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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!

■
発

行
／

信
州

う
え

だ
農

業
協

同
組

合
〒

3
8

6
-8

6
6

8
　

上
田

市
大

手
2

-7
-1

0
　

TEL.0
2

6
8

-2
5

-7
8

0
0

　
■

発
行

人
／

眞
島

　
実

　
■

編
集

／
総

務
企

画
部

企
画

広
報

課
　

 

■
制

作
／（

株
）ア

オ
ヤ

ギ
印

刷
　

■
印

刷
 ／

 P
O

印
刷（

株
）　

■
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

　微生物の働きによって、食材の持つ元々の性質が人間にとって有益に変化した食品のことです。

発酵食品とは？

発酵食品の作用

発酵食品で内面から美しく発酵食品で内面から美しく発酵食品で内面から美しく

食事の中に発酵食品を取り入れ、美と健康を維持していきましょう。

●豆類：豆腐・納豆・醤油・味噌など
●魚類：鰹節・塩辛・魚醤・アンチョビなど
●肉類：サラミ・生ハムなど
●乳製品：チーズ・ヨーグルトなど

●野菜：ぬか漬け・キムチ・ピクルスなど
●穀類：甘酒・米酢・パン・日本酒・みりんなど
●その他：チョコレート・コーヒー・紅茶・
　　　　　ウーロン茶など

身近な発酵食品

②JAトピックス　 ④知っ得情報！！
⑤オートパルからのお知らせ　⑥ほうさくClub！　
⑧なんでも掲示板　⑨花ナビ、お知らせ　
⑩みんなの広場　⑫健康講座

①免疫力が高まる
　発酵食品に含まれる乳酸菌や納豆菌には、腸内環境を整える働きがあります。それらを含む発酵食品
をとり入れることで免疫力が高まり、健康維持に役立ちます。
②若々しさをサポートする抗酸化作用

　味噌や赤ワインなどの発酵食品には、ビタミンCやミネラル、カロテン、ポリフェノールなど、抗酸化物質
が豊富に含まれています。抗酸化物質は、病気や老化の原因である活性酸素の発生を抑えてくれます。
③代謝アップや生活習慣病の予防

　多くの発酵食品に含まれているビタミンB群には、代謝を促進する作用があります。
また、味噌や納豆など大豆系の発酵食品に含まれるイソフラボンには、血液中の悪玉コレステロールを減
らす働きがあり、動脈硬化の予防につながるといわれています。
④ストレス軽減

　味噌や納豆、ぬか漬けやキムチ、ヨーグルトなどの発酵食品には、アミノ酸の一種であるGABA（ギャ
バ）を含み、緊張やイライラなどのストレスを緩和する抗ストレス作用があります。



みよう とろう たべよ
う

青年部
の畑で親子農業体験教室親子農業体験教室

5月15日（木）から受付開始！
（定員に達し次第締切）
右記のQRコードから、必要事項をご記入の上、メールでお申し込
みいただくか、下記へお電話にてお申し込みください

日　時 申込方法

場　所

令和7年6月14日（土）　9：30～正午ごろ
※小雨決行

上田市武石地区のタマネギ畑

内　容 タマネギの収穫体験（1家族１０玉持ち帰り）と料理教室

対　象 ＪＡ信州うえだ管内在住の小学生とその家族　１０組

参加費 １家族　1，5００円

みよう とろう たべよ
う

青年部
の畑でみよう とろう たべよ

う
青年部

の畑で 参加者
募集

ＪＡの青年部・女性部が先生になって、畑で体験しながら地元産農産物について学びます。

初回は、「タマネギ」の収穫体験♪初回は、「タマネギ」の収穫体験♪

　
3
月
21
日
、（
有
）信
州
う
え
だ
フ
ァ
ー
ム
は
、研
修
生
の
依
田
成
彦
さ
ん（
43
）と
田
中
大

介
さ
ん（
34
）の
修
了
式
お
よ
び
激
励
会
を
J
A
信
州
う
え
だ
本
所
で
開
催
し
ま
し
た
。2

人
は
4
月
か
ら
上
田
市
で
独
立
就
農
を
予
定
し
て
い
ま
す
。依
田
さ
ん
は
、上
田
市
富
士
山

で
ブ
ド
ウ
と
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
栽
培
し
、田
中
さ
ん
は
上
田
市
真
田
町
で
リ
ン
ゴ
と
ブ
ド
ウ

を
栽
培
し
ま
す
。

　
同
社
は
上
田
市
、東
御
市
、長
和
町
、青
木
村
と
連
携
し
、新
規
就
農
者
育
成
事
業
に
取

り
組
ん
で
お
り
、研
修
生
を

受
け
入
れ
て
い
ま
す
。研
修

期
間
は
約
2
年
間
で
、修
了

後
は
認
定
新
規
就
農
者
と

し
て
地
域
農
業
の
担
い
手

と
な
り
ま
す
。

　
修
了
式
に
は
J
A
、同

社
、長
野
県
農
業
農
村
支

援
セ
ン
タ
ー
、上
田
市
の
農

政
関
係
者
が
出
席
し
ま
し

た
。田
中
さ
ん
は「
恵
ま
れ

た
環
境
で
研
修
を
終
え
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。地
域

に
貢
献
で
き
る
農
家
と
し

て
頑
張
り
ま
す
」と
話
し
ま

し
た
。

　
和
田
宏
一
代
表
取
締
役

社
長
は
、「
農
業
は
一
年
一

作
で
す
。困
り
ご
と
が
あ
れ

ば
支
援
し
ま
す
。地
域
に

根
差
し
た
農
業
生
産
を
目

指
し
て
ほ
し
い
」と
激
励
し

ま
し
た
。

依田成彦さん（前列左）と田中大介さん（前列右）。後列は同社社員

新
た
な
農
業
の
担
い
手
、

研
修
生
の
修
了
式
を
迎
え
て

　
J
A
信
州
う
え
だ
女
性
部
は
3
月
18
日
、丸
子
文
化
会
館
セ
レ
ス
ホ
ー
ル
で
第
31
回

総
会
と
設
立
30
周
年
記
念
大
会
を
開
き
ま
し
た
。

　
総
会
は
、代
議
員
約
1
0
0
人
が
出
席
し
、令
和
6
年
度
の
活
動
報
告
・
収
支
決
算
、

令
和
7
年
度
の
活
動
計
画
・
予
算
、新
役
員
を
審
議
・
決
定
し
ま
し
た
。

　
続
い
て
開
催
し
た
30
周
年
記
念
大
会
は
、女
性
部
員
や
地
域
組
合
員
ら
お
よ
そ

4
0
0
人
が
参
加
し
ま
し
た
。活
動
発
表
と
し
て
フ
ラ
ダ
ン
ス
や
ス
コ
ッ
プ
三
味
線
グ
ル

ー
プ
が
ス
テ
ー
ジ
発
表
を
し
た
ほ
か
、ロ
ビ
ー
で
は
手
芸
作
品
の
展
示
等
を
実
施
。講
演

で
は
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
管
内
出
身
で
歌
手
の
佐
々
木
秀
実
氏
が
、ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
の

話
と
素
晴
ら
し
い
歌
声
で
、大
会
を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

　
同
部
の
設
立
は
平
成
7
年
4
月

で
、現
在
の
部
員
数
は
7
支
会
で

1
，1
4
4
名（
令
和
7
年
2
月
28
日

現
在
）。食
や
農
業
に
つ
い
て
の
学
習

活
動
を
は
じ
め
、地
元
産
農
産
物
を

使
っ
た
共
同
加
工
・
料
理
教
室
、さ
ま

ざ
ま
な
グ
ル
ー
プ
活
動
の
ほ
か
、若
い

世
代
に
向
け
た
食
農
教
育
や
交
流
の

場
づ
く
り
の
た
め「
フ
レ
ッ
シ
ュ
ミ
ズ

講
座
」や
青
年
部
と
協
力
し
た「
親
子

農
業
体
験
教
室
」も
積
極
的
に
開
催

し
て
い
ま
す
。

　
大
会
で
久
保
町
子
部
長
は
、「
30
年

の
間
、仲
間
の
輪
を
広
げ
て
き
た
先
輩

た
ち
に
感
謝
と
敬
意
を
表
し
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、安
全
・
安
心
な
食
と
農

を
次
代
へ
引
き
継
ぎ
、よ
り
よ
い
地
域

づ
く
り
に
向
け
て
仲
間
と
と
も
に
協

同
の
力
を
発
揮
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
」

と
力
強
く
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

あいさつする久保部長

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
女
性
部
が
総
会
と

30
周
年
記
念
大
会
を
開
催

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
青
年
部
は
3
月
25
日
、上
田
市
に
あ

る
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
農
産
物
流
通
セ
ン
タ
ー
会
議
室
で
第

14
回
定
期
総
会
を
開
催
し
ま
し
た
。役
員
や
各
支
部
の
代

表
、Ｊ
Ａ
役
職
員
ら
19
人
が
出
席
し
ま
し
た
。

　
武
舎
秀
一
部
長
は「
今
年
度
の
総
括
を
し
っ
か
り
行
い
、

来
年
度
へ
の
展
望
を
考
え
る
と
と
も
に
、新
し
い
役
員
を
迎

え
入
れ
て
、新
た
な
一
歩
を
踏
み
出
せ
る
よ
う
な
総
会
に
し

た
い
」と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。「
令
和
6
年
度
活
動
報
告
及

び
収
支
決
算
の
承
認
に
つ
い
て
」、「
令
和
7
年
度
活
動
計
画

及
び
収
支
予
算
の
決
定
に
つ
い
て
」な
ど
4
議
案
を
可
決
し

ま
し
た
。

　
令
和
7
年
度
か
ら
新
部
長
を
務
め
る
飯
島
正
行
さ
ん
は

「
活
動
計
画
を
確
認
す
る
と
、身
が
引
き
締
ま
る
内
容
。共

に
進
む
仲
間
が
い
る
こ
と
が
大
切
。今
後
と
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
」と
決
意
を
述
べ
ま
し
た
。

仲
間
と
共
に
新
た
な
一
歩
を
踏
み
出
す

青
年
部
が
総
会
を
開
催

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
助
け
合
い
の
会
は
4
月
10
日
、東
御
市

田
中
の
ラ
・
ヴ
エ
リ
テ
で
第
20
回
総
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

代
議
員
35
名
が
、令
和
6
年
度
の
活
動
報
告
や
令
和
7
年

度
の
活
動
計
画
を
可
決
し
ま
し
た
。

　
こ
の
会
は
、「
年
を
と
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
と
こ
ろ
で
安
心

し
て
暮
ら
し
た
い
」と
い
う
願
い
を
協
同
の
力
で
実
現
す
る

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
組
織
で
す
。地
域
の
高
齢
者
を
対
象
に「
よ
り

あ
い
広
間
」を
開
き
、体
操
教
室
や
健
康
講
話
、お
茶
や
お
昼

の
提
供
を
通
し
て
健
康
維
持
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
促

進
し
て
い
ま
す
。荻
野
久
子
会
長
は
あ
い
さ
つ
で
、「
思
い
や

り
の
心
を
持
ち
、誰
も
が
笑
顔
で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域

づ
く
り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
」と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

〈
予
告
〉
　生
産
部
会
総
会
に
つ
い
て
は
、６
月
号
で
掲
載

　
　
　
　
す
る
予
定
で
す
。
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新任のあいさつをする飯島部長

思
い
や
り
の
心
で
繋
ぐ
地
域
の
絆

助
け
合
い
の
会
総
会あいさつする荻野会長

生活サポート課　ＴＥＬ：23-4040（平日8：30～17：00）
※詳細は後日参加者へ郵送します。
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オートパル信州うえだオートパル信州うえだ

午前9時～午後4時

お客様
感謝デー
お客様
感謝デー
お客様
感謝デー
6月21日土

エンジンオイル交換大特価
（工賃、税込）

軽・小型車・・・・・・・・・・・・・・・・・1,500円
普通車・ハイブリット車・・・2,000円
RV・ワンボックス車・・・・・・2,500円

アンコールの声にお応えして
「お客様感謝デー」を全営業所にて開催します。

スバル サンバートラック ダイハツ ハイゼット

～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！

●西部営業所☎27-4765　●真田営業所☎72-3953　●南部営業所☎85-2860
お問い合わせ ●東部営業所☎62-2431　●中央営業所☎23-3730　

オートパル信州うえだオートパル信州うえだ

使い手を考えた充実の装備

・AM/FMラジオ・LED荷台作業等 ・スーパーデフロック ・リア4枚リーススプリング・AM/FMラジオ・LED荷台作業等 ・スーパーデフロック ・リア4枚リーススプリング

み
な
さ
ん
は
、「
国
際
協
同
組
合
年
」を
ご
存
じ
で
す
か
？

国
際
協
同
組
合
年

●2025国際協同組合年全国実行委員会事務局

「
2
0
2
5
国
際
協
同
組
合
年

（
I
Y
C
2
0
2
5
）の
ペ
ー
ジ
」

日
本
協
同
組
合
連
携
機
構

※当社指定のオイルを
　使用させていただきます。
※当社指定のオイルを
　使用させていただきます。

　
今
年
が
、国
連
が
定
め
た「
国
際
協
同
組
合

年
」に
当
た
り
ま
す
。「
農
業
協
同
組
合
」で
あ

る
私
た
ち
Ｊ
Ａ
も
、世
界
の
協
同
組
合
の
一

員
で
す
。こ
の
機
会
に
、「
協
同
組
合
」に
つ
い

て
再
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
本
の
協
同
組
合
の
歴
史

　
協
同
組
合
は
人
々
が
助
け
合
い
、み
ん
な

の
幸
せ
の
実
現
に
向
け
て
、よ
り
良
い
暮
ら
し

や
社
会
を
目
指
す
自
主
・
自
立
の
経
済
組
織

で
あ
り
、運
動
体
で
す
。

　
協
同
組
合
は
そ
の
時
々
の
組
合
員
の
課
題

達
成
に
取
り
組
ん
で
き
た
歴
史
を
持
ち
ま

す
。

　
今
回
は
日
本
の
協
同
組
合
の
歴
史
と
特
徴

に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

■
日
本
の
協
同
組
合
の
歴
史

　
江
戸
時
代
末
期
、二
宮
尊
徳
が
経
済
的
に

苦
し
む
藩
士
の
た
め
の「
五
常
講
」と
い
う
信

用
組
合
の
よ
う
な
制
度
を
、大
原
幽
学
が「
先

祖
株
組
合
」と
い
う
土
地
を
出
資
の
代
わ
り

に
し
て
そ
の
収
益
で
農
民
な
ど
が
助
け
合
っ

て
生
活
し
て
い
く
仕
組
み
を
つ
く
り
ま
し
た
。

　
大
正
時
代
、協
同
組
合
運
動
の
父
と
呼
ば

れ
る
賀
川
豊
彦
は
、貧
し
い
人
々
の
救
済
の

た
め
労
働
運
動
、農
民
運
動
、普
通
選
挙
運
動

な
ど
社
会
改
革
運
動
を
推
進
し
ま
し
た
。彼

が
設
立
し
た
神
戸
購
買
組
合
は
現
在
ま
で
続

く
協
同
組
合
の
祖
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
協
同
組
合
が
全
国
的
に
つ
く
ら
れ
る
よ
う 

に
な
っ
た
契
機
に
は
、
産
業
組
合
法

（
1
9
0
0
年
）の
成
立
が
あ
り
ま
す
。そ
の

後
農
業
協
同
組
合
法（
47
年
）を
は
じ
め
と
し

た
個
別
の
協
同
組
合
法
が
順
次
制
定
さ
れ
、

2
0
2
2
年
10
月
に
は
労
働
者
協
同
組
合
法

が
施
行
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
協
同
組
合
の
特
徴

　
世
界
的
に
見
る
と「
協
同
組
合
基
本
法
」の

よ
う
な
横
断
的
な
法
律
が
存
在
し
て
い
る
国

が
多
い
で
す
が
、日
本
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
種

類
の
協
同
組
合
が
個
別
法
に
基
づ
い
て
事
業

を
行
っ
て
お
り
、こ
れ
は
日
本
の
協
同
組
合
の

特
徴
と
も
い
え
ま
す
。

　
日
本
で
は
、協
同
組
合
に
延
べ
1
億

8
2
0
万
人
の
組
合
員
が
加
入
し
、協
同
組

合
が
生
み
出
す
付
加
価
値
の
総
額
は
4
兆

9
0
0
0
億
円
に
も
な
り
ま
す
。ま
た
、日
本

に
お
け
る
協
同
組
合
へ
の
加
入
率
は
個
人
ベ

ー
ス
で
46
・
5
％
、世
帯
ベ
ー
ス
で
51
・
4
％

と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
年
は「
国
際
協
同
組
合
年
」で
す

　
国
連
が
定
め
る「
国
際
年
」を
ご
存
じ
で
す

か
?
1
9
5
7
年
を
国
際
地
球
観
測
年
と
定

め
た
こ
と
を
ス
タ
ー
ト
に
、毎
年
何
ら
か
の

「
国
際
年
」を
設
け
て
い
ま
す
。こ
れ
は
世
界

に
共
通
す
る
重
要
な
テ
ー
マ
に
つ
い
て
、各
国

や
世
界
全
体
が
1
年
間
を
通
じ
て
呼
び
か
け

や
対
策
を
行
う
も
の
で
す
。

■
2
0
2
5
年
は
国
際
協
同
組
合
年
で
す

　
こ
う
し
た
中
、2
0
2
5
年
は「
国
際
協
同

組
合
年
」と
定
め
ら
れ
ま
し
た
。12
年
に
続
い

て
2
回
目
で
す
。協
同
組
合
を
も
っ
と
盛
ん
に

し
て
、S
D
G
s（
持
続
可
能
な
開
発
目
標
）

を
も
っ
と
現
実
の
も
の
と
す
る
た
め
、国
連
は

協
同
組
合
を
評
価
・
重
視
し
、期
待
を
寄
せ

て
い
ま
す
。ま
た
国
連
と
歩
調
を
合
わ
せ
て
、

世
界
各
国
の
政
府
や
協
同
組
合
に
国
際
協
同

組
合
年
を
活
用
す
る
こ
と
を
求
め
て
い
ま
す
。

　
日
本
国
内
の
協
同
組
合
で
も
事
業
・
活
動

を
さ
ら
に
発
展
さ
せ
、協
同
組
合
に
対
す
る

認
知
度
を
高
め
て
い
く
絶
好
の
機
会
と
捉

え
、政
府
や
関
係
者
の
皆
さ
ん
と
協
力
し
な

が
ら
、こ
の
機
会
を
生
か
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

　「
国
際
協
同
組
合
年
」は
、協
同
組
合
の
事

業
を
利
用
す
る
方
、活
動
に
参
加
す
る
方
、そ

し
て
働
く
方
を
広
げ
る
チ
ャ
ン
ス
と
も
い
え

ま
す
。

■
協
同
組
合
を
学
び
、事
業
や
活
動
を
実

践
し
、発
信
し
ま
せ
ん
か

　
こ
れ
ま
で
も
こ
れ
か
ら
も
協
同
組
合
の
こ

と
を
広
く
知
る
、知
っ
て
も
ら
う
、そ
し
て
共

感
や
信
頼
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

今
こ
そ
次
の
三
つ
の
ス
テ
ッ
プ
で
協
同
組
合

を
学
び
、事
業
や
活
動
を
実
践
し
、さ
ら
に
そ

れ
を
発
信
し
ま
せ
ん
か
。

1
． 学
ん
で
み
よ
う

（
1
）「
国
際
協
同
組
合
年
」に
つ
い
て
学
び
共

　
　
有
し
て
み
よ
う
。

（
2
）協
同
組
合
と
は
何
か
、何
を
大
切
に
し

　
　
て
い
る
か
、ど
の
よ
う
に
運
営
す
る
か
、

　
　
あ
ら
た
め
て
協
同
組
合
ら
し
さ（
ア
イ

　
　
デ
ン
テ
ィ
テ
ィ
ー
）を
学
ぼ
う
。

2
． 実
践
し
て
み
よ
う

　
み
ん
な
で
話
し
合
い
、つ
な
が
り
の
輪
を
広

げ
、で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
よ
う
。

3
． 発
信
し
て
み
よ
う

　
学
ん
だ
こ
と
、実
践
し
て
い
る
こ
と
を
発

信
し
て
み
よ
う
。発
信
す
る
こ
と
で
知
っ
て
も

ら
い
、地
域
の
つ
な
が
り
の
輪
を
広
げ
よ
う
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、協
同
組
合
間
連
携

の
ひ
と
つ
と
し
て
協
同
組
合
ま
つ
り
を
開
催

す
る
こ
と
で
上
小
地
域
の
組
合
と
連
携
を
深

め
て
い
ま
す
。今
後
は
、さ
ら
に
地
域
の
協
同

組
合
を
は
じ
め
、地
域
課
題
を
共
有
す
る
多

様
な
関
係
者
と
も
連
携
・
共
生
し
、課
題
解

決
に
向
け
Ｊ
Ａ
の
役
割
発
揮
の
強
化
を
進
め

て
い
き
ま
す
。



おすすめ品種

◎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）

気 軽 に 家 庭 菜 園

第

今月は
274回
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2025年 JAN! JAN! 5月号 2025年 JAN! JAN! 4月号

堆肥

苦土石灰

定植
2週間前

BBN552号

定植
1週間前

「オクラ」に挑戦！

育

　苗

畑
の
準
備
・
定
植

管

　理

追

　肥

イ
ボ
果
、曲
り
果

収

　穫

種
類
紹
介

平箱に並べてビニールで覆い、暖かく
て日当たりのよい場所に置く

1㎝の覆土をし、
軽く押さえて水
やりする

育苗用の土

9号ポリポット

種

種

45㎝

10㎝
15～20㎝

60㎝

◎
角
オ
ク
ラ
／
五
角
形
が
主
流
だ
が
、八

　
角
形
の
も
の
も
あ
る
。

◎
丸
オ
ク
ラ
／
角
が
な
い
オ
ク
ラ
。島
オ

　
ク
ラ
と
も
呼
ば
れ
る
。大
き
く
な
っ
て

　
も
硬
く
な
り
に
く
い
。

◎
赤
オ
ク
ラ
／
赤
色
。茹
で
る
と
緑
色
に

　
な
っ
て
し
ま
う
の
で
板
ず
り
を
し
て
サ
ラ

　
ダ
で
食
べ
る
。

◎
白
オ
ク
ラ
／
ね
ば
り
が
強
く
、大
き
く

　
な
っ
て
も
硬
く
な
り
に
く
い
。淡
緑
色
。

◎
花
オ
ク
ラ
／
本
名
は
ト
ロ
ロ
ア
オ
イ
。

　
花
を
食
べ
る
た
め
の
オ
ク
ラ
。ネ
バ
ネ
バ

　
し
て
い
る
。

収穫した果実より下の葉1～2枚を残
し、それ以下の葉を全部切り取る。
下から出てくるわき芽も切り取った
ほうがよい。

■苦土石灰100ｇ　■堆肥2㎏　■ＢＢＮ５５２号60ｇ　
■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ×数回

　
花
の
美
し
さ
は
野
菜
の
内
で
ト
ッ
プ
ク
ラ

ス
。ハ
イ
ビ
ス
カ
ス
の
よ
う
な
花
が
鑑
賞
で
き

る
の
も
オ
ク
ラ
栽
培
の
楽
し
み
の
一
つ
で
す

が
、花
も
食
べ
ら
れ
る
の
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。サ
ラ
ダ
や
お
ひ
た
し
、天
ぷ
ら
な
ど
に
し

ま
す
。花
も
粘
り
気
を
感
じ
る
の
が
面
白
い
で

す
。花
を
収
穫
す
る
場
合
は
一
日
で
し
ぼ
ん
で

し
ま
う
の
で
そ
の
日
限
定
で
、家
庭
菜
園
の
特

権
で
も
あ
り
ま
す
。

　
オ
ク
ラ
は
ネ
バ
ネ
バ
す
る
か
ら
体
に
い
い
、

と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

ネ
バ
ネ
バ
は
ペ
ク
チ
ン
や
ム
チ
レ
ー
ジ
と
呼

ば
れ
る
成
分
で
、胃
腸
の
調
子
を
整
え
た
り
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
糖
値
を
下
げ
た
り
、

疲
労
回
復
の
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。水
分

と
一
緒
に
あ
る
と
ネ
バ
ネ
バ
が
強
く
な
る
の

で
、細
か
く
刻
ん
で
め
ん
つ
ゆ
と
混
ぜ
る
だ
け

で
も
Ｏ
Ｋ
。な
か
で
も
白
オ
ク
ラ
は
ネ
バ
ネ
バ

が
多
い
の
で
、ネ
バ
ネ
バ
好
き
な
方
に
特
に
お

す
す
め
で
す
。

　
ポ
ッ
ト
に
種
を
ま
い
て
苗
を
作
り
ま
す
。種

は
殻
が
硬
く
て
発
芽
し
に
く
い
の
で
、濡
れ
た

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
に
一
日
挟
ん
で
水
を
含
ま

せ
て
や
り
ま
す
。9
㎝
ポ
リ
ポ
ッ
ト
に
育
苗
用

の
土
を
入
れ
、種
を
3
〜
4
粒
ま
き
、1
㎝
程

度
覆
土
し
て
水
や
り
を
し
ま
す
。ビ
ニ
ー
ル
を

か
け
て
日
な
た
に
置
い
て
お
く
と
発
芽
し
や

す
い
で
し
ょ
う
。生
育
の
良
い
株
を
3
つ
残
し

て
、本
葉
が
3
〜
4
枚
の
時
に
定
植
し
ま
す
。

　
畑
に
直
接
種
を
ま
く
場
合
は
、畝
に
黒
マ
ル

チ
を
張
っ
て
地
温
を
上
げ
て
お
き
ま
す
。植
穴

に
3
〜
4
粒
ま
き
、1
㎝
ほ
ど
覆
土
し
ま
す
。

本
葉
が
2
〜
3
枚
の
時
に
2
〜
3
本
に
間
引

き
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
深
く

耕
し
て
お
き
ま
す
。畝
は
幅
60
㎝
、高
さ
は
高

め
に
15
〜
20
㎝
に
作
り
ま
す
。株
間
は
45
㎝
と

り
ま
す
。根
鉢
は
崩
さ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て

植
え
ま
し
ょ
う
。植
え
た
ら
た
っ
ぷ
り
水
を
や

り
ま
す
。

　
黒
マ
ル
チ
を
張
る
と
地
温
が
上
が
っ
て
根

付
き
が
よ
く
な
り
ま
す
。早
く
定
植
し
て
も

寒
け
れ
ば
育
ち
ま
せ
ん
。冷
た
い
風
に
さ
ら
さ

れ
る
と
枯
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。慌
て
ず
に

暖
か
く
な
っ
て
か
ら
植
え
付
け
ま
し
ょ
う
。心

配
な
ら
ば
苗
ド
ー
ム
や
あ
ん
ど
ん
で
囲
っ
て

や
り
ま
す
。

　
一
本
に
間
引
い
て
も
よ
い
の
で
す
が
、樹
勢

が
強
い
せ
い
で
実
が
曲
が
っ
た
り
、オ
ク
ラ
が

硬
く
な
る
の
が
早
か
っ
た
り
、草
丈
が
高
く
な

り
す
ぎ
て
収
穫
し
に
く
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

一
か
所
に
2
〜
3
本
立
て
る
と
収
穫
が
多
少

遅
れ
て
も
や
わ
ら
か
い
こ
と
が
多
く
、株
が
育

ち
す
ぎ
に
く
く
な
る
の
で
収
穫
し
や
す
く
、お

す
す
め
で
す
。た
だ
し
風
通
し
が
悪
く
な
る

と
病
害
虫
の
心
配
が
あ
る
の
で
、オ
ク
ラ
を
収

穫
す
る
際
は
そ
の
下
の
葉
を
1
〜
2
枚
残
し

て
、そ
れ
よ
り
下
は
す
べ
て
切
り
取
る
と
良
い

で
し
ょ
う
。

　
収
穫
が
始
ま
っ
た
ら
2
週
間
に
一
度
、追
肥

を
し
ま
す
。マ
ル
チ
を
し
て
い
る
場
合
は
棒
で

穴
を
あ
け
て
そ
の
中
に
入
れ
ま
す
。土
が
乾
き

す
ぎ
て
い
る
場
合
は
液
肥
を
や
る
と
よ
い
で

す
。肥
料
が
多
す
ぎ
る
と
実
付
き
が
悪
く
な

る
の
で
様
子
を
見
な
が
ら
や
り
ま
し
ょ
う
。

　
さ
や
が
7
〜
8
㎝
に
な
っ
た
ら
、は
さ
み
で

切
っ
て
収
穫
し
ま
す
。収
穫
が
早
す
ぎ
る
と
ネ

バ
ネ
バ
が
少
な
く
、遅
す
ぎ
る
と
硬
く
な
り

食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　
水
不
足
や
水
分
過
多
、肥
料
切
れ
や
肥
料

の
や
り
す
ぎ
、日
照
不
足
や
低
温
な
ど
で
発

生
す
る
生
理
障
害
で
す
。問
題
な
く
食
べ
ら
れ

ま
す
が
、こ
う
い
う
オ
ク
ラ
が
で
き
る
と
き
は

環
境
が
良
く
な
い
か
、株
が
老
化
し
た
サ
イ
ン

で
す
。

　

濡
れ
た

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で

一
日
挟
む

ＪＡファームオリジナル
※意匠登録出願中

980円（税込）
稲刈りだけでなく、草刈りなどの作業にも使用できます。
柄に通した紐と一緒に握ることで、滑りにくく、力が入りやすい
仕様です。

紐付き万能鎌

★これがオクラのスケジュールだよ。 Calendar★これがオクラのスケジュールだよ。

収　穫播種・定植



　一度植えたら動かすことは良くないので、植える場所をよく考えて決めましょう。
　日当たりが良い場所、通気性が良く肥沃な土を好みます。植え付ける前に腐葉土や堆肥、油粕などを混ぜ込みましょう。根
が傷むと弱るので、根の先を切ったりせずに植えます。根付いて大きくなるまでは土が乾いたら水やりし、水切れしないよう
に注意します。
　ツルが伸びて這う植物なので、棚仕立てにするのが一般的です。
　花の後の6月に花がらを摘み、今年伸びた枝を１ｍほどに切り詰めます。7月に間引き剪定をしてすっきりさせておきましょ
う。

24時間365日対応・年中無休
安心しておまかせください。

東部セレモニー「虹のホール」☎ 64-8801

川東セレモニー「虹のホール」☎ 27-7373

川西セレモニー「虹のホール」☎ 28-0891

よだくぼセレモニー「虹のホール」☎ 85-2469

今 月 の い ち お し 商 品

JAの 国産大豆・国産米使用仕込みそ仕込みそ仕込みそ

1㎏×4カップ

仕込みそは、ＪＡ各支所・店または総務企画部 生活サポート課（☎２３－４０４０）で好評取り扱い中！

各3，000円〈税込〉3，000円〈税込〉

すぐ食べられる完成品

注文期間
2025年5月23日（金）まで

８，66０
４，830

５，22０

●12割こうじで人気です
　（甘口に感じられる）

【まろやか】

な ん で も 掲 示 板

H A N A  N A V I

ナビ
H A N A  N A V I

ナビ

育て方
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●学　名／Wisteria f loribunda
●科　名／マメ科　●原　産／日本

　桜と藤は日本を代表する春の花ですね。日本
の素晴らしい花の風景を見るために海外からも
たくさんの観光客が日本各地を旅しています。
　栃木県の足利フラワーパークに約30年前に
移植された、奇跡の大藤をご存じでしょうか。フ
ジは幹が柔らかく、根が傷むと枯れやすいた
め、移植が非常に困難です。それを乗り越え、今
ではなんと1反歩という驚異の広さの藤棚に育
ちました。
　「葛藤」は人間関係や心の中で感情がもつれ
て争ったり迷ったりすることを意味する言葉で
すが、葛と藤のツルが絡まって解けなくなる様
子から来ています。奇跡の大藤の移植は様々な
専門家が関わった大きなプロジェクトでした。き
っとたくさんの葛藤があったでしょうね。
　上田地域の名所といえば信濃国分寺の「カバ
ンの藤」。銀行の役員が、故郷の農家からもらっ
た苗をカバンに入れて持ち帰ったというフジで
す。カバンの藤も、根が傷まないように大事にカ
バンで運んだのでしょう。 「こうじいらず大豆」は信州上田に伝わる在来種で、寒暖差により甘味が強く風味ゆたかな大豆です！

会費(送料、手数料込み)

申し込み方法

申し込み
問い合わせ先

1口　3,500円
大豆「こうじいらず」（3kg確約・税込）

・大豆の収穫後にゆうパックでお送りします。
・大豆オーナー事業とは異なり、種まきや収穫などのイベントは予定して
 おりません。　
・口数に制限はありません。
・大豆のみのお渡しとなります。

●下記の日程までに、はがきに「こうじいらず大豆友の会申込」と記入し、郵便番号・
　住所・氏名・電話番号・申込口数を書いて郵送でお申込みください（電話受付不可）。

●郵便局の振替申込用紙をお送りしますので郵便局から会費をお振込みください。

●締切、令和7年5月28日(水)必着です。

JA信州うえだ塩田地区事業部営農課
こうじいらず大豆友の会事業担当(保坂)　
☎0268-38-3101
〒386-1325　上田市中野87

詳しくはこちら
httpｓ://koujiirazu.com→

会費のお振り込みをもって登録とさせて頂きます

会員募集会員募集
「こうじいらず大豆 友の会」「こうじいらず大豆 友の会」

フジ

信州上田の在来種！信州上田の在来種！

置いておくだけで秋にはおいしい味噌に

会員募集



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!

2025年 JAN! JAN!5月号
11 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2025年 JAN! JAN! 5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〉 3
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〉
ウグイス

※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 3月号は117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　端午の節句に　　　人形を飾った
  2　鉛筆にもリンゴにもあるもの
  3　2018年ごろに大流行した　　　ミルクティー
  4　漢字などの読み方を示す小さな文字
  5　小学校で一番授業が多い科目
  8　福島県の　　　は浜通りと呼ばれます
10　カァカァと鳴きます
12　スロバキアと分離してできた国。首都はプラハ
13　フラダンサーの腰で揺れるもの
14　初夏でも強く照りつけることがあります
16　漢字では雲雀、日晴鳥などと書く鳥
18　三毛、トラ、サバといえば
20　ギュッと押すと気持ちいい

  1　ひげそり前に顔に押し当てる人もいます
  6　その泉は　　　的な空気に包まれていた
  7　日本には謙譲の　　　の精神があります
  9　周囲より小高くなっている土地のこと
11　大きなビルが　　　のタケノコのごとく
　　 増えてきた
12　ひじをグッと曲げて出します
14　雑穀の一つ。アワやキビと並んで知られて
       います
15　ちらしやにぎりがあります
17　大勢の人が床のあちこちで眠ること
19　結んでお吸い物に入れることもある葉野菜
21　5月の空を泳ぎます

お便りコーナーお便りコーナー

咲いたらピンクの
絨毯にも見えます

理事会だより

小4兄と小1妹は、収穫のお手伝いが好きな仲良し兄妹！

上田市

①資産自己査定結果について 　②令和６年度決算結果について
③決算書類等（第31期事業年度（令和６年度）事業報告、貸借対照表、損益計算書、
　剰余金処分案、注記表及び附属明細書）の会計監査人及び監事への提出について
④第31回通常総代会の招集及び付議すべき事項について
⑤議決権行使書面の取り扱い基準について
⑥自己改革工程表について
⑦諸規程の変更について
　・与信取引に関する利用者への説明態勢にかかる規則
　・内部者取引管理規程
⑧内部統制基本方針の運用状況及び令和７年度方針について
⑨令和７年度コンプライアンス・プログラムについて
⑩春季要求の取り扱いについて

3月の定例理事会（令和７年３月
２８日）において、次の議案が審
議・可決されました。

　
　先
日
は
高
橋
英
樹
さ
ん
の
講
演
に
行
っ

て
来
ま
し
た
。若
々
し
い
英
樹
さ
ん
で
楽
し
め

ま
し
た
。            

（
T・O

　事
務

　71
歳
）

（
編
）高
橋
英
樹
さ
ん
の
講
演
、素
晴
ら
し
か
っ

た
で
す
よ
ね
！
私
た
ち
も
健
康
で
若
々
し
く

充
実
し
た
日
々
を
す
ご
し
た
い
で
す
ね
。

　
　春
と
秋
に
も
あ
る
花
粉
症
。症
状
が
軽

い
2
月
末
か
ら
薬
を
飲
み
は
じ
め
ま
し
た
。

今
年
は
花
粉
が
多
い
と
い
う
の
で
大
変
そ

う
。
　
　
　
　
　
　（Y・N

　主
婦

　65
歳
）

（
編
）早
め
の
対
策
、素
晴
ら
し
い
で
す
！
花
粉

の
季
節
、少
し
で
も
快
適
に
過
ご
し
た
い
で
す

ね
。　

　花
粉
の
季
節
が
や
っ
て
来
ま
し
た
。洗
濯

物
は
室
内
干
し
が
い
い
の
は
分
か
っ
て
は
い
ま

す
が
、太
陽
の
下
で
気
持
ち
よ
く
乾
か
し
た
い

で
す
。入
れ
た
後
は
鼻
が
詰
ま
っ
た
り
た
い
へ

ん
で
す
け
ど
…
。
　
　
　
　（S・K

　68
歳
）

（
編
）そ
の
気
持
ち
わ
か
り
ま
す
！
天
日
で
き

ち
ん
と
乾
か
し
た
い
で
す
よ
ね
。せ
っ
か
く
暖

か
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
が
複
雑
で
す
…
。

　
　3
月
、又
冬
に
逆
戻
り
の
よ
う
な
天
気
。

今
年
の
作
物
は
ど
の
様
に
な
る
の
で
し
ょ
う

か
ね
？
で
も
農
家
は
毎
年
の
よ
う
に
頑
張
っ

て
日
本
の
食
、し
い
て
は
自
分
達
の
食
を
守
っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。今
年
も
ガ
ン
バ
ロ

ー
！

　
　
　
　
　

  

（
K・H

　主
婦

　81
歳
）

（
編
）安
定
し
た
天
候
が
続
く
こ
と
を
願
う
ば

か
り
で
す
。私
た
ち
み
ん
な
の
食
の
た
め
今
年

も
一
緒
に
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
！

　
　毎
月
こ
の
ク
イ
ズ
を
楽
し
み
に
し
て
応

募
し
て
い
ま
す
。厳
し
か
っ
た
寒
さ
も
三
寒
四

温
で
春
に
近
づ
い
て
行
く
こ
と
を
感
じ
る
昨

今
で
す
。農
作
業
の
準
備
で
日
増
し
に
暖
か

さ
に
伴
い
気
ぜ
わ
し
さ
を
感
じ
て
い
ま
す
。

（
I・J

　農
業

　86
歳
）

（
編
）春
の
訪
れ
を
感
じ
る
季
節
で
す
ね
！
ク

イ
ズ
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。農
作
業
は
順
調
で
し
ょ
う
か
？

　
　J
A
N
！
J
A
N
！
は
日
々
の
生
活
に

役
立
た
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。ほ
う
さ
く

C
l
u
b
は
と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
す
。

（
N・S

　主
婦

　77
歳
）

（
編
）あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
ほ
う
さ
く

C
l
u
b
で
こ
れ
か
ら
も
み
な
さ
ん
の
豊
作

を
応
援
し
て
い
ま
す
。

　
　災
害
に
備
え
、水
・
缶
づ
め
な
ど
の（
割

高
）な
食
品
が
賞
味
期
限
を
迎
え
て
一
度
に

食
べ
ら
れ
な
い
の
で
、姉
な
ど
に
配
っ
た
り
し

て
消
費
し
て
い
ま
す
。雪
や
火
事
な
ど
が
身

に
降
り
か
か
ら
ず
、幸
せ
な
日
々
に
感
謝
し

て
い
ま
す
。          

（
M・Y

　主
婦

　68
歳
）

（
編
）備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
で
す
ね
。防
災
食

を
日
々
の
食
事
に
用
い
、買
い
足
し
て
い
く
循

環
備
蓄
が
で
き
れ
ば
い
い
で
す
ね
。

　
　お
便
り
コ
ー
ナ
ー
も
楽
し
い
で
す
ね
。ひ

び
割
れ
で
お
悩
み
の
投
稿
が
あ
り
ま
し
た
が
、

私
も
以
前
悩
ん
で
ま
し
た
。今
年
は
常
に
手

袋
は
め
て
、炊
事
の
際
も
ゴ
ム
手
袋
し
て
、全

く
ひ
び
割
れ
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

（
K・K

　66
歳
）

（
編
）ひ
び
や
あ
か
ぎ
れ
は
辛
い
で
す
が
、対
策

が
功
を
奏
し
ま
し
た
ね
。私
も
ゴ
ム
手
袋
は
必

需
品
で
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
）。

応募の締め切りは5月30日。正解者の中
から抽選で5名様に「あっさり漬の素」【2
袋セット】をプレゼント！

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

春
起
こ
し
土
の
匂
い
に
ほ
っ
と
す
る

雪
融
け
て
杉
の
葉
目
覚
め
花
粉
症

長
生
き
の
秘
訣
退
屈
し
な
い
こ
と

米
不
足
自
家
米
食
べ
る
あ
り
が
た
さ

底
無
し
の
値
上
げ
ラ
ッ
シ
ュ
に
音
を
上
げ
る

食
レ
ポ
に
乗
れ
ぬ
日
多
し
高
級
魚

子
の
意
見
頷
き
受
け
て
酌
み
交
す

破
鍋
に
綴
じ
蓋
合
わ
せ
半
世
紀

鯉
幟
も
ク
シ
ャ
ミ
し
そ
う
な
杉
花
粉

壮
快
よ
一
気
に
疾
風
麓
ま
で

検
診
で
叩
か
れ
転
げ
出
る
病

恙
な
く
暮
ら
し
て
い
て
も
上
を
見
る

◎
選
者
吟
／
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
陽
気
な
風
と
合
う
波
長 上

田
市
富
士
山
　黒
澤
　嘉
武

上
田
市
芳
田
　
　柳
澤
　乾
司

上
田
市
林
之
郷
　岩
瀬
　邦
子

上
田
市
諏
訪
形
　大
林
　正
樹

青
木
村
田
沢
　
　上
原
　忠
夫

上
田
市
塩
川
　
　下
村
　正
枝

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

青
木
村
田
沢
　
　上
原
美
代
子

青
木
村
夫
神
　
　清
水
　
　剛

上
田
市
真
田
町
長

　大
久
保
幸
吉

上
田
市
富
士
山
　大
森
乃
里
子

東
御
市
和
　
　
　白
石
　幸
男

上
田
市
保
野
　
　清
水
ゆ
き
子

上
田
市
東
内
　
　山
本
　
　進

上
田
市
築
地
　
　勝
見
　
　稔

上
田
市
上
塩
尻
　永
井
　陶
子

上
田
市
蒼
久
保
　西
澤
な
お
子

上
田
市
保
野
　
　山
口
佐
世
子

上
田
市
真
田
町
長

　宮
崎
　拓
男

上
田
市
住
吉
　
　小
林
　
　茂

上
田
市
住
吉
　
　竹
内
　創
造

青
木
村
当
郷
　
　佐
藤
　哲
夫

下
顎
の
針
の
や
う
な
る
鱵
か
な

整
列
の
園
児
の
帽
子
福
寿
草

鍬
入
れ
る
一
魂
ご
と
の
遅
日
か
な

山
笑
う
飛
騨
の
雪
山
借
景
に

た
め
ら
わ
ず
直
線
に
降
る
春
の
雪

中
廊
下
の
奥
に
居
座
る
余
寒
か
な

先
生
の
タ
ク
ト
震
へ
る
卒
業
歌

下
萌
や
頑
固
な
根
張
り
動
き
出
す

囀
り
や
餌
を
捕
る
こ
と
は
あ
と
の
こ
と

花
筵
艶
歌
の
歌
詞
に
同
調
す

 

◎
選
者
吟
／
光
に
は
ひ
か
り
を
返
し
辛
夷
咲
く

ご
家
庭
で
お
い
し
い

漬
物
を
簡
単
に
！

い
つ
も
の
野
菜
が

さ
ら
に
お
い
し
く
♪

ご
家
庭
で
お
い
し
い

漬
物
を
簡
単
に
！

い
つ
も
の
野
菜
が

さ
ら
に
お
い
し
く
♪

さ
よ
り

あ
ご


