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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

① 骨や関節が弱くなる
　骨は水分が少ないと強度が下がり、関節はうるおいがないと衝撃を吸収できず痛みの原因になります。
② 内臓の機能低下
　消化用の胃液やすい液など体内では多くの分泌液が作られますが、水分不足だと分泌が低下します。

③ 心筋梗塞や脳梗塞のリスク
　血中の水分が減り血液がドロドロになると血栓ができやすく、心筋梗塞や脳梗塞などのリスクが上がります。
④ 便秘になりやすい
　体が乾燥していると、腸で便から水分を吸い取りすぎて便が硬くなり、便秘になりやすくなります。

 人は1日約2.5Lの水分が体から出ていきます。補うためには食事以外で約1.5Lの水分が必要とされます。
一度にたくさん飲んでも排泄されてしまい、蓄えられないため、日常生活の中でこまめに水分補給すること
が大切です。

水分不足でなりやすい不調

上手な水分の摂り方！

水分不足は健康な方でも体調を崩す大きな原因になります。無理なくこまめに水分
補給をおこない、健やかな毎日を過ごしてください。

②新役員紹介　⑥特集　⑧ほうさくClub！　
⑩JAトピックス　⑪農機センター職員紹介
⑫掲示板　⑬花ナビ、お知らせ　
⑭みんなの広場　⑯健康講座

上手な水分の取り方上手な水分の取り方上手な水分の取り方

・少しずつ“ちょこちょこ”飲みをしよう
　少しずつ体に入れる方法が吸収しやすいといわれています。１日1.5Lを目標に！
・冷たいものではなく常温か温かいものを飲もう
　冷たいものは胃腸を冷やして機能低下を招きます。常温か温かいものがよいでしょう。
・塩分を控えて体の水分をキープしよう
　血中の塩分が多くなると周りの細胞の水分が奪われ、細胞の力が衰えていきます。
　必要な水分をキープするため、食事の塩分は控えめにしましょう。
・のどが乾いたと感じる前に飲もう
　のどが渇いたと感じたときには、すでに体は脱水状態になっていることもあります。

＊コーヒーや緑茶などカフェインやアルコール等の成分は利尿作用があるので、水分補給の
  ためには麦茶や水がおススメです。

こうそく こうそく



̟̖ ৴भ͏͑ ͩ��৽һମ੍

常ཧ事ʢ࣮ਫ਼௨ʣ
ᓎҪ　య

දཧ事߹ʢよだくぼೆ෦ʣ

ご
あ
い
さ
つ

代
表
理
事
組
合
長

　眞
島

　実

　去
る
5
月
ùþ
日
の
臨
時
理
事
会
に

お
い
て
、代
表
理
事
組
合
長
に
再
任
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　今
期
3
カ
年
は
、将
来
の
地
域
農

業
・
J
A
運
営
の
確
立
に
向
け
た
重
要

な
3
カ
年
と
な
り
ま
す
が
、農
業
・

J
A
経
営
を
取
り
巻
く
環
境
は
、少
子

高
齢
化
、人
口
減
少
に
よ
る
農
業
・
組

織
・
事
業
基
盤
の
減
退
、円
安
や
海
外

情
勢
の
不
安
定
化
に
よ
る
生
産
資
材

等
の
価
格
高
騰
な
ど
厳
し
い
状
況
が

継
続
す
る
も
の
と
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　そ
の
た
め
、将
来
に
わ
た
り
地
域
農

業
・
J
A
が
安
定
し
た
発
展
を
継
続

す
る
に
は
、J
A
長
野
県
グ
ル
ー
プ
が

目
指
す
姿
と
し
て
設
定
し
た
長
期
ビ

ジ
ョ
ン「
食
と
農
で
地
域
に
笑
顔
を
つ
く

り
ま
す
」を
実
現
す
る
た
め
、3
つ
の
戦

略（
農
業
振
興
戦
略
・
組
織
基
盤
強
化

戦
略
・
経
営
基
盤
強
化
戦
略
）の
着
実

な
実
践
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　農
業
振
興
戦
略
で
は
、地
域
計
画
を

基
に
し
た
地
域
農
業
振
興
ビ
ジ
ョ
ン
に

よ
る
重
点
品
目
の
栽
培
拡
大
を
図
る

こ
と
で
生
産
基
盤
の
確
立
に
取
り
組
み

ま
す
。ま
た
、生
産
者
と
一
体
と
な
っ
て

品
質
向
上
に
努
め
、安
全
・
安
心
な
農

畜
産
物
を
、年
間
を
通
じ
安
定
し
て
地

域
・
県
内
外
の
皆
様
へ
お
届
け
で
き
る

産
地
と
し
て
の
体
制
を
構
築
し
て
ま
い

り
ま
す
。

　組
織
基
盤
強
化
戦
略
で
は
、組
合
員

の
皆
様
と
の
対
話
活
動
を
通
じ
た
幅

広
い
意
見
集
約
や
相
続
前
相
談
の
充

実
に
よ
る
農
地
・
金
融
資
産
等
の
ス
ム

ー
ズ
な
相
続
の
実
現
に
取
り
組
む
と

と
も
に
、真
心
こ
め
た
誠
実
な
対
応
に

よ
り「
絆
」と「
信
頼
」を
生
み
出
す
こ
と

で
繋
が
り
の
強
化
を
図
り
ま
す
。ま
た
、

「
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
豊
か
な
地
域
づ

く
り
」に
取
り
組
み
、「
地
域
に
根
差
し

た
協
同
組
合
」と
し
て
の
責
任
を
果
た

す
こ
と
で
、地
域
住
民
の
皆
様
の
組
合

員
加
入
を
促
進
し
、組
織
基
盤
を
確
立

し
て
ま
い
り
ま
す
。

　経
営
基
盤
強
化
戦
略
で
は
、不
断
の

自
己
改
革
の
実
践
に
よ
り「
最
も
効
果

的
か
つ
効
率
的
」と
考
え
ら
れ
る
事

業
・
組
織
体
制
を
構
築
し
ま
す
。さ
ら

に
、J
A
間
・
J
A
県
域
間
の
連
携
に

よ
る
事
業
の
成
長
化
・
効
率
化
に
も
新

た
に
取
り
組
み
、財
務
の
健
全
化
と
さ

ら
な
る
経
営
指
標
の
達
成
を
目
指
し

ま
す
。ま
た
、経
営
改
革
の
成
果
は
、内

部
留
保
す
る
こ
と
で
財
務
体
質
を
強

化
す
る
と
と
も
に
、組
合
員
の
皆
様
へ

の
還
元
に
繋
げ
て
ま
い
り
ま
す
。

　最
後
に
、農
業
・
組
織
・
事
業
・
経

営
の
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
J
A
運
営
に

よ
り
、組
合
員
・
地
域
の
皆
様
か
ら
信

頼
さ
れ
る
J
A
信
州
う
え
だ
の
構
築

に
全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の

で
、格
別
な
る
ご
支
援
・
ご
協
力
を
心

よ
り
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

眞島　実

新役員体制
　̟ ̖は、̑ ݄̎ �日に։࠵したୈ�1ճ௨常૯ձにおいてһ
のվબをߦい、ཧ事̎ 5人、事̒ 人をબしました。ಉ日にはྟ࣌
ཧ事ձɾྟ࣌事ձを։き、৽һのࣥߦ体੍をܾఆ。બされ
たһは�ʙ5ϖーδの௨りです。
　なお、ظは̏ となります。
˞֤ཧ事は、ظࠓ୲するઐҕһձʢͮくりɾくらし̟ ̖ͮくりʣ
　ผに紹介します。

ʤܟশ ɾུかっこ内はબ出 ɾ۠۠ 分ʥ
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+"άϧʔϓ̑ ݄̍ ̏ɺࡦఏݴҊの࣮ݱΛ༩ౘٞһʹٻΊΔ���ʮ৯ྉɾۀɾҬࡦのਪਐશࠃେձʯΛ౦ژͰ։͖·͠ ͨɻ

ྩ�৯ྉ・ۀ・Ҭࡦのਪਐに
ఏҊのϙΠϯτࡦた+"άϧープの͚
ྩ�৯ྉ・ۀ・Ҭࡦのਪਐに
ఏҊのϙΠϯτࡦた+"άϧープの͚

զ͕ࠃの৯ྉɾۀɾଜΛΊ͙Δ
〇生産資材価格が高止まる一方で、多くの国産農畜産物の価格転嫁がすすんでおらず、自然災害の激甚化・頻発化とあ
　いまって、ੜݱ࢈はඇ常にݫしいঢ়گɻ
〇我が国の食料安全保障を確保する必要がある中、昨年度は食料・農業・農村基本法が25年ぶりに改正されるととも
　に、令和7年4月には食料・農業・農村基本計画が閣議決定。
をத心にɺͦసߏըの࣮ޮੑを֬อするたΊにɺॳಈ�ؒのܭຊج⇒ の࣮ફのऔりみをྗڧにਪਐする༧ࢉ
ɹ૯ֹの૿ֹがෆՄܽで͋りɺҎ下の߲ࣄを࣮ݱすることをఏҊɻ

ʓվਖ਼جຊ法ٴͼ৽たな৯ྉ・ۀ・ଜجຊܭըの࣮ޮੑを֬อするたΊのສશなࡦࢪをߨじること。ϐーク࣌の�ׂまで
　減少しているྛ水࢈関༧ࢉについて、生ج࢈൫のऑ体化にࢭࣃめがかからないݱ状も;まえ、༧ࢉ૯ֹのൈຊతな֦େ
　をはかること。
ʓॳಈ�のߏۀసूதରؒظࡦのऔりみはۃΊてॏཁであり、ߏస等に必要な༧ࢉについては、طଘのྛ水
ɹ࢈関༧ࢉとはผでɺࢥいͬたֹの༧ࢉを֬อすること。
ʓ৽たな水ా・ാ࡞ࡦのݟしにあたっては、ͦ の目తٴͼ目ࢦす࢟をࣔすことで、কདྷにわたり生ج࢈൫がҡ࣋され、ۀ
ɹऀがرを࣋てるݟしのํੑをࣔすこと。また、水田活用のࢧަۚ等のߦݱ༧ࢉの୯なるみସえとすること
　なく、ʮߏۀసूதରؒظࡦʯに;͞Θしい水ా・ാ࡞関࿈༧ࢉの૿ֹとͦの҆ఆతな֬อをはかること。
ʓదਖ਼なՁ֨ܗの࣮ݱに͚た๏੍Խにあたっては、શてのச࢈にରしてɺҰఆの੍ޮՌがٴͿものとするととも
　に、飲用ڇೕ、ถやࡊ等については、コスτࢦ標のઃఆをલఏに౿みࠐんだાஔをߨじること。Ճえて、ͦ のコスτࢦ標につ
　いては、ެ తσータもߟࢀにҬの࣮態も;まえて෯くݕ౼できるようにすること。
ʓܦӦ҆ఆରࡦについては、生ࡐࢿ࢈Ձ֨のߴಅのӨڹ؇ରࡦがվਖ਼جຊ法にҐஔ͚られたなかで、طଘのセーフテΟ
　ωοτをみ߹わͤても補いきれないੜࡐࢿ࢈Ձ֨のߴಅやࢭߴ·りにରԠしうるରࡦをॆ࣮さͤること。

ʓڞಉར༻ࢪઃのߋ৽・࠶ฤ・ूԽがۓ٤の՝であることを;まえ、৽جຊܭը࣮・ߏۀసࢧԉۀࣄにかか
ɹるඞཁかつे分な༧ࢉをҾ͖ଓ͖֬อするとともに、ಓݝෛ୲のないิॿのҾ্͖͛など、こΕ·でとはผݩ࣍の
ɹରࡦとしてાஔすること。
ʓましいߏۀのཱ֬に͚、ҬのಛੑにԠじた෯いۀ機ցのߋ৽・ಋೖࢧԉなど、ҬܭըにҐஔ͚られたଟ
ɹ༷なऀۀのࡦࢪをൈຊతに֦ॆすること。
ʓຊܕࢧについては、݅不利の࣮態にྀしたࢧԉの֦ॆٴͼରҬの֦େ等をはかるとともに、ͦ のため　
　のे分な༧ࢉを֬อすること。
ʓҬ࣮態にԠじたڥෛՙ低ݮのऔりみをҾ͖ଓ͖ਪਐするとともに、必要なछබɾ機ցɾઃඋ等の։ൃɾಋ入に͚た
。じることߨԉをࢧ　
ʓスϚーτٕۀज़の活用ଅਐに͚て、生ऀ࢈が必要な機ցɾઃඋ等のಋ入にあたっての੍度ରԠやࢧԉを֦ॆすること。
　また、多༷なスϚーτٕۀज़を活用するαービス事ۀ体にରするࢧԉをߨじること。

� � ৽ͨなجຊ๏ɾجຊܭըΛ;·͑ͨ৯ྉ҆શอোの֬อ
ʓถのԁなྲྀ௨やࢢの҆ఆੑを֬保する؍から、ࠃにおいてگ࡞をؚΉੜ࢈・ྲྀ௨・ݿࡏのよりৄࡉかつਫ਼៛な
ɹใのѲ・ఏڙをߦうとともに、ྲྀ ௨の҆ఆに͚たඞཁなରࡦをૣٸにߨじること。
ʓ֤ઓུ作のఆணɾ֦大をਐめるため、水ా׆༻のࢧަۚのඞཁな༧ٴࢉͼରࡦをાஔすること。
ʓச࢈ɾཙରࡦについては、े 分なܦӦ҆ఆରࡦやӨڹ؇ରࡦをߨじるとともに、ۀքを͛ڍたڇやڇೕɾೕ等
　のधཁग़や༌出֦大に͚たࢧԉをすること。
ʓࡊՁ֨҆ఆ੍については、੍ を࣋ݎしɺे 分な༧ࢉを֬อすること。また、ީؾมಈ等のӨڹが大きくなるなかでध
　給ௐ機能の強化に͚たӡ用վળをߦうこと。
ʓ৽たなՌथۀৼجڵຊํのࡦఆを;まえ、ল力थܗのಋ入をؚΉվ২ɾ৽২やබの҆ఆڙ給に͚たࢧԉなど、ૣ
。を֬อすることࢉたे分な༧͚にݱେの࣮֦࢈なੜٸ　
ʓࢭߴまりする೩ྉՁ֨のӨڹ؇がे分にはかられるようࢪઃԂܳ等೩ྉՁ֨ߴಅରࡦを࣋ݎするとともに、े 分な༧ࢉを
　֬保すること。

� � ผରࡦ

ʓۙ多ൃする大Ӎඃɾ෩ઇɾౚૼ等のہॴతなؾࡂもؚめ、ඃࡂのඃ状گ等にૣٸにରԠし、生ऀ࢈がক
　དྷలをもってӦܧଓできるܧଓతかつॊೈな෮چ・෮ڵରࡦをાஔ・֦ॆすること。
ʓߴ温োのҟ常ؾにう生ҭোや収ྔɾ࣭の低下等のӨڹがਙ大化するなか、৽छの։ൃɾීٴに͚たۀ
。Խすることڧをൈຊతにࡦมಈରީؾԉ等のࢧのݧࢼ　
ʓՈசӸについて、ՈசછපのڴҖが֦大するなか、ۭ ཆӴ生ཧの強化に必要なࣂ、のపఈࡦରࡍにお͚る水ߓɾւߓ
。ԉを強化することࢧ։等の࠶Ӧܦのظɾઃඋಋ入、Ӹાஔやૣࡐࢿ　

� � ͮۀ͍ڧʹછײɾࡂ り͘ରࡦ

ʓ+"関ஂ体がجຊ法のجຊཧ೦の࣮ݱにॏ要なׂをՌたしているとҐஔ͚られることを;まえ、ͦ のࣗओతなྗ
ɹのࢧԉを֦ॆすること。
ʓஂ体や方ެஂڞ体等の৬һ減少がすすΉなかでも必要な機能がൃشできるよう、ݱෛ୲のܰ減に͚たิॿۀࣄのࣄ
ɹखଓ͖の؆ૉԽやར༻しやすいσδλϧٕज़の։ൃ・ࢧٴී・༺׆ԉの取りみをՃ化すること。

� � ԡ͠ޙମのஂؔ

ʪ৯ྉ҆อؔ༧ࢉのมભ�	୯Ґɿԯԁ
ʫ ʪকདྷʹΘͨΔ水ాੜج࢈൫のҡ࣋ʫ ʪదਖ਼なՁ֨ܗの๏੍Խʹ͓͚Δ੍نతાஔのྲྀΕʫ ʪબՌɾूग़ՙのٺԽのঢ়گʫ

� � ۀの࣋ଓతなൃలͱଜৼڵ

˞����ʮ৽جຊܭըਪਐूதରࡦʯͷֹۚ 農業構造転換集中対策期間（5年間）



畑
の
準
備

　

が
े

に
࣪
っ
た
状
ଶ
で
、छ
を

に


ら

き
す
る
か
ߔ、
間
を
ù÷
η
ン
ν
と
っ
て
ߔ


き
し
ま
す
。
き
ߔ
は
Ԃ
ܳ
支
ப
を
ԡ
し


け
る
と
؆
୯
に
で
き
ま
す
。छ
を
少
し
し

か

か
な
い
と
な
ͥ
か
ҭ
ͪ
に
く
い
の
で
、間

Ҿ
く
の
は

た
り
前
だ
と
ࢥ
っ
て
ଟ
め
に


छ
し
た
΄
う
が
ྑ
い
で
し
Ỷ
う
。そ
う
は
ݴ
っ

て
も
ް
く

く
こ
と
に

߅
が
͋
る
、͋
る
い

は
छ
が

き
に
く
く
て
Π
Ϡ
、と
い
う

合

は
、छ
を
೪

な
ど
で
෴
っ
て

き
や
す
く
し

た
ί
ー
τ
छ
子
が
お
す
す
め
で
す
。χ
ン
ジ
ン

は
ޫ
発
ժ
छ
子
な
の
で
෴

が
ଟ
す
͗
る
と

発
ժ
が
ѱ
く
な
り
ま
す
。

　
෴

は
ご
く
ബ
く
3
Ỗ
5
ϛ
Ϧ
΄
ど
に
し

て
し
っ
か
り
ԡ
さ
え
、࣪
っ
た

と
छ
を
ີ
着

さ
せ
ま
し
Ỷ
う
。発
ժ
す
る
ま
で
は
ઈ
対
に
ס

૩
し
な
い
よ
う
こ
ま
め
に
ਫ
を
や
り
ま
す
ס。

૩
に
ऑ
い
の
で
も
み
֪
や

わ
ら
を
そ
の
上

か
ら
ബ
く
か
け
た
り
、不
織

を

た
が
け
し

た
り
ࠇ、
の
פ
ྫྷ
ࣿ
で
τ
ン
ω
ル
を
す
る
な

ど
、対
ࡦ
を
と
り
ま
し
Ỷ
う
。

　
発
ժ
ま
で
に
þ
日
Ỗ
ø÷
日
΄
ど
か
か
り
ま

す
。発
ժ
す
れ

χ
ン
ジ
ン
栽
培
の


、い

や
þ
ׂ
が
成
ޭ
し
た
と
ݴ
わ
れ
る
΄
ど
、発
ժ

が
大
事
で
す
。ま
た
、最
ॳ
の
生
ҭ
は
Ώ
っ
く

り
な
の
で

に
ෛ
け
て
し
ま
い
が
ͪ
で
す
。こ

ま
め
に

と
り
を
し
ま
し
Ỷ
う
。

　
間
Ҿ
き
は
ൈ
い
て
も
ྑ
い
で
す
が
、
す

ג
の
根
が
ই
む
こ
と
が
͋
る
の
で
ϋ
α
ϛ
で


る
ํ
が
安
心
で
す
。ø
ճ
目
の
間
Ҿ
き
は
、

ຊ
༿
が
ù
ຕ
の
ࠒ
。元
ؾ
の
な
い
も
の
や
不

格

な
も
の
を
取
り
আ
き
ま
す
。そ
の
後


ං
を

ら
ま
き
ま
す
。

　
ù
ճ
目
は
ຊ
༿
が
5
Ỗ
ý
ຕ
に
な
っ
た
時

に
ג、
間
を
ø÷
Ỗ
øü
η
ン
ν
く
ら
い
͋
け
る

よ
う
に
間
Ҿ
き
ま
す
。

　
そ
の
後
、
の
ݞ
に

ං
し
、
د
せ
し
ま

す
。χ
ン
ジ
ン
の
ݞ
の
部

が
Ӆ
れ
る
よ
う
に


を
د
せ
ま
し
Ỷ
う
。
が
か
か
っ
て
い
な
い

と
、こ
の
部

が

৭
に
な
り
ま
す
。

　
根
が
ଠ
く
ݞ、
が
ு
っ
て
い
た
ら
ऩ
֭
ద

期
で
す
。品
छ
に
よ
っ
て
ଟ
少
ҟ
な
り
ま
す

が
、छ
を
ま
い
て
か
ら
ø
÷
÷
日
ఔ

し
た

ら
ऩ
֭
で
き
ま
す
。取
り

れ
る
と
根
が
྾

け
て
し
ま
う
の
で
ؾ
を

け
ま
し
Ỷ
う
。

間
引
き・追
肥・土
寄
せ

 
収

　穫

　「
Ո
ఉ
ࡊ
Ԃ
で
χ
ン
ジ
ン
を
࡞
る
と
、ങ
っ

て
く
る
χ
ン
ジ
ン
よ
り

い
が
強
い
よ
う
な

ؾ
が
す
る
け
ど
、な
ん
で
ʁ
」と
ฉ
か
れ
る
こ

と
が
よ
く
͋
り
ま
す
。໌
確
な

え
は
わ
か

ら
な
い
の
で
す
が
、栽
培
த
の
ス
τ
Ϩ
ス（
ॵ

す
͗
た
ס、
૩
し
す
͗
た
な
ど
）や
品
छ
の
ҧ

い
、͋
る
い
は


の
ؔ

か
も
し
れ
ま
せ

ん
。い
く
つ
か
品
छ
を
ସ
え
て
栽
培
し
て
み

た
り
࠾、
り
た
て
と
保
ଘ
し
た
も
の
と
ൺ


て
み
た
り
し
た
ら
ݪ、
Ҽ
が
わ
か
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　
χ
ン
ジ
ン
ष
が
少
な
い
χ
ン
ジ
ン
が
出
ճ
っ

て
い
る
せ
い
か
、今
は「
χ
ン
ジ
ン
が
ݏ
い
」と

い
う
子
ڙ
が
減
っ
て
い
ま
す
ٯ。
に
χ
ン
ジ
ン

の

い
が

き
な
人
か
ら
は「
物

り
な
い
」

と
い
う

も
出
て
い
ま
す
。み
な
さ
ん
は
ど

ん
な
χ
ン
ジ
ン
が
お

み
で
す
か
ʁ

　
　

　
定
২
の
̎
ि
間
前
に
ۤ

ੴ
փ
と
ଯ
ං

を
、̍
ि
間
前
に
化
成
ං
ྉ
を
ࢃ
い
て
、ਂ
く

ஸ
ೡ
に
ߞ
し
て
お
き
ま
す
。ଯ
ං
や
ං
ྉ
が

մ
で
入
っ
て
い
る
と
、根
が

か
れ
る「
ذ
根
」

に
な
り
や
す
い
の
で

意
し
ま
し
Ỷ
う
。根

が
ਂ
く
৳
ͼ
る
の
で
、ਂ
さ
øü
ᶲ
Ҏ
上
は
ߞ

し
ま
す
。
は
幅
ý÷ɸ
に
࡞
り
ま
す
。

乾
燥
し
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
よ
う
！！

引
き
抜
く
と
、残
し
た
い
株
も
一
緒
に
抜

け
て
し
ま
う
の
で
注
意
！
根
元
を
ハ
サ
ミ

で
切
り
取
ろ
う
。

追
肥
し
た
後
は
、土
の
表
面
を
除

草
し
な
が
ら
軽
く
耕
し（
中
耕
）、

根
元
に
土
寄
せ
す
る

播

　種

60㎝60㎝

10㎝10㎝

堆肥

苦土石灰
種まき
2週間前

BBN552号
種まき
1週間前

20㎝20㎝

3㎜3㎜

タネをまき終わったら、3㎜
ほどの厚さに土をかけ、手
のひらなどで押さえる。

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

くΒͿくΒͿくΒͿ

気 軽 に 家 庭 菜 園
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2025年 JAN! JAN!7月号 2025年 JAN! JAN! 7月号

第
276回
今月は

ʮχϯδϯʯʹ ઓ！

■苦土石灰100ｇ　
■堆肥３㎏　ＢＢ５５２号80ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ×2回

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

˒これがハクαイのスέδϡールだよ。 $BMFOEBS˒これがχンδンのスέδϡールだよ。

ऩ֭

ऩ֭

種まき

種まき

ϧτϥϥΠτϋοτ�੫ࠐ����ԁ
˘αイζɿ.ɾL　˘カラーɿカーキάリーンɾϒラοクɾϕーδϡ

ଠཅからのޫを��ˋカοτするःアルϛૉࡐʡμイΦϛラ
ーʡを࠾用ߴ。 いࣹと௨ੑؾをಉ࣌に࣮ݱ。一ൠతなः
ࢠとൺ、ࢠ内の温度が1�ˆ以上ྋしい

˞取りͤدになる߹があります



ྩ� 機ηϯλー୲৬һ ిா
　
̟
̖
信
州
う
え
だ
は
5
月
ùþ
日
、ୈ
úø
ճ
通
ৗ
૯
代
会
を
上
ా
ࢢ
の
η
Ϩ
ス
ϗ
ー
ル
で

։
࠵
し
ま
し
た
。ॻ
໘
出
੮
を
ؚ
む
û
Ā
þ
人
が
出
੮
。ù
÷
ù
û
年

事
業
ใ
ࠂ
や
ùü

年

事
業
計
画
、த
期
3
カ
年
計
画
、
員
の
બ
任
な
ど
全
̓
ٞ
Ҋ
が
Մ
ܾ
ঝ
ೝ
さ
れ
ま
し

た
。ま
た
、「
࣋
続
Մ

な
農
業
に
向
け
た
基
ຊ
農

の
確
立
と
ࠃ
民
理
ղ
ৢ
成
に
向
け
た

ۓ
ٸ
ܾ
ٞ
」が
全
員
の
ࢍ
同
で
ঝ
ೝ
さ
れ
ま
し
た
。

　
ùü
年

は
、ୈ
øø
࣍
த
期
3
カ
年
計
画
の
ॳ
年

。長
期
ビ
ジ
ョ
ン「
食
と
農
で
地
域
に

笑
顔
を
つ
く
り
ま
す
」の
実
現
に
向
け
、「
農
業
振
興
戦
略
」「
組
織
基
盤
強
化
戦
略
」「
経
営

基
盤
強
化
戦
略
」の
着
実
な
実
践
と
農

活
動
に

৬
員
一
ؙ
と
な
っ
て
取
り
組
み
ま
す
。

　

員
の
બ
任
で
は
、任
期
ຬ
ྃ
に

い
理
事
ùü
人
、
事
ý
人
を
બ
任
。૯
代
会
ऴ
ྃ

後
、理
事
会
を
։
き
、ᚸ
ౡ
実
組
合
長
を
再
任
し
ま
し
た
。ᚸ
ౡ
組
合
長
は
͋
い
さ
つ
で「
今

期
3
カ
年
は
、将
来
の
地
域
農
業
・

̟
̖
運
営
の
確
立
に
向
け
た
重
要
な

3
カ
年
と
な
る
。農
業
・
組
織
・
事

業
・
経
営
の
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
̟

̖
運
営
に
よ
り
、組
合
員
・
地
域
に

信
頼
さ
れ
る
̟
̖
の
構
築
を
目
指

す
」と
ड़

ま
し
た
。

あいさͭするᚸౡ߹

දজされͨօさん

　

J
A
は
、ୈ
úø
ճ
通
ৗ
૯
代
会
に
ซ
せ
て
ྩ


̒
年

༏
ल
農
Ո
の
表
জ
ࣜ
を
ߦ
い
ま
し
た
。

農
業
経
営
や
地
域
農
業
の
振
興
に
ݦ
ஶ
な
ޭ

を

上
げ
て
い
る
農
業
者
や
ஂ
体
を

内
か
ら
બ
出

し
、取
り
組
み
を
広
く

հ
す
る
こ
と
で
、地
域
農

業
の
振
興
に
つ
な
げ
る
事
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

今
ճ
は
Լ
ه
の
皆
さ
ん
を
表
জ
し
ま
し
た
。

J A  T O P I C S+ " τ ϐ ο Ϋ ε
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2025年 JAN! JAN! 7月号
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2025年 JAN! JAN! 7月号

　۠ 部　ྨड　　ऀ Ӧ　農　ྨ　ܕ

株ࣜձࣾࠤ౻̽ ̱
ද ߒ　౻ࠤೋ

Ӝڶഴ集མӦ農組合
組合　ਗ਼水　ಙ

ਗ਼水　म

౦部 Ұൠ

Ұൠ

集ஂ
άϧʔϓ

水Ҵʴιό
ʴ農作業डୗ

ιόʴখഴ

上田౦

部

　۠ 部　ྨड　　ऀ Ӧ　農　ྨ　ܕ

ࢠΈΑ ࢁɾؙ ࢁؙ Ұൠ ࡊਅ田

Ԙ田

Αだく΅ೆ部

ଜ　 ༐ɾଜ Ϛνࢠ

 ར௨ɾ ࢬ

Ұൠ

Ұൠ

Ұൠ

Ֆきʴ水Ҵ

ࡊʴՖき

ࢠؙ
Ռथ

Ռथଜ　ඒอ

ྩ� 機ηϯλー୲৬һ ిாྩ� 機ηϯλー୲৬һ ిா

֤छ機۩のൢചから、උ、मཧまで、ۀ機ցの͝૬ஊは
機センター୲৬һにおܰؾにおい߹わͤください。

౦෦機ηϯλー ౦ࢢޚҌֻ����ɹὸ�����ʢ��ʣ����
نެ　Ҫࠓ ଳ／080-1377-�750ܞ ᴡ౻　Ұ ଳ／080-�561-�221ܞ
　ོ೭հ ଳ／080-1311-�026ܞ 㟒　ًࢁ �ଳ／080-1311-�02ܞ

্ా౦機ηϯλー ����٢���ɹὸ�����ʢ��ʣॅࢢా্
খ島　ݑത �ଳ／080-1311-�02ܞ 　Ұߊ ଳ／080-1311-�035ܞ

҆　ࢁؙ ଳ／080-�817-�161ܞ

機ηϯλーװج ����ੜా������ɹὸ�����ʢ��ʣࢢా্
ਂᖒ　༞࢘ �ଳ／080-1311-�03ܞ
Ҫ　Ұࡩ ଳ／080-1311-�025ܞ

ਅా機ηϯλー ����ਅాொ������ɹὸ�����ʢ��ʣࢢా্
Ҫ　҆ࡾ ଳ／080-1311-�036ܞ

務ॴ／72-3�00ࣄ

وӽ　大ࢁ ଳ／080-1311-�031ܞ

ཛྷ Ұ೭ेޒ

塩ా機ηϯλー ����த����ɹὸ�����ʢ��ʣࢢా্
খྛ　་࢙ ଳ／080-1311-�028ܞ 大ੴ　ݯ人 ଳ／080-1311-�038ܞ
水無 ܓҰ ��ଳ／080-1377-�7ܞ

෦機ηϯλー �������ɹὸ�����ʢ��ʣݪా্ࢢా্
࢘ೖ　ਅٶ ଳ／080-1311-�0�0ܞ ࢙ޛ　ࢁؙ �ଳ／080-22�6-5�7ܞ

੨機ηϯλー ੨ଜଜদ����ɹɹὸ�����ʢ��ʣ����
 ར信 ଳ／080-223�-6�61ܞ ੪౻　Ұ ଳ／080-1311-�0�1ܞ

よͩく΅ೆ෦機ηϯλー ����ੴ�����ɹὸ�����ʢ��ʣࢢా্
தᖒ　प࣏ ଳ／080-1311-�032ܞ খྛ　༞ �ଳ／080-1311-�01ܞ

খྛ　ਗ਼ ଳ／080-1311-�027ܞ

優
秀
農
家
を
表
彰

ྩ̟̒ ̖信州うえだ༏ल農Ոදজ डऀҰཡ（ܟশུ）

組
合
員
・
地
域
に
頼
ら
れ
る
Ｊ
Ａ
の
構
築
を
　
第
31
回
通
常
総
代
会

ʢडؒ࣌�ɿ�0ʙ�7ɿ00ʣ

૯ձの༷ࢠ



ٳ���ରԠ・தແؒ࣌��
҆৺͓ͯ͠·͔ͤͩ͘ ͍͞ɻ

౦෦ηϨϞχーʮのϗーϧʯὸ��������
౦ηϨϞχーʮのϗーϧʯὸ��������

ηϨϞχーʮのϗーϧʯὸ��������

よͩく΅ηϨϞχーʮのϗーϧʯὸ��������

　一度২えたら1�࡙くこともある΄ど、ඇ常に強いՖです。ӄੑはありますが、やはり日たりのྑいॴの方がؾݩ
にҭちます。ࠜ ࠜ。ࠒと�݄ࠒは5݄࣌の২えܪ 、のઌが少しදから出るくらいのਂさに২えます。やͤでもҭちますがܪ
২える࣌は༿土やଯංを入れた方がよいです。ժが出るまでは乾かないఔ度に水をやりましょう。ു ২えもՄ能ですが、ࠜ
がଠく大きくҭつので࿐২えをおקめします。
　࿐২えの߹は、よ΄ど乾燥していないݶり、́ とんど水やりしなくて大ৎです。水は͚のよいॴをみます。じめじ
めしたॴではࠜれをىこすことがあります。
　ංྉは5݄ࠒと�݄ࠒにஔきංをしましょう。
　Ֆが࡙きऴわったらגをർれさͤないようにՖܪを切り取りますが、छがく༷ࢠも໘നいので、少ししてָしΉのもよ
いです。
ു。節は༿がແくなりますが、དྷय़にまたժਧきますقいפ　 ২えの߹はౚみないようにؾを͚ましょう。

な Μ で  ܝ ࣔ ൘

) " / "  / " 7 *

ナビ
) " / "  / " 7 *

ナビ

育て方
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˔ֶ　໊ʗAgapanthusɹ
˔Պ　໊ʗヒΨンόφՊ　˔原　࢈ʗೆアフリカ

　ਗ਼ྋ感のある੨ࢵやനのখՖを、く৳ͼた
πϠとްみがある。࢟る༏խな͛のઌにܪ
ಊʑとしたֵ࣭の༿。ݟるとれられないଘࡏ
感があるՖです。
　ॵさにもפさに強くӄੑもあり、́ ったら
かしでもຖ࡙いてくれるのもとてもັ力తで
す。എがߴいछが多いですが、��ᶲ΄どの
খさなものもあります。ܪがいので切りՖと
してもえます。
　໊લの༝དྷはΪリシャޠのʮBHBQF	Ѫ
ʯと

ʮBOUIPT	Ֆ
ʯ。Նの݁ࠗࣜのϒーέにͽったり
ですͶ。

アガパンサス

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

Φʔτύϧ৴भ͏͑ ͩΦʔτύϧ৴भ͏͑ ͩ
ʙの৽ं͝رのத͓ंݹͤͩ͘ ͍͞ʙʙの৽ं͝رのத͓ंݹͤͩ͘ ͍͞ʙ

˙�8%ɹ˙$75ɹ˙ंݕ�����݄ɹ
˙म෮ ɿྺな͠ɹ˙�����݄ొ
˙ΧϥʔɿύʔϧϗϫΠτɹ
˙ڑߦɿ������̺ ʢ̼�݄�࣌ʣ

˙�8%ɹ˙$75ɹ˙ंݕ�����݄ɹ
˙म෮ ɿྺな͠ɹ˙�����݄ొ
˙ΧϥʔɿύʔϧϗϫΠτɹ
˙ڑߦɿ������̺ ʢ̼�݄�࣌ʣ

ं྆ຊମՁ֨ɹ������ԁɹ
ॾܦඅ�����������ɹ�����ԁɹ
ϦαΠΫϧྉۚɹ�������ԁ

ं྆ຊମՁ֨ɹ������ԁɹ
ॾܦඅ�����������ɹ�����ԁɹ
ϦαΠΫϧྉۚɹ�������ԁ

εζΩɹεϖʔγΞʗ9ɹ̐8%
車情報！車情報！車情報！

૯ࢧֹ��ສԁ૯ࢧֹ��ສԁ
おい合Θͤ ˔౦部Ӧ業ॴὸ62-2�31　˔தԝӦ業ॴὸ23-3730　

今 月 の い ち お し 商 品

ʗ੫ࠐ����ԁʢ�ຕʣ

ʗ੫ࠐ����ԁʢ�ຕʣ

ʗ੫ࠐ����ԁʢ�ຕʣ

ʗ੫ࠐ����ԁʢ�ຕʣ

����ԁ

����ԁ

����ԁ

����ԁ

ৄ͘͠ ɺJAϗʔϜϖʔδΛ͝ཡͩ͘ ͍͞

お問い合わせは、ＪＡ信州うえだ総務企画部 生活サポート課：☎0268-２３－４０４０まで！！

ৄ͘͠ ɺJAϗʔϜϖʔδΛ͝ཡͩ͘ ͍͞



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
えさͤていただき
ます。
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J A N ! J A N !

ʪදʫʪཪʫ

ᶃΫΠζͷ͑
ᶄॅॴ・ࢯ ・໊ྸ
　৬ۀ・ి ൪号
ᶅ݄ࠓ号ͷڵຯ͕あͬ た
　ίʔφʔΛॱ൪ʹ3ͭ
　ॻ͍ͯԼ͞ ͍
ᶆ+"・ใࢽͷ͝ҙݟɺ
　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

ʪʫ
γόβクϥ

˞取ಘしたݸ人ใは、以下の目తで用さͤていただきます。
˓プϨθンτのબ࿈བྷɾൃ ૹなど
˓͝ҙݟについてはޙࠓのຊࢽのฤूاըのߟࢀ、またʮお便り

コーφーʯのࡌܝʢイχシャルɾ ɾྸ৬ۀのみʣなど

23ίーυ εϚʔτϑΥϯでアΫηεすΕ、
こͪΒかΒもごԠืできます。

Ԡื 5݄߸は��௨の͝Ԡืをきました。ありがとう͟͝いました。心からおྱਃし上͛ます。ʢฤू෦一ಉʣ

ೋॏϫクにೖͬたจࣈを"ˠ&に
ฒてで͖るݴ༿をててくͩ͞いɻ

みんな  の広場みんな  の広場

  1　Նٳみのேに௨ってスタンプをもらいます
きは三จのىૣ　2  
  �　αーフΝーがΖうとするもの
  �　アルコール分がؚまれていない飲み
  �　ٙจでは上͛ることが多い
  �　ᷤまんじΎうの中にแみࠐまれているもの
1�　σδタル࣌になり　　　のจࣈをݟる機ձ
        が減りました
11　ٍखがっていまͤん
てといえݐ֊スクール、ೋ、ޫ؍　�1
1�　ௗの体に生えるもの
1�　うなॏと一ॹに　　　吸いをจした

  2　�人のこと
  5　ᮠຐ大ԦがいるとこΖ
  �　ハϫイ州の州、ϗϊルルがあるౡ
  �　ཋҥをணて　　　をకめた　
1�　ショοϐンάϞールには多くの　　　が
       入っている
ӈରにөりますࠨ　11
12　メロンの生ྔ࢈が日ຊ一であるݝ
を௨してを๓いますࢳ　�1
15　1とͦのࣗ体しか約を࣋ちまͤん
1�　ඨສஐのୈ一Վूh αラμ　　　日ʱ
1�　Ѩބפでҭつものが༗໊なྨ

おศΓίʔφʔおศΓίʔφʔ

ϥϯϓ͕ग़ͯ Δ͘ޠͰɺ
�͔ͭな͑ͯ͘ΕΔの

ཧࣄձͩΑΓ

ࣳ生のఉാでؾݩに༡ぶྑ࢞͠ఋですʂ

ࢢా্

ᶃྩ̓ୈ࢛̍ظԾܾࣄࢉ務ॲ理日ఔɾཁྖにͭいて
ᶄ行ிఏग़すΔ業務報ࠂॻにͭいて
ᶅ総ձܾٸۓ （ٞҊ）にͭいて

݄̑ͷఆྫ理ࣄձ（ྩ݄̓̑
̎̓ 日）において、࣍ͷٞҊ͕৹

ɾٞՄܾさΕましͨ。

　
　国
際
協
同
組
合
年
が
あ
る
こ
と
は
知
り

ま
せ
ん
で
し
た
。中
々
難
し
そ
う
で
す
ね
。繋

が
り
の
輪
を
広
げ
る
事
は
、あ
ま
り
構
え
な
く

て
も
で
き
そ
う
で
す
ね
。    

（
Y・S

　þú
歳
）

（
ฤ
）日
ৗ
の
த
に
も
ॿ
け
合
い
の
ਫ਼
ਆ
が


ۙ
に
͋
り
ま
す
。ੈ
ք
に
協
同
の
ྠ
が
広
が

る
と
ྑ
い
で
す
Ͷ

 
 

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
毎
回
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。初
め
わ
か
ら
な
く
て
も
何
回
も
何
回
も

考
え
て
い
る
う
ち
に
わ
か
っ
て
き
て
嬉
し
い
で

す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　（T・S

　ÿ÷
代
）

（
ฤ
ࢲ（
も
や
り
こ
む
う
ͪ
に
わ
か
っ
て
く
る
こ

と
が
ଟ
い
で
す
。
え
が
わ
か
る
と
خ
し
い
で

す
Ͷ
。

　
　G
W
で
祖
父
母
宅
に
行
っ
た
時
に
、皆
で

読
ん
だ
り
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
を
解
い
た
り
し
て

楽
し
め
ま
し
た
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

（
R・M

　大
学
生

　ùø
歳
）

（
ฤ
）J
A
/
�
J
A
/
�
を
ご
Ո

の
Թ
か

な
時
間
の
お

に
立
て
て
い
た
だ
い
て
خ
し

い
で
す
。

　
　「
文
芸
の
庭
」短
い
文
の
中
に
全
体
の
様

子
が
よ
み
と
れ
す
ば
ら
し
い
と
思
い
ま
す
。う

ら
や
ま
し
い
で
す
。
　
　
　

 

（
E・H

　ÿþ
歳
）

（
ฤ
）
い
จ
で
も
ਂ
い
ੈ
ք
が
広
が
り
ϫ
Ϋ

ϫ
Ϋ
し
ま
す
Ͷ
ق。
અ
の
෩
情
や
ੈ
情
を
໘

ന
く
表
現
す
る
۟
な
ど
、Ҿ
き
ࠐ
ま
れ
ま
す
。

　
　播
種
用
の
小
さ
な
ト
ン
ネ
ル
を
作
っ
た

と
こ
ろ
、効
果
は
て
き
面
。今
季
の
涼
し
気
な

気
候
も
後
押
し
。こ
れ
か
ら
の
暑
さ
へ
の
対
策

に
気
を
つ
け
ま
す
。
　
　
　

 

（
O・S

　ýĀ
歳
）

（
ฤ
ؾ（
ީ
に
合
わ
せ


し
て
い
ら
っ
し
Ỵっ

て
す
ご
い
で
す
Ͷ
。こ
れ
か
ら
の
成
長
が
ָ
し

み
で
す
ʂ

　
　あ
っ
さ
り
漬
け
の
素
は
母
が
好
ん
で
使
っ

て
い
た
も
の
で
す
。私
も
時
漬
け
が
大
好
き
で

す
。今
は
ま
だ
野
菜
が
少
な
い
の
で
カ
ブ
を

買
っ
て
来
て
漬
け
ま
し
た
。

（
M・K

　保
育
士

　ýú
歳
）

（
ฤ
）カ
ϒ
の
௮
物
お
い
し
い
で
す
よ
Ͷ
。こ
れ

か
ら
た
く
さ
ん
の
野
ࡊ
が
で
き
た
ら
さ
ら
に

௮
け
る
の
が
ָ
し
く
な
り
ま
す
Ͷ
。

　
　今
年
は
øù
年
に
一
度
の
盛
儀
で
あ
る
信

濃
国
分
寺
の
御
開
帳
で
し
た
。私
は
2
年
ほ

ど
前
か
ら
地
元
の
獅
子
保
存
会
に
加
入
し
て

お
り
、初
日
法
要
で
は
獅
子
舞（
神
楽
奉
納
）

に
参
加
、ほ
ど
良
い
緊
張
と
気
合
で
、大
舞
台

を
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。次
回
の
御

開
帳
は
þĀ
歳
に
な
り
ま
す
が
、ゴ
ル
フ
に
旅
行

に
獅
子
舞
と
明
る
く
元
気
で
い
た
い
も
の
で

す
。
　
　
　
　
　
　

         

（
K・T

　ýþ
歳
）

（
ฤ
）ૉ

ら
し
い
経
ݧ
で
す
Ͷ
ʂ
ࢰ
子

の

ไ
ೲ
ײ、
動
的
だ
っ
た
こ
と
で
し
Ỷ
う
࣍。
ճ

も
元
ؾ
に
ָ
し
め
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
ʂ

　
　日
記
を
つ
け
て
い
ま
す
。今
ま
で
は
愚
痴

が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、嫌
な
事
は
記
録
す
る

必
要
が
な
い
と
思
い
、今
年
か
ら
は
嬉
し
か
っ

た
こ
と
や
頑
張
っ
た
事
を
書
く
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。日
々
感
謝
し
て
、前
向
き
に
過
ご
し

た
い
と
思
い
ま
す
。 （
S・K

　主
婦

　ýø
歳
）

（
ฤ
）ϙ
ジ
ς
ỹ
ϒ
な
ࢹ
点
は
心
を
豊
か
に
し
、

ࢲ
も
見
श
い
た
い
で
す
。日
ʑ
の
ײ
ँ
が
、ૉ

ఢ
な
ະ
来
を

る
と
信
じ
て
い
ま
す
ʂ

　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
）。

Ԡืͷకめりは7݄31日。ਖ਼ղऀͷதかΒ
நબで5໊༷にʮΤʔίʔϓ　͋͛Βくఱ1̺ ̶

（100̶ 1̫0分แλΠϓ）ʯをϓϨθϯτʂ

のϓϨθϯτ݄ࠓのϓϨθϯτ݄ࠓのϓϨθϯτ݄ࠓ


い
た
と
て
食
い
ؾ
৭
ؾ
を
そ
こ
な
わ
ͣ

έ
Ξ
࿑
ಇ

か
ͪ
合
い
ま
す
ฏ
等
に

ݴ
い

り
ͣ
ま
た
ࣦ
ഊ
の

い
ೋ
人


し
い
断
る
時
の
͋
の
つ
ら
さ

一
人
で
の
α
Π
Ϋ
Ϧ
ン
グ
も
様
に
な
る

い
ら
い
ら
は
生
き
て
る
ূ
ڌ
མ
ͪ
ࠐ
ま
ͣ

২
え

け
て
ف
る
ദ
ख
ా
の
ਆ
に

人
ฑ
が
ۺ
の
ख
入
れ
で
ࣱ

れ
る

ᔓ
ཋ
す
ٛ

の
ख
༏
し
η
ϐ
Ξ
৭

地
域
発
Թ
い
χ
ỿ
ー
ス
に
な
ご
む
ே

ۤ
࿑
し
た

だ
け

せ

っ
て
い
る

ϙ
ジ
ς
ỹ
ϒ
に
ଊ
え
ൽ

も
৳
ͼ
る
ྐ

˕
બ
者
ۛ
ʗ
ବ
ᔬ
མ
い
う
༨
༟
が
で
き
る
ؾ
ָ
ײ 上

ా
ࢢ
ݹ
安
ી
ߕ　
ా
　ོ
ొ

੨

ଜ
ా

　
　上
ݪ
　


上
ా
ࢢ
ਡ
๚
ܗ
ߕ　
ా
　અ
子

上
ా
ࢢ
上
野
　
　ງ
ా
　ެ
உ

上
ా
ࢢ
ຊ
ڷ
　
　安
౻
　民
子

੨

ଜ
ଜ
দ
　
　۹
ֻ
　ਖ਼
一

上
ా
ࢢ

࢜
ࢁ
ࠇ　
ᖒ
　Յ


੨

ଜ
ଜ
দ
　
　૿
ా
ٱ　
ٛ

上
ా
ࢢ
౦
内
　
ࢁ　
ຊ
　
　進

上
ా
ࢢ

࢜
ࢁ
　大

೫
ཬ
子

上
ా
ࢢ
ྛ
೭
ڷ
ؠ　

　
子

上
ా
ࢢ
Ԙ

　
　Լ
ଜ
　ਖ਼
ࢬ

お
も
む
ろ

੨

ଜ

ڷ
　
　ࠤ
౻
　


上
ా
ࢢ
上
Ԙ
৲
　Ӭ
Ҫ
　ಃ
子

上
ా
ࢢ
保
野
　
　ਗ਼
ਫ
Ώ
き
子

上
ా
ࢢ
住
٢
　
　খ
ྛ
　一
ໜ

上
ా
ࢢ
౦
内
　
ࢁ　
ຊ
　
　進

上
ా
ࢢ
真
ా
ொ
長

ٶ 　
࡚
　
உ

上
ా
ࢢ
長

　
ࢁ　
؛
　
子

長

ொ
長
ٱ
保
　

ण
ඒ
子

上
ా
ࢢ
保
野
　
ࢁ　
口
ࠤ
ੈ
子

上
ా
ࢢ
ݹ
安
ી
ߕ　
ా
　ོ
ొ

ঃ
に
振
っ
て
ങ
;
บ
छ
ା


の
日
や
զ

で
͋
り
子
で
も
͋
り

Ώ
っ
た
り
と
װ
ご
と
༳
れ
る
ࢁ
ࡩ

ಇ
き
し
ࠊ
を
ਾ
Κ
た
る
ྫྷ
ౕ

ࣶ

様
織
り
な
す
ਫ
໘
Ֆ


ൕ
ப
を
ઌ
立
て
ٜ
の
ྻ
ؼ
る

ޥ
の
΅
り
෩
に
໋
を

い
け
り

౧
の
Ֆ「
じ
Ỵ
͋
Ͷ
」と
ݴ
ͻ
て
່
は
Շ
͗

は
つ
Ն
の
খ
さ
き
ਫ
ඌ
Ҿ
く
খ
さ
き
ધ

わ
が
࠺
と
ڝ
ͻ
て
ས
の
ఠ
果
か
な

˕
બ
者
ۛ
ʗ
य़

き
ະ

の
ౝ
へ

ಥ
い
て

ྑ
質
な
ࠃ
産
খ
ഴ
ค
を
ओ
ݪ
ྉ
に

ถ
ค
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く

合
し
た
ఱ

ら
ค

カ
ラ
ỽ
と
༲
が
り
、

間
を
お
い
て
も
α
Ϋ
α
Ϋ
の
食
ײ
ʂ

ྑ
質
な
ࠃ
産
খ
ഴ
ค
を
ओ
ݪ
ྉ
に

ถ
ค
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く

合
し
た
ఱ

ら
ค

カ
ラ
ỽ
と
༲
が
り
、

間
を
お
い
て
も
α
Ϋ
α
Ϋ
の
食
ײ
ʂ


