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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

　年齢を重ねると「骨がもろくなる」と聞いたことがあるかもしれません。骨の中がスカスカになり、ちょっとし
た転倒やくしゃみ、重い荷物を持った拍子に骨折してしまう事があります。それが骨粗鬆症です。

　骨は常に新しく生まれ変わっています。ところが、年齢やホルモンの変化、運動不足、栄養の偏りなどで「壊
される力」がつよくなり、「つくられる力」が追い付かなくなると、骨が弱くなってしまいます。特に女性は閉経
後、女性ホルモンの減少で骨量が急に減りやすいといわれています。

なぜ骨が弱くなるの？

骨粗鬆症予防と対策！

骨粗鬆症になるとどうなる？

②JAトピックス　 ④特集　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

骨粗鬆症ってどんな病気？骨粗鬆症ってどんな病気？

・背骨がつぶれて背中が曲がる
・身長が縮む
・手首や太ももの付け根を骨折して、寝たきりにつながる
   こうしたことが生活の質を大きく下げてしまいます。

1.食生活で骨を強く
　次のような栄養を意識的にとりましょう。
 ・カルシウム（牛乳、ヨーグルト、チーズ、小魚、大豆製品）
 ・ビタミンD（鮭、サンマ、イワシ、しいたけ、きくらげ）
 ・たんぱく質（肉、魚、卵、大豆製品）
2.運動で骨に刺激を
　骨は「負荷」をかけることで強くなります。
 ・ウォーキングやジョギングなどの有酸素運動
 ・スクワットやかかと上げなどの筋トレ
3.日光浴
　1日15分程度、手や顔に日光を当てるだけで体内でビタミンDがつくられます。
4.生活習慣の見直し
　禁煙、減酒、適正体重を保つように気をつけましょう。
5.検診で早期発見
　女性は50歳以降、男性は70歳以降に1度はチェックをしておこう！

骨粗鬆症は「歳をとったらなる病気」ではなく、若いうちからの生活習慣で予防できる病気です。
食事・運動・日光浴・生活習慣の見直しをセットで意識し、「骨の貯金」をしていきましょう。



　
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
の
4
市
町
村
に
対
し
、農
業
関
連
施
策
の
実
施
お
よ
び
予
算
の
確
保
を
求
め
る
要

望
書
を
提
出
し
ま
し
た
。近
年
、肥
料
や
燃
料
な
ど
の
農
業
資
材
価
格
の
高
騰
や
輸
送
費
の

値
上
げ
、担
い
手
不
足
や
高
齢
化
に
よ
る
生
産
基
盤
の
弱
体
化
な
ど
、農
業
経
営
を
取
り
巻

く
環
境
は
ま
す
ま
す
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。政
府
も
農
政
の
転
換
期
を
迎
え
て
い
ま
す

が
、生
産
コ
ス
ト
の
上
昇
分
を
農
産
物
価
格
に
十
分
転
嫁
で
き
ず
、多
く
の
農
家
が
経
営
の

圧
迫
を
受
け
て
い
ま
す
。

　
あ
い
さ
つ
し
た
眞
島
組
合
長
は「
農
業
者
が
将
来
に
わ
た
り
安
心
し
て
営
農
を
続
け
ら
れ

る
よ
う
、十
分
な
対
策
と
支
援
を
お
願
い
し
た
い
。今
後
も
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、市
や
関

係
機
関
と
連
携
し
、安
全
・
安
心
な
農
畜
産
物
の
安
定
供
給
、農
業
者
所
得
の
向
上
、地
域

の
活
性
化
に
全
力
で
取
り
組
ん
で
い
く
。農
業
施
策
や
予
算
確
保
に
つ
い
て
、引
き
続
き
ご

理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
た
い
」と
話

し
ま
し
た
。

　
J
A
信
州
う
え
だ
は
9
月
か
ら
、管
内
各
所
で
Ｊ
Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
を
開
催
し
、大

勢
の
組
合
員
や
地
域
住
民
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
ま
す
。東
部
・
上
田
・
塩
田
地
域
で
は
ブ

ド
ウ
の
贈
答
受
付
や
販
売
、菅
平
・
真
田
地
域
で
は
、ハ
ク
サ
イ
や
キ
ャ
ベ
ツ
の
販
売
な

ど
、そ
れ
ぞ
れ
の
会
場
で
時
期
や
地
域
性
を
活
か
し
た
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
を
開
催
し
て
い

ま
す
。øø
月
に
は
、丸
子
・
よ
だ
く
ぼ
南
部
会
場
で
開
催
予
定
で
す
。

　
9
月
ù÷
日
に
は
、上
小
地
域
の
協
同
組
合
が
集
ま
り
、Ａ
・
コ
ー
プ
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
う

え
だ
店
前
で
協
同
組
合
ま
つ
り
を
開
催
し
ま
し
た
。各
組
合
は
そ
れ
ぞ
れ
の
活
動
を
紹

介
す
る
ブ
ー
ス
を
設
け
P
R
し
ま
し
た
。

管
内
４
市
町
村
に

農
業
施
策
・
予
算
の
要
望
書
を
提
出

Ｊ
Ａ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル各地

で
開
催
！

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
9
月
ùÿ
日
、長
門
町
民
セ
ン
タ
ー
で

行
わ
れ
た「
長
和
町
合
併
ù÷
周
年
記
念
式
典
」で
、長
年
に

わ
た
り
町
の
農
業
振
興
や
産
業
発
展
に
尽
力
し
、学
校
教

育
や
社
会
福
祉
な
ど
地
域
活
動
に
も
積
極
的
に
貢
献
し
た

と
し
て
感
謝
状
を
贈
ら
れ
ま
し
た
。

　
長
和
町
は
平
成
øþ
年
ø÷
月
に
旧
長
門
町
と
旧
和
田
村
が

合
併
し
て
誕
生
し
、令
和
7
年
ø÷
月
に
ù÷
周
年
を
迎
え
ま

し
た
。今
回
の
式
典
は
、町
の
歴
史
を
振
り
返
り
、今
後
の

発
展
を
願
う
記
念
事
業
の
一
環
と
し
て
行
わ
れ
、úü
の
企
業

や
個
人
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。羽
田
健
一
郎
町
長
は「
受
賞

さ
れ
た
皆
様
の
功
績
は
町
の
礎
を
築
き
次
世
代
へ
の
希
望

を
つ
な
ぐ
も
の
で
あ
り
、深
く
感
謝
と
敬
意
を
表
し
ま
す
」

と
述
べ
ま
し
た
。

農
業
振
興
と
地
域
貢
献
に
感
謝
　

Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
が
受
賞

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
ぶ
ど
う
部
会
協
議
会
は
9
月
下
旬
、

第
øþ
回
信
州
う
え
だ
ぶ
ど
う
品
評
会（
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ

ト
）を
上
田
市
で
開
催
し
ま
し
た
。úü
点
の
出
品
が
あ
り
、最

高
位
の
長
野
県
知
事
賞
に
は
上
田
東
地
区
の
�
澤
弘
二
さ

ん
が
輝
き
ま
し
た
。品
評
会
は
ブ
ド
ウ
の
品
質
向
上
と
消
費

拡
大
を
目
的
に
実
施
し
て
お
り
、審
査
は
重
さ
や
色
、糖
度
、

粒
の
大
き
さ
な
ど
を
総
合
的
に
評
価
し
ま
し
た
。

　
翌
日
に
は
Ａ
・
コ
ー
プ
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
う
え
だ
店
で「
ぶ

ど
う
フ
ェ
ス
タ
」を
開
催
し
、品
評
会
受
賞
の
シ
ャ
イ
ン
マ
ス

カ
ッ
ト
や
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
な
ど
多
彩
な
品
種
を
即
売
し

ま
し
た
。抽
選
会
や
S
N
S
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
も
行
い
、幅
広
い

世
代
が
楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。来
場
者
か
ら

は「
毎
年
楽
し
み
に
し
て
い
る
」と
の
声
も
寄
せ
ら
れ
、信
州

う
え
だ
産
ぶ
ど
う
の
魅
力
を
広
く
発
信
す
る
機
会
と
な
り

ま
し
た
。
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信
州
う
え
だ
産
ぶ
ど
う
の
魅
力
発
信
！

品
評
会
と
フ
ェ
ス
タ
を
開
催

「ͿͲうϑΣελ」でൢചするத઒ྑೋͿͲうٞڠձ௕Β

　
ø÷
月
2
日
、東
御
市
の
ラ
・
ヴ
エ
リ
テ
で
第
7
回
J
A
協

議
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　「
Ｊ
Ａ
協
議
会
」は
、地
域
農
業
戦
略
の
実
践
を
目
的
に
、Ｊ

Ａ
上
伊
那
、Ｊ
Ａ
と
ぴ
あ
浜
松
、Ｊ
Ａ
ひ
だ
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え

だ
の
4
Ｊ
Ａ
で
構
成
。Ｊ
Ａ
間
や
流
通
関
係
者
と
の
情
報
交

換
や
連
携
を
通
じ
て
、新
た
な
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
の
構
築
や

農
家
の
手
取
り
向
上
、多
様
な
販
売
チ
ャ
ネ
ル
の
確
保
、担
い

手
育
成
な
ど
、地
域
農
業
の
発
展
を
目
指
し
て
い
ま
す
。年

1
回
、4
Ｊ
Ａ
が
持
ち
回
り
で
定
例
会
を
開
催
し
、運
営
は

（
一
社
）日
本
食
農
連
携
機
構
と
開
催
担
当
Ｊ
Ａ
が
担
い
ま

す
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
が
事
務
局
を
務
め
た
今
回
は
、「
農
産

物
・
食
品
の
適
正
な
価
格
形
成
に
つ
い
て
〜
食
料
シ
ス
テ
ム

法
案
の
狙
い
と
仕
組
み
〜
」を
テ
ー
マ
に
、農
林
水
産
省
大
臣

官
房
の
木
村
崇
之
課
長
が
講
演
し
、法
案
の
目
的
や
仕
組

み
、適
正
な
価
格
形
成
の
重
要
性
に
つ
い
て
解
説
し
ま
し
た
。

第
７
回
Ｊ
Ａ
協
議
会

管
内
で
開
催೶ྛਫ࢈লେਉ׭๪৬һによるߨԋձの༷ࢠ
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党
首
に
藤
森
慎
吾
さ
ん

ɹ+"άϧʔϓ͕͛ܝる「ࠃফ࢈ࠃ」ӡಈに৴भɾ௕໺ݝかΒ強ྗなॿͬਓ͕ొ৔しましͨ。ਡ๚ࢢग़਎のλ
Ϩϯτɾ౻৿৻͞ޗΜです。� ౻৿͞Μはࠃফ࢈ࠃӡಈをԡしਐΊるͨΊ�「৴भの৯をɺ௕໺ݝかΒ೔ຊの೶
の+"௕ࢢを݁੒ɺౘटにब೚しましͨ。�この΄Ͳ௕໺「΋ͬとਪしౘ࢈৴भ」�にし͍ͨʂ」�とؾݩをɺ�೤くۀ
໺ݝϏϧで։͍ͨब೚ձݟかΒ঺հします。

 

ウ
ク
ラ
イ
ナ
や
த
東
で
の
܉
事
的
ۓ
ு
や
Ξ
ϝ
リ
カ
・
ト
ラ
ン

プ
政
ݖ
に
よ
る
ڧ
引
な
関
੫
ા
ஔ
を
め
ぐ
る
ࠞ
ཚ
な
ど
ࠃ
ࡍ

情
勢
は
૬
ม
わ
ら
ず
不
安
定
で
す
。ま
た
、新
ܕ
コ
ϩ
ナ
感
છ
঱

に
よ
り
社
会
活
動
が
大
幅
に
੍
ݶ
さ
れ
た
͜
と
も
記
Ա
に
新
し

い
と
͜
Ζ
。新
た
な
感
છ
঱
の
出
ݱ
や
ؾ、
ީ
ม
動
に
൐
う
農
畜

産
業
へ
の
深
ࠁ
な
Ө
ڹ
も
ة
ዧ
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

͜
ん
な
時
代
、日
本
の
食
料
ࣗ
給
཰
は
カ
ϩ
リ
ー
ベ
ー
ス
で
úÿ

�（
2
÷
2
ú
年
度
）に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
す
。J
A
ά
ル
ー
プ
は

「
ࢲ
た
ち
の
ࠃ
で
消
費
す
る
食
べ
も
の
は
、で
き
る
だ
け
͜
の
ࠃ

で
生
産
す
る
」「
食
料
は
で
き
る
だ
け
͜

の
ࠃ
で
生
産
さ
れ
た
も
の
を
༏
ઌ
し
て

消
費
す
る
」を
コ
ン
セ
プ
ト
に
、全
ࠃ
で

「
ࠃ
消
ࠃ
産
」運
動
を
ਐ
め
て
い
ま
す
。

　「
信
州
産
も
っ
と
ਪ
し
ౘ
」は
、͜
の

「
ࠃ
消
ࠃ
産
」運
動
を
長
野
県
か
ら
、よ

り
一
૚
ڧ
力
に
ਐ
め
よ
う
と
݁
成
さ

れ
ま
し
た
。会
ݟ
๯
಄
で
ਆ
農
Ղ
人

J
A
長
野
த
ԝ
会
各
連
合
会
会
長
は

運
動
の
झ
ࢫ
を
説
໌
、「
信
州
産
農
畜

産
物
の
生
産
・
消
費
を
੝
り
上
げ
る

͜
と
を
通
し
て
信
州
か
ら
日
本
の
食

に
活
ؾ
を
も
た
ら
し
て
΄
し
い
」と
、จ

ࣈ
通
り
信
州
生
ま
れ
で
շ
活
か
つ
Ϣ
ー

モ
Ξ
あ
る
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
で
知
ら
れ
る

౻
৿
さ
ん
へ
の
期
଴
を
ޠ
り
ま
し
た
。

続
い
て
౻
৿
さ
ん
が
Ԡ
援
ஂ
を
ै
え

ొ
場
。ਆ
農
会
長
が
タ
ス
キ
と
ಛ
大
の

໊
ࢗ
を
手
౉
し
、݁
ౘ
と
ౘ
ट
ब
೚
を

൸
࿐
し
ま
し
た
。

 

౻
৿
ౘ
ट
は
さ
っ
そ
く「
目
指
す
の
は
た
だ
一
つ
。信

州
の
食
を
、長
野
県
か
ら
日
本
の
農
業
を
、೤
く
ݩ
ؾ

に
し
た
い
ʂ
」と
๊
ෛ
を
ޠ
り
、ౘ
ଇ
を
発
表
。「
ౘ
と

は
ݴ
っ
て
も
、厳
し
い
ル
ー
ル
や
໘
౗
な
手
続
き
は
一

੾
あ
り
ま
せ
ん
ࢲ。
と
一
ॹ
に
ἔ
信
州
産
ἕ
を
お
い

し
く
食
べ
て
Ԡ
援
し
て
く
だ
さ
る
な
ら
、も
う
あ
な
た

も
ཱ
೿
なứ
信
州
産
も
っ
と
ਪ
し
ౘ
Ừで
す
。さ
あ
、み

ん
な
で
信
州
を
੝
り
上
げ
て
い
き
ま
し
Ỷ
う
」と
行
動

を
ݺ
び
ֻ
け
ま
し
た
。

　
信
州
産
農
畜
産
物
の
ࢼ
食
で
は
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル

を
手
に
取
り
、「
う
ま
う
ữ
ー
Ͷ
」。得
意
の
セ
リ
フ
を

も
じ
っ
て
ઈ
ࢍ
。「
ブ
ド
ウ
に
ݶ
ら
ず
な
ん
で
も
お
い

し
い
信
州
の
農
畜
産
物
を
も
っ
と
Ξ
ϐ
ー
ル
し
た
い
」

と
ܾ
意
を
新
た
に
し
て
い
ま
し
た
。೚
期
は
ùþ
年
度

຤
ま
で
ú
年
間
の
予
定
で
す
。

　
Ｊ
Ａ
長
野
県
ά
ル
ー
プ
が
取
り
組
Ή「
ࠃ
消
ࠃ
産
」

運
動
や
、౻
৿
ౘ
ट
の「
信
州
も
っ
と
ਪ
し
ౘ
」の
イ
ベ

ン
ト
な
ど
活
動
内
༰
に
つ
い
て
は
、イ
ン
ス
タ
ά
ラ
ム

「
信
州
も
っ
と
ਪ
し
ౘ
ˏ
長
野
県
」で
発
信
し
て
い
き

ま
す
。

　
ま
た
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
が
行
う
イ
ベ
ン
ト
や
活

動
も
、下
記
の
ެ
式
̨
̣
̨
で
発
信
し
て
い
ま
す
。øø

月
ùù
日
に
は
毎
年
大
人
ؾ
の「
ऩ
֭
感
謝
ࡇ
」を
開
催

予
定
で
す
。ͥ
ひ
チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。

　
地
域
の
み
ん
な
で
、地
域
の
農
業
を
੝
り
上
げ
、食

を
क
っ
て
い
き
ま
し
Ỷ
う
ʂ

「信州࢈もっとਪしౘ」ౘटब೚ࣜで̟ ̖௕໺中ԝձɾ֤ ࿈߹ձのਆ೶Ղਓձ௕
ʹӈʹから特大໊ࢗを手౉される౻৿৻ޗさん

৯でϒυウɾφΨϊύーϓルを手にऔる౻৿ౘटࢼ

̟̖ 信州うえだも「ࠃফ࢈ࠃ運動」のਪਐに޲けて、JAのऔ
り૊みや֤छイϕント、௚ചॴなどの৘ใൃ信をしていま
す。ϑォϩーして࠷新৘ใをチェックしてみてください。

Facebook→ Instagram→

「
信
州
産
も
っ
と
推
し
党
＠
J
A
長
野
県
」

　
　
　
　
　
　
　
　

 

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
↓

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
や

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を

フ
ォ
ロ
ー
し
て
ね
♪



ෆཁ೶ༀճऩʹ͍ͭてͷ͓໰͍߹Θͤ͸ɺ
͓ۙ͘ͷ֤஍۠ۀࣄ෦Ӧ೶՝·ͨ͸άϦʔϯϑΝʔϜ֤ళ΁͓気ܰʹど͏ͧɻ

஍໊۠ ճऩ೔ ճऩ৔ॴ ࣌ؒ
ਃࠐॻ
ఏग़క੾

令和8年

9：00～12：00

9：00～12：00

9：00～12：00

1月27日(火)

令和8年

1月28日(水)

্ా౦஍۠ۀࣄ෦Ӧ೶՝

Αͩ͘΅ೆ෦஍۠ۀࣄ෦Ӧ೶՝

1月21日(水)
令和8年

άϦʔϯϑΝʔϜ͓ͩ͠ళ

令和7年

12月19日(金)

ෆཁ೶ༀճऩ೔ఔ

※11月に各地区事業部営農課にお知らせを用意します。申込書はお住いの地区の営農課にご提出ください。

੢෦
Ԙా
੨໦
౦෦
ਅా
্ా౦
ࢠؙ

Αͩ͘΅ೆ෦

以降1㎏ごと

+920円

+1，300円

＋3，550円

＋23，500円

＋23，500円

分別種類
廃農薬重量（農薬容器込・100g未満切り上げ）（液体と固体に分けてそれぞれ計量）

ॲཧྉۚ

※回収時に分類し、お支払金額を確定します。申込の際に発行するお見積は参考価格です。ご了承ください。

①品名が判明
するもの

②水銀剤

③品名が不明なもの

ア．一般農薬

100ｇ～400ｇ

1，000円

1，600円

4，200円

25，000円

25，000円

500ｇ～900ｇ

1，780円

2，550円

7，000円

46，000円

46，000円

1.5㎏～2.4㎏

2，760円

3，900円

10，650円

70，500円

70，500円

2.5㎏～3.4㎏

3，680円

5，200円

14，200円

94，000円

94，000円

イ．特別管理農薬

ウ．クロピク・POPs系農薬

1㎏～1.4㎏

1，840円

2，600円

7，100円

47，000円

47，000円

くらぶくらぶくらぶ

　
ま
ず
、ഇ
غ
し
た
い
農
ༀ
に
つ
い
て
、品
໊
が

分
か
る
も
の
、分
か
ら
な
い
も
の
、水
ۜ
ܥ
農

ༀ
に
分
け
、そ
れ
ぞ
れ
ӷ
体（
ೕ
ࡎ
、フ
ϩ
Ξ
ブ

ル
ࡎ
౳
）と
ݻ
体（
粒
ࡎ
、水
和
ࡎ
౳
）ご
と
に

重
さ
を
ྔ
っ
て
く
だ
さ
い
。ਃ
ࠐ
の
ࡍ
に
報
ࠂ

し
て
い
た
だ
き
ま
す
。ॲ
分
に
は
ॲ
理
料
が
か

か
り
、ॲ
理
料
は
種
ྨ
に
よ
っ
て
ҧ
い
ま
す
が
、

ਃ
ࠐ
に
基
ͮ
き
Ｊ
Ａ
が
؆
୯
な
ݟ
積
を
࡞
り

ま
す
の
で
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。回
ऩ
当

日
、分
ผ
し
て
ܭ
ྔ
し
、お
支
෷
ֹ
が
確
定
し

ま
す
。

　
農
ༀ
の
༰
ث
を
ೖ
れ
ସ
え
た
り
ラ
ベ
ル
を

ണ
い
で
し
ま
っ
て
農
ༀ
໊
が
わ
か
ら
な
い
も
の

は
、ॲ
理
料
が
高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。農
ༀ

の
保
管
は
ී
ஈ
か
ら
適
੾
に
行
い
ま
し
Ỷ
う
。

　
当
日
は
不
要
農
ༀ
と
ҹ
ؑ
を
持
っ
て
回
ऩ

場
所
に
お
ӽ
し
く
だ
さ
い
。回
ऩ
時
に
ઐ
門
業

者
が
ཱ
ち
合
い
、ഇ
غ
の
ํ
法
に
Ԋ
っ
て
分
ྨ

し
ま
す
。ॲ
理
料
ۚ
が
当
日
確
定
す
る
の
も
͜

の
た
め
で
す
。ॲ
理
に
手
間
が
か
か
る
も
の
や

ಛ
घ
な
ॲ
理
が
ඞ
要
な
も
の
な
ど
、大
き
く
�

つ
に
分
ྨ
さ
れ
、そ
れ
ぞ
れ
の
ॲ
理
޻
場
に
運

͹
れ
ま
す
。

　
産
業
ഇ
غ
物
の
ॲ
理
を
ҕ
ୗ
す
る
場
合
は
、

「
マ
χ
フ
ェ
ス
ト（
産
業
ഇ
غ
物
管
理
ථ
）」を
࢖

う
͜
と
が
法
཯
で
ٛ
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

産
業
ഇ
غ
物
が
ど
の
よ
う
な
も
の
か
を
ഉ
出

者（
ҕ
ୗ
者
ử
Ｊ
Ａ
）が
ॆ
分
に
೺
Ѳ
し
、ऩ
集

運
ൖ
業
者
や
ॲ
分
業
者
に
正
し
く
఻
え
、ॲ
理

が
ແ
事
に
׬
ྃ
し
た
か
確
ೝ
を
行
う
੹
೚
が

あ
り
ま
す
。そ
の
ূ
ڌ
と
な
る
も
の
が
マ
χ
フ
ェ

ス
ト
で
す
。い
つ
、ど
͜
で
、だ
れ
が
、ど
の
産
業

ഇ
غ
物
を
ど
の
よ
う
に
ॲ
分
し
た
か
、確
ೝ
す

る
͜
と
が
で
き
ま
す
。Ｊ
Ａ
で
も
、マ
χ
フ
ェ
ス
ト

を
交
付
し
不
要
農
ༀ
が
適
正
に
ॲ
理
さ
れ
て
い

る
か
確
ೝ
し
て
い
ま
す
。

　
農
ༀ
は
༻
法
を
क
っ
て
࢖
༻
し
、安
全
・
安

心
な
農
産
物
を
育
て
る
と
と
も
に
、保
管
や
ॲ

分
も
し
っ
か
り
ル
ー
ル
を
क
り
ま
し
Ỷ
う
。͜
の

機
会
に
ࡏ、
ݿ
農
ༀ
に
つ
い
て
確
ೝ
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

　
不
要
農
ༀ
の
ॲ
理
は
産
業
ഇ
غ
物
の
த
で

も
ಛ
घ
な
た
め
、一
ൠ
の
産
ഇ
業
者
で
は
ѻ
っ

て
い
ま
せ
ん
。Ｊ
Ａ
の
不
要
農
ༀ
回
ऩ
は
、お

ࠔ
り
の
皆
さ
ん
へ
の
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
行
っ
て

い
る
事
業
で
す
。不
法
౤
غ
や
不
法
ম
٫
、ѱ

ष
を
発
生
さ
せ
る
よ
う
な
不
適
正
な
保
管
は
、

周
ғ
の
み
な
さ
ん
の
໎
࿭
に
な
る
͜
と
は
も

ち
Ζ
ん
、産
地
の
信
པ
を
ଛ
な
っ
た
り
、環
境

Ԛ
છ
や
環
境
ഁ
յ
、大
ن
໛
ࡂ
֐
に
つ
な
が
る

ڪ
れ
が
あ
る
た
め
、関
係
法
令
に
基
ͮ
い
た
ॲ

理
を
行
う
ඞ
要
が
あ
り
ま
す
。「
গ
し
だ
け
だ

か
ら
」、「
期
ݶ
が
੾
れ
て
い
る
か
ら
」な
ど
と

い
っ
て
、家
ఉ
の
ご
み
と
一
ॹ
に
出
し
た
り
、ۭ

き
地
に
ࢃ
い
た
り
、野
ম
き
し
た
り
、ま
し
て

や
水
࿏
や
下
水
な
ど
に
流
す
͜
と
の
な
い
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ち
な
み
に
࢖、
い
ऴ
わ
っ
た
農
ༀ
༰
ث
は
;

た
と
༰
ث
を
分
け
て
ú
回
ચ
っ
て
よ
く
ס
か

し
、「
ഇ
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
回
ऩ
」に
出
し
て
く
だ

さ
い
。ચ
っ
た
水
は
Կ
も
࡞
付
さ
れ
て
い
な
い

ാ
の
౔
の
部
分
に
ࢃ
き
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
が
øø
月
に
༻
意
す
る「
不
要
農
ༀ
回
ऩ

の
お
知
ら
せ（
不
要
農
ༀ
回
ऩ
ਃ
ࠐ
書
݉
ҕ

೚
状
）」を
ೖ
手
い
た
だ
き
、ඞ
要
事
߲
の
記
ೖ

と
提
出
が
ඞ
要
で
す
。お
知
ら
せ
は
、各
地
区

の
営
農
課
に
༻
意
し
ま
す
。

ʮෆཁ೶ༀճऩʯ

第
280回
今月は

気 軽 に 家 庭 菜 園
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2025年 JAN! JAN! 11月号 2025年 JAN! JAN! 11月号

な
ぜ
Ｊ
Ａ
が
回
収
す
る
の
？

回
収
ま
で
に
や
る
こ
と
は
？

回
収
か
ら
処
分
の
流
れ
は

ど
う
な
っ
て
い
る
の
？

　೶ༀは֐஬やප気から২物をकってくれるཔ
れるଘࡏです。ラϕルのࡌه௨りに࢖え͹҆શ
で、ՈఉࡊԂでも手ܰにར༻できศརですね。し
かし、い͟ॲ分しようとすると、ࢢொଜがճऩする
ΰミにग़すことができないので、どうしたらいい
のか೰んでしまいます。
　̟ ̖ではఆظతに不ཁ೶ༀのճऩをしていま
す。ࠓ年度から不ཁ೶ༀճऩは、ΤリΞ͝とにߦ
うようになりました。ࠓճは不ཁ೶ༀճऩについ
てお࿩しします。



　ೆΞϑリカのԹஆな஍Ҭのग़਎なので、ૼ に当てないようു২えにし、ౙはࣨ内でҭてることがલఏになります。
　�݄ʙ�݄にࠜٿを২え付けます。まͣϓランター༻のഓ養土に小ཻの੺ۄ土を�ʙ�ׂՃえ、ਫはけのよい土を࡞りま
す。�ᶲϙットに土をೖれ、よく࣪らせておきます。২え付けはϙットの真ん中に1つ、ࠜٿの1��がຒまる程度のઙ২えにしま
しょう。15ᶲのുならٿ�২えられます。ࠜٿを২えてからਫをやると෗りやすくなるので、ඞͣઌに土を࣪らせておきましょ
う。
　ྋしい日ӄにஔき、土がסいたら࣪る程度のਫをやります。10݄ࠒՖժがཱってきたら、日当たりのྑい৔ॴにҠし、Ֆが
࡙いたら൒日ӄにҠ動させたํがՖが௕持ちします。
　ՖがऴわったらՖटで੾りऔり、༿をҭてます。פくなったらౚみないようにࣨ内の໌るい૭ลにஔきましょう。ਫやりは土
がסいたら࣪らす程度で大ৎ෉です。य़になると子גが૿えます。Նになるとރれてきてٳ຾にೖるので、Ӎの当たらないྋ
しい৔ॴにஔきましょう。ळになってժがग़࢝Ίたらまた࣪らす程度のਫやりを࠶։します。年ʑ子גが૿えて߽՚なുにな
るので、ࠜٿでいっぱいになるまで২えସえはしなくてྑいです。
　ංྉはՖの後のౙのؒظ、݄ に1ճӷංをやる程度で大ৎ෉です。

な Μ Ͱ ΋ ܝ ࣔ ൘

) " / " � / " 7 *

ナビ
) " / " � / " 7 *

ナビ

育て方
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2025年 JAN! JAN! 11月号

˔ֶ　໊ʗNerineɹ˔Պ　໊ʗώΨンόφՊ
ʗೆΞϑリカ࢈　ݪ˔

　ळにՖժがཱち上がり、Ϣリにࣅた੺やϐンクの光୔の
あるՖを൒ٿঢ়に࡙かせます。ผ 「໊μイϠモンυリリー」。
ๅੴのようにًく࢟は、ࢥわͣݟとれるඒしさです。։Ֆظ
ؒが௕く、໿1ϲ݄もָしΊます。ώΨンόφにࣅているこ
とで日ຊではਓ気がありませんでしたが、Ԥถでҭछさ
れ、ۙ࠷ではുՖや੾りՖとして஫໨されています。
　ωリωにࣅたՖで「リίリス」があります。リίリスのํが
ώΨンόφにۙい性質で、଱פ性があり、࡙ く࣌ظもお൴
性が弱く、൩ळに࡙くՖでפです。Ұํωリωは଱ࠒの؛
す。

ネリネ

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

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

■4WD　■CVT　■車検2027年9月　
■修復歴：なし　■2025年9月登録
■カラー：ホワイト　
■走行距離：10ｋｍ（10月6日時点）

■4WD　■CVT　■車検2027年9月　
■修復歴：なし　■2025年9月登録
■カラー：ホワイト　
■走行距離：10ｋｍ（10月6日時点）

εόϧɹαϯόʔτϥοΫʗ5"ɹ̐8%

車情報！車情報！車情報！

総支払額総支払額���ສԁ���ສԁ
͓໰い合Θͤ ˔౦部Ӧ業ॴὸ62-2431　˔中ԝӦ業ॴὸ23-3730　

車両本体価格　1,239,440円　
諸経費　               53,700円　
リサイクル料金　      6,860円

車両本体価格　1,239,440円　
諸経費　               53,700円　
リサイクル料金　      6,860円

今 月 の い ち お し 商 品

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

͓ॅ·͍ͷ֐஬ɾ֐ ɾ्γϩΞϦରࡦ͸
Ξαϯςʹ͓೚ͤͩ͘ ͍͞

͓ॅ·͍ͷ֐஬ɾ֐ ɾ्γϩΞϦରࡦ͸
Ξαϯςʹ͓೚ͤͩ͘ ͍͞

24時間365日対応・年中無休

҆৺͠て͓·͔ͤͩ͘ ͍͞ɻ

東部セレモニー「虹のホール」 ὸɿ�������
川東セレモニー「虹のホール」
川西セレモニー「虹のホール」
よだくぼセレモニー「虹のホール」

ὸɿ�������
ὸɿ�������

ὸɿ�������

　ऩೖ保ݥは、ࣗ વ֐ࡂやՁ֨௿Լだけでなく、֐ࡂでの࡞付不ೳ、けがやප気でのऩ֭不ೳなど、೶ऀۀの経Ӧ౒力だ
けではආけられないऩೖ減少がิঈのର৅です。
　ྩ࿨�年の新نՃೖਃ੥ݶظはྩ࿨7年1�݄຤までです。ݝ内にॅॴを有し、੨৭ਃࠂを1年以上ߦっている೶ऀۀで
あれ͹͝Ճೖいただけます。
　ิঈの内༰は、保ؒظݥの೶࡞物のൢചऩೖが、ج४ऩೖの̕ ׂをԼճった৔߹にԼճったֹの̕ ׂを上ݶにิరしま
す。保ݥ事ނがൃ生し、܁ۚࢿりにࠔったときは、ແར子の「つなぎ༥ࢿ」ି 付けを͝ར༻いただけます。
　また、ֻ ࣺて保ݥ෦分の保ݥྉにରし、ࢢொଜからҰ෦ิॿをडけられます。
　このػձに、ऩೖ保ݥに͝Ճೖください。

ɹۙ೥ɺසൃ͢Δ߽Ӎ΍୆෩ͳͲͷࣗવ֐ࡂʹΑΓɺશࠃͰ೶ۀ༻ϋ΢スʹਙେͳඃൃ͕֐ੜ͍ͯ͠·͢ɻ֐ࡂ ʮ͕͍ ɾͭ
Ͳ͜Ͱʯ͖ىΔ͔Θ͔Βͳ͍ঢ়گԼͰɺ೶ۀΛܧଓతʹͨ͏ߦΊʹ͸ɺඃ֐ͷະવ๷ࢭ΍ඃ֐Λड͚ͨ৔߹ͷิঈͳͲɺ
೔ࠒͷඋ͕͑ॏཁͰ͢ɻ
ɹ͜Ε͔Βͷقઅ͸ઇ֐΋৺഑͞Ε·͢ͷͰɺ·ͩՃೖ͞Ε͍ͯͳ͍ํ͸ͥͻ͝ՃೖΛ͓͍͍ͨ͠ئ·͢ɻࡏݱՃೖ͞Ε
͍ͯΔํʹ͍ͭͯ͸ɺܧଓՃೖΛ͓͍͢ئΔͱͱ΋ʹɺ෇อׂ߹௥Ճಛ໿΍෮چඅ༻ಛ໿ͷ෇ՃΛ͓קΊ͍ͨ͠·͢ɻ
ɹूஂՃೖڠఆͷ಺༰ʹΑΓɺܧଓՃೖͷํ͸ֻۚ΍ො՝ۚͷҰ෦ׂ͕Ҿ͞Ε·͢ɻ·ͨɺ৽نՃೖͷํʹ΋࣍೥౓෼
ͷֻۚ΍ො՝ۚͷׂҾ͕ద༻͞Ε·͢ɻ͞ ΒʹɺԂܳࢪઃࡁڞͷֻۚ͸ඞཁܦඅͱ͠ ͯೝΊΒΕ·͢ͷͰɺՃೖऀͷෛ୲
Ճೖ͠΍͢ʹࡁڞͱͳΓɺݮܰ ͳ͓ͬͯ͘Γ·͢ɻͥ ͻ͝ݕ౼ͩ͘ ͍͞ɻ

ʲԂܳࢪઃࡁڞ r֐ࡂʹඋ͑てՃೖ͠·͠ ΐ͏

͓໰͍߹Θͤɹ/04"*௕໺ɹ্খࢧॴɹɹὸā�������

ʲ೶ܦۀӦऩೖอݥʳྩ ࿨�೥ͷՃೖਃ੥ͤݶظ·Δ

͝૬ஊ಺༰

シロアリ・害虫類

スマホから受付中

আۦを्֐஬ɾ֐෺಺に৵ೖしͨݐ
ʢ௥͍ग़しʣを࠶͍ߦ৵ೖを๷͙ରࡦです。

˔঎඼はࢪ行ޙྃ׬ॱ࣍発ૹ予ఆとなります。
˔ચࡎセットの中身は予ࠂなくมߋする৔合が͋ります。
˔͝੒໿金ֹ੫10ࠐສԁҎ上の͓٬༷をର৅とͤ͞て
　いただきます。

����೥��݄��೔ʙ����೥�݄��೔·Ͱʹ
͝੒໿ͷํ΁

Ξαϯς౔ɾ日ϑϦʔμΠϠϧ

洗剤セット
ϓϨθϯτ



当બされたօさん
には当બの͝Ҋ内
をいたします。当બ
ऀのൃදは、この
͝Ҋ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!11月号
11 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2025年 JAN! JAN! 11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

ʪ応ืϋΨΩهೖํ๏ʫ �
月
号
出
題
ク
イ
ズ
の
答
え

豆知識
＆
ヒント

จ
ܳ
ͷ
ఉ
ͷ
౤
۟
ઌ
͸
ỏԼ
ه
ͷ
Ϋ
ϩ
ε

ϫ
ồ
υ
ͷ
ϓ
Ϩ
θ
ϯ
τ
Ϋ
Π
ζ
ͷ
Ԡ
ื
ઌ

ͱ
ಉ
͡
Ͱ
͢
Ố

                    

໼
ౡ
ॷ
உ
ɹ
બ

                    

ڮ
٧
৴
޾
ɹ
બ

ʪ౴ʫ
ϥπΧセΠ

˞औಘしたݸਓ৘ใは、以Լの໨తで࢖༻させていただきます。
˓ϓレθントの当બ࿈བྷɾൃ ૹなど
˓͝ҙݟについてはࠓ後のຊࢽのฤूاըのߟࢀ、また「おศり

ίーφー」΁のࡌܝ（イχシャルɾ年齢ɾ৬ۀのみ）など

23ίーυ εϚʔトϑΥϯでアΫセεすれ͹、
こちらからも͝Ԡืできます。

Ԡื਺ �݄߸は71௨の͝Ԡืを௖きました。ありがとう͟͝いました。৺からおྱਃし上げます。（ฤू෦Ұಉ）

ೋॏϫΫʹೖͬͨจࣈΛ"ˠ&ʹ
ฒ΂ͯͰ͖Δݴ༿Λ౰ͯͯくだ͍͞ɻ

みんな  の広場みんな  の広場

  �　઒ลやւ؛でݟられるౙௗ。౦ژ౎ຽのௗです
  5　೤ւとฒんで有໊な、ҏ豆൒ౡ౦෦のԹઘ஍
  7　分ผしてग़します
  �　༤หはۜ、　　　はۚ
10　ಃثよりもߴいԹ度でমきます
1�　ࣖの௕い動物
1�　ఱߴく　　　ංΏるळ
1�　ྐྵの上ではこの日からౙ
1�　۳（くし）のࡐྉによいとされる໦
�0　h ޠ物ࢯݯ のɦऀ࡞はࢵ　　　です
�1　4-ともݺ͹れるৠ気

  1　ҭつこと。ࣣ 三は子どもの　　　をॕうޒ
事ですߦ       
  �　　　　Ռ׶にए෢ऀがઓう
୅のタクシーです࣌ށߐ　�  
  �　ळの山を࠼ります
  �　「ಲ」のԻಡみ。　　　カπ
  �　ۚଐのྠを௕くつないで࡞ります
11　ཱྀઌの体ݧをॻき௲ったもの
1�　ฏ҆و଒の৐り物。モーと໐く動物がҾきます
15　よく੖れた日の、༦日の৭といえ͹
センターがありますޢ౉ౡにはこのௗの保ࠤ　17
1�　ギターにுります

おศりίʔφʔおศりίʔφʔ

ͷ׆ੜߍֶ
େΠϕϯτͰ͢࠷

理事会だより

ᶃࠪݾࣗ࢈ࢿఆ݁Ռについて
ᶄྩ࿨7年度上൒݁ࢉܾظՌについて
ᶅॾن程の変ߋについて
ᶆリスクධՁॻのվఆについて
ᶇ౦ࢢޚ೶ۀҕһձҕһީิऀのਪનについて

　
　
今
月
の
健
康
講
座
の
動
脈
硬
化
は
私

が
健
康
診
断
で
毎
回
注
意
さ
れ
る
の
で
す
。

（
H
・
K
　
自
営
業
　
þû
歳
）

（
ฤ
）動
຺
ߗ
化
は
ڪ
Ζ
し
い
ප
ؾ
で
す

ộ
ộ
。一
ॹ
に
健
߁
を
意
ࣝ
し
て
い
き
ま
し

Ỷ
う
ʂ

　
　
健
康
講
座
の「
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
て

み
ま
せ
ん
か
？
」の
コ
ー
ナ
ー
、私
も「
も
し

何
か
見
つ
か
っ
た
ら
怖
い
」と
思
っ
て
い
て

な
か
な
か
行
動
に
移
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。病

気
は
早
期
発
見
で
す
よ
ね
。

（
M
・
K
　
主
婦
　
þú
歳
）

（
ฤ
ݕ（
査
は
ۓ
ு
し
ま
す
が
、ૣ
期
に
発
ݟ

す
る
た
め
に
受
け
て
み
て
は
い
か
が
で
し
Ỷ

う
か
ʁ

　
　
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
健
康
の
た
め
に
始
め
た

ラ
ン
ニ
ン
グ
が
、今
で
は
ø÷
キ
ロ
走
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。（

W
・
T
　
栄
養
士
　
úÿ
歳
）

（
ฤ
ܧ（
続
の
力
、ૉ
੖
ら
し
い
で
す
ʂ
ご
ࣗ

਎
の
成
長
が
Կ
よ
り
の
ྭ
み
に
な
り
ま
す

Ͷ
。

　
　
表
紙
の
子
供
達
の
目
の
澄
ん
で
い
る

視
線
、と
て
も
す
て
き
な
写
真
で
す
ね
。子

供
達
の
未
来
が
よ
り
よ
い
未
来
で
あ
る
よ

う
に
農
業
が
支
え
て
い
か
な
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

（
Y
・
M
　
ýû
歳
）

（
ฤ
）あ
り
が
と
う
ご
͟
い
ま
す
。子
供
た
ち

の
੅
ん
だ
ಏ
に
、農
業
の
大
੾
さ
と
ະ
来
へ

の
希
望
が
ಧ
く
よ
う
に
౒
め
て
い
き
ま
す
。

　
　
い
ず
み
の
里
で
、い
つ
も
新
鮮
な
野
菜

を
買
っ
て
い
ま
す
。お
安
く
て
本
当
に
感
謝

で
す
。隣
の
上
田
西
支
所
の
A
T
M
も
よ
く

利
用
し
て
い
ま
す
。週
末
も
無
料
で
お
ろ
せ

ま
す
の
で
、大
変
有
難
い
で
す
。

（
K
・
K
　
主
婦
　
ýý
歳
）

（
ฤ
）日
ʑ
の
฻
ら
し
に
寄
り
ఴ
え
る
͜
と
、

ࢲ
た
ち
も
خ
し
い
で
す
。Թ
か
い
お
ݴ
༿
と

ご
ར
༻
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
　
最
近
、日
が
暮
れ
る
の
が
早
く
な
っ
た

の
を
実
感
し
ま
す
。郵
便
ポ
ス
ト
に
は
、お

せ
ち
料
理
や
年
賀
状
印
刷
の
ち
ら
し
が

早
々
と
届
き
ま
し
た
。年
末
に
向
け
て
計
画

を
し
っ
か
り
立
て
て
、1
日
を
有
意
義
に
過

ご
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
N
・
N
　
ýü
歳
）

（
ฤ
）日
฻
れ
と
チ
ラ
シ
が
心
を
せ
か
し
て
き

ま
す
Ͷ
ܭ。
ը
的
な
毎
日
が
、ॆ
実
し
た
年

຤
に
つ
な
が
り
ま
す
Ͷ
。

　
　
8
月
ùú
日
土
曜
日
に
町
内
会
の
灯
篭

流
し
が
近
く
の
川
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。今

回
で
ü÷
回
で
す
。私
も
水
子
供
養
と
先
祖

代
々
の
慰
霊
供
養
で
参
加
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

（
T
・
K
　
þü
歳
）

（
ฤ
）ご
ઌ
૆
様
へ
の
૝
い
、大
੾
に
受
け
ܧ

が
れ
て
い
ま
す
Ͷ
。൒
世
ل
続
く
౮
࿜
流
し

に
૝
い
が
఻
わ
り
ま
す
。

　
　
特
集
記
事
を
読
ん
で
、食
の
未
来
に
つ

い
て
と
て
も
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。私
に

で
き
る
事
と
し
て
、直
売
所
の
農
畜
産
物
を

購
入
し
て
、も
う
１
品
献
立
を
考
え
て
作
る

事
で
、地
域
農
業
を
応
援
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

（
H
・
M
　
主
婦
　
ýü
歳
）

（
ฤ
）Թ
か
い
Ԡ
援
の
ؾ
持
ち
や
行
動
が
地
域

の
力
に
な
り
ま
す
。)
・
.
さ
ん
は「
信
州
産

も
っ
と
ਪ
し
ౘ
」の
஥
間
で
す
Ͷ
。

　͓
ศ
Γ
ί
ồ
φ
ồ
Ͱ
͸
ỏΠ
ϥ
ε
τ
ɾ
ֆ
ख
ࢴ
Λ

ื
ू
͠
ͯ
͍
·
͢
Ốϋ
Ψ
Ω
に
͔
͍
ͯ
ૹ
ỳ
ͯ
͘
ͩ
さ

͍
Ốớ
ฦ
٫
͸
Ͱ
͖
·
ͤ
ん
ỜỐ

ԠืのకΊ੾りは11݄30日。ਖ਼ղऀの
中からநબで5໊༷に「Τʔίʔϓ΄Ί
られਣ（300̼̻ ）」をϓϨθϯトʂ

ͷϓϨθϯτ঎඼݄ࠓͷϓϨθϯτ঎඼݄ࠓͷϓϨθϯτ঎඼݄ࠓ

ٳ
み
な
く
୴
那
出
ۈ
チ
ン
ジ
ャ
ラ
ジ
ャ

ひ
ま
わ
り
の
小
ܘ
を
ࢄ
า
ଙ
૸
る

出
来
の
ྑ
い
野
ࡊ
を
選
っ
て
子
に
持
た
せ

心
情
を
手
ࢴ
に
ୗ
し
ޠ
り
ֻ
け

ถ
࡞
の
࿑
ۤ
も
知
ら
ず
高
い
と
は

ઌ
ୡ
の
౔
地
が
い
つ
し
か
ࢁ
に
な
る

ळ
ナ
ス
を
嫁
が
上
手
に
料
理
す
る

ւ
水
Թ
ม
化
わ
す
れ
て
ぼ
や
く
ڕ
価

新
ถ
の
ຯ
を
信
じ
て
Ҵ
を
מ
る

ԫ
ۚ
の
Ҵ
ึ
の
色
は
׼
の
色

イ
ラ
イ
ラ
が
最
後
Ϙ
タ
ン
で
ؾ
ͮ
く
ズ
Ϩ

ΰ
ϝ
ン
Ͷ
と
ݴ
え
て
ܺ
間
に
ळ
の
෩

˕
選
者
ۛ
ʗ
྆
࿬
に
๊
ෛ
を
だ
い
て
ٸ
ぎ
足

上
田
市
྘
が
ٰ
　青
木
し
ず
か

東
御
市
࣎
野
　
　౔
԰
ت　
ढ़

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
　大
৿
೫
ཬ
子

青
木
村
村
松
　
　૿
田
ٱ　
ٛ

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
ࠇ　
澤
　Յ
෢

上
田
市
ݹ
安
ી
ߕ　
田
　ོ
ొ

東
御
市
和
　
　
　ґ
田
ܙ　
子

上
田
市
真
田
町
本
ݪ

　༗
լ
　൩
৊

上
田
市
ਡ
๚
形
　大
林
　正
थ

上
田
市
த
野
　
　੪
౻
　
　೹

上
田
市
塩
઒
　
　下
村
　正
ࢬ

東
御
市
和
　
　
　ന
ੴ
޾　
உ

�݄のఆྫཧ事ձ（ྩ࿨̓೥݄̎̕̕ 日）に͓いて、
࣍のٞҊが৹ ・ٞՄܾ͞れました。

な͖޷ఉでかけͬこをするの͕େߍ。の࢞ຓࡀ�とࡀ�
。ͺ͍な�ਓです͍ͬؾݩ

ࢢా্
か
け
る
だ
け
ʂ  

つ
け
る
だ
け
ʂ

ま
ͥ
る
だ
け
ʂ

୹
時
間
に
料
理
を
࡞
る
͜
と
が
で
き
る

ສ
ೳ
ௐ
ຯ
料
で
す
。

和
༸
த
様
ʑ
な
料
理
に
合
い
ま
す
。

か
け
る
だ
け
ʂ  

つ
け
る
だ
け
ʂ

ま
ͥ
る
だ
け
ʂ

୹
時
間
に
料
理
を
࡞
る
͜
と
が
で
き
る

ສ
ೳ
ௐ
ຯ
料
で
す
。

和
༸
த
様
ʑ
な
料
理
に
合
い
ま
す
。

大
ࠜ
ࣘ
き
ࣇ
を
৸
か
す
ご
と
と
ん
と
ん
と

ळ
൴
؛
๢
฼
の
޷
み
し
ϙ
ϙ
ー
の
߳

൞
の
ࡍ
手
২
え
の
Ҵ
の
מ
り
࢒
り

࿝
い
て
Ώ
く
事
な
ど
๨
れ
ઊ
時
Ӎ

ܣ
ಓ
に
གྷ
り
ർ
れ
し
案
ࢁ
子
か
な

向
日
Ѯ
の
ス
ク
ッ
と
ཱ
ち
し
ߥ
れ
ാ

二
ඦ
二
十
日
ա
ぎ
て
総
出
の
ಓ
ී
੥

Ն
の
௏
わ
が
ఉ
に
来
て
ܜ
ひ
け
り

今
日
は
ྋ
し
ա
ご
し
や
す
し
と
書
く
日
記

ޗ
の
޷
き
な
Ֆ
の
一
つ
に
ᒞ
Ֆ

˕
選
者
ۛ
ʗ
ໄ
上
げ
て
ࢁ
ӽ
え
の
ୋ
౉
す
な
り

Ή
く
げ

は
　は

上
田
市
保
野
　
　ਗ਼
水
Ώ
き
子

上
田
市
上
塩
৲
　Ӭ
Ҫ
　ಃ
子

上
田
市
ਔ
ݹ
田
ࢁ　
野
Ҫ
ོ
࢘

長
和
町
長
ٱ
保
　૔
୔
ण
ඒ
子

上
田
市
保
野
　
ࢁ　
ޱ
ࠤ
世
子

上
田
市
ळ
和
　
　成
田
　正
子

上
田
市
住
٢
　
　小
林
　
　ໜ

上
田
市
ݹ
安
ી
ߕ　
田
　ོ
ొ

上
田
市
長
੉
　
ࢁ　
؛
　政
子

上
田
市
小
島
　
　安
౻
　松
ࢬ


