
　しかし、日本人の平均は10g前後。味噌汁や漬物、加工食品などに多くの塩分が含まれています。

厚生労働省の目標では
・成人男性：1日あたり7.5g未満
・成人女性：1日あたり6.5g未満

①味付け「あとづけ」から「つけこみ」へ
→食材にしっかり下味やだしを「しみこませる」と、薄味でも満足できます。
②だし・香味・酸味を上手に使う
→昆布やかつおだし、レモン、酢、生姜、しそ、柚子などで風味をプラス。
③減塩調味料を活用
→しょうゆ、味噌にも減塩タイプがあります。いつものものを少し変えるだけでOK。
④汁物は「具だくさん・汁少なめ」
→味噌汁は1日1杯まで、汁を残すのも減塩のポイントです。
⑤外食・総菜は「ドレッシング・タレは別添えで」
→かけすぎを防ぎ、必要な分だけ味を調整しましょう。

C O N T E N T S

健 康 講 座

なぎさ保健師のなぎさ保健師の

つͪや なぎ͞
ϦϋϏϦςʔγϣンηンタʔࢁ࠽ࡾ౬ڭࣛ
౔԰�渚อ݈ࢣが݈߁にؔする஌ࣝを
঺հ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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ਅాの΅るくΜ

　塩分	φトϦ΢Ϝ
は、ͪͨࢲのମにとってܽかせないӫཆૉですが、とりすぎると݂ߴѹや৺ଁප、ਛଁප
などのݪҼになります。日本人はੲかΒ塩分を多くとりがͪで、೥ྸをॏͶると味֮の変Խもあり、ͮؾかな
いうͪに「しょっͺく食΂ている」ことも。ຖ日の食ࣄで少しҙࣝするだけでも、݈ 。΁のޮՌはେきいです߁

どれくらいが適量？

減塩のコツ～今日からできる工夫～

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

減塩で健康寿命をのばそう！減塩で健康寿命をのばそう！

　薄味に׳れるまで�ʙ�िؒ。ଓけていくうͪに、ࣗ વと「ࠓまでの味がೱかっͨ」と͡ײる
Αうになります。

減塩の嬉しい効果
・݂ѹ͕҆ఆ͢Δ
・Ήくみ͕ܰくなΔ
・味͕֮ճ෮しͯɺૉࡐの味をָしめΔΑうになΔɻ
・৺ଁ΍ਛଁへのෛ୲を減らͤΔ

減塩は「͕·んではなく޻෉」で͢ɻ味をมえΔのではなくɺָ しみํをมえΔことでແཧなく
ଓけらΕ·͢ɻຖ日のҰ͕ޱɺ未དྷの݈߁をकり·͢ɻ



尾
木
直
樹
氏
の
講
演「
尾
木
マ
マ
流
生
き
る
ヒ
ン
ト
」に
共
感

保
健
福
祉
推
進
大
会
・
家
の
光
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　
1
月
øý
日
、Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
本
所
で
記
者
懇
談
会

を
開
催
し
、農
政
・
く
ら
し
の
活
動
や
農
業
振
興
へ
の
取
組

状
況
を
報
道
関
係
者
に
説
明
し
ま
し
た
。眞
島
実
組
合
長

は「
食
と
農
で
地
域
に
笑
顔
を
つ
く
り
ま
す
」と
い
う
長
期

ビ
ジ
ョ
ン
の
も
と
、農
業
振
興
や
組
織
・
経
営
基
盤
強
化
に

着
実
に
取
り
組
む
こ
と
を
伝
え
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
か
ら
食
料
安
全
保
障
や
国
消
国
産
運
動
の
推
進
、

資
材
価
格
高
騰
・
物
流
対
策
と
し
て
7
千
万
円
の
独
自
支

援
、農
地
保
全
や
農
業
支
援
プ
ラ
ン
の
進
捗
を
報
告
。ま

た
、社
会
貢
献
活
動
や
食
農
教
育
活
動
に
つ
い
て
も
説
明
し

ま
し
た
。記
者
か
ら
は
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
カ
レ
ッ
ジ
な
ど

の
農
業
講
習
会
や
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
独
自
の
オ
ン
ラ
イ
ン

ス
ト
ア
、中
古
農
機
具
買
い
取
り
な
ど
に
つ
い
て
質
問
が
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。

食
と
農
で
地
域
に
笑
顔
を

記
者
懇
談
会
を
開
催

　
2
月
5
日
、株
式
会
社
長
野
県
Ａ
・
コ
ー
プ
は
、Ｊ
Ａ
信

州
う
え
だ
本
所
で
、Ａ
・
コ
ー
プ
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
う
え
だ
店

舗
の
社
員
を
集
め
て
、総
決
起
大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。社

員
ら
約
Ā÷
人
が
参
加
し
、リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
に
向
け

た
決
意
を
固
め
ま
し
た
。

　
大
会
で
は
、株
主
で
あ
る
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
の
丸
山
勝
也

代
表
理
事
専
務
理
事
が「
今
や
、地
域
に
な
く
て
は
な
ら
な

い
店
舗
と
な
り
ま
し
た
。こ
れ
を
機
に
新
た
な
利
用
者
の
方

を
お
迎
え
し
ま
し
ょ
う
」と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。同
店
の

庭
野
浩
一
店
長
は「
地
域
の
皆
さ
ま
に
愛
さ
れ
、喜
ば
れ
る

店
舗
を
目
指
し
、全
力
を
尽
く
し
ま
す
」と
意
気
込
み
を
語

り
ま
し
た
。

　
ま
た
、各
部
門
か
ら
は
コ
ン
セ
プ
ト
や
決
意
が
表
明
さ

れ
、農
畜
産
物
直
売
所
の
マ
ル
シ
ェ
国
分
で
は
、陳
列
台
の

拡
大
に
よ
る
品
ぞ
ろ
え
の
強
化
や
鮮
度
へ
の
こ
だ
わ
り
が

発
表
さ
れ
ま
し
た
。

Ａ・コ
ー
プ
フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
う
え
だ
店

総
決
起
大
会
開
催

J A  T O P I C SJ A ト ピ ッ ク ス

取材をする記者の様子

　
近
年
、さ
ま
ざ
ま
な
金
融
犯
罪
が
発
生
し
、そ
の
手

法
や
手
口
も
巧
妙
か
つ
高
度
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。ま

た
、国
際
的
に
金
融
機
関
が
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
課
題
と
し
て
、マ
ネ
ー
・
ロ
ー
ン
ダ
リ
ン
グ
お

よ
び
テ
ロ
資
金
供
与
対
策（
以
下「
マ
ネ
ロ
ン
対
策
」）

の
重
要
性
が
ま
す
ま
す
高
ま
っ
て
い
ま
す
。マ
ネ
ロ

ン
・
金
融
犯
罪
対
策
に
取
り
組
む
こ
と
は
、金
融
事

業
を
営
む
当
組
合
の
責
務
で
も
あ
り
ま
す
。

　
当
組
合
で
は
、金
融
機
関
と
し
て
の
信
頼
性
を
確

保
す
る
た
め
、そ
し
て
、組
合
員
・
利
用
者
の
皆
様
の

大
切
な
財
産
を
金
融
犯
罪
か
ら
守
る
た
め
に
、マ
ネ

ロ
ン
・
金
融
犯
罪
対
策
の
取
り
組
み
を
重
要
な
経
営

課
題
と
位
置
づ
け
て
、一
層
力
を
入
れ
て
取
り
組
ん

で
ま
い
り
ま
す
。

　
つ
き
ま
し
て
は
、こ
の
た
び
、金
融
事
業
部
門
お
よ

び
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
統
括
部
門
か
ら
マ
ネ
ロ
ン
・

金
融
犯
罪
対
策
リ
ー
ダ
ー
を
選
任
し
、取
り
組
み
の

定
着
化
・
高
度
化
に
向
け
て
マ
ネ
ロ
ン
・
金
融
犯
罪

対
策
を
一
層
強
化
す
る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。

　
私
を
含
め
常
勤
理
事
は
、マ
ネ
ロ
ン
・
金
融
犯
罪

対
策
が
組
織
内
で
徹
底
さ
れ
る
よ
う
指
揮
の
う
え
、

今
後
も
組
合
員
・
利
用
者
の
皆
様
方
に
安
心
し
て
ご

利
用
い
た
だ
け
る
よ
う
尽
力
し
て
ま
い
り
ま
す
の

で
、引
き
続
き
ご
愛
顧
い
た
だ
き
ま
す
と
と
も
に
ご

協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

信
州
う
え
だ
農
業
協
同
組
合�

代
表
理
事
組
合
長
　
眞
島
　
実
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Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
保
݈
෱
ࢱ
推
進
ҕ
員
会
は
1
月
ùü
日
、

上
ా
ࢢ
の
丸
ࢠ
จ
化
会
ؗ
セ
レ
ス
ϗ
ー
ル
で
保
݈
෱
ࢱ
推

進
大
会
を
開
催
。Ｊ
Ａ
長
野
݈
߁
保
ݥ
組
合
、Ｊ
Ａ
長
野
ް

生
࿈
ࣛ
教
౬
ࡾ
࠽
山
リ
ϋ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
λ
ー
ࣛ

教
౬
ප
Ӄ
、（
一
社
）Ո
の
ޫ
協
会
が
ڞ
催
し
、「
Ո
の
ޫ

フ
ェ
ス
テ
ỹ
ό
ル
」も
同
࣌
に
開
き
ま
し
た
。こ
の
大
会
は
、

݈
߁
૿
進
や
保
݈
෱
ࢱ
活
動
へ
の
参
加
・
参
ը
意
ࣝ
を
高

め
る
こ
と
が
目
的
で
す
。組
合
員
や
地
域
ॅ
ຽ
約
7
÷
÷

人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
眞
島
実
組
合
長
は
あ
い
さ
つ
で「
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
で
は
、

国
消
国
産
運
動
を
推
進
し
、地
ݩ
農
畜
産
物
の
消
අ
拡
大

と
食
料
自
څ
཰
の
向
上
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。地
産
地

消
の
大
切
さ
を
ご
理
ղ
い
た
だ
き
、
皆
様
の
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。ま
た
、ྩ
࿨
ÿ
年
度
よ
り
ୈ
øø
࣍
中
期
ú

カ
年
ܭ
ը
の
2
年
࣍
を
迎
え
ま
す
。今
後
も
ú
つ
の
ઓ
ུ

を
着
実
に
実
ફ
し
、ứ
食
Ừとứ
農
Ừを
基
࣠
と
し
て
地
域

に
ࠜ
ざ
し
た
運
営
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
」と
あ
い
さ
つ
し

ま
し
た
。

　
記
೦
講
ԋ
で
は
、教
育
ධ
࿦
Ո
の
ඌ
໦
直
थ
）ࢯ
ඌ
໦
マ

マ
）が
、「
ඌ
໦
マ
マ
流
生
き
る
ώ
ン
ト
」を
テ
ー
マ
に
記
೦

講
ԋ
を
ߦ
い
ま
し
た
。自
਎
が
ֶ
生
࣌
代
に
加
入
し
た
農

業
ݚ
ڀ
α
ー
Ϋ
ル
の
࿩
題
や
、農
業
高
ߍ
生
た
ͪ
の
໋
に

対
す
る
責
任
ײ
な
ど
๛
෋
な
࿩
題
に
笑
い
੠
が
Ҳ
れ
ま
し

た
。参
加
者
か
ら
は「
ඌ
໦
マ
マ
の
࿩
に
と
て
も
༊
さ
れ
、

生
き
て
い
く
ώ
ン
ト
を
た
く
さ
ん
も
ら
い
ま
し
た
。長
生
き

で
き
そ
う
」「
ઌ
生
の
本
Ի
の
つ
Ϳ
や
き
に
ڞ
ײ
し
ま
し
た
」

と
、参
加
者
の
心
に
ਂ
く
ڹ
い
た
講
ԋ
と
な
り
ま
し
た
。

　
ロ
ビ
ー
で
はứ
Ո
の
ޫ
Ừ手
ܳ
࡞
品
の
ల
ࣔ
や
、同
ප
Ӄ

が
ແ
料
݈
߁
૬
談
コ
ー
φ
ー
を
ઃ
け
て
དྷ
৔
者
の
݈
߁
ν

ェッ
Ϋ
を
ߦ
い
೐
わ
い
ま
し
た
。

　
講
ԋ
લ
に
は
、ঁ
性
部
上
ా
支
会
の
ࠤ
౻
ڿ
さ
ん
が
、

「
2
÷
2
û
年
度
Ｊ
Ａ
長
野
県
Ո
の
ޫ
จ
化
活
動
ݚ
ڀ
集

会
」記
事
活
用
ମ
ݧ
発
表
で
࠷
༏
ल
৆
を
ड
৆
し
、「
全
国

Ո
の
ޫ
大
会
౎
道
෎
県
代
表
ମ
ݧ
発
表
大
会
」で
長
野
県

代
表
と
し
て
発
表
し
た「
λ
イ
ム
とứ
Ո
の
ޫ
Ừ、そ
し
て

ឺ
」を
൸
࿐
し
ま
し
た
。ま
た
、੨
年
部
の
෢
ࣷ
ल
一
さ
ん

も「
2
÷
2
û
年
度
Ｊ
Ａ
長
野
県
੨
年
部
リ
ー
ダ
ー
ݚ
म

ަ
流
会
」の
活
動
実
੷
発
表
で
࠷
༏
ल
৆
を
ड
৆
し
、関
౦

ߕ
信
ӽ
地
۠
大
会
で
長
野
県
代
表
と
し
て
発
表
し
た「
੨

年
部
ʷ
ঁ
性
部
ử
」を
൸
࿐
し
、྆
部
が
࿈
ܞ
し
て
取
り
組

ん
だ
食
農
教
育
活
動
に
つ
い
て
語
り
ま
し
た
。

ࣛ
ڭ
౬
ප
Ӄ
ͷ
݈
߁
૬
談
ỏ

੨
೥
෦・ঁ
ੑ
෦
ͷ
׆
ಈ
ൃ
ද
΋
大
޷
ධ

͍͋ͭ͞するᚸౡ૊߹௕

αϓϥΠζೖ৔するඌ໦௚थࢯ

஥ؒͱの׆ಈをൃදするࠤ౻͞Μ

Ѫ͞Εるళͮ Γ͘΁޲ ʮ͚͕Μ͹Ζ͏ʯをࡾএするࣾһΒ

྆෦の৯೶ڭҭ׆ಈをൃදする෢ࣷ͞Μ

ờ
૊
߹
௕
ϝ
ỽ
η
ー
δ
Ởマ
ω
ϩ
ϯ・ۚ
༥

൜
ࡑ
ର
ࡦ
औ
Γ
૊
Έ
ڧ
Խ
に
ͭ
͍
ͯ
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林 修先生

JAグループ
サポーター

JA

仕入れ量が
不安定で困る

複数年で契約栽培

生産者とＪＡの間での、３～５年などの複

数年契約の取り組みを進めています。複

数年にわたる安定的な販路を確保するこ

とで、農家は安心して生産に取り組むこと

ができます。ＪＡは外食業者や小売店に米

を安定的に届けられます。

コスト削減や物流改善

ＪＡグループは、低コストの肥料・農薬の

普及や、共同購入コンバイン※３の供給に

取り組んでいます。物流でも、鉄道や船

舶による輸送に力を入れ、より効率的な

輸送に成果をあげています。

ＪＡグループの様々な取り組みが、生産者が安心して農業を続けられ、
私たちが日本のお米を食べ続けられることにつながっています。

全農号

夏秋

日本国内の多くの地域で、米は年１作が基本です。年１回の米作りで消費者の食卓や弁
当、外食などの需要を満たすには、年間を通じて安定的な量・価格・品質で供給すること
が欠かせません。

時期によって量が変動しやすい 価格が乱高下しやすい 国産のお米が手に入りにくい

価格が安定しないと
困るわ

おいしい
日本のお米が食べられ
ないなんて嫌！！

もし米が安定供給されなかったら…？

安定供給に向けたＪＡグループの取り組み例

収量や品質の安定

異常気象の中でも収量※１や品質を安定さ

せるため、ＪＡの営農指導により、技術向

上を図っています。また、必要な時に必要

な量を、そして品質にバラつきのない米を

年間を通じて出荷するため、ＪＡが共同乾燥

調製施設※２や低温倉庫を運営しています。

収穫した農産物の分量。品種や栽培方法、気象条件などが収量に影響します。
農家が収穫した米を持ち寄り、一括で乾燥や選別、調製を行う施設です。
JAグループが生産者の需要をとりまとめ一括で購入することで、購入価格の引き下げを実現します。

※１
※２
※３

JAグループは米の安定供給に
取り組んでいます米の価格は需要と供給の

バランスなどで決まります！
米の価格が決まるしくみ
　量が増えると価格が下がり、足りなくなると価格が
上がる――。私たちの身の回りにある商品と同じよう
に、米の価格も「需要と供給のバランス」などを基に
決まっており、「生産にかかるコスト」も考慮していく必
要があります。
　最近の米の価格高騰の背景には、①国による需要と
供給の見通しが実際とズレたこと（農家は国が示す目安
を参考にして米を作っています）②米の不足感が強まり、
米を確保する競争が激しくなったこと――などがあります。
これらを含む複数の要因が重なり合い、今の米の価格と
なっています。

　近年、米の不足感があるなか、ＪＡ以外に
も様々な集荷業者等が投機的な目的も含め、
個別に農家を回り、より有利な価格を提示す
るなどして農家との取引を拡大しようとしてい
ます。
　そのため、農家は販売先の選択肢が増え、

図２. 農水省の需要の見通しと実績
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図３. 米の流通経路別流通量の状況（令和6年産米）

資料：農水省資料を基に作成。 注１：集荷業者団体には、全集連系を含む。　注２：「卸・小売等」には、加工事業者等を含む。
注３：四捨五入の関係で、計と内訳が一致しない場合がある。
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折笠 俊輔さん

公益財団法人流通経済研究所
農産物流通に詳しい

おりかさ しゅんすけ

ＮHＫクローズアップ現代
など、メディア出演多数

集荷競争が起こっています。こうした状況が、
米の価格形成に影響を与えています。
　米価は一般的な商品と同じように市場原
理に基づいており、ＪＡが米価を操作し、無理
につり上げるようなことはできません。ＪＡは年
間を通じた安定供給を目指しています。

「ＪＡが米価をつり上げている」は誤解です

米流通に関する
折笠さんの
詳しい解説は
こちら

林 修先生

JAグループ
サポーター

JA

仕入れ量が
不安定で困る

複数年で契約栽培

生産者とＪＡの間での、３～５年などの複

数年契約の取り組みを進めています。複

数年にわたる安定的な販路を確保するこ

とで、農家は安心して生産に取り組むこと

ができます。ＪＡは外食業者や小売店に米

を安定的に届けられます。

コスト削減や物流改善

ＪＡグループは、低コストの肥料・農薬の

普及や、共同購入コンバイン※３の供給に

取り組んでいます。物流でも、鉄道や船

舶による輸送に力を入れ、より効率的な

輸送に成果をあげています。

ＪＡグループの様々な取り組みが、生産者が安心して農業を続けられ、
私たちが日本のお米を食べ続けられることにつながっています。

全農号

夏秋

日本国内の多くの地域で、米は年１作が基本です。年１回の米作りで消費者の食卓や弁
当、外食などの需要を満たすには、年間を通じて安定的な量・価格・品質で供給すること
が欠かせません。

時期によって量が変動しやすい 価格が乱高下しやすい 国産のお米が手に入りにくい

価格が安定しないと
困るわ

おいしい
日本のお米が食べられ
ないなんて嫌！！

もし米が安定供給されなかったら…？

安定供給に向けたＪＡグループの取り組み例

収量や品質の安定

異常気象の中でも収量※１や品質を安定さ

せるため、ＪＡの営農指導により、技術向

上を図っています。また、必要な時に必要

な量を、そして品質にバラつきのない米を

年間を通じて出荷するため、ＪＡが共同乾燥

調製施設※２や低温倉庫を運営しています。

収穫した農産物の分量。品種や栽培方法、気象条件などが収量に影響します。
農家が収穫した米を持ち寄り、一括で乾燥や選別、調製を行う施設です。
JAグループが生産者の需要をとりまとめ一括で購入することで、購入価格の引き下げを実現します。

※１
※２
※３

JAグループは米の安定供給に
取り組んでいます

ＪＡ信州うえだが
オンライン通販サイトを開設しました！

ＪＡ信州うえだオンライン通販サイトは、ＪＡ信州うえだが運営する
インターネットを使ったショッピングサイトです。

管内産の自慢の農産物や加工品を、日本全国へ産地直送でお届けします。
今後、販売品数を増やしていく予定です。

「ＪＡ信州うえだのおいしさを、もっと身近に」
――オンライン、ぜひご活用ください。
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おすすめ資材

ʓおٻΊɾお໰い߹Θせは、άϦʔンϑΝʔϜ֤ళまでどうͧ。
˞ళฮにΑってはおऔりدせになる৔߹があります。
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あまり深植えすると
発芽・生育が遅れるよ
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■苦土石灰50ｇ　 ■堆肥2㎏　
■ＢＢ５５２号80ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号　20ｇ×2回

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

˒これがϋΫαイのスέδϡʔϧだΑ。 Calendar˒これがδϟΨイモのスέδϡʔϧだΑ。
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ͳ Μ で ΋ ܝ ࣔ ൘

) " / "  / " 7 *

ナビ
) " / "  / " 7 *

ナビ

育て方
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2026年 JAN! JAN! 3月号

˔ֶ　໊ʗFreesia
˔Պ　໊ʗΞϠϝՊ
ʗೆΞϑϦΧ࢈　ݪ˔

フリージア

˔੢෦Ӧۀॴὸ�7��765ɹ˔ਅాӦۀॴὸ7����5�ɹ˔ೆ෦Ӧۀॴὸ�5���6�

Φʔτύϧ৴भう͑ ͩΦʔτύϧ৴भう͑ ͩ
ʙ࿩୊の৽ं΍͝ر๬のத͓ंݹ೚ͤͩ͘ ͍͞ʙʙ࿩୊の৽ं΍͝ر๬のத͓ंݹ೚ͤͩ͘ ͍͞ʙ

˙�8%ɹ˙$75ɹ˙ंݕ�೥෇ɹ
˙म෮ ɿྺͳ͠ɹ˙����೥�݄ొ࿥
˙ΧϥʔɿϒϥοΫɹ
˙૸ڑߦ཭ɿ��
���̺ ʢ̼�݄�೔࣌఺ʣ

˙�8%ɹ˙$75ɹ˙ंݕ�೥෇ɹ
˙म෮ ɿྺͳ͠ɹ˙����೥�݄ొ࿥
˙ΧϥʔɿϒϥοΫɹ
˙૸ڑߦ཭ɿ��
���̺ ʢ̼�݄�೔࣌఺ʣ

μΠϋπɹϛϥΠʔεʗ('ɹ̐8%

車情報！車情報！車情報！

૯ࢧ෷ֹ૯ࢧ෷ֹ��ສԁ��ສԁ
͓໰͍߹Θͤ ˔౦෦Ӧۀॴὸ6�����1ɹ˔தԝӦۀॴὸ����7��ɹ

ं྆ຊମՁ֨ɹ���
���ԁɹ
ॾܦඅɹ��
���ԁɹ
ϦαΠΫϧྉۚɹ�
���ԁ

ं྆ຊମՁ֨ɹ���
���ԁɹ
ॾܦඅɹ��
���ԁɹ
ϦαΠΫϧྉۚɹ�
���ԁ

��࣌ؒ���೔ରԠɾ೥தແٳ

҆৺͓ͯ͠·͔ͤͩ͘ ͍͞ɻ

౦෦ηϨϞχʔʮ೒ͷϗʔϧʯ ὸ� �������
઒౦ηϨϞχʔʮ೒ͷϗʔϧʯ
઒੢ηϨϞχʔʮ೒ͷϗʔϧʯ
Αͩ͘΅ηϨϞχʔʮ೒ͷϗʔϧʯ

ὸ� �������
ὸ� �������

ὸ� �������

生 活 サ ポ ー ト 課 か ら の お 知 ら せ

৽஡ͷ͝஫จ͸ɺ+"֤ࢧॴɾ店·ͨ͸૯຿اը部ੜ׆αϙʔτ՝ʢ☎23-4040ʣ·ͰおܰؾʹͲ͏ͧʂ

�̺ Hʢ���H̫ �ຊʣ
˞͓ಧ͚༧ఆ࣌ظɿ�݄த०ࠒ

9,660円（税込）
新茶 グリーン

�̺ Hʢ���H̫ �ຊʣ
˞͓ಧ͚༧ఆ࣌ظɿ�্݄०ࠒ

11,340円（税込）
新茶 シルバー

人気No.1

ఠΈͨͯΛ৽઱ύοΫしͨݶؒظఆ඼Ͱ͢ɻ
Τʔίʔϓ新茶

お し͍͍お஡ͰϗοͱҰଉɻ৽஡ͷ๛͔ͳ߳ΓɾࢫΈɾίΫΛおಧ͚し·͢ ɻ

ͦͷଞʮ৽஡ നᠳʯʮ৽஡ ΰʔϧυʯʮ৽஡ ঊʢ๮஡ʣʯͳͲお し͍͍͞Ζ͍Ζʂ
˞঎඼ͷお౉し࣌ظ͸ɺఱީʹよΓ஗ΕΔ ͱ͕͜
　͋Γ·͢ͷͰɺ͝ ྃঝくだ͍͞ɻ

　ଔۀやೖֶ、ҟಈやୀ৬。य़はՖଋのध要が૿えま
すͶ。すΒっとしͨ࢟、はっきりしͨ৭、؁い߳りのϑϦ
ʔδΞはՖଋのதでも໨ཱつଘࡏです。Ֆ৭が๛෋
で、ۙ࠷はେྠやീॏの品छもݟΒれます。
　ϑϦʔδΞの߳りは߳ਫでも人ؾがߴいですが、ఱ
વ߳ྉは࠾れるਫ਼༉ྔがඇৗに少ないͨΊとてもߴ
Ձなものだそうです。߳ ਫもΑいですが、本物のϑϦ
ʔδΞを০ってय़の߳りをָしみましょう。�0ˆҎ下
のྋしい৔ॴで௕࣋ͪするので、ؔݰや࿓下などにஔ
くのがおすすΊです。ಛに߳りがڧいのはҰॏ࡙きの
നとԫ৭だとݴΘれていますが、Ֆの৭にΑって߳り
がҧうので、߳ りでՖ৭をબͿのもָしそうですͶ。

ഓऀืू࠿ഓऀืू࠿ഓऀืू࠿ 小菊栽培を始めませんか
　̟ ̖৴भうえだでは、ࢢ৔ग़ՙ޲けʠখ٠ʡの࠿ഓをק
Ίています。࿐஍で࠿ഓՄೳで、ॳظ౤ࢿがՖき࠿ഓの
தではൺֱత少ないのがັྗです。࠿ഓ໘ੵは࠷௿̏ Ξ
ʔϧҎ ʢ্̕ ௶̌ఔ౓ʣが必要となります。
　ఆ೥ୀ৬後に೶ۀにऔり૊みͨいํをは͡Ί、ଞの品
໨と૊み߹Θせてखऔりを૿やしͨいํなど、޿く࠿ഓऀ
をืूしています。ڵ味があるํは、下ߨهशձに͝ࢀ加
くだ͞い。

೔　　࣌　

৔　　ॴ

໰͍߹Θͤઌ

খ ٠ ࠿ ഓ ߨ श ձ
�݄�೔ʢ౔ʣ
̌̏࣌̍ޙޕ ෼ʙ

Ӧ೶部ʢ୲౰ɿେ୩ʣ ☎ ̎ ̎ɻ ̌̓ ̐̌

̟̖ ৴भう͑ͩ
೶࢈෺ྲྀ௨ηϯλʔ

ʢ্ా఼ࢢ৓̔̌ ൪஍ʣ

৔ग़ՙをࢢ
໨ํ͢ࢦ



ࢄ
า
道
ଞ
人
の
Ֆ
ஃ
で
य़
ײ
͡

年
ま
た
͗
ݕ
ࠪ
が
こ
わ
い
ෆ
ཆ
生

フ
レ
イ
ル
を
׽
方
ༀ
に
ॿ
け
ら
れ

取
説
ॻ
の
入
口
࠹
͙
カ
λ
カ
φ
語

ຢ
ͻ
と
つ
ເ
が
޿
が
る
Վ
の
ӵ
み

ւ
֎
の
ଙ
の
笑
顔
に
い
や
さ
れ
る

切
れ
ຯ
の
ಷ
い
แ
ஸ
で
手
に
な
͡
み

農
ຽ
の
ۤ
࿑
を
஌
ら
ͣ
農
語
る

ශ
๡
঱
重
ମ
と
な
る
物
価
高

य़
ま
で
は
野
ࡊ
࡞
り
の
༧
習
す
る

དྷ
ੈ
で
も
ม
わ
ら
͵
৔
所
で
෱
を
଴
つ

Ժ
や
か
な
य़
෩
を
଴
つ
ా
に
ാ

˕
選
者
ۛ
ʗ
अ
೦
す
て
຾
り
こ
け
て
る
य़
う
ら
ら 上

ా
ࢢ
ங
地
　
　ਗ਼
ਫ
޾　
෉

上
ా
ࢢ
常
盤
৓
　໼
ౢ
ࢠ　
੒

上
ా
ࢢ
Ӝ
野
　
　ԣ
山
έ
α
コ

上
ా
ࢢ
Ԙ
઒
　
　下
ଜ
　ਖ਼
ࢬ

上
ా
ࢢ
ਅ
ా
ொ
長

　大
ٱ
保
޾
٢

上
ా
ࢢ
本
ڷ
　
　安
౻
　ຽ
ࢠ

上
ా
ࢢ
෋
࢜
山
　大
৿
೫
ཬ
ࢠ

上
ా
ࢢ
古
安
ી
ߕ　
ా
　ོ
ొ

੨
໦
ଜ
ా
୔
　
　上
ݪ
ඒ
代
ࢠ

上
ా
ࢢ
中
野
　
　੪
౻
　
　೹

上
ా
ࢢ
ங
地
　
　勝
ݟ
　
　ູ

੨
໦
ଜ
ଜ
দ
　
　૿
ా
ٱ　
ٛ

　

ౙ
日
ࠩ
し
౔
ۮ
の
ࠊ
の
;
っ
く
ら
と

͙
ͣ
る
ӧ
๊
か
せ
て
も
ら
;
ॳ
ܮ

࢛
方
の
山
ඍ
動
だ
に
せ
͵
פ
さ
か
な

અ
分
や
よ
く
స
Ϳ
َ
Ԃ
長
か

ν
ュ
ン
ν
ュ
ン
と
࢛
ޒ
Ӌ
集
ͻ
て
ॳ
日
଴
つ

༮
ࣇ
の
ば
け
つ
の
ණ
ׂ
り
に
ׂ
る

פ
ຬ
月
く
っ
き
り
と
あ
り
໷
明
લ

थ
ණ
ྛ
༯
ਫ਼
ݱ
れ
そ
う
な
ऐ

ᗎ
ಙ
利
ແ
৘
の
ເ
を
ௌ
く
פ
໷

ࣣ
૲
の
ॳ
ח
入
れ
る
ཅ
当
た
り
に

˕
選
者
ۛ
ʗ
き
さ
ら
͗
や
Ხ
の
খ
ࠎ
ݜ
ޫ
り

上
ా
ࢢ
上
Ԙ
৲
　Ӭ
Ҫ
　ಃ
ࢠ

上
ా
ࢢ
保
野
　
　山
口
ࠤ
ੈ
ࢠ

上
ా
ࢢ
長
੉
　
　山
؛
　政
ࢠ

੨
໦
ଜ
当
ڷ
　
　ࠤ
౻
　఩
෉

上
ా
ࢢ
ਅ
ా
ொ
長

ٶ　
࡚
　୓
உ

上
ా
ࢢ
保
野
　
　ਗ਼
ਫ
Ώ
き
ࢠ

長
࿨
ொ
長
ٱ
保
　૔
୔
ण
ඒ
ࢠ

上
ా
ࢢ
ਅ
ా
ொ
長

　大
ٱ
保
޾
٢

上
ా
ࢢ
ங
地
　
　勝
ݟ
　
　ູ

上
ా
ࢢ
ॅ
٢
　
　খ
ྛ
　
　ໜ

Ԡืのకめ੾りは�݄�1日ɻਖ਼ղऀの
தからநબで5໊༷に「ΤʔίʔϓΏで
あ͖ͣ」をϓレθンτʂ

࿨
෩
の
お
՛
ࢠ
࡞
り
に
い
か
が
ʁ

๺
ւ
道
産
の
খ
౾
を
࢖
用
ʂ

࿨
෩
の
お
՛
ࢠ
࡞
り
に
い
か
が
ʁ

๺
ւ
道
産
の
খ
౾
を
࢖
用
ʂ

10JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2026年 JAN! JAN!3月号
11 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2026年 JAN! JAN! 3月号

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�

ʪԠืϋΨΩهೖํ๏ʫ �
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

ʪ౴ʫ
αϯΨχν

˞औಘしͨݸ人৘ใは、Ҏ下の໨తで࢖༻͞せていͨだきます。
˓プレθントの౰બ࿈བྷɾൃ ૹなど
˓͝ҙݟについてはࠓ後の本ࢽのฤूاըのߟࢀ、ま 「ͨおศり
ίʔφʔ」΁のࡌܝʢイχγϟϧɾ೥ ɾྸ৬ۀのみʣなど

23ίʔυ εϚʔτϑΥンでΞΫηε͢Ε͹ɺ
こͪらから΋͝Ԡืで͖·͢ɻ

Ԡื਺ 1݄߸は1��௨の͝Ԡืを௖きましͨ。ありがとう͟͝いましͨ。৺かΒおྱਃし্͛ます。ʢฤू෦Ұಉʣ

ೋॏϫΫʹೖͬͨจࣈΛ"ˠ&ʹ
ฒ΂ͯͰ͖Δݴ༿Λ౰͍ͯͯͩ͘͞ɻ

みんな  の広場みんな  の広場

���　ଔۀ生୅දがஃ্でଔۀ　　　をडけऔっͨ
���　νϡʔφʔでબہしてฉきます
���　ΘΜこそ͹や Ό͡͡ Ό໙で஌Βれるݝ
���　ਫ਼ࢉするͨΊにฒͼます
10　ΞϧϑΝϕοトの�൪໨
11　௨஌දともいいます
1�　૸ること。΢イχンά
1�　日本ఉԂの஑にࣅ߹うڕ
1�　೤೾ࢣが׆༂しているとこΖもあります
�0　౶౓ܭの　　　をಡみऔっͨ
�1　෉්　　　でཱྀߦにߦっͨ

��1　お਽༷にͻな　　　をおڙえしͨ
���　ྗ࢜が౔ඨにまくもの
���　ΦʔストϦΞのट౎
���　එؒにدせるもの
���　スέδϡʔϧாにॻきࠐみます
���　　　　はখઆΑりもحなり
10　　　　、ཕ、Րࣄ、਌෕
1�　タϩοトΧʔυやਫথۄなどを࢖って
��������おこないます
1�　ग़਎ߍをこういうことも
1�　ύʔがࢴなΒνϣΩは
1�　γϣʔトέʔΩのਅっ੺な࠼りՌ࣮
1�　໐໳ւڦにはେきなものがൃ生
�0　ਆࣾのࢀഈ࣌に໐Βすこともあります

おศΓίʔφʔおศΓίʔφʔ

ͻͳࡇΓでΑ͚͔͘ݟ·͢

ཧࣄձͩΑΓ

ᶃྩ࿨̓ ೥౓ܾࢉॲཧ日ఔٴͼܾࢉॲཧ要ྖについて
ᶄྩ࿨̔ ೥౓ܭۀࣄըについて
ᶅྩ࿨̓ ೥౓生ࢿ࢈材౳Ձ֨ߴಅɾݯࢿ॥ܕ؀೶ۀの
　࣮ફに܎る೶ࢧऀۀԉの࣮ࢪについて
ᶆྩ࿨̓ ೥౓ିग़ۚݖ࠴ৡ౉について
ᶇ৬੍نఔの変ߋについて

　
　今
年
も
蜜
た
っ
ぷ
り
の
り
ん
ご
を
大
変

美
味
し
く
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。農
家
の
皆

さ
ん
の
美
味
し
い
果
物
を
作
る
た
め
の
努

力
に
頭
が
下
が
り
ま
す
。い
つ
も
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

（
M・T

　主
婦

　ûû
歳
）

（
ฤ
）ま
さ
に「
食
΂
て
Ԡ
援
」ʂ
ײ
ँ
の
気
࣋

ͪ
と
心
Թ
ま
る
お
ݴ
༿
は
、生
産
者
の
方
の

ྭ
み
に
な
り
ま
す
。

　
　今
年
は
年
男
で
す
。健
康
に
す
ご
し
た

い
で
す
。無
理
せ
ず
、お
医
者
に
通
い
な
が

ら
で
も
、こ
れ
以
上
太
ら
な
い
よ
う
体
調
管

理
を
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
H・T

　農
業

　þù
歳
）

（
ฤ
）「
一
ප
ଉ
ࡂ
」と
い
う
ݴ
༿
も
あ
り
ま

す
。݈
߁
で
݈
や
か
な
一
年
に
な
り
ま
す
よ

う
に
ʂ

　
　最
近
、年
配
の
人
が
早
朝
に
走
っ
た
り

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
い
る
姿
を
多
く
見
か
け

る
様
に
な
り
ま
し
た
。健
康
志
向
の
高
ま
り

も
あ
る
と
思
い
ま
す
。が
、私
の
知
り
合
い

は
医
者
に「
歩
く
よ
う
に
！
」と
言
わ
れ
て

歩
い
て
い
ま
す
。（

Y・T

　会
社
員

　ýû
歳
）

（
ฤ
࠷（
近
、า
か
れ
て
い
る
方
ଟ
い
で
す
Ͷ
。

ແ
理
せ
ͣ
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
Ͷ
。

　
　新
年
に
な
り
新
た
な
目
標
を
立
て
ま

し
た
。毎
年
の
事
で
す
が
健
康
第
一（
ダ
イ

エ
ッ
ト
も
含
む
）で
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。

加
え
て
余
裕
を
持
っ
て
ゆ
っ
た
り
と
過
ご
す

事
。趣
味
も
ワ
ン
ラ
ン
ク
ア
ッ
プ
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
H・N

　ýü
歳
）

（
ฤ
）݈
߁
な
心
と
ମ
が
大
切
で
す
Ͷ
。ָ
し

め
る
झ
ຯ
が
あ
る
と
人
生
に
࠼
り
や
५
い
も

ײ
͡
、݈
߁
に
な
れ
る
気
が
し
ま
す
。

　
　と
れ
て
い
る
よ
う
で
、と
れ
て
い
な
い

た
ん
ぱ
く
質
。高
齢
に
な
る
と
難
し
い
問
題

で
す
。

（
T・M

　þý
歳
）

（
ฤ
）�
月
߸
の「
݈
߁
講
࠲
」が
た
ん
ͺ
く
質

の
お
࿩
で
し
た
Ͷ
。ͥ
ͻ
ご
参
ߟ
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
Ͷ
ʂ

　
　車
が
欲
し
い
と
思
っ
て
い
る
の
で
、な

ん
で
も
掲
示
板
の
車
情
報
を
見
る
こ
と
が

で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。

（
Y・T

　学
生

　øÿ
歳
）

（
ฤ
）中
古
ं
৘
報
が
お
໾
に
ཱ
て
て
خ
し
い

で
す
。お
気
に
入
り
の
一
台
を
ݟ
つ
け
に
オ

ー
ト
ύ
ル
に
お
ग़
か
け
く
だ
さ
い
。

　
　今
年
も
八
日
堂
縁
日
に
行
き
、絵
蘇
民

を
手
に
入
れ
る
為
長
時
間
並
び
ま
し
た
。来

年
も
元
気
に
こ
こ
に
来
ら
れ
る
か
な
と
考

え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

（
M・N

　農
業

　þú
歳
）

（
ฤ
）ֆ
ો
ຽ
ૉ
ఢ
で
す
よ
Ͷ
ʂ
地
域
の
す
ば

ら
し
い
伝
統
จ
化
。私
も
ฒ
ん
で
手
に
入
れ

た
い
で
す
。

　
　最
近
は
お
餅
の
値
段
が
高
く
、購
入
の

際
、躊
躇
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。で
も
、雑

煮
、焼
き
餅
、お
汁
粉
等
楽
し
ん
じ
ゃ
い
ま

し
た
。や
っ
ぱ
り
お
餅
は
最
高
で
す
。

（
H・M

　主
婦

　ýý
歳
）

（
ฤ
）お
ਖ਼
月
に
は
や
っ
ͺ
り
お
໫
は
ܽ
か
せ

ま
せ
ん
Ͷ
。ଟ
࠼
な
ό
リ
Τ
ー
シ
ョ
ン
で
ָ
し

め
る
お
໫
、大
޷
き
で
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
）。

のϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓ

ཧࣄձだΑり̍ ݄のఆྫཧࣄձʢྩ࿨̔೥݄̍̎̕ 日ʣ
に͓͍ͯɺ࣍ のٞҊ͕৹ ・ٞՄܾさΕ·したɻ

্ా౦஍۠

͓͍ͪ͡ΌΜの࡞るϦϯΰ΍Ռ෺͕େ͖޷ͳࡀ�ͱ
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