
良い睡眠のためには

②JAトピックス　④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

美和保健師の美和保健師の

み　わなんば
鹿教湯三才山リハビリテーションセンター
南波 美和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

　人は浅い眠りの「レム睡眠」と、深い眠りの「ノンレム睡眠」を交互に繰り返しながら眠っています。睡眠中は、
子どもの成長や体の修復にかかわる成長ホルモン、体内時計を正常に保つメラトニン、ストレスに負けない状
態をつくるコルチゾール、免疫にかかわるサイトカインなど、体にとって大切な物質が分泌されています。

C O N T E N T S

健 康 講 座

Facebook→Instagram→

JAN! JAN! is PR magazine of JA network. We report interesting news, topics,interviews, information,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

　暑さでお疲れがたまっていませんか？健康な体づくりによい睡眠は欠かせません。今月・来月は、睡眠につい
て2回シリーズでご紹介します。

睡眠のϝΧχζϜ

　人には「体内時計」のシステムが備わっています。細胞内にある「時計遺伝子」が、通常は24.2時間くらいの周
期で時計機能を担うたんぱく質をつくり出すことで、リズムが刻まれています。24時間からズレた体内時計は
毎日リセットさせる必要があり、その働きを担っているのが光です。
　光の情報は体内時計に直接伝わります。早朝に強い光を浴びると夜眠くなるのが早まります。逆に夜に強
力な光を浴びると体内時計が日中と誤解し、眠くなるのが遅くなります。毎日同じ時刻に朝日を浴びて体内時
計をリセットさせることが大切です。

ேのޫͰମ಺࣌ܭΛਖ਼ৗに

カラダを整える睡眠のコツ　
その１
カラダを整える睡眠のコツ　
その１

ぐっすり眠って、心身ともに健やかな一日を始めましょう。

①適度な運動をする
日中にしっかり体を動かし、寝る前はストレッチ程度がおすすめ

②規則正しい食生活をする
朝食はしっかり摂り、夕食は軽く

③就寝前の入浴でリラックス

④寝室は暗くし、エアコンなどを使用して温度や湿度を快適に保つ
⑤眠くなってから寝床に入り、起きる時間は一定にして、朝日を浴びる

30分～1時間前に40℃程度のぬるめの湯に浸かり、体を温める



　
6
月
23
日
、上
田
市
の
斉
藤
達
也
市
長
が
上
田
市
菅
平
高
原
の
菅
平

第一集
荷
所
を
訪
れ
、現
地
視
察
を
行
い
ま
し
た
。レ
タ
ス
を
積
ん
だ
大
型

ト
ラ
ク
タ
ー
が
続
々
と
出
荷
に
来
る
様
子
や
、真
空
冷
却
機・大
型
予
冷

庫
な
ど
を
視
察
し
、生
産
者
と
意
見
交
換
も
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
職
員
が
施
設
の
解
説
を
し
た
ほ
か
、Ｊ
Ａ
役
員
や
菅
平
農
事
組
合

の
小
林
浩
志
組
合
長
ら
も
参
加
し
、生
産
や
出
荷
、流
通
面
で
の
状
況
な

ど
を
説
明
し
ま
し
た
。小
林
組
合
長
ら
生
産
者
は
、「
菅
平
地
区
は
若
手
後

継
者
が
多
く
、強
い
産
地
に
し
て
い
き
た
い
と
い
う
意
欲
が
熱
い
。さ
ら

に
次
の
世
代
も
農
業
を
継
承
し
よ
う
と
思
え
る
よ
う
な
環
境
に
し
て
い

き
た
い
」と
、思
い
を
伝
え
ま
し
た
。

　Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
7
月
11
日
、地
元
選
出
の
国
会
議
員
ら
に
よ
る
農
産
物
集
荷
施
設
の
視
察
と
生

産
者
と
の
意
見
交
換
を
実
施
し
ま
し
た
。

　今
回
の
視
察
は
、3
月
に
行
っ
た
農
政
懇
談
会
で
の
議
員
か
ら
の
要
望
を
受
け
て
開
催
し
た
も
の
。こ

の
日
は
、長
野
県
選
出
の
宮
下
一
郎
衆
議
院
議
員
、井
出
庸
生
衆
議
院
議
員
、羽
田
次
郎
参
議
院
議
員
ら

が
参
加
し
、上
田
市
菅
平
高
原
の
菅
平
第一集
荷
所
と
上
田
市
殿
城
の
農
産
物
流
通
セ
ン
タ
ー
を
視
察
し

ま
し
た
。

　施
設
の
視
察
後
は
、野
菜
生
産
者
や
Ｊ
Ａ
役
職
員
が
参
加
し
て
、意
見
交
換
も
行
い
ま
し
た
。生
産
者

か
ら
は
、農
業
の
厳
し
い
現
状
や
、若
手
農
業
者
の
産
地
発
展
へ
向
け
た
熱
い
思
い
を
伝
え
ま
し
た
。議
員

ら
は
、「
貴
重
な
意
見
を
聞
か
せ
て
い
た
だ
い
た
。現
場
の
生
産
者
の
み
な
さ
ん
の
意
見
を
ふ
ま
え
た
政
策

を
進
め
、農
業
の
成
長
産
業
化
の
実
現
に
力
を
尽
く
し
て
い
く
」と
、力
強
く
話
し
ま
し
た
。

上
田
市
斉
藤
市
長
が
農
業
現
場
視
察

菅
平
高
原
の
野
菜
集
荷
所

国
会
議
員
ら
が
農
産
物
の
集
荷
施
設
を
視
察

生
産
者
と
の
意
見
交
換
も
実
施

　Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
、関
東
圏
で
飲
食
店
を
運
営
す
る

（
株
）サ
ン
ド
ラ
イ
ブ（
千
葉
県
）と
提
携
し
、同
社
店
舗
へ
の

食
材
供
給
を
通
じ
て
当
Ｊ
Ａ
産
農
畜
産
物
の
魅
力
を
発
信

し
て
い
ま
す
。

　5
月
21
日
に
は
、当
Ｊ
Ａ
産
大
豆「
ナ
カ
セ
ン
ナ
リ
」と
そ

の
加
工
品
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
開
発
す
る「
ナ
カ
セ
ン
ナ

リ
グ
ラ
ン
プ
リ
」を
開
催
し
ま
し
た
。同
社
ス
タ
ッ
フ
が
考

え
た
1þ
品
の
レ
シ
ピ
か
ら
最
優
秀
賞
な
ど
数
点
が
選
ば
れ
、

同
社
の
居
酒
屋「
彦
酉
」な
ど
で
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
。

　同
社
ス
タ
ッ
フ
は「
信
州
う
え
だ
に
は
魅
力
あ
る
食
材
が

多
く
あ
る
」と
話
し
て
お
り
、当
Ｊ
Ａ
で
は
今
後
も
連
携
を

深
め
、生
産
者
の
所
得
向
上
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
と
Ｊ
Ａ
葉
洋
菜
部
会
は
6
月
、ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
の
高
品
質
栽
培
と
適
期
出
荷
を
目
指
し
、管
内
3

か
所
で
出
荷
査
定
会
を
開
き
ま
し
た
。

　
当
Ｊ
Ａ
は
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
重
点
振
興
作
物
と
し
て
産

地
形
成
を
進
め
て
い
ま
す
。2
0
2
6
年
度
の
出
荷
計
画

は
、10
万
ケ
ー
ス（
１
ケ
ー
ス
5
㎏
）。関
東
を
中
心
に
全
国

へ
出
荷
し
て
い
ま
す
。

　
査
定
会
で
は
、Ｊ
Ａ
担
当
者
が
出
荷
規
格
の
説
明
を
は
じ

め
、夏
場
の
防
除
の
徹
底
や
干
ば
つ
対
策
に
つ
い
て
も
確
認

し
、「
病
害
虫
防
除
を
し
っ
か
り
と
行
い
、高
品
質
の
も
の
を

た
く
さ
ん
出
荷
し
て
い
こ
う
」と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　
夏
場
の
出
荷
は
8
月
ま
で
続
き
、そ
の
後
、秋
作
が
10
月

ま
で
出
回
る
見
込
み
で
す
。

高
品
質
出
荷
で
産
地
化
へ

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
査
定
会
を
実
施

信
州
う
え
だ
産
ナ
カ
セ
ン
ナ
リ

関
東
圏
で
居
酒
屋
メ
ニュ
ー
に

真剣に説明を聞く参加者

出品メニューの審査の様子

　Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
女
性
部
東
部
支
会
の
小
林
和
代
支
会

長
は
、7
月
9
日
に
新
潟
県
で
開
か
れ
た「
Ｊ
Ａ
関
東
甲
信

越
地
区
女
性
組
織
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
」で
長
野
県
代
表
と

し
て
活
動
を
発
表
し
、優
秀
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　小
林
さ
ん
は
、6
月
に
Ｊ
Ａ
長
野
県
女
性
協
議
会
リ
ー

ダ
ー
研
修
で
活
動
体
験
発
表
を
行
い
、最
優
秀
賞
を
受
賞

し
て
、県
代
表
と
な
り
ま
し
た
。

　「ワ
ッ
ハ
ッ
ハ
！
女
性
部
の
魅
力
、私
が
体
現
し
ま
す
！
」

と
題
し
て
、自
身
の
体
験
を
紹
介
し
な
が
ら
仲
間
と
協
力

し
て
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
で
き
る
女
性
部
の
魅
力
を
発
表
。

「
思
い
が
同
じ
な
ら
、力
を
合
わ
せ
て
何
で
も
で
き
る
」と
、

会
場
へ
向
け
て
笑
顔
で
訴
え
ま
し
た
。

県
代
表
と
し
て
活
動
を
発
表

女
性
部
東
部
支
会
の
小
林
和
代
さ
ん長野県代表として発表する小林さん 熱心に説明に耳を傾ける斉藤市長

J A  T O P I C SJ A ト ピ ッ ク ス

02JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2026年 JAN! JAN! 8月号
03 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2026年 JAN! JAN! 8月号

施設説明を真剣に聞く議員ら

短時間ながら生産者と意見を交換



ࠓ
ճの
ΠϯλϏϡΞʔ৬һ

04JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!05 JA NEXT. JA NETWORK. JAN! JAN!

2026年 JAN! JAN! 8月号 2026年 JAN! JAN! 8月号

「ॳめてのݧܦだったので、ऩ֭する΂き状
態のものをબͿのが೉しかったです。מり
औったものをଋͶるとҰؾに՚やかになっ
て、ຊ౰にきれいでした。ऩ֭を体ݧでき
て、おళにฒͿおՖをݟるのがָしみにな
りました」。

「スターチスは、᤹ の༷子でऩ֭する時期を൑
அするのがとても೉しかったです。ऩ֭をして
から長さやࢬの਺を֬ೝしてҰຊҰຊબՖし
ていくۀ࡞は、૝૾Ҏ্にࠜؾのいるࣄ࢓だと
いました。બՖされて出来たՖଋはとてもきࢥ
れいでした」。 小林担当橋詰主任

�૝ײ

この日は、スターチスのऩ֭ۀ࡞を体ݧ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！

月্̒०にインタビϡー　্田ࢢӜ໺

੢෦஍۠ۀࣄ෦　
຿՝ۀ
খྛ　真Ն

੢෦஍۠ۀࣄ෦　
຿՝ۀ
খྛ　真Ն

੢෦஍۠ۀࣄ෦　
૯຿՝
ओ೚　٧ڮ　真༔

੢෦஍۠ۀࣄ෦　
૯຿՝
ओ೚　٧ڮ　真༔

 

஌Γͨ ʂ͍
ฉ͖ͨ ʂ͍
΍ͬͯΈͨ ʂ͍

お店に並ぶ時の状態を考えて、

咲き具合を見て収穫します。

左から　大塚営農技術員、小林担当、水出さん、橋詰主任

１株から何本も花

が咲くスターチス
切る茎を間違えな

いように

長さを決めるた

めに、枝の数を

数えます。

ਫ出　正඙さんʢ4ÿࡀʣ 
ま さ ͻ こみ ͣ い で

◆
橋
詰
：
生
産
し
て
い
る
品
目
と
経
営
規

模
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

˖
ス
タ
ー
ν
ス
を
3
Ξ
ー
ϧ
、6
0
0
株
ほ

ど
栽
培
し
て
い
ま
す
。Ֆ
き
で
は
ଞ
に
、シ

Ỿ
ク
Ϡ
ク
を
3
Ξ
ー
ϧ
、ι
リ
ダ
コ
を
5
Ξ

ー
ϧ
、フ
΢
セ
ン
ト
΢
ワ
タ
と
コ
ス
Ϟ
ス
を

9
Ξ
ー
ϧ
ほ
ど
栽
培
し
て
い
ま
す
。そ
れ
か

ら
リ
ン
ΰ
と
ถ
を
ҭ
て
て
い
て
、ø
年
を
通

し
て
い
Ζ
い
Ζ
な
作
物
を
生
産
し
て
い
ま

す
。

◆
小
林
：
た
く
さ
ん
の
品
目
を
育
て
て
い

る
の
で
す
ね
！
農
業
を
始
め
た
き
っ
か
け
は

何
で
す
か
？

˖
も
と
も
と
実
Ո
の
リ
ン
ΰ
栽
培
の
手
伝

い
を
し
て
い
ま
し
た
が
、2ü
ࡀ
の
ࠒ
に
ຊ
格

త
に
農
業
の
ಓ
へ
進
Ή
こ
と
を
ܾ
め
ま
し

た
。そ
の
後
、฼
の
஌
ਓ
か
ら
や
っ
て
み
な

い
か
と
੠
を
ֻ
け
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
Ֆ

き
栽
培
の
き
っ
か
け
で
す
。ͪ
Ỷ
う
ど
Ｊ
Ａ

̣
！
Ｊ
Ａ
̣
！
で
Ֆ
き
生
産
者
の
ื
集
ه

事
を
目
に
し
た
こ
と
も
、എ
中
を
ԡ
す
要

Ҽ
に
な
り
ま
し
た
。

　
Ֆ
き
の
栽
培
を
ܾ
め
た
ཧ
༝
の
一つ
に

は
、野
菜
や
Ռ
物
に
ൺ
΂
て
ܰ
く
て
運
び
や

す
く
、体
へ
の
ෛ
担
が
গ
な
い
と
い
う
点
が

あ
り
ま
し
た
。現
ࡏ
の
品
目
数
や
栽
培
面

積
は
、ॳ
め
は
૝
定
し
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。地
Ҭ
の
ํ
か
ら
པ
ま
れ
て
Ҿ
き
受
け

て
い
く
う
ͪ
に
、গ
し
ͣ
つ
छ
ྨ
や
面
積
が

૿
え
て
、現
ࡏ
の
規
໛
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◆
橋
詰
：
今
ま
で
の
栽
培
で
大
変
だ
っ
た

こ
と
は
あ
り
ま
し
た
か
？

˖
Ֆ
き
栽
培
を
ॳ
め
た
ば
か
り
の
ࠒ
は
、

う
ま
く
要
ྖ
が
つ
か
め
な
く
て
、と
に
か
く

࣌
間
が
か
か
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
大
ม
で

し
た
。ऩ
֭
や
規
格
の
࢓
෼
け
、ଋ
に
す
る

作
業
、何
を
す
る
に
も
࣌
間
が
଍
り
ͣ
ۤ

ઓ
し
ま
し
た
。Ｊ
Ａ
の
営
農
ٕ
ज़
員
の
指

ಋ
を
受
け
な
が
ら
、作
業
の
コ
π
や
ޮ
཰
の

ྑ
い
ํ
๏
を
ڭ
わ
っ
て
、自
෼
な
り
に
վ
ྑ

を
重
Ͷ
て
今
で
は
だ
い
Ϳ
࣌
間
を
୹
ॖ
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◆
小
林
：
農
業
の
楽
し
さ
や
、
や
り
が
い

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

˖
や
っ
ͺ
り
、手
間
Ջ
を
か
け
て
大
事
に
ҭ

て
た
Ֆ
が
大
き
く
な
っ
て
、き
れ
い
に
࡙
い

た
࢟
を
見
る
の
は
う
れ
し
い
で
す
。リ
ン
ΰ

や
ถ
も
、食
΂
た
ਓ
が
お
い
し
い
と
ت
ん
で

く
れ
る
੠
が
や
り
が
い
に
な
っ
て
い
ま
す
。

た
ま
に
は
ٳ
も
う
と
思
っ
て
も
、こ
の
Ֆ
が

མ
ͪ
ண
い
た
か
ら
今
日
は
あ
の
Ֆ
を
・・・

と
、ຖ
日
な
に
か
し
ら
の
ാ
へ
出
向
い
て
し

ま
い
ま
す
Ͷ
。

◆
最
後
に
、こ
れ
か
ら
の
目
標
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

　˖
生
産
ྔ
を
૿
や
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。さ
ま
ざ
ま
な
品
目
に
௅
ઓ
す

る
中
で
、࣌
期
を
上
手
に
ௐ
੔
す
る
こ
と

で
多
く
の
品
目
を
栽
培
で
き
る
こ
と
が
෼

か
っ
て
、面
積
を
֦
大
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。今
後
は
今
あ
る
ാ
で
、１
௶
か
ら
ऩ

֭
で
き
る
Ֆ
の
ຊ
数
を
૿
や
し
て
い
き
た

い
で
す
。

インタビϡーの༷子

収穫できたら、

不要な葉を除

いていきます。

出荷の規格に合

わせて、長さを切

り揃えます。

きれいな
薄紫色！
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ωοτࡦ஬ର֐
�
���ԁʙ

๷஬ωοτ

ϏχʔϧାʹೖΕΔ

第
289回
今月は

ʮϨλεʯに௅ઓʂ

おすすめ資材

Β͘ͿΒ͘ͿΒ͘Ϳ

気 軽 に 家 庭 菜 園

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

　
レ
タ
ス
は
大
き
く
�
छ
ྨ
に
わ
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。ま
ͣ
、「
ϔッ
ド
レ
タ
ス
」。݁
ٿ

す
る
レ
タ
ス
で
、い
わ
Ώ
る
ۄ
レ
タ
ス
で
す
。

「
リ
ー
フ
レ
タ
ス
」は
サ
ニ
ー
レ
タ
ス
で
お
な

じ
み
の
݁
ٿ
し
な
い
タ
イ
プ
。「
ཱ
ͪ
レ
タ

ス
」と
呼
ば
れ
る
の
は
൒
݁
ٿ
の
コ
ス
レ
タ
ス

な
ど
で
、シ
ー
β
ー
サ
ラ
ダ
や
ᖱ
め
物
に
使

わ
れ
る
シ
Ỿ
Ω
シ
Ỿ
Ω
食
ײ
の
レ
タ
ス
で
す
。

そ
し
て
、ओ
に
ܪ
を
食
΂
る「
ス
ς
Ϝ
レ
タ

ス
」。中
՚
ྉ
ཧ
に
使
わ
れ
ま
す
が
、実
は
Ϡ

Ϛ
ク
ラ
ή
も
ス
ς
Ϝ
レ
タ
ス
で
す
。

　
ど
の
レ
タ
ス
も
ほ
΅
同
じ
ํ
๏
で
栽
培
で

き
ま
す
࠾。
れ
た
て
レ
タ
ス
を
お
う
ͪ
で
ָ

し
み
ま
し
Ỷ
う
。

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
管
内
に
は
夏
レ
タ
ス
の

産
地
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、い
ͣ
れ
も

高
地
で
す
。平
地
で
ॵ
い
࣌
期
に
ऩ
֭
し
よ

う
と
し
て
も
ح、
形
に
な
っ
た
り
、ト
΢
が
ཱ

っ
た
り
す
る
Մ
ೳ
性
が
高
く
な
り
ま
す
。適

期
の
栽
培
を
お
ק
め
し
ま
す
。

　
発
ժ
適
Թ
は
1ü
Ỗ
20
ˆ
で
す
。夏
の
ҭ
බ

で
は
30
ˆ
を
௒
え
る
と
ٳ
຾
し
て
し
ま
い
ժ

が
出
な
く
な
る
の
で
、ೞ
ら
し
た
Ω
ッ
ν
ン
ϖ

ー
ύ
ー
に
छ
を
ڬ
み
ס、
か
な
い
よ
う
に
Ϗ

ニ
ー
ϧ
ା
に
ೖ
れ
、冷
ଂ
庫
に
2
Ỗ
3
日
ஔ

い
て
、ࠜ
が
出
た
ら
೻
छ
し
ま
す
。

　
セ
ϧ
ト
レ
イ
を
使
う
と
ҭ
බ
管
ཧ
が
し
や

す
い
で
す
。ҭ
බ
༻
の
培
ཆ
౔
を
ೖ
れ
、౔
を

な
ら
し
た
ら
২
݀
を
ઙ
く
作
り
、छ
を
�
ཻ

೻
き
ま
す
޷。
ޫ
性
छ
子
の
た
め
、෴
౔
は
͝

く
ബ
く
し
て
、ܰ
く
཈
え
ま
し
Ỷ
う
。ਫ
や
り

は
δ
ἀ
΢
ロ
で
੎
い
よ
く
や
る
と
छ
が
流
れ
て

し
ま
う
の
で
、ਫ
を
ு
っ
た
༰
ث
に
ト
レ
イ
を

ஔ
い
て
下
か
ら
ٵ
わ
せ
る
か
、छ
を
ま
く
લ
に

ਫ
を
や
っ
て
お
き
、し
っ
か
り
౔
を
࣪
ら
せ
ま

す
。ྋ
し
い
ݢ
下
に
ஔ
き
、新
聞
ࢴ
を
か
け
ま

し
Ỷ
う
。ժ
が
出
た
ら
新
聞
ࢴ
を
֎
し
て
ࠇ、

の
防
虫
ω
ッ
ト
や
פ
冷
ࣿ
を
か
け
て
日
除
け

を
し
ま
す
。

　
޷
৚
݅
下
な
ら
ば
2
日
ほ
ど
で
発
ժ
し
ま

す
。生
ҭ
適
Թ
も
1ü
Ỗ
20
ˆ
で
す
。高
Թ
下
で

は
ト
΢
が
ཱ
ͪ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ຊ
葉
が
ø
Ỗ
2
ຕ
出
た
ら
間
Ҿ
い
て
�
ຊ

に
し
、ຊ
葉
が
û
ຕ
の
こ
Ζ
定
২
し
ま
す
。

　
定
২
の
2
ि
間
લ
に
ۤ
౔
ੴ
փ
と
ଯ
ං

を
、ø
ि
間
લ
に
化
成
ං
ྉ
を
ࢃ
い
て
よ
く

ߞ
し
て
お
き
ま
す
。੊
は
෯
ý0
ᶲ
、高
さ
は
10

ᶲ
ほ
ど
に
し
、ന
ࠇ
Ϛ
ϧ
ν
を
ு
り
ま
す
。

　
৚
間
30
ᶲ
、株
間
30
ᶲ
の
千
ௗ
২
え
に
し

ま
す
。深
২
え
し
な
い
よ
う
、૒
葉
が
౔
に

Ӆ
れ
な
い
よ
う
に
২
え
ま
す
。た
っ
΀
り
ਫ

を
や
り
ま
し
Ỷ
う
。定
২
後
は
ס
૩
予
防
の

た
め
に
ෆ
織
෍
を
か
け
て
お
き
ま
す
。

　
害
虫
が
多
い
ق
અ
で
す
。২
え
る
લ
に
ラ

ϕ
ϧ
を
確
認
し
て
ཻ
状
の
ࡴ
虫
ࡎ
を
使
っ
た

り
、防
虫
ω
ッ
ト
を
ト
ン
ω
ϧ
が
け
す
る
な

ど
、対
策
を
し
ま
し
Ỷ
う
。

˞
農
ༀ
を
使
う
ࡍ
は
ඞ
ͣ
ラ
ϕ
ϧ
を
確
認

し
、ϔ
ッ
ド
レ
タ
ス
は「
レ
タ
ス
ྨ
」「
レ
タ
ス
」

「
野
菜
ྨ
」と
ラ
ϕ
ϧ
に
ه
ࡌ
が
あ
る
も
の
を

使
い
ま
す
。同
様
に
リ
ー
フ
レ
タ
ス
、サ
ニ
ー

レ
タ
ス
、サ
ン
ν
ュ
、サ
ラ
ダ
ナ
、コ
ス
レ
タ
ス

な
ど
は「
レ
タ
ス
ྨ
」「
ඇ
݁
ٿ
レ
タ
ス
」「
野

菜
ྨ
」の
ه
ࡌ
、ス
ς
Ϝ
レ
タ
ス
は「
く
き
ͪ

し
Ỵ
」「
野
菜
ྨ
」の
ه
ࡌ
が
あ
る
も
の
を
、༻

ྔ
༻
๏
を
क
っ
て
使
い
ま
し
Ỷ
う
。

　
ࠜ
が
ઙ
く
、ਫ
෼
や
ං
ྉ
に
൓
Ԡ
し
や
す

い
た
め
ٸ、
ܹ
な
環
境
ม
化
が
ۤ
手
で
す
。

ա
࣪
や
ա
ס
૩
に
஫
意
し
ま
し
Ỷ
う
。

　
定
২
�
ि
間
後
に
株
元
に
௥
ං
を
し
ま

す
。

　
݁
ٿ
す
る
ϔッ
ド
レ
タ
ス
は
ۄ、
が
క
ま
っ

て
、಄
部
や
ଆ
部
に
஄
力
を
ײ
じ
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
ら
ऩ
֭
で
す
。ࠜ
元
に
ਕ
物
を

ೖ
れ
て
੾
り
औ
り
ま
す
。

　
リ
ー
フ
レ
タ
ス
の
場
合
は
、葉
が
20
ᶲ
ほ

ど
の
長
さ
に
な
っ
た
ら
ऩ
֭
で
す
が
מ、
り

औ
ら
な
く
て
も
֎
ଆ
の
葉
か
ら
か
き
औ
っ
て

使
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。サ
ン
ν
ュ
は
葉
を

適
ٓ
か
き
औ
っ
て
ऩ
֭
し
ま
す
。

　
ス
ς
Ϝ
レ
タ
ス
は
ܪ
が
৳
び
て
く
る
と
葉

を
か
き
た
く
な
り
ま
す
が
ܪ、
が
ߗ
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
ऩ
֭
ま
で
そ
の
ま
ま
に
し
て

お
き
ま
す
ܪ。
が
30
ᶲ
Ҏ
上
に
な
っ
た
ら
株

元
か
ら
੾
り
औ
り
ま
す
。

˒これがハクサイのスέδϡールだよ。 $BMFOEBS˒これがレタスのスέδϡールだよ。

■苦土石灰150ｇ　■堆肥３㎏　
■ＢＢN５５２号80ｇ　■ＢＢ追肥Ｎ30号20ｇ×1回

●施肥基準
（1㎡あたり・一例）

ʓおٻめ・お໰い߹わせは、άリーンϑΝーム֤ళまでどうͧ。˞ ళฮによってはおऔりدせになる৔߹があります。

育

　苗

畑
の
準
備
・
定
植

収

　穫

管

　理 収穫定植播種春作
秋作 収穫播種

ೞΒ͠ ͨ
Ωッνϯ
ϖʔύʔͰ
छΛڬΉ

堆肥

苦土石灰
定植
2週間前

BBＮ552号
定植
1週間前害

虫
対
策
に

防
虫
ネ
ッ
ト
を

ト
ン
ネ
ル
が
け

し
よ
う
！

��ᶲ

��ᶲ

��ᶲ

��ᶲ

Ϩλスͷ಄ΛखͷͻΒͰܰ ԡ͑ͯ͘͞Έͯɺ஄ྗ͕͋Γ͕ٿ΍΍ߗ
క͘·ͬͨ͜Ζʢ�෼͙݁ٿΒ͍ʣɺٿͷԼํ͔Β੾ΓऔΓ·͢ɻ੾Γ

·Βग़Δೕӷ͸ɺਫΛਁͨ͠෍ͳͲͰ;͖औΓ͔ޱ ΐ͠͏ ɻ

玉レタス

ྫྷଂݿ΁

定植

。ˋ��い๷஬ωット。ः光཰໿ࠇ
、஬からकるだけでなく֐物や২物を࡞
真Նの強い日ࠩしをःります。

നい๷஬ωット。ः光཰໿��ˋ。
�೥を通して࢖༻できますが、Ն৔など日আけを
したいときはࠇいࣿྫྷפのซ༻がおすすめ。

αϯαϯωοτ
�
���ԁʙ

コφΨ、ΞΦムシ、Ϥト΢ムシなどから࡞物をकります。



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

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

ϗϯダ　ϑΟοτʗ̚ ɿ̝ ̫̚ ϗʔϜ　̎8%

車情報！車情報！車情報！

総支払額総支払額���ສԁ���ສԁ
͓໰͍合Θͤ ˔౦部Ӧ業ॴὸ62-2�31　˔தԝӦ業ॴὸ23-3730　

　日౰たりとਫはけのྑい৔ॴを޷みます。Ұൠతな඼छを২える৔߹は、大きくなることをߟえて২える৔ॴをܾめましΐ
う。බの২え෇けはय़がదしています。ఆ২৔ॴに؇ޮੑのංྉや༉പなど༗機質のංྉをೖれておきましΐう。
　২えてから�೥ܦっていないגや、ു ২えの৔߹は、౔がסいたらたっ΀りਫをやります。しっかりࠜ෇いた࿐஍২えのגな
らಛにਫやりはいりませんが、ۙ࠷はՆが暑す͗るうえにׯばつになることもあるので、ؾにかけてਫやりをしましΐう。Նの
ਫෆ଍はそのޙのੜҭやՖ෇きにӨڹします。
　Ⴉఆはౙにします。य़に৳びたࢬを、গし切り໭すとたくさん࡙きます。ばっさり切ると大きなՖ๪をつけるࢬができます。
ࠞみあったࢬは切りམとしてすっきりさせておきましΐう。

ͳ Μ Ͱ ΋ ܝ ࣔ ൘

) " / " � / " 7 *

ナビ
) " / " � / " 7 *

ナビ

育て方
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˔ֶ　໊ʗLagerstroemia indica
˔Պ　໊ʗϛιハΪՊ
南෦ࠃʗ中࢈　ݪ˔

サルスベリ

��時間���日ରԠɾ೥தແٳ

҆৺͓ͯ͠·͔ͤͩ͘ ͍͞ɻ

౦෦ηϨϞχʔʮ೒のϗʔϧʯ ὸ� �������
઒౦ηϨϞχʔʮ೒のϗʔϧʯ
઒੢ηϨϞχʔʮ೒のϗʔϧʯ
Αͩく΅ηϨϞχʔʮ೒のϗʔϧʯ

ὸ� �������
ὸ� �������

ὸ� �������

生 活 サ ポ ー ト 課 か ら の お 知 ら せ

͓໰͍߹Θͤ͸ɺ̟̖৴भ͏͑ ͩΨεηϯλʔʢὸ�������ʣ·Ͱ͓ܰؾʹͲ͏ͧɻ

ɹ

　πルπルのװは、໦ొり্खなサルでも
ってしまう、という༝来で໊෇けられた׈

「サルスϕリ」。Ұ度ฉいたら๨れられない
໊前ですͶ。࣮ に৮ってみるとスϕスϕࡍ
でͻんやりとしていて、ͣ っと෡でていた
くなります。Ֆも人ؾです。ϑリルのある
ՖびらのՖがこんもりϑϫϑϫとたくさん
෇き、՚やかです。暑さに負けͣにՆから
ळまで࡙きଓけます。サルスϕリのผ໊

「ඦ日ߚ	ώャクδπコ΢
」は長く࡙くこと
から෇いた໊です。
　大きな໦にҭつのがҰൠతですが、࠷
ۙではᛙੑの඼छが出ています。ؾ軽に
ָしめるようになりました。

車両本体価格　1,373,710円　
諸経費　117,340円　
リサイクル料金　8,950円

車両本体価格　1,373,710円　
諸経費　117,340円　
リサイクル料金　8,950円

■２WD　■ＣＶT　■車検２年付　
■修復歴：なし　■2021年3月登録
■カラー：ルナシルバー　
■走行距離：35,000ｋｍ（7月7日時点）

■２WD　■ＣＶT　■車検２年付　
■修復歴：なし　■2021年3月登録
■カラー：ルナシルバー　
■走行距離：35,000ｋｍ（7月7日時点）

����

チャレンジ期間：8月1日～11日30日のうち60日間
結果提出締切:2026年12月15日
チャレンジ期間：8月1日～11日30日のうち60日間
結果提出締切:2026年12月15日

4%(sΰʔϧ3
す΂てͷ人に
健߁と෱ࢱを

4%(sΰʔϧ3
す΂てͷ人に
健߁と෱ࢱを

詳しくはコチラから→

ＪＡ信州うえだが
「新契約優績表彰総合優績の部」で表彰

̟̖ ࡁڞ
༏੷૊߹
දজࣜͰ
શࠃදজ

R7年度優績渉外担当者コンクールで優秀賞受賞
島田未紀（上田東地区事業部）［写真左］

௕໺ݝ
̟̖ όϯΫ
ਪਐେձ
Ͱදজ

ϦϯφΠ
ϏϧτΠϯΨεコϯϩ　

͓खೖΕカϯλϯʂ̱ ॆ࣮ͨ҆͠શػೳのΨεコϯϩʂ

ಛผՁ ɿ֨���
���ԁʢ੫ࠐʣ

෇ଐ඼ɿ
ココットϓレート

レシϐをコンϩにૹ信す
ると、ՐՃݮやՃ೤時間
をࣗ動ௐઅしてくれま
す。

Ψラストッϓϓレートがয͛
つきにくく、おखೖれ؆୯ʂ

άリルの೏いやԎを大෯カ
ットʂ

Ϧοη
๬খചՁر ɿ֨���
���ԁʢ੫ࠐʣ

ࠐඅࣄ޻



ཧ事ձだΑΓ
ᶃୈ̍ ࢛൒期Ծܾ݁ࢉՌについて
ᶄσΟスクϩーδャーࢽについて
ᶅॾن程のมߋについて
　・৬੍ن程　・೶࢈物ۀࠪݕ຿ن程　・༩信औҾに関するར
    ༻ऀ΁のઆ໌態੎にかかるنଇ　・૯߹ӡӦҕһձن程
ᶆコンϓライΞンス・ϚニϡΞルのվగについて
ᶇՆ期৆༩のରԠについて
ᶈྩ和̔ ೥度ෆྑݖ࠴ॲཧํ਑について

݄̒ͷఆྫཧࣄձ
（ྩ࿨̔೥݄̒̎̒ 日）に͓͍て、
࣍ͷٞҊ͕৹ ɾٞՄܾ͞Εましͨ。

ʰ༦ํの޲೔Ѯ 	ɦ্ా市

����೥൛ΧϨϯμーԠื࡞品͔ら

౰બされたօさん
には౰બのごҊ内
をいたします。౰બ
ऀのൃදは、この
ごҊ内をもってか
えさせていただき
ます。

コ
ン
ϙ
ス
ト
ָ
で
ศ
ར
で
す
͙
れ
物

ೋ
期
作
で
ଜ
を
५
す
ڶ
ഴ
作
り

い
が
͙
り
が
ݮ
っ
て
お
し
Ỵ
れ
な
甲
子
Ԃ

ക
Ӎ
明
け
に
׼
ట
の
฼
૝
い
出
す

ࡾ
౳
෼
ॳ
࠾
り
な
す
を
ே
の
હ

タ
ン
ス
か
ら
ピ
ン
ク
を
出
し
て
若
ฦ
る

य़
の
Ӎ
し
っ
か
り
࣪
る
と
農
ٳ
み

ٱ
々
に
化
হ
೦
ೖ
り
ま
だ
い
け
る

最
ۙ
の
私
の
Ҝ
子
は
࠺
の
次

今
は
も
う
ߥ
れ
た
田
ാ
に
ओ
は
な
し

༦
ཱ
に
も
う一ഋ
の
ೄ
の
れ
ん

֯
と
れ
た
笑
顔
Թ
い
と
ଞ
ਓ
が
د
る

˕
選
者
ۛ
ʗ
ؾ
が
Ͷ
な
い
ޒ
ײ
の
ಷ
さ
ೳ
ఱ
ؾ

上
田
市
中
野
　
　
斉
藤
　
　
೹

੨
໦
ଜ
田
୔
　
　
上
原
ඒ
代
子

上
田
市
෋
࢜
ࢁ
　
大
৿
೫
ཬ
子

東
ޚ
市
ೠ
௡
　
　
౜
ᖒ
　
޺
員

上
田
市
Ԙ
઒
　
　
下
ଜ
　
ਖ਼
ࢬ

上
田
市
ຊ
ڷ
　
　
҆
藤
　
ຽ
子

真
田
ொ
長
　
　
　
大
ٱ
อ
޾
٢

上
田
市
྘
が
ٰ
　
੨
໦
し
ͣ
か

੨
໦
ଜ
ଜ
দ
　
　
૿
田
　
ٱ
ٛ

東
ޚ
市
࣎
野
　
　
౔
屋
　
ت
ढ़

੨
໦
ଜ
෉
ਆ
　
　
ਗ਼
ਫ
　
　
߶

上
田
市
ங
地
　
　
উ
見
　
　
ູ

長
和
ொ
長
ٱ
อ
　
૔
୔
ण
ඒ
子

上
田
市
อ
野
　
　
ਗ਼
ਫ
Ώ
き
子

上
田
市
真
田
ொ
長
　
宮
࡚
　
୓
உ

上
田
市
小
ౡ
　
　
҆
藤
　
দ
ࢬ

上
田
市
อ
野
　
　
ࢁ
ޱ
ࠤ
世
子

上
田
市
上
Ԙ
৲
　
Ӭ
井
　
ಃ
子

上
田
市
ॅ
٢
　
　
小
林
　
　
ໜ

上
田
市
長
੉
　
　
ࢁ
؛
　
政
子

上
田
市
ங
地
　
　
উ
見
　
　
ູ

上
田
市
૵
ٱ
อ
　
੢
ᖒ
な
お
子

も
て
な
し
は
こ
の
万
྘
や
༑
の
Ո

න
໲
௏
の
ໟ
虫
は
Ϟ
ダ
ン
੺
と
ࠇ

Ϛ
Ϥ
ω
ー
ζ
৐
せ
て
ト
Ϛ
ト
を
供
へ
け
り

ಠ
ގ
ࢁ
う
つ
す
ਫ
田
ਫ
ڸ

一ঋ
ז
の
᝔
൧
を
お
す
そ
わ
け

ඦ
࠽
ま
で
า
こ
う
会
や
ക
Ӎ
੖
間

新
྘
の
万
೾
に
న
る
小
स
か
な

ڦ
の
ଜ
田
২
え
全
て
が
ऴ
り
け
り

ோ
望
の
୺
ま
で
ന
き
そ
ば
の
Ֆ

真
っ
ന
な
ࢵ
ཅ
Ֆ
活
け
て
今
日
࢝
ま
る

˕
選
者
ۛ
ʗ
༦
ͮ
つ
や
子
ԏ
੠
を
श
ͻ
そ
め
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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�

ʪԠืϋΨΩه入ํ๏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
γンδϟΨ

˞औಘしたݸ人情報は、ҎԼの໨తで࢖༻させていただきます。
˓ϓレθントの౰બ࿈བྷ・ൃ ૹなど
˓ごҙݟについては今ޙのຊࢽのฤूاըのߟࢀ、また「おศり

コーφー」΁のࡌܝʢイニシャル・೥ ・ྸ৬ۀのみʣなど

23コʔυ εϚʔτϑΥϯͰアΫηεすΕ͹、
ͪ͜ΒかΒも͝ԠืͰ͖ます。

Ԡื਺ �月߸は��通のごԠืを௖きました。ありがとうご͟いました。৺からおྱਃし্͛ます。ʢฤू෦Ұ同ʣ

ೋॏϫクに入っͨจࣈを"ˠ&に
ฒ΂てできるݴ༿を౰ててくͩ͞いɻ

みんな  の広場みんな  の広場

  �　ඈߦ機がඈびཱつこと
  �　田んぼでήϩήϩ໐きます
  �　౔஍の޿さをあらわす୯Ґのͻとつ
  �　シャϫシャϫとઊʕʕが߱り஫͙
  �　ύールともいいます
  �　ώϤコのためのӫཆが๛෋な෦分
��　খમೖれにೖれます
��　ϒイもこの஥間
��　๺ւಓと੨৿を݁Ϳʕʕトンωル
��　໺ٿの出৔メンόーのこと
��　ۚづͪでଧͪࠐみます
��　ӕから出たʕʕ
��　ຍʕʕ、Ѩ波ʕʕ

  �　ྩ和�೥は�月�日。ྐྵ の্ではもうळです
  �　൅に݁わえるもの
  �　タンスやصなどのこと
  �　ʕʕΪターはిؾ信߸でԻを૗でます
  �　�月��日はʕʕه೦日。ฏ和をف೦します
  �　ॳର໘の人にʕʕ紹介をした
��　ハンόーάにೖれるタϚωΪの切りํ
��　ଟくは֪を࣋つੜき物。࣮ は΢ϛ΢シもこの஥間
��　ᖱった大౾をͻいたもの
��　分度ثでଌります
��　ೲ౾がҾくもの

͓ศΓίʔφʔ͓ศΓίʔφʔ

　
　
田
ん
ぼ
の
畦
草
や
土
手
草
を
ビ
ー
バ
ー

で
刈
る
の
が
大
好
き
で
す
。振
り
向
い
た
後

ろ
が
キ
レ
イ
に
な
っ
て
い
て
と
て
も
気
持
ち

い
い
の
で
。　  

（
K
・
Y
　
þ÷
歳
　
自
営
業
）

（
ฤ
）લ
向
き
に
औ
り
組
ま
れ
て
い
て
、す
͝
い

で
す
！
作
業
࣌
は
ॵ
さ
に
஫
意
し
て
、こ
ま
め

な
ٳ
ܜ
を
心
ֻ
け
て
く
だ
さ
い
Ͷ
。

　
　
移
住
し
て
3
年
、野
菜
作
り
も
慣
れ
て

き
ま
し
た
。都
会
か
ら
来
る
小
学
生
の
孫
に

収
穫
体
験
を
さ
せ
て
あ
げ
た
く
て
、色
ん
な

野
菜
を
頑
張
っ
て
育
て
て
い
ま
す
。

（
Ｙ
・
Ｈ
　
ýû
歳
　
主
婦
）

（
ฤ
）౎
会
で
は
な
か
な
か
で
き
な
い
体
験
で
す

Ͷ
！一ॹ
に
ऩ
֭
し
て
ຯ
わ
う
日
が
ָ
し
み
に

な
り
ま
す
Ͷ
ײ。
૝
も
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
！

　
　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
草
刈
り
が
あ
り

ま
し
た
。１
時
間
ほ
ど
の
作
業
で
し
た
が
、健

康
講
座
で
紹
介
さ
れ
た
暑
熱
順
化
に
な
り
ま

し
た
。　
　
　
　
　
　
　  

（
Ｍ
・
Ｍ
　
ýÿ
歳
）

（
ฤ
）Ϙ
ラ
ン
ς
ỹ
Ξ
活
動
、お
ർ
れ
様
で
し
た
。

農
作
業
だ
け
で
な
く
、お
出
か
け
の
ࡍ
に
も
ਫ

෼
ิ
給
を
し
て
く
だ
さ
い
Ͷ
。

　
　
お
子
さ
ん
の
素
敵
な
笑
顔
も
か
わ
い
ら

し
い
で
す
が
、田
ん
ぼ
を
頑
張
る
男
性
の
後

ろ
に
虹
が
か
か
っ
て
い
る
風
景
も
癒
さ
れ
ま

し
た
！
　
　
　
　 

（
Ｍ
・
Ｙ
　
üø
歳
　
主
婦
）

（
ฤ
）೒
を
見
つ
け
る
と
う
れ
し
い
ؾ
࣋
ͪ
に
な

り
ま
す
Ͷ
。Ｊ
Ａ
̣
！
Ｊ
Ａ
̣
！
の
表
ࢴ
で
ق

અ
の
Ҡ
Ζ
い
を
お
ָ
し
み
く
だ
さ
い
̇

　
　
先
日
今
年
初
の
ス
イ
カ
を
食
べ
ま
し

た
。甘
く
水
分
た
っ
ぷ
り
で
お
い
し
か
っ
た
で

す
。夏
の
間
、水
分
補
給
で
お
世
話
に
な
り
ま

す
。　
　
　
　
　  

（
Ｔ
・
Ｍ
　
ÿ÷
歳
　
主
婦
）

（
ฤ
）௚
ച
所
に
も
大
き
な
ス
イ
カ
が
ฒ
ん
で
い

ま
す
Ͷ
！
フ
ϧ
ー
π
ϙ
ン
ν
や
、ϛ
Ω
サ
ー
に

か
け
て
δ
ュ
ー
ス
に
し
て
も
。

　
　
家
庭
菜
園
に
も
ほ
う
さ
く
C
l
u
b
で

参
考
に
な
り
有
難
い
で
す
。マ
リ
ー
ゴ
ー
ル
ド

は
前
に
咲
い
て
い
た
の
で
す
が
、利
点
を
思
い

出
し
ま
た
植
え
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　 

（
Ｈ
・
Ｋ
　
ýÿ
歳
　
主
婦
）

（
ฤ
）今
月
߸
で
は
、ほ
う
さ
く
$
M
V
C
は
レ

タ
ス
、Ֆ
ナ
Ϗ
は
サ
ϧ
ス
ϕ
リ
を
紹
介
し
て
い

ま
す
！
͝
ཡ
に
な
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
家
の
ま
わ
り
の
田
ん
ぼ
の
田
植
え
が
終

わ
り
、朝
も
夜
も
カ
エ
ル
の
大
合
唱
が
始
ま
り

ま
し
た
。　
　 

　 

（
Y
・
Y
　
ýĀ
歳
　
主
婦
）

（
ฤ
）夏
を
ײ
じ
る
ॠ
間
で
す
Ͷ
。私
は
あ
の
大

合
এ
を
聞
く
と
、ど
れ
ほ
ど
の
数
の
カ
Τ
ϧ
が

໐
い
て
い
る
の
か
ộ
と
考
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　
　
農
業
に
は
縁
の
な
い
人
生
で
し
た
が
、Ｊ

Ａ
Ｎ
！
Ｊ
Ａ
Ｎ
！
を
読
ん
で
何
か
作
れ
る
か

も
と
思
い
始
め
て
い
ま
す
。（
Ｍ
・
Ｓ
　
þý
歳
）

（
ฤ
）そ
ん
な
෩
に
ײ
じ
て
い
た
だ
け
て
、と
て

も
う
れ
し
い
で
す
。බ
や
ࢿ
材
ࠔ、
り
͝
と
の

ࡍ
に
は
、ͥ
ͻ
グ
リ
ー
ン
フ
Ỹ
ー
Ϝ
店
へ
！

　
　
お
便
り
コ
ー
ナ
ー
の
お
返
事
を
見
ま
し

た
が
、と
て
も
暖
か
く
て
人
柄
が
伝
わ
っ
て
き

ま
す
。　
　
　
　
　
　  

　（
Ｍ
・
Ｕ
　
ÿú
歳
）

（
ฤ
）あ
り
が
と
う
͝
ざ
い
ま
す
。私
も
օ
さ
ん

か
ら
い
た
だ
く
お
ศ
り
を
ָ
し
く
ഈ
見
し
て
、

支
え
に
し
て
い
ま
す
。

　
　
最
近
や
っ
と
小
松
菜
と
チ
ン
ゲ
ン
菜
の

見
分
け
を
習
得
し
、先
日
は
小
松
菜
の
煮
浸

し
を
作
り
ま
し
た
！
し
っ
か
り
と
し
た
味
で

油
揚
げ
と
よ
く
合
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　 

（
Ｋ
・
Ｔ
　
ùú
歳
　
公
務
員
）

（
ฤ
）小
দ
菜
の
ࣽ
ਁ
し
、と
て
も
お
い
し
そ
う

で
す
！
ν
ン
ή
ン
菜
は
ス
ー
プ
や
ࣽ
込
み
ྉ
ཧ

に
向
い
て
い
る
そ
う
で
す
よ
̇

　
　
初
め
て
応
募
し
ま
す
。ハ
ガ
キ
を
探
す

と
、ü÷
円
、üù
円
、今
は
ÿü
円
な
ん
で
す
ね
。料

金
不
足
の
ハ
ガ
キ
、ど
う
使
い
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　 

（
Ｋ
・
Ｓ
　
þþ
歳
　
主
婦
）

（
ฤ
）Ԡ
ื
は
、ෆ
଍
෼
の
੾
手
を
ష
る
、ະ
使

༻
の
年
լ
ハ
Ψ
Ω
の
活
༻
な
ど
օ
さ
ん
様
々

で
す
。ຖ
月
の
͝
Ԡ
ื
お
଴
ͪ
し
て
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
）。

のϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓ

お
便
り
、イ
ラ
ス
ト

待
っ
て
ま
ー
す
！

Ԡืͷకめ੾り͸8݄̏̍ 日。ਖ਼ղऀͷ
தかΒநબͰ5໊༷にʮΤʔίʔϓ　丸
うͲΜʯをϓϨθϯτʂࡉ

Նの෩෺ࢻɺςϨϏʹ
ఝ෇͚ʹͳΓ·͢

�
�
�
ˋ
国
産
の
小
ഴ
を

使
༻
！

な
め
ら
か
で
コ
シ
の
あ
る

ࣃ
͝
た
え
で
す

�
�
�
ˋ
国
産
の
小
ഴ
を

使
༻
！

な
め
ら
か
で
コ
シ
の
あ
る

ࣃ
͝
た
え
で
す


