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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

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

冬に不足しがちな栄養素

ビタミン不足は「冷え性」の原因に！

　人間の体は、寒さに抵抗するために多くのエネルギーを消費します。そのため、冬は普段通りの食事をして
いても、気づかないうちにビタミン不足になりがちです。ビタミンは、生きていく上で必要不可欠な成分です
が、そのほとんどは体内で作り出すことができません。健康な体を維持するためには、毎日の食事でしっかり
摂ることが大切です。

　人は寒さを感じると、体内で熱を作り出すために交感神経を働かせ、ビタミンB群を消費します。また、エ
ネルギーを作り出すのに関与している為、冬場はビタミンB群の消費量が増える傾向にあります。
〈ビタミンB群を含む食品〉
・豚肉・レバー・うなぎ・マグロ・サバ・アサリなどを積極的に摂りましょう。鍋料理にするとたくさん食べ

られるのでおすすめです。その他、納豆やきなこなどの大豆製品・ニンニク・焼き海苔などにも多く含ま
れています。

　ビタミン不足は、「体の冷え」の原因にもなります。エネルギーを作り出すことに関わるビ
タミンB群、亜鉛、鉄などが不足すると、体温を適切に保てなくなり冷え性の原因に。また、
ビタミンB群や葉酸が不足すると貧血になり、体の冷えを引き起こしてしまうため注意が必
要です。

①ビタミンB群

　エネルギーを作り出すのに欠かせないビタミンです。また、抗酸化作用や体内に入った異物を解毒する作
用があるため、ウイルスなどが気になる冬は特に意識して摂りたい栄養素です。
〈ビタミンCを含む食品〉
・果物や野菜類に多く含まれているため、みかん・キウイフルーツ・イチゴなど冬が旬の果物を朝食や昼

食に摂りいれてみましょう。

②ビタミンC

ビタミンチャージを心がけながら、この冬を乗りきりましょう！

ビタミンチャージビタミンチャージビタミンチャージ
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Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
青
年
部
の
武
舎
秀
一
部
長
は
、ø÷
月
ùû

日
に
開
催
さ
れ
た
Ｊ
Ａ
長
野
県
青
年
部
リ
ー
ダ
ー
研
修
交

流
会
に
お
い
て
、Ｊ
Ａ
青
年
部
活
動
実
績
発
表
で
最
優
秀
賞

を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
武
舎
部
長
は
、「
地
域
に
根
ざ
す
仲
間
」と
題
し
、Ｊ
Ａ
女

性
部
と
協
力
し
て
取
り
組
ん
だ
食
農
活
動
に
つ
い
て
発
表

し
ま
し
た
。女
性
部
が「
食
」、青
年
部
が「
農
」と
、得
意
と
す

る
分
野
を
担
当
し
、親
子
参
加
型
収
穫
体
験
と
料
理
教
室

を
開
催
。「
両
部
と
も
、地
域
で
食
と
農
の
有
用
性
を
広
め

る
と
い
う
方
向
性
は
一
緒
。協
力
し
て
継
続
し
て
地
域
に
笑

顔
を
届
け
、そ
れ
ぞ
れ
の
活
動
の
充
実
に
も
つ
な
げ
た
い
」

と
話
し
ま
し
た
。

　
øù
月
に
神
奈
川
県
で
開
か
れ
る
関
東
甲
信
越
大
会
へ
県

代
表
と
し
て
出
場
し
ま
す

J A  T O P I C S

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、ø÷
月
か
ら
øø
月
に
か
け
て
、管
内
の
上
田
市
、東
御
市
、長
和

町
、青
木
村
に
対
し
、農
業
関
連
施
策
及
び
予
算
等
に
関
す
る
要
望
書
を
提
出
し
ま

し
た
。近
年
、肥
料
や
資
材
、燃
料
の
高
騰
が
続
き
、農
家
の
経
営
に
深
刻
な
影
響
を

及
ぼ
し
て
い
ま
す
。世
界
的
な
需
要
の
高
ま
り
や
情
勢
不
安
、円
安
の
影
響
で
、農
業

生
産
に
必
要
な
資
材
の
価
格
が
上
昇
し
て
い
る
中
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
具
体
的
な

施
策
の
検
討
と
実
施
を
強
く
要
望
し
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
、出
荷
に
か
か
る
輸
送
料
の
値
上
げ
要
請
な
ど
、生
産
コ
ス
ト
が
増
す
ば
か

り
で
、農
家
の
経
営
は
ま
す
ま
す
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。こ
の
よ
う
な
状
況
下
、国
で

は
食
料
・
農
業
・
農
村
基
本
法
が
改
正
さ
れ
、具
体
策
の
検
討
が
進
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、担
い
手
不
足
や
高
齢
化

が
進
む
中
で
、生
産
基
盤
の
弱
体

化
が
懸
念
さ
れ
て
お
り
、地
域
の

農
業
が
将
来
に
わ
た
っ
て
安
心
し

て
営
ま
れ
る
よ
う
、万
全
な
対
策

を
講
じ
る
よ
う
要
望
し
ま
し
た
。

上田市の土屋陽一市長に要望書を手渡す眞島組合長

上田市役所での要望書提出の様子

地
域
農
業
振
興
に
向
け
た

要
望
書
提
出

　
øø
月
7
日
、松
本
市
の
キ
ッ
セ
イ
文
化
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
た
第
þú
回
Ｊ
Ａ
長
野
県
大
会
に

お
い
て
、稲
倉
の
棚
田
保
全
委
員
会
が
令
和
6
年
度
優
良
組
合
員
顕
彰
を
受
賞
し
ま
し
た
。こ

の
栄
誉
に
対
し
、久
保
田
良
和
委
員
長
は「
þú
回
と
長
い
歴
史
の
あ
る
本
会
か
ら
の
顕
彰
を
頂

き
、お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。棚
田
の
保
全
は
、時
間
・
人
な
ど
手
間
が
必
要
で
、こ
れ
か
ら
も
地

道
な
活
動
を
続
け
て
い
き
ま
す
」と
コ
メ
ン
ト
し
ま
し
た
。

　
稲
倉
の
棚
田
は
上
田
市
北
東
部
の
殿
城
地
域
に
位
置
し
、標
高
6
4
0
〜
9
0
0
ｍ
に
広
が

る
約
7
8
0
枚（
棚
田
面
積
約
ú÷ 

）の
水
田
が
、元
禄
時
代
か
ら
明
治
時
代
に
か
け
て
開
田
さ

れ
て
き
ま
し
た
。平
成
ø÷
年
頃
か
ら
は
、荒
廃
し
て
い
た
水
田
の
復
旧
と
維
持
に
向
け
た
保
全

活
動
を
開
始
し
、平
成
øø
年
に
は
農
林
水
産
省
か
ら「
日
本
の
棚
田
百
選
」に
認
定
さ
れ
ま
し

た
。

　
こ
の
委
員
会
は
平
成
øø
年
に
設
立
さ
れ
、ûü
人
の
構
成
員
が
地
域
の
棚
田
保
全
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。地
域
振
興
活
動
を
展
開
し
、特
に
都
市
住
民
と
の
連
携
を
重
視
し
て
い
ま
す
。地
元

住
民
や
企
業
と
共
に
棚
田
の
保
全
に
取
り
組
み
、

棚
田
で
生
産
さ
れ
た
食
用
米「
コ
シ
ヒ
カ
リ
」は
地

元
店
舗
や
直
売
所
、ネ
ッ
ト
で
販
売
さ
れ
、上
田

市
の
ふ
る
さ
と
納
税
の
返
礼
品
と
し
て
も
人
気

で
す
。

　
ま
た
、棚
田
オ
ー
ナ
ー
制
度
を
通
じ
て
、子
育

て
中
の
母
親
や
非
農
家
層
な
ど
、構
成
員
の
輪
が

広
が
り
、地
元
農
家
や
高
齢
者
の
生
き
が
い
や
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
向
上
に
も
寄
与
し
て
い
ま
す
。こ

う
し
た
取
り
組
み
が
評
価
さ
れ
、2
0
2
2
年
度

の
農
林
水
産
祭
で
天
皇
杯
・
農
林
水
産
大
臣
賞

を
受
賞
し
ま
し
た
。今
後
も
稲
倉
の
棚
田
保
全
委

員
会
の
活
動
に
ご
注
目
く
だ
さ
い
。

　
功
労
者
顕
彰
に
お
い
て
、本
県
の
農
協
運
動
へ

の
貢
献
が
極
め
て
顕
著
で
あ
る
と
認
め
ら
れ
、上

田
市
武
石
の
柿
嶌
洋
一
さ
ん
が
紅
色
功
労
章
を

受
章
し
ま
し
た
。

受賞する久保田良和委員長

令
和
6
年
度『
優
良
組
合
員
顕
彰
』

　
　『
農
協
功
労
者
顕
彰
』を
受
賞

J A ト ピ ッ ク ス
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活動を発表する武舎部長

笑
顔
を
届
け
る
食
農
活
動

青
年
部
の
挑
戦

 

øø
月
øø
日
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
き
の
こ
協
議
会
は
Ｊ
Ａ
本

所
に
て「
き
の
こ
生
産
者
大
会
」を
開
催
し
ま
し
た
。こ
の
大

会
は
、冬
場
の
需
要
期
に
向
け
て
キ
ノ
コ
の
有
利
販
売
を
促

進
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。大
会
に
先
立
ち
、キ

ノ
コ
の
品
質
査
定
会
を
実
施
し
、審
査
講
評
も
行
い
ま
し

た
。市
場
関
係
者
か
ら
は「
品
質
を
維
持
し
た
う
え
で
供
給

量
を
増
や
し
て
ほ
し
い
」「
市
況
を
上
げ
る
努
力
が
必
要
」と

の
コ
メ
ン
ト
が
寄
せ
ら
れ
、今
後
の
方
向
性
に
つ
い
て
の
重

要
な
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。信
州
の
キ
ノ
コ
の
魅
力

を
再
確
認
し
、参
加
者
全
員
が
今
後
の
販
売
戦
略
を
共
に

考
え
る
貴
重
な
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

信
州
の
キ
ノ
コ
を
未
来
へ

生
産
者
大
会
で
の
新
た
な
挑
戦
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組合員アンケート実施結果

組合員・利用者の皆様へ提供するサービスのIT化への期待
組合員懇談会や会議など、組合員の意見を聞く取り組み

新たな組合員獲得に向けた取り組み

組合員アンケート実施結果

組合員アンケート実施結果組合員
　౰+"Ͱ͸、組合һのօ༷の+"ࣗݾվֵにରすΔຬ଍౓ɾظ଴౓͓Αͼҙݟɾཁ๬を೺Ѳ
し、ྩ ࿨7೥౓からの৽ͨなظ࣍தܭظ画に൓өすΔこͱを໨ࢦし、6ʙ8݄に組合һアン
έーτௐࠪを実͍ͨࢪしましͨ。ௐࠪにご協ྗ͍ͨだ͍ͨօ༷に͸、ँײਃし上͛ます。アン
έーτ݁Ռにͭきましͯ͸、౷ܭతなॲཧɾ෼ੳを行うこͱͰ、ظ࣍தܭظ画のࡦఆ΍+"ࣄ
業ӡӦに൓өしͯま͍ります。

アンケート実施結果

アンケート概要

農業・くらし・ＪＡづくりに対する評価

回答者の属性

性別

男性65.8％女性34.2％

農業

専業農家
20.4％

自給的農家
29.2％

兼業農家
40.2％

農業は
していない
10.2％

組合員資格

正組合員
59.3％

准組合員
40.7％

年齢

30歳代0.1％
70歳代1.3％
80歳以上0.9％

29歳以下0.1％

�0ʙ60ࡀ୅の組合һ1
500人
	ਖ਼組合һ60ˋ、।組合һ�0ˋ、உੑ70ˋ、ঁ ੑ30ˋ

ྩ࿨6೥6ʙ8݄
アンέーτهೖ
1
26�人

■ௐࠪର৅
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（遊休）農地を管理しきれない

生産資材が高い

196

販売単価が安い

後継者がいない

労働力が足りない

栽培技術の不足

0 50 100 150 200 250 300

306

168

133

139

107

ճ౴਺ʢ݅ʣ　　˞�人�つまでճ౴　　　˞上Ґ�߲໨をࡌܝ

※ಘ఺͸アンέーτのճ౴ͰʮධՁすΔʯからʮධՁしな͍ʯを5ʙ1఺ͱしͯ、ʮ෼からな͍ʯを
　আ͍ͨճ౴਺のՃॏฏۉΑりࢉग़。தؒ఺͸3఺。

技術員の相談対応
営農にかかる技術や知識のレベル

3.56

グリーンファーム店の相談対応

指導会などの開催回数

1.0 3.0 5.0

3.61

3.42

3.44

集落営農や農業法人立ち上げの支援

労働力確保の取り組み

2.96

中古機械の斡旋

低コスト資材の供給・省力技術の提案

2.98

2.99

2.95

೶ͮ͘ۀΓͷ
ຬ଍౓

得点（点）※上位4項目、下位4項目を掲載

葬祭サービスの提供
直売所での農産物販売

3.94

事故共済金・満期共済金等の共済金請求・支払対応
支所（店）窓口における相談・手続き対応

1.0 3.0 5.0

3.82

3.73
3.76

金融店舗の利便性（立地・サービス・営業時間など）

自動車購入、車検、修理に関するサービスの提供

3.23

ガソリンスタンド、ガス、灯油などホームエネルギーの提供

投資信託等による資産運用・資産形成のサポート相談対応
3.37
3.38

3.26

͘Βͮ͘͠Γͷ
ຬ଍౓

得点（点）※上位4項目、下位4項目を掲載

職員の専門知識
広報誌の内容

3.75

職員の言葉遣いや応接態度
職員の仕事の迅速性

1.0 3.0 5.0

3.76

3.97
3.77

SNSやメディアなどを活用したＪＡへの理解促進、イメージアップ 3.22
3.33
3.35

3.09

̟̖ͮ͘Γͷ
ຬ଍౓

得点（点）※上位4項目、下位4項目を掲載

40歳代
15.8％

50歳代
37.2％

60歳代
44.6％

その他
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ＪＡࣗ վֵに対する評価ݾ

知Βない

૯代会、組合員懇談会、生産෦会の
会合などで知ͬた

イベント（ＪＡ·ͭり、ϩーン相談会）や
ファーϚーζϚーέットで知ͬた

0 100 200 300 400 500 600

ύンフレット、広報誌、新聞、
ςレビ、ホームϖージなどで知ͬた 360

640

166

85

ＪＡの໾職員かΒ直接聞いて知ͬた 66

その他のํ法で知ͬた 31

回౴数（݅）ɹɹɹ※֘౰する΋のす΂てにෳ数回౴

ＪＡ職員の๚໰活動

組合員懇談会や会議を௨͡た意見ަ׵

284

支所活動やスポーπେ会、ྉ理ࣨڭを
௨͡た組合員職員ͱのަྲྀ

支所に目安ശのઃஔ

0 100 200 300 400 500

284

144

137

メールやファッΫスでのडけ෇け

ͱくにඞཁない 259

̨̨̣でのަྲྀ 184

回౴数（݅）ɹɹɹ※֘౰する΋のす΂てにෳ数回౴

信པできるＪＡͮくり

営農指導のॆ࣮

426

生産販売のڧ化

୲い手ҭ成

0 100 200 300 400 500

436

386

ＪＡόンΫのサービス向上 356

ＪＡͱ組合員・ফඅ者ͱの関ڧ܎化 312

くΒしを支͑る活動 328

共済事業のサービス向上

職員ڭҭのॆ࣮

生産資材のॆ࣮

農業融資の利便性

234

223

77

回౴数（݅）ɹɹɹ※֘౰する΋の3ͭにෳ数回౴

※ʮ自ݾվֵのೝ知度ʯ
ɹでʮ知Βないʯͱ౴͑
ɹた人をআく

　օ͞まからの+"にରすΔظ଴にԠえ、総合ຬ଍౓の޲上に౒Ίます。+"の総合ຬ଍౓͸、5఺ຬ఺த3.6�
఺ͱධՁを͍ͨだき、アンέーτ಺༰の農業ɾ͘ らしɾ+"ͮ͘りの5�߲໨のऔり組Έにؔしͯ、50߲໨Ͱ
3.0఺を上ճりましͨ。な͓、2021೥に実ࢪしͨアンέーτのௐࠪ݁Ռͱൺֱし、5�߲໨த、2�߲໨Ͱલճ
を上ճΔߴධՁを͍ͨだきましͨ。

ցのѺػ農業ݹɾলྗٕज़のఏҊʯʮதڅڙのࡐࢿճのアンέーτͰ3.0఺をԼճͬͨ�߲໨͸、ʮ௿コετࠓ　
ટʯʮ࿑ಇྗ֬อのऔり組Έʯʮ集མӦ農΍農業๏人ཱͪ上͛のࢧԉʯͰしͨ。
　これから΋、組合һを͸͡Ί஍Ҭのօ༷のෛୗにԠえΔࣄ業ల։を໨ࢦし、ࠓճのアンέーτ݁Ռをੜかし
。վֵにऔり組ΜͰま͍りますݾ̖̟ࣗͨ

࿏ܦվֵͷ৘ใͷೖखݾࣗ

վֵͷධՁݾࣗ

౒力・վળ
している
134人、18％

গしは౒力・
վળしている
324人、44％

෼かΒない
248人、33％

·ͬたく౒力・
վળしていないɹ
36人、5％

͋るఔ度ධ価
している
344人、47％

ͱて΋ධ価
している
53人、7％

͋·りධ価
していない
77人、10％

શくධ価して
いない8人、1％ɹ

知Βない・
෼かΒない
258人、35％

ʮ産地の૑଄に向け
た取り組みͱ+"へ
の݁集、生産ج൫の
化ʯ、ʮ農業者の੠ڧ
を൓өした֊૚ผ
指導ମ੍のߏஙͱ
࿈ܞʯ、ʮ信भ͏͑ͩ
農ச産物のൃ信力
化による༗利販ڧ
売・ϒϥンド化の૑
଄ʯ

Ӧ೶ۀࣄ�໨ඪʹର͢ΔධՁ

૊߹һͷ੠Λಧ͚ΔͨΊʹඞཁͳऔΓ૊Έ

̟̖ ͷۀࣄ΍׆ಈͷதͰॏཁͩͱ͏ࢥ෼໺

͚ͯ޲業վળにࣄͷޙࠓ

લճ࣮ࢪアンケートΑりຬ଍౓্͕޲しͨओͳ߲໨

組合員アンケート実施結果 組合員アンケート実施結果

452

ɹ382

231

˔Ӧ೶ʹ͔͔Δٕज़΍஌ࣝͷϨϕϧ
˔Էചࢢ৔΍ফඅऀʹ̧̥͚ͨ޲
˔େޱ঑ྭ΍༧໿ߪങͳͲɺ૊߹һϝϦοτͷ௥ٻ
˔आೖ࣮ࢪ·Ͱͷظ ɾؒεϐーυ
ۀࣄब೶ऀͷ֬อɾҭ੒ن΍৽ऀܧޙ˔
˔৯ྉ҆શอো΍ࠃຽཧղৢ੒ͳͲ೶੓ʹؔ͢ΔऔΓ૊Έ

˔૬ଓͷ૬ஊɾରԠ
˔ॅ୐΍ंͳͲͷϩーン૬ஊରԠ
Δ૬ஊɾखଓ͖ରԠ͚͓ʹޱॴʢళʣ૭ࢧ˔
˔૊߹һ࠙ஊձ΍ձٞͳͲɺ૊߹һͷҙݟΛฉ͘औΓ૊Έ
˔৬һͷࣄ࢓ͷਝ଎ੑ
˔̟̖ʹΑΔ঎඼΍αービεͷ৴པੑ
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タ
マ
ネ
ギ
が
ト
ウ
立
ち

し
た
。あ
る
い
は
分
球

し
た（
6
月
）

　冬
が
ஆ
か
か
っ
た
せ
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

λ
Ϛ
ネ
Ϊ
の
ト
΢
立
ち
や
分
ٿ
の
最
も
よ
く

あ
る
ݪ
Ҽ
が
、大
き
い
බ
を
২
え
た
り
、定
২

時
期
が
ૣ
す
͗
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。し
か

し
今
回
は
大
き
な
බ
を
২
え
た
֮
え
は
な
い

方
で
も
ଟ
く
発
生
し
ま
し
た
。冬
の
生
育
が

通
ৗ
よ
り
も
進
ん
で
し
ま
っ
た
た
め
、݁
Ռ
的

に
大
බ
を
২
え
た
の
と
ಉ
じ
よ
う
な
状
況
に

な
っ
た
の
だ
と
ࢥ
い
ま
す
。ま
た
生
育
中
の
פ

ஆ
ࠩ
が
ܹ
し
い
こ
と
も
ト
΢
立
ち
の
ݪ
Ҽ
に

な
り
得
ま
す
。

　だ
か
ら
と
い
っ
て
छ
を
೻
く
頃
や
බ
を
২

え
る
頃
に
そ
の
年
の
冬
の
気
ީ
は
わ
か
り
ま

せ
ん
。確
実
な
対
策
は
今
の
と
こ
Ζ
な
く
非

ৗ
に
೉
し
い
で
す
が
、強
い
て
ݴ
う
な
ら
、収

穫
が
ૣ
い
ૣ
生
छ
を
࠿
ഓ
し
た
り
、い
つ
も
通

り
の
時
期
と
গ
し
஗
ら
せ
た
時
期
に
分
け
て

২
え
て
リ
ス
Ϋ
を
分
ࢄ
さ
せ
た
り
、冬
期
の
生

育
が
良
す
͗
る
場
合
は
ࢥ
い
੾
っ
て
௥
肥
を

や
め
る
こ
と
な
ど
は
�
つ
の
方
法
か
と
ࢥ
い

ま
す
。「
生
育
中
に
༿
や
根
を
੾
る
こ
と
で
গ

し
生
育
を
஗
ら
せ
ら
れ
な
い
か
」と
質
໰
さ
れ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。う
ま
く
い
く
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、ই
め
る
こ
と
で
ٯ
に
ト
΢
立
ち
し

や
す
く
な
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

　΢
イ
ル
ス
ප
で
す
。あ
ら
Ώ
る
২
෺
で
ײ

છ
し
ま
す
。人
間
の
世
界
の
イ
ン
ϑ
ル
Τ
ン
β

や
৽
型
コ
ϩ
ナ
の
よ
う
に
、২
෺
の
世
界
に
も

΢
イ
ル
ス
に
よ
る
ප
気
が
あ
り
ま
す
。঱
状

は
、Ҥ
ॖ
、モ
β
イ
Ϋ
、ԫ
化
、༿
ר
、輪
໲
、յ

ᙫ
な
ど
で
、生
育
が
ѱ
く
な
り
収
量
௿
下
や

ރ
ࢮ
に
つ
な
が
り
ま
す
ࠔ。
っ
た
こ
と
に
対
Ԡ

で
き
る
農
ༀ
が
な
く
、さ
ら
に
໽
հ
な
の
は
ጶ

ױ
し
た
২
෺
ࣗ
体
が
ײ
છ
ݯ
と
な
る
こ
と
で

す
。఻
છ
経
࿏
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、Ξ

ϒ
ϥ
Ϝ
シ
、Ξ
β
ϛ
΢
Ϛ
、コ
ナ
δ
ϥ
ϛ
、ϋ
ダ

χ
な
ど
の
ٵ
ो
す
る
֐
஬
が
ഔ
հ
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
ײ。
છ
し
た
২
෺
の
ो
と
一
緒

に
΢
イ
ル
ス
が
体
内
に
ೖ
り
、ଞ
の
২
෺
の
ो

を
ٵ
う
た
め
に
ޱ
෽
を
ࢗ
す
と
΢
イ
ル
ス
が

২
෺
に
Ҡ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。こ
の
対
策

は
ࡴ、
஬
と
ጶ
ױ
し
た
২
෺
の
আ
ڈ
が
ओ
な

手
ஈ
と
な
り
ま
す
。

　今
年
は
冬
が
ஆ
か
く
य़
も
ૣ
か
っ
た
せ
い

で
஬
が
発
生
し
や
す
く
、΢
イ
ル
ス
ප
の
発
生

も
ૣ
く
長
か
っ
た
よ
う
に
ײ
じ
ま
す
ײ。
છ
し

て
も
大
し
た
঱
状
が
発
঱
し
な
い
こ
と
も
あ

り
、気
ͮ
か
ͣ
に
ล
り
の
࡞
෺
に
ײ
છ
し
て
い

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。特
に
छ
を
࠾
り
た
い

場
合
は
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。छ
が
ײ
છ
す

る
と
、発
ժ
し
な
か
っ
た
り
、発
ժ
し
て
も
最

ॳ
か
ら
ح
ܗ
で
生
育
不
良
に
な
り
ま
す
。

　チ
ョ
΢
や
Ψ
の
༮
஬
で
あ
る
イ
モ
Ϝ
シ
も
、

ૣ
い
य़
と
い
つ
ま
で
も
ॵ
い
ळ
が
非
ৗ
に
ա

ご
し
や
す
い
年
だ
っ
た
の
で
し
Ỷ
う
。長
期
に

౉
っ
て
、Ξ
オ
Ϝ
シ
、オ
オ
λ
ό
コ
Ψ
、コ
ナ
Ψ
、

ϋ
イ
Ϛ
ダ
ノ
メ
イ
Ψ
な
ど
の
૬
ஊ
が
と
て
も

ଟ
か
っ
た
で
す
が
、最
も
大
ม
だ
っ
た
の
は「
ϋ

ス
モ
ン
Ϥ
ト
΢
」で
す
。ダ
イ
コ
ン
や
ϋ
Ϋ
α
イ

の
༿
が
ͻ
ど
く
݀
だ
ら
け
で
ૣ
ே
に
ø
0
0

ඖ
Ҏ
上
ั
ࡴ
し
た
と
か
、農
道
を
ஂ
体
で
ഝ
っ

て
ܣ
૲
に
も
大
量
発
生
し
て
い
る
な
ど
の
૬

ஊ
が
あ
り
ま
し
た
。全
国
的
に
も
発
生
が
ଟ

く
໰
題
に
な
っ
た
֐
஬
で
す
。

 

イ
モ
Ϝ
シ
全
ൠ
に
ݴ
え
る
こ
と
で
す
が
、大

量
に
発
生
さ
せ
て
し
ま
う
と
対
ॲ
が
非
ৗ
に

大
ม
に
な
り
ま
す
。発
生
に
気
෇
い
た
と
き

は
ᥳ
に
な
る
直
લ
の
最
も
大
き
な
༮
஬
に
育

っ
て
い
る
こ
と
が
ଟ
く
、農
ༀ
が
ޮ
き
に
く
く

な
っ
て
い
ま
す
。イ
モ
Ϝ
シ
ୀ
治
の
コ
π
は
、๷

஬
ネ
ッ
ト
の
࢖
用
と
定
期
的
な
農
ༀ
ࢄ
෍
で

す
。た
だ
し
๷
஬
ネ
ッ
ト
は
֐
஬
が
ೖ
り
ࠐ
ん

で
し
ま
う
と
、天
ఢ
か
ら
֐
஬
を
क
っ
て
し
ま

う
こ
と
に
な
り
ٯ
に
ඃ
֐
が
大
き
く
な
る
た

め
、छ
ま
き
や
定
২
直
後
か
ら
࢖
い
࠿、
ഓ
中

も
こ
ま
め
に
内
ଆ
を
確
認
し
ま
し
Ỷ
う
。農
ༀ

は
࢖
用
回
਺
が
ܾ
ま
っ
て
い
ま
す
が
、野
ࡊ
全

ൠ
に
Կ
度
で
も
࢖
え
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。こ

う
し
た
農
ༀ
を
࡞
෺
が
খ
さ
い
と
き
か
ら
֐

஬
が
活
動
す
る
期
間
に
定
期
的
に
ࢄ
෍
し
て

い
れ
ば
大
発
生
の
Մ
ೳ
性
は
௿
く
な
り
ま

す
。ৄ
し
く
は
ά
リ
ー
ン
ϑ
Ỹ
ー
Ϝ
や
営
農
૬

ஊ
員
に
ご
૬
ஊ
く
だ
さ
い
。

「今年多かった相談」
　グリーンフΝーϜதԝళにはӦ೶૬ஊһがおり、Ո
ఉ菜Ԃや௚ചॴ出ՙのํの࠿ഓや๷আ、ࢪං、土づく
りなど、あらΏる೶ۀの૬ஊにରԠできるΑうにして
います。毎日たくさんのํが૬ஊに๚れます。ࠓճは
そのதからࠓ೥Αくされた࣭໰を紹介します。

◎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

ら͘Ϳら͘Ϳら͘Ϳ

気 軽 に 家 庭 菜 園

第

今月は
269回
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೶ۀ相談ʹ͓ӽ͠ͷࡍ͸ɺͥ ͻ͓͍ͩͪ࣋͘͞ɻ
おススϝのༀࡎはグリーンフΝ
ーϜళでお໰い߹わせくださ
い。࠿ഓن໛や৚݅に߹わせ
たༀࡎをアυバイスします。

˔පൗ΍஬৯͍ࠟͳͲ͕Θ͔る部෼
஬ͱٙΘ͍͠஬֐˔
Β͍ͨ͠૲ރ˔
˔ࣗ͝୐に͋る೶ༀのϦετ
˞೉͍͠Α͏ͳΒࣸਅで΋͍ߏ·ͤΜ͕ɺ֬ ೝ͍ͨ͠部෼͕͍ࣸͬͯͳ͍͜ͱ͕Α͋͘Γ·すɻ

஬
が
ݟ
౰
た
Β
ͳ
い
ͷ

ʹ
༿
が
͘
し
Ỵ
͘
し
Ỵ
。

あ
る
い
は
༿
৭
が
Ϟ
β

Π
Ϋ
ঢ়（
6
Ỗ
�
月
）

Π
Ϟ
Ϝ
γ
が
い
ỳ
ͺ
い

ൃ
ੜ
し
ͯ
い
る（
�
月
）

回
答

回
答

回
答

ϞβΠク঱ঢ় Ҥॖ঱ঢ়

ϋスϞϯϤト΢ͷ༮஬

෼ͨ͠ٿλϚωΪ ト΢ཱͪͨ͠λϚωΪ



ੜ ׆ α ϙ ʔ τ ෦ か Β ͷ ͓ ஌ Β ͤ

͓໰͍߹Θͤઌɿੜ׆αϙーτ෦ੜ׆՝ɹ5&-ɿ�������

北の旬・南の幸 味の競演

まとめて
お得な 2あわせ便＆
新鮮
素材の スペシャル便
2カ月に1度、ご自宅までお届けする
お得な頒布会！

　ඇৗにڧ健なので特ผな؅理は必要ありません。
　日なたでਫは͚のΑい場ॴが޷きです。日ӄだと葉が྘৭になってきます。
。いますࢥංはҰॹに২えたՖに߹わせれ͹ྑいです。୯体で২えることはほぼແいとࢪ　
　य़になるとܪが৳ͼてՖが࡙きますがあまり؍৆Ձ஋がなく、גをऑらせてしまいます。৳ͼてきたら୹く切り໭してやる
と৽しいඒしい葉が出てきます。
　生ҭがԢ੝で、ࠜ がとてもுります。دせ২えの場߹などࠜ٧まりしてきたらほ し͙て২えなおしましょう。
　真Նと冬Ҏ֎はૠしժで増やすことができます。೥をӽしてҭてていると૲࢟が͝つくなってしまうので、ૠしժで২えな
おすのもྑいとࢥいますがߴ、 Ձなබではないのでങい௚してもいいでしょう。

) " / "  / " 7 *

ナビ
) " / "  / " 7 *

ナビ シロタエギク

　໊࿬໾、シロタエギクのొ場で
す。葉Ϙタンでもύンδーでもϙイ
ンセチアでも、どんな૬खも引きཱ
ててくれます。冬のՖஃやدせ২え
に欠かすことができないඇৗにॏๅ
するଘࡏです。切れࠐみの入った真
っനな葉はઇの݁থのΑう。ൈ群の
଱寒性で、ओ໾のՖたちをྗڧくࢧ
えます。

育て方

˔ֶ　໊ʗSenecio cinerariaɹ
˔Պ　໊ʗキクՊ　
˔原　࢈ʗ஍த海Ԋ؛

秋～冬

見ごろ
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新
し
い
一
年
を
迎
え
る
縁
起
物

お
正
月
に
鏡
餅
を
飾
ろ
う

おΊͰ͍ͨ
お し͍͍

新
年
も
豊
か
な
実
り
が
あ
る
よ
う
に
、と
の
祈
り
を
込
め
て
お
供
え
す
る
鏡
餅
。

松
の
内
が
明
け
た
ら
お
い
し
く
い
た
だ
い
て
、一
年
を
健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

͓ਖ਼݄ʹ͓͑͢ڙΔཧ༝

෺ى໫ͱҰॹʹ০Δԑڸ

は、人のܗ໫のؙいڸ　 ʢࠢ৺ଁʣを໛したものといわれ、さらにੲの
。͹れるΑうになりましたݺと「໫ڸ」だったことからܗがԁڸ
　����ʢݩ࿣�ʣ೥に出൛されたh ຊ朝食ؑ にɦ「大ԁմに作ってڸの
にܗ ʢٖなͧらʣえる」とのࡌهがあることから、ڸ໫はഈみݟるべきも
のだったのかもしれません。大খೋつは ʢ݄ӄʣと日ʢཅʣをදしており、
ॏͶ߹わせるのは、෱ಙがॏなってԑ起がいいとߟえられたからとも
఻えられています。

։͖ͱ͸ڸ

かΒ落ちͣに࣮がࢬ
େきくҭͭ ͱ͜かΒ、
代ʑେきくなͬて落
ちないͱい͏ԑى物
ですɻ

古い葉の間かΒ新しい2ຕの
葉が࣍ୈに৳ͼてくる͜ ͱか
Β、ٱしくӫ Θ͑たるͱのԑى
を୲いでい·すɻ葉の形がࠨ
ӈ対শなので、෉්の相性を
ॕ͏ 意ຯ΋ɻ

ᒵ ཪന

Ώでてׯした܀の
࣮ɻʮউち܀ʯのޠ
࿊でԑىを୲いで
い·すɻ

ʢ͔ͪ܀᎘ Γ͙ʣ

新しい葉がେきくなͬ
てかΒ古い葉が落ち
る͜ ͱかΒ、代ʑ家ܥ
が ·͏くͭ ながͬてい
く͜ ͱをفり·すɻ

ৡ༿ʢΏͣΓ͸ʣ

ʮتͿʯのޠ࿊合Θ
ͤですɻ

それͧれ௕णの৅௃ͱ
れ͞てい·すɻ

ࠛ෍ ௽ɾُ

がる·でのۂがࠊ
௕णをفり·すɻ

ւ࿝ʢΤビʣ

い（よ）ت ͱ͜がや てͬく
るͱい͏ 意のʮՅདྷʯを
දし·すɻࡒ（たかΒ）が
۲でࢗしたよ͏ に集·る
ͱ͜の৅௃ͱ΋いΘれ
·すɻ

۲֟

໫を食べることڸ։きの日に೥神༷のྗが॓ったڸ
で、Ұ೥を健康に฻らせるといわれています。

໫をԼ͛る日は஍ํにΑってҧいがあります。೥ڸえたڙ　
神༷がいらっしΌる�݄�日までをদの内といい、ڸ։きは、দ
の内が໌͚た�݄��日にߦうのがҰൠ的です。দの内を��日
までとする஍ํでは、ڸ։きを��日または��日にߦうことも
あります。

։͖ڸ
ؔ౦஍ํɹ� �݄�೔
ؔ੢஍ํɹ� �݄�೔ɺ� �݄�೔
※地Ҭによりҟなる͜ ͱが り͋·すɻ

໫͔Β৽͍͠ੜ໋Λडڸ Δ͚
　ਖ਼݄には、શての人や物に৽しい生໋を与えるために೥神༷がݱれると఻えられています。つまりશての人や物がҰ
೥に�౓৽たに生まれมわるということです。೥神༷のྶྗはڸ໫に॓りますので、ڸ໫を食べることで৽しい生໋をい
ただ͚るというわ͚です。

৯΂ͯ͜ ʮͦڸ։͖ʯ
やोคࣽࡶ、
を։くڸ	わͣ໦づちなどでたたいてׂり࢖໫には೥神༷が॓っているとされるので、ਕ物をڸえたڙ　
などにして食べましょう。
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ͳ Μ Ͱ ΋ ܝ ࣔ ൘

˞ࣸਅ͸Πϝʔδです

͓໰͍߹Θͤઌ
˔౦部Ӧ業ॴ　62-2�31　˔தԝӦ業ॴ　23-3730　˔੢部Ӧ業ॴ　27-�765
˔ਅ田Ӧ業ॴ　72-3�53　˔ೆ部Ӧ業ॴ　85-2860

Φーτύϧ৴भ͏͑ ͩΦーτύϧ৴भ͏͑ ͩ
ʙ࿩୊ͷ৽ं΍͝ر๬ͷத͓ंݹ೚ͤͩ͘ ͍͞ʙʙ࿩୊ͷ৽ं΍͝ر๬ͷத͓ंݹ೚ͤͩ͘ ͍͞ʙ

■4WD　■5MT　■車検2026年6月　■修復歴：なし　
■2020年6月登録  ■カラー：ファインミントメタリック　
■走行距離：0.8万ｋｍ（11月5日時点）

ϋΠθοττϥοΫʗεタンμーυɹ೶༻εϖγャϧ4"***̓
車情報！車情報！車情報！

総支払額���ສԁ車両本体価格　102万円　
諸経費　5万円 総支払額���ສԁ車両本体価格　102万円　
諸経費　5万円

ʮۈΊΛऴ͑ͨΒՖ೶ՈʹͳΖ͏ʯ࠲ߨʮۈΊΛऴ͑ͨΒՖ೶ՈʹͳΖ͏ʯ࠲ߨ
ʓ೔࣌　ྩ࿨̒ ೥̍ ݄̎ ̍̐ 日ʢ土ʣ　̍ ɿ̌̌ ʙ̌̍ ɿ̎̌̌
ʓ৔ॴ　JA信州うえだ೶࢈物ྲྀ通センター内　ձٞ ʢࣨ上田ࢢ఼৓��ʣ
ʓର৅　਺೥のうちにୀ৬される ʢํすでにୀ৬されたํも可ʣで、ࢢ場出ՙ向͚　
　　　　Ֆき࠿ഓ೶Ոを໨ࢦすํ
ʓ಺༰　ʢ̍ ʣ上田஍ҬのՖき࠿ഓについて
　　　　ʢ̎ ʣ「೥ۚ Ћɹ」の೶ۀ経Ӧについて
　　　　ʢ̏ ʣओなՖき品໨の生࢈性とऩӹ性、作ۀスέδϡールについて
　　　　ʢ̐ ʣఆ೥ؼ೶ऀՖき生ऀ࢈のऔり૊み事ྫ紹介
ʓਃ͠ࠐΈ　̍ ݄̎ ̍̌ 日ʢՐʣまでに、ి ࿩・'A9౳にΑりおਃしࠐみください。
ʓ͓໰߹ͤઌ　̎ 上̍খ೶׆ۀ性化ٞڠձ事຿ہʢ上田೶ۀ೶ଜࢧԉセンター内ʣ
　　　　　　　୲౰ɿࠤ౻・৿　5&-ɿ�������　'A9ɿ�������

Ֆき࠿ഓにとってܙま
れたڥ؀の上খ஍Ҭ
で、ޙࠓのՖのJA出ՙ

ʢࢢ場出ՙʣを໨ࢦすํ
をର৅にՖき࠿ഓఆ೥
しま࠵を։࠲ߨ೶ؼ
す。ʢࢀՃ費ແ料ʣ

੢ᖒ　ত෉
ʤ্ా্ࣨࢢլʗఱۭの花ʥ

খྛ　෢඙
ʤ্ాࢢळ࿨ʗேཅʹًくळのౝʥ

ඦ੉　๜ত
ʤ্ాࢢ෱ాʗऩ֭ؒۙなେ౾ാʥ

̟̖ ৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔࣸࡌܝਅܾఆ
ςʔϚʮੈ࣍୅ʹ఻͍͑ͨ೶΍஍Ҭͷ෩ܠʙڷ౔ͷय़Նळౙʙʯ
̟̖ ৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔࣸࡌܝਅܾఆ̟̖ ৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔࣸࡌܝਅܾఆ

দౢ　߃੓
ʤ্ాࢢখઘʗผॴઢઇܠ৭ʥ

খদ　ॣ
ʤ্ాࢢલࢁʗໄණのً͖ʥ

খ෱ా　༑໌
ʤ্ాࢢ৽ொʗେઇࢀಓʹ࢒Δʥ

େؠ　തࢠ
ʤ౦ࢢޚ৽ுʗࡩのឿᓾʥ

⁋୩　ߒҰ
ʤ্ాࢢৗೖʗӍ্͕Γの花౧ʥ

ߦ఩　࡚ࢁ
ʤ্ాࢢਅాொ๣ཅʗଠ࿠ࢁのٯさໄʥ

༤　ޱా
ʤ্ాࢢԘ઒ʗय़෩Λӭ͙ʥ

খྛ　੅ࢬ
ʤ্ాࢢ෱ాʗおా২ࡇΓʥ

খࡔ　ᅳݐ
ʤ௕࿨ொݹொʗాʹө͑Δʥ

एྛ　ޫ޺
ʤ্ాࢢਅాொຊݪʗਅాࡇΓの花Րʥ

খ઒　ູ
ʤ্ాࢢԼԘ৲ʗॳՆのۭʥ

ᜊ౻　ಯ
ʤ্ాࢢӜ໺ʗ໷໌のேໄʥ

℮ᖒ　ͱしࢠ
ʤ௕࿨ொେ໳ʗไೲの෣ʥ

ୌᖒ　ळ඙
ʤ্ా্ࢢԘ৲ʗळө͑のୌͱ೒ʥ

ਫ਼Ұ　࡚ࢁ
ʤ্ాࢢ෢ੴௗ԰ʗळιόの花࡙くࠒʥ

�
ɾ
�
݄

�
ɾ
�
݄

�
ɾ
�
݄

�
ɾ
�
݄

�
ɾ
10
݄

11
ɾ
12
݄

　す͹らしいࣸ真を多਺͝Ԡืいただきありがとう͟͝いました。��人から���఺のԠืがあり、৹ࠪの݁
果、࣍の̍ 人̔の作品が࠾用されました。ʤ　ʥ内は࠾用ऀॅॴʗタイτル。<ܟশུ>

2025
年版

̟̖ ৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔࣸਅืू
˙ςʔϚʗ̟̖ ৴भ͏͑ だ؅಺ͷʮੈ࣍୅ʹ఻͍͑ͨ೶΍஍Ҭͷ෩ܠʙڷ౔ͷय़Նळౙʙʯ
̟̖ ৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔࣸਅืू̟̖ ৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔࣸਅืू

ࢽใ̟޿ ̖̣ ʂ̟̖̣ ʂ݄̍̎ ໘౳でൃදします。なお、Χレンμーࢽ߸
ࣸ真࠾用ऀにはϝイン࠾用̏ ສԁ分・サϒ࠾用̍ ສԁ分の「̟ ̖ま
͝こΖ঎品݊」を、Ԡืऀશһにૈ品をਐఄします。

����೥Ҏ߱にࡱӨしたもので、上খ஍Ҭ内のݱଘしている෩ܠをࣸした作品をืूします。

2026
年版

ʲԠืక੾ �r̎ ̌̎ �೥݄̕�೔ʢۚʣ
Ԡืͷৄࡉ͸ͪ͜Βˠ
ʲお໰͍߹Θͤઌʳ
-&ใ՝  5޿ըا �̎̑ ʵ̓ ̔̌ ̌

安心で快適に、さぁ、首都圏で新生活！ 令和7年度令和7年度令和7年度

��໊ ��ࢠঁ ɾ໊உ໊��ࢠ
ʢ�別్ڞӹඅʣ



ԠืのకΊ੾り͸12݄̏̍ ೔。ਖ਼ղऀのதか
らநબͰ໊༷̑にʮനࡊ௮のૉ、߳ りᗉ੡だ͍
こΜ௮のૉʯをϓϨθンτ！！
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ࠤ
౻
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ງ
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๕
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࢘
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۹
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一
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市
上
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ງ
田
　
ެ
உ

上
田
市
東
内
　
　
ࢁ
本
　
　
進

上
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市
෋
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ࢁ
　
大
৿
೫
ཬ
子

東
御
市
和
　
　
　
ന
石
　
޾
உ

青
木
村
村
松
　
　
増
田
　
久
ٛ

上
田
市
Ԙ
川
　
　
下
村
　
正
ࢬ

౰બされたօさん
には౰બの͝Ҋ内
をいたします。౰બ
ऀのൃදは、この
͝Ҋ内をもってか
えさせていただき
ます。
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ʪදʫʪཪʫ

ᶃΫイζの౴͑
ᶄॅ所・ࢯ ・໊೥ྸ
ɹ職業・ి ࿩൪߸
ᶅ݄ࠓ߸のڵຯが͋ͬ た
ɹコーφーをॱ൪に3ͭ
ɹॻいて下͞ い
ᶆ+"・広報誌への͝意見、
ɹ೔ࠒのग़དྷ事など
お便りコーφーに掲載͞ ͤ
ていた くͩ৔合が り͋·すɻ

˟��������
上
田
市
大
手
2�

7�

��

〈ԠืϋΨΩهೖํ๏〉 ø÷
月
号
出
題
ク
イ
ズ
の
答
え

౾஌ࣝ
ˍ
ώϯτ

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

〈౴〉
εϙʔπϊώ

˞औಘしたݸ人৘ใは、ҎԼの໨的で࢖用させていただきます。
˓ϓレθンτの౰બ࿈བྷ・ൃ ૹなど
˓͝意ݟについてはޙࠓのຊࢽのฤूاըのߟࢀ、また「おศり

ίーφー」΁のࡌܝʢイニシャル・೥ ・ྸ৬ۀのみʣなど

23ίʔυ εϚーτϑΥンͰアΫηεすれ͹、
こͪらから΋ごԠืͰきます。

Ԡื਺ ��݄߸は��通の͝Ԡืを௖きました。ありがとう͟͝いました。৺からおྱਃし上͛ます。ʢฤू෦Ұಉʣ

ೋॏϫΫʹೖͬͨจࣈを"ˠ&ʹ
ฒ΂ͯͰ͖Δݴ༿を౰͍ͯͯͩ͘͞ɻ

みんな  の広場みんな  の広場

  �　��݄��日の໷のこと。੟໷ともいいます
  �　؁いお՛ࢠのことです
  �　　　のतۀで、冬の੕࠲についてֶんだ
  �　ত࿨のࠒの࿥Իഔ体。たるΉと鉛චでרき
　　 ました
  �　ギャンϒルです
  �　どてらに٧められているもの
��　҆৺したときにϗοともらします
��　๨೥ձで෦௕が　　　のԻ಄をऔった
��　サンタクロースの৐り物
��　൴は　　　ともにೝめるຊの஬だ
��　　　、Ե、ช、ஸ

  �　๽をするときに࢖います
  �　ӳࠃのจ化についてֶͼ、　　　をਂめた
  �　֎為の「為」をུさͣにいうと
  �　ණのுったބでָしΉ人もいるスϙーツ
��　ྩ࿨�೥のࢧׯʢえとʣは
　　　　　、ྩ ࿨�೥はາʢみʣです
ったおでんに۩を　　　してࣽ௚した࢒　��
��　ζϘンをങったあとで上͛ることも
ってはい͚ないٕのこと࢖　��
��　だしをऔるのに࢖うখڕのׯ物
��　ゴルフクラϒのҰछです
��　෩अの༧๷に、ΨラΨラΨラ

おศΓίʔφʔおศΓίʔφʔ

ඒՎͷ߹এஂࢍ

ͷϓϨθンτ঎඼݄ࠓͷϓϨθンτ঎඼݄ࠓͷϓϨθンτ঎඼݄ࠓ

理事会だより
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ण
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
ʂ

ɹ
ɹՃ
ྸ
ͱ
ڞ
ʹ
ỏࠓ
·
Ͱ
ྑ
͘
஌
ỳ
ͯ
͍

ͨ
͸
ͣ
ͷ
ਓ
ͷ
໊
લ
͕
͢
͙
ʹ
͸
ग़
ͯ
དྷ
ͳ

͘
ͳ
ỳ
ͨ
Γ
ỏ෺
΋
ỏ͋
Ε
ỏͦ
Ε
Έ
ͨ
͍
ʹ

ͳ
Γ
࢝
Ί
ỏ͠
͹
Β
͘
͠
ͯ
͔
Β
ࢥ
͍
ग़
͠

ͨ
Γ
͠
ͯ
͍
·
͢
Ố৽
ฉɾࡶ
ࢽ
౳
ͷ
Ϋ
ϩ
ε

ϫ
ồ
υ
Λ
ղ
͘
༷
ʹ
͠
ͯ
͍
Δ
ỏ͜
ͷ
ࠒ
Ͱ

͢
Ố
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ

  

ớ
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ɹþû
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）日
ʑ
の
޻
෉
で
೴
を
活
性
化
さ
せ
る

࢟
勢
、ૉ
੖
ら
し
い
で
す
ʂ
Ԡ
ԉ
し
て
い
ま

す
。ɹ

ɹ৯
ཉ
ͷ
ळ
͓
͍
͠
͍
͘
ͩ
΋
ͷ
͕
͍
ỳ

ͺ
͍
ỏମ
ॏ
؅
ཧ
ʹ
ؾ
Λ
ͭ
͚
ͯ
ָ
͠
Έ
ͨ

͍
Ố
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ

  

ớ
,ɾ,

ɹþÿ
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）ळ
は
༷
ʑ
な
食
΂
෺
が
特
に
ඒ
ຯ
し
い

で
す
Ͷ
̇
ඒ
ຯ
し
い
食
材
を
ٻ
め
に
、ͥ
ͻ

直
売
所
に
足
を
運
ん
で
く
だ
さ
い
。

最
近
は
ø÷
月
で
も
ன
間
は
ॵ
い
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
Ͷ
。お
体
を
大
੾
に
し
て
く
だ
さ
い
ʂ

ɹ
ɹ໿
ûú
೥
ؒ
ͷ
ձ
ࣾ
ਓ
ੜ
ʹ
ऴ
ࢭ
ූ
Λ
ଧ

ͪ
·
͠
ͨ
Ố͜
Ε
͔
Β
͸
ỏࣗ
༝
ਓ
ͱ
͠
ͯ
࢒

Γ
ͷ
ਓ
ੜ
Λ
Τ
ϯ
δ
ἀ
Π
͠
·
͢
Ố௚
ۙ
Ͱ
͸

௕
೥
͓
ੈ
࿩
Λ
͔
͚
ͨ
࠺
ͱ
ü
ധ
ý
೔
ͷ
౦

๺
ཱྀ
ߦ
ʹ
ߦ
͘
༧
ఆ
Ͱ
͢
Ốớ

,ɾ5

ɹýý
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）長
い
ご
ۈ
຿
、お
ർ
れ
༷
で
し
た
ʂ
ࣗ
༝

な
時
間
を
ָ
し
ん
で
、Ԟ
༷
と
ૉ
ఢ
な
ࢥ
い

出
を
࡞
っ
て
く
だ
さ
い
Ͷ
。

ɹ
ɹആ
۟
΍
઒
༄
͸
ϖ
ϯ
ω
ồ
Ϝ
Ͱ
͸
ͩ
Ί

Ͱ
͢
͔
ʁ
ν
Ỿ
Ϩ
ϯ
δ
͠
ͨ
͍
ͷ
Ͱ
͢
͕
ỏຊ

໊
͕
ࡌ
Δ
ͷ
͸
ஏ
ͣ
͔
͠
͍
Ͱ
͢
Ốબ
͹
Ε

Δ
͔
΋
Θ
͔
Β
ͳ
͍
ͷ
ʹ
ỏม
ͳ
৺
഑
Λ
͠
ͯ

͍
·
͢
Ố
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹớ
4ɾ,

ɹýø
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）ആ
۟
・
川
༄
は
ϖ
ン
ネ
ー
Ϝ
で
の
Ԡ
ื

は
、ご
ࣗ
਎
が
わ
か
る
も
の
で
໰
題
あ
り
ま
せ

ん
。ご
Ԡ
ื
お
଴
ち
し
て
い
ま
す
。

　
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
）。

  

ɹ
ɹӡ
ಈ
ͱ
ࢥ
͍
ỏՆ
ͷ
ؒ
͸
૲
ͱ
Γ
ʹ
ྭ

Μ
Ͱ
͍
·
͠
ͨ
͕
ỏͩ
Μ
ͩ
Μ
ळ
Β
͠
͍
೔

͕
૿
͑
ỏ૲
ͷ
৳
ͼ
Δ
ͷ
͕
Ժ
΍
͔
ʹ
ͳ
ỳ
ͯ

͖
ͨ
ͷ
Ͱ
ỏ࠷
ۙ
͸
ӡ
ಈ
ෆ
଍
Ố͜
Ε
͔
Β
ࡢ

೥
ͱ
ಉ
͡
Α
͏
ʹ
ỏि
ù
回
ϓ
ồ
ϧ
ʹ
௨
͍

ӡ
ಈ
ෆ
଍
ղ
ফ
͠
ͨ
͍
ͱ
ࢥ
͍
·
͢
Ố

ớ
)ɾ,

ɹýĀ
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）運
動
を
続
け
る
意
ཉ
、ૉ
੖
ら
し
い
で

す
ʂ
Թ
水
ϓ
ー
ル
で
の
運
動
を
ָ
し
ん
で
く

だ
さ
い
ʂ

ɹ
ɹ͢
ỳ
͔
Γ
ỏळ
Ί
͍
ͯ
͖
·
͠
ͨ
Ố෉
්

ù
ਓ
Ͱ
৯
΂
Δ
৯
ࣄ
͸
༨
ܭ
ʹ
ඒ
ຯ
͠
͍
Ͱ

͢
Ố͍
ͭ
·
Ͱ
΋
ỏଓ
͖
·
͢
Α
͏
ʹ
ئ
͍
·

͢
Ố
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ

  

ớ
,ɾ*

ɹýû
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）ී
ஈ
の
食
ࣄ
で
も
、大
੾
な
人
と
食
΂

る
と
޾
෱
度
も
ͻ
と
し
お
で
す
Ͷ
̇
ご
෉
්

ກ
ま
じ
く
ૉ
ఢ
で
す
。

ɹ
ɹ͍
ͭ
΋
ָ
͠
͘
ಡ
·
ͤ
ͯ
௖
͍
ͯ
͓
Γ

·
͢
ỐՆ
໺
ࡊ
ͷ
ย
෇
͚
΋
࢝
Ί
·
͠
ͨ
Ốେ

ࠜ
ͷ
छ
Λ
ࣘ
͍
ͨ
Γ
ỏന
ࡊ
Λ
২
͑
ͨ
Γ
ͱ
Ố

͠
͔
͠
ॵ
͍
೔
͕
༗
Γ
·
͠
ͯ
ຊ
౰
ʹ
ø÷

݄
ʁ
ͦ
Μ
ͳ
ײ
͡
Ͱ
͢
Ố

ớ
)ɾ4

ɹձ
ࣾ
һ

ɹýú
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）ָ
し
ん
で
い
た
だ
け
て
خ
し
い
で
す
ʂ

����೥൛+"৴भ͏͑ͩΦϦδφϧΧϨϯμʔԠื࡞品͔Β

上田市Ԙ田஍۠ɹλΠτϧɿౙの৯୎

ᶃྩ࿨̒ ೥౓上൒ظ経Ӧঢ়گの։ࣔについて
ᶄظ࣍໾һվબのਐめํについて
ᶅظ࣍૯୅վબのਐめํについて
ᶆΧスタマーハラスϝンτにରするجຊํ਑の
　੍ఆについて
　

10݄のఆྫཧࣄձ（ྩ࿨̒೥̍̌ ݄̎̕ ೔）に͓͍ͯ、࣍の
ٞҊが৹ ɾٞՄܾ͞れましͨ。

ùĀ
年
の
長
き
に
わ
た
り「
文
芸
の
庭
」の
選
者
を
務
め
て
い
た
だ
い
て
い
る

矢
島
渚
男
先
生
が
、文
化
功
労
者
に
選
ば
れ
ま
し
た
。お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ご
ࣗ
୐
で
お
い
し
い
௮
෺
を
؆
୯
に
ʂ

פ
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
ق
અ
に
大
活
༂
ʂ

ご
ࣗ
୐
で
お
い
し
い
௮
෺
を
؆
୯
に
ʂ

פ
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
ق
અ
に
大
活
༂
ʂ


