
健 康 講 座

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。

健康講座健康講座

噛むことを意識しましょう

毎日どれか一つでも続けて、よく噛んで食べることを習慣づけましょう。

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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JA信州うえだ
キャラクター
真田のぼるくん

噛む健康噛む健康噛む健康
よく噛むことは私たちの健康と関係してます

①脳細胞の働きを活性化します
• よく噛むことで脳が刺激され、血行がよくなり脳の機能が活発になる効果があります。それにより、日頃からしっ

　かり噛んでいる人は集中力や注意力が高く保たれます。
②口腔内の病気を防ぎます
• よく噛むことで唾液がたくさん出ます。この唾液の働きが、歯の表面をきれいにしたり、細菌感染を防いだりする

　自浄作用があり、虫歯や歯周病を予防します。
③胃腸の働きを助けます
• よく噛むことで消化酵素が含まれた唾液が出て、消化吸収を助けてくれます。それにより、胃腸への負担をやわ

　らげてはたらきを活発にし、消化を助ける効果が期待できます。また、よく噛まないと消化器官に負担がかかり、
　消化不良を起こすこともあります。
④肥満の予防になります
• よく噛むことで満腹中枢が刺激され、少量でも満腹感が得られるため、食べ過ぎに自然とブレーキがかかり、

　ダイエット効果が生まれて生活習慣病の予防が期待できます。

・一口量を減らしましょう
　人は一口量が増えても噛む回数は変わらないと言われています。一口量を減らして噛む回数を増やしましょう。
・意識してまずは噛む回数を5回増やしましょう。
　噛む回数をいきなり増やすのは大変です。まずは一口につき5回増やしてみて、慣れてきたら少しずつ増やして　
　いきましょう。理想は一口30回です。
・歯ごたえのある食材を選びましょう。
　根菜類や、きのこ、コンニャク、海藻類、ナッツ類(アーモンド、クルミ)など、食物繊維が豊富に含まれ、噛み応えの
　ある食材を取り入れると良いでしょう。
・食材は大きく切る
　食材を一口大に切ると、自然に噛む回数も増えます。できれば、食べ物の形がなくなるまでよく噛みましょう。
・一口食べたら箸を置く
　次から次へと口に入れてしまうと、よく噛まずに飲み込んでしまいます。一口食べたら一端箸を置き、
　噛むことに集中しましょう。また食事の時間は食事に集中し、時間に余裕をもって食べましょう。



みよう とろう たべよ
う

青年部
の畑で

J A  T O P I C S

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、5
月
25
日
菅
平
高
原
で
合
宿
中

の
ラ
グ
ビ
ー
日
本
代
表
候
補
に
、管
内
産
米
コ
シ
ヒ
カ
リ

「
恵
」2
5
0
キ
ロ
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　
こ
の
日
は
、県
内
の
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
に
通
う
小
学
生

向
け
の
ラ
グ
ビ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
先
立
ち
、上
田
市
と
Ｊ
Ａ

か
ら
激
励
品
を
贈
呈
す
る
式
典
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
当
Ｊ
Ａ
真
田
地
区
事
業
部
の
中
澤
元
秀
部
長
が
、日
本

代
表
ヘッ
ド
コ
ー
チ
の
エ
デ
ィ・ジ
ョ
ー
ン
ズ
さ
ん
に「
恵
」を

手
渡
し
ま
し
た
。会
場
で
は
贈
呈
の
ア
ナ
ウ
ン
ス
が
あ
り
、

観
客
か
ら
お
米
の
量
の
多
さ
に
驚
き
の
声
が
上
が
り
ま
し

た
。

　
中
澤
部
長
は「
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、食
を
通
し
て
ラ
グ

ビ
ー
日
本
代
表
を
応
援
し
て
い
ま
す
。ガ
ン
バ
レ
！
ニ
ッ
ポ

ン
！
」と
エ
ー
ル
を
贈
り
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、5
月
24
日
第
30
回
通
常
総
代
会
を
上
田
市
の
サ
ン
ト
ミ
ュ
ー
ゼ
で
開
き

ま
し
た
。書
面
出
席
を
含
む
4
9
2
人
が
出
席
。2
0
2
3
年
度
事
業
報
告
や
24
年
度
事
業
計

画
、定
款
変
更
な
ど
5
議
案
が
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
。ま
た
、「
食
料
安
全
保
障
の
強
化
に
向
け

た
基
本
農
政
の
確
立
と
国
民
理
解
醸
成
に
向
け
た
緊
急
決
議
」を
全
員
の
賛
同
で
承
認
さ
れ
ま

し
た
。

　
24
年
度
は
、第
10
次
中
期
3
カ
年
計
画
の
最
終
年
度
。「
農
業
所
得
増
大
へ
の
さ
ら
な
る
挑
戦
」

と
し
て
、地
域
農
業
振
興
ビ
ジ
ョ
ン
の
実
践
や
地
域
営
農
シ
ス
テ
ム
の
構
築
、重
点
品
目
の
面
積

拡
大
と
推
進
な
ど
に
取
り
組
み
ま
す
。「
不
断
の
自
己
改
革
に
よ
る
組
織
・
経
営
基
盤
の
確
立
」

で
は
、組
合
員
と
の
対
話
活
動
の
強
化
や
組
合
員
加
入
促
進
運
動
な
ど
に
取
り
組
み
ま
す
。

　
眞
島
実
組
合
長
は
あ
い
さ
つ
で「
令
和
6

年
度
は
中
期
計
画
の
最
終
年
度
で
あ
り
、

合
併
30
周
年
を
迎
え
る
節
目
の
年
。引
き

続
き
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
を
確

立
し
、地
域
の
活
性
化
や
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
し
て
い
く
」と
決
意
を
述
べ
ま
し

た
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、6
月
6
日「
営
農
技
術
員
一
人
一
研
究
発
表
大
会
と
生
産
基
盤

強
化
対
策
取
組
の
報
告
会
」を
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
本
所
3
階
大
会
議
室
で
開
催
し
ま
し

た
。今
後
の
栽
培
技
術
に
係
る
問
題
点
の
解
決
策
と
農
業
所
得
の
向
上
及
び
、農
業
生

産
基
盤
の
確
立
の
一
環
と
し
て
、こ
の
大
会
と
報
告
会
を
行
い
ま
し
た
。

　
当
日
は
、Ｊ
Ａ
役
職
員
50
人
が
集
ま
り
、米
穀
や
果
樹
な
ど
各
部
門
の
営
農
技
術
員
代

表
者
5
人
に
よ
る
、研
究
発
表
を
行
い
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、重
点
品
目
振
興
ビ
ジ
ョ
ン
や
各
地
区
事
業
部
の
生
産
基
盤
強
化
の
取
り
組

み
に
つ
い
て
、営
農
指
導
部
長
や
各
地
区
事
業
部
長
が
報
告
し
ま
し
た
。

　
当
Ｊ
Ａ
の
眞
島
実
組
合
長
は「
農
家
所
得
向
上
と
農
業
生
産
基
盤
の
確
立
を
Ｊ
Ａ
信

州
う
え
だ
役
職
員
一
丸
と
な
っ
て
、取
り
組
み
強
化
を
行
い
、地
域
に
根
差
し
た
農
業
協

同
組
合
、そ
し
て
持
続
可
能
な
地

域
農
業
の
確
立
に
向
け
て
取
り
組

ん
で
ま
い
り
た
い
」と
、あ
い
さ
つ

し
ま
し
た
。

　
菅
平
高
原
営
農
セ
ン
タ
ー
営
農

技
術
員
の
萩
原
健
太
係
長
は「
レ

タ
ス
栽
培
に
お
け
る
経
費
削
減
対

策
と
し
て
、埼
玉
オ
ー
ク
ラ
18
㎛

全
面
マ
ル
チ
の
有
用
性
に
つ
い
て

研
究
発
表
し
ま
し
た
。慣
行
よ
り

薄
く
長
い
た
め
作
業
効
率
が
向

上
。廃
プ
ラ
の
量
も
約
18
％
削
減

で
き
経
費
削
減
に
寄
与
で
き
ま
し

た
。ま
た
、レ
タ
ス
の
生
育
や
品
質

に
差
が
無
い
こ
と
か
ら
供
給
を
開

始
し
て
い
ま
す
。今
後
も
、地
域
組

合
員
の
期
待
に
応
え
ら
れ
る
よ
う

頑
張
り
た
い
」と
、抱
負
を
述
べ
ま

し
た
。

サントミューゼ大ホールで開催

「恵」を手渡す中澤部長

あいさつする眞島組合長

営農技術員一人一研究発表大会

地
域
に
根
差
し
た
農
協
に

第
30
回
通
常
総
代
会
を
開
催

研
究
の
成
果
を

営
農
技
術
員
が
研
究
発
表
大
会

ラ
グ
ビ
ー
日
本
代
表
候
補
に
エ
ー
ル

コ
シ
ヒ
カ
リ「
恵
」２
５
０
キ
ロ
贈
呈

J A ト ピ ッ ク ス

02JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 7月号
03 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 7月号

親子農業体験教室親子農業体験教室

７月１６日（火）から受付開始！
（定員に達し次第締切）
右記のQRコードから、必要事項をご記入の上、メールでお申込
みいただくか、下記へお電話にてお申し込みください

日　時 申込方法

場　所

７月２８日（日） 9：30～正午頃　※小雨決行
東御市和地区のキュウリ畑

内　容 キュウリの収穫体験【１家族で500ｇ！】と料理教室

対　象 ＪＡ信州うえだ管内在住の小学生とその家族　１０組

参加費 １家族　5００円

令和5年度
ＪＡ信州うえだ優秀農家表彰　受賞者一覧
　JA信州うえだは、第30回通常総代会に併せて令和5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
げる事を目的に行っています。 〈敬称略〉

地　区 部　類受　賞　者 営　農　類　型

唐澤成人

大久保政美 大久保綾子

山岸忠夫 山岸けさ子

東 部 一般

一般

果     樹

水稲＋花き

唐澤いち子

上 田 宮嶋 功

一般

一般

野菜＋花き

水稲＋農作業受託

真 田

丸 子

地　区 部　類受　賞　者 営　農　類　型

清水 学

手塚公太

塩田ワインぶどう部会

手塚まさ子

よだくぼ南部 一般

一般

水稲＋農作業受託清水真理子

西 部

集団
ｸﾞﾙｰﾌﾟ

水稲＋果樹

果     樹塩 田

みよう とろう たべよ
う

青年部
の畑でみよう とろう たべよ

う
青年部

の畑で 参加者
募集

６月に行ったアスパラガスの収穫体験は大好評でした。
ＪＡの青年部・女性部が先生になって、畑で体験しながら地元産農産物について学びます。

第2回は、「キュウリ」の収穫体験♪第2回は、「キュウリ」の収穫体験♪

農とくらしの相談課　ＴＥＬ：23-4040（平日8：30～17：00）
※詳細は後日参加者へ郵送します。
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夏野菜・果物で
ヘルス＆ビューティー

健康と美容に役立つ旬の野菜や果物をご紹介します。
暑～い夏をおいしく乗り切りましょう！
栄養士:吉田理江　イラスト:小林裕美子

ナ
ス

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

　
ナ
ス
の
紫
色
の
皮
に
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
、ナ
ス
ニ
ン
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。ナ
ス
ニ
ン
に
は
、抗
酸
化
作
用
が
あ
る
た
め
、紫
外

線
の
強
い
夏
に
は
お
薦
め
の
野
菜
で
す
。紫
外
線
の
酸
化
作
用
に
よ

る
し
わ
、染
み
、た
る
み
な
ど
を
防
ぎ
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
が

期
待
で
き
る
で
し
ょ
う
。甘
辛
味
の
ナ
ス
の
か
ば
焼
き
に
す
る
と
ご

飯
が
進
み
、お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。暑
く
て
料
理
を
す
る
の
が

お
っ
く
う
な
時
は
、電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
て
た
れ
に
漬
け
込
ん
で

煮
び
た
し
に
す
る
の
も
、手
軽
に
ナ
ス
ニ
ン
が
取
れ
て
お
薦
め
で
す
。

ゴ
ー
ヤ
ー

む
く
み
予
防

　
独
特
な
苦
み
が
お
い
し
い
ゴ
ー
ヤ
ー
は
、む

く
み
で
悩
ん
で
い
る
方
に
お
薦
め
の
野
菜
で

す
。ゴ
ー
ヤ
ー
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
、

体
内
の
余
計
な
塩
分
を
排
出
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。ナ
ト
リ
ウ
ム
の
取
り
過
ぎ
に
よ
る
む

く
み
の
予
防
に
役
立
つ
た
め
、食
事
に
取
り
入

れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。ゴ
ー
ヤ
ー
の
苦
み
の

も
と
の
成
分
モ
モ
ル
デ
シ
ン
に
は
、胃
酸
の
分

泌
を
促
進
し
、食
欲
を
増
進
さ
せ
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。ゴ
ー
ヤ
ー
の
ご
ま
あ
え
も
い
い
で

す
が
、暑
い
日
に
は
電
子
レ
ン
ジ
で
ゴ
ー
ヤ
ー

チ
ャ
ン
プ
ル
ー
を
作
る
と
お
い
し
く
手
軽
に

食
べ
ら
れ
ま
す
よ
。

パ
プ
リ
カ

染
み
予
防

　
染
み
予
防
に
は
日
焼
け
止
め
な
ど
の
紫

外
線
対
策
が
必
須
で
す
が
、内
側
か
ら
の
ケ

ア
も
大
切
で
す
。パ
プ
リ
カ
に
含
ま
れ
る
ビ

タ
ミ
ン
A
・
C
・
E
の
三
つ
は「
ビ
タ
ミ
ン
エ

ー
ス
」と
呼
ば
れ
、染
み
の
原
因
に
な
る
活
性

酸
素
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ

ン
C
に
は
染
み
の
も
と
に
な
る
メ
ラ
ニ
ン
色

素
の
生
成
を
抑
え
る
働
き
も
あ
っ
て
、パ
プ

リ
カ
は
染
み
予
防
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。み
そ

で
味
付
け
し
た
き
ん
ぴ
ら
の
他
、電
子
レ
ン

ジ
で
加
熱
後
ポ
ン
酢
に
漬
け
て
も
火
を
使
わ

ず
手
軽
に
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

桃便
秘
解
消

　
甘
く
て
み
ず
み
ず
し
く
ジ
ュ
ー
シ
ー

な
桃
に
は
、食
物
繊
維
の
一
種
、ペ
ク
チ

ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ペ
ク
チ
ン
に

は
腸
内
の
善
玉
菌
の
乳
酸
菌
を
増
殖

さ
せ
て
、腸
の
調
子
を
整
え
る
働
き
が

あ
る
た
め
、便
秘
で
お
悩
み
の
方
に
お

薦
め
の
果
物
で
す
。桃
に
は
抗
酸
化
作

用
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
E
も
含
ま
れ
て
い

て
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
役
立
ち
、美

し
い
肌
に
な
り
た
い
方
に
は
ぴ
っ
た
り

で
す
。モ
ッ
ツ
ァ
レ
ラ
チ
ー
ズ
と
桃
の

カ
プ
レ
ー
ゼ
、牛
乳
と
桃
の
ス
ム
ー
ジ

ー
に
す
る
と
、肌
の
も
と
に
な
る
タ
ン

パ
ク
質
も
一
緒
に
取
れ
ま
す
。

ス
イ
カ

高
血
圧
予
防

　
ス
イ
カ
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。体
内
の
余
計
な
塩
分
を
排
出
す
る
働
き
が
あ

る
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
で
、高
血
圧
予
防
に
役
立
ち
ま

す
。ま
た
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
は
美
肌
づ
く
り
に
欠
か

せ
な
い
栄
養
素
。粘
膜
や
皮
膚
を
保
護
す
る
働
き
が

あ
り
、染
み
・
し
わ
の
予
防
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

ス
イ
カ
は
皮
に
も
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。捨
て
ず
に
き
ん
ぴ
ら
や
漬
物
に
す
る

と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

エ
ダ
マ
メ

疲
労
回
復

　
ビ
ー
ル
の
お
つ
ま
み
の
定
番
・
エ
ダ
マ
メ
が
お
い
し
い
季
節
に
な
り
ま

し
た
。エ
ダ
マ
メ
に
は
、糖
質
の
代
謝
を
助
け
る
働
き
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
B

１
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B
１
が
不
足
す
る
と
乳
酸
な
ど
の
疲

労
物
質
が
た
ま
っ
て
疲
れ
や
す
く
な
る
た
め
、疲
労
を
感
じ
た
ら
食
事
に

取
り
入
れ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。肝
臓
で
ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
さ
れ
る
と

き
に
欠
か
せ
な
い
成
分
の
メ
チ
オ
ニ
ン
も
含
ま
れ
て
い
て
、お
酒
を
飲
む

方
に
は
お
薦
め
の
野
菜
で
す
。エ
ダ
マ
メ
の
ガ
ー
リ
ッ
ク
炒
め
や
、ホ
イ
ル

に
包
ん
で
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
い
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

目
の
健
康
維
持

　
爽
や
か
で
甘
酸
っ
ぱ
い
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
が
お
い

し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。と
っ
て
も
小
さ
な
果

実
で
す
が
、目
の
健
康
維
持
に
か
か
わ
る
ア
ン
ト

シ
ア
二
ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。パ
ソ
コ

ン
、ス
マ
ホ
を
よ
く
使
用
す
る
方
に
お
薦
め
し
た

い
果
物
で
す
。コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
に
欠
か
せ
な

い
栄
養
素
の
ビ
タ
ミ
ン
C
も
含
ま
れ
て
い
て
、美

し
い
肌
づ
く
り
に
も
役
立
ち
ま
す
。暑
い
日
の
お

や
つ
に
バ
ニ
ラ
ア
イ
ス
と
混
ぜ
た
り
、ト
ー
ス
ト
に

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
の
せ
た
り
と
手
軽
に
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
ま
す
。



「害虫対策ネット」
透水性、通気性に優れた防虫ネット。トンネル掛けした上から水やりができま
す。真夏の栽培は直射日光を和らげるのが栽培のコツです。このネットは遮光
率約40％。秋冬野菜のセル苗定植時にも重宝します。

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

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

「カブ」に挑戦！

気 軽 に 家 庭 菜 園

第

今月は
264回

■苦土石灰100ｇ　■堆肥2㎏　
■ＢＢN５５２号50ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ

Calendar

播種 収穫

播種 収穫

　
ロ
シ
ア
民
話「
お
お
き
な
か
ぶ
」で
子
供
の

こ
ろ
か
ら
親
し
み
が
あ
る
カ
ブ
。ジ
ブ
リ
映

画
の「
ハ
ウ
ル
の
動
く
城
」で
も
カ
ブ
が
頭
の

案
山
子
が
出
て
き
ま
す
。カ
ブ
に
は「
頭
」と

い
う
意
味
も
あ
り
ま
す
。原
産
地
は
ア
フ
ガ

ニ
ス
タ
ン
や
地
中
海
沿
岸
と
さ
れ
、世
界
中
で

栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。日
本
に
は
中
国
経
由

で
入
り
ま
し
た
。今
で
は
日
本
中
に
在
来
種

が
存
在
し
、そ
の
数
な
ん
と
80
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。日
本
書
紀
に
登
場
す
る
ほ
ど
歴

史
が
深
く
、春
の
七
草
に「
ス
ズ
ナ
」と
し
て

数
え
ら
れ
る
、身
近
な
野
菜
で
す
。

　
い
つ
か「
う
ん
と
こ
し
ょ
、ど
っ
こ
い
し
ょ
」

と
引
っ
張
る
よ
う
な
大
き
な
カ
ブ
を
作
っ
て

み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、日
本
で
最
も

大
き
な
カ
ブ
は
京
都
特
産「
千
枚
漬
け
」に
使

わ
れ
る
聖
護
院
カ
ブ
で
、重
さ
5
㎏
。人
気

が
あ
る
の
は
葉
も
柔
ら
か
い
小
カ
ブ
で
す
。

葉
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
む
緑

黄
色
野
菜
で
す
。ぜ
ひ
葉
も
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
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
。土
が
乾
き
す
ぎ
る
と

カ
ブ
が
育
ち
に
く
く
硬
く
な
り
、乾
湿
の
差

が
大
き
い
と
カ
ブ
が
裂
け
や
す
く
な
る
の

で
、マ
ル
チ
を
使
っ
て
保
湿
し
ま
し
ょ
う
。畝

が
湿
っ
て
い
る
と
き
に
マ
ル
チ
を
し
ま
す
。野

沢
菜
・
タ
マ
ネ
ギ
用
の
穴
あ
き
マ
ル
チ
が
便

利
で
す
。株
間
15
㎝
、条
間
15
㎝
の
穴
が
開
い

て
い
ま
す
。中
カ
ブ
は
株
間
20
〜
30
㎝
、大
カ

ブ
は
株
間
30
〜
40
㎝
に
し
た
い
の
で
、穴
を
飛

ば
し
て
播
種
し
た
り
、間
引
き
な
が
ら
こ
の

間
隔
に
し
て
い
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
1㎝
ほ
ど
の
く
ぼ
み
を
作
り
、3
〜
6
粒
ず

つ
播
き
ま
す
。土
を
か
ぶ
せ
た
ら
軽
く
押
さ

え
、静
か
に
水
を
や
り
ま
す
。不
織
布
を
べ
た

が
け
し
て
水
を
や
る
と
土
が
流
れ
に
く
く
乾

燥
し
に
く
い
の
で
お
す
す
め
で
す
。

　
最
初
か
ら
防
虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
を
作

っ
て
お
く
と
害
虫
を
予
防
で
き
ま
す
。草
丈
は

30
㎝
程
度
な
の
で
収
穫
ま
で
外
す
こ
と
な
く

使
え
ま
す
。

　
発
芽
が
揃
っ
た
ら
混
ん
で
い
る
と
こ
ろ
を

間
引
き
ま
す
。順
次
間
引
い
て
本
葉
が
4
枚

程
度
の
時
に
1
株
に
し
ま
す
。間
引
き
が
遅

れ
る
と
カ
ブ
の
肥
大
が
遅
れ
ま
す
。間
引
き

菜
も
柔
ら
か
く
お
い
し
い
の
で
汁
の
実
な
ど

に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
終
の
間
引
き
の
時
に
追
肥
を
や
り
ま

す
。マ
ル
チ
の
穴
か
ら
手
を
入
れ
て
株
元
か

ら
で
き
る
だ
け
離
れ
た
と
こ
ろ
に
ば
ら
ま
く

の
が
理
想
で
す
。

　
播
種
か
ら
30
〜
50
日
で
直
径
5
〜
8
㎝
に

育
ち
、小
カ
ブ
と
し
て
収
穫
で
き
ま
す
。直
径

8
〜
10
㎝
が
中
カ
ブ
、大
カ
ブ
は
12
㎝
以
上
が

目
安
で
す
。品
種
に
よ
っ
て
、あ
る
い
は
用
途

に
よ
っ
て
、好
み
の
大
き
さ
で
収
穫
し
ま
し
ょ

う
。取
り
遅
れ
る
と
カ
ブ
が
裂
け
た
り
ス
が

入
っ
た
り
す
る
の
で
注
意
し
ま
す
。

06JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!07 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 7月号 2024年 JAN! JAN! 7月号

★これがカブのスケジュールだよ。

※お取り寄せになる場合がございます。

畑
の
準
備・種
ま
き

間
引
き・追
肥

収
　穫

10㎝

堆肥

苦土石灰
定植
2週間前

ＢＢN５５２号
定植
1週間前

10㎝

15㎝

1㎝

15㎝

70～80㎝70～80㎝

防 虫 ネット
でトンネ ル
を 作ってお
くと害 虫 対
策も安心

大カブ中カブ小カブ
5～8㎝ 8～10㎝ 12㎝以上

1.8ｍ×5ｍ　1,800円(税込)
1.8ｍ×10ｍ 3,140円(税込)



な ん で も 掲 示 板

09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN!7月号
08JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 7月号

2５th

～進化する農業 次世代につなげよう! ～～進化する農業 次世代につなげよう! ～

生 活 サ ポ ー ト 部 か ら の お 知 ら せ

お問い合わせはJA各支所・店または生活サポート部生活課（☎23-4040）までお気軽にどうぞ！

　とても丈夫で強く、毎年花を付けます。ただし陽が足りないとつぼみのまま落ちてしまうので、日当たりの良い場所を選び
ましょう。鉢植えより露地植えが適します。耐寒性は強い方ですが－5℃程度と言われます。建物の近くなど寒さが避けられる
場所に植えるのが良いでしょう。
　ツル性の植物なので、支柱や柵などツルが這うことができる環境を作ってやります。ツルが伸びてきたら伸ばしたい方向へ
誘導します。一度巻きついたツルを剥すともう巻きついてくれないので注意です。また、ツル先が下がっていないと花が咲き
ません。生育が旺盛なのでツルが庭木に絡んだり外壁を登ったりします。2～3月に剪定をして枝を整理しましょう。花芽はそ
の年の春に伸びたツルに付きます。

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ ノウゼンカズラ

 垂れ下がるツルに咲く鮮やかなオレンジ
色の花が、盛夏によく似合います。漢字で

「凌霄花」と書くのは原産地の中国と同じ
です。平安時代にはすでに日本にあったよ
うです。
 非常に強健な植物で知られますが、なん
と樹齢400年の株が石川県の玉泉園にあ
るんです。豊臣秀吉が朝鮮出兵の際、孤児
となったソウルの城主の息子を連れ帰りま
した。その子は前田利家と縁あって金沢で
武士となり、後にこの庭園を造るのです
が、故郷を感じるものとして朝鮮五葉松と
共に植えたのかもしれません。老木ですが
毎年花を咲かせるそうです。

育て方

●学　名／Campsis grandiflora
●科　名／ノウゼンカズラ科
●原　産／中国

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
■CVT
■車検2年付
■修復歴：なし
■2021年5月登録
■カラー：ブルーミングピンク2トーン
■走行距離：28,000ｋｍ
　（6月2日時点）

150万円150万円
総支払額

車両本体価格：1,413,475円
諸費用：77,735円
リサイクル料金：8,790円

ダイハツ　ムーヴキャンパス　４WD／ＧメイクアップＶＳ　ＳＡ３
国の補助金でお得に窓の省エネ改修！

住宅省エネ2024キャンペーン
申請期間　2024年3月～予算上限に達するまで(遅くとも2024年12月31日まで)

予算が終わり次第終了になります。
※補助金には対象条件がございます。
詳しくはお問い合わせください。

会場へのアクセス

駐車場入口について

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

屋島橋

道
越
信
上

須坂
長野東IC

駅
野
長
至

エムウェーブ上高田北

エムウェーブ

長野東高校西

木工団地
南入口

117
Ｎ

お車でお越しの際、
「木工団地南入口」
交差点から南ゲート
に入場していただくと
スムーズです。
ご協力お願いします。

地下駐車場入口

エムウェーブ

長野東高校西

木工団地南入口

北側からは
入れません。

南ゲート入口
こちらは
渋滞します！

Ｎ ●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

農業機械を
一堂に展示
農業機械を
一堂に展示

肥料・農薬
商品紹介
肥料・農薬
商品紹介

中古農機
掘り出し物
コーナー

中古農機
掘り出し物
コーナー

スマート農業
ご紹介

スマート農業
ご紹介

最先端農機の
実演コーナー
最先端農機の
実演コーナー

used

県内産
農産物直売
コーナー

県内産
農産物直売
コーナー

ご来場
プレゼント
数量限定!!

当日ご来場の
お客様に記念品を
プレゼント!!

※画像はイメージです。

ご成約
プレゼント

当日20万円以上
ご成約のお客様に
記念品をプレゼント!!

どなたでも入場無料!!

～進化する農業 次世代につなげよう! ～
7月19日  ・ 20日

9:00～16：00 8:30～14：30
7月19日  ・ 20日

9:00～16：00 8:30～14：30
開催場所 エムウェーブ

長野市オリンピック記念アリーナ

ＪＡ農機＆資材フェスタ２０２４ＪＡ農機＆資材フェスタ２０２４



感
謝
こ
め
善
く
ぞ
出
来
し
た
肩
叩
き

年
は
じ
め
つ
け
た
家
計
簿
も
う
白
紙

草
刈
機
そ
ろ
そ
ろ
休
め
と
油
切
れ

風
呂
上
り
夜
空
を
見
上
げ
明
日
を
詠
む

柿
哀
れ
遅
霜
お
そ
い
ま
た
不
作

人
生
の
重
荷
つ
ま
ず
く
五
月
病

亡
き
夫
の
残
し
た
こ
と
ば
道
標

冥
想
の
野
面
に
憩
う
亡
妻
を
見
る

筍
の
皮
を
剥
が
し
て
値
踏
み
す
る

昭
和
歌
み
ん
な
で
唄
い
若
返
る

鍬
の
手
を
何
度
も
休
め
畝
一
本

好
奇
心
あ
る
か
ら
今
日
も
風
を
切
る

◎
選
者
吟
／
萎
え
て
行
く
脳
を
あ
し
ら
う
時
の
風

記
念
樹
へ
卒
園
児
等
の
輪
が
歌
う

紫
木
蓮
明
治
の
祖
母
の
佇
ま
ひ

軽
ト
ラ
の
ミ
ラ
ー
に
映
る
春
の
雲

柿
若
葉
饅
頭
ふ
た
つ
乗
せ
て
皿

野
火
の
土
手
匂
ひ
残
し
て
暮
れ
に
け
り

桑
畑
は
も
と
の
山
へ
と
閑
古
鳥

菖
蒲
湯
に
百
数
え
た
る
子
も
父
に

花
び
ら
に
玉
の
つ
ゆ
お
き
通
り
雨

木
漏
れ
日
や
新
緑
染
み
る
河
畔
か
な

小
鳥
む
れ
木
々
の
若
芽
を
つ
い
ば
ん
で

◎
選
者
吟
／
栗
咲
け
ば
縄
文
び
と
の
炉
辺
の
こ
と上

田
市
芳
田
　
　柳
澤
　乾
司

上
田
市
五
加
　
　甲
田
　啓
子

東
御
市
和
　
　
　依
田
　恵
子

上
田
市
本
郷
　
　安
藤
　民
子

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

上
田
市
真
田
町
本
原
　有
賀
　晩
鐘

上
田
市
上
野
　
　清
水
　篤
子

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
塩
川
　
　下
村
　正
枝

上
田
市
諏
訪
形
　大
林
　正
樹

上
田
市
富
士
山
　大
森
乃
里
子

東
御
市
和
　
　
　白
石
　幸
男

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
保
野
　
　清
水
ゆ
き
子

上
田
市
古
安
曽
　甲
田
　隆
登

上
田
市
上
塩
尻
　永
井
　陶
子

上
田
市
長
瀬
　
　山
岸
　政
子

上
田
市
住
吉
　
　竹
内
　創
造

上
田
市
保
野
　
　山
口
佐
世
子

上
田
市
御
嶽
堂
　小
澤
む
つ
よ

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

上
田
市
諏
訪
形
　横
澤
　み
ね

　

　
　
私
は
り
ん
ご
と
バ
ナ
ナ
に
季
節
の
果
物

を
プ
ラ
ス
し
て
毎
朝
ス
ム
ー
ジ
ー
を
飲
ん
で

い
ま
す
。も
う
5
年
ほ
ど
続
け
て
い
ま
す
が

お
通
じ
も
バ
ッ
チ
リ
で
す
！

（
Ｎ・Ｎ
　
61
歳
）

（
編
）季
節
の
果
物
で
よ
り
一
層
美
味
し
い
ス

ム
ー
ジ
ー
が
で
き
ま
す
ね
。朝
活
の
一
つ
と

思
う
と
気
分
も
上
が
り
ま
す
ね
。

　
　ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
前
に
苗
を
買
っ

て
、遅
霜
の
心
配
が
無
く
な
る
5
月
半
ば
ま

で
、苗
を
眺
め
て
居
る
毎
日
で
す
。が
、周
り

が
植
え
始
め
る
と
や
は
り
気
に
な
る
。明
日

や
ろ
う
、今
日
や
ろ
う
！
い
や
も
う
少
し
！

楽
し
み
な
季
節
で
す
よ
ね
。

（
Ｈ・Ｓ
　
会
社
員
　
63
歳
）

（
編
）私
も
い
つ
や
る
か
、に
迷
う
こ
と
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。植
え
時
を
迷
う
の
も
楽

し
い
時
間
で
す
ね
。

　
　
上
田
城
跡
の
桜
、国
際
音
楽
村
の
水

仙
、長
和
の
花
桃
、国
分
寺
の
藤
、真
田
の
お

屋
敷
跡
の
つ
つ
じ
と
、お
花
見
を
楽
し
み
な

が
ら
癒
さ
れ
て
い
ま
す
。近
く
に
素
敵
な
場

所
が
た
く
さ
ん
あ
り
、幸
せ
で
す
。

（
Ｓ・Ｋ
　
60
歳
）

（
編
）私
た
ち
の
地
域
は
素
敵
な
場
所
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
ね
。私
も
水
仙
や
藤
を
見
て

楽
し
み
た
い
で
す
。

　
　家
に
あ
る
た
ら
の
木
か
ら
タ
ラ
の
芽
を

摘
ん
で
何
度
も
天
ぷ
ら
に
し
て
食
べ
ま
し
た
。

り
に
ホ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
。

（
Ｓ・Ｔ
　
主
婦
　
84
歳
）

（
編
）次
々
と
開
花
し
、庭
も
に
ぎ
や
か
で
き

れ
い
な
模
様
で
す
ね
。ホ
ッ
と
す
る
香
り
も
あ

れ
ば
、心
も
落
ち
着
き
ま
す
ね
。

　
　
み
ん
な
の
広
場
を
楽
し
く
み
て
い
ま

す
。俳
句
が
特
に
好
き
で
1
句
1
句
気
持
ち

を
込
め
て
読
ん
で
い
ま
す
。

（
Ｍ・Ｔ
　
主
婦
　
80
歳
）

（
編
）見
開
き
の「
み
ん
な
の
広
場
」、楽
し
さ

が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
ね
。俳
句
は
季
節
の
情
景

が
浮
か
ぶ
の
も
読
ん
で
い
て
楽
し
い
で
す
ね
。

　
　
お
便
り
コ
ー
ナ
ー
若
い
人
の
意
見
も
あ

り
参
考
に
な
り
ま
す
。い
つ
も
楽
し
み
に
読

ん
で
い
ま
す
。　
　（
Ｍ・Ｔ
　
主
婦
　
77
歳
）

（
編
）い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
た
だ
き
、あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。老
若
男
女
問
わ
ず
楽

し
め
る
コ
ー
ナ
ー
は
私
も
お
気
に
入
り
で

す
。

　
　
ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
キ
ュ
ウ
リ
、ト
マ
ト
に
ナ

ス
等
の
定
番
に
加
え
て
、ズ
ッ
キ
ー
ニ
や
カ
ボ

チ
ャ
、小
玉
ス
イ
カ
も
植
え
て
、我
が
家
の
家

庭
菜
園
は
賑
や
か
で
こ
の
夏
は
楽
し
み
で
い

っ
ぱ
い
！
　
　
　
　
　
　
　（
Ｓ・Ｎ
　
63
歳
）

（
編
）非
常
に
多
彩
な
野
菜
が
目
に
浮
か
び
ま

す
。収
穫
後
、ど
の
よ
う
に
料
理
す
る
の
で
し

ょ
う
か
？
　楽
し
み
で
す
ね
。

季
節
を
感
じ
て
身
体
が
冬
の
眠
り
か
ら
覚
め

る
よ
う
な
美
味
し
さ
で
す
。梅
の
花
が
散
り

今
年
も
た
く
さ
ん
の
小
さ
な
梅
の
実
を
付
け

て
い
ま
す
。自
然
と
共
に
あ
る
幸
せ
な
毎
日

で
す
。　
　
　
　
　
　（
Ｓ・Ｍ
　
68
歳
）

（
編
）タ
ラ
の
芽
の
天
ぷ
ら
に
梅
、美
味
し
そ

う
で
す
ね
。自
然
と
と
も
に
幸
せ
を
見
つ
け

る
の
も
素
敵
で
す
ね
♪

　
　今
年
も
恒
例
の「
鞄
の
藤
」を
見
に
行
き

ま
し
た
。今
年
は
美
し
く
咲
い
て
く
れ
て
い

ま
し
た
。白
い
藤
も
少
な
い
な
が
ら
も
鮮
や

か
に
美
し
か
っ
た
で
す
。

（
Ｔ・Ｋ
　
主
婦
　
78
歳
）

（
編
）き
っ
と
目
の
前
に
広
が
る
世
界
も
美
し

か
っ
た
で
し
ょ
う
ね
。藤
は
薄
い
紫
を
よ
く
聞

き
ま
す
が
、白
も
素
敵
で
す
ね
♪

　
　
友
達
三
人
で
前
山
寺
の
ふ
じ
と
三
重
の

塔
山
田
の
お
寺
さ
ん
の
ぼ
た
ん
を
見
に
出
か

け
ま
し
た
。新
緑
の
山
が
せ
ま
っ
て
き
て
大
き

く
見
え
、感
動
の
一
日
で
し
た
。帰
り
は
ケ
ー

キ
と
コ
ー
ヒ
ー
で
…
。楽
し
か
っ
た
〜
。

（
Ｙ・Ｔ
　
主
婦
　
76
歳
）

（
編
）ご
友
人
た
ち
と
見
た
ぼ
た
ん
や
新
緑
の

山
、自
然
が
目
に
浮
か
び
ま
す
。帰
り
に
食
べ

た
ケ
ー
キ
や
コ
ー
ヒ
ー
も
美
味
し
そ
う
で
す

ね
。

　
　
庭
に
次
々
と
花
が
咲
く
季
節
で
元
気
を

も
ら
っ
て
い
ま
す
。特
に
ボ
タ
ン
の
花
と
か
お

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。

10JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN!7月号
11 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 7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〉 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〉
ピクニック

※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 5月号は69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　七夕の短冊を付ける植物
  2　鳥が羽ばたかせるもの
  3　東北地方で牛のこと
  4　だしじゃことも呼ばれます
  5　ひ孫の子どもです
  7　ロンドンの　　空港は英国最大の国際空港です
  9　ポンポンと地面で突いて遊びます
11　高校球児が試合をするときに履きます
13　ピサにあるものは傾いていることで有名です
15　シャンプーの後で使う人もいます
17　侍が腰に差していたもの
19　　　ふり構わずがむしゃらに取り組んだ
21　漢字などに付ける小さな文字

  1　小説を書く人をこう呼ぶことも
  3　貼り合わせて合板を作ります
  6　アジやイワシと並んでよく食べられる青魚
  7　天の川を渡って織り姫に会いに行きます
  8　春がスプリングなら夏は
10　目で見える範囲のこと
12　手首のこと。　　バンド
14　2024年の夏季五輪が行われる都市
16　渡り　　を通って隣の校舎へ行った
18　アウターの反対語
20　ウイスキーはこの中で熟成します
22　病気の治療や予防に使われます
23　打ち上げ　　、線香　　
　

お便りコーナーお便りコーナー

サルではありません。
紅色の花です。

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　きゅうり漬
けの素」(さっぱり塩味)をプレゼント！！

暑
い
夏
に
ぴ
っ
た
り
な

爽
や
か
な
酸
味
が
特
徴
‼

暑
い
夏
に
ぴ
っ
た
り
な

爽
や
か
な
酸
味
が
特
徴
‼

き
ゅ
う
り
の
1
本
漬
け
に
も

最
適
で
す
♪

き
ゅ
う
り
の
1
本
漬
け
に
も

最
適
で
す
♪

(撮影：5月下旬)

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

理事会だより

①令和６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
③令和６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

５月の定期理事会（令和６年５
月２４日）において、次の議案
が審議・可決されました。

よだくぼ南部地
区のお子さんで
M・Sくん（9歳）
M・Sくん（4歳）
お兄ちゃんは野
球、弟くんは自
転車に夢中です！
週末は家族でお
兄ちゃんの野球
の応援に行って
います。


