
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

非常用持ち出しバックを準備しよう！
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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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JA信州うえだ
キャラクター
真田のぼるくん

防災の日にやっておこう！

　令和6年の防災の日は9月1日(日)です。
　防災の日は「台風や高潮、津波、地震等の災害の認識を深め、災害に対処する心構えを準備するため」として、
 1960年に制定されました。

食料品の消費期限切れや、予備電池の液漏れなども起こり得るため、非常用バッグの中身は
定期的にチェックをしましょう。

① 非常用持ち出しバッグの準備
• 近年、地震や台風、土砂災害をはじめとする自然災害が多くあります。日頃から必要となる物品を非常用持ち出し

バッグに入れておけば、いざというときに慌てて集める必要がなくなります。
② 連絡手段や避難場所の確認
• 災害時に家族が離れている場合もあり得るため、緊急時の連絡先や連絡手段、集合場所の確認もしておきましょう。
③ 家具類の転倒や落下対策
• 家具類の転倒、落下対策をすることで、倒れてきた家具類による怪我を防止する他、倒れた家具類が避難の際に避
難経路を塞ぐのを防止できます。

入れておくと便利なものをご紹介します

・飲料水、食品 
・防災用ヘルメット(防災ずきん)
・レインウェア
・靴やスリッパなど履物
・懐中電灯
・携帯ラジオ
・予備電池
・携帯充電器
・マッチ、ろうそく
・サランラップ
・救急用品

・使い捨てカイロ、ブランケットなど防寒グッズ
・軍手
・洗面用具
・タオル
・ペン、ノート
・マスク
・手指消毒用アルコール
・石けん、ハンドソープ
・ウェットティッシュ
・衣類、下着
・貴重品、現金など

＊子どもがいる家庭であれば
ミルクや子ども用紙おむつ、
高齢者がいる家庭であれば介
護食や持病の薬なども必要と
なります。

4,5ページでも防
災の日常備蓄を特
集しています。是非
ご覧ください。

防災の日防災の日防災の日



J A  T O P I C S

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
真
田
地
区
事
業
部
は
、7
月
29
日
に
新
鮮
市
真
田
直
売
所
で「
ち
ゃ
ぐ
り

ん
探
検
隊
」を
開
催
し
ま
し
た
。こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、子
ど
も
た
ち
の
夏
休
み
の
思
い
出
作
り
を

目
的
と
し
て
同
直
売
所
を
訪
問
し
、農
産
物
直
売
所
の
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
や
精
米
施
設
を
見
学
し

た
後
、家
の
光
協
会
が
発
行
す
る
雑
誌「
ち
ゃ
ぐ
り
ん
」に
掲
載
さ
れ
て
い
る「
パ
タ
パ
タ
か

め
」作
り
を
体
験
し
ま
し
た
。

　
同
直
売
所
に
は
、雑
誌「
ち
ゃ
ぐ
り
ん
」の「
小
島
よ
し
お
の
産
地
へ
G
O
！
G
O
！
」の
取

材
に
訪
れ
て
い
た
タ
レ
ン
ト
の
小
島
よ
し
お
さ
ん
が
、サ
プ
ラ
イ
ズ
ゲ
ス
ト
と
し
て
探
検
隊
を
訪

問
し
て
く
れ
ま
し
た
。隊
員
が
作
っ
た「
パ
タ
パ
タ
か
め
」を
見
た
小
島
さ
ん
は
、「
甲
羅
が
無

い
と
チ
ン
ア
ナ
ゴ
に
も
見
え
る

ね
」と
笑
い
を
誘
っ
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、ス
イ
カ
割
り
で
は
、隊
員
が

小
島
さ
ん
の
周
り
を
囲
み
、一
生

懸
命
誘
導
す
る
姿
が
見
ら
れ
ま
し

た
。

　
参
加
者
の
子
ど
も
た
ち
は
、

「
値
段
の
シ
ー
ル
づ
く
り
体
験
が

面
白
か
っ
た
」「
小
島
よ
し
お
さ

ん
が
来
て
び
っ
く
り
し
た
。小
島
さ

ん
と
一
緒
に

ス
イ
カ
割
り

を
し
た
り
、ス

イ
カ
や
レ
タ

ス
を
食
べ
て

夏
休
み
の
思

い
出
に
な
っ

た
」と
、笑
顔

で
話
し
て
い

ま
し
た
。

　
7
月
12
日
と
19
日
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
女
性
部
・
青
年
部
役
員
と
常
勤
理
事
と
の

懇
談
会
を
開
催
し
ま
し
た
。2
日
間
に
わ
た
り
、女
性
部
役
員
20
人
、青
年
部
役
員
8
人

が
参
加
し
、活
発
な
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。こ
の
懇
談
会
は
組
合
員
と
の
対
話
活
動

の
一
環
と
し
て
、地
域
農
業
と
く
ら
し
に
関
す
る
将
来
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
意
見
を
交

わ
し
ま
し
た
。

　
眞
島
実
組
合
長
は
、「
Ｊ
Ａ
と
し
て
は
、改
正
さ
れ
た
食
料
・
農
業・農
村
基
本
法
に

基
づ
き
、食
料
の
安
全
保
障
や
再
生
産
可
能
な
農
畜
産
物
価
格
の
実
現
な
ど
農
政
活
動

に
取
り
組
み
ま
す
。ま
た
、本
年
は
30
周
年
の
節
目
を
迎
え
る
重
要
な
年
で
あ
り
、農
業

所
得
の
増
大
や
持
続
可
能
な
地
域
農
業
の
確
立
に
向
け
て
引
き
続
き
取
り
組
み
ま
す
。

今
後
の
Ｊ
Ａ
運
営
に
活
か
す
た
め
、率
直
な
ご
意
見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
」と
挨
拶

し
ま
し
た
。青
年
部
役
員
と
の
意
見
交
換
で
は
、営
農
指
導
体
制
や
農
産
物
販
売
価
格
の

適
正
化
、新
規
就
農
者
へ
の
支
援
強
化
に
関
す
る
要
望
が
寄
せ
ら
れ
、Ｊ
Ａ
役
職
員
が
そ

れ
に
対
す
る
考
え
方
や
方
向
性
を
示
し
ま
し
た
。

　
女
性
部
役
員
か
ら
は
、地
域
特
産
品
の
Ｐ
Ｒ
強
化
や
女
性
視
点
の
農
業
支
援
、若
い
世

代
向
け
の
体
験
教
室
、農
業
と
福
祉
の
結
び
つ
き
が
重
要
と
の
提
案
が
あ
り
、地
域
農
業

の
発
展
に
向
け
た
具
体
的
な
取
り
組
み
を
進
め
る
意
向
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

バーコードの値段シールづくりに挑戦

あいさつする青年部の武舎秀一部長

「
ち
ゃ
ぐ
り
ん
探
検
隊
」開
催
！

夏
休
み
の
思
い
出
を
作
ろ
う

Ｊ
Ａ
役
員
が
女
性
部
・
青
年
部

役
員
と
懇
談

J A ト ピ ッ ク ス
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あいさつする女性部の久保町子部長参加者自ら収穫したキュウリ

 

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
7
月
30
日
、上
田
市
の
本
所
で
報
道

関
係
者
に
向
け
、セ
ミ
ド
ラ
イ
施
設
の
活
動
報
告
と
新
商
品

の
発
表
会
を
開
催
し
ま
し
た
。セ
ミ
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
健

康
志
向
や
食
品
ロ
ス
削
減
の
観
点
か
ら
注
目
さ
れ
て
お
り
、

Ｊ
Ａ
は
地
域
ブ
ラ
ン
ド
の
創
造
を
通
じ
て
生
産
者
の
手
取

り
向
上
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
発
表
会
で
は
、「
リ
ン
ゴ
の
セ
ミ
ド
ラ
イ
」と
静
岡
茶
を

セ
ッ
ト
に
し
た
香
典
返
し
用
新
商
品
が
紹
介
さ
れ
、Ｊ
Ａ
関

係
者
9
人
が
出
席
し
ま
し
た
。和
田
宏
一
常
務
は「
農
産

物
は
出
荷
で
き
な
い
も
の
が
発
生
す
る
」と
述
べ
、セ
ミ
ド

ラ
イ
技
術
の
活
用
に
よ
る
農
家
所
得
向
上
や
S
D
G
s
へ

の
貢
献
に
つ
い
て
言
及
し
ま
し
た
。施
設
は
2
0
2
3
年
2

月
に
完
成
し
、上
田
産
リ
ン
ゴ
を
使
用
し
た
セ
ミ
ド
ラ
イ
加

工
品
が
1
4
0
0
個
生
産
さ
れ
、直
売
所「
マ
ル
シ
ェ
黒

耀
」で
1
袋（
40ｇ
）7
0
0
円
で
販
売
中
で
す
。

新商品を発表する左から和田宏一常務、西部活組合中山正善委員長
みすゞ ユニオン小野将司社長

食料を寄附する
眞島実組合長

上田市社会福祉
協議会出の寄贈
式の様子

セ
ミ
ド
ラ
イ
施
設
の
活
動
報
告
会

と
新
商
品
発
表
会
開
催

 

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
8
月
5
日
、管
内
の
2
市
1
町
1
村

の
社
会
福
祉
協
議
会
へ
食
料
を
寄
附
し
ま
し
た
。こ
の
取
り

組
み
は
、安
心
し
て
暮
ら
せ
る
豊
か
な
地
域
社
会
の
実
現
を

目
指
し
、昨
年
か
ら
3
回
目
と
な
り
ま
す
。

　
学
校
が
長
期
休
暇
中
、生
活
困
窮
世
帯
は
食
費
や
光
熱

費
の
負
担
が
増
加
し
、困
窮
が
深
刻
化
す
る
懸
念
が
あ
り

ま
す
。ま
た
、物
価
高
の
影
響
で
、手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
乾
麺

や
ジ
ュ
ー
ス
が
不
足
し
て
い
る
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
今
回
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
が
提
供
し
た
の
は
、エ
ー
コ
ー

プ
マ
ー
ク
品
の
国
産
小
麦
1
0
0
％
を
使
用
し
た
冷
し
中

華
1
0
0
箱（
4
，8
0
0
食
）と
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
オ
リ

ジ
ナ
ル
り
ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
8
4
0
本
で
す
。地
域
に
貢
献
す

る
Ｊ
Ａ
と
し
て
、今
後
も
支
援
活
動
を
続
け
て
ま
い
り
ま

す
。 夏

休
み
Ｊ
Ａ
か
ら
食
料
を
社
協
へ

寄
附

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
青
年
部
と
女
性
部
は
、7
月
28
日
に
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
の
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
を

目
的
に
、管
内
在
住
の
親
子
7
組
22
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
当
日
は
、青
年
部
長
・
武
舎
秀
一
さ
ん
の
畑
で
キ
ュ
ウ
リ

の
収
穫
体
験
を
行
い
、栽
培
方
法
を
学
ん
だ
後
、各
家
庭
で

10
本
を
収
穫
。採
れ
た
て
の
キ
ュ
ウ
リ
を
畑
で
丸
か
じ
り

し
、「
い
つ
も
食
べ
る
キ
ュ
ウ
リ
よ
り
す
ご
く
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ

し
て
る
」と
笑
顔
で
味
わ
い
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、Ｊ
Ａ
宅
配
セ
ン
タ
ー
で
女
性
部
員
と
一
緒
に
、

収
穫
し
た
キ
ュ
ウ
リ
と
信
州
太
郎
ぽ
ー
く
を
使
っ
た
料
理
体

験
と
試
食
を
楽
し
み
、「
学
校
で
の
収
穫
体
験
と
は
違
っ
て

楽
し
い
」と
好
評
で
し
た
。今
後
は
、ブ
ド
ウ
や
リ
ン
ゴ
の

収
穫
体
験
教
室
も
計
画
し
て
い
ま
す
。

親
子
で
楽
し
む
農
業
体
験

キ
ュ
ウ
リ
収
穫
教
室
を
開
催

小島よしおさんとのスイカ割り
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皆さん、災害への備えは万全で
すか？大切なのは日頃の心構えで
す。いつもの買い物を少しだけ変
えることが防災につながります。

「日常備蓄」とは、食料品や生活必需品な
ど、普段から食べている・使っているものを
少し多めに購入してストックしておくこと。
災害時は、食料品や生活必需品が一時的
に入手しにくくなることが考えられます。
「買って・ストックして・使う」ため、ローリ
ングストックとも呼ばれています。

のすすめ

備えあれば憂いなし。防災は日頃から　の準備が大切です！

　食料・水の備蓄は、最低3日分を目安に食べ慣れたもの・好き
なものを少し多めに買ってストック。賞味期限の近い順に食べて
いき、減った分はその都度補充します。最低3日分、さらに先も見
越して備えましょう。

災害発生前に、
避難生活で必要なものを
分けておきましょう

「おうちキャンプ」のススメ

家族の大好物をストックしよう

　普段からキャンプを楽しんでいる人は、「おうちキャ
ンプ」を試してみましょう。被災してライフラインが途
絶えたとき、自宅でどう過ごすか。アウトドア感覚で実
践してみると「あれも用意しておけば良かった」などと、
気が付くことが多いものです。カセットコンロや備蓄品
で食事タイムを楽しむ、簡易トイレを使ってみる、電源
や明かりを確保するなど、被災生活をぎじ体験してみ
ましょう。

　お父さんはトマトジュ
ース、お母さんは豆乳、
娘はカフェオレ……な
ど、家族が好きなものを
箱買いしてはいかがでし
ょうか。好きな飲み物が
箱買いされていたら、幸
せな気分になりますよ
ね。「次は何にしようか
な！」なんて、日常備蓄が
楽しみになりますよ。

　在宅避難する場合や、避難所から一時帰宅する場合
に備えることも大切です。避難生活用には、以下のリス
トにあるものを準備しておくと良いでしょう。

□携帯トイレ・簡易トイレ
□ウエットティッシュ
□液体歯磨き
□マスク
□飲料(１週間分)
□長期保存できる食べ物(１週間分)
□カセットコンロ・ボンベ
□給水袋
□掃除用具
□水を運ぶ道具(ポリタンクなど)
□ランタン
□アイマスク・耳栓

チェックリスト

チェックリスト

参考資料：「東京くらし防災」（東京都総務局総合防災部防災管理課）

避難生活であると便利なもの

災害発生前に、
避難生活であると助かる
食べ物を確認しよう

□持ち歩いてそのまま食べられるもの
あめ・チョコレート(リラックス効果大)／ナッツ(カロ
リー・栄養価が高い)／チーズ(栄養価・満足度が高
い)／ドライフルーツ(ビタミン・ミネラルが豊富)

□火や水を使わなくても食べられるもの
肉・魚加工品(おかずに最適、パワーが付く)／缶詰(
保存食の王様、家族の好みに合わせる)

□お湯を注ぐか、温めるだけで食べられるもの
レトルト・フリーズドライ食品(日持ちする上、バラ
エティーに富む)／細い麺(ゆで時間が短いそうめ
んや極細のパスタなど、麺つゆやパスタソースも
一緒に)

□食欲を促す菓子など
せんべい(香ばしさで食欲増進、個包装のものを)
／ようかん(小腹が空いたときに一口タイプを)／
野菜・果物チップス(ビタミン補給に)

□栄養バランスを整えるもの
シリアル・バランス栄養食(手軽な栄養補給)／栄
養機能食品(食事で取れない栄養をカバー)

□災害時にもお薦めの飲み物
野菜ジュース(野菜不足を解消)／粉末スープ(み
そ汁など、体が温まる)／機能性飲料(健康保持に)

お買い物で賢く防災

「いつもよりちょっと多め」が
ポイント

食料品・飲料1

　生活用品
　ラップ、ポリ袋、ゴミ袋、ガムテープなどは、避難生活で何通
りにも使えます。カセットボンベ、乾電池、軍手やビニール手袋
なども多めに備えておきましょう。

2

　衛生用品
　トイレットペーパーやティッシュペーパーは多めに買っておく
ようにしましょう。ウエットティッシュ、せっけん、消毒用アルコー
ルも役立ちます。女性は生理用品やおりものシートも多めに備
えましょう。

3

　ベビー用品・介護用品
　赤ちゃんのおむつや肌着、ベビーフードなどは、日頃利用して
いるものが安心です。介護用品も同様です。「これしか駄目」な
製品は、多めにストックしておいた方が良いでしょう。

4



　家庭菜園の基礎知識などを学ぶ初心者向け講習会「グリーンファームカレッジ」に加え、今年も、
さらに一歩先の販売を目指す方に向けた年間講習会「ほうさくマスターｃｌｕｂ」を開講します。

お問い合わせ先  グリーンファーム中央店(担当：山口、中山）TEL:29-8177

※全5回の講習会に出席できる方が対象となります。

各地区グリーンファーム店で受付しております。店内に申込書がございますので必要事項をご
記入の上ご提出ください。

グリーンファーム中央店

募集対象

会　  場

受講料

募集人数

全5回分  組合員／無料

１０名

2024年９月17日（火）～10月18日（金）

申込方法

申込期間

開催時間は毎回、午後1時30分～4時頃までとなります。

①基礎土づくり・基礎農薬防除
②JA出荷品目の紹介・直売所出荷の心得
個別栽培計画相談
③土壌診断説明・春の栽培管理・病害虫防除
④夏の栽培管理・病害虫防除
⑤秋の栽培管理・病害虫防除
総括意見交換会

講習会内容
講習内容・日程

2024年１1月22日（金）
2025年  １月24日（金）
2025年  2月～3月
2025年  4月18日（金）
2025年  6月１3日（金）
2025年  ７月11日（金）
2025年  9月12日（金）

開催日

（上田市国分80-6）

※定員を超えた場合は抽選とさせていただきます。当選された方
　には電話でご連絡いたします。その後、受講料のお支払い等の
　案内をいたします。

直売所および市場に出荷したいと考
えている方
家庭菜園の基礎知識だけでなく一歩
踏み込んだ詳しい内容を学びたい方
畑が空いていて何かやりたいが、何
を作ったらいいか悩んでいる方

1.

2.

3.

直売所や市場出荷に興味がある方が対象です。

農産物栽培年間講習会
「ほうさくマスターclub」受講者募集！

全5回コース全5回コース

※非組合員は年間３，０００円となります。
※組合員と同居の家族も組合員とみなします。

農産物栽培年間講習会
「ほうさくマスターclub」受講者募集！

農産物栽培年間講習会
「ほうさくマスターclub」受講者募集！

「ナバナ」に挑戦！

くらぶくらぶくらぶ

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

気 軽 に 家 庭 菜 園

第

今月は
266回

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

Calendar

播種 収穫

収穫

　
春
を
感
じ
る
野
菜
№
1
と
言
っ
て
も
過
言

で
は
な
い
ナ
バ
ナ
。黄
色
い
花
を
ち
ら
り
と
感

じ
ら
れ
る
柔
ら
か
な
つ
ぼ
み
と
ほ
ろ
苦
く
ほ

ん
の
り
甘
い
独
特
の
味
が
た
ま
り
ま
せ
ん
。

　「
ナ
バ
ナ
」と
呼
ば
れ
る
野
菜
に
は「
食
用
菜

の
花
」「
つ
ぼ
み
菜
」「
雪
菜
」「
冬
菜
」な
ど
の
品

種
が
あ
り
、ど
れ
も
育
て
方
は
同
じ
で
す
。耐

寒
性
の
違
い
な
ど
が
あ
る
の
で
、ぜ
ひ
種
売
り

場
で
お
好
み
の
品
種
を
探
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。ち
な
み
に
景
観
用
の
菜
の
花
も
同
じ
よ
う

に
秋
に
播
き
ま
す
。

　
広
い
範
囲
で
は
、ハ
ク
サ
イ
や
ノ
ザ
ワ
ナ
な

ど
の
ア
ブ
ラ
ナ
科
野
菜
も
、冬
を
越
え
て
春
に

花
芽
を
収
穫
す
れ
ば
ナ
バ
ナ
で
す
。苦
み
の
な

い「
コ
ウ
サ
イ
タ
イ
」や「
カ
イ
ラ
ン
」「
ア
ス
パ

ラ
菜（
オ
ー
タ
ム
ポ
エ
ム
）」も
ナ
バ
ナ
に
含
ま

れ
ま
す
。い
ろ
ん
な
ナ
バ
ナ
を
食
べ
比
べ
た
ら

楽
し
そ
う
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
よ
く

耕
し
て
お
き
ま
す
。幅
60㎝
、高
さ
10㎝
の
畝
を

作
り
ま
す
。

　
畝
は
し
っ
か
り
湿
ら
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

30
㎝
間
隔
に
深
さ
5
㎜
の
ま
き
す
じ
を
作
り
、

1
〜
2
㎝
間
隔
で
種
を
播
き
ま
す
。5
㎜
ほ
ど

土
を
か
ぶ
せ
、手
の
ひ
ら
や
板
で
押
さ
え
て
土

と
密
着
さ
せ
ま
す
。

　
暑
い
季
節
の
種
ま
き
な
の
で
、特
に
発
芽
ま

で
は
乾
か
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

播
種
後
不
織
布
を
べ
た
が
け
す
る
と
多
少
乾

き
に
く
く
な
る
と
思
い
ま
す
。上
か
ら
水
や

り
も
可
能
で
す
。芽
が
出
た
ら
外
し
ま
し
ょ

う
。害
虫
が
多
い
時
期
な
の
で
防
虫
ネ
ッ
ト
で

ト
ン
ネ
ル
を
作
る
の
も
有
効
で
す
。

　
双
葉
が
出
た
頃
か
ら
葉
が
重
な
ら
な
い
よ

う
に
順
次
間
引
い
て
い
き
、最
終
的
に
本
葉

が
5
〜
6
枚
の
頃
に
株
間
20
〜
30
㎝
に
し
ま

す
。引
き
抜
く
と
残
し
た
い
株
ま
で
抜
け
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で
、ハ
サ
ミ
で
切
り
取

る
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。間
引
い
た
も
の
も
つ

ま
み
菜
と
し
て
食
べ
ら
れ
ま
す
。冬
の
間
も
青

菜
と
し
て
収
穫
し
て
も
良
い
で
す
。

　
種
ま
き
か
ら
1
か
月
後
に
追
肥
を
し
て
土

寄
せ
し
ま
す
。そ
の
後
も
1
ヶ
月
お
き
を
目

安
に
追
肥
と
土
寄
せ
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
春
、花
芽
が
付
き
始
め
た
ら
茎
の
柔
ら
か

い
と
こ
ろ
で
採
っ
て
収
穫
で
す
。先
端
の
つ
ぼ

み
を
採
る
と
、わ
き
芽
か
ら
も
つ
ぼ
み
が
で
き

て
く
る
の
で
、順
次
収
穫
で
き
ま
す
。
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★これがナバナのスケジュールだよ。

収穫後、わき芽が
伸びて次々と収穫
できる

畑
の
準
備
・
定
植

収

　穫

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㎝

60㎝

10㎝

（葉だけの収穫も含む）（花芽は3～4月）

1～2㎝

5㎜



な ん で も 掲 示 板
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生 活 サ ポ ー ト 部 か ら の お 知 ら せ

お問い合わせは生活サポート部生活課（TEL:23-4040）まで

　日本の草原に自生している植物なので、特に手がかからず強健です。
　日当たりの良い場所を好みます。特に乾燥する場所以外は土質を選ばず、良く育ちます。肥料は控えめにやります。多すぎ
ると葉が茂りすぎてしまいます。
　水やりは鉢植えでは夏の間は1日2回必要かもしれません。土が乾いたらたっぷりやります。庭植えの場合はほとんどいらな
いでしょう。晴天が続くようなら水やりします。
　種は秋に採って冷蔵庫に入れておき、3月に播きます。成長が速くその年の秋に花を咲かせます。株分けする場合は冬にや
りますが、根茎がかなり硬いので剪定鋏で半分にする程度にします。

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ
オミナエシ

　秋の七草のひとつですね。秋の澄んだ空にまっ
すぐに黄色い花茎を伸ばした姿が映えます。枕草
子や源氏物語にも登場するので、千年前の清少納
言や紫式部もきっと野に咲くオミナエシを美しいと
眺め、ススキやリンドウと共に秋を感じていたので
しょう。漢字では「女郎花」と書きますが、女郎は古
くは高貴な女性を意味していたそうです。
　そんな気高い話の後ですが、水に挿しておくと
悪臭がします。さらに小花がぽろぽろ落ちてきま
す。お盆やお彼岸に飾られますが、水を取り替えた
り片づけがしやすい場所に置くのが良いでしょう。
「いとわろし」な状況ですが、その様子が記述にな
いことを考えると、平安の宮中では活けて飾っては
いなかったのかもしれませんね。

育て方

●学　名／Patrinia scabiosifolia
●科　名／スイカズラ科
●原　産／シベリア～東アジア

６～９月

見ごろ

JA信州うえだ　合併30周年記念旅行のご案内
「ハワイ　ホノルル3泊5日」

①ディナークルーズ・ディナーショーを堪能！！
②2日目は専用車にて観光＆1日は各種オプ
　ショナルツアーで観光！！

「沖縄県　宮古島2泊3日」

①名所マングローブ林や海中公園を貸切バ
　スで観光！！
②海中展望型客船にてランチクルーズ！！

「東京観光日帰り」

①東京湾をめぐる絶景ランチクルーズ
②2024年2月オープン　千客万来

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

㈱ジェイエイサービス　東部セレモニー虹のホール
ＴＥＬ：64－8801

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10月26日(土)
当日のみ
午前9時～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

イベント ●アンケートにお答えいただいた
　ご来場者に粗品をプレゼント
●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 ※陶器や金属製の人形、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

詳しいお問合せは

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

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～

■４WD　CVT　
■車検2年付　■修復歴：なし　
■2019年8月登録
■カラー：ホワイト　
■走行距離：5.500ｋｍ（8月5日時点）

総支払額

車両本体価格　1,015,615円　
諸経費　77,235円　
リサイクル料金　7,150円

■４WD　CVT　
■車検2年付　■修復歴：なし　
■2019年8月登録
■カラー：ホワイト　
■走行距離：5.500ｋｍ（8月5日時点） 110万円110万円総支払額総支払額

車両本体価格　1,015,615円　
諸経費　77,235円　
リサイクル料金　7,150円

ダイハツ　タント〔 L ４WD 〕車情報！車情報！車情報！

令和7年2月28日まで

JA信州うえだ　合併30周年記念事業
日頃から、当JAの事業・組織運営にご支援・ご協力をいただいている組合員の皆様への感謝の気持
ちを込めて、合併30周年記念事業のご案内をいたします。

対象期間

対 象 者 農業機械・生産資材施設
を1回のご購入50万円以
上の方を対象に抽選で、
まごころ商品券（10,000
円）をプレゼント

≪農業機械≫ トラクター・乗用モア・スピードスプレーヤー
等、新車の特別販売
対象者の上限：60名（お1人様1回限り、上限を超えた
場合は抽選となります）

対象者の上限：10名（お1人様1回限り、上限を超えた
場合は抽選）

カクイチの格納庫（新品）・シャッター
交換等の特別販売

≪生産資材施設≫

詳しい詳細は右記QRコード
よりご覧ください。
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上
田
市
真
田
町
長
　宮
崎
　拓
男

上
田
市
古
安
曽
　甲
田
　隆
登

上
田
市
保
野
　
　清
水
ゆ
き
子

上
田
市
保
野
　
　山
口
佐
世
子

上
田
市
諏
訪
形
　横
澤
　み
ね

上
田
市
上
塩
尻
　永
井
　陶
子

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

上
田
市
長
瀬
　
　山
岸
　政
子

上
田
市
小
島
　
　樋
口
　幸
子

上
田
市
住
吉
　
　竹
内
　創
造

　
青
木
村
田
沢
　
　上
原
美
代
子

上
田
市
上
野
　
　清
水
　篤
子

上
田
市
真
田
町
本
原
　有
賀
　晩
鐘

上
田
市
五
加
　
　神
津
　勝
代

東
御
市
祢
津
　
　唐
澤
　宏
員

上
田
市
諏
訪
形
　大
林
　正
樹

上
田
市
本
郷
　
　安
藤
　民
子

上
田
市
芳
田
　
　中
村
　幸
博

上
田
市
塩
川
　
　下
村
　正
枝

上
田
市
富
士
山
　黒
澤
　嘉
武

上
田
市
富
士
山
　大
森
乃
里
子

上
田
市
林
之
郷
　岩
瀬
　邦
子

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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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〉 7
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〉
サルスベリ

※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 7月号は72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　9月2日は の日。ハズレくじ対象の
       抽選もあります
  2　ドミソとかドファラとか
  3　握りずしを数えるときに使う言葉
  4　ミョウガはこの部分や若い茎を食べます
  6　前身は江戸です
  8　敬老の日に   へ日本酒を贈った
10　素晴らしい考えのこと
12　南の島に似合う植物
14　 手振りを交えて説明した
16　急須のお茶を注ぎます
18　ノブを持ってあけます

  1　わらなどで編んで米や炭を詰めます
  3　「　」や（　）のこと
  5　長く連れ添った夫婦は似てくるとか
  6　アキアカネ、オニヤンマといえば
  7　からすみはボラなどの    を加工したものです
  9　食パンのふちの部分
11　筒に強く息を送り込んで矢を飛ばします
13　派手なところがありません
15　明日の授業に備えて をした
17　房で売られる果物
19　神の起こした洪水を箱舟で乗り越えました
20　天竺牡丹(てんじくぼたん)とも呼ばれるキク科の花
21　一時的に寝ること

お便りコーナーお便りコーナー

夜道を歩く際に
頼りにすることがある光

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年度仮決算事務処理日程・要領
    について

② 農産物検査業務規程の変更について

７月の定期理事会（令和６年７月２９日）において、次の
議案が審議・可決されました。

(撮影：8月上旬)

応募の締め切りは9月30日。正解者の中
から抽選で５名様に「旨！だしパック」をプ
レゼント！！ 上田市富士山

東京から就農し
２年目のご夫
婦。ブドウやブ
ロッコリーの栽
培をしていま
す。地域に貢献
できるようがん
ばっています。

　
　
今
年
は
社
会
人
２
年
目
の
娘
が
大
玉
ト

マ
ト
に
初
め
て
挑
戦
。私
が
作
る
と
わ
き
芽

が
伸
び
、ジ
ャ
ン
グ
ル
に
な
っ
て
し
ま
う
所
で

す
が
、き
れ
い
に
芽
を
摘
み
、真
っ
す
ぐ
に
伸

ば
し
た
木
に
は
立
派
な
ト
マ
ト
が
沢
山
実
っ

て
い
ま
す
。秋
ま
で
楽
し
み
た
い
で
す
。感

謝
。

（
Ｋ・Ｍ
　
主
婦
　
64
歳
）

（
編
）お
嬢
さ
ん
と
家
庭
菜
園
を
楽
し
ん
で
い

る
様
子
が
と
て
も
素
敵
で
す
。私
な
ら
、「
う

ち
の
娘
の
ト
マ
ト
は
世
界
一
！
」と
声
を
大
に

し
て
言
い
た
い
で
す
。

　
　
知
ら
な
い
事
が
多
く
て
び
っ
く
り
で

す
。夏
野
菜
や
果
物
で
も
体
に
は
良
い
影
響

を
与
え
て
い
る
ん
で
す
ね
。体
に
良
い
食
物

に
目
を
向
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
K・T
　
主
婦
　
78
歳
）

（
編
）夏
野
菜
や
果
物
の
健
康
効
果
に
気
づ
い

て
い
た
だ
き
嬉
し
い
で
す
！
ぜ
ひ
取
り
入
れ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
保
育
園
の
お
楽
し
み
会
で
や
っ
た
お
お

き
な
カ
ブ
の
こ
と
を
思
い
出
し
た
４
歳
児
。

カ
ブ
の
種
を
蒔
き
た
い
！
　
と
J
A
に
買
い

に
行
き
み
ん
な
で
蒔
き
ま
し
た
。大
き
く
な

ぁ
れ
と
み
ん
な
で
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

（
M・K
　
保
育
士
　
63
歳
）

　
　
じ
ゃ
が
い
も
を
掘
っ
て
ジ
ャ
ガ
バ
タ
に
し

て
食
べ
ま
し
た
。主
人
と
取
合
い
で
仲
良
く

食
べ
ま
し
た
。      

（
K・I
　
主
婦
　
64
歳
）

（
編
）ジ
ャ
ガ
バ
タ
美
味
し
い
で
す
よ
ね
♪
家

庭
で
育
て
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
で
作
る
と
美
味
し

さ
も
ひ
と
し
お
で
す
。

　
　
暑
い
日
々
、地
球
全
体
の
環
境
が
か
わ

っ
て
き
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。こ
れ
か
ら
の

世
代
に
渡
す
、美
し
い
地
球
を
今
こ
そ
、考
え

な
く
て
は
！
　
　
　
　
　  

（
Ｈ・Ｎ
　
77
歳
）

（
編
）未
来
の
た
め
に
、美
し
い
地
球
を
守
る

意
識
が
大
切
で
す
ね
。共
に
考
え
行
動
し
ま

し
ょ
う
！

　
　
暑
さ
に
負
け
な
い
よ
う
梅
シ
ロ
ッ
プ
を

作
り
飲
ん
で
い
ま
す
。ア
ル
コ
ー
ル
抜
き
な

の
で
昼
間
で
も
飲
め
て
い
い
で
す

（
Ｍ・Ｉ
　
主
婦
　
73
歳
）

（
編
）梅
シ
ロ
ッ
プ
で
暑
さ
を
乗
り
切
る
ア
イ

デ
ア
、素
晴
ら
し
い
で
す
ね
！
健
康
的
で
楽

し
め
、い
い
塩
梅
の
飲
み
物
で
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
）。

  

（
編
）お
お
き
な
カ
ブ
の
思
い
出
、素
敵
で
す

ね
！
み
ん
な
で
育
て
る
カ
ブ
が
大
き
く
成
長

す
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　
　
自
家
用
野
菜
が
よ
う
や
く
収
穫
で
き
る

よ
う
に
な
る
と
、今
ま
で
ス
ー
パ
ー
で
高
か
っ

た
野
菜
が
安
く
買
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。こ
れ
も
市
場
原
理
と
い
う
こ
と
か
と
納

得
し
て
い
ま
す
。   

（
K・K
　
農
業
　
68
歳
）

（
編
）自
家
用
野
菜
の
収
穫
、嬉
し
い
で
す

ね
！
市
場
原
理
を
実
感
し
、経
済
的
に
も
助

か
り
ま
す
。

　
　
今
年
は
梅
雨
か
ら
い
き
な
り
の
猛
暑
で

田
畑
、庭
の
草
取
り
が
ま
に
あ
い
ま
せ
ん
。早

朝
と
夕
方
の
少
し
涼
し
い
時
間
に
頑
張
る
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。 
　
　
　  

（
K・Y
　
73
歳
）

（
編
）暑
い
中
お
疲
れ
様
で
す
。猛
暑
は
特
に

熱
中
症
が
怖
い
の
で
、水
分
補
給
な
ど
体
調

に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
暑
い
夏
、年
ご
と
に
野
菜
作
り
の
工
夫

が・・・天
気
と
体
力
と
畑
の
気
持
ち
に
任
せ
て

楽
し
み
に
や
り
ま
す
。      

（
M・Y
　
72
歳
）

（
編
）夏
の
野
菜
作
り
、工
夫
を
重
ね
て
楽
し

ん
で
い
る
姿
が
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
！
引
き

続
き
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
！

煮
物
や
お
味
噌
汁
な
ど
様
々
な

お
料
理
に
ど
う
ぞ

煮
物
や
お
味
噌
汁
な
ど
様
々
な

お
料
理
に
ど
う
ぞ

か
つ
お
節
、さ
ば
節
、昆
布
で
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
た
本
格
派
の
だ
し
パ
ッ
ク
！

か
つ
お
節
、さ
ば
節
、昆
布
で
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
た
本
格
派
の
だ
し
パ
ッ
ク
！


