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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→Instagram→

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

～よい姿勢を保ちましょう～
　長時間のデスクワークなどで猫背になり、悪い姿勢が続くと、腰に負担をかけて背骨のS字カーブを崩し
てしまいます。基本姿勢を身につけ、常に保つことを心がけて座りましょう。

　腰痛の８割はレントゲンやMRIなどの画像検査をしても、どこが痛みの原因なのか特定しきれず原因不明
と言われています。いわゆる腰痛症と呼ばれるものはこれにあたります。
　腰痛を引き起こす原因に、運動不足による腰周りの筋肉の衰えと、柔軟性の低下があります。また、寒さで
筋肉が硬直する冬も、神経が刺激されて痛みが起こりやすくなります。

日常生活の中での注意点

おすすめの運動

日常の中で負担のかかる動作を極力避け、動作を行う際にはサポーターを着用し
負担を軽減するなど、まずは日頃の動作の見直しを行いましょう。

②JAトピックス　③特集1
④特集2 令和6年度組合員懇談会　　
⑧ほうさくClub！　⑩農家インタビュー　
⑫掲示板　⑬花ナビ、お知らせ　
⑭みんなの広場　⑯健康講座

腰痛腰痛腰痛

1. あごを引く
2. 背筋を伸ばす
3. 腰と脚の付け根が直角になるように深く座る

よ
い
姿
勢

※悪い姿勢:猫背、背もたれに寄りかかる、腰を反った姿勢などは筋肉を緊張させて疲労が大きくなります。

• 中腰、前かがみなど不自然な姿勢をなるべくとらないようにしましょう。
• 同じ姿勢を長時間とらないようにし、30分に1回は腰を回したり体を伸ばすなどストレッチをしましょう。
• 急な動作、腰の不意なひねりを避けましょう。

・水中でのウォーキング
　水の抵抗で筋力がつき、浮力により腰への負担が軽くなるのでおすすめです。
・筋トレ、体幹トレーニング
　体幹の筋肉が姿勢の改善と腰椎の支持に役立ちます。

（トレーニングによって痛みが強まるような場合はすぐに中止しましょう。症状や病気を悪化させる
 恐れがあります）

その他にも…
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各生産部会が総会を開催
　̟ ̖信州うえだは、ถࠄをはじめՌ࣮ɾՖきɾ໺ࡊɾச࢈ɾきのこといった೶ச࢈෺をੜ࢈する೶Ոがूまり、෦ձを
૊৫しています。同じ඼໨をੜ࢈する೶Ո同࢜がूまることで、೶ச࢈෺の඼্࣭޲や҆定څڙを໨ࢦし、さま͟まな
。っていますߦなどを׵म、৘ใަݚやࡦࢪ
ྩ、された֤෦ձの૯ձでܾ定された࠵回は、݄̐຤までに։ࠓ　 ࿨̓ ೥౓の׆動ํ਑やܭ画などを͝ใࠂいたします。

花卉部会

Ռथੜऀ࢈大ձでのදজの༷ࢠ

౦෦Ϳどう෦ձの૯ձの༷ࢠ

果
樹
部
会

•

災
害
や
鳥
獣
被
害
に
強
い
産
地
づ
く
り
を
目
指
す
。

•

生
産
基
盤
の
強
化
を
行
う
。（
リ
ン
ゴ
・
モ
モ
・
ネ
ク

　
タ
リ
ン
・
プ
ル
ー
ン
・
ス
モ
モ
・
西
洋
ナ
シ
・
和
ナ
シ
）

•

次
世
代
を
担
う
人
材
確
保
と
育
成
を
行
い
、団
地
維

　
持
対
策
を
進
め
る
。

•

信
州
う
え
だ
ブ
ラ
ン
ド
の
構
築
を
進
め
る
。（
ク
ラ
ウ

　
ン
ふ
じ
や
リ
ン
ゴ
高
密
植
わ
い
化
栽
培
研
究
会
会
員

　
の
栽
培
品
に
よ
る
ブ
ラ
ン
ド
化
、ふ
る
さ
と
納
税
、友

　
好
交
流
都
市
で
の
顧
客
確
保
と
産
地
Ｐ
Ｒ
）

•

品
質
向
上
と
集
荷
対
策
を
進
め
る
。

•

基
幹
品
種「
ふ
じ
」と「
秋
映
」の
再
構
築
を
進
め
る
。

　（
ふ
じ
の
良
品
早
期
出
荷
の
た
め
改
植
を
進
め
、秋

　
映
の
さ
ら
な
る
産
地
化
を
進
め
る
）

ぶ
ど
う
部
会（
東
部
・
や
ま
じ
ょ
う
・

川
西
ぶ
ど
う
）

　
ウ
ワ
タ
・
南
天
・
金
魚
草
・
葉
南
天
・
サ
ン
ゴ
ミ

　
ズ
キ
・
班
入
り
鳴
子
百
合
）で
仲
間
づ
く
り
を
進

　
め
る
。

畜
産
部
会

•

畜
産
物
の
生
産
、供
給
を
維
持
す
る
た
め
に
行
政
等

　
と
連
携
し
、補
助
事
業
を
有
効
活
用
し
て
生
産
基

　
盤
強
化
を
図
り
、地
域
農
業
の
発
展
に
寄
与
す
る
。

米
穀
担
い
手
部
会

•

気
候
変
動
に
対
応
し
た
栽
培
技
術
や
優
良
事
例
の

　
共
有
に
よ
り
、高
品
質
な
米
の
生
産
に
取
り
組
む
。

•

Ｊ
Ａ
や
関
係
機
関
と
一
体
と
な
っ
た
、「
水
田
活
用
の

　
直
接
支
払
交
付
金
」の
活
用
と
ス
マ
ー
ト
農
業
技
術

　
に
よ
る
効
率
化
と
コ
ス
ト
削
減
を
目
指
す
。

•

気
象
に
左
右
さ
れ
な
い
生
産
基
盤
の
確
立
を
進
め
る
。

•

品
質
の
高
位
平
準
化
に
取
り
組
む
。

•

安
全
・
安
心
な
農
産
物
生
産
に
向
け
た
取
り
組
み
を

　
進
め
る
。

•

生
産
安
定
対
策
と
し
て
、施
設
化（
ハ
ウ
ス
、簡
易
雨

　
よ
け
、防
雹
ネ
ッ
ト
）を
進
め
る
。

•

品
質
向
上
対
策
と
し
て
視
察
研
修
や
各
種
講
習
会

　
に
取
り
組
む
。

花
き
部
会

•

基
幹
品
目（
グ
ラ
ジ
オ
ラ
ス
・
ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
・
ス

　
タ
ー
チ
ス
・
シ
ャ
ク
ヤ
ク
・
リ
ン
ド
ウ
・
量
販
小
菊
）

　
の
作
付
け
維
持
拡
大
を
進
め
、ロ
ッ
ト
の
確
保
を
図

　
り
共
選
共
販
の
メ
リ
ッ
ト
を
最
大
限
に
発
揮
し
所

　
得
向
上
を
目
指
す
。

•

各
品
目
の
専
門
部
を
中
心
に
生
産
技
術
・
販
売
方

　
法
を
検
討
し
、確
固
た
る
産
地
づ
く
り
を
進
め
る
。

•

振
興
品
目（
コ
ス
モ
ス
・
ソ
リ
ダ
コ
・
フ
ウ
セ
ン
ト

�

ྩ࿨�೥౓のํ਑΍ܭըをܾఆ

ச࢈෦ձの૯ձでのදজの༷ࢠ
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令
和
６
年
度
　

組
合
員
懇
談
会
で
出
さ
れ
た

主
な
意
見・質
問
に
つ
い
て

令
和
６
年
度
　

組
合
員
懇
談
会
で
出
さ
れ
た

主
な
意
見・質
問
に
つ
い
て

令
和
６
年
度
　

組
合
員
懇
談
会
で
出
さ
れ
た

主
な
意
見・質
問
に
つ
い
て

ྩ࿨̒೥౓ɹ૊߹һ࠙ஊձでग़͞Εͨओなҙݟ・࣭ ໰にͭいͯ

ୈ
øø
࣍
த
ظ
�
Χ
೥
ܭ
ը
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹୈ
øø
࣍
த
ظ
ú
Χ
೥
ܭ
ը
͸
Ͳ
ͷ

よ
͏
ͳ
೶
ۀ
ऀ
Λ
ର
৅
ʹ
͠
ͨ
ܭ
ը

ͳ
ͷ
͔
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　ୈ
øø
次
中
期
ú
Χ
೥
ܭ
ը
で
͸
、地
域

農
業
の
さ
ら
な
る
活
ੑ
化
を
進
め
る
た

め
、専
業
農
Ո
͸
΋
と
よ
り
次
世
代
の
ଟ

༷
な
担
い
ख
や
݉
業
農
Ո
な
Ͳ
、地
域
の

農
業
ऀ
や
ॅ
ຽ
を
対
象
に
ܭ
ը
を
策
定

し
·
し
た
。基
ຊ
と
な
る
಺
༰
͸
、組
合

員
の
օ
さ
·
に
対
し
て
ྩ
和
ý
೥
౓
に

࣮
施
し
た
組
合
員
Ξ
ン
έ
ー
ト
の
う
ͪ
、

ཁ
๬
͕
ଟ
く
௕
期
త
な
検
討
͕
ඞ
ཁ
な

಺
༰
を
ॏ
఺
߲
目
・
取
組
施
策
と
し
て

੝
り
ࠐ
み
·
し
た
。

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹए
ख
৬
һ
ͷ
ҙ
ݟ
΋
׆
ൃ
ʹ
औ
Γ

ೖ
Ε
ỏσ
δ
λ
ϧ
Խ
Λ
ਤ
ỳ
ͯ
΋
Β
い

ͨ
い
Ố·
ͨ
ỏ৽
γ
ε
ς
Ϝ
ಋ
ೖ
ͷ
ࡍ

ʹ
͸
ỏߴ
ྸ
ऀ
౳
ʹ
ର
͠
આ
໌
ձ
Λ

ߦ
ỳ
ͨ
Β
Ͳ
͏
͔
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　Ӧ
農
関
係
で
͸
、生
産
ࢿ
材
8
&
#
ड

஫
シ
ス
ς
Ϝ「
ϙ
チ
ッ
と
'
B
S
N
」を
活

用
し
た
生
産
ࢿ
材
の
供
給
や
オ
ク
Ϩ
ン

ジ
ャ
ー
を
࢖
っ
た
৘
ใ
共
有
な
Ͳ
、各
種

業
຿
で
σ
ジ
タ
ル
化
を
進
め
て
い
·
す
。

·
た
、金
༥
・
共
ࡁ
関
係
で
΋
、+
"
ό

ン
ク
Ξ
プ
リ
や
+
"
共
ࡁ
Ξ
プ
リ
等
の

σ
ジ
タ
ル
コ
ン
ς
ン
π
を
活
用
し
た
組
合

員
の
օ
さ
·
の
ར
ศ
ੑ
向
上
と
業
຿
効

率
化
に
取
り
組
Μ
で
い
·
す
。組
合
員
の

օ
さ
·
΁
の
各
種
͝
Ҋ
಺
等
に
ͭ
͖
·
し

て
͸
ࠓ、
ޙ
΋
σ
ジ
タ
ル
化
͕
図
れ
る
よ

う
検
討
を
進
め
て
·
い
り
·
す
。

　৽
シ
ス
ς
Ϝ
の
ಋ
入
や
৽
た
な
ख
法

を
用
い
る
ࡍ
͸
、組
合
員
の
օ
さ
·
΁
の

ஸ
ೡ
な
͝
Ҋ
಺
に
౒
め
て
·
い
り
·
す
。

೶
੓
׆
ಈ
ؔ
࿈
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹ೔
ຊ
ͷ
೶
ச
࢈
෺
͕
ଞ
ࠃ
ͱ
ൺ
΂

҆
い
͜
ͱ
Ͱ
ỏ೔
ຊ
ͷ
೶
ۀ
ऀ
͸
ͱ
ͯ

΋
ݫ
͠
い
ঢ়
گ
ʹ
ஔ
͔
Ε
ͯ
͓
Γ
ỏ೶

Ո
ͷ
ݮ
গ
͕
ଓ
い
ͯ
い
Δ
Ốݸ
ʑ
ͷ
೶

Ո
Ͱ
͸
ݶ
ք
͕
͋
Δ
ͨ
Ί
ỏద
ਖ਼
ͳ

Ձ
֨
Λ
ҡ
࣋
Ͱ
͖
Δ
よ
͏
ỏ+
"
͕

૊
৫
ͱ
͠
ͯ
ࠃ
΁
ૌ
͑
Δ
ͱ
ͱ
΋
ʹ
ỏ

ফ
අ
ऀ
ʹ
΋
ཧ
ղ
Λ
ಘ
Β
Ε
Δ
よ
͏

ର
ࡦ
Λ
ߨ
͡
ͯ
い
ͨ
ͩ
͖
ͨ
い
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　農
業
生
産
ࢿ
材
等
の
Ձ
֨
͕
高
ࢭ
·

り
し
、生
産
コ
ス
ト
͕
૿
大
す
る
一
方
、

農
畜
産
物
の
販
売
Ձ
֨
΁
の
Ձ
֨
స
Շ

͕
進
Μ
で
い
な
い
͜
と
͔
ら
、農
Ո
ܦ
Ӧ

を
ѹ
ഭ
し
て
い
る
ঢ়
گ
に
͋
り
·
す
。ͦ

の
よ
う
な
中
、改
ਖ਼
৯
ྉ
・
農
業
・
農
ଜ

基
ຊ
法
͕
、ྩ
和
ý
೥
ü
݄
ùĀ
೔
に
Մ

ܾ
・
成
立
し
、ಉ
೥
ý
݄
ü
೔
に
ެ

෍
・
施
行
さ
れ
·
し
た
。改
ਖ਼
さ
れ
た
法

཯
に
͸
、ద
ਖ਼
な
Ձ
֨
ܗ
成
の
࣮
ݱ
͕

੝
り
ࠐ
·
れ
、農
畜
産
物
の
再
生
産
を

Մ
ೳ
と
す
る
た
め
の
Ձ
֨
స
Շ
の
࣮
ݱ

に
向
け
た
検
討
͕
進
め
ら
れ
て
い
·
す
。

ݱ
ࡏ
、米
や
ॏ
ཁ
໺
ࡊ
に
ͭ
い
て
の
ௐ
ࠪ

ஈ
֊
で
͋
り
·
す
͕
ࠃ、
や
ݝ
に
対
し
、

早
ٸ
に
۩
体
策
を
策
定
・
࣮
施
す
る
よ

う
、+
"
グ
ル
ー
プ
、生
産
ऀ
、組
合
員

͕
一
体
と
な
っ
た
農
政
ӡ
動
に
よ
る
ಇ

͖
͔
け
を
ܧ
ଓ
し
て
·
い
り
·
す
。

　
当
Ｊ
A
は
2
0
2
5
年
2
月
8
日
〜
3
月
5
日
ま
で
、「
組
合
員
懇
談
会
」を
各
店
や
公

民
館
な
ど
úû
会
場
で
開
き
ま
し
た
。こ
れ
は
、組
合
員
の
皆
さ
ま
か
ら
J
A
事
業
に
対
す
る

ご
意
見
や
要
望
等
を
聞
き
、今
後
の
Ｊ
A
運
営
に
反
映
さ
せ
て
い
く
こ
と
を
目
的
と
し
て

行
っ
て
い
る
も
の
で
す
。

　
今
回
は
、懇
談
会
で
皆
さ
ま
に
い
た
だ
い
た
主
な
意
見
・
質
問
と
J
A
か
ら
の
回
答
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

೶ࡐࢿۀΠンターωットߪೖαービス
ʮϙチッと'BSNʯ

஍ݩબग़のࠃձ、ٞݝձٞһとの࠙ஊձを։࠵

�
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ถ
ࠄ
ؔ
࿈
ࣄ
ۀ
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹถ
ͷ
֓
ࢉ
ۚ
ʹ
ͭ
い
ͯ
ỏࠓ
೥
౓

ͷ
Ձ
֨
ͷ
༧
ఆ
͸
ग़
ͯ
い
Δ
ͷ
͔
Ố

·
ͨ
ỏݱ
ࡏ
ͷ
ถ
Ձ
֨
ͷ
ద
ਖ਼
ੑ
Λ

Ͳ
͏
ݟ
ͯ
い
Δ
͔
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　ྩ
和
þ
೥
産
米
の
֓
ࢉ
金
に
ͭ
い
て

͸
、全
農
௕
໺
ٴ
ͼ
ݝ
Լ
øû
+
"
で
検

討
を
進
め
、例
೥
よ
り
早
い
࣌
期
に
͓

஌
ら
ͤ
で
͖
る
よ
う
取
り
組
Μ
で
͓
り

·
す
。ऩ
֭
લ
の
早
い
ஈ
֊
で
ܾ
定
す

る
༧
定
で
す
。

　Ձ
֨
の
ద
ਖ਼
ੑ
͸
ࠃ、
಺
流
௨
量
の

ঢ়
گ
͕
Ձ
֨
に
大
͖
く
൓
映
す
る
΋
の

と
ߟ
え
て
͓
り
·
す
の
で
、+
"
と
し

·
し
て
͸
、Ҿ
͖
ଓ
͖
、ଟ
く
の
ݰ
米
を

集
荷
し
、೥
間
を
௨
じ
安
定
し
た
流
௨

量
の
確
保
に
஫
ྗ
し
て
·
い
り
·
す
。

೶
ۀ
ػ
ց
ࣄ
ۀ
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹ೶
ػ
η
ϯ
λ
ồ
ͷ
࣮
੷
͸
ỏܭ
ը

ൺ
�
ׂ
Ҏ
্
ͷ
૿
Ճ
ͱ
ͳ
ỳ
ͯ
い
Δ

͕
ỏର
Ԡ
ͷ
ྑ
͞
ͷ
݁
Ռ
ͩ
ͱ
ײ
͡

ͯ
い
Δ
Ốࢲ
΋
म
ཧ
ͳ
Ͳ
Ͱ
ར
༻
͠

ͯ
い
Δ
͕
ỏい
ͭ
΋
ਝ
଎
ɾ
ஸ
ೡ
ͳ

ର
Ԡ
ʹ
ॿ
͔
ỳ
ͯ
い
Δ
Ố͜
ͷ
৔
Λ

आ
Γ
ͯ
ޚ
ྱ
Λ
ਃ
͠
্
͛
ͨ
い
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　೔
ࠒ
よ
り
ଟ
く
の
組
合
員
の
օ
さ
·

に
農
機
セ
ン
タ
ー
を
͝
ར
用
い
た
だ

͖
、ް
く
ޚ
ྱ
ਃ
し
上
͛
·
す
ࠓ。
ޙ

΋
、組
合
員
の
օ
༷
の
͝
期
଴
に
Ԋ
え

る
よ
う
、ਝ
଎
͔
ͭ
ஸ
ೡ
な
対
応
を
心

͕
け
·
す
。

　·
た
、各
種
研
修
会
・
講
習
会
・
展

ࣔ
会
等
に
ࢀ
Ճ
す
る
͜
と
で
、農
機
担

౰
ऀ
の
技
術
、஌
ࣝ
、顧
客
対
応
ྗ
の

向
上
に
΋
Ҿ
͖
ଓ
͖
取
り
組
Μ
で
い
͖

·
す
。

Ӧ
೶
ؔ
࿈
ͷ
ͦ
ͷ
ଞ
ͷ
ࣄ
ۀ

ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹࠃ
ফ
ࠃ
࢈
ỏ஍
࢈
஍
ফ
ʹ
औ
Γ
૊

Ή
ͱ
͋
Δ
͕
ỏε
ồ
ύ
ồ
Ͱ
͸
֎
ࠃ

࢈
͕
ଟ
͘
ỏࠃ
࢈
ͷ
঎
඼
͕
গ
ͳ
い
Ố

Ͳ
͜
΁
ങ
い
ʹ
ߦ
͚
͹
҆
৺
ͳ
ͷ

͔
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　౰
+
"
؅
಺
の
直
売
所
で
͸
ق、
અ

に
応
じ
て
०
の
農
畜
産
物
を
๛
෋
に
取

り
ଗ
え
販
売
し
て
͓
り
·
す
の
で
、͝
ར

用
く
だ
さ
い
。な
͓
、+
"
グ
ル
ー
プ
で

͸
ࠃ、
ຽ
の
օ
さ
·
方
͕
ඞ
ཁ
と
す
る

৯
ྉ
を
、で
͖
る
だ
け
ࠃ
಺
で
生
産
す

る
と
い
う「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
」ӡ
動
を
す
す

め
、ফ
අ
ऀ
の
օ
さ
·
に
ࠃ、
産
農
畜
産

物
を
৯
΂
て
農
業
を
応
ԉ
い
た
だ
く
͜

と
で
、৯
ྉ
ࣗ
給
率
向
上
に
ͭ
な
͕
る
よ

う
農
政
活
動
に
取
り
組
Μ
で
い
·
す
。

ফ
අ
ऀ
の
օ
さ
·
に
͸
、安
全
・
安
心
な

地
ݩ
産
農
畜
産
物
の
͝
ߪ
入
を
͓
ئ
い

い
た
し
·
す
。

૊
߹
һ
࠙
ஊ
ձɾ૊
߹
һ  

ɹ

ͷ
ҙ
ࢥ
൓
ө
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹ૊
߹
һ
࠙
ஊ
ձ
ͷ
ग़
੮
ऀ
͕
গ
ͳ

い
ͱ
ײ
͡
Δ
Ốଟ
͘
ͷ
૊
߹
һ
ʹ
ࢀ

Ճ
い
ͨ
ͩ
͖
ൃ
ݴ
͠
ͯ
΋
Β
͑
Δ
よ

͏
ỏ։
࠵
࣌
ؒ
͕
ద
ਖ਼
͔
Ͳ
͏
͔
ݕ

౼
͠
ͯ
΋
Β
い
ͨ
い
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　౰
+
"
の
組
合
員
の
ঢ়
گ
͸
、農
業

ऀ
で
͋
る
ਖ਼
組
合
員
͕
減
গ
܏
向
に
͋

る
中
、事
業
ར
用
を
௨
じ
た
।
組
合
員

͕
૿
Ճ
し
て
い
·
す
。·
た
、ý÷
ࡀ
Ҏ
߱

΋
会
ࣾ
ۈ
め
を
す
る
方
͕
૿
Ճ
す
る

中
、大
੎
の
օ
さ
·
に
ࢀ
Ճ
い
た
だ
け
る

։
࠵
࣌
間
を
設
定
す
る
͜
と
͸
、ඇ
ৗ

に
೉
し
い
ঢ়
گ
に
͋
る
の
͕
࣮
৘
で
す
。

組
合
員
の
օ
さ
·
の
͝
ҙ
ݟ
΋
͓
ฉ
͖

し
な
͕
ら
、大
੎
の
方
に
͝
ࢀ
Ճ
い
た
だ

͖
、͝
ҙ
ݟ
を
௖
ଷ
で
͖
る
よ
う
な
։

࠵
࣌
間
を
検
討
し
て
·
い
り
·
す
。

ਓ
ͮ
͘
Γ
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹ৬
һ
਺
͕
ݮ
গ
͠
ͯ
い
Δ
ͱ
ฉ
い

ͯ
い
Δ
Ố࣋
ଓ
Մ
ೳ
ͳ
+
"
ࣄ
ۀ
ͷ

ӡ
Ӧ
͕
Ͱ
͖
Δ
よ
͏
ͳ
ਓ
һ
഑
ஔ
ɾ

ਓ
ࣄ
ҟ
ಈ
Λ
͓
ئ
い
͠
ͨ
い
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　全
ࠃ
の
+
"
グ
ル
ー
プ
や
中
小
ا
業

に
͓
い
て
΋
人
材
ෆ
଍
͕
ݦ
ஶ
と
な
っ

て
͓
り
、持
ଓ
Մ
ೳ
な
+
"
ӡ
Ӧ
の
た

め
に
͸
人
材
確
保
͕
ٸ
຿
と
な
っ
て
い

·
す
。ͦ
の
た
め
、ୈ
øø
次
中
期
�
Χ
೥

ܭ
ը
で
͸
、「
次
代
に
向
͔
い
、+
"
信

州
う
え
だ
の
持
ଓ
Մ
ೳ
な
ܦ
Ӧ
に
ͭ
な

͕
る
人
事
࿑
຿
改
ֵ
の
࣮
施
」を
ॏ
఺

߲
目
と
し
て
設
定
し
·
し
た
。な
͓
、

+
"
の
ক
དྷ
を
担
う
人
材
を
確
保
す
る

た
め
࠾、
用
活
動
の
強
化
に
΋
取
り
組

む
と
と
΋
に
、ద
材
ద
所
の
人
員
഑
ஔ

を
行
っ
て
·
い
り
·
す
。

ג
ࣜ
ձ
ࣾ
δ
ỻ
Π
Τ
Π
α
ồ

Ϗ
ε
ʹ
ͭ
い
ͯ

ừ
ҙ
ɾ࣭ݟ
໰
Ử

ɹઌ
೔
Φ
ồ
ϓ
ϯ
͠
ͨ
઒
౦
η
Ϩ
Ϟ

χ
ồ
೒
ͷ
ϗ
ồ
ϧ
ผ
ؗ
͸
ݟ
ֶ
Ͱ
͖

Δ
ͷ
͔
Ố

ớ
ճ
౴
Ờ

　઒
౦
セ
Ϩ
モ
χ
ー
೒
の
ϗ
ー
ル
ผ
ؗ

͸
、૴
ّ
の
༷
ࣜ
͕
変
化
し
小
ن
໛
૴

の
χ
ー
ズ
͕
૿
Ճ
し
て
い
る
中
、ෑ
地
಺

に
͋
る
چ
ݹ
ཬ
ళ
を
小
ن
໛
૴
ϗ
ー
ル

に
改
૷
し
、ຊ
೥
�
݄
͔
ら
事
業
を
։

࢝
し
·
し
た
。事
લ
に
͝
連
བྷ
を
い
た

だ
け
れ
͹
ϗ
ー
ル
಺
を
ݟ
ֶ
し
て
い
た

だ
け
·
す
。͝
ر
๬
の
ࡍ
͸
、઒
౦
セ
Ϩ

モ
χ
ー
೒
の
ϗ
ー
ル
΁
の
事
લ
連
བྷ
を

͓
ئ
い
い
た
し
·
す
。

ྩ࿨̒೥౓ɹ૊߹һ࠙ஊձでग़͞Εͨओなҙݟ・࣭ ໰にͭいͯ ྩ࿨̒೥౓ɹ૊߹һ࠙ஊձでग़͞Εͨओなҙݟ・࣭ ໰にͭいͯ

઒
౦
セ
Ϩ
モ
χ
ー
೒
の
ϗ
ー
ル

ὸ
�
�
�
�（
�
�
）�
�
�
�

೶ػセンターでのमཧの༷ࢠ

઒౦セレϞニー೒のϗーϧผؗॡࣜ޻の༷ࢠ

直ചॴでは०の஍ݩ೶࢈෺をൢചしています

૊合࠙ஊձの༷ࢠ



　
Τ
ダ
マ
メ
と
ݴ
っ
た
ら
Ϗ
ー
ル
ʂ
で
す
よ

Ͷ
。૬
ੑ
の
良
さ
͸
प
஌
の
事
࣮
で
す
͕
、ͪ

Ỷっ
と
講
ऍ
を
す
る
と
、Ԙ
Ώ
で
の
ࢬ
౾
の
Ԙ

ຯ
と
؁
み
と
う
·
み
、Ϗ
ー
ル
の
ۤ
み
と
ࢎ

ຯ
と
い
う
、̑
ͭ
の
ຯ
֮
の
す
΂
て
͕
ؚ
·
れ
、

ຯ
の
ό
ラ
ン
ス
͕
良
い
組
み
合
わ
ͤ
な
の
だ

ͦ
う
で
す
。ͦ
れ
だ
け
で
な
く
ࢬ、
౾
に
ؚ
·

れ
る
メ
チ
オ
χ
ン
や
Ϗ
タ
ミ
ン
#
�
、ナ
Π
Ξ

シ
ン
な
Ͳ
の
成
෼
͕
、؊
機
ೳ
を
サ
ϙ
ー
ト
し

た
り
Ξ
ル
コ
ー
ル
෼
ղ
を
ଅ
進
し
た
り
し
て

く
れ
·
す
。

　
ࢬ
౾
͸
઱
౓
͕
໋
。Ո
ఉ
で
栽
培
す
れ
͹

࠾
れ
た
て
の
最
高
に
͓
い
し
い
ࢬ
౾
͕
৯
΂

ら
れ
·
す
。し
͔
΋
ऩ
֭
期
͸
Ϗ
ー
ル
͕
ඒ

ຯ
い
Ն
Ỗ
秋
ʂ
͜
れ
͸
΋
う
作
る
し
͔
な
い

で
す
Ͷ
。

　
ۃ
早
生
種
͔
ら
൩
生
種
·
で
、栽
培
の
ద
期

͕
種
に
よ
っ
て
ҟ
な
り
·
す
。೻
種
͔
ら
ऩ
֭

·
で
ۃ、
早
生
種
͸
þ÷
೔
΄
Ͳ
、൩
生
種
͸
໿

ø
ù
÷
೔
で
す
。種
ା
を
確
ೝ
し
·
し
Ỷ
う
。

　
鳥
͕
種
を
ͭ
ͭ
͖
に
དྷ
る
の
で
、育
බ
し
て

植
え
る
方
͕
安
心
で
す
。Ā
ᶲ
ϙ
リ
ϙ
ッ
ト
に

育
බ
用
の
౔
を
入
れ
、ॆ
෼
౔
を
࣪
ら
ͤ
て
͔

ら
、ਂ
さ
�
ᶲ
ఔ
౓
の
݀
を
ú
ͭ
͋
け
�
ཻ
ͣ

ͭ
·
͖
·
す
。෴
౔
し
て
ԡ
さ
え
、ஆ
͔
い
৔

所
に
ஔ
͖
·
す
。ස
ൟ
に
水
や
り
す
る
と
種
͕

෗
り
や
す
い
の
で
、౔
の
ද
໘
͕
ס
い
た
ら
や

り
·
す
。

　
ാ
に
直
接
種
を
·
く
৔
合
や
、育
බ
ϙ
ッ
ト

を
֎
に
ஔ
く
৔
合
͸
ෆ
৫
෍
や
防
஬
ネ
ッ
ト

な
Ͳ
を
被
ͤ
て
鳥
に
஫
ҙ
し
·
し
Ỷ
う
。

　
ຊ
葉
͕
出
た
ら
�
ຊ
間
Ҿ
͖
·
す
。ຊ
葉

͕
�
ຕ
に
な
っ
た
ら
�
ຊ
立
て
た
·
·
定
植

し
·
す
。

　
定
植
の
̎
ि
間
લ
に
ۤ
౔
ੴ
փ
と
ଯ
ං
を
、

̍
ि
間
લ
に
化
成
ං
ྉ
を
ࢃ
い
て
ਂ
く
ߞ
し

て
͓
͖
·
す
。ං
ྉ
͕
ଟ
す
͗
る
と
ࢬ
葉
͹
͔

り
ໜ
っ
て
࣮
͕
ͭ
͔
な
い
͜
と
͕
͋
る
の
で
、

量
に
͸
஫
ҙ
し
·
し
Ỷ
う
。੊
͸
෯
ý÷ɸ
、高
さ

͸
ü
Ỗ
ø÷
ᶲ
に
し
·
す
ג。
間
͸
ùü
Ỗ
ú÷
ᶲ
͋

け
·
す
。マ
ル
チ
を
ு
る
と
防
草
効
Ռ
͕
͋

り
、防
஬
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
を
す
れ
͹
害
஬

͕
付
͖
に
く
く
な
り
·
す
。

　
ຊ
葉
͕
�
ຕ
に
な
っ
た
と
͖
に
౔
寄
ͤ
を

し
て
౗
れ
に
く
く
し
·
す
。さ
ら
に
Ֆ
͕
࡙
͖

࢝
め
た
͜
Ζ
に
΋
౔
寄
ͤ
し
·
す
。マ
ル
チ
を

し
て
い
る
৔
合
͸
౔
寄
ͤ
し
·
ͤ
Μ
͕
、౗
れ

ͦ
う
な
ら
支
ப
や
ͻ
΋
で
支
え
て
や
り
·
し

Ỷ
う
。

　
生
育
͕
Ԣ
੝
に
な
り
す
͗
た
৔
合
や
൩
生

種
を
育
て
て
い
る
৔
合
͸
、草
ৎ
͕
高
く
な
り

౗
れ
や
す
く
な
る
の
で
、എ
ৎ
を
཈
え
る
た

め
、ຊ
葉
͕
�
Ỗ
�
ຕ
の
࣌
に
ఠ
ਊ
し
·
す
。

ఠ
ਊ
す
る
と
ࢬ
͕
૿
え
る
の
で
ऩ
量
΋
૿
え

·
す
。

　
௥
ං
͸
、葉
の
৭
͕
ԫ
৭
っ
Ά
く
な
っ
て
い

る
よ
う
な
ら
౔
寄
ͤ
の
࣌
に
や
り
·
す
。マ
ル

チ
を
し
て
い
る
৔
合
͸
௨
࿏
に
·
い
て
ܰ
く

ߞ
し
·
す
。ժ
͕
育
ͭ
͜
Ζ
に
͸
、雨
͕
ແ
い

よ
う
な
ら
水
や
り
を
し
て
ס
͖
す
͗
な
い
よ

う
に
し
·
し
Ỷ
う
。

　
さ
や
͕
で
͖
࢝
め
る
͜
Ζ
͔
ら
、Χ
メ
Ϝ
シ

や
Ψ
の
༮
஬
͕
付
͖
や
す
く
な
り
·
す
。農

ༀ
や
防
஬
ネ
ッ
ト
で
防
আ
し
·
し
Ỷ
う
。

　
౾
͕
๲
ら
み
す
͗
る
と
෩
ຯ
͕
མ
ͪ
る
の

で
、ͦ
の
લ
に
ऩ
֭
し
·
す
。ൈ
͖
取
っ
て
ऩ

֭
し
て
΋
よ
い
で
す
͕
、ͪ
Ỷ
う
Ͳ
良
い
大
͖

さ
の
さ
や
だ
け
を
੾
り
取
っ
て
΋
よ
い
で
す
。

઱
౓
͕
Ͳ
Μ
Ͳ
Μ
མ
ͪ
る
の
で
、ऩ
֭
し
た
ら

早
め
に
৯
΂
·
し
Ỷ
う
。

■苦土石灰100ｇ　■堆肥1㎏　
■ＢＢ５５２号50ｇ　 ■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ×1回

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

ʮΤμϚϝʯʹ
௅ઓʂ

˒これがハクαΠのスέδϡーϧだよ。 $BMFOEBS

収　穫

堆肥

苦土石灰
定植
2週間前

##/üüù号
定植
1週間前

マメ科の作物は根に根
粒菌という菌を住まわ
せて肥料を作らせるん
だよ

5㎝
～10㎝

60㎝

25～30㎝

˒これがΤμϚϝのスέδϡーϧだよ。

種まき

畑
の
準
備・定
植

収

　穫

育

　苗

管
理
・
追
肥

マルチの場合は支柱やひもで支えよう。

本葉3枚の頃

本葉5～6枚の頃に摘芯

本葉7～8枚で花の
咲き始めの頃

倒れないように
土を寄せるよ！

おすすめ商品

◎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

Β͘ͿΒ͘ͿΒ͘Ϳ

気 軽 に 家 庭 菜 園

第

今月は
275回

08JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2025年 JAN! JAN! 6月号 2025年 JAN! JAN! 6月号

乾
燥
し
す
ぎ
な
い
よ
う
に

水
を
あ
げ
よ
う
！

ਓ気急্ঢの16MA 80R,8&ARの͝紹介です。
շద性とػೳ性に༏れ、作ۀはもちΖんීஈ࢖い
にもかっこいい。自信をもっておすすめします。

൒କϙϩγϟπ��
���ԁ	੫ࠐ


サイズ：Ｓ・Ｍ・Ｌ・ＬＬ・３Ｌ
カラー：ホワイト・ブラック・カーキ
。༺࢖をࡐೳストレッチカϊίૉػߴ※
16MAのΦリδφリテΟを׆かしたΞクテΟブタΠϓなϙϩシャπ ※औり寄せとなる場合があります

ۗϩΰϓリント ੄࿬にスリット କにϖンૠしϙέットࠨ



ࠓ
ճの
ΠϯλϏϡΞʔ৬һ

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

2025年 JAN! JAN! 6月号 2025年 JAN! JAN! 6月号

ʮブυ΢のҭてํなど༷ʑなࣄを教えていただき、とて
もษ強になりました。೶作෺を動෺からकるためにి気
෉があり、೶Ոさんの大มさがよりҰ૚分޻などのࡤ
かりました。ػցのૢॎなど࣮ࡍにやってみると૝像Ҏ
্に೉しかったですが、とてもྑい経ݧになりましたʯ。

ʮブυ΢とϓϧーンの΄場をֶݟさせていただきまし
た。作෺が৯୎にಧくまで૝像Ҏ্に長い時間がඞཁ
だとײじ、改めて೶Ոさんのす͝さに気ͮきました。ま
た、トϚトやスΠートίーンなどの໺ࡊもग़ՙされてお
り、直ചॴでݟかけたらങいたいとࢥいますʯ。ాࡾ୲౰ খฏ୲౰

�૝ײ

この೔は、ブυ΢ാの૲מりを体ݧ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！

草 刈り作 業

݄̐ 下०にΠンタビϡー　্田ࢢ中ؙࢠ

ླ໦　ᅶさん（úúࡀ） 

෦ۀࣄ஍۠ࢠؙ
ਪਐ՝ٴී
三田　くるみ

෦ۀࣄ஍۠ࢠؙ
ਪਐ՝ٴී
三田　くるみ

　෦ۀࣄ஍۠ࢠؙ
຿՝ۀ
খฏ　݁ر

　෦ۀࣄ஍۠ࢠؙ
຿՝ۀ
খฏ　݁ر

◆
小
平
：
生
産
し
て
い
る
品
目
と
経
営
規

模
を
教
え
て
く
だ
さ
い

˖
ブ
ド
ウ
ûþ
Ξ
ー
ル
、ス
Π
ー
ト
コ
ー
ン
ü÷

Ξ
ー
ル
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
úü
Ξ
ー
ル
、プ
ル
ー

ン
ú÷
Ξ
ー
ル
、ͦ
の
ଞ
に
΋
直
売
所
出
荷
用

の
各
種
໺
ࡊ
を
栽
培
し
て
い
·
す
。

◆
小
平
：
農
業
を
始
め
た
き
っ
か
け
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。

˖
小
ֶ
生
の
ࠒ
͔
ら
農
業
͕
好
͖
で
、Ҵ

מ
り
の
લ
೔
͸
৸
ら
れ
な
い
΄
Ͳ
ָ
し
み

に
し
て
い
·
し
た
。大
ֶ
ଔ
業
ޙ
ݝ、
಺
の

ワ
Π
ナ
リ
ー
や
Ϗ
ー
ル
޻
৔
な
Ͳ
に
ۈ
め
、

ब
農
΁
向
け
準
උ
を
し
て
͖
·
し
た
。ब

農
の
一
൪
の
͖
っ
͔
け
͸
࠺、
͕
応
ԉ
し
て

く
れ
た
͜
と
で
す
。

◆
三
田
：
い
つ
頃
就
農
さ
れ
た
の
で
す

か
？
ま
た
、
ご
両
親
の
農
地
を
受
け
継
が

れ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

˖
ú÷
ࡀ
で
ब
農
し
ࠓ、
೥
で
ब
農
ú
೥
目

に
な
り
·
す
。զ
͕
Ո
͸
、ࣗ
Ո
用
の
米
を

生
産
す
る
く
ら
い
で
し
た
の
で
、代
ʑ
の

農
地
を
ܧ
͙
΄
͔
に
、஌
人
͔
ら
農
地
を

आ
り
ड
け
る
͜
と
͕
で
͖
·
し
た
。ͦ
の

た
め
、ؙ
子
地
۠
だ
け
で
な
く
౦
ޚ
市
な

Ͳ
に
΋
఺
ࡏ
し
て
い
·
す
。

◆
三
田
：
今
ま
で
大
変
だ
っ
た
こ
と
は
何

で
す
か
？

˖
ブ
ド
ウ
や
プ
ル
ー
ン
͕
͋
る
Ԃ
地
͸
、

ੲ
຀
草
地
だ
っ
た
の
で
ࢁ
の
ࣼ
໘
に
͋
り

·
す
。ͦ
の
た
め
、獣
͕
出
て
ͤ
っ
͔
く
植

え
た
৽
ժ
や
ൽ
を
৯
΂
ら
れ
て
ރ
れ
た

り
、や
っ
と
࣮
っ
た
ブ
ド
ウ
͕
被
害
を
ड
け

て
し
·
っ
た
͜
と
で
す
。

　·
た
、農
作
業
͕
ॏ
な
っ
て
し
·
っ
た
と

͖
͕
大
変
で
、྆
਌
や
友
人
に
ख
఻
っ
て
΋

ら
っ
て
い
·
す
。

◆
小
平
：
こ
だ
わ
り
や
特
徴
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

˖
ࢲ
の
農
Ԃ
の
໊
લ
で
͋
る「
農
Ԃ
と
と
」

͸
、෕
਌
と
い
う
ҙ
ຯ
や
࠺、
の
ϖッ
ト
の
໊

લ
に
͔
け
て
͓
り
、Ո
଒
に
ت
Μ
で
΄
し
い

と
い
う
ҙ
ຯ
を
ࠐ
め
て
໊
づ
け
·
し
た
。·

た
、ࣗ
෼
͕
໺
ࡊ
や
Ռ
物
͕
好
͖
と
い
う
͜

と
΋
͋
り
·
す
͕
、ý
ࡀ
の
່
や
ø
ࡀ
の
ଉ

子
に
、「
͓
い
し
い
΋
の
を
৯
΂
さ
ͤ
た

い
ʂ
」と
い
う
ࢥ
い
で
栽
培
し
て
い
·
す
。

◆
三
田
：
最
後
に
、将
来
の
夢
や
希
望
を
聞

か
せ
て
く
だ
さ
い
。

˖
ブ
ド
ウ
Ԃ
を
ي
ಓ
に
の
ͤ
、Ո
଒
で
ָ
し

Μ
で
作
業
を
し
た
い
で
す
。

　農
業
͕
ຊ
౰
に
好
͖
な
の
で
、௕
く
ଓ
け

て
い
͖
た
い
と
ߟ
え
て
い
·
す
。や
͸
り
地

域
の
օ
さ
·
や
Ո
଒
に
ت
Μ
で
΋
ら
え
る

΋
の
を
作
り
ଓ
け
た
い
で
す
。

 

す ず き だ ん

஌Γͨ ʂ͍
ฉ͖ͨ ʂ͍
΍ͬͯΈͨ ʂ͍

より良い作物を育てるた

めに、木の周りの草もて

いねいに手刈りします。

左から小平担当、鈴木さん、三田担当、宮下総務課長

Πンタビϡーの༷ࢠ

始めての乗用草刈機に
おっかなびっくり！広い
畑の草刈りでもこれなら
比較的楽ですね。

ブドウの新芽についての説明を受けています。

ブドウの生育だけ

でなく、獣害にも

注意が必要なん

ですね。

電柵に草がかか

らないようにこま

めな草刈りが必

要です。

丸子にちなんで、丸子を

全身で表現していただき

ました。

う
っ
か
り
電
柵
に

触
れ
な
い
よ
う
に
！

獣害防止のため

の電柵についても

聞きました
。



　஍下ܪで૿えていくଟ೥૲です。૿ えすぎる
のが心഑ならു২えにしましょう。
　೔౰たりと水はけがྑい場ॴを޷みます。২
え෇けの時は෗༿土やଯංをೖれて、य़とळに
؇ޮ性のංྉをやっておきましょう。土がסいた
らたっ΀り水やりします。
　ՖがऴわってもՖがらがいつまでも࢒るの
で、੾りऔったํがݟӫえがྑいです。冬は஍
্෦がރれるので、מりऔってキレΠにしておき
ましょう。஍下ܪが࢒り、དྷय़にまたժਧきます。

2�࣌ؒ3��೔ରԠ・೥中ແٳ
҆৺͓ͯ͠·͔ͤͩ͘ ͍͞ɻ

౦෦ηレϞニーʮ೒のϗーϧʯὸ��������
઒౦ηレϞニーʮ೒のϗーϧʯὸ��������

઒੢ηレϞニーʮ೒のϗーϧʯὸ��������

よͩく΅ηレϞニーʮ೒のϗーϧʯὸ��������

ͳ Μ で ΋ ܝ ࣔ ൘

) " / "  / " 7 *

ナビ
) " / "  / " 7 *

ナビ

育て方
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˔ֶ　໊ʗMonardaɹ˔Պ　໊ʗシιՊ　
˔原　࢈ʗ๺Ξϝリカ、カφμ、ϝキシί

　ϕϧΨϞットΦレンδのような૘やかな߳り
と、੝り্がったܗのՖが特௃తなՆのՖで
す。࿨໊はタΠϚπόφ。Ֆのつけࠜの༿まで
੺く৭ͮくので、໊ ͮけたํはদ明のようだと
ったのでしょう。Ֆ৭が๛෋で、੾りՖやυラࢥ
Πϑラワーにもਓ気です。ຶ がଟいので๘や௏
を寄せるՖとしても知られます。߳ りがྑいの
で、ϙϓリやハーブテΟー、ハーブόスに࢖われ
ます。しかもॵさに強くよくҭちます。姿ɾ৭ɾ
߳りɾ強健さと、શ෦持ち合わせたສೳなՖで
す。

モナルダ
　̟ ̖信州うえだは݄̐
̍̌ ೔にদ本ࢢのキッセ
Πจ化ϗーϧでߦわれ
たʮྩ࿨̓೥౓̟ ࡁڞ̖
長໺ݝਪਐ大ձʯで、૊
合һɾར༻ऀのくらしを
कる׆動がධՁされ、
දজをडけました。ᚸ
ౡ࣮૊合長をはじめラ
ΠϑΞυόΠβー（̡ ̖）
とスϚΠϧαϙーター
が、̐ ݄の定ྫཧࣄձ
でใࠂしました。

スϚΠϧαϙーター（神Պ）、খྛֆᣦ̡߳ࢠҪ༟ࠓからࠨ （̖よだくぼೆ෦）、ᚸౡ࣮૊合長、
JAࡁڞ࿈長໺๺山༏౦信ۀࣄॴॴ長、ߝౡ࿨ඒ̡ （̖Ԙ田）、੢ඌ෋ඒ̡ࢬ （̖੢෦）

˙�8%ɹ˙̑"(4ɹ˙ंݕ�೥෇ɹ
˙म෮ ɿྺな͠ɹ˙���5೥7݄ొ࿥
˙Χϥʔɿγルόʔɹ
˙૸ڑߦ཭ɿ56
���̺ ʢ̼5݄7೔࣌఺ʣ

˔੢部Ӧ業ॴὸ27-�765　˔ਅ田Ӧ業ॴὸ72-3�53　˔ೆ部Ӧ業ॴὸ85-2860

Φʔτύϧ৴भ͏͑ ͩΦʔτύϧ৴भ͏͑ ͩ
ʙ࿩୊ͷ৽ं΍͝ر๬ͷத͓ंݹ೚ͤͩ͘ ͍͞ʙʙ࿩୊ͷ৽ं΍͝ر๬ͷத͓ंݹ೚ͤͩ͘ ͍͞ʙ

˙�8%ɹ˙̑"(4ɹ˙ंݕ�೥෇ɹ
˙म෮ ɿྺな͠ɹ˙���5೥7݄ొ࿥
˙Χϥʔɿγルόʔɹ
˙૸ڑߦ཭ɿ56
���̺ ʢ̼5݄7೔࣌఺ʣ

ं྆本ମՁ֨ɹ5�3
���ԁ
ॾܦඅɹɹɹɹɹ78
���ԁɹ
ϦαΠΫル料ۚɹɹ7
86�ԁ

ं྆本ମՁ֨ɹ5�3
���ԁ
ॾܦඅɹɹɹɹɹ78
���ԁɹ
ϦαΠΫル料ۚɹɹ7
86�ԁ

χοαϯɹ/7̍ ̌̌ ΫϦούʔʗ%9ɹ̐8%

車情報！車情報！車情報！

૯支෷ֹ��ສԁ૯支෷ֹ��ສԁ
͓໰い合Θͤ ˔౦部Ӧ業ॴὸ62-2�31　˔中ԝӦ業ॴὸ23-3730　

̟̖ ਪਐେձͰදজݝ௕໺ࡁڞ
݄̐ ཧࣄձͰใࠂ

̟̖ ਪਐେձͰදজݝ௕໺ࡁڞ
݄̐ ཧࣄձͰใࠂ

今 月 の い ち お し 商 品

ࣗ୐ͷর໌Λ-&%ʹަ͠׵·ͤΜ ʂ͔
-&%র໌ʹऔ

Γସ͑Δͱ

௕ण ʂ໋লΤωʂ

͓໰߹ͤ͸ɺ+"৴भ͏͑ ͩɹ૯຿اը෦ੜ׆αϙʔτ՝ɿὸ������������ɹ·Ͱʂʂ

2027೥຤ޫܬ౮は੡଄
中ࢭͱなΓますۦ。 けࠐ
Έधཁ͕ߴまるલの͕ࠓ
͓ങいٻΊのタΠϛϯάʂ
ೖは͓ૣΊにʂʂߪ͝

˞ଞのछྨ΋͝用ҙ͕͋
Γますので͓ؾ軽に͓໰
い合Θͤ͘だ͞いʂ

LE%γーϦϯάϥΠτ
（ௐޫタΠϓɾϦϞίϯ෇）

��৞ɹ੫ࠐ����
���ԁʙ
��৞ɹ੫ࠐ����
���ԁʙ
ø÷৞ɹ੫ࠐ��
���ԁʙ
。අ༻がผ్かかります。※ࣸ真はΠϝーδですࣄ޻※



౰બされたօさん
には౰બの͝Ҋ಺
をいたします。౰બ
ऀのൃදは、この
͝Ҋ಺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 !

ʪදʫʪཪʫ

ᶃΫΠζͷ౴͑
ᶄॅॴ・ࢯ ・໊೥ྸ
　৬ۀ・ి ࿩൪号
ᶅ݄ࠓ号ͷڵຯ͕あͬ た
　ίʔφʔΛॱ൪ʹ3ͭ
　ॻ͍ͯԼ͞ ͍
ᶆ+"・޿ใࢽ΁ͷ͝ҙݟɺ
　೔ࠒͷग़དྷࣄͳͲ
͓ศりίʔφʔʹࡌ͞ܝ ͤ
͍ͯたͩ͘ ৔߹͕あり·͢ ɻ

˟��������
上
田
市
大
手
2�

7�

1�

ʪԠืϋΨキهೖํ๏ʫ �
݄
߸
ग़
୊
Ϋ
Π
ζ
ͷ
౴
͑

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

ʪ౴ʫ
Πーελー

※औಘしたݸਓ৘ใは、Ҏ下の໨తで࢖༻させていただきます。
˓ϓレθントの౰બ࿈བྷɾൃ ૹなど
˓͝意ݟについてはޙࠓの本ࢽのฤूا画のߟࢀ、またʮおศり

ίーφーʯへのࡌܝ（Πニシャϧɾ೥ ɾྸ৬ۀのみ）など

23ίーυ εϚーτϑΥϯでアΫηεすΕ͹、
ͪ͜ΒかΒ΋͝Ԡืで͖ます。

Ԡื਺ �݄߸は�0௨の͝Ԡืを௖きました。ありがとう͟͝いました。心からおྱਃし্͛ます。（ฤू෦Ұ同）

ೋॏϫΫにೖͬͨจࣈを"ˠ%に
ฒ΂ͯで͖るݴ༿を౰ͯͯくͩ͞いɻ

みんな  の広場みんな  の広場

  1　�ʙ�݄はしとしとと߱る೔がଟい
  �　あの෦長は　　　ঠѲज़に༏れている
  3　化ֶࣜでは)�や0)ʵなどとදします
  �　ʮ౧ଠ࿠ʯでおじいさんがמりにいったもの
のҟশ݄�ྐྵچ　�  
  �　੺、੨、ԫ、઱やかな　　　のՖʑが࡙いている
10　ौ୩Ӻ前の଴ち合わせ場ॴとして༗໊な
　　 ஧ݘ　　　像
11　長ঁからݟた࣍ঁや三ঁ
13　෕の೔に　　　をこめてϓレθントをૹった
1�　ੜのڕ֋などをബく੾ったྉཧ
1�　໦のࠜとࢬのあいだ
1�　Φニ、テッϙ΢などのछྨがあるՖ

ཅՖとॻくՖࢵ字では׽　1  
  �　ഽにできないように೔মけ止めをృりました
合のとき಄につけますࢼಓの݋　�  
  �　২෺を分ްい本にはさんで作ることも　
  �　1೥を基४としたときの3カ݄
11　JOとදهする長さの୯Ґ
1�　神୨にڙえる২෺
1�　αΠン、　　　、タンδΣント
1�　ւのๅੴとも呼ばれるੜき෺
1�　　　　にަわれば੺くなる
�0　�݄10೔は　　　のه೦೔です
�1　じょうΖやϗースでおこないます

おศΓίʔφʔおศΓίʔφʔ

͜Ε΋Ռ࣮ञͰ͢

ཧࣄ会ͩΑΓ

タイトル：咲きほこる
2025年版JAオリジナルカレンダー応募作品から

上田市武石地区

ᶃ ୈ̏ ೥౓（ྩ࿨̒ۀࣄظ̍ ೥౓）ۀࣄใۀࣄ、ࠂใࠂのෟଐ明ࡉॻٴͼ৒༨ۚ
    ॲ分Ҋのঝೝについて
ᶄ ୈ̍ ̍࣍ 中̏ظ カ೥ܭ画̠ ̥̞のมߋについて
ᶅ ୈ̍ ̍࣍ 中̏ظ カ೥ܭ画のथ立ɾ࣮ફについて
ᶆ ྩ࿨̓ ೥౓ܭۀࣄ画ฒͼに૯合ଛӹɾࡒ຿ܭ画のઃ定について
ᶇ ྩ࿨̓ ೥౓ො՝ۚのֹ、ො՝のํ๏、௃ऩの時ٴظͼ௃ऩํ๏のܾ定について
ᶈ ྩ࿨̓ ೥౓におけるཧٴࣄͼࣄ؂のใुܾ定について
ᶉ 役һୀ৬Қ労ۚの支څについて
ᶊ 役һのબ೚について 
ᶋ ି෇ۚར཰のݶߴ࠷౓ٴͼ同Ұਓにରする信༻のڙ༩౳のݶߴ࠷౓ֹฒͼに
　 आೖۚのݶߴ࠷౓について
ᶌ ॾنఔのมߋɾഇ止について
ᶍ ্چ田ళのҠసొهについて

�݄のఆྫཧࣄձ（ྩ࿨̓೥݄̐
̎̔ 日）に͓いͯ、࣍ のٞҊ͕৹

ɾٞՄܾ͞Εましͨ。

　
　
த
ݹ
の
؅
ཧ
ػ
の
੊
ཱ
て
࡞
業
͕
ڻ
く

΄
ど
ޮ
཰
的
。ਓ
ྗ
と
࣌
ؒ
を
か
͚
て
や
っ
て

い
た
ࡢ
年
ま
で
の
࡞
業
͕
ӕ
の
Α
͏
で
す
ʂ

ớ
0・4
　
ýĀ
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）ૉ
੖
ら
し
い
変
化
で
す
Ͷ
ʂ
効
率
化
͕

΋
た
ら
す
ت
ͼ
、心
͔
ら
共
ײ
し
·
す
。͜
れ

͔
ら
の
作
業
΋
ָ
し
み
で
す
Ͷ
ʂ

　
　
ঁ
ੑ
෦
で
׆
༂
し
て
い
た
事
も
͋
る
ٛ

฼
͕
̍
÷
÷
ࡀ
と
な
Γ
ま
し
た
。࿡
จ
મ
௮

͚
と
い
͏
௮
͚
෺
を
͓
஥
ؒ
の
皆
さ
Μ
と
࡞

っ
て
い
た
ࠒ
の
ú÷
年
ఔ
લ
と
ม
Θ
ら
ͣ
に
、ৗ

に「
ਓ
ੜ
ษ
ڧ
」と
ݴ
っ
て
、今
は
σ
Π
α
ồ
Ϗ

ε
で
श
ࣈ
を
ָ
し
Μ
で
い
ま
す
。࿡
จ
મ
௮

͚
の
ຯ
を
ջ
か
し
く
ࢥ
い
ग़
す
Շ
で
す
。

ớ
:・.
　
主
්
　
ýû
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）百
ࡀ
、͓
め
で
と
う
͝
͟
い
·
す
。人
生

ษ
強
の
࢟
੎
ݟ、
習
い
た
い
で
す
。࿡
จ
મ
௮

け
、Ͳ
の
よ
う
な
͓
௮
物
͔
興
ຯ
͕
͋
り
·

す
。

　
　
ࢵ
֎
ઢ
に
ͭ
い
て
　
Ҏ
લớ
ࢠ
ど
も
の

ࠒ
Ờは
ؾ
に
せ
ͣ
い
た
事
͕
、今
で
は
ମ
に
֐

に
な
る
事
͕
は
っ
き
Γ
し
て
い
て
ؾ
を
ͭ
͚
な

͚
れ
͹
と
ࢥ
い
ま
す
。ớ

:・4
　
主
්
　
þú
ࡀ
Ờ

（
ฤ
ࢲ（
΋
ಉ
じ
͜
と
を
ߟ
え
て
い
·
し
た
。

「
ଟ
গ
͸
い
い
の
で
͸
な
い
͔
」͕
ڪ
Ζ
し
い
͜

と
に
ộ
。͖
ͪ
Μ
と
対
策
し
た
い
で
す
Ͷ
。

　
　
ॵ
か
っ
た
Γ
פ
か
っ
た
Γ
࿝
ମ
に
は
こ

た
͑
ま
す
。ͦ
Ζ
ͦ
Ζ
೶
࡞
業
も
࢝
ま
る
の

で
ମ
ௐ
を
੔
͑
て
͓
き
た
い
で
す
。

ớ
.・4
　
ÿ÷
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）体
ௐ
؅
ཧ
を
し
っ
͔
り
し
て
、農
作
業
を

ָ
し
Μ
で
く
だ
さ
い
。応
ԉ
し
て
い
·
す
ʂ

　
　
û
月
だ
と
い
͏
の
に
ق
અ
֎
れ
の
໠
ॵ

ൃ
ੜ
し
た
の
͕
৴
͡
ら
れ
な
か
っ
た
。

ớ
,・5
　
ࣗ
営
業
　
üú
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）最
ۙ
͸
�
݄
で
΋
ॵ
い
͜
と
͕
͋
る
の

で
、体
͕
௥
い
ͭ
͔
な
い
で
す
Ͷ
ộ
。水
෼
補

給
す
る
な
Ͳ
体
ௐ
に
気
を
ͭ
け
て
く
だ
さ
い
。

　
　
今
回
の
Ϋ
ϩ
ε
ϫ
ồ
υ
は
େ
ม
೉
し
く
、

主
ਓ
と
ೋ
ਓ
஌
ܙ
を
ग़
し
͋
い
な
͕
ら
Կ
と

か
ղ
͚
た
の
で
す
͕
、ָ
し
Μ
で
ग़
དྷ
ま
し

た
。͋
Γ
͕
と
͏
ご
͟
い
ま
す
。

ớ
.・.
　
ýý
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）͝
෉
්
で
の
௅
ઓ
、ૉ
ఢ
で
す
Ͷ
ʂ
一
ॹ

に
ָ
し
む
の
΋
ク
Π
ズ
や
ύ
ズ
ル
の
୉
ޣ
ຯ

で
す
。͓
ർ
れ
༷
で
し
た
ʂ

　
　
ि
Ұ
回
の
ᘖ
ᘣ
԰
さ
Μ
΁
௨
͏
の
͕
Ұ

൪
の
ָ
し
Έ
で
す
。஌
Γ
合
い
に
な
っ
た
Φ
ό

༷
ୡ
と
ੈ
ؒ
࿩
を
し
た
Γ
、͓
い
し
い
ྉ
ཧ
の

࡞
Γ
ํ
を
ڭ
͑
て
も
ら
っ
た
Γ
と
、と
て
も
い

い
࣌
ؒ
を
ա
ご
し
て
い
ま
す
。ớ

4・,
　
þ÷
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）ૉ
ఢ
な
習
׳
で
す
Ͷ
ʂ
生
活
の
஌
ܙ
や

ָ
し
い
࿩
͕
Ճ
わ
る
と
コ
ー
ώ
ー
の
͓
い
し

さ
΋
ͻ
と
し
͓
で
す
。

　
　
͓
ศ
Γ
ί
ồ
φ
ồ
で
、Έ
な
さ
Μ
͕
ど
Μ

な
こ
と
に
ؔ
৺
を
࣋
っ
て
い
る
か
஌
る
と
、͏

な
ͣ
く
こ
と
や
ײ
৺
す
る
こ
と
も
͋
Γ
、ָ

し
い
で
す
。　
　
　
　
　
　ớ
)・5
　
þû
ࡀ
Ờ

（
ฤ
）み
な
さ
Μ
の
関
心
を
஌
る
͜
と
͸
ָ
し

み
΋
͋
り
·
す
Ͷ
ʂ
た
く
さ
Μ
の
͓
ศ
り
͓

଴
ͪ
し
て
い
·
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
）。

ԠืのకΊ੾Γは6݄30日。ਖ਼ղऀの中
かΒநબで5໊༷にʮΤーίーϓϚーΫ
඼かΜͯΜ（ແ৭）ʯをϓϨθϯτʂ

ͷϓϨθϯτ঎඼݄ࠓͷϓϨθϯτ঎඼݄ࠓͷϓϨθϯτ঎඼݄ࠓ

米
作
り
ࡾ
代
ଓ
͖
安
ూ
す
る

ୀ
৬
ޙ
ԅ
会
ଓ
͖
೔
ʑ
ਂ
໷

百
੏
を
や
め
る
͔
൱
͔
ࣛ
に
ਜ
け

米
ෆ
଍
農
Ո
΁
͓
く
る
応
ԉ
Վ

Պ
ֶ
に
΋
఩
ֶ
͝
͜
Ζ
人
の
世
に

関
税
で
世
ք
͕
༳
れ
て
஌
ܙ
΋
出
ͣ

立
ͪ
࿩
ޓ
い
の
৛
で
ޠ
り
合
い

৯
୎
に
୧
り
ண
け
な
い
උ
஝
米

໯
い
ख
΋
आ
り
ख
΋
い
な
い
ࢁ
の
ാ

ࡩ
ࢄ
る
種
ࣘ
く
よ
う
に
੊
に
ࢄ
る

講
ऍ
を
Ӡ
う
ఔ
࿹
͸
৳
ͼ
೰
み

ࡿ
ण
ӽ
え
ീ
े
࿏
の
ࡔ
΁
さ
͋
門
出

˕
人
の
目
を
ふ
Μ
わ
り
ड
け
る
ࡀ
の
ਹ

上
田
市
中
໺
　
　੪
౻
　
　೹

上
田
市
上
໺
　
　ງ
田
　ެ
உ

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
ࠇ　
ᖒ
　Յ
෢

੨
໦
ଜ
田
୔
　
　上
ݪ
ඒ
代
子

上
田
市
౦
಺
　
ࢁ　
ຊ
　
　進

上
田
市
๕
田
　
　༄
ᖒ
ס　
࢘

上
田
市
築
地
　
　উ
ݟ
　
　ູ

上
田
市
Ԙ
઒
　
　Լ
ଜ
　ਖ਼
ࢬ

上
田
市
ݹ
安
ી
ߕ　
田
　ོ
ొ

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
　大
৿
೫
ཬ
子

౦
ޚ
市
࣎
໺
　
　౔
԰
ت　
ढ़

੨
໦
ଜ
ଜ
দ
　
　૿
田
ٱ　
ٛ

　
上
田
市
保
໺
　
　ਗ਼
水
Ώ
͖
子

上
田
市
保
໺
　
ࢁ　
ޱ
ࠤ
世
子

上
田
市
上
Ԙ
৲
　Ӭ
Ҫ
　ಃ
子

上
田
市
ਡ
๚
ܗ
　ԣ
ᖒ
　み
Ͷ

上
田
市
ਅ
田
ொ
௕

ٶ　
࡚
　୓
உ

౦
ޚ
市
ೠ
௡
　
　ന
Ӣ
޾　
一

上
田
市
中
೭
৚
　ੴ
Ҫ
ل
代
子

上
田
市
௕
੉
　
ࢁ　
؛
　政
子

上
田
市
౦
಺
　
ࢁ　
ຊ
　
　進

上
田
市
小
ౡ
　
　安
౻
　দ
ࢬ

大
ࢬ
ਨ
れ
ࡩ
ਧ
͖
出
す
ࠜ
の
ྗ

図
ॻ
ؗ
の
定
੮
に
人
य़
य
ͻ

ന
അ
ַ
に
向
い
᯼
ᰁ
͙
Μ
と
૨
͙

े
ຊ
の
指
を
޿
͛
て
೔
向
΅
͜

฼
の
ख
を
ղ
͖
ྠ
の
中
入
ֶ
ࣇ

͋
͋
ऴ
ઓ
ഴ
౿
み
し
ാ
ເ
に
出
る

小
ࢭ
み
な
く
ࣗ
ࡏ
の
指
や
ໟ
ࢳ
ฤ
む

౔
ख
ম
い
て
य़
田
の
用
ҙ
࢝
·
り
͵

ޥ
の
΅
り
リ
ό
ー
サ
Π
ド
を
ӭ
͗
੾
る

Ֆ
ժ
͋
り
り
Μ
͝
ฒ
໦
の
ࢄ
า
ಓ

˕
選
ऀ
ۛ
ʗ
΄
͔
の
י
ؼ
り
ܰ
י
෉
࠺
な
り

ぶ
ら
ん
こ

水
づ
け
ෆ
ཁ
、ཪ
ゴ
シ
ෆ
ཁ
の

ค
຤
タ
Π
プ
ʂ

פ
天
͸
৯
物
ણ
維
を

ଟ
く
ؚ
む
৯
品
で
す
。

水
づ
け
ෆ
ཁ
、ཪ
ゴ
シ
ෆ
ཁ
の

ค
຤
タ
Π
プ
ʂ

פ
天
͸
৯
物
ણ
維
を

ଟ
く
ؚ
む
৯
品
で
す
。


