰は何番目に通るでしょう？
※「ふりだし」は数えません。
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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一年のスタートを
切りましょう！

しんねん　あけまして　おめでとう　
ことしも　いちねん　よろしく　ともに
きもの　きて　おてらか　じんじゃに　
はつもうでへ　いこうよ　もらった　
おとしだま　ためて　かいものも　
しよう　たのしい　としで　いいよね

2

新
春
ス ルシ

ャペ



掘り出し物市開催中！
グリーンファーム中央店では2月末まで「掘り出し物市」を開
催しています。
農業・園芸・生活用品など、あんなものやこんなものが激安価
格で販売！
数量限定の早い者勝ち！ぜひグリーンファーム中央店にお越
しください！

ズ
ッ
キ
ー
ニ

グ
リ
ー
ン
ボ
ー
ト
２
号

　
皮
が
薄
く
て
ぷ
よ
ぷ
よ
の
ミ
ニ
ト
マ
ト「
プ

チ
ぷ
よ
」は
以
前
こ
の
紙
面
で
紹
介
し
、大
人

気
と
な
り
ま
し
た
。ツ
ヤ
ツ
ヤ
の
超
薄
い
皮

は
弾
力
性
に
富
み
、栽
培
中
に
実
が
割
れ
ま

せ
ん
。口
に
入
れ
る
と
ま
る
で
サ
ク
ラ
ン
ボ

の
よ
う
な
グ
ミ
の
よ
う
な
食
感
で
、皮
の
存

在
を
忘
れ
る
ほ
ど
。特
に
子
ど
も
や
お
年
寄

り
に
人
気
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
ん
な
薄
皮
ぷ
よ
ぷ
よ
な
ト
マ
ト
に
新
サ

イ
ズ
が
登
場
！
25
〜
60
g
の
小
さ
め
の
中
玉

ト
マ
ト
で
す
。プ
チ
ぷ
よ
よ
り
大
き
い
の
で

食
べ
応
え
が
あ
り
ま
す
。赤
ち
ゃ
ん
の
ほ
っ
ぺ

の
よ
う
に
柔
ら
か
な
の
で
、流
通
中
に
つ
ぶ
れ

や
す
く
販
売
に
向
き
ま
せ
ん
。自
分
で
作
る

し
か
な
い
!?

　
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
よ
り
少
し
大
き
い
サ
イ
ズ

の
ス
イ
カ
が
１
株
で
10
〜
20
個
も
実
る
!?
種

も
小
さ
く
て
口
に
入
っ
て
も
気
に
な
り
ま
せ

ん
。半
分
に
切
っ
て
ス
プ
ー
ン
で
す
く
っ
て
食

べ
る
と
か
、リ
ン
ゴ
の
よ
う
に
皮
を
剥
い
て

丸
ご
と
食
べ
る
、な
ん
て
い
う
新
し
い
食
べ

方
が
で
き
ま
す
ね
。

　
上
手
な
ス
イ
カ
の
栽
培
に
は
整
枝
が
必

要
で
す
が
、な
ん
と
放
任
で
Ｏ
Ｋ
！
た
だ
し

収
穫
期
を
見
極
め
る
の
は
難
し
い
の
で
、受

粉
後
30
〜
35
日
に
収
穫
で
き
る
よ
う
人
工

授
粉
し
た
日
を
記
録
し
て
お
く
と
よ
い
で

し
ょ
う
。棚
を
作
っ
て
空
中
栽
培
も
可
能
で

す
。

　
す
っ
か
り
市
民
権
を
得
た
ズ
ッ
キ
ー
ニ
。

家
庭
菜
園
で
も
気
軽
に
作
れ
ま
す
が
、よ
く

相
談
さ
れ
る
の
が
、葉
が
縮
れ
た
り
モ
ザ
イ

ク
柄
に
色
が
変
わ
っ
た
り
、実
が
奇
形
に
な

る
の
が
主
な
症
状
の
ウ
イ
ル
ス
病
で
す
。し

か
し
ウ
イ
ル
ス
病
に
対
処
で
き
る
薬
剤
が

な
い
の
で
、罹
っ
て
し
ま
う
と
お
手
上
げ
で

す
。株
を
抜
き
取
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

 

そ
こ
で
ウ
イ
ル
ス
病
に
耐
性
の
あ
る
グ
リ

ー
ン
ボ
ー
ト
2
号
を
紹
介
し
ま
す
。ズ
ッ
キ

ー
ニ
黄
斑
モ
ザ
イ
ク
ウ
イ
ル
ス
と
ス
イ
カ
モ

ザ
イ
ク
ウ
イ
ル
ス
に
抵
抗
性
を
持
っ
て
い
る

の
で
安
心
で
す
。雌
花
が
付
き
や
す
く
、葉

の
裏
の
ト
ゲ
が
少
な
く
作
業
し
や
す
い
の
も

利
点
で
す
。ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
交
配
し
な
い
と

実
が
大
き
く
な
ら
な
い
の
で
、１
株
よ
り
も

数
株
育
て
て
人
工
授
粉
し
ま
し
ょ
う
。

　
ト
マ
ト
と
モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
と
バ
ジ

ル
。こ
れ
さ
え
合
わ
せ
て
お
け
ば
間
違
い
な

く
お
い
し
い
の
は
、よ
く
知
ら
れ
た
と
こ
ろ

で
す
。し
か
し
、い
つ
も
使
っ
て
い
る
の
は「
ス

イ
ー
ト
バ
ジ
ル
」と
い
う
一
品
種
で
あ
り
、他

に
も
品
種
が
あ
る
ん
で
す
！
レ
モ
ン
バ
ジ
ル

は
レ
モ
ン
風
味
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
香
り
が
持

ち
味
。サ
ラ
ダ
や
ハ
ー
ブ
ウ
ォ
ー
タ
ー
に
も
っ

て
こ
い
で
す
。ホ
ー
リ
ー
バ
ジ
ル
は
ス
パ
イ

シ
ー
。炒
め
物
や
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
に
向
き
ま

す
。

　
栽
培
は
い
た
っ
て
簡
単
。ほ
と
ん
ど
ほ
っ
た

ら
か
し
で
も
育
ち
ま
す
が
、た
ま
に
先
端
を

摘
ん
で
切
り
戻
し
を
し
て
や
る
と
、わ
き
芽

が
伸
び
て
収
量
が
増
え
ま
す
。使
い
た
い
と

き
に
摘
ん
で
収
穫
で
き
ま
す
。や
は
り
摘
み

た
て
が
最
も
香
る
の
で
、家
庭
菜
園
に
あ
る

と
嬉
し
い
で
す
ね
。

　
大
粒
で
し
っ
か
り
し
た
食
感
。香
り
が
よ

く
茶
豆
風
味
。そ
し
て
強
い
甘
み
。も
う
我

慢
で
き
な
い
で
す
よ
ね
？
ビ
ー
ル
用
意
し
ち

ゃ
い
ま
す
よ
ね
？
大
き
く
て
香
り
も
味
も
良

い
品
種
だ
と
晩
生
種
が
多
い
た
め
収
穫
期

は
秋
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
し
ば
し
ば
で

す
が
、神
風
香
は
な
ん
と
極
早
生
種
。５
月

上
旬
に
播
種
す
れ
ば
７
月
下
旬
に
収
穫
が

で
き
ま
す
。真
夏
の
ビ
ー
ル
に
間
に
合
い
ま

す
！

　
小
葉
で
草
勢
が
お
と
な
し
く
、主
茎
が
短

く
て
コ
ン
パ
ク
ト
な
特
性
が
あ
る
の
で
、い

つ
も
の
枝
豆
栽
培
よ
り
肥
料
は
多
め
で
栽
培

し
ま
し
ょ
う
。分
枝
が
少
な
い
た
め
、密
植
気

味
の
15
〜
20
㎝
間
隔
で
播
種
す
る
と
収
量
を

確
保
で
き
ま
す
。

バ
ジ
ル

レ
モ
ン
バ
ジ
ル・ホ
ー
リ
ー
バ
ジ
ル

枝
　
豆

神
　
風
　
香

ちょっとめずらしい
作物の紹介

　明けましておめでとうございます。1月に
ちょっとめずらしい作物の紹介を始めて、な
んと１０回目！今年もおススメの作物を紹介
します。作ってみたら、より一層家庭菜園を
楽しめるかも！今から家庭菜園計画しませ
んか？

ぷ
る
る
ん
ミ
デ
ィ

 中
玉
ト
マ
ト

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

今回紹介した作
物の種や苗は、
各グリーンファー
ム店で取り扱い
ます。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。

第

今月は
258回

甘
小
丸
ス
イ
カ

 小
玉
ス
イ
カ

ソフトボール



理事会だより １１月の定例理事会（令和５年１１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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2024年 JAN! JAN! 1月号

①令和５年度仮決算監査整備改善事項の処理顛末について
②長野県厚生連への融資について
③令和５年度第３・四半期仮決算事務処理日程・要領について

　「エンディングノート」とは、自分の終末期や死後に、残された家族が様々な判断や手続きを進める上で
必要な情報を記すためのノートです。存命中や死後の家族の負担を減らすことを目的としているもので、
遺言書のような法的効果はありません。

　この他に、家系図や自分史、家族へのメッセージなども記録
しておけば、家族にとって大切な一冊になるのではないでしょ
うか。書店で販売されているものを利用するのも、自分でオリ
ジナルのものを作るのもいいでしょう。

～エンディングノートのすすめ～

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

　
※平日にかかる祝日は
　休業いたします。

■相続・遺言についてのご相談は、プレミアムサロンまで（TEL:２３－１１４５）

④諸規程の変更について
⑤年末賞与の対応について

形式や内容は自由ですが、一般的には次のような内容です。

・氏名、住所、本籍、生年月日、マイナンバー等の基本情報
・終末期医療への対応
・葬儀の希望
・友人、知人の連絡先
・資産
  （不動産、預貯金、保険、共済、年金、オンライン口座等）
・負債（借入金等）

牛乳は冬が旬！牛乳は冬が旬！
寒さが続く時期に家族でおいしく楽しめるミルク鍋レシピをご紹介します。

出展：JミルクWEBサイト「ミルクレシピ」

心も体もぽっかぽか♪

下準備をする。鶏モモ肉は食べやすい大きさに切る。ウインナーは斜めに3カ所切り込みを入れる。キャベツはざく切
り、ニンジンはいちょう切りにする。レモンは皮ごと薄い輪切りにする。
鍋にAを入れて中火にかけ、沸騰したらキャベツ、ニンジン、鶏モモ肉、ウインナーを加える。ふたをして7～8分煮る。
牛乳を加え、ふたをせず沸騰しないように弱火で2～3分煮る。薄切りにしたレモンをのせる。

①

②
③

お好みのハーブやトマト、粒マスタードなど(材料外)を添えると味の変化を楽しめます。POINT

材
料(

2
人
分)

作
り
方

材
料(

2
人
分)

作
り
方

●鶏モモ肉／300g
●ウインナー／6本
●キャベツ／1/4個
●ニンジン／1/2本
●レモン／1/2個
●牛乳／300ml

A
◎水／400ml
◎コンソメ(顆粒)／小さじ2
◎塩／小さじ1
◎粗びき黒こしょう／少々

家族全員で楽しめる！

下準備をする。木綿豆腐は食べやすい大きさに切る。もやしは洗ってひげ根を取る。ニラは4cmの長さに切る。
Aのニンニク、ショウガ、長ネギはみじん切りにする。
肉みそを作る。フライパンにごま油を弱火で熱し、Aを入れて香りが立つまで炒める。端に寄せて中火にし、豚ひき
肉を入れる。肉の色が変わったら、炒めたAと合わせて甜麺醤、しょうゆを加え、全体がなじむまで炒める。
深さのある鍋か土鍋に、水、鶏がらスープの素(顆粒)を入れて沸騰させ、もやしを入れてふたをし、1分30秒ほど
蒸す。
ふたを取り、牛乳、塩、すりごま(白)を加え、味噌を少しづつ溶かしながら入れる。木綿豆腐、ニラを彩りよく並べて
中火にかけ、豆腐が温まり牛乳が沸騰する直前を目安に火を止める。
鍋の空いている所に②に肉みそをのせる。

①

②

③

④

⑤

●豚ひき肉／150g
●木綿豆腐／1丁（300g）
●もやし／1袋
●ニラ／30g

A
◎豆板醤／適量
◎ニンニク／1片
◎ショウガ／1片
◎長ネギ(白い部分)／1/2本

とうばんじゃん

てんめんじゃん
●ごま油／小さじ2
●甜麺醤／小さじ2
●しょうゆ／小さじ2
●水／100m

●牛乳／300ml
●鶏がらスープの素(顆粒)／大さじ1/2
●みそ／10g　●塩／小さじ1/8
●すりごま(白)／大さじ1
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な ん で も 掲 示 板

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～5月10日まで

5月11日～５月末日まで

■期　　間　１月２日（火）～５月末日まで（変動あり）
　　　　　　☆予約制（定休日：火曜日）
■入園時間　午前10時～午後4時まで
　　　　　　（入園受付の最終は午後3時まで）
■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「紅ほっぺ」と「章姫」の２種類が食べ放題。
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、ガブリッとほおばると、さわや
かな甘みが口の中いっぱいに広がります。

○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（火）
からスタート
1月2日（火）
からスタート

ＪＡ共済小・中学生
第６７回書道・第５７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５年度の書道コンクールには、県内の小・中学校３６６校から
１万９５５７点、ポスターコンクールには２２１校から３１８６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]

交通安全ポスターコンクール
金賞／樋村真歩（丸子中央小学校６年）

ＪＡ共済小・中学生
第６７回書道・第５７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６７回書道・第５７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。

長野県の金賞受賞作品２７点は、２月１日（木）～５日（月）まで、
アリオ上田に展示されます。

■日時　２月１６日（金）～１７日（土）　午前９時～午後４時
■場所　中央営業所（上田市住吉２２－１）ＴＥＬ：２３－３７３０
■日時　２月１６日（金）～１７日（土）　午前９時～午後４時
■場所　中央営業所（上田市住吉２２－１）ＴＥＬ：２３－３７３０

キャンペーン期間中にオートパル信州うえだでは、「特別商談会」も開催します。

商品券商品券商品券

旅行券旅行券旅行券

キャンペーン期間中にオートパル信州うえだでは、「特別商談会」も開催します。

軽トラから
高級車まで

軽トラから
高級車まで

ゴリタン
だって 二刀流二刀流二刀流 2,100円

1,600円

1,600円

1,100円

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。●１月１２日（金）～１４日（日）

電話予約限定！！入園料が表示金額から２００円割引♪ぜひこの機
会にいちご狩りをお楽しみください。
※２００円割引は１日８０名の限定です。

新春イチゴフェア開催

（かっこ内は学校名と学年）

２段式高設栽培なので、小さいお子さまも大人の方もかがま
ず楽々いちご狩りができます♪



熊
注
意
と
急
に
札
立
つ
柿
た
わ
わ

弟
を
歌
や
踊
り
で
あ
や
す
孫

自
分
ほ
め
ス
ト
レ
ス
飛
ん
で
虹
が
た
つ

久
し
振
り
八
十
路
の
頬
に
紅
を
さ
し

戦
況
に
続
く
ニ
ュ
ー
ス
が
明
る
す
ぎ

迎
年
の
呟
き
綴
る
五
年
日
誌

い
い
数
字
出
る
ま
で
計
る
血
圧
計

苦
に
な
ら
ず
寒
い
暮
ら
し
は
我
家
系

晩
秋
の
夏
日
予
報
に
脱
ぐ
タ
イ
ツ

八
十
路
ま
で
幾
坂
越
え
て
ふ
た
り
旅

宗
教
も
政
治
も
平
和
捉
え
か
ね

姑
と
な
る
喜
び
添
え
る
手
が
温
い

◎
選
者
吟
／
鬱
憤
が
パ
ッ
と
散
っ
て
く
拠
り
所

虫
食
い
に
花
の
刺
繍
を
冬
帽
子

唐
松
の
落
葉
メ
ガ
ネ
に
留
ま
れ
り

独
り
旅
汀
の
落
葉
踏
み
遊
ぶ

マ
フ
ラ
ー
の
助
手
は
妻
な
り
測
量
士

わ
が
肩
に
ぽ
つ
ん
と
落
つ
る
木
の
実
か
な

雷
鳴
も
ポ
ス
ト
へ
入
る
投
句
か
な

冬
銀
河
日
ご
と
に
小
さ
く
な
る
私

大
往
生
儀
姉
百
二
才
石
蕗
の
花

銀
杏
散
る
並
木
の
道
は
滑
り
や
す
し

障
子
張
り
方
寸
な
ら
ぬ
傘
寿
か
な

◎
選
者
吟
／
浅
間
山
雪
の
肌
着
で
お
は
し
け
り

青
木
村
当
郷
　
　佐
藤
　哲
夫

上
田
市
諏
訪
形
　大
林
　正
樹

上
田
市
緑
が
丘
　青
木
し
ず
か

青
木
村
田
沢
　
　北
澤
　芳
子

上
田
市
塩
川
　
　下
村
　正
枝

上
田
市
八
木
沢
　前
島
　宣
子

上
田
市
富
士
山
　大
森
乃
里
子

青
木
村
田
沢
　
　上
原
　忠
夫

上
田
市
真
田
町
本
原  

有
賀
　晩
鐘

上
田
市
古
安
曽
　甲
田
　瑞
枝

青
木
村
村
松
　
　沓
掛
　正
一

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
上
塩
尻
　永
井
　陶
子

上
田
市
保
野
　
　清
水
ゆ
き
子

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

上
田
市
真
田
町
長
　宮
崎
　拓
男

上
田
市
古
安
曽
　甲
田
　隆
登

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
保
野
　
　山
口
佐
世
子

上
田
市
長
瀬
　
　山
岸
　政
子

上
田
市
御
嶽
堂
　小
澤
む
つ
よ

上
田
市
生
田
　
　辰
野
　昌
子

　

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

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!!

　
　
夕
暮
れ
が
早
く
な
り
社
会
人
一
年
生

の
娘
に
と
っ
て
は
車
で
の
帰
宅
も
心
配
に
な

り
ま
す
。特
に
山
道
を
走
り
ま
す
の
で
、先

日
同
乗
し
な
が
ら
危
険
箇
所
の
チ
ェ
ッ
ク
を

し
て
き
ま
し
た
。「
ラ
イ
ト
は
ア
ッ
プ
で
な
い

と
動
物
が
出
て
く
る
よ
」の
通
り
、ラ
イ
ト

で
飛
び
出
し
を
止
め
た
タ
ヌ
キ
が
2
匹
。毎

日
こ
ん
な
不
安
で
帰
宅
す
る
な
ん
て
想
像

も
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

（
Ｋ・Ｍ
　
主
婦
　
64
歳
）

（
編
）動
物
の
飛
び
出
し
は
本
当
に
恐
怖
で

す
ね
。夜
間
の
山
道
は
、道
の
両
側
に
光
る

目
が
な
い
か
と
警
戒
し
て
い
ま
す
。

　
　
今
年
は
い
つ
も
の
年
よ
り
菊
の
花
が
い

っ
ぱ
い
咲
い
た
の
で
、ご
近
所
に
も
分
け
て

あ
げ
ま
し
た
。長
持
ち
す
る
の
で
喜
ば
れ
て

い
ま
す
。り
ん
ご
と
ほ
う
れ
ん
草
の
カ
ッ
プ

ケ
ー
キ
は
、早
速
作
り
ま
し
た
が
好
評
で
し

た
。　
　
　
　
　
　
　
　  

（
Ｋ・U
　
85
歳
）

（
編
）菊
の
花
も
色
々
な
色
が
あ
っ
て
楽
し
め

ま
す
よ
ね
。カ
ッ
プ
ケ
ー
キ
レ
シ
ピ
、反
響
が

多
く
あ
り
う
れ
し
い
で
す
。

　
　
今
年
も
今
の
と
こ
ろ
穏
や
か
な
日
が

続
き
暖
冬
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。幸
い
足

腰
が
丈
夫
で
毎
日
の
よ
う
に
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
を
し
て
老
後
に
備
え
て
い
ま
す
。

（
Ｍ・Ｔ
　
79
歳
）

（
編
）楽
し
ん
で
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
を
さ
れ
て

い
る
様
子
が
目
に
浮
か
び
ま
す
。上
達
す
る

コ
ツ
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ
教
え
て
く
だ
さ
い
。

（
編
）素
敵
な
写
真
を
ご
応
募
い
た
だ
き
あ

り
が
ご
ざ
い
ま
す
。お
孫
さ
ん
や
お
子
さ
ん

が
撮
影
し
た
作
品
も
ち
ら
ほ
ら
あ
り
ま
す
。

　
　
久
し
ぶ
り
に
9
月
に
農
協
ま
つ
り
に

行
き
ま
し
た
。バ
ケ
ツ
、牛
乳
を
も
ら
い
、焼

き
そ
ば
を
買
い
ま
し
た
。お
ま
つ
り
気
分
を

満
喫
出
来
ま
し
た
。　
　  

（
Ｓ・Ｍ
　
81
歳
）

（
編
）ご
来
場
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今
年
は
、一
気
に
行
事
が
戻
っ
た
気
が
し
ま

す
。こ
れ
か
ら
も
お
ま
つ
り
、楽
し
ん
で
く
だ

さ
い
。

　
　
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
を
解
い
て
い
て
冬
支
度

と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
出
て
き
て
い
よ
い
よ

自
宅
回
り
も
屋
内
も
冬
に
向
け
た
準
備
を

し
な
く
ち
ゃ
！
と
実
感
。枯
葉・枯
れ
草
、植

物
、地
域
猫
、ヒ
ー
タ
ー
な
ど
な
ど
さ
て
さ

て
大
忙
し
で
す
。（

Ｎ・Ｍ
　
59
歳
　
自
営
業
）

（
編
）冬
支
度
を
は
じ
め
た
ら
、あ
っ
と
い
う

間
に
お
正
月
で
す
ね
。暖
か
く
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
。

　お
便
り
コ
ー
ナ
ー
で
は
、イ
ラ
ス
ト・絵
手
紙
を

募
集
し
て
い
ま
す
。ハ
ガ
キ
に
か
い
て
送
っ
て
く
だ

さ
い
。（
返
却
は
で
き
ま
せ
ん
）。

　
　
今
年
は
大
根
が
た
く
さ
ん
収
穫
で
き

ま
し
た
。漬
物
も
い
い
で
す
が
、保
存
出
来

る
切
り
干
し
大
根
に
し
て
み
ま
し
た
。初
め

て
作
り
ま
し
た
が
、割
と
よ
く
で
き
ま
し

た
。　
　
　
　
　
　
　
　 

（
M・M
　
65
歳
）

（
編
）手
作
り
の
切
り
干
し
大
根
、良
い
で
す

ね
。旨
味
も
凝
縮
さ
れ
て
色
々
な
料
理
に
大

活
躍
。お
い
し
そ
う
！

　
　
J
A
の
直
売
所
に
行
く
の
が
楽
し
み

の
一
つ
で
す
。ブ
ド
ウ
、梨
、リ
ン
ゴ
等
新
鮮

で
安
く
て
美
味
し
い
果
物
を
買
え
て
幸
せ

で
す
。農
家
の
皆
さ
ん
、来
年
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。　
　
　  

（
Ｓ・Ｋ
　
60
歳
）

（
編
）直
売
所
の
ご
利
用
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
、直
売
所
で
買
っ
て
食

べ
て
地
元
の
生
産
者
を
応
援
し
て
く
だ
さ

い
。

　
　
俳
句
や
川
柳
そ
し
て
短
歌
、詠
め
る
方

が
羨
ま
し
い
で
す
。挑
戦
し
て
み
た
い
気
持

ち
だ
け
は
あ
る
の
で
す
が・・・。

（
M・Ｉ
　
73
歳
）

（
編
）ま
ず
は
一
句
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。そ
し

て
葉
書
に
か
い
て
ご
応
募
く
だ
さ
い
。選
者

に
選
ば
れ
れ
ば
、楽
し
さ
倍
増
で
す
。

　
　
Ｊ
Ａ
さ
ん
の
2
0
2
4
年
版
カ
レ
ン
ダ

ー
。父
の
写
真
が
当
選
し
ま
し
た
!!
来
年
も

応
募
す
る
よ
う
な
の
で
、よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す（
笑
）      

　
　
　 

（
Ｙ・Ｈ
　
39
歳
）

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。

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
今
月
の
表
紙
は
上
田
西
地
区
の
お
子

さ
ん
を
パ
シ
ャ
リ
♪
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
家
の
庭
に
あ
る
き
れ
い
な
芝

生
や
手
作
り
ブ
ラ
ン
コ
な
ど
を
使
わ
せ
て

も
ら
い
撮
影
し
ま
し
た
。
笑
顔
で
仲
良
く

遊
ぶ
姿
や
ご
家
族
の
温
か
い
目
で
撮
影

を
見
守
っ
て
く
れ
て
い
る
時
間
は
と
て
も

心
地
よ
か
っ
た
で
す
。
お
子
さ
ん
の
笑
顔

は
や
っ
ぱ
り
い
い
で
す
ね
♪

　
今
年
は
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
が
発
足
し

て
30
周
年
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
皆

さ
ん
に
お
伝
え
で
き
る
の
は
、
長
い
年
月

を
か
け
て
組
合
員
や
地
域
の
人
と
一
緒
に

築
き
上
げ
て
き
た
絆
だ
と
思
い
ま
す
。
　

引
き
続
き
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
と
も
ど
も

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

今
月
の
担
当（
尾
芦
） 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〉
フユジタク

※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 11月号は77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　大学入学共通テストの理科の科目の1つ
  4　キウイやポンカンの生産量が日本一の県
  7　エッセーともいいます
  9　かつお節や昆布で取ります
10　ガラガラとうがいをして洗うもの
11　ゆでた麵をざるにあけて行います
13　大股の人は広めです
15　カメやカッパの背に付いています
16　　　　や硯（すずり）を用意して書き初めをした
17　カラオケで楽しむもの
18　　　　の計は元旦にあり
20　旧暦1月の異称
21　見張ること。　　　カメラ

  1　おせち料理にも使うニシンの卵巣の加工品
  2　旅行前に　　　ブックを買った
  3　俳人が名作を生み出した地に建てられている
       ことも
  5　北を向いたとき西になる方向
  6　丁寧にいうとご飯です
  8　横綱を先導して土俵に上がります
12　セイウチの口からにょっきり
13　農地　　　、道路交通
14　DNAが含まれる体の設計図。　　　操作
15　猫が中で丸くなっているかも
16　不要物を可燃、　　　、資源ごみに分別した
17　彼女は　　　を言わせず彼を外に連れ出した
19　エレベーターの表記では「B」

お便りコーナーお便りコーナー

元旦に生中継されます。

上田西地区のお子さんＨ・Ｓくん（7歳㊨）　
Ｓ・Ｓちゃん（4歳㊧）です！2人とも鉄棒が
上手でした♪

（撮影：11月下旬）

今月のクロスワードはプレゼント対象外です



　苗木を植えるのが一般的です。日当たりが良く寒風が強く当たらないところを選びます。充分に日が当たらないと、花が付
きにくくなります。土には腐葉土や堆肥を入れて水はけを良くして植え付けましょう。調子が悪くなる一番の原因は、水はけの
悪さだといっても過言ではありません。株が大きく育つので、鉢植えより露地の方が良いでしょう。
　肥料は油粕など緩効性のものを、暖かくなった4～5月と寒肥として12月に施します。
　剪定はしなくてもまとまってきますが、枯れ枝や徒長枝が気になるようなら、花の後の新芽が出る前に切ります。接木の場
合は台木から芽が出ることがあります。これは芽が出ているところから切り取りましょう。

健 康 講 座

18JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 1月号
19 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 1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。

　明けましておめでとうございます。冬の寒さが一層厳しい時季ですね。
　この時季は暖房を使用したり、湿度が下がるため乾燥しやすくなります。皆さんは乾燥対策をされていますで
しょうか？乾燥は自身の体調にも変化が表れやすく、空気が乾燥していても気づきにくいことがあります。

　空気が乾燥していると、肌や粘膜を覆っているバリア機能が低下して、細菌やウイルスなどが体内に侵入しや
すくなります。

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ ロウバイ

　寒い季節にかわいらしい香りのよい花が咲くの
で、お正月の生け花や茶花にも重宝します。原産
地の中国では、ウメ・ツバキ・スイセンとともに雪
中四友と呼ばれる、雪の中で咲く花として尊ばれ
ています。確かに雪をかぶりながら咲く姿は趣が
あります。ただし寒さの厳しい上田地域ではお正
月に咲かせるのは難しいかもしれません。
　透明感を持った人工的な花が特徴的ですが、名
前の由来も「蝋細工みたいな梅に似た花」という
説が有力なようです。じつはウメの仲間ではなく、
果実は有毒です。花全体が黄色いロウバイをよく
見かけますが、ソシンロウバイという種類です。

育て方

見ごろ

１２～２月

健康講座健康講座

●学　名／Chimonanthus praecox
●科　名／ロウバイ科  ●原　産／中国

乾燥によるリスク

乾燥対策

①風邪をひきやすくなります

　部屋の空気が乾燥すると、肌の水分が失われやすくなり乾燥状態になります。また、肌を保護しているバリア機
能が低下して肌トラブルが生じやすくなり、肌荒れ、かゆみ、赤み、炎症、ニキビ、吹き出物の発生につながります。

②肌トラブルの原因になります

　空気が乾燥する時季には、暖房器具の使用頻度も高いため火災が多くなります。乾燥した空気では炎が燃え広
がりやすいため室内環境は注意が必要です。

③火災のリスクが高まります

　加湿器を使用して湿度を保ちましょう。その際には、部屋の広さに合ったサイズの加湿器を使いましょう。
①加湿器を使用する

　加湿器がない場合に有効です。洗濯物や濡れたタオルなどを室内に干すことで、少しずつ水分が蒸発し、空気
中の水分量が増えて室内の湿度が上がります。最近は、部屋干しの臭いを防ぐ洗剤や柔軟剤も多く出ているの
で、ぜひ利用してみてください。

②室内に洗濯物を干す

　植物は葉から水分を空気中に蒸散させる働きを備えているため、室内に置くと、周囲の乾燥対策に
役立つといわれています。

③観葉植物を飾る

　床を水拭きすると、床の表面に残った水分により、室内の湿度を多少ですが上げることができます。
掃除のついでにできる加湿の一つの手として使いましょう。

④床や窓を水拭きする

冬の乾燥冬の乾燥冬の乾燥

今 月 の い ち お し 商 品

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（☎２３－４０４０）で好評取り扱い中！

各２，７９０円〈税込〉

すぐ食べられる完成品

すぐ食べられる完成品

注文期間
2024年3月29日（金）まで

８，66０
４，830

５，22０


