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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

　最近、健康診断で「脂肪肝の疑いあり」と言われる方が増えています。
　肝臓は「沈黙の臓器」と呼ばれ、自覚症状がほとんどありません。でも、放っておくと、知らないうちに進行し
てしまうこともあります。

　肝臓の細胞に脂肪がたまりすぎた状態を「脂肪肝」といいます。
　健康な人の肝臓にも少しは脂肪がありますが、肝臓の重さの30％以上が脂肪になると診断されます。

脂肪肝ってなに？

　最初は無症状でも、進行すると肝炎や肝硬変、さらには肝がんのリスクも高まります。
　「脂肪だけだから大丈夫」と油断は禁物です。

放っておくとどうなる？

改善のためにできること

原因は？

②JAトピックス　 ④JA職員の農家インタビュー！
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

その脂肪、肝臓にたまっていませんか？その脂肪、肝臓にたまっていませんか？その脂肪、肝臓にたまっていませんか？

～脂肪肝のおはなし～～脂肪肝のおはなし～

・食べすぎ、飲みすぎ(高カロリー、高脂質、アルコール)
・運動不足
・肥満や内臓脂肪の増加
・糖尿病などの生活習慣病

1.食事の見直し
　→揚げ物や脂身の多い肉、甘いお菓子やジュースを控える
　→野菜・魚・大豆製品を積極的にとる
2.適度な運動
　→ウォーキングや軽い筋トレを習慣的に
3.体重管理
　→無理なダイエットではなく、月1～2㎏ペースで減量
4.アルコールは控えめに
　→適量(1日1合未満)を、週に2日の休肝日を設けながら

脂肪肝は生活習慣の改善で良くなる可能性が高い病気です。
「今は元気だから大丈夫」ではなく、健康診断で指摘されたら早めに生活習慣を見直しましょう。
肝臓は沈黙していますが、あなたの努力には必ず応えてくれます。

脂肪肝は大きく分けて「アルコール性」と
「非アルコール性」があります。最近はお酒
をほとんど飲まない方でも脂肪肝になる
ケースが増えています。



　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
と
東
御
市
は
9
月
øĀ
日
、東
京
都
中
央
卸
売
市
場
豊
洲
市
場

（
江
東
区
）の
東
京
シ
テ
ィ
青
果
で
、ブ
ド
ウ
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
行
い
ま
し
た
。こ
の

取
り
組
み
は
、全
農
長
野
と
の
連
携
に
よ
り
販
路
拡
大
と
安
定
的
な
価
格
の
確
保
が

目
的
。Ｊ
Ａ
、東
御
市
、全
農
長
野
か
ら
ÿÿ
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
当
日
は
、掛
川
卓
男
副
市
長
と
眞
島
実
組
合
長
が
、東
御
市
産
の
ブ
ド
ウ
に
つ
い
て

説
明
し
、ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
、シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
、ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ
の
魅
力

を
P
R
。仲
卸
業
者
に
食
味
や
仕
上
が
り
の
良
さ
を
実
感
し
て
も
ら
お
う
と
、シ
ャ
イ

ン
マ
ス
カ
ッ
ト
の
試
食
も
提
供
し
ま
し
た
。

　
あ
い
さ
つ
し
た
眞
島
組

合
長
は
、「
今
年
は
、自
然
災

害
の
影
響
が
な
く
、順
調
に

生
育
し
た
。気
温
が
高
か
っ

た
た
め
、糖
度
の
乗
り
が
良

く
、各
種
ブ
ド
ウ
や
伝
統
の

巨
峰
が
素
晴
ら
し
い
仕
上

が
り
と
な
っ
て
い
る
」と
品

質
の
良
さ
を
ア
ピ
ー
ル
。ま

た
、「
若
手
生
産
者
の
育
成

を
進
め
、生
産
者
、行
政
、Ｊ

Ａ
が
一
体
と
な
り
施
設
化

に
も
取
り
組
ん
で
い
る
。今

後
と
も
安
定
的
な
供
給
を

行
う
の
で
、皆
様
に
は
取
引

の
拡
大
を
お
願
い
し
た
い
」

と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

豊
洲
市
場
で
東
御
市
と

ブ
ド
ウ
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
菅
平
農
事
振
興
組
合
は
8
月
ùü
日
、

菅
平
第
一
集
荷
所
で
、2
0
2
5
年
度
菅
平
地
区
ハ
ク
サ

イ
出
荷
査
定
会
を
開
催
し
ま
し
た
。出
荷
者
úü
名
と
Ｊ

Ａ
・
全
農
長
野
・
市
場
関
係
者
が
出
席
。標
高
1
2
0
0

〜
1
4
0
0
m
の
高
原
地
帯
で
栽
培
が
盛
ん
な
菅
平
地
区

は
、ハ
ク
サ
イ
を
8
月
〜
øø
月
初
旬
に
出
荷
し
て
お
り
、最

盛
期
は
9
〜
ø÷
月
、年
間
約
ù÷
万
ケ
ー
ス
の
出
荷
を
見
込

ん
で
い
ま
す
。

　
市
場
関
係
者
か
ら「
当
地
産
は
品
質
が
高
く
、バ
イ
ヤ
ー

か
ら
の
引
き
合
い
が
強
い
」「
安
定
供
給
で
さ
ら
な
る
ブ
ラ

ン
ド
力
強
化
を
」な
ど
の
説
明
が
あ
り
、生
産
者
は
真
剣
に

耳
を
傾
け
ま
し
た
。J
A
営
農
技
術
員
は
規
格
説
明
と
、さ

ら
に
ブ
ラ
ン
ド
評
価
を
上
げ
る
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、箱
詰
め

時
の
ひ
と
手
間
を
依
頼
し
ま
し
た
。

菅
平
高
原
産
ハ
ク
サ
イ
、品
質
向
上
へ

出
荷
査
定
会
で
ブ
ラ
ン
ド
力
強
化

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
東
部
ぶ
ど
う
部
会
は
8
月
ùû
日
、ナ
ガ

ノ
パ
ー
プ
ル
な
ど
露
地
ブ
ド
ウ
の
出
荷
を
開
始
し
ま
し
た
。

今
年
は
生
育
期
間
中
高
温
が
続
い
た
た
め
、糖
度
の
乗
り

が
良
く
例
年
並
み
の
出
荷
時
期
と
な
り
ま
し
た
。J
A
営

農
技
術
員
は「
猛
暑
の
中
、生
産
者
の
皆
さ
ん
は
作
業
を
続

け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。糖
度
øÿ
度
以
上
が
基
準
だ
が
、出
荷

品
は
約
ù÷
度
。甘
み
が
強
く
多
く
の
人
に
味
わ
っ
て
ほ
し
い
」

と
話
し
ま
し
た
。部
会
は
こ
の
日
、ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
を
中

心
に
1
0
0
ケ
ー
ス（
5
㎏
／
ケ
ー
ス
）を
出
荷
し
ま
し

た
。出
荷
担
当
者
は
、「
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
は
ブ
ル
ー
ム
が
し

っ
か
り
付
き
色
が
黒
く
、粒
が
大
き
い
も
の
が
美
味
し
い
」と

話
し
て
い
ま
し
た
。

　
当
J
A
で
は
、ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
は
9
月
末
ま
で
、巨
峰

は
9
月
〜
ø÷
月
上
旬
、シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
は
ø÷
月
末
ま

で
出
荷
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

J A  T O P I C SJ A ト ピ ッ ク ス

真剣に説明を聞く生産者

旬
の
ブ
ド
ウ
出
荷
続
々
!!

猛
暑
乗
り
こ
え
甘
み
上
々

慎重に検査を行う評価員

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
米
穀
担
い
手
部
会
と
上
田
農
業
農
村

支
援
セ
ン
タ
ー
は
8
月
8
日
、「
令
和
7
年
度
3
地
域（
上

田
、佐
久
、松
本
）合
同
作
物
研
修
会
」を
上
田
市
で
開
催
し

ま
し
た
。各
地
域
の
生
産
者
な
ど
約
ü÷
名
が
参
加
し
、水
稲

栽
培
の
省
力
化
・
効
率
化
技
術
を
テ
ー
マ
に
実
証
実
験
圃

場
視
察
や
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。

　
視
察
先
は
、同
部
会
の
荒
井
信
博
副
部
会
長
が
実
証
実

験
に
取
り
組
む
圃
場
で
、専
用
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
さ
れ
た
種
子

「
リ
ゾ
ケ
ア
X
L
」を
利
用
し
た
水
稲
湛
水
直
播
栽
培
と
、Ｊ

Ａ
全
農
長
野
の
直
播
専
用
基
肥
の
施
肥
試
験
に
つ
い
て
研

修
。参
加
者
は
、稲
の
株
元
を
覗
き
込
み
な
が
ら
生
育
状
況

を
確
か
め
て
い
ま
し
た
。

　
同
部
会
の
小
林
圭
一
部
会
長
は
、「
研
修
を
農
家
経
営
に

役
立
て
て
も
ら
い
、県
内
農
業
の
維
持
や
担
い
手
増
加
に
つ

な
が
っ
て
ほ
し
い
」と
、話
し
ま
し
た
。

新
技
術
で
米
作
り
を
支
え
る

３
地
域
合
同
作
物
研
修
会
を
実
施

生育状況を熱心に観察する参加者
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東御市産ブドウをPRする掛川副市長と眞島組合長

10月16日は国消国産の日
日本の食を未来へつなごう

　
ຖ
年
ø÷
月
øý
日
は「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
の
日
」で
す
ࠃ。
連
の「
ੈ
ք
食
ྉ
σ
ー
」

に
合
わ
ͤ
て
J
A
グ
ル
ー
プ
が
੍
定
し
ま
し
た
。こ
の
日
は
ࢲ、
た
ͪ
が

日
ʑ
ޱ
に
す
る
食
΂
物
に
つ
い
て
、「
ど
こ
で
作
ら
れ
、ど
の
よ
う
に
ಧ
け
ら

れ
て
い
る
の
か
」を
あ
ら
た
め
て
ߟ
え
る
き
っ
か
け
と
な
る
日
で
す
。

　「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
」と
は
、「
ࠃ
ຽ
が
ফ
අ
す
る
食
ྉ
は
、で
き
る
だ
け
ͦ
の
ࠃ

で
生
産
す
る
」と
い
う
ߟ
え
ํ
を
ද
し
て
い
ま
す
。日
本
の
食
ྉ
自
給
率
は

年
ʑ
௿
Լ
傾
޲
に
あ
り
ݱ、
ࡏ
で
は
多
く
の
食
ࡐ
を
ւ
֎
か
ら
の
༌
ೖ
に

頼
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、自
然
災
害
や
ࠃ
ࡍ
৘
੎
の
ม
化
な
ど
に
よ
り
、

༌
ೖ
が
଺
る
リ
ス
ク
も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
ࠃ
産
の
食
ࡐ
を
બ
ぶ
こ
と
は
ࢲ、
た
ͪ
の
食
卓
を
क
る
だ
け
で
な
く
ࠃ、

内
の
農
業
や
ړ
業
、ச
産
業
を
支
え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。ま
た
、

地
元
で
生
産
さ
れ
た
৽
઱
な
食
ࡐ
は
、安
全
・
安
心
で
お
い
し
い
だ
け
で

な
く
、༌
ૹ
に
か
か
る
Τ
ω
ル
Ϊ
ー
も
গ
な
く
、؀
ڥ
ෛ
荷
の
ܰ
ݮ
に
も
ߩ

ݙ
し
ま
す
。

　「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
の
日
」を
き

っ
か
け
に
、ス
ー
パ
ー
や

直
売
所
で
ࠃ
産
の
食
ࡐ
を

બ
ん
で
み
た
り
、地
元
の

農
産
物
を
࢖
っ
た
ྉ
ཧ
に

௅
ઓ
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
Ỷ
う
か
ࢲ。
た
ͪ
一

人
ひ
と
り
の
બ
୒
が
、ະ

དྷ
の
食
と
地
域
の
ൃ
ల
に

つ
な
が
り
ま
す
。食
の
大

੾
さ
を
見
つ
め
直
し
ࠃ、

産
の
ܙ
み
に
感
ँ
す
る
一

日
に
し
ま
し
Ỷ
う
。
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「༠Ҿのۀ࡞をしましたが、ύϓリΧのࢬを上からつ
るしたͻもに৻重にרき෇けました。ͦ うすることで、
がંれͣύϓリΧがすくすく੒௕するͦうです。Ѫࢬ
৘を࣋ってखೖれされていて、子ҭてとಉ͡だなとײ
͡ました」。

「ύϓリΧはφイϑで΁たを੾ってऩ֭することを知り
ました。いただいたύϓリΧは、ࣨ լさんおすすΊの
ΈͦᖱΊで৯΂ました。甘くておいしかったです。ऩ֭
࣌は྘だった෦分が、日਺がたってԫ৭に変わってい
く༷子も໘നかったです」。山本主任 國井担当

�૝ײ

この日は、ύϓリΧのࢬの༠Ҿとऩ֭をさせ
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！

月̔Լ०にインタビュー　上田ࢢத野

Ԙ田஍۠ۀࣄ෦　
ਪ進՝　ओ೚ٴී
山ຊՂಸ

Ԙ田஍۠ۀࣄ෦
ᅳҪՂԻ

Ԙ田஍۠ۀࣄ෦　
ਪ進՝　ओ೚ٴී
山ຊՂಸ

Ԙ田஍۠ۀࣄ෦
ᅳҪՂԻ

◆
山
本
：
生
産
し
て
い
る
品
目
と
経
営
規

模
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

˖
ハ
ウ
ス
で
パ
プ
リ
カ
9
ア
ー
ル
、
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
3
ア
ー
ル
、露
地
で
ζ
ッ
Ω
ー
χ

ø÷
ア
ー
ル
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

◆
國
井
：
農
業
を
始
め
た
き
っ
か
け
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。

˖
以
લ
は
Ϙ
イ
ラ
ー
を
ѻ
う
会
ࣾ
や
෱
ࢱ

施
設
で
ಇ
い
て
い
ま
し
た
が
、ԑ
が
あ
り
コ

ϝ
を
生
産
す
る
農
業
๏
人
で
大
ܕ
ػ
ց
を

す
。ま
た
、直
売
所
を
௨
し
て
ཱྀ
ؗ
か
ら
パ

プ
リ
カ
の
஫
จ
も
ೖ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。プ
ϩ
の
ྉ
ཧ
人
か
ら
も
評
価
し
て
い
た

だ
い
て
い
る
と
ࢥ
う
と
、「
も
っ
と
お
い
し
い

も
の
を
作
Ζ
う
ʂ
」と
意
ཉ
が
༙
い
て
き
ま

す
。

◆
山
本
：
こ
れ
か
ら
の
目
標
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。 

˖
地
域
の
担
い
手
の
一
人
と
し
て
、農
地
を

क
っ
て
い
く
お
手
伝
い
が
で
き
れ
͹
と
ߟ
え

て
い
ま
す
。高
ྸ
化
が
進
み
農
地
の
維
持
؅

ཧ
が
೉
し
い
ํ
が
増
え
て
い
ま
す
ࢲ。
自

਎
、一
人
で
؅
ཧ
で
き
る
ྔ
に
は
ݶ
り
が
あ

り
規
໛
拡
大
が
೉
し
い
の
で
す
が
、地
域
の

担
い
手
と
し
て
、Կ
か
皆
さ
ん
の
お
役
に
立

ͪ
た
い
と
ࢥ
っ
て
い
ま
す
。

 

஌Γたいʂ
ฉ͖たいʂ
΍ってΈたいʂ

誘引のやり方を教えてもら

いました。

左から山本主任、國井担当、室賀さん、高島営農技術員
実や茎を傷つけない
よう慎重に！！

葉を巻き込まないように

ひもに枝を巻き付けてい

きます。

パプリカの枝を上からつるしたひもに巻き

つけることで枝が折れず成長し、日当た

りや風通しもよくします
。

「元気に育ってね」

という気持ちをこめ
て

楽しくお手伝いさせ

ていただきました。

ࣨլ　࿨໵さんʢüùࡀʣ 
か ͣ やΉ Ζ が

ࣨլさんがҭてたԫ৭のύϓリΧ

節にナイフを当てグリっ

とナイフを回し、ひねる

ように収穫します。

今度は収穫を体

験します。収穫

用パプリカナイフ

の使い方を教え

てもらいました。

ѻ
う
Φ
ϖ
Ϩ
ー
タ
ー
を
3
年
間
し
て
い
ま

し
た
。ͦ
の
時
ޏ、
わ
れ
る
の
で
は
な
く
自

෼
の
仕
事
と
し
て
農
業
が
し
た
い
と
い
う

ࢥ
い
が
強
く
な
り
ま
し
た
。

　ͦ
の
後
、J
A
信
州
う
え
だ
の
子
会
ࣾ

の
᷃
信
州
う
え
だ
ϑ
Ỹ
ー
ム
で
研
修
੍
度

が
あ
る
こ
と
を
஌
り
、2
年
間
パ
プ
リ
カ

や
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
栽
培
研
修
を
ड
け
、

ø÷
年
લ
に
৽
規
ब
農
し
ま
し
た
。θ
ϩ
か

ら
の
ス
タ
ー
ト
で
は
な
く
、農
地
な
ど
を

信
州
う
え
だ
ϑ
Ỹ
ー
ム
か
ら
Ѻ
ટ
し
て
い

た
だ
い
た
こ
と
が
本
当
に
ॿ
か
り
ま
し

た
。

◆
山
本
：
農
業
を
す
る
う
え
で
大
切
に
し

て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

˖
一
൪
大
੾
に
し
て
い
る
こ
と
は
、作
物

が
ス
ト
Ϩ
ス
な
く
育
つ
؀
ڥ
を
੔
え
る
こ

と
で
す
。日
ʑ
の
水
؅
ཧ
が
大
੾
で
、多
く

て
も
গ
な
す
͗
て
も
μ
ϝ
。見
ۃ
め
が
೉

し
い
で
す
Ͷ
。

◆
國
井
：
農
業
の
楽
し
さ
や
、
や
り
が
い

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

˖
ࢲ
は
、直
売
所
に
も
出
荷
し
て
い
る
の

で
す
が
、お
٬
さ
ん
か
ら「
パ
プ
リ
カ
甘
く

て
お
い
し
か
っ
た
よ
」と
の
ݴ
༿
を
い
た
だ

い
た
り
、ങ
い
ٻ
め
て
い
た
だ
く
様
子
を

見
る
と
Կ
よ
り
も
や
り
が
い
を
感
͡
ま



おすすめ資材

ʮϑϨογϡ̗ ̤̭ ʯ
େʗ�
���ԁɹখʗ�
���ԁ
ӽౙ野菜の保ଘに。௨ޱؾがあるので෗りにくく҆৺です。もしৠれるΑう
ならさらに݀を։けて࢖ってください。

　
サ
π
マ
イ
Ϟ
を
ऩ
֭
し
た
ら
す
͙
に
、温

度
ú÷
〜
úú
ˆ
、࣪
度
Ā÷
〜
Āü
ˋ
の
؀
ڥ
に
4

〜
5
日
間
ஔ
き
ま
す
。ই
ޱ
が
コ
ル
ク
化
し

て
෗
ഊ
ە
が
ೖ
り
に
く
く
な
り
、水
෼
を
保

持
で
き
、長
期
保
ଘ
が
Մ
ೳ
に
な
り
ま
す
。

　
家
ఉ
ࡊ
Ԃ
޲
き
の
Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
の
ํ
๏

を
঺
հ
し
ま
す
。

【
大
量
の
場
合
】

ᶃ
サ
π
マ
イ
Ϟ
を
۷
っ
た
ら
、গ
し
ס
か
し
౔

　
を
ܰ
く
མ
と
し
て
コ
ン
テ
ナ
に
ೖ
れ
る
。　

　
水
ચ
い
は
ઈ
ର
に
し
な
い
。

ᶄ
つ
け
も
の
ା
な
ど
大
き
く
ಁ
明
な
Ϗ
χ
ー

　
ル
の
ା
に
ᶃ
の
コ
ン
テ
ナ
を
ೖ
れ
ޱ
を
ด

　
め
る
。

ᶅ
Ϗ
χ
ー
ル
ハ
ウ
ス
内
に
ೖ
れ
�
〜
�
日
੩

　
ஔ
し
、ద
温
を
保
つ
。暑
く
な
り
ͦ
う
な
ら

　
Ϗ
χ
ー
ル
ハ
ウ
ス
֎
で
も
̤
̠
。໷
温
が
௿

　
く
な
り
ͦ
う
な
ら
ໟ
෍
な
ど
を
か
け
る
。

【
少
量
の
場
合
】

　
サ
π
マ
イ
Ϟ
を
ೖ
れ
た
ஈ
Ϙ
ー
ル
箱
を
ؙ

͝
と
Ϗ
χ
ー
ル
ା
に
ೖ
れ
て
ޱ
を
ด
め
、ं

内
に
ஔ
い
て
も
よ
い
で
し
Ỷ
う
。࣪
度
が
上

が
ら
な
い
よ
う
な
ら
、水
を
ೖ
れ
た
ϖッ
ト
Ϙ

ト
ル
を
立
て
て
ೖ
れ
る
な
ど
し
て
޻
෉
し
ま

す
。

　
ど
ͪ
ら
の
場
合
も
ポ
イ
ン
ト
は
、

˒
イ
Ϟ
を
ચ
わ
な
い
こ
と

˒
û÷
ˆ
を
ӽ
え
な
い
こ
と

で
す
。

　
Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
が
ऴ
わ
っ
た
ら
Ϗ
χ
ー
ル
か

ら
出
し
、気
温
øú
〜
øû
ˆ
の
場
所
で
�
日
間

ס
か
し
ま
す
。

　
Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
を
す
れ
͹
ど
ん
な
৚
݅
で

も
保
ଘ
で
き
る
わ
け
で
は
な
く
、や
は
り
ద

し
た
؀
ڥ
に
ஔ
く
こ
と
が
大
事
で
す
。ಛ
に

サ
π
マ
イ
Ϟ
は
ऩ
֭
後
�
カ
月
で
σ
ン
プ
ン

が
糖
に
ม
わ
り
や
す
く
な
る
の
で
�
月
ま
で

は
保
ଘ
さ
ͤ
た
い
と
こ
Ζ
で
す
。

　
保
ଘ
に
は
、Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
し
た
サ
π
マ
イ

Ϟ
を
も
み
֪
を
ೖ
れ
た
ൃ
๐
ス
ν
ϩ
ー
ル
箱

に
ೖ
れ
て
、呼
ٵ
用
の
݀
を
開
け
、֖
を
し
ま

す
。気
温
øú
〜
øû
ˆ
の
場
所
に
ஔ
き
ま
す
。

෗
っ
て
し
ま
っ
た
も
の
は
ૣ
め
に
ॲ
෼
し
、प

り
に
޿
が
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
Ỷ
う
。

　
甘
い
ম
き
Ҷ
を
作
る
た
め
に
は
保
ଘ
も
大

事
で
す
が
、加
೤
に
Ώ
っ
く
り
時
間
を
か
け

て
作
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

　
日
本
の
高
糖
度
な
サ
π
マ
イ
Ϟ
は
、ア
ジ

ア
を
中
心
に
人
気
が
高
ま
っ
て
お
り
༌
出
が

増
え
て
い
ま
す
ࠃ。
内
で
も
ম
き
Ҷ
人
気
が

続
い
て
い
ま
す
Ͷ
。「
家
で
甘
い
ম
き
Ҷ
を
作

り
た
い
ʂ
」と
品
種
に
こ
だ
わ
っ
て
栽
培
し
、

ळ
に
ऩ
֭
し
て
ౙ
に
食
΂
る
の
を
ָ
し
み
に

し
て
保
ଘ
し
て
い
て
も
、い
つ
の
間
に
か
ই
ん

で
し
ま
う
の
は
よ
く
あ
る
話
で
す
。

　
大
事
に
ऩ
֭
し
た
サ
π
マ
イ
Ϟ
、長
く
ָ

し
み
た
い
で
す
よ
Ͷ
。ͦ
の
た
め
に
、ऩ
֭
の

時
に
付
い
た
ই
を
࣏
し
て
保
ଘ
し
や
す
く
す

る
ํ
๏
が
あ
り
ま
す
。今
ճ
の
ほ
う
さ
く
ク

ラ
ブ
は「
Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
」の
お
話
で
す
。༌
出

が
増
え
て
い
る
എ
ܠ
に
も
、Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
と

ஷ
ଂ
技
術
の
޲
上
が
あ
り
ま
す
。

　
野
ࡊ
な
ど
の
ऩ
֭
物
の
ই
や
੾
り
ޱ
を
ס

૩
さ
ͤ
、ප
原
ە
の
৵
ೖ
を
๷
͗
、෗
り
に
く

く
す
る
ॲ
ஔ
の
こ
と
を「
Ω
ュ
ア
リ
ン
グ
」と

い
い
ま
す
。保
ଘ
効
果
が
上
が
り
、ഇ
غ
を
গ

な
く
す
る
こ
と
や
、品
質
޲
上
に
も
関
わ
る

大
事
な
ॲ
ཧ
で
す
。サ
π
マ
イ
Ϟ
を
Ω
ュ
ア
リ

ン
グ
す
る
こ
と
で
、保
ଘ
期
間
の
Ԇ
長
、糖
度

޲
上
、௿
温
఍
߅
ੑ
の
޲
上
が
見
込
め
ま

す
。

ʮαπϚΠϞの
��ΩϡΞϦϯάʯ

˕தԝళɹɹɹ  ὸ�������   ˕౦෦ళ  ὸ�������ɹ  
˕Αͩ̈́͘ ೆ෦ళὸ�������ɹ˕͓ͩ͠ళὸ�������

第
279回
今月は

くらͿくらͿくらͿ

気 軽 に 家 庭 菜 園

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

2025年 JAN! JAN! 10月号 2025年 JAN! JAN! 10月号

キ
ュ
ア
リ
ン
グ
と
は

キ
ュ
ア
リ
ン
グ
後
の

保
存

方

　法

イϞをચうと෗りやす
くなるからઈରにચわ
ないでͶʂ
最近のळはؾԹが高
いから高Թにしաぎな
いΑうに஫ҙʂ

ൃ๐スνϩールに
απϚイϞがさわらない
ΑうにしΑうʂ

৚

　݅

水洗いせず、軽く土を落として
コンテナへ

ビニール袋で包む
（温度湿度を確かめたい場合は温湿度計を
入れると良い）ビニールハウスに入れ管理する

123



今 月 の い ち お し 商 品

͓໰͍߹Θͤ͸ɺ̟ ̖৴भ͏͑ͩ૯຿اը෦�ੜ׆αϙʔτ՝ὸ̎̏ ʵ̐ ̌̐ ·̌Ͱʂʂ

ു、がø̼ほどにҭたないとՖが෇きません。まͣは大きくҭてることから࢝Ίます。自ཱしないのでג　 ২えであんどん࢓
ཱてにすることが多いです。
　य़とळは֎でॆ分日ޫに౰て、真Նは௚ࣹ日ޫをආけて൒日ӄにҠಈさせます。ౙはø÷ˆ以ԼにならないΑう、໌ るいࣨ
಺にೖれます。
　αϘテンの஥ؒですが、ൺֱ的Ӎの多い৔ॴがڷނです。土がסいたらたっ΀りਫをやります。ౙは休຾するので、סいて
から਺日したらਫをやるఔ౓にします。
　ංྉは、؇ޮ性のංྉをやるか、य़からळにかけてബΊのӷංをù週ؒに1ճのׂ合でやります。஠ૉ少なΊ、リンࢎ多Ίが
ྑいでしΐう。
　ਨれԼがる大きなฏたい༿にՖժが෇きやすいです。༦方から࡙き࢝Ί、ேにはҤれます。෇いたՖժはશてがಉ࣌に࡙
くわけではないので、いくつかՖժがあれば、Կճか։ՖショーをָしΉことができるかもしれません。
　ૠしժで増やせます。初Նにú÷ᶲҐの௕いܪを੾りऔり、੾りޱがסいたらਗ਼ܿなҭබ༻の土にૠします。ø～ùϲ月ほどで
ࠜがग़ます。

な Μ で ΋ ܝ ࣔ ൘

) " / "  / " 7 *

ナビ
) " / "  / " 7 *

ナビ

育て方

08JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2025年 JAN! JAN! 10月号
09 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2025年 JAN! JAN! 10月号

˔ֶ　໊ʗEpiphyllum oxypetalum
˔Պ　໊ʗαϘテンՊ
ʗϝキシコ～தถ࢈　ݪ˔

　Ԃܳが޷きな方ならҰ౓はಌれたこと
があるのではないでしΐうか。Ұ൩しか࡙
かないၪいݬのΑうな७നのඒしいՖは、
なんと௚ܘù÷ᶲの߽՚さ。さらに҉ҋで࡙
いていてもଘײࡏをࣔތする、甘く༏խな
߳り。Ֆの໊લもलҳです。
われがちですが、きちࢥഓが೉しいと࠿　
んと؅理すればຖ೥࡙かせることができま
す。ཪをฦせば࡙かない೥もあるかもしれ
ないということ。ԂܳѪ޷Ոのϓライυを
くす͙る২物です。

月下美人

˔੢部Ӧ業ॴὸ27-4765　˔ਅ田Ӧ業ॴὸ72-3�53　˔ೆ部Ӧ業ॴὸ85-2860

Φʔτύϧ৴भ͏͑ ͩΦʔτύϧ৴भ͏͑ ͩ
～࿩୊の৽ं΍͝ر๬のதंݹお೚せͩ͘ ͞い～～࿩୊の৽ं΍͝ر๬のதंݹお೚せͩ͘ ͞い～

˙�8%ɹ˙̐"5ɹ˙ंݕ����೥�݄ɹ
˙म෮ ɿྺͳしɹ�����˙����೥�݄ొ࿥
˙ΧϥーɿϗϫΠτɹ
˙૸ڑߦ཭ɿ��
���̺ （̼�݄�೔࣌఺）

˙�8%ɹ˙̐"5ɹ˙ंݕ����೥�݄ɹ
˙म෮ ɿྺͳしɹ�����˙����೥�݄ొ࿥
˙ΧϥーɿϗϫΠτɹ
˙૸ڑߦ཭ɿ��
���̺ （̼�݄�೔࣌఺）

μΠϋπɹϋΠθοττϥοΫʗελϯμʔυ4"�̓ ɹ̐8%

車情報！車情報！車情報！

૯ࢧ෷ֹ૯ࢧ෷ֹ���ສԁ���ສԁ
͓໰い合Θͤ ˔౦部Ӧ業ॴὸ62-2431　˔தԝӦ業ॴὸ23-3730　

ԽΤΞίϯͰڧのஆ๪༷࢓஍ྫྷפ ʂ͢ྫྷפ஍༷࢓のஆ๪ڧԽΤΞίϯͰ ʂ͢

いౙにפ
උ͑て͝४උ
ͩ͘ ͞いɻ

ਓܗはେ੾ʹ͠ ͍ͯͨਓの
Δͱ͍͕͍॓ࢥ ΘΕ
ࣺ͕ͯͨ ΋͍のͰ͢ɻ
େ੾ʹ͞ Ε͍͓ͯͨਓܗを
৺をࠐΊͯڙཆ͍ͨ͠ ·͢ɻ

ਓܗはେ੾ʹ͠ ͍ͯͨਓの
Δͱ͍͕͍॓ࢥ ΘΕ
ࣺ͕ͯͨ ΋͍のͰ͢ɻ
େ੾ʹ͞ Ε͍͓ͯͨਓܗを
৺をࠐΊͯڙཆ͍ͨ͠ ·͢ɻ

人形供養祭人形供養祭

㈱ジェイエイサービス
よだくぼセレモニー虹のホール
☎85-2469

��݄��೔	೔

当೔ͷΈ
લ��࣌��෼·Ͱޕલ�࣌ʙޕ
લ��͔࣌Βޕ
Αͩ̈́͘ ηϨϞχʔ೒ͷϗʔϧ
�����෢ੴԭࢢా্

開 催 日

受付時間

法　要

開催場所

˔౰日དྷ৔の方にはه೦品をࠩし上げ
ます。(品物がなくなり࣍ୈऴྃです)

※陶器や金属製の人形、ガラスケースや
　電球等の不燃物はお受けできません。

͓ਓँײʹܗの࣋ؾをࠐΊͯ
ɹɹɹɹɹɹ�ɾɾɾ͋ Γ͕ ͱう ཆྉແྉڙ

詳しいお問合せは

P

虹のホール
よだくぼセレモニー

େ԰

Լؙࢠ

ӽࠊ

ӽ্ࠊ

࿨ࢠґాۼ
පӃೖޱ

ґాۼ
පӃ

ٱࠤࢸ

দຊࢸ

࿨ాࢸ

察ॺܯࢠؙ
ೖޱ

大
屋
駅

Ոのޫ��݄߸
ड෇தʂࠐಡਃߪ
ఆՁ���ԁ

ผ࡭෇࿥ʗ΋し΋のͱ͖ のʮ๷ࡂΞΫγϣϯʯΫΠζϒοΫ

ਃしࠐΈは
おۙ͘の+"΁

ਃしࠐΈはおۙ͘の+"΁

-&%΁ͷަ׵΋͓ૣΊ ʂʹ�

ೖ͸͓ૣΊߪ͝ ʂʹʂ

ଞのछྨ΋͝༻ҙ͕͋Γま͢のͰおܰؾにお໰い߹Θせͩ͘ ͞いʂ

����೥຤ɺޫܬ౮͸੡଄தࢭ
ͱͳΓ·͢ۦɻ Έधཁ͕ࠐ͚
Ίͷٻങ͍͓͕ࠓΔલͷ·ߴ
λΠϛϯάͰ ʂ͢

͠·฽͸ผചΓʹͳΓܭ೥͔ΒՈࠓ ！ͨ

ं྆ຊମՁ֨ɹ�
���
���ԁɹ
ॾܦඅɹɹɹɹɹɹ��
���ԁɹ
ϦαΠΫルྉۚɹɹɹ�
���ԁ

ं྆ຊମՁ֨ɹ�
���
���ԁɹ
ॾܦඅɹɹɹɹɹɹ��
���ԁɹ
ϦαΠΫルྉۚɹɹɹ�
���ԁ

ඛɹໄϲๆζόஆࡾඛɹໄϲๆζόஆࡾ



౰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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2025年 JAN! JAN!10月号
11 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2025年 JAN! JAN! 10月号

J A N ! J A N !

ʪදʫʪཪʫ

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

ʪԠืϋガΩهೖํ法ʫ 8
݄
߸
ग़
୊
Ϋ
Π
ζ
の
౴
͑

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

ʪ౴ʫ
΢ϛホλル

˞औಘしたݸ人৘ใは、以Լの໨的で࢖༻させていただきます。
˓ϓレθントの౰બ࿈བྷ・ൃ ૹなど
˓͝ҙݟについてはޙࠓのຊࢽのฤूاըのߟࢀ、また「おศり

コーφー」΁のࡌܝʢイχシャル・೥ ・ྸ৬ۀのΈʣなど

23ίーυ εϚーτϑΥϯでアΫηεすれ͹、
ͪ͜らから΋͝応ืで͖ます。

応ื਺ �月߸は�2௨の͝Ԡืを௖きました。ありがとう͟͝いました。৺からおྱਃし上げます。ʢฤू෦Ұಉʣ

ೋॏϫΫʹೖͬͨจࣈΛ"ˠ%ʹ
ฒ΂ͯできΔݴ༿Λ౰ͯͯくだ͞い。

みんな  の広場みんな  の広場

  1　お୅はいただきません
  3　స৬をしたいが、い͟となると　　　を
　　 ౿んでしまう
  �　ۚഩのੜ࢈量ୈ̍ Ґのࢢがある౎ಓ෎ݝ
う言༿࢖を਺えるときにࡼ　�  
  �　あえるとύスタがࠇくなります
11　མち༿をかきूΊるಓ۩
13　ハϩウΟーンの日にָしΉ人もいます
1�　໾৔で　　　ূ໌をऔってきた
1�　਋ׂりに࢖うਕ物
はあっけない　　　をܴえた݅ࣄ　�1
20　ࣸੜをこうもいいます
21　ಈ物やௗなどのूஂ

  1　10月のୈ2月༵日はスϙーπの日。
       以લは　　　の日でした
りのときにҾくंࡇ　2  
  3　　　　ӍだΑ、す͙にࢭΉさ
  �　Ԙ分ೱ౓は௿Ί、߿のׂ合は高Ίなຯ઻
  �　υングリがなる໦のҰछ
  �　൴ঁは໔ڐ　　　の࿹લだ
10　ѱषを放つことで知られるಈ物
の৯༻キϊコܗがたくさん重なったࡿ　12
1�　ハϫイアンのԋ૗にも࢖われるָݭ器
かけて࿩したࠊ関の上がり　　　にݰ　�1
1�　ळにもおいしいࢵ৭の野菜
1�　教ҭ、ۈ࿑、ೲ੫はࠃຽの三大　　　です

͓ศΓίʔφʔ͓ศΓίʔφʔ

ӡಈձのٕڝの
ͻͱͭͰ͢

ཧࣄձͩΑΓ

ᶃྩ࿨̓ ೥౓ݖ࠴ৡ౉について
ᶄྩ࿨�೥࢈ถの֓ۚࢉについて

　
　農
家
に
若
い
方
が
頑
張
っ
て
い
て
頼
も

し
い
で
す
。J
A
N
！
J
A
N
！
毎
月
楽
し

み
に
待
っ
て
い
ま
す
。ほ
う
さ
く
c
l
u
b

は
た
め
に
な
り
ま
す
。   

（
T
・
Y

　þú
歳
）

（
ฤ
）࣍
ੈ
୅
を
担
う
ଘ
ࡏ
、大
き
い
で
す
Ͷ
。

い
つ
も
޿
ใ
ࢽ
を
ָ
し
ん
で
い
た
だ
き
、੣

に
あ
り
が
と
う
͝
͟
い
ま
す
。

　
　定
年
退
職
を
し
て
か
ら
、頑
張
っ
て
野

菜
作
り
を
し
て
い
る
の
で
す
が
、J
A
N
！

J
A
N
！
で
色
々
勉
強
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

助
か
っ
て
い
ま
す
。      

（
K
・
O

　þü
歳
）

（
ฤ
）ॆ
実
し
た
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
ϑ
で
う
ら
や

ま
し
い
で
す
޿。
ใ
ࢽ
を
׆
用
し
て
い
た
だ

き
、あ
り
が
と
う
͝
͟
い
ま
す
ʂ

　
　待
ち
に
待
っ
た
ブ
ド
ウ
の
季
節
が
や
っ

て
き
ま
し
た
。今
年
も
た
く
さ
ん
食
べ
た
い

で
す
！
農
家
さ
ん
毎
年
あ
り
が
と
う
！

（
M
・
T

　主
婦

　ûû
歳
）

（
ฤ
）農
家
さ
ん
の
ࢥ
い
が
詰
ま
っ
た
ブ
ド
ウ

は
ࢲ
も
ָ
し
み
で
す
。ͥ
ひ
、直
売
所
に
଍
を

ӡ
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　信
濃
国
分
寺
の
ハ
ス
の
花
を
観
に
行

き
ま
し
た
。7
時
ú÷
分
に
。と
て
も
美
し
い

ピ
ン
ク
の
花
と
大
き
な
葉
に
露
が
の
っ
て
い

た
り
と
、風
情
が
あ
り
ま
し
た
。久
し
ぶ
り

の
国
分
寺
境
内
も
散
策
し
、お
参
り
も
し
て

来
ま
し
た
。     

（
T
・
K

　主
婦

　ÿ÷
歳
）

（
ฤ
）ૣ
ே
の
美
し
い
࿇
の
৘
ܠ
が
伝
わ
り
、

心
が
和
み
ま
し
た
。素
ఢ
な
͝
ใ
ࠂ
を
あ
り

が
と
う
͝
͟
い
ま
す
。

　
　東
京
に
住
む
娘
家
族
が
8
月
の
お
盆

に
帰
省
し
た
と
き
、上
田
は
、暑
い
暑
い
と

い
っ
て
も
朝
と
晩
は
気
温
が
下
が
り
、そ
れ

だ
け
で
も
う
ら
や
ま
し
い
と
言
っ
て
い
ま
し

た
。              

（
N
・
O

　農
業

　þû
歳
）

（
ฤ
）上
田
の
ே
൩
の
ྋ
し
さ
が
上
田
の
良
さ

の
ひ
と
つ
だ
と
࠶、
ൃ
見
で
き
て
خ
し
い
で

す
。　

　毎
日
暑
い
日
が
続
い
て
お
り
ま
す
。野

菜
も
暑
さ
で
元
気
無
い
感
じ
で
す
。も
ち
ろ

ん
、人
間
も
で
す
。熱
中
症
に
気
を
つ
け
て
、

午
前
中
の
涼
し
い
？
時
に
草
刈
り
な
ど
し

て
い
ま
す
が
、本
当
に
暑
い
！

（
H
・
S

　会
社
員

　ýû
歳
）

（
ฤ
）人
間
と
野
ࡊ
の
感
৘
が
シ
ン
ク
ϩ
し
て

い
る
よ
う
で
ࢥ
わ
ͣ
๹
が
؇
み
ま
し
た
。暑

い
中
の
૲
מ
り
本
当
に
大
ม
で
す
Ͷ
。

　
　7
月
4
・
5
日
に
娘
が
ア
レ
ン
ジ
し
て

く
れ
た
日
光
旅
行
に
家
族
3
人
で
行
っ
て
来

ま
し
た
。竜
頭
の
滝
を
見
た
り
日
光
東
照
宮

を
参
拝
し
て
来
ま
し
た
。日
光
東
照
宮
に
は

長
い
階
段
を
チ
ェ
ア
付
き
ス
テ
ッ
キ
を
持
っ

て
途
中
チ
ェ
ア
を
広
げ
て
座
っ
て
休
み
な
が

ら
登
っ
て
来
ま
し
た
。自
分
で
も
歩
く
の
も

ち
ょ
っ
と
不
自
由
な
の
に
良
く
登
れ
た
と
感

心
し
て
い
ま
す
。         

（
Y
・
K

　þü
歳
）

（
ฤ
）͝
家
଒
と
素
ఢ
な
ࢥ
い
出
が
で
き
て
本

当
に
よ
か
っ
た
で
す
Ͷ
ࢲ。
も
あ
ら
た
め
て
行

っ
て
み
た
い
で
す
。

　
　ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
認
知
症
対
策
を
兼
ね

楽
し
ん
で
い
ま
す
。      

（
T
・
H

　þü
歳
）

（
ฤ
）手
を
ಈ
か
し
て
೴
を
׆
ੑ
化
す
る
こ
と

で
、࿝
化
を
๷
ࢭ
ʂ
ָ
し
ん
で
い
た
だ
き
、あ

り
が
と
う
͝
͟
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
）。

応ืのకめ੾Γは10݄31೔。ਖ਼ղऀの
தからநબで5໊༷に「Τーコーϓ　ε
ύήοςΟ（500̶ ）」をϓϨθϯτʂ

のϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓ

Ӎ
߱
ら
ͣ
ͦ
の
上
猛
暑
൵
໐
あ
げ

ุ
૟
আ
ੲ
े
人
今
ೋ
人

ܴ
え
Ր
に
ࢥ
い
を
込
め
て
お
出
で
よ
う

稲
ึ
見
て
ࠊ
の
௿
さ
を
ֶ
ぶ
日
ʑ

఼
ಊ
ೖ
り
ӳ
ޠ
ス
ピ
ー
ν
઱
や
か
に

ଙ
の
話
す
れ
͹
ス
ト
Ϩ
ス
๨
れ
て
る

அ
ࣺ
཭
と
か
け
੠
だ
け
で
ま
た
仕
෣
う

コ
ϝ
ෆ
଍
ݮ
൓
の
田
が
大
স
い

ң
に
ѱ
い
内
ॹ
話
は
お
அ
わ
り

޾
ͤ
は
଍
る
を
஌
る
こ
と
日
ʑ
ࢥ
う

ӝ
ト
マ
ト
՘
子
܁
り
ฦ
す
Ն
の
હ

ट
タ
Φ
ル
཭
ͤ
͵
Ն
の
ே
作
業

˕
બ
者
ۛ
／
प
り
か
ら
内
に
޲
か
っ
て
৘
が
د
る 上

田
市
๕
田
　
　༄
ᖒ
ס　
࢘

東
御
市
ৗ
田
　
　中
村
　ળ
඙

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
　黒
ᖒ
　Յ
෢

上
田
市
中
野
　
　੪
౻
　
　೹

青
໦
村
村
松
　
　増
田
　久
ٛ

上
田
市
真
田
ொ
本
原

　༗
լ
　൩
৊

東
御
市
和
　
　
　ന
ੴ
޾　
男

上
田
市
ݹ
安
ી
ߕ　
田
　ོ
ొ

上
田
市
Ԙ
川
　
　Լ
村
　ਖ਼
ࢬ

上
田
市
林
೭
ڷ
ؠ　
੉
　๜
子

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
　大
৿
೫
ཬ
子

上
田
市
東
内
　
ࢁ　
本
　
　進

8݄のఆྫ理事ձ（ྩ࿨̓೥݄̔̎̔ ೔）に͓いて、
࣍のٞҊが৹ ・ٞ可ܾされました。

����೥൛ΦϦδφϧΧϨϯμʔԠื࡞඼͔Β

্ా市コシのあるຊ֨೿
　スύήッテΟʂ
コシのあるຊ֨೿
　スύήッテΟʂ

੺
と
ん
΅
޷
み
の
෩
に
乗
り
に
け
り

ͪ
Ỷ
ん
ͪ
Ỷ
ん
と
஑
に
ෲ
ଧ
ͪ
َ
や
ん
ま

Ӎ
֝
Ӎ
;
ら
ͤ
ん
と
໐
き
や
ま
ͣ

଍
す
っ
と
ۺ
に
ೖ
る
ே
ळ
の
Ի

施
ծ
َ
の
ࡊ
ݘ
と
෼
け
合
;
ன
ᰥ
か
な

ऴ
ઓ
ه
೦
日
ߕ
種
合
格
෕
の
Ҩ
影

ೄ
จ
の
一
万
年
よ
Ֆ
野
か
な

ീ
月
の
ۭ
޿
び
Ζ
と
ே
ম
け
し

৽
し
き
৞
の
೏
;
ຍ
の
٬

ҋ
に
༯
し
ٳ
ߞ
田
の
Φ
ド
リ
コ
૲

˕
બ
者
ۛ
／
ւ
ྲྀ
の
も
た
ら
す
ळ
の
߽
Ӎ
な
り

上
田
市
真
田
ொ
長

ٶ　
࡚
　୓
男

上
田
市
保
野
　
　ਗ਼
水
Ώ
き
子

上
田
市
ݹ
安
ી
ߕ　
田
　ོ
ొ

上
田
市
上
Ԙ
৲
　Ӭ
井
　ಃ
子

上
田
市
保
野
　
ࢁ　
ޱ
佐
ੈ
子

上
田
市
中
೭
৚
　ੴ
井
ل
୅
子

上
田
市
ॅ
٢
　
　小
林
　一
ໜ

上
田
市
小
島
　
　安
౻
　松
ࢬ

上
田
市
長
੉
　
ࢁ　
؛
　政
子

上
田
市
ங
地
　
　উ
見
　
　ູ


