
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

高血糖の予防をしよう！

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

あなたの血糖値は？

　血糖値は食事をすると上昇し、血糖値の上昇が感知されると膵臓から“インスリン”と呼ばれるホルモンが分泌さ
れます。インスリンは、一生に作れる量がだいたい決まっています。糖尿病と言われた方は、このインスリン分泌量が
減少したり、はたらきが弱くなったりするため、血糖値が高い状態が続くようになります。

上
昇
注
意
！

血糖値血糖値血糖値

健康診断や人間ドックなどで健診を受けると血糖値が分かります。自身の結果と併せてみてみましょう。

①空腹時血糖値

①腹八分目を心がけましょう。

正常値／80mg/dlから99mg/dl
糖尿病予備軍／100mg/dlから125mg/dl
糖尿病の可能性が高い／126mg/dl以上　　　　

②HbA1c（ヘモグロビン・エー・ワン・シー）
過去１～２ヶ月の血糖値の平均が分かります。
正常値 5.6%以下／(5.7~5.9は正常高値)
糖尿病予備軍 ／6.0%~6.4%
糖尿病の可能性が高い／6.5%以上

・食べ過ぎは高血糖になりやすくなります。
②バランスの良い食事を心がけましょう。（糖質のみの食事を避けましょう）
・糖質ばかりの食事は血糖値スパイクの原因になります。
＊血糖値スパイク：食後に血糖値が急上昇したあと、ジェットコースターのように急降下して、また正常値に戻ること。

③朝食を食べましょう。
・一日の食事量が同じでも朝食を抜くと血糖値が高くなるというデータがあります。
④汁物や野菜などの副菜から食べましょう。
・食後血糖値の上昇が穏やかになります。

⑤早食いに注意しましょう。
・ゆっくり食事を摂ることで、食後血糖値の上昇が穏やかになります。また、よく噛んで食べれ

ば少量でも満腹感を得られるため、肥満を防ぎやすくなります。

⑥体を動かしましょう。
・食後15分くらいから、体操や散歩などの軽い運動をすると、血糖値の

上昇を抑えられます。立っているだけでも効果があるので、食後は家事
をするなど、無理のない範囲で体を動かしましょう。



ＪＡわくわくワークショップ

　
8
月
中
旬
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
東
部
ぶ
ど
う
部
会
は
、和

第
一
ぶ
ど
う
共
撰
所
で
露
地
ブ
ド
ウ
の
出
荷
を
開
始
し
ま

し
た
。今
年
の
品
種
は
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
な
ど
で
、自
然
災

害
の
影
響
が
な
く
、順
調
に
生
育
し
ま
し
た
。高
温
の
影
響

で
成
熟
が
早
ま
り
、昨
年
よ
り
も
2
日
早
く
出
荷
が
ス
タ
ー

ト
。出
荷
前
の
糖
度
測
定
で
は
、基
準
の
18
度
を
上
回
る
19

度
以
上
の
甘
さ
の
も
の
も
多
く
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
小
木
曽
め
ぐ
み
営
農
技
術
員
は
、「
今
年
は
酸
抜
け
が
良

く
、美
味
し
い
ブ
ド
ウ
が
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。粒
が
肥
大

し
、見
た
目
に
も
優
れ
た
良
品
が
揃
っ
て
い
ま
す
」と
コ
メ
ン

ト
。22
日
の
出
荷
で
は
、ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
を
中
心
に

1
8
0
ケ
ー
ス
が
出
荷
さ
れ
、評
価
員
に
よ
っ
て
4
等
級
に

等
級
付
け
さ
れ
ま
し
た
。出
荷
さ
れ
た
ブ
ド
ウ
は
、地
元
市

場
や
東
京
方
面
の
市
場
に
も
流
通
し
ま
す
。

　
8
月
30
日
、上
田
市
の
菅
平
第
一
集
荷
所
で
Ｊ
Ａ
信
州
う

え
だ
菅
平
農
事
振
興
組
合
に
よ
る
ハ
ク
サ
イ
出
荷
査
定
会

が
行
わ
れ
ま
し
た
。生
産
者
33
人
、Ｊ
Ａ
全
農
長
野
東
信
事

業
所
お
よ
び
市
場
関
係
者
、同
Ｊ
Ａ
の
15
人
が
参
加
し
、収

穫
期
を
迎
え
た
ハ
ク
サ
イ
の
出
荷
規
格
を
確
認
し
ま
し
た
。

　
菅
平
高
原
産
の
ハ
ク
サ
イ
は
8
月
下
旬
か
ら
10
月
末
ま

で
出
荷
さ
れ
、今
年
の
出
荷
目
標
は
20
万
ケ
ー
ス
で
す
。全

農
長
野
東
信
事
業
所
が
県
内
の
生
産・販
売
情
勢
を
報
告

し
、同
Ｊ
Ａ
営
農
技
術
員
が
出
荷
時
の
注
意
事
項
を
説
明
し

ま
し
た
。

　
同
振
興
組
合
の
黒
岩
博
組
合
長
は「
菅
平
産
の
ハ
ク
サ
イ

は
県
内
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
品
質
。こ
の
品
質
を
維
持
し
て
い

き
た
い
」と
意
気
込
み
を
示
し
ま
し
た
。「
菅
平
産
の
ハ
ク
サ

イ
は
市
場
で
指
名
買
い
さ
れ
る
」と
、市
場
関
係
者
か
ら
生

産
者
に
伝
え
ら
れ
ま
し
た
。

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。

日　時

申込方法

会　場

１０月１９日（土）　10：0０～正午
ＪＡ本所（上田市大手2-7-10）

１家族　1,000円
対　象 ＪＡ信州うえだ管内在住の小学生とその家族　20組
参加費

親子で『ちゃぐりん』掲載の工作を作ってハロウィンを盛り上げよう！

J A  T O P I C S

　
9
月
14
日
、上
田
城
跡
公
園
や
ぐ
ら
下
芝
生
広
場
で
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
の
合
併
30
周
年
を
祝

う「
Ｊ
Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」が
上
田
東
地
区
と
西
部
地
区
の
合
同
で
開
催
し
ま
し
た
。地
域
の
皆
様

に
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
た
こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、多
彩
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
賑
わ
い
を
見
せ
ま
し
た
。

　
地
元
産
ブ
ド
ウ
の
贈
答
受
付
・
販
売
を
行
い
、来
場
者
は
新
鮮
で
安
全
・
安
心
な
ブ
ド
ウ
を
買

い
求
め
て
い
ま
し
た
。ま
た
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
の
F
a
c
e
b
o
o
k
を
新
規
フ
ォ
ロ
ー
し
た
方

を
対
象
に
、Ｎ
ツ
ア
ー
旅
行
券
や
豪
華
家
電
が
当
た
る
ガ
ラ
ガ
ラ
抽
選
会
が
行
わ
れ
大
勢
の
皆
様

が
参
加
し
ま
し
た
。

　
ス
テ
ー
ジ
で
は
、タ
レ
ン
ト
の
は
っ
ち
ゃ
ん
に
よ
る
農
産
物
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
を
開
催
し
、売
上
は
上

田
市
社
協
に
寄
付
さ
れ
ま
す
。ま
た
、上
田
市
消
防
音
楽
隊
の
演
奏
や
ウ
エ
イ
ダ
ー
シ
ョ
ー
、30
周

年
記
念
の
〇
×
ク
イ
ズ
も
行
い
、参
加
者
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。さ
ら
に
、牛
乳
の
消
費

拡
大
を
目
的
と
し
た
無
料
配
布
も
行
い
、多
く
の
方
に
ご
好
評
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
同
時
開
催
の
第
10
回
上
小
協
同
組
合
ま
つ
り
で
は
、上
小
地
区
の
6
つ
の
組
合
が
参
加
し
、協
同

の
輪
を
広
げ
る
た
め
の
展
示・出
店

が
行
わ
れ
ま
し
た
。挨
拶
を
し
た
Ｊ

Ａ
信
州
う
え
だ
の
眞
島
実
組
合
長

は
、「
食
料
安
全
保
障
や
再
生
産
可

能
な
農
畜
産
物
価
格
の
実
現
に
は

消
費
者
の
理
解
が
不
可
欠
で
す
。本

日
の
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
で
は
国
消
国

産・地
産
地
消
の
チ
ラ
シ
を
配
布
し

ま
す
。本
年
は
合
併
30
周
年
を
迎

え
、全
7
会
場
で
旬
の
農
畜
産
物
や

イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し
て
い
ま
す
。皆

様
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま

す
」と
述
べ
ま
し
た
。11
月
23
日
ま
で

各
地
区
で
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
を
開
催

し
ま
す
。

　
10
月
16
日
は「
国
消
国
産
の
日
」で
す
。こ
の
日
は
、1
9
4
5
年
に
国
連
食
糧
農
業
機

関（
F
A
O
）が
発
足
し
た
こ
と
を
記
念
し
、1
9
8
1
年
に
国
連
が「
世
界
食
料
デ
ー
」

と
定
め
た
日
で
も
あ
り
ま
す
。全
中
は
令
和
3
年
に「
国
消
国
産
の
日
」と
し
て
制
定
し
、

日
本
記
念
日
協
会
に
登
録
し
ま
し
た
。

　
現
在
、日
本
の「
食
」は
多
く
の
課
題
に
直
面
し
て
い
ま
す
。輸
入
依
存
の
食
料
供
給
、

減
少
す
る
農
家
と
農
地
、増
加
す
る
自
然
災
害
、増
え
続
け
る
世
界
人
口
と
食
料
需
要
、

高
止
ま
り
す
る
生
産
資
材
の
価
格
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
問
題
を
解
決
す
る
た
め
に
は
、国
消
国
産
を
進
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
。国

産
の
農
畜
産
物
は
自
然
の
力
を
活
か
し
、多
く
の
手
間
を
か
け
て
安
全・安
心
な
食
べ
物

が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。国
産
を
食
べ
る
こ
と
で
、食
料
自
給
率
を
高
め
、美
味
し
く
て
安

全
な
食
事
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
、日
本
の
農
業
を
応
援
す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。ま
た
、輸
送
に
伴
う
C
O
2
排
出
を
減
ら
し
、S
D
G
s
に
も
貢
献
で
き
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
、私
た
ち
の
食
生
活
を
見
直
し
、国
産
の
食
材
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。日
本
の「
食
」に
安
心
を
、未
来
を
築
く
た
め
に
、皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。私
た
ち
一
人
ひ
と
り

が
国
産
を
選
ぶ
こ
と
で
、地

域
の
農
業
を
支
え
、持
続
可

能
な
社
会
を
実
現
す
る
た

め
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

地
元
の
農
産
物
を
選
ぶ
こ

と
は
、地
域
経
済
の
活
性
化

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。ぜ

ひ
、国
消
国
産
を
意
識
し
た

食
生
活
を
実
践
し
、未
来
の

食
文
化
を
共
に
育
ん
で
い

き
ま
し
ょ
う
。

上田会場であいさつする眞島組合長

地
域
と
共
に
歩
む
30
周
年
を
祝
う

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
開
催

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
が
推
進
す
る

「
国
消
国
産
」と「
地
消
地
産
」
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あいさつする女性部の久保町子会長

ハクサイの出荷規格を説明する技術員

菅
平
地
区
ハ
ク
サ
イ
出
荷
査
定
会

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
、

今
年
の
出
荷
ス
タ
ー
ト等級を判断する評価員

ＪＡわくわくワークショップＪＡわくわくワークショップ 参加者募集

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

親子体験教室～ハロウィンを工作で楽しもう～親子体験教室～ハロウィンを工作で楽しもう～親子体験教室～ハロウィンを工作で楽しもう～



今
回の
インタビュアー職員
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「毎日、当たり前のように見て販売していたナメコが
多くの手間や工夫があることを改めて知り、栽培の
難しさを学びました。芽カキで育てた大きなナメコ
は県内外のお客様からも好評で、この美味しさを多
くの方に伝えて販売して行きたいと思います」

「清水さんの徹底した温度・湿度管理と清潔な環境へ
の配慮に感銘を受けました。試行錯誤を重ね、高品
質な商品を消費者に届ける姿勢に関心しました。真
田のきのこ農家が減少する中、一念発起された清水
さんのさらなるご活躍を期待しています」赤羽店長 神原担当

感 想

この日は、ナメコの株取り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！

株 取り作 業

８月下旬にインタビュー　上田市上野

清水　泰紀さん（47歳） 

新鮮市真田　
店長
赤羽　正光

真田地区事業部　
普及推進部　
マネーアドバイザー
神原　大暉

真田地区事業部　
普及推進部　
マネーアドバイザー
神原　大暉

新鮮市真田　
店長
赤羽　正光

◆
神
原
：
生
産
し
て
い
る
品
目
と
経
営
規

模
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

◇
株
取
り
の
ナ
メ
コ
を
年
間
で
90
ト
ン
施

設
で
栽
培
し
て
い
ま
す
。

◆
神
原
：
農
業
を
始
め
た
き
っ
か
け
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。

◇
も
と
も
と
両
親
が
キ
ノ
コ
栽
培
を
し
て

お
り
、親
に
勧
め
ら
れ
た
こ
と
も
あ
っ
て
、

昨
年
の
3
月
半
ば
か
ら
就
農
し
ま
し
た
。

前
職
は
広
告
代
理
店
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
と

し
て
長
野
市
で
働
い
て
い
ま
し
た
。妻
と

は
、前
々
か
ら
ナ
メ
コ
栽
培
が
し
た
い
と
話

し
合
っ
て
い
た
の
で
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。ナ
メ
コ
栽
培
は
、価
格
も
安
定
し
て

い
ま
す
し
流
通
量
が
少
な
い
た
め
希
少
性

も
あ
り
、な
に
よ
り
お
い
し
い
の
で
や
っ
て

み
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

◆
赤
羽
：
今
ま
で
の
栽
培
で
ご
苦
労
さ
れ

た
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
か
？

◇
ナ
メ
コ
の
調
子
が
悪
く
な
る
と
き
が
苦

労
し
ま
す
。そ
の
原
因
を
探
す
の
が
大
変

で
、す
べ
て
の
作
業
を
、同
時
進
行
で
検
証

し
改
善
し
て
い
き
ま
す
。空
気
の
流
れ
や

室
温
・
湿
度
・
雑
菌
の
混
入
な
ど
原
因
を

究
明
す
る
の
が
と
て
も
大
変
で
す
。ま
た
、

機
械
の
小
さ
な
部
品
が
故
障
し
て
も
調
子

が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
し
て
、猛

暑
も
悩
み
の
種
で
す
。キ
ノ
コ
栽
培
は
、温

度
を
一
定
に
保
た
ね
ば
な
ら
な
い
た
め
、

ず
っ
と
冷
凍
機
を
使
っ
て
い
ま
す
。電
気
代

の
高
騰
に
よ
り
生
産
コ
ス
ト
が
増
え
て
い

る
こ
と
に
苦
労
し
て
い
ま
す
。

◆
赤
羽
：
こ
だ
わ
り
や
特
徴
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

◇
広
葉
樹
に
コ
ー
ン
コ
ブ
や
小
麦
粉
の
ぬ

か
、お
か
ら
な
ど
を
使
っ
て
い
る
こ
と
で

す
。そ
し
て
、き
の
こ
に
と
っ
て
生
育
し
や

す
い
湿
度
や
温
度
、炭
酸
ガ
ス
濃
度
と
い
っ

た
環
境
を
常
に
整
え
る
こ
と
に
注
意
を
払

っ
て
い
ま
す
。

　ま
た
、主
に
直
売
所
で
販
売
す
る
と
き

は
、大
粒
ナ
メ
コ
用
に
芽
か
き
を
多
め
に

行
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。そ
う
す
る
と
、

一
本
一
本
が
大
き
く
育
ち
よ
り
ナ
メ
コ
の

味
を
感
じ
る
事
が
で
き
る
か
ら
で
す
。

◆
赤
羽
：
新
鮮
市
真
田
で
の
販
売
コ
ー
ナ

ー
で
は
、
手
作
り
の
Ｐ
Ｏ
Ｐ
を
展
示
さ
れ
て

い
て
、ナ
メ
コ
へ
の
愛
情
を
感
じ
て
い
ま
す
。

最
後
に
、ナ
メ
コ
栽
培
へ
の
思
い
を
聞
か
せ

て
く
だ
さ
い
。

◇
生
産
者
が
減
っ
て
い
る
中
、美
味
し
い
ナ

メ
コ
を
育
て
皆
さ
ん
の
お
手
元
に
届
け
る
こ

と
に
、や
る
意
義
を
感
じ
て
い
ま
す
。ま
た
、

ナ
メ
コ
が
好
き
な
方
も
多
く
、「
お
い
し
い
」

を
聞
け
る
の
も
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。私

の
父
は
、エ
ノ
キ
ダ
ケ
・
エ
ノ
キ
・
エ
リ
ン

ギ
・
ナ
メ
コ
栽
培
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。キ

ノ
コ
栽
培
に
お
け
る
経
験
値
が
高
く
、勉
強

に
な
る
事
ば
か
り
で
す
。農
業
は
知
識
を
学

ん
だ
か
ら
と
い
っ
て
簡
単
に
で
き
る
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。日
々
キ
ノ
コ
と
向
き
あ
い

真
摯
に
仕
事
に
向
き
あ
う
事
が
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。

　こ
れ
か
ら
も
、家
族
や
パ
ー
ト
の
皆
さ
ん

と
一
緒
に
美
味
し
い
ナ
メ
コ
を
栽
培
し
て
い

き
た
い
で
す
。

 

し み ず や す の り

知りたい！
聞きたい！

やってみたい！

自作のナメコキャラクター「なめこちゃん」

新鮮市真田のほか、マルシェ国分や食

菜館・マルシェ黒曜などにいます♪

温度調節も大切であり、特に

発生室は秋口くらいの気温

（１３℃）を保つそうです。

湿度が重要であり、天井や壁

にミスト発生機があります。

左から飯田営農技術員、神原担当、清水さん、赤羽店長

芽出しが肝心で、常に適切な

湿度を保つとともに、清潔にす

ることが大切です。

袋詰めされたナメコを売り場に陳列！

育ったナメコをパック

詰めしていきます。

見に来てね♪

ナメコナメコナメコ



「ファーマーズアクリア」
野菜のアク、農機の油、樹木のヤニ、虫取りテープの粘着剤な
ど農業をすると手が真っ黒。そんな汚れを本気でキレイにする
ジェル状ハンドソープです。あんず種子原料の天然スクラブ配
合でマイクロプラスチック不使用です。
※お取り寄せ商品となります。

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

660円(税込)

「ソラマメ」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
267回

■苦土石灰150ｇ　■堆肥3㎏　
■ＢＢ５５２号20ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ×数回

　
ソ
ラ
マ
メ
は
古
代
遺
跡
か
ら
も
出
土
し
て

お
り
、世
界
最
古
の
野
菜
の
一
つ
と
し
て
数
え

ら
れ
て
い
ま
す
。今
も
原
産
地
に
近
い
地
中
海

地
方
で
は
準
主
食
と
い
う
位
置
づ
け
に
な
る

ほ
ど
多
く
食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
が
、そ
の
地
域

に
ル
ー
ツ
が
あ
る
男
性
は
ソ
ラ
マ
メ
に
よ
る

溶
血
性
貧
血
を
起
こ
す
遺
伝
病
を
持
っ
て
い

る
こ
と
が
あ
る
そ
う
で
す
。か
の
ピ
タ
ゴ
ラ
ス

が
ソ
ラ
マ
メ
を
徹
底
的
に
拒
否
し
た
の
は
有

名
な
逸
話
で
、彼
は
遺
伝
病
の
家
系
だ
っ
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。日
本
人
で
こ
の
病
気
の
報

告
は
な
い
よ
う
で
す
。

　
採
れ
た
て
茹
で
た
て
の
ソ
ラ
マ
メ
は
ホ
ク
ホ

ク
で
甘
く
本
当
に
お
い
し
く
て
手
が
止
ま
ら

な
く
な
り
ま
す
。食
物
繊
維
が
豊
富
で
サ
ポ
ニ

ン
や
レ
ク
チ
ン
も
含
む
た
め
、腸
内
環
境
の
改

善
や
抗
酸
化
作
用
や
免
疫
力
向
上
が
見
込
め

て
と
て
も
お
す
す
め
の
野
菜
で
す
が
、つ
い
食

べ
過
ぎ
る
と
、そ
の
成
分
た
ち
が
お
な
か
を
壊

す
要
因
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。

　
あ
ま
り
知
ら
れ
て
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、お
多
福
豆
や
豆
板
醤
も
ソ
ラ
マ
メ
が
原
料

で
す
。塩
ゆ
で
や
丸
焼
き
以
外
の
食
べ
方
に
挑

戦
し
て
も
楽
し
そ
う
で
す
。

 

連
作
を
嫌
う
の
で
、3
年
以
上
マ
メ
科
の
作

物
を
作
っ
て
い
な
い
と
こ
ろ
で
栽
培
し
ま
し
ょ

う
。窒
素
肥
料
が
多
い
と
草
丈
が
伸
び
す
ぎ

る
上
に
実
も
付
き
に
く
く
な
る
の
で
、少
な
め

に
施
し
ま
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
〜
15
㎝
の
畝
を
作
り
、マ
ル
チ
を
張
っ
て
お

き
ま
す
。耐
寒
性
が
強
い
本
葉
5
枚
ま
で
の

大
き
さ
で
冬
を
越
さ
せ
た
い
の
で
、早
播
き

し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　
30
〜
40
㎝
間
隔
に
植
穴
を
作
り
ま
す
。お

歯
黒
と
呼
ば
れ
る
種
の
黒
い
部
分
を
斜
め
下

に
し
て
種
の
お
尻
が
土
か
ら
見
え
る
か
見
え

な
い
か
く
ら
い
の
深
さ
に
挿
し
込
み
ま
す
。

1
穴
に
2
粒
播
き
ま
し
ょ
う
。乾
燥
と
鳥
害

の
予
防
の
た
め
不
織
布
を
べ
た
掛
け
し
、上

か
ら
た
っ
ぷ
り
水
を
や
り
ま
す
。発
芽
し
た
ら

不
織
布
を
外
し
ま
す
が
、鳥
や
虫
の
被
害
を

予
防
し
た
け
れ
ば
防
虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル

を
し
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
鳥
害
や
欠
株
が
気
に
な
る
な
ら
、目
の
届

く
と
こ
ろ
で
管
理
が
し
や
す
い
ポ
ッ
ト
の
育

苗
を
お
勧
め
し
ま
す
。6
〜
9
㎝
の
ポ
リ
ポ
ッ

ト
に
培
養
土
を
入
れ
、2
粒
ず
つ
播
き
ま
す
。

3
週
間
く
ら
い
の
育
苗
期
間
を
経
て
、本
葉

2
枚
の
頃
に
定
植
し
ま
す
。

　
本
葉
2
〜
3
枚
の
頃
に
間
引
い
て
1
本
に

し
ま
す
が
、株
間
畝
間
が
広
い
な
ら
2
本
の

ま
ま
育
て
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。耐
寒
性
は

強
い
で
す
が
、強
い
霜
が
直
接
当
た
る
と
傷

む
の
で
、防
虫
ネ
ッ
ト
や
不
織
布
で
ト
ン
ネ
ル

し
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。ビ
ニ
ー
ル
を
使

う
と
温
度
が
上
が
り
す
ぎ
て
育
ち
す
ぎ
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。寒
さ
が
心
配
な
ら
春
の
初

め
に
ポ
ッ
ト
で
育
苗
し
て
3
月
に
定
植
す
る

方
法
も
あ
り
ま
す
。

　
暖
か
く
な
っ
て
く
る
と
わ
き
芽
が
増
え
ま

す
。草
丈
50
㎝
く
ら
い
に
な
っ
た
ら
太
い
茎
を

6
〜
7
本
残
し
て
切
り
取
り
ま
す
。株
が
大

き
く
広
が
る
の
で
、四
隅
に
支
柱
を
立
て
て

ひ
も
で
囲
ん
で
押
さ
え
ま
す
。こ
の
と
き
キ
ラ

キ
ラ
テ
ー
プ
を
使
う
と
ア
ブ
ラ
ム
シ
の
飛
来

を
抑
え
ら
れ
ま
す
。ソ
ラ
マ
メ
は
と
て
も
ア
ブ

ラ
ム
シ
が
つ
き
や
す
い
作
物
で
す
。草
丈
が
70

㎝
く
ら
い
に
な
っ
た
ら
茎
の
先
を
切
り
取
る

と
倒
れ
に
く
く
な
り
ア
ブ
ラ
ム
シ
も
減
ら
せ

ま
す
。

　
花
が
咲
き
始
め
た
こ
ろ
と
さ
や
が
太
り
始

め
た
こ
ろ
に
追
肥
を
や
り
ま
す
。株
間
や
畝

の
肩
に
園
芸
支
柱
で
穴
を
あ
け
て
肥
料
を
入

れ
る
と
ラ
ク
で
す
。

　
上
を
向
い
て
い
た
さ
や
が
下
に
垂
れ
、さ

や
に
光
沢
が
出
て
背
筋
が
黒
褐
色
に
な
っ
た

ら
ハ
サ
ミ
で
切
っ
て
収
穫
で
す
。収
穫
適
期
は

短
い
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

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

2024年 JAN! JAN! 10月号 2024年 JAN! JAN! 10月号

畑
の
準
備
・
定
植

追
肥
・
管
理

40～50㎝

60㎝

10～15㎝

40～50㎝

60㎝

収

　穫

Calendar★これがソラマメのスケジュールだよ。

収穫

収穫

種まき

種まき

堆肥

苦土石灰BBN552号
定植
2週間前

定植
1週間前

10～15㎝

お
は
ぐ
ろ

培養土を入れたポットに2
粒、「おはぐろ」を斜め下
にして種が見える程度の
深さに挿します。

害虫予防に
キラキラテープが
おすすめだよ！



な ん で も 掲 示 板

09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN!10月号
08JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 10月号

生 活 サ ポ ー ト 部 か ら の お 知 ら せ

住宅省エネ2024キャンペーン

　秋咲きのクロッカスの仲間です。8月に球根二つ分の深さに球根を植えます。日当たり、風通し、水はけのよい場所を好みま
す。鉢植えでもＯＫです。
　花が終わったら花がらを引き抜いておきます。松の葉のような細い葉の姿で冬を越し、初夏に全部枯れたようになって休眠
します。2～3年に一度は球根を掘り起こし、風通しの良い場所に保管します。完全に乾いたら枯れた葉を取り除き、球根をばら
して8月に植えなおします。小さい球根はつぼみを取って球根を太らせ、次の年に咲かせましょう。
肥料は花が終わった11月下旬と生育期である2月下旬に株もとにやりましょう。

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ
サフラン

　足元に咲く紫の花から違和感があるほど長い赤
いしべが飛び出しています。この3本に裂けた赤いめ
しべが香辛料としてのサフランになります。鮮やか
な黄色と独特の香りはパエリアやブイヤベース、イ
ンドカレーのサフランライスに欠かせません。古くは
顔料や染料、薬として使っていたようです。サフラン
は3倍体なので種ができず、人間の手で球根を植え
ないと増えない植物です。栽培は4000年以上の歴史
があるそうで、いかに魅力的な植物かわかります。
　1gのサフランを用意するのに160個の花が必要な
ので世界一高価な香辛料として知られますが、実際
に使うのは少量で充分です。花を楽しむだけでもよ
いですが、せっかくなら自家製サフランに挑戦しま
せんか。朝花が咲いたらすぐに赤いめしべを抜き取
り、キッチンペーパーに乗せ日陰で乾かします。吹き
飛んでしまわないように注意してくださいね。密閉
容器に入れて香りが逃げないようにして保存しま
す。使うときは水やお湯に入れて色を出します。

育て方

●学　名／Crocus sativus
●科　名／アヤメ科　●原　産／地中海沿岸

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　■MT　

1,138,500円～（税込）1,138,500円～（税込）

車両本体価格　

スバル　JAサンバートラック　（新車）

車情報！車情報！車情報！
毎
日
が
安
全
で
安
心
、

頼
れ
る
営
農
車

J
A
サ
ン
バ
ー

す
ぐ
納
車
で
き
ま
す
！

毎
日
が
安
全
で
安
心
、

頼
れ
る
営
農
車

J
A
サ
ン
バ
ー

す
ぐ
納
車
で
き
ま
す
！

組合員の皆様へ

※工事は有料になります

私たち取扱業者(株)
アサンテが巡回いた
します。最近、一部の
悪質業者による様々
なトラブルが発生しておりますので、右記のよ
うな身分証明書を携帯しているかを必ずご確
認ください。
※身分証明書の形態は一部地域で異なる
場合があります。

診断方法を
動画で見る

JAにお任せください！JAにお任せください！JAにお任せください！JAにお任せください！
白アリ白アリ 対策なら

国の補助金でお得に！

住宅省エネ2024キャンペーン住宅省エネ2024キャンペーン
窓の省エネ改修！

お問い合わせ：生活サポート部生活課　23-4040

今がチャンス！

上丸子952 42-2528

62-0113



お
じ
さ
ん
の
粋
な
浴
衣
に
胸
お
ど
り

夜
更
か
し
か
早
起
き
な
の
か
パ
リ
五
輪

風
光
と
地
域
の
願
い
盛
る
校
歌

ま
ま
な
ら
ぬ
天
候
不
順
そ
ば
播
け
ず

安
心
し
暮
ら
す
老
後
の
年
金
日

家
族
旅
口
を
出
さ
ず
に
金
を
出
す

固
ま
っ
た
Ｐ
Ｃ
溶
か
す
再
起
動

丑
の
日
も
う
な
ぎ
横
目
で
レ
ジ
向
か
う

飛
ぶ
跳
ね
る
心
一
つ
に
し
た
五
輪

限
界
で
額
の
汗
に
氷
置
く

エ
ア
コ
ン
の
部
屋
を
離
れ
ぬ
老
い
二
人

字
忘
れ
に
ま
ど
う
日
も
あ
り
老
日
記

◎
選
者
吟
／
暑
く
な
く
寒
く
も
な
く
て
欲
を
は
る

無
人
駅
は
手
入
れ
届
き
て
額
の
花

や
は
ら
か
き
日
本
手
拭
ひ
汗
親
し

暑
の
こ
も
る
洗
濯
物
を
た
た
み
け
り

父
知
ら
ぬ
友
は
傘
寿
の
終
戦
日

料
理
法
教
え
て
茗
荷
持
た
せ
け
り

唐
黍
の
火
に
焦
げ
て
ゐ
る
醤
油
の
香

柔
ら
か
き
母
の
手
遠
い
日
向
水

母
に
客
母
に
昔
や
赤
と
ん
ぼ

走
り
穂
や
独
鈷
の
峯
は
雲
の
上

大
木
の
幹
流
れ
落
つ
夏
の
雨
　

◎
選
者
吟
／
露
虫
や
一
寸
の
身
を
草
の
上

青
木
村
当
郷
　
　
佐
藤
　
哲
夫

上
田
市
保
野
　
　
清
水
ゆ
き
子

上
田
市
諏
訪
形
　
横
澤
　
み
ね

上
田
市
保
野
　
　
山
口
佐
世
子

上
田
市
長
瀬
　
　
山
岸
　
政
子

上
田
市
上
塩
尻
　
永
井
　
克
己

上
田
市
東
内
　
　
山
本
　
　
進

上
田
市
住
吉
　
　
竹
内
　
創
造

上
田
市
小
島
　
　
安
藤
　
松
枝

上
田
市
真
田
町
本
原
　
平
林
美
代
志

上
田
市
浦
野
　
　
横
山
ケ
サ
コ

上
田
市
五
加
　
　
甲
田
　
啓
子

上
田
市
富
士
山
　
大
森
乃
里
子

上
田
市
東
内
　
　
山
本
　
　
進

上
田
市
芳
田
　
　
柳
澤
　
乾
司

上
田
市
塩
川
　
　
大
久
保
善
司

青
木
村
村
松
　
　
沓
掛
　
正
一

上
田
市
林
之
郷
　
岩
瀬
　
邦
子

上
田
市
塩
川
　
　
下
村
　
正
枝

上
田
市
本
郷
　
　
安
藤
　
民
子

上
田
市
真
田
町
本
原
　
有
賀
　
晩
鐘

上
田
市
小
島
　
　
安
藤
　
松
枝

　

応募の締め切りは10月31日。正解者の中か
ら抽選で5名様に「エーコープ農協牛乳キ
ャラメル（200ｇ）2袋セット」をプレゼント!!

ミ
ル
ク
風
味
た
っ
ぷ
り
な

大
粒
キ
ャ
ラ
メ
ル

食
べ
応
え
抜
群
で

口
当
た
り
ま
ろ
や
か
な
お
い
し
さ
！

ミ
ル
ク
風
味
た
っ
ぷ
り
な

大
粒
キ
ャ
ラ
メ
ル

食
べ
応
え
抜
群
で

口
当
た
り
ま
ろ
や
か
な
お
い
し
さ
！

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!10月号
11 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2024年 JAN! JAN! 10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〉 8
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〉
トコロテン

※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 8月号は73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→Ｆ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　香り高い高級キノコ
  2　環境問題に世界　　　で取り組む
  3　のどの　　　を覚えて水分を取った
  4　財布やスマホを入れます
  5　表ではありません
  7　レインボートラウトとも呼ばれる魚
10　古代人は木の棒と板をすり合わせて
 　　行いました
12　命を持つもののこと
14　バンガローやロッジより設備が充実して
　　 います
16　港を示す地図記号はこの形
17　富有、次郎、市田といえば
19　地震のときに感じるもの

  1　たき火やかまどにくべるもの
  3　葛根湯（かっこんとう）は　　　薬の一つです
  6　建物や壁に囲まれた小さな庭
  8　土の中で「ジーッ」と鳴く虫
  9　印刷ではなく　　　のサイン
11　将棋の駒で、表側に動物を表す漢字が入って
　　  いるもの
13　　　心と秋の空？　それとも女心？
15　海水と淡水が混じり合っている湖
17　アヒルの原種です
18　勾玉（まがたま）のような形をした　　ナッツ
20　パンダの好きな遊びの一つ。落ちないか心配
21　近頃はセルフで済ませられるスーパーも増え
　　 ました

お便りコーナーお便りコーナー

昔は「体育の日」でした

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第１１次中期３カ年計画策定に向けた体制
　およびスケジュールについて 

②令和６年度債権譲渡について

8月の定期理事会（令和６年8月27日）において、次の議案
が審議・可決されました。

　
　
朝
か
ら
９
：
０
０
ぐ
ら
い
ま
で
が
畑
に

出
ら
れ
る
時
間
帯
で
す
。身
体
の
調
子
を
最

優
先
に
無
理
の
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
い

ま
す
。

（
O・S
　
講
師
　
68
歳
）

（
編
）特
に
暑
い
時
期
は
朝
の
早
い
時
間
が
勝

負
時
で
す
ね
。健
康
を
最
優
先
に
無
理
な
く

畑
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
ね
。

　
　
文
芸
の
庭
で
、俳
句
・
川
柳
拝
見
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。短
い
言
葉
の
中
に
、

深
い
意
味
が
あ
り
、納
得
し
た
り
感
心
し
た

り
し
て
い
ま
す
。自
分
で
も
挑
戦
し
た
い
で

す
。　
　
　
　
　   （
H・K
　
主
婦
　
68
歳
）

（
編
）季
語
が
入
る
俳
句
も
面
白
お
か
し
く
表

現
す
る
川
柳
も
深
い
で
す
よ
ね
。ぜ
ひ
挑
戦

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
市
内
で
も
熊
の
目
撃
情
報
が
増
え
て
き

ま
し
た
。と
は
い
え
、自
分
の
住
む
地
域
ま
で

は
来
な
い
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、熊

出
没
マ
ッ
プ
を
見
て
い
た
ら
な
ん
と
我
が
家

の
5
0
ｍ
先
に
印
が
つ
い
て
い
ま
し
た
。子
ど

も
た
ち
も
外
で
遊
ん
で
い
た
り
、両
親
も
畑

仕
事
を
し
て
い
る
の
で
本
当
に
怖
く
な
り
ま

し
た
。異
常
気
象
で
山
の
食
べ
物
が
不
足
し

て
い
る
の
か
…
。熊
に
と
っ
て
も
気
の
毒
な
気

が
し
ま
す
が
、突
然
出
会
っ
て
し
ま
っ
た
ら
と

考
え
る
と
と
て
も
恐
ろ
し
い
で
す
。接
触
す

る
こ
と
が
な
い
よ
う
、気
を
つ
け
て
生
活
し

（
編
）退
院
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
ク
ロ

ス
ワ
ー
ド
で
の
リ
ハ
ビ
リ
、広
報
誌
が
お
役

に
立
て
て
嬉
し
い
で
す
。

　
　
お
盆
で
家
族
が
集
ま
る
の
は
、楽
し
み

な
ん
で
す
が
、孫
の
相
手
を
し
な
が
ら
ご
馳

走
を
用
意
す
る
の
は
汗
だ
く
で
す
。で
も「
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
の
お
料
理
美
味
し
い
」と
言
わ

れ
る
と
苦
労
も
吹
き
飛
び
ま
す
。

（
S・K
　
61
歳
）

（
編
）家
族
が
集
ま
る
お
盆
、楽
し
み
で
し
た

ね
！
孫
の
相
手
を
し
な
が
ら
の
料
理
は
大
変

で
す
が
、喜
ば
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
ね
。

　
　
毎
日
暑
く
て
い
つ
に
な
っ
た
ら
、涼
し
く

な
る
ん
で
し
ょ
う
。秋
が
短
そ
う
で
す
ね
。

（
K・K
　
58
歳
）

（
編
）暑
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。秋
が
短
く
感

じ
る
の
は
寂
し
い
で
す
が
、涼
し
さ
が
待
ち

遠
し
い
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
）。

  

て
い
か
な
い
と
な
と
思
い
ま
し
た
。

（
M・K
　
会
社
員
　
38
歳
）

（
編
）メ
デ
ィ
ア
で
は
よ
く
見
聞
き
し
ま
す
が
、

身
近
な
と
こ
ろ
に
危
険
が
あ
る
と
は
驚
き
で

す
。熊
が
活
動
す
る
朝
夕
は
特
に
注
意
し
て

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　
　
毎
日
暑
く
て
家
の
中
で
熱
中
症
に
な
り

そ
う
で
す
。お
昼
を
外
食
に
し
て
エ
ア
コ
ン
の

有
る
お
店
に
避
難
し
て
い
ま
す
。

（
M・Y
　
68
歳
）

（
編
）暑
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。エ
ア
コ
ン
の
あ

る
お
店
で
の
外
食
は
良
い
避
難
方
法
で
す

ね
。体
調
に
気
を
つ
け
て
！

　
　
キ
ャ
ベ
ツ
は
毎
年
作
り
ま
す
が
な
か
な

か
柔
ら
か
い
キ
ャ
ベ
ツ
は
出
来
な
い
の
で
煮

て
食
べ
て
い
ま
す
♥

（
M・K
　
保
育
士
）

（
編
）柔
ら
か
い
キ
ャ
ベ
ツ
作
り
は
難
し
い
で

す
ね
。実
は
ス
ー
プ
に
入
っ
て
い
る
煮
た
キ
ャ

ベ
ツ
が
大
好
き
で
す
！

　
　
脳
梗
塞
で
倒
れ
た
が
、何
と
か
復
帰
し

ま
し
た
。何
か
し
な
き
ゃ
と
思
っ
て
ま
す
が
、

な
か
な
か
外
に
行
く
の
も
元
気
が
な
く
て

ね
。こ
の
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
で
リ
ハ
ビ
リ
し
て
い

ま
す
。毎
月
、広
報
誌
楽
し
み
に
待
っ
て
い
ま

す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　（
Ｈ・Ｙ
　
83
歳
）

タイトル　夕日に照らされて

2024年度JA信州うえだオリジナルカレンダー応募作品から

訂
正（
九
月
号
）

あ
ち
こ
ち
を
道
草
を
し
て
情
を
知
る
　
　
　

青
木
村
田
沢
　
　
上
原
美
代
子


