
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

食事から見直そう！貧血予防

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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■
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

貧血貧血貧血

貧血ってどんな症状？

・食事は3食バランス良く食べ、偏食、減食、欠食はやめましょう。
　→必要以上のダイエットや欠食は貧血の原因になります。インスタント食品の摂りすぎにも注意しましょう。

・鉄を多く含む食品を毎日摂取しましょう。
　→食品に含まれる鉄分には、吸収率の高いもの（ヘム鉄：肉類や魚介類）と

吸収率が低い（非ヘム鉄：大豆製品や青菜に含まれる）があります。鉄分
は良質なたんぱく質やビタミンCと一緒に食べると吸収率が高まると
いわれています。

　＊良質なたんぱく質（肉、魚、卵、乳製品、大豆製品など）
　＊ビタミンC（ピーマン、ブロッコリー、さつまいも、柑橘類など）

・良く噛んでゆっくり食べましょう。
　→鉄の吸収を良くするには、胃酸の分泌が必要です。よく噛んで食べることで胃酸の分泌を促します。

　血液は体の中でも重要な体液で、全身に酸素や栄養分などを届ける働きをしています。その血液の赤血球に
含まれるヘモグロビンという物質が少なくなってしまった状態のことを「貧血」といいます。ヘモグロビンが少なく
なると体に十分な酸素が行き渡らず、様々な不調が現れてしまいます。

□めまいや立ちくらみがある
□よく頭が痛くなる
□息切れがする
□倦怠感がある、疲れやすい

□朝すっきりと起きられない
□集中できない
□顔色が悪い
□口角炎や舌炎が生じる

〇貧血の原因は鉄分不足だけではありません。隠れている病気が原因となっている場合も
　あります。年に1度の健康診断や人間ドックを受け、自身の健康管理をしていきましょう。

当てはまるものが
多い人は、一度健
康診断や医療機関
で血液検査を受け
てみましょう。



J A  T O P I C S

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
青
年
部
と
女
性
部
は
6
月
8
日
、今

年
度
１
回
目
の
親
子
農
業
体
験
教
室「
青
年
部
の
畑
で
み

よ
う
、と
ろ
う
、た
べ
よ
う
」を
開
催
し
ま
し
た
。地
元
産
農

畜
産
物
に
つ
い
て
学
ぶ
食
農
教
育
や
Ｊ
Ａ
を
よ
り
知
っ
て
も

ら
う
こ
と
が
目
的
で
、管
内
在
住
の
子
育
て
世
代
の
親
子

6
組
22
人
が
参
加
し
ま
し
た
。こ
の
日
は
青
年
部
員
の
飯

島
正
行
さ
ん
の
畑
で
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
収
穫
体
験
を
行
い
、

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
特
徴
や
育
て
方
、お
い
し
い
食
べ
方
を
学

び
ま
し
た
。収
穫
の
基
準
と
な
る
目
印
の
棒
を
使
い
、一
家

族
1
㎏
を
収
穫
し
ま
し
た
。そ
の
後
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
武

石
店
で
女
性
部
員
と
共
に
収
穫
し
た
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
と
信

州
太
郎
ポ
ー
ク
を
使
っ
た「
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
ベ
ー
コ
ン
巻

き
」を
作
り
、楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。参
加
者
か

ら
は「
収
穫
か
ら
食
べ
る
ま
で
の
一
連
の
流
れ
を
学
べ
て
貴

重
な
経
験
だ
っ
た
」と
好
評
で
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
と
上
田
市
は
、6
月
21
日
か
ら
2
日
間
、東
京
都
中
央
卸
売
市
場
大
田
市
場

で
市
場
懇
談
会
と
菅
平
高
原
レ
タ
ス
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
実
施
し
ま
し
た
。大
田
市
場
で
の
決

定
価
格
は
全
国
の
市
場
の
指
標
と
な
る
重
要
な
も
の
で
す
。

 

21
日
に
は
東
京
青
果
株
式
会
社
と
の
懇
談
会
を
開
催
し
、市
場
情
勢
や
産
地
情
勢
に
つ
い
て
情

報
交
換
を
行
い
ま
し
た
。翌
日
早
朝
に
は
、市
場
内
専
用
ブ
ー
ス
に
菅
平
高
原
産
の
レ
タ
ス
を
並

べ
、土
屋
陽
一
上
田
市
長
、Ｊ
Ａ
の
眞
島
実
組
合
長
、和
田
宏
一
常
務
理
事
、北
島
一
博
理
事
、Ｊ

Ａ
全
農
長
野
職
員
ら
6
人
が
参
加
し
て
Ｐ
Ｒ
活
動
を
展
開
し
ま
し
た
。

　
土
屋
市
長
は「
菅
平
高
原

は
ラ
グ
ビ
ー
合
宿
の
聖
地
で

あ
る
と
同
時
に
、レ
タ
ス
の
聖

地
で
も
あ
り
ま
す
。今
後
も
ご

愛
顧
い
た
だ
き
た
い
」と
述

べ
ま
し
た
。眞
島
組
合
長
も

「
菅
平
高
原
は
冷
涼
で
昼
夜

の
寒
暖
差
が
あ
る
素
晴
ら
し

い
環
境
で
す
。若
手
生
産
者
や

後
継
者
の
育
成
も
進
ん
で
お

り
、安
定
供
給
で
き
る
高
原
野

菜
の
産
地
と
し
て
、生
産
者
・

行
政
・
Ｊ
Ａ
が
一
体
と
な
り
、

さ
ら
な
る
ブ
ラ
ン
ド
化
を
進

め
ま
す
。今
後
と
も
格
段
な
る

お
取
引
を
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
」と
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、こ
れ

か
ら
も
地
域
農
業
の
発
展
と

高
品
質
な
農
産
物
の
提
供
に

努
め
て
参
り
ま
す
。

　
上
田
市
菅
平
高
原
の
レ
タ
ス
生
産
者
で
構
成
さ
れ
る
菅
平
農
事
振
興
組
合
は
、上
田

市
菅
平
第
一
集
荷
所
に
て
レ
タ
ス
の
出
荷
査
定
会
を
行
い
ま
し
た
。査
定
会
に
は
生
産

者
、J
A
関
係
者
、市
場
関
係
者
な
ど
計
82
人
が
出
席
し
、出
荷
規
格
や
防
除
日
誌
の
重

要
性
に
つ
い
て
説
明
を
行
い
ま
し
た
。

　
菅
平
高
原
は
標
高
1
3
0
0
メ
ー
ト
ル
に
位
置
し
、約
1
4
0
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
土
地

で
64
戸
の
生
産
者
が
レ
タ
ス
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。最
盛
期
に
は
日
量
１
万
2
，0
0
0

ケ
ー
ス（
1
ケ
ー
ス
10
キ
ロ
）を
出
荷
し
、10
月
中
旬
ま
で
続
く
予
定
で
す
。今
年
は
総

計
1
2
0
万
ケ
ー
ス
の
出
荷
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

　
査
定
会
で
は
、Ｊ
Ａ
全
農
長
野
東
信
事
業
所
生
産
販
売
課
の
担
当
者
が
販
売
と
流
通

の
情
勢
を
報
告
し
、市
場
担
当
者
か
ら
は
販
売
情
勢
や
産
地
へ
の
要
望
が
伝
え
ら
れ
ま

し
た
。さ
ら
に
、Ｊ
Ａ
の
営
農
技
術

員
か
ら
出
荷
時
の
要
点
が
説
明
さ

れ
、箱
詰
め
さ
れ
た
レ
タ
ス
を
見

本
に
出
荷
規
格
に
つ
い
て
具
体
的

な
説
明
を
行
い
ま
し
た
。

　
菅
平
農
事
振
興
組
合
の
黒
岩
博

組
合
長
は
、「
菅
平
産
の
レ
タ
ス
は

市
場
か
ら
高
評
価
を
頂
い
て
い
ま

す
。品
質
を
維
持
し
、安
定
し
た
出

荷
を
続
け
る
こ
と
が
産
地
と
し
て

重
要
で
す
。こ
れ
ま
で
築
き
上
げ

て
き
た
評
価
を
大
切
に
し
て
い
き

た
い
」と
挨
拶
し
ま
し
た
。

　
菅
平
高
原
の
レ
タ
ス
は
、そ
の

品
質
の
高
さ
か
ら
市
場
で
の
評
価

が
非
常
に
高
く
、今
後
も
安
定
し

た
供
給
を
目
指
し
て
努
力
を
続
け

て
い
き
ま
す
。

菅平高原レタスの魅力をアピールする眞島組合長

レタスの出荷規格を説明するJA職員

市
場
懇
談
会
＆
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス

菅
平
高
原
レ
タ
ス
を
Ｐ
Ｒ

菅
平
高
原
の
レ
タ
ス

出
荷
査
定
会
を
開
催

親
子
で
楽
し
む
農
業
体
験
！

ア
ス
パ
ラ
収
穫
教
室
を
開
催
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日時・会場

８月１３日（火）から受付開始！
右記のＱＲコードから、必要事項を
ご記入の上、メールでお申込いただくか、
下記の電話からお申し込みください。

申込方法

対　象 各回８人 どなたでもご参加いただけます。（最少開催人数4人）　
参加費

持ち物

600円

　
令
和
5
年
度
長
野
県
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク「
優
績
渉
外
担
当
者

コ
ン
ク
ー
ル
」に
お
い
て
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
の
職
員
が
見

事
な
成
績
を
収
め
、最
優
秀
賞
に
長
谷
山
明
紀
さ
ん（
西
部

地
区
事
業
部
）、優
秀
賞
に
森
下
菜
穂
子
さ
ん（
よ
だ
く
ぼ

南
部
地
区
事
業
部
）、新
人
賞
に
田
原
亜
美
さ
ん（
西
部
地

区
事
業
部
）が
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。こ
れ
は
、県
下
2
8
9

人
の
渉
外
担
当
者
の
中
で
日
頃
の
活
動
や
実
績
で
評
価
さ

れ
た
最
優
秀
賞
20
人
・
優
秀
賞
40
人
・
新
人
賞
10
人
に
表

彰
さ
れ
た
も
の
で
す
。

　
受
賞
者
た
ち
は
、日
々
の
努
力
と
創
意
工
夫
が
実
を
結

び
、今
回
の
栄
誉
に
輝
き
ま
し
た
。今
後
も
Ｊ
Ａ
信
州
う
え

だ
の
職
員
一
同
、地
域
の
組
合
員
の
皆
様
か
ら
信
頼
を
得

る
べ
く
一
層
の
努
力
を
続
け
て
参
り
ま
す
。

左から　田原さん、森下さん、長谷山さん、眞島実組合長、
　　　　　　　　　　　　　　　　　 長野県信連小林東北信事業所長

渉
外
コ
ン
ク
ー
ル
で
輝
く
！

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
の
職
員
が
受
賞

アスパラガスを収穫する参加者

「みそのアイデアレシピ教室」 みそを生かしたアイデア料理を紹介！

「米袋でリユースバッグ作り」 米袋をリユースしておしゃれなエコバッグを作ろう！

※時間はどの会場も【９：３０～正午】
•９月  ４日（水）ＪＡモルティしおだ　　　　　　
•９月１０日（火）ＪＡ東部ふれあいセンター
•９月２７日（金）ＪＡ真田支所　

※家の光９月号を使いますので持っていない方
　は別途購入「922円（税込）」が必要です。

家の光９月号、エプロン、三角巾、マスク

お問い合わせ・お申込み先／農とくらしの相談課　ＴＥＬ：２３－４０４０（平日8：30～17：00）

ＪＡわくわくワークショップ



今
回の
インタビュアー職員
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「もみ殻くん炭を使用するなど、試行錯誤しながら農
業に励んでいる姿に感銘を受けました。農家の減少
や高齢化が進んでいる中、嶋津さんのような若い人
材は貴重だと思うので、JA職員として応援していき
たいです」

「もみ殻くん炭、炭がサラサラしていたので植え付け
るのが難しかったです。また、苗の向きや間隔も決ま
っており、普段何気なく食べているトマトがこんなに
手間がかかっているんだと知ることができてよかっ
たです」小池担当 大塚担当

感 想

この日は、嶋津さんのハウスでミニトマトの定
植を体験させていただきました。

インタビューの後は、

レッツ作業体験！

インタビューの後は、

レッツ作業体験！

インタビューの後は、

レッツ作業体験！

定 植 作 業

６月下旬にインタビュー　青木村

嶋津　勇輝さん（26歳） 

西部地区事業部
融資課　
大塚　天音

西部地区事業部
融資課　
大塚　天音　　　

西部地区事業部
業務課
小池　真由

西部地区事業部
業務課
小池　真由

◆
大
塚
：
生
産
し
て
い
る
品
目
と
経
営
規

模
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

◇
嶋
津
さ
ん
：
水
稲
育
苗
を
1
、7
7
5

枚
、育
苗
ハ
ウ
ス
を
利
用
し
た
ミ
ニ
ト
マ
ト

（
サ
ン
チ
ェ
リ
ー
ピ
ュ
ア
プ
ラ
ス
）が
10
ア
ー

ル
、ハ
ウ
ス
栽
培
の
ミ
ニ
ト
マ
ト
5
ア
ー

ル
。ハ
ウ
ス
栽
培
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
9
ア
ー

ル
、輪
作
で
メ
ロ
ン
１
ア
ー
ル
栽
培
し
て
い

ま
す
。

◆
小
池
：
新
規
就
農
さ
れ
た
と
お
聞
き
し

ま
し
た
。
農
業
を
始
め
た
き
っ
か
け
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

◇
嶋
津
さ
ん
：
私
は
大
阪
出
身
で
ア
レ
ル

ギ
ー
体
質
の
子
ど
も
で
し
た
。自
然
が
好

き
で
高
校
卒
業
後
、川
上
村
の
レ
タ
ス
農

家
で
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
ま
し
た
。そ
の
経

験
か
ら
野
菜
の
お
い
し
さ
に
感
動
し
、自

分
も
お
い
し
い
野
菜
を
栽
培
し
た
い
と
農

業
を
志
し
ま
し
た
。

◆
小
池
：
ど
の
よ
う
に
し
て
、
農
業
を
学

ん
で
来
ら
れ
た
の
で
す
か
？

 

◇
嶋
津
さ
ん
：
長
野
県
農
業
大
学
校
で
、

２
年
間
基
礎
か
ら
応
用
ま
で
学
び
、実
践

的
な
知
識
を
身
に
付
け
ま
し
た
。そ
の
後
、

㈲
信
州
う
え
だ
フ
ァ
ー
ム
で
研
修
を
受
け

実
際
の
農
作
業
を
通
じ
て
経
験
を
積
み
、

先
輩
農
家
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
も
非
常
に

貴
重
で
し
た
。

 

◆
大
塚
：
青
木
村
で
の
新
規
就
農
に
あ
た

り
ど
の
よ
う
な
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ま
し
た

か
。　

◇
嶋
津
さ
ん
：
令
和
5
年
3
月
2
日
に
青

木
村
か
ら
青
年
等
就
農
計
画
認
定
証
を

交
付
さ
れ
、資
金
面
や
技
術
面
で
の
支
援

を
受
け
ま
し
た
。ま
た
、㈲
信
州
う
え
だ
フ

ァ
ー
ム
か
ら
農
地
や
ハ
ウ
ス
な
ど
の
委
譲

を
受
け
ス
ム
ー
ズ
に
就
農
す
る
事
が
で
き

ま
し
た
。

◆
大
塚
：
水
稲
育
苗
箱
に
も
み
殻
く
ん
炭

が
し
き
詰
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
な

ん
で
す
か
？

◇
嶋
津
：
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
栽
培
法
の
ひ
と
つ

で
す
。去
年
か
ら
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
、行

っ
て
い
ま
す
。

◆
大
塚
：
最
後
に
今
後
の
展
望
や
農
業
に

か
け
る
思
い
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

◇
嶋
津
さ
ん
：
現
在
は
、上
田
市
内
に
住
ん

で
い
ま
す
が
、ゆ
く
ゆ
く
は
青
木
村
に
定
住

し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。腰
を
据
え
、青

木
村
村
民
と
し
て
地
域
に
貢
献
で
き
れ
ば

と
考
え
て
い
ま
す
。

 

し ま づ ゆ う き

知りたい！
聞きたい！

やってみたい！

輪作でメロン栽培。マス

クで吊るとちょうど良いそ

うです。

液肥入りの水に苗を浸してい

きます。水泡が出なくなるまで

押さえます。

育苗箱にもみ殻くん炭を敷き

千鳥（交互）に植えます。

花芽が外側になるように定植していきます。

前列左から大塚担当、嶋津さん、小池担当、
後列左から杉浦さん、大塚技術員

右　嶋津さん　左　杉浦　政博さん（６６）　定年退職後埼玉県から
上田市に移住　アルバイトとして嶋津さんと作業をしています。

バケツに水を汲み液肥を入れよ

くかき混ぜます。

アスパラを高うねで

栽培しています。



「接触冷感グローブ ウレタン」
着けた瞬間ひんやり！冷感素材使用。薄くやわらかなウレタンコーティングでフ
ィット感があり、指先を使う作業がしやすい！もっとグリップ力が欲しい場合は天
然ゴムコーティングの手袋328円(税込)もございます。

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）

「キャベツ」に挑戦！

気 軽 に 家 庭 菜 園

第

今月は
265回

■苦土石灰100ｇ　■堆肥1㎏　■ＢＢ５５２号60ｇ　
■ＢＢ追肥Ｎ30号30ｇ×2回

Calendar

定植

定植

収穫
収穫

　
生
で
も
煮
て
も
焼
い
て
も
お
い
し
く
、サ
ラ

ダ
に
も
ス
ー
プ
に
も
お
か
ず
に
も
様
々
な
料

理
に
使
え
る
キ
ャ
ベ
ツ
は
と
て
も
重
宝
す
る

野
菜
で
す
。年
中
日
本
の
適
地
で
栽
培
さ
れ

ま
す
が
、上
田
地
域
だ
と
春
作
と
秋
作
が
基

本
で
す
。秋
作
の
キ
ャ
ベ
ツ
の
植
え
時
は
8
月

で
す
が
、近
年
夏
が
暑
す
ぎ
る
の
で
9
月
に

植
え
た
く
な
り
ま
す
。し
か
し
遅
く
植
え
る

と
充
分
に
育
た
な
い
ま
ま
寒
い
季
節
に
な
っ

て
し
ま
い
、結
球
し
な
い
可
能
性
が
大
き
く

な
り
ま
す
。白
菜
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
も
同
様
で

す
。ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
さ
て
、札
幌
の
伝
統
野
菜「
札
幌
大
球
」を

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。通
常
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
2

㎏
く
ら
い
で
す
が
、な
ん
と
20
㎏
に
も
な
る

と
い
う
超
特
大
サ
イ
ズ
の
キ
ャ
ベ
ツ
で
す
。葉

は
大
き
く
厚
み
が
あ
り
、少
し
ば
か
り
霜
や

凍
み
に
遭
っ
て
も
内
側
は
大
丈
夫
。遠
洋
漁

業
の
船
に
積
ん
で
貴
重
な
ビ
タ
ミ
ン
源
と
し

た
り
、漬
物
に
し
て
冬
の
食
材
に
し
た
り
と
、

冬
が
長
い
北
海
道
で
大
人
気
の
品
種
で
し

た
。し
か
し
冷
蔵
庫
に
入
ら
な
い
し
使
い
き

れ
な
い
大
き
さ
、収
穫
が
困
難
な
重
さ
、長
い

栽
培
期
間
な
ど
現
在
で
は
不
具
合
が
多
く
、

ご
く
少
し
し
か
栽
培
さ
れ
て
い
な
い
そ
う
で

す
。上
田
地
域
で
育
て
る
の
は
難
し
い
品
種

で
す
が
、そ
ん
な
大
き
な
キ
ャ
ベ
ツ
一
度
見
て

み
た
い
で
す
ね
。

　
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
よ
く

耕
し
て
お
き
ま
す
。幅
60
㎝
の
畝
を
作
り
ま

す
。夏
の
定
植
は
乾
燥
し
や
す
い
の
で
、畝
高

は
低
め
に
5
〜
10㎝
に
し
ま
す
。

　
マ
ル
チ
を
使
う
な
ら
地
温
を
上
げ
す
ぎ
な

い
シ
ル
バ
ー
か
白
黒
マ
ル
チ
が
よ
い
で
し
ょ

う
。黒
マ
ル
チ
を
使
う
場
合
は
ワ
ラ
を
マ
ル
チ

の
上
か
ら
か
け
て
黒
色
が
見
え
な
い
よ
う
に

し
て
お
き
ま
す
。株
間
は
30
〜
40
㎝
と
り
ま

す
。

　
苗
は
、各
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
店
で
安
く
セ

ル
苗
を
販
売
し
ま
す
の
で
ご
利
用
を
お
勧
め

し
ま
す
。深
植
え
や
浅
植
え
し
な
い
よ
う
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。育
苗
す
る
場
合
は
定
植

の
1
か
月
ほ
ど
前
に
種
を
播
き
ま
す
。

　
虫
の
多
い
時
期
な
の
で
、定
植
時
に
植
穴

処
理
で
き
る
殺
虫
剤
を
使
っ
て
お
く
と
安
心

で
す
。さ
ら
に
防
虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
を
作

っ
て
覆
っ
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
定
植
2
〜
3
週
間
後
と
、葉
が
巻
き
始
め

た
こ
ろ
に
追
肥
し
ま
す
。畝
の
肩
や
株
間
に

施
し
ま
す
。マ
ル
チ
を
し
て
い
な
い
場
合
は
除

草
を
兼
ね
て
土
寄
せ
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
害
虫
防
除
は
葉
が
巻
き
始
め
る
こ
ろ
ま
で

の
対
策
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。ア
ブ
ラ
ム
シ
や
ア

オ
ム
シ
、ヨ
ト
ウ
ム
シ
な
ど
が
結
球
し
た
内
部

に
入
る
と
厄
介
で
す
。よ
く
観
察
し
て
対
処

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
巻
い
て
い
る
葉
が
少
し
反
り
返
り
、葉
に

光
沢
が
出
て
き
て
、押
し
て
み
て
固
く
締
ま
っ

て
い
た
ら
収
穫
で
す
。収
穫
が
遅
れ
る
と
キ
ャ

ベ
ツ
が
割
れ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
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★これがキャベツのスケジュールだよ。

グリーンファー
ムで 販 売して
いる穴あき黒
マルチも便利
だよ！

黒マルチを使
うなら上 にワ
ラをかけよう！

268円(税込)

畑
の
準
備
・
定
植

畑
の
準
備
・
定
植

追
肥
・
管
理

堆肥

苦土石灰
定植
2週間前

ＢＢN５５２号
定植
1週間前

30㎝
～40㎝

60㎝

5～10㎝

害虫を防ぐた
め、防虫ネット
でトンネル 掛
けする先月おすすめ

した黒い防虫
ネットが 使 い
やすいよ！！

葉が巻き始め
るころまでにし
っかり防 除し
ておこう



な ん で も 掲 示 板

09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

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

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までお気軽にどうぞ！

　大きなかめや池が必要です。常に水を張っておきます。メダカや金魚を飼うと、水を切らさないように気にしやすくなりボウ
フラ対策にもなり、生育も楽しめて一石二鳥です。よく日が当たる場所を選びます。
　3月頃新芽が付いているレンコンを3～4節で切り取り、田土に水平に植えます。種から育てる場合は4月頃、種のお尻をコ
ンクリートなどでこすって白い部分が見えるくらいに削って、水に漬けて発芽させてから植えます。
　植える際、土に緩効性の化成肥料を入れておきます。有機肥料は腐る恐れがあるので避けた方がいいでしょう。4月から9月
は月に一度化成肥料を追肥します。水の中に入れるだけで大丈夫です。メダカなど飼っている場合は水生植物用の専用肥料
の方が安心かと思います。
　枯れた葉は取り除き、きれいにしておきましょう。

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ
ハ　ス

　仏教では極楽にはハスの花が咲いているとされ
ています。泥の中で育つにも関わらず泥にまみれ
ることなくまっすぐ立ち上がり清らかな花が開く様
子は、まさに濁りに満ちた世の中にいても俗世に
惑わされず悟りという大輪を咲かせる仏の姿。お
寺の中にはハスの装飾がたくさんありますが、極
楽浄土を表現しているのですね。
　上田地域で有名なのは信濃国分寺のハスです。
7月中旬から8月中旬まで美しい花を堪能できま
す。大きな葉では水玉がコロコロと転がり、咲き終
わった花はまるでシャワーヘッド。花だけでなく姿
全てが神秘的な、魅力にあふれる花です。
　ちなみにレンコンもハスですが、鑑賞用のハス
の地下茎は食用のレンコンほど太りません。

育て方

●学　名／Nelumbo nucifera
●科　名／ハス科
●原　産／熱帯～温帯アジア、
　　　　　オーストラリア北部、北アメリカ

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：2024年12月　
■修復歴：なし
■2015年12月登録
■カラー：ホワイトパール　
■走行距離：66.000ｋｍ
　（7月2日時点）

90万円90万円総支払額
車両本体価格　837,815円
諸経費　52,895円　
リサイクル料金　9,290円

スズキ　スペーシアカスタム／XＳ　４WD

県内の協同組合が連携し、「健康づくり」のきっかけとして「信州まるごと健康チャレンジ」
をご案内しています。多くの県民の皆さまのご参加をお待ちしております。

2024参加費
無　料

チャレンジ期間：8月１日～11月30日のうち60日間
結果提出締切：2024年12月15日 

《コースを選んで60日間実行しよう！結果報告者には抽選でステキなプレゼント》

つづけよう
『減塩生活』 お酒は上手に

運動習慣をもつ

いいこといっぱい
早寝早起き きっぱり禁煙

バランスの良い食事 あいうべ体操 だれかとおしゃべり じぶんで決めよう
マイチャレンジ

無理なく、楽し
く

続けよう！

長野県協同組合連絡会／信州まるごと健康チャレンジ2024実行委員会
【長野県生活協同連合会】☎026-261-1380
【JA長野中央会 総務企画部】 ☎026-236-2016

主　催

お問合せ先

※厳正なる抽選のうえ、当選者を決定いたします。なお、当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。

参加方法は専用ホームページから▼
https://shinshu-kenkou.com/

Q
R
コ
ー
ド

●役立つ健康情報や応援メールが届きます
●登録の方に抽選でステキなプレゼント差し上げます
※プレゼントの締切は2024年9月30日（月）

信州健康
チャレンジ
倶楽部

ご登録の
方に

SDGsゴール3
すべての人に
健康と福祉を

あなたも一緒に！ みんなで健康づくりを始めましょう！

（イメージ）

信州まるごと健康チャレンジ信州まるごと健康チャレンジ信州まるごと健康チャレンジ

結果報告者の中から

抽選で

300名様に
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「オリジナルタオル」「オリジナルタオル」

プレゼント!!プレゼント!!

JA組合員の皆さまへ

2024年8月20日～9月30日までの
キャンペーン特典

※当社保証中のお客様は対象外です

期間中にご契約・施工完了した方に

3,000円分プレゼント！ＱＵＯ
カード

〇

QRコードをスマホでチェック！☞
詳しい調査方法は



孫
が
来
る
蛍
見
せ
た
い
狐
塚

俎
板
に
の
り
た
く
な
い
の
鯉
鰻

言
い
伝
え
信
じ
ド
ク
ダ
ミ
干
し
て
み
る

忘
れ
傘
貰
い
て
帰
る
千
鳥
足

ダ
イ
エ
ッ
ト
衣
服
調
整
忙
し
い

移
住
者
に
グ
ッ
ド
ア
イ
デ
ィ
ア
空
き
家
貸
し

田
を
植
え
て
褒
美
の
遊
山
で
く
た
び
れ
る

慰
霊
の
日
疎
開
の
縁
者
訪
ね
来
る

お
金
詐
欺
声
聞
き
分
け
る
耳
を
研
ぐ

い
い
助
言
一
歩
踏
み
出
す
勇
気
く
れ

代
替
り
遺
産
に
負
の
付
く
物
が
増
え

幸
福
は
平
凡
な
日
々
か
み
締
め
る

◎
選
者
吟
／
ど
忘
れ
を
隠
し
て
焦
る
面
の
皮

父
の
日
や
入
念
に
す
る
耳
掃
除

語
り
部
の
熱
き
眼
静
か
沖
縄
忌

老
猫
の
十
日
戻
ら
ぬ
梅
雨
に
入
る

畦
道
に
藪
萱
草
を
刈
り
残
す

青
蛙
櫟
青
葉
に
へ
ば
り
つ
く

大
雷
鳴
兄
弟
喧
嘩
治
め
た
る

植
田
風
ほ
ん
に
大
和
は
水
の
国

集
ひ
来
て
月
下
美
人
の
夜
を
待
つ

網
戸
越
し
え
さ
を
求
め
る
つ
が
い
鳩

榛
名
神
社
あ
ぢ
さ
ゐ
ゆ
る
る
道
を
行
く

◎
選
者
吟
／
う
み
や
ま
の
は
る
か
と
な
り
ぬ
白
雄
の
忌

上
田
市
常
田
　
　中
牧
　和
子

上
田
市
真
田
町
長
　大
久
保
幸
吉

上
田
市
塩
川
　
　下
村
　正
枝

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
富
士
山
　宮
澤
　令
行

上
田
市
真
田
町
本
原

　有
賀
　晩
鐘

上
田
市
富
士
山
　黒
澤
　嘉
武

上
田
市
八
木
沢
　前
島
　宣
子

東
御
市
和
　
　
　白
石
　幸
男

上
田
市
上
野
　
　清
水
　篤
子

上
田
市
林
之
郷
　岩
瀬
　邦
子

上
田
市
本
郷
　
　安
藤
　民
子

上
田
市
真
田
町
長
　宮
崎
　拓
男

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

上
田
市
長
瀬
　
　山
岸
　政
子

上
田
市
上
塩
尻
　永
井
　陶
子

上
田
市
保
野
　
　清
水
ゆ
き
子

青
木
村
当
郷
　
　佐
藤
　哲
夫

上
田
市
保
野
　
　山
口
佐
世
子

上
田
市
住
吉
　
　竹
内
　創
造

上
田
市
諏
訪
形
　横
澤
　み
ね

上
田
市
真
田
町
本
原

　平
林
美
代
志

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。
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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〉 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〉
ナガクツ

※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61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　トマトやスイカに含まれる赤い色素
  2　海で水上　　　を楽しんだ
  3　独特の香りから香魚とも書く川魚
  4　無駄遣いをすること
  5　セーラー服のものは大きめ
  7　孫悟空の乗り物です
  9　酒などを入れる四角い容器
11　ザーザー、しとしとと降ります
12　夏にはくズボン下
13　アップの反対語。イメージ
15　パンダの遊具にも使われるゴム製品
16　小さな船を数えるときに使う言葉
17　MB＝　　　バイト、GB＝ギガバイト

  1　文系より　　　系の教科の方が好きです
  3　医者いらずと呼ばれることもある植物
  6　数え年70才の祝い
  7　精霊馬に使われる野菜の1つ
  8　肉詰めにするのも定番の夏野菜
10　コンビニエンス　　　、チェーン
14　関西国際空港や中部国際空港は、
　　　　　地に造られています
16　夏場によく食べられる麺
18　　　　座は蠍（さそり）座と山羊（やぎ）座
　　 の間にあります
19　パナマやスエズのものが有名
20　エビに見た目が似ているすしネタ

お便りコーナーお便りコーナー

酢醤油や黒蜜をかけて
いただきます。

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

上田塩田地区 タイトル「躍動の季節」

理事会だより
① 令和５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６年度理事報酬額の配分について
⑤ 令和６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 令和６年度不良債権処理方針について
⑨ 長野県厚生連債権の条件変更について
⑩ ＪＡ長野中央会並びに各連合会役員体制について

６月の定期理事会（令和６年６月２６日）にお
いて、次の議案が審議・可決されました。

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

撮影時期　令和5年8月

　
　ほ
う
さ
く
C
l
u
b
！
で
紹
介
さ
れ
る

野
菜
の
育
て
方
は
、身
近
な
物
が
取
り
上
げ

ら
れ
て
お
り
、と
て
も
参
考
に
な
り
ま
す
。い

つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。母
の
日
の
動

画
が
、離
れ
た
娘
か
ら
送
ら
れ
て
来
ま
し

た
。3
歳
の
孫
が
娘
に「
マ
マ
、お
花
う
れ
し

い
で
し
ょ
、は
い
ど
う
ぞ
！
」と
カ
ー
ネ
ー
シ

ョ
ン
を
渡
し
、「
マ
マ
嬉
し
い
？
嬉
し
い
？
」

と
、嬉
し
い
の
押
し
売
り
を
し
て
い
ま
し
た

（
笑
）

（
R
・
T

　パ
ー
ト

　62
歳
）

（
編
）ほ
う
さ
く
C
l
u
b
！
を
楽
し
ん
で
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。お
孫
さ

ん
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
、心
温
ま
り
ま
す
♪

　
　お
た
よ
り
コ
ー
ナ
ー
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。知
ら
な
か
っ
た
事
や
た
め
に
な
る
事

が
書
か
れ
て
い
ま
す
。自
分
の
頭
に
入
れ
て

い
ろ
い
ろ
や
っ
て
い
ま
す
。

（
K
・
T

　主
婦

　78
歳
）

（
編
）お
た
よ
り
コ
ー
ナ
ー
を
楽
し
ん
で
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。皆
さ
ん
か

ら
の
声
が
心
に
響
き
ま
す
。

　
　薬
は
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
と
…
と
あ
り
ま

し
た
が
、コ
ッ
プ
一
杯
の
水
っ
て
思
い
の
外
、

量
が
多
く
、食
前
、食
後
共
、だ
ん
だ
ん
少
量

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。改
め
て
、も
う
少
し
増

や
し
て
ち
ゃ
ん
と
量
を
飲
も
う
と
思
い
ま
し

た
。
　
　
　
　
　
　
　
　

 

（
T
・
S

　69
歳
）

（
編
）実
は
私
も
、手
近
の
飲
み
物
で
薬
を
飲

ん
で
し
ま
い
ま
す
。反
省
し
て
適
量
の
水
で

飲
む
よ
う
に
心
が
け
ま
す
。

　
　こ
の
春
、4
月
末
よ
り
、朝
4
時
に
お
き

て
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
再
開
し
ま
し
た
。だ
れ

も
い
な
い
公
園
な
ど
横
切
り
、す
が
す
が
し

い
空
気
の
中
を
、4
0
0
0
歩
位
歩
い
て
い

ま
す
。1
日
の
中
で
、い
ち
ば
ん
、好
き
な
時

間
で
す
。
　
　
　
　
　
　（K
・
I

　65
歳
）

（
編
）早
朝
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
再
開
、す
ば
ら
し

い
習
慣
で
す
ね
！
す
が
す
が
し
い
空
気
の
中

で
の
朝
活
、羨
ま
し
い
で
す
。

　
　6
年
ぶ
り
に
角
間
渓
谷
に
行
き
ま
し

た
。上
が
見
え
な
い
柱
の
階
段
や
旅
館
、渓
流

の
風
景
は
本
当
に
雰
囲
気
が
あ
っ
て
素
敵
で

す
。
　
　
　
　
　（T
・
K

　主
婦

　78
歳
）

（
編
）角
間
渓
谷
の
魅
力
を
再
発
見
さ
れ
た
よ

う
で
す
ね
。私
も
素
敵
な
風
景
と
旅
館
の
雰

囲
気
を
楽
し
み
た
く
な
り
ま
し
た
♪

　
　野
菜
苗
も
少
し
づ
つ
成
長
し
田
植
え
も

終
わ
り
や
っ
と
ひ
と
息
、田
ん
ぼ
の
カ
エ
ル
も

喜
ん
で
大
合
唱
し
て
い
ま
す（

M
・
N

　67
歳
）

（
編
）野
菜
や
稲
の
生
育
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
？
カ
エ
ル
た
ち
は
今
頃
、田
ん
ぼ
で
虫
退

治
に
活
躍
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
ね
♪

　
　今
日
は
梅
を
採
り
ま
し
た
。明
日
は
漬

け
ま
す
。こ
の
時
期
は
わ
ら
び
や
た
け
の
こ
、

ふ
き
。季
節
の
恵
み
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

（
R
・
H

　会
社
員

　62
歳
）

（
編
）梅
の
収
穫
と
漬
け
込
み
、そ
し
て
季
節

の
山
の
幸
を
楽
し
ん
で
い
る
と
の
こ
と
、素

敵
で
す
♪

　共済規程の一部変更について、下記のとおり令和６年４月26日定例理事会において議決しましたので、定款第57
条第２項の規定にもとづき掲示いたします。
　なお、変更の内容については、今後、長野県知事の承認を受け、効力が生ずることとなります。

１．変更内容／
　自動車損害賠償責任共済について、自賠責保険・共済の契約引受・管理等にかかる業界共同システムの導入
に伴い、キャッシュレス決済手段を通じた共済掛金の収納が可能となるため、共済規程の一部を変更する。

２．実施時期／令和７年１月１日

共済規程の一部変更について

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 あげらく天１ｋｇ

（１００ｇ×１０ 分包タイプ）」をプレゼント！！

良
質
な
国
産
小
麦
粉
を
主
原
料
に
米
粉
な
ど
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
合
し
た
天
ぷ
ら
粉

食
材
が
カ
ラ
ッ
と
揚
が
り
、

時
間
を
お
い
て
も
サ
ク
サ
ク
の
食
感
！

良
質
な
国
産
小
麦
粉
を
主
原
料
に
米
粉
な
ど
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
合
し
た
天
ぷ
ら
粉

食
材
が
カ
ラ
ッ
と
揚
が
り
、

時
間
を
お
い
て
も
サ
ク
サ
ク
の
食
感
！


