
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

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

　適切な睡眠時間には個人差があり、また「寝だめ」をしておくことはできません。
　寝床に入ってからの正味の睡眠時間は、加齢と共に減少します。年代別では10代前半までは約8～12時
間、25歳で約7時間、45歳で約6.5時間、65歳で約6時間となっています。しかし、必要な睡眠時間は日中の
活動量などによっても異なります。
　自分に適した睡眠時間としては、日中に強い眠気に悩まされない、もう少し眠っていたいと思う程度で起
きられる睡眠時間を目安にしましょう。
　また、寝床に入っても眠れない場合は、むしろ積極的に遅寝・早起きをして、翌日の眠気を誘いましょう。

　徹夜などによる睡眠不足は、勉強や仕事などの作業能率の低下や思わぬ人為的な事故を招きます。1週
間の睡眠不足が続くと、その後3日間十分な睡眠をとっても、作業能率は十分に回復しないとの調査結果も
あります。
　疲労回復や仕事の能率アップのために、十分な睡眠がとれるよう基本的な生活リズムを整えましょう。

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

　健康な体づくりのために必要な睡眠。自分に適した睡眠時間を見つけることも大切です。

睡眠時間はひとそれぞれ

疲労回復や作業効率アップのために

先月号でお伝えした、適度な運動、規則正しい食生活、毎日同じ時刻に
朝日を浴びることなど、良い睡眠のコツも、毎日の生活にぜひ取り入れて
みてください。
質の良い睡眠で、健やかな心身をキープしましょう！

○就寝前には、睡眠の質を悪くする寝酒や
　カフェインの摂取を避けましょう。
○夜に十分な睡眠時間が確保できなかった場合は、
　短時間のお昼寝が有効です。

カラダを整える睡眠のコツ　
その2
カラダを整える睡眠のコツ　
その2

お昼寝の際は、目覚めの悪さを防ぐためにも30分以内の仮眠に
とどめましょう。



　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
と
上
田
市
は
7
月
ùþ
日
・
ùÿ
日
、東
京
都
中
央
卸
売
市
場
豊
洲
市
場（
江
東
区
）で
、菅
平
高

原
産
レ
タ
ス
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
を
行
い
ま
し
た
。

　
ùÿ
日
の
早
朝
、豊
洲
市
場
の
特
設
ブ
ー
ス
に
菅
平
高
原
産
の
レ
タ
ス
・
サ
ニ
ー
レ
タ
ス
・
グ
リ
ー
ン
リ
ー
フ
レ
タ

ス
を
並
べ
、当
Ｊ
Ａ
の
眞
島
実
会
長
・
丸
山
勝
也
組
合
長
と
上
田
市
の
斉
藤
達
也
市
長
が
、た
く
さ
ん
の
仲
買
人
の

み
な
さ
ん
へ
向
け
て
産
地
の
魅
力
と
菅
平
高
原
産
レ
タ
ス
の
お
い
し
さ
を
直
接
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。さ
ら
に
、直
送
し

た
み
ず
み
ず
し
い
レ
タ
ス
1
6
0
個
を
試
食
と
し
て
手
渡
し
ま
し
た
。

　
ま
た
こ
の
2
日
間
は
、東
京
シ
テ
ィ
青
果
株
式
会
社
を
は
じ
め
と
し
た
大
手
卸
売
会
社
5
社
と
の
懇
談
も
行
い
、

市
場
や
産
地
の
情
勢
に
つ
い
て
情
報
交
換
を
実
施
。各
社
か
ら
は
、「
今
年
も
高
品
質
の
レ
タ
ス
を
出
荷
し
て
ほ
し

い
」と
、大
き
な
信
頼
と
期
待
を
寄
せ
ら
れ
ま

し
た
。

　
丸
山
組
合
長
は
、「
菅
平
高
原
産
の
レ
タ
ス

は
市
場
か
ら
高
評
価
を
い
た
だ
き
、若
手
後
継

者
も
意
欲
を
持
っ
て
生
産
し
て
い
る
。多
く
の

皆
さ
ん
に
こ
の
お
い
し
さ
を
届
け
ら
れ
る
よ

う
、引
き
続
き
協
力
を
い
た
だ
き
た
い
」と
、笑

顔
で
語
り
ま
し
た
。

社
協
へ
食
品
提
供

子
ど
も
た
ち
に
元
気
に
過
ご
し
て
ほ
し
い

豊
洲
市
場
で
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス

菅
平
高
原
産
レ
タ
ス
な
ど
高
評
価

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
助
け
合
い
の
会
は
7
月
ùú
日
、「
ù÷
周

年
記
念
大
会
」を
上
田
市
交
流
文
化
芸
術
セ
ン
タ
ー
サ
ン

ト
ミ
ュ
ー
ゼ
小
ホ
ー
ル
で
開
き
、会
員
や
地
域
住
民
ら
約

3
0
0
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
同
会
の
荻
野
久
子
会
長
は
、ù÷
年
の
活
動
を
振
り
返
り

協
力
へ
の
感
謝
を
述
べ
る
と
と
も
に
、「
皆
様
と
共
に
、誰
も

が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
に
つ
い
て
考
え
、未
来
へ
向
け

て
活
動
の
礎
を
築
く
場
と
し
た
い
」と
、あ
い
さ
つ
し
ま
し

た
。ま
た
記
念
講
演
で
は
、組
合
立
諏
訪
中
央
病
院
名
誉
院

長
の
鎌
田
實
氏
が
、「
助
け
合
い
の
会
活
動
に
参
加
し
、仲

間
や
地
域
の
多
く
の
人
と
関
わ
り
を
持
ち
続
け
る
こ
と
が
、

自
身
の
心
身
の
健
康
と
、安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
づ
く
り

に
つ
な
が
る
」と
、活
動
へ
エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

活
動
へ
の
思
い
新
た
に

助
け
合
い
の
会
20
周
年
記
念
大
会大好評だった鎌田氏の記念講演

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
8
月
øø
日
か
ら
øú
日
、お
盆
を
地

元
産
の
花
や
農
畜
産
物
で
迎
え
て
も
ら
お
う
と
、管
内
の
農

産
物
直
売
所
や
Ｊ
Ａ
支
所
な
ど
で
恒
例
の
花
市
を
開
き
ま

し
た
。

　
各
会
場
で
は
、花
コ
ー
ナ
ー
を
増
設
し
た
り
特
設
売
り

場
を
設
け
る
な
ど
、花
き
生
産
者
が
栽
培
し
た
小
菊
や
ト

ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
、グ
ラ
ジ
オ
ラ
ス
、ア
ス
タ
ー
な
ど
の
花
束
を

豊
富
に
準
備
。開
店
と
同
時
に
、盆
用
の
切
り
花
や
地
元
産

農
畜
産
物
を
求
め
る
た
く
さ
ん
の
来
店
者
で
に
ぎ
わ
い
ま

し
た
。 

　
来
店
者
は
、「
毎
年
お
盆
の
花
は
直
売
所
で
買
っ
て
い
る
。

色
鮮
や
か
で
種
類
も
た
く
さ
ん
あ
り
、あ
り
が
た
い
」と
、笑

顔
で
花
束
を
手
に
し
て
い
ま
し
た
。

お
盆
に
地
元
産
の
花
と
農
畜
産
物
を

各
地
区
で
花
市
開
催色とりどりの花束を豊富に準備した花市の会場

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
の
農
業
資
材
店「
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム

中
央
店
」は
、令
和
元
年
か
ら
野
菜
栽
培
年
間
講
習
会「
ほ

う
さ
く
マ
ス
タ
ー
ｃ
ｌｕ
ｂ
」を
開
い
て
い
ま
す
。今
期
は
昨

年
øø
月
か
ら
7
月
ま
で
、7
人
が
受
講
し
ま
し
た
。

　
同
講
座
で
は
、直
売
所
へ
の
出
荷
や
家
庭
菜
園
の
さ
ら
な

る
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
を
目
指
す
中
級
者
向
け
の
講
習
会
で
、

年
間
5
回
講
習
を
実
施
。座
学
だ
け
で
な
く
、ほ
場
視
察
も

実
施
し
、先
輩
生
産
者
の
声
を
聞
い
て
受
講
者
が
目
指
す

農
業
の
イ
メ
ー
ジ
を
明
確
に
す
る
機
会
を
つ
く
っ
て
い
ま

す
。次
期
募
集
は
9
月
か
ら
で
、同
店
ス
タ
ッ
フ
は
、「
畑
が

空
い
て
い
て
何
か
作
り
た
い
が
何
を
作
っ
た
ら
い
い
か
悩
ん

で
い
る
方
や
、直
売
所
で
販
売
を
し
て
み
た
い
と
い
う
方

は
、ぜ
ひ
受
講
し
て
い
た
だ
き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

ほ
う
さ
く
マ
ス
タ
ーｃ
ｌｕ
ｂ
で
ほ
場
視
察

生
産
者
の
声
を
聞
き
目
指
す
農
業
の
イ
メ
ー
ジ
を
明
確
に 寄贈品を手渡す丸山組合長（左）
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「ぜひ味わってください」と声がけしてレタスを手渡し

菅平高原レタスのおいしさをＰＲする丸山組合長

　
Ｊ
Ａ
信
州
う
え
だ
は
7
月
中
旬
、管
内
4
市
町
村
の
社
会
福

祉
協
議
会
へ
エ
ー
コ
ー
プ
マ
ー
ク
品「
冷
や
し
中
華
」3
6
8
袋

と
パ
ス
タ
3
6
0
袋
を
贈
り
ま
し
た
。

　
食
品
寄
贈
は
、地
域
貢
献
活
動
の一
環
と
し
て
令
和
5
年
か
ら

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。学
校
給
食
が
な
く
な
る
長
期
休
暇
中
、困

窮
世
帯
に
と
っ
て
は
食
費
や
光
熱
費
の
負
担
の
深
刻
化
が
懸
念

さ
れ
る
こ
と
か
ら
、春
・
夏
・
年
末
年
始
の
長
期
休
暇
に
合
わ
せ

て
、年
3
回
実
施
。寄
贈
品
は
、社
会
福
祉
協
議
会
と
相
談
し
て

選
定
し
て
い
ま
す
。

　
7
月
ùĀ
日
に
は
、丸
山
勝
也
組
合
長
が
上
田
市
社
会
福
祉
協

議
会
を
訪
問
し
、「
相
互
扶
助
の
協
同
組
合
と
し
て
、一
人
と
し
て

取
り
残
さ
な
い
地
域
を
目
指
し
て
い
き
た
い
。食
品
を
活
用
い
た

だ
き
、子
ど
も
た
ち
に
お
い
し
く
食
べ
て
も
ら
い
た
い
」と
、あ
い

さ
つ
し
ま
し
た
。

「ほうさくマスターclub」受講者募集については7ページをご覧ください
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国
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に
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ୈ��ճ ＪＡ信州
うえだの

おいしい
「旬」が

勢ぞろい

地
域
の
食
と
農
業
を
未
来
へ

　

い
っ
し
ょ
に
！
国
消
国
産

　「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
」は
޿、
報
」ࢽ
Ｊ
Ａ
̣
�
Ｊ
Ａ
̣
�
」

で
も
౓
ʑ
ొ
場
し
て
い
る
ݴ
༿
で
す
。「
ࢲ
た
ち
の

ứ
国
Ừでứ
消
Ừ費
す
る
食
べ
物
は
、で
き
る
だ
け
こ

のứ
国
Ừで
生ứ
産
Ừす
る
」と
い
う
考
え
方
で
、શ
ࠃ

の
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
が
ఏ
এ
し
て
い
ま
す
。

　
ࢲ
た
ち
の
໋
を
支
え
る「
食
」は
、農
家
の
皆
さ
ん

が
、自
વ
の
力
を
活
か
し
な
が
ら
た
く
さ
ん
の
時

間
と
手
間
を
か
け
、「
お
い
し
い
も
の
を
届
け
た
い
」

と
い
う
ࢥ
い
を
ࠐ
め
て
作
っ
て
い
ま
す
。଍
り
な
く

な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、す
͙
作
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。し
か
し
今
、日
ຊ
の
食
は
多
く
の
リ
ス
ク
を

๊
え
て
い
ま
す
。こ
の
ঢ়
گ
を
ม
え
、次
の
世
୅
へ

安
શ
・
安
心
な「
食
」と
地
域
の
農
業
を
つ
な
͛
て

い
く
に
は
ࢲ、
た
ち
の
行
動
が
い
ま
ඞ
ཁ
で
す
。

　私
た
ち
が
地
域
で
で
き
る
こ
と

　「
地
産
地
消
」

　「地
産
地
消
」の
積
み
重
ね
が

　「
国
消
国
産
」

　
日
ຊ
の
食
と
農
、な
に
よ
り
こ
の
地
域
の
食
と
農

業
を
क
っ
て
い
く
た
め
に
ࢲ、
た
ち
が
す
͙
に
で
き

る
こ
と
、ͦ
れ
は
、で
き
る
だ
け「
ࠃ
産
」ͦ
し
て「
長

野
ݝ
産
」「
地
元
産
」の
農
畜
産
物
を
手
に
取
り
、食

べ
る
こ
と
ʂ

　「
地
域
で
生
産
し
た
農
畜
産
物
を
ͦ
の
地
域
で

ফ
費
す
る
」の
は
、「
地
産
地
ফ
」の
取
り
組
み
で
す

Ͷ
ࠃ。
ফ
ࠃ
産
よ
り
も
ず
っ
と
身
ۙ
に
感
じ
る
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
Ỷ
う
か
。こ
の「
地
産
地
ফ
」

の
ੵ
み
ॏ
Ͷ
が「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
」に
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
。こ
の
地
域
で
作
れ
な
い
農
畜
産
物
、ま
た
ऩ
֭

で
き
な
い
時
期
に
は
ݝ、
内
・
ࠃ
内
の
農
家
の
皆
さ

ん
が
ҭ
て
た
ࠃ
産
農
畜
産
物
を
選
ん
で
食
べ
ま
し

Ỷ
う
。　
　
　

　
日
ʑ
の
食
୎
で
、農
家
の
皆
さ
ん
が
届
け
る
安

શ
・
安
心
な
農
畜
産
物
を
も
っ
と
食
べ
る
こ
と
が
、

地
域
の
、ͦ
し
て
日
ຊ
の
生
産
者
・
農
業
を
Ԡ
ԉ

す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
今
日
か
ら
、直
売
所
の
農
畜
産
物
を
い
つ
も
よ
り

も
う
一
品
手
に
と
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。一人
ひ
と
り

の
意
ࣝ
と
行
動
の
ੵ
み
ॏ
Ͷ
が
、地
域
の
生
産
力

を
ԡ
し
上
͛
、農
業
を
元
ؾ
に
し
、未
来
の
食
を
क

る
確
か
な
力
と
な
り
ま
す
。

　
次
の
世
୅
へ
、地
域
の
農
業
ͦ
し
て「
食
」の
安

શ
・
安
心
を
つ
な
͛
て
い
く
た
め
に
、「
ࠃ
ফ
ࠃ
産
」

に
み
ん
な
で
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
Ỷ
う
ʂ

೔͓͢͢Ίのࠓ
஍࢈ݩ೶ச࢈෺͸
ͪ͜Β͔Βʂ

̟̖ 信州うえだのΠϯελάϥ
Ϝでʮࠓ日Կ͕ฒΜでるʁʯにこ
たえる௚ചॴ৘報を発信த！x

【 国 消 国 産 推 進 の 取り組 み 】【 国 消 国 産 推 進 の 取り組 み 】
௚ചॴのར༻を΋ ͱ͓ͬಘ ʂʹ௚ചॴのར༻を΋ ͱ͓ͬಘ ʂʹ
̟̖ カʔυͰʮࠃফ࢈ࠃʯをԠԉ

　̟ ̖όンクのクϨδッτΧーυ「̟ Χ̖ーυ」は、ର৅の̟ ̖௚ചॴでの͝ར༻で、いつでも͝
੥ٻ時に̑ ˋׂҾʂさらに、ྩ 和8年10݄ݶఆで、10�ׂҾにʂ
　̟ Χ̖ーυはそのଞにも̟ ̖άϧープのಛయがいっͺいです。
　まだお࣋ͪでないํは、おۙくの̟ ̖ۚ༥૭ޱで͝入ձください。

　ྩ和8年�݄18日ʢۚʣ～27日ʢ日ʣ、௕໺ݝ ・̖ίープશళでର৅の信州
000
෺を1࢈೶ச࢈ԁʢ੫別ʣ以্͝ߪ入いただき、͝ Ԡืいただいたํの
中からநબで140໊༷に、௕໺࢈ݝのถやリンΰ、ま͝ころ঎඼݊౳が౰た
ります。

「̟ ̖௕໺ݝ信州࢈もっとਪしౘΠンεタάラム」ɣ

10月中は10%割引10月中は10%割引

̟̖ ϑΣεςΟόϧͰ
ʮࠃফ࢈ࠃʯを
　　੝Γ্͛Α ʂ͏

̟̖ ϑΣεςΟόϧͰ
ʮࠃফ࢈ࠃʯを
　　੝Γ্͛Α ʂ͏

࣮Γのळ、஍ҬΈΜなでऩ֭をॕっͯ、
஍ݩのお͍し͍०をたく͞Μ৯΂ましょうʂ

ʮࠃফ࢈ࠃʯをΩϟンϖʔンでԠԉʂ

ୈ��ճ

会　場　名 開　催　日 開　催　場　所

☆「協同組合まつり」も開催します！
【日時】9月19日（土）9：00～15：00 
【会場】Ａ・コープファーマーズうえだ店前 〇詳しくは

　こちら→

౦෦ձ৔

্ా౦ձ৔

੢෦ձ৔

Ԙాձ৔

ੁฏձ৔

ਅాձ৔

੨໦ձ৔

ձ৔ࢠؙ

Αͩ͘΅ೆ෦ձ৔

9月19日（土）・20日（日）
9：00～15：00
9月19日（土）
9：00～15：00
9月19日（土）
9：00～15：00
9月19日（土）
9：00～15：00
10月11日（日）
9：00～15：00
10月17日（土）
9：00～15：00
10月24日（土）
9：00～15：00
11月7日（土）
9：00～14：00
11月21日（土）
9：00～14：00

౦ޚதԝެԂ

্ా౦ࢧॴ

ઘాళߏ಺

"ɾコʔϓコΞ͓ͩ͠ళ੢ଆறं৔

ੁฏళ

৽઱ࢢਅా௚ചॴ

δΣΠΤΠ੨໦ళ

૯߹ମҭؗࢠؙ

ொళݹ

։࠵೔ఔ

○地元産農畜産物を食べる
○地元の直売所で買う
○スーパーの売り場で「長野県産」 
　「国産」を選ぶ
○外食でも地元産・県産食材を
　使っているお店を選ぶ

今日から
いっしょに！

஍Ҭで日ຊで

ʮࠃফ࢈ࠃʯをΩϟンϖʔンでԠԉʂ

生
産者

直売
コーナーの

商品
も対象

！

こ
のポ

ップ
が目印
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第
290回
今月は

ʮϛζφʯに௅ઓʂ

くΒͿくΒͿくΒͿ

気 軽 に 家 庭 菜 園

˕தԝళɹɹɹ��ὸ�9��1�����˕౦෦ళ��ὸ���0��5ɹ��
˕Αͩ̈́͘ ೆ෦ళὸ�5��400ɹ˕͓ͩ͠ళὸ�9��11�

˙ۤ౔ੴփ���̶ 　˙ଯං�ᶵ　˙̗̗ /̑ ̑̎ ߸���̶ 　
˙̗̗ ௥ං̣��߸��̶ ʷ�ճ

४جංࢪ˔
ʢ�ᶷ͋ ΓͨɾҰྫʣ

畑
の
準
備・種
ま
き

ɹࠓ೥΋ɺҰาઌのb`ൢചb`を໨ࢦすํに޲けた೥ؒ講श会「ほうさく
マスター̲ ̻̈́ 」̱を։講し·すɻ

͓໰͍߹Θͤઌ��άϦʔϯϑΝʔϜதԝళ	୲౰：઒্ɾޱࢁʣὸ�9��1��

˞શ5回のߨशձにग़੮できるํがର৅となります。

֤஍۠άリーンϑΝームళでਃしࠐみをडけ෇けています。
ళ内にਃࠐॻがありますので必要事߲を͝ه入の্͝ఏग़ください。

άϦʔϯϑΝʔϜதԝళձ　��৔

डߨྉ

ืूਓ਺

શ�ճ෼��૊߹һ͸ແྉ

̍̌ ໊

2�2�೥�݄��೔	ਫ
ʙ��݄��೔	ۚ


ਃํࠐ๏

ਃؒظࠐ

։࠵時間はຖ回、ޕ後1時30分～4時ࠒまでとなります。

शձ಺༰ߨ

श಺༰ɾ೔ఔߨ

։࠵೔

ʢ্田ࠃࢢ分80�6ʣ

˞ఆһを௒えた場合はநબとさせていただきます。౰બされたํに
   はి࿩で͝࿈བྷいたします。その後、डߨྉのおࢧ෷い౳の͝Ҋ
   内をいたします。

ืूର৅
௚ചॴおΑび市৔にग़ՙをしたいと
えているํߟ
ՈఉࡊԂのૅج஌ࣝだ͚でなくҰา
౿みࠐΜだৄしい಺༰をֶびたいํ
ാ͕ۭいていてԿかやりたい͕、Կ
を作ͬたΒいいか೰Μでいるํ

1.

2.

3.

௚ചॴやࢢ場ग़ՙにڵຯが͋るํがର৅です。

೶࢈෺࠿ഓ೥ؒߨशձ
ʮ΄͏͞ Ϛ͘ελʔDMVCʯडืऀߨ ʂू

શ�ճίースશ�ճίース

˞ඇ૊合һは年間5ɼ̌̌̌ ԁとなります。
˞૊合һとಉډのՈ଒も૊合һとみなします。

೶࢈෺࠿ഓ೥ؒߨशձ
ʮ΄͏͞ Ϛ͘ελʔDMVCʯडืऀߨ ʂू

೶࢈෺࠿ഓ೥ؒߨशձ
ʮ΄͏͞ Ϛ͘ελʔDMVCʯडืऀߨ ʂू

௚ചॴग़ՙは͡ΊまͤΜかʁʂ

ʣ͢·͍࢕ʹͷ΄৔ऀߨը૬ஊʢडܭഓ࠿ผݸ˒
ᶃ+"ग़ՙ඼໨ͷ঺հɾ௚ചॴग़ՙͷ৺ಘ

ᶅ೶Ո๚໰ᶃʢΞεύϥͷ࠿ഓ؅ཧɾප֐஬๷আʣ
ᶆ೶Ո๚໰ᶄʢϒϩοίϦʔͷ࠿ഓ؅ཧɾප֐஬๷আʣ
ᶇ೶Ո๚໰ᶅʢϛχτϚτͷ࠿ഓ؅ཧɾප֐஬๷আʣ
˒૯ׅҙ׵ަݟձ

�0��೥11݄～1�݄
�0��೥1�݄11೔	ۚʣ
�0��೥��1݄��೔	ۚʣ
�0��೥��4݄1�೔	ۚʣ
�0��೥���݄1�೔	ۚʣ
�0��೥���݄��9೔	ۚʣ
�0��೥��9݄10೔	ۚ


ᶄ౔ͮ͘Γͷૅجͱ೶ༀ๷আͷૅج

˞೶Ո๚໰の内༰はมߋになることがあります。

　
ミ
ζ
ナ
は
、਺
গ
な
い
日
ຊ
ݹ
来
の
野
菜

の一つ
で
す
。関
੢
を
中
心
に
௮
物
や
ು
物
に

し
て
食
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。2
0
0
0
年

あ
た
り
か
ら
サ
ラ
μ
に
࢖
わ
れ
る
よ
う
に
な

り
ݱ、
ࡏ
で
は
શ
ࠃ
で
ফ
費
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
京
菜
」と
も
ݺ
͹
れ
、京
野
菜
と
し
て
༗
名

で
す
が
、生
産
ྔ
は
ҵ
৓
ݝ
が
μ
ン
ト
π
に

多
く
、約
ü÷
ˋ
の
シ
ỻ
ア
を
ތ
り
ま
す
。

　
ന
い
࣠
が
目
立
つ
の
で
あ
ま
り
ӫ
ཆ
が
ແ

い
よ
う
に
ࢥ
わ
れ
ま
す
が
、Ќ
ổΧ
ϩ
テ
ン
が

豊
富
な
྘
ԫ
色
野
菜
で
す
。మ
や
Χ
ル
シ
ウ

ム
な
ど
ミ
ω
ラ
ル
や
食
物
ણ
ҡ
も
多
く
ؚ

み
、ੵ
ۃ
త
に
食
べ
た
い
野
菜
で
す
。春
か
ら

ळ
ま
で
長
期
間
種
ま
き
が
Մ
ೳ
で
֐、
஬
に

ؾ
を
෇
け
れ
͹
ؾ
ܰ
に
栽
培
で
き
ま
す
。

　
定
২
の
2
ि
間
લ
に
ۤ
౔
ੴ
փ
と
ଯ
ං

を
、̍
ि
間
લ
に
化
੒
ං
ྉ
を
ࢃ
い
て
よ
く

ߞ
し
て
お
き
ま
す
。੊
は
෯
ý÷
ᶲ
、高
さ
ø÷
ᶲ

ఔ
౓
に
作
り
ま
す
。

　
種
ま
き
は
৚
間
øü
Ỗ
ù÷
ᶲ
で
深
さ
̍
ᶲ
の

ߔ
を
作
り
৚
೻
き
し
ま
す
。種
の
間
ִ
は
1

ᶲ
に
し
ま
す
。マ
ル
ν
を
ு
る
な
ら
�
ྻ
に
5

݀
開
い
て
い
る
も
の
を
࢖
っ
て
1
か
所
に
਺

ཻ
೻
き
ま
す
。݀
の
深
さ
は
1
ᶲ
ほ
ど
で
す
。

　
෴
౔
し
た
ら
ܰ
く
ԡ
さ
え
、ஆ
か
い
時
期

の
೻
種
な
ら
๷
஬
ω
ッ
ト
で
ト
ン
ω
ル
を
、ྋ

し
い
時
期
な
ら
ෆ
৫
෍
を
べ
た
が
け
し
て
୺

を
౔
で
ԡ
さ
え
、ͦ
の
上
か
ら
ਫ
を
や
さ
し

く
た
っ
΀
り
や
り
ま
す
。

　
ժ
が
出
ଗ
っ
た
ࠒ
に
̍
回
目
の
間
引
き
を

し
ま
す
。ຊ
༿
が
2
ຕ
、4
ຕ
、6
ຕ
に
な
っ

た
と
き
に
も
間
引
き
を
し
ま
す
。ࠜ
が
よ
く

ு
る
の
で
引
き
ൈ
く
と
残
し
た
い
株
ま
で
ൈ

け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。は
さ
み
で
切
り
取
っ

て
間
引
き
ま
し
Ỷ
う
࠷。
ऴ
త
に
株
間
は
5

Ỗ
ûü
ᶲ
に
し
ま
す
。サ
ラ
μ
用
の
小
株
は
株

間
5
ᶲ
、ळ
೻
き
で
௮
物
用
の
大
株
に
し
た

い
場
合
は
ûü
ᶲ
に
し
ま
す
。

　
小
株
栽
培
の
場
合
、௥
ං
は
し
な
く
て
よ

い
で
す
。た
だ
、あ
ま
り
に
༿
の
色
が
᧙
せ
て

い
た
り
、౔
が
ס
૩
し
す
ぎ
て
い
た
ら
ബ
め

た
ӷ
ං（
ラ
ϕ
ル
や
記
ࡌ
を
確
ೝ
し
ま
し
Ỷ

う
）を
ਫ
や
り
の
よ
う
に
施
し
ま
す
。

　
大
株
に
す
る
な
ら
࠷
後
の
間
引
き
の
後
に

௥
ං
を
し
て
౔
寄
せ
し
ま
す
。ͦ
の
後
も
月

に
1
回
௥
ං
と
౔
寄
せ
を
し
ま
す
。

　
9
月
中
旬
Ҏ
߱
に
೻
種
を
し
た
場
合
は
、

ト
ン
ω
ル
な
ど
で
Թ
౓
を
確
อ
し
ૼ
を
ආ
け

な
い
と
生
ҭ
し
ま
せ
ん
。

　
૲
ৎ
が
ù÷
ᶲ
ఔ
౓
に
な
っ
た
ら
ऩ
֭
開
始

で
す
。大
株
は
༿
が
ߗ
い
の
で
、生
食
よ
り
ು

や
௮
物
で
食
べ
ま
し
Ỷ
う
。

　
　

$BMFOEBS˒これがϛズφのεέδϡーϧだよ。

ऩɹ֭

छま͖

͕ࠜ くਂ·ͰுΔͷͰ
ΛইΊͳ͍Α͏ג͢࢒
ʹɺҾ͖ ൈ͔ͣϋαϛ
ͳͲͰࠜݩ ら͔੾ΓऔΔ

ଯං

ۤ౔ੴփ##/üüù߸
ఆ২

�िؒ前
ఆ২

1िؒ前

�0ᶲ

15～�0ᶲ

10ᶲ

1ᶲ

1ᶲ

1ᶲ

1ᶲؒ
Ҿ
き
・
௥
ං

ऩ

ɹ֭



˔੢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೚ͤͩ͘ ͍͞ʙं৘ใʂं৘ใʂं৘ใʂ

総支払額総支払額�0ສԁ�0ສԁ
お໰い合Θͤ ˔౦部Ӧ業ॴὸ62-2�31　˔தԝӦ業ॴὸ23-3730　

　日本原産ということで、日本の気候に良く合っており、非常に性質が強い植物です。日当たりと水はけが良い場所に植えま
しょう。
　マメ科なので根粒菌を根に住まわせ窒素を補給しており、やせ地でも育ちます。つまり肥料はほとんどやらなくても大丈夫
です。大きく育てたい場合は、冬に油粕などの緩効性の肥料を少しやっておきましょう。
　水やりは庭植えならほぼやらなくて良いですが、鉢植えや、庭植えでもあまりに暑くて乾燥するようなら水をやりましょう。
　花が終わったら短く刈り込みます。春に芽吹き、長く伸びて秋に花が咲きます。

ͳ Μ Ͱ ΋ ܝ ࣔ ൘

) " / " � / " 7 *

ナビ
) " / " � / " 7 *

ナビ

育て方
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●学　名／Lespedeza thunbergii
●科　名／マメ科   ●原　産／日本

ハギ

��時間���೔ରԠɾ೥தແٳ

҆৺͓ͯ͠·͔ͤͩ͘ ͍͞ɻ

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

ὸ� 2������
ὸ� 2������

ὸ� ���2���

生 活 サ ポ ー ト 課 か ら の お 知 ら せ

車両本体価格　509,850円　
諸経費　81,220円　
リサイクル料金　8,930円

車両本体価格　509,850円　
諸経費　81,220円　
リサイクル料金　8,930円

■４WD　■MT　■車検２年付　
■修復歴：なし　■2013年7月登録
■カラー：ホワイト　
■走行距離：12,000ｋｍ（8月5日時点）

■４WD　■MT　■車検２年付　
■修復歴：なし　■2013年7月登録
■カラー：ホワイト　
■走行距離：12,000ｋｍ（8月5日時点）

εζΩ　ϫΰϯ3ʗ'9　̐8%

͖͜えのෆ҆をͳ͘͠ ͯɺָ ͍͠ຖ೔を
ೲಘのิௌثબͼ͸ɺ̟̖Ͱʂ

灯油定期配達灯油定期配達灯油定期配達 JA　灯油

とͬても
おಘになりました！

灯油定期配達
おಘでศརͳおಘでศརͳおಘでศརͳ

৽نおਃࠐΈड෇த⽏

͓໰͍߹Θͤઌɿ	ג
δΣΠΤΠαʔϏε　೩ྉ഑ૹηϯλʔ
ὸ��2���������

഑ୡҰൠՁ֨Αり

ϗʔϜλϯク΁͓٬༷ͷ͝ࢦఆ࣌ظʹ߹Θͤͯຬλϯڅ༉͍͖ͤͯͨͩ͞·͢ɻ
˞ఆظ഑ୡ͸͓٬༷ͷ౮༉λϯクͷྔ࢒Λ؅ཧ͢Δ΋ͷͰ͸͋Γ·ͤΜɻ

定期配達はクレジット
払いが簡単便利！！
&/&04Χʔυʢ$ɾ4ʣɾ
+"信州うえだΧʔυ͸
Β͞ʹおಘʂ

最大

　ハギといえば秋の七草を思い出し
ますね。万葉集にある山上憶良の「萩
の花 尾花 葛花 撫子の花 女郎花 また
藤袴 朝顔の花」という歌が由来です。
つまり、ハギ、ススキ、クズ、ナデシコ、
オミナエシ、フジバカマ、キキョウ（朝
顔はキキョウのことだといわれていま
す）が秋の七草です。
　万葉集の植物の歌の中で最も多い
のは、ウメでもマツでもサクラでもな
くハギで、141首もあります。特にハ
ギは万葉の時代では、女性、妻、恋人に
例えているため、恋の歌が多いのも要
因だと思われます。寂しさを感じる秋
に、しだれながら赤紫の花を楚々と咲
かせるハギは、人の心に響き歌を詠み
たくなるのでしょう。

は͗

はͳ はͳ͓ ͹ ͳ くͣ はͳ ͳͰしこ ͓Έͳ΁し

;ͫは ·͔ ͋͞ ͕͓

͖͜えのෆ҆をͳ͘͠ ͯɺָ ͍͠ຖ೔を
ೲಘのิௌثબͼ͸ɺ̟̖Ͱʂ
͖͜えのෆ҆をͳ͘͠ ͯɺָ ͍͠ຖ೔を
ೲಘのิௌثબͼ͸ɺ̟̖Ͱʂ
͜Μͳ͓೰Έ͋Γ·ͤΜ ʁ͔

͖͜えの૬ஊ͸͓ܰؾʹ̟ ̖΁ʂ͓ ໰͍߹Θͤ͸ɺੜ׆αϙʔτ՝ὸ2������·ͰͲ͏ͧɻ

ʮ̆ςϨϏのԻྔ͕େ͖͍ʯͱ͍ΘΕる
˘ड෇Ͱݺ͹Εͯ΋͔͕ͭؾͳ͍ ͱ͕͋͜る
˘ձٞ΍ूձͰ࿩͕ฉ͖औΓʹ͍͘
˘͓ଙ͞Μの੠͕ฉ͖ͮΒ͍
˘ฉ͖ฦ͢ճ਺͕ଟ͘ɺؾ·͍ͣ　

まずは耳のお悩み相談から、き
こえのチェック、補聴器体験と、ご
自宅で無料相談ができます。
きこえのプロ・フジ医療器の専門
スタッフが出張相談にお伺いし
ます。

ͦΜͳ࣌は̟̖ ΁͓ి࿩͍ͩ͘͞ɻ



　
　
毎
月
楽
し
み
に
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ま
す
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ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
。夏
本
番
、体
調
を
整
え
て
乗
り
切
り
ま
し

ょ
う
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

（
S
・
Y
）

（
ฤ
）い
つ
も
͝
Ѫ
ಡ
あ
り
が
と
う
͝
͟
い
ま

す
。಄
も
ମ
も
健
康
に
、元
ؾ
に
ॵ
さ
を
৐
り

ӽ
え
ま
し
Ỷ
う
ʂ

　
　
畑
に
今
年
も
øü
種
類
の
野
菜
を
作
っ
て

い
ま
す
。こ
の
頃
雨
が
少
な
く
水
く
れ
が
大

変
。時
に
は
降
っ
て
と
祈
り
ま
す
。

（
M
・
O
　
þú
歳
）

（
ฤ
）一
日
Ӎ
が
߱
る
よ
う
な
日
が
あ
る
と
௝

し
く
感
じ
ま
す
。੖
ఱ
が
多
い
地
域
で
す
が
、

作
物
が
ҭ
つ
た
め
に
Ӎ
は
ܽ
か
せ
ま
せ
ん
Ͷ
。

 　
　
今
年
も
梅
仕
事
を
し
ま
し
た
。豊
後
、南

高
そ
し
て
小
梅
、青
梅
、や
や
完
熟
。楽
し
く

も
あ
り
少
し
面
倒
で
も
あ
り
で
し
た
が
後
は

食
す
る
の
が
楽
し
み
で
す
。（

M
・
O
　
þú
歳
）

（
ฤ
）た
く
さ
ん
の
品
種
の
ക
を
࢓
ࠐ
ん
だ
の
で

す
Ͷ
ʂ
手
を
か
け
た
෼
、食
べ
る
ͦ
の
日
ま
で

ָ
し
み
が
;
く
ら
み
ま
す
Ͷ
。

　
　
朝
の
１
時
間
毎
日
歩
い
て
い
ま
す
。そ
の

間
主
人
は
毎
日
み
そ
汁
を
作
っ
て
い
て
く
れ

ま
す
。幸
せ
だ
な
ー
と
思
い
ま
す
。

（
Ｍ
・
Ｈ
　
ýý
歳
）

（
ฤ
）毎
日
の
習
׳
を
ܽ
か
さ
な
い
お
ೋ
人
な
の

で
す
Ͷ
޾。
せ
な
朝
͝
൧
の
෩
ܠ
が
目
に
ු
か

Ϳ
よ
う
で
す
。

　
　
夏
は
あ
ま
り
好
き
で
は
な
い
で
す
が
、

太
陽
の
下
流
れ
出
る
汗
を
ふ
く
時
は
健
康
で

働
け
る
っ
て
す
ば
ら
し
い
と
感
じ
さ
せ
て
く

れ
ま
す
。

（
Ｈ
・
Ｓ
　
ÿø
歳
　
農
業
）

（
ฤ
׼（
を
か
い
て
ॵ
い
ॵ
い
と
ಇ
け
る
の
も
、

健
康
な
ମ
が
あ
っ
て
こ
ͦ
で
す
Ͷ
ʂ
こ
ま
め
な

休
ܜ
を
๨
れ
ず
に
。

　
　
東
京
の
子
供
の
家
に
遊
び
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。ス
ー
パ
ー
に
行
く
と
野
菜
が
高
く

て
ビ
ッ
ク
リ
。買
っ
て
き
た
ら
、硬
く
て
甘
み

も
少
な
い
こ
と
に
ま
た
ビ
ッ
ク
リ
。改
め
て
自

分
で
作
っ
た
野
菜
の
美
味
し
さ
、有
り
難
み
を

感
じ
ま
し
た
。

（
S
・
K
　
ýú
歳
）

（
ฤ
）ͦ
ん
な
に
も
ҧ
い
を
感
じ
た
の
で
す
Ͷ
ʂ

自
෼
で
手
間
暇
を
か
け
て
ҭ
て
た
৽
鮮
な
野

菜
は
、ඒ
ຯ
し
さ
も
ひ
と
し
お
で
す
よ
Ͷ
。

　
　
7
月
に
入
っ
て
一
気
に
暑
く
な
り
、ば
て

て
き
ま
し
た
。エ
ア
コ
ン
を
入
れ
る
と
、そ
の

部
屋
か
ら
出
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。冬
の
コ

タ
ツ
、夏
の
エ
ア
コ
ン
は
要
注
意
で
す
ね
。

（
Y
・
S
　
þú
歳
）

（
ฤ
）շ
ద
な
場
所
に
い
る
と
ࠊ
が
ॏ
く
な
り

が
ち
で
す
Ͷ
。ܰ
い
ӡ
動
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど

で
ମ
を
ほ
͙
し
て
あ
͛
て
く
だ
さ
い
。

　
　
ý÷
代
最
後
の
1
年
で
す
。な
る
べ
く
歩

く
よ
う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
。6
千
〜
8
千

歩
は
歩
い
て
い
ま
す
が
な
か
な
か
1
万
歩
に

な
ら
な
く
て
…
無
理
せ
ず
頑
張
り
ま
す
。

（
S
・
K
　
ýĀ
歳
）

（
ฤ
）า
こ
う
と
い
う
ؾ
持
ち
と
実
行
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
Ͷ
。ແ
ཧ
の
な
い
よ
う
に
、ਫ

෼
や
Ԙ
෼
も
๨
れ
ず
と
っ
て
く
だ
さ
い
Ͷ
。

　
　
女
性
部
の
交
流
会
で
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
シ
ョ

ー
に
出
演
し
ま
し
た
。着
物
か
ら
の
作
品
作

り
で
す
。

（
S
・
T
　
ÿû
歳
）

（
ฤ
）当
日
取
材
に
お
じ
Ỵ
ま
し
ま
し
た
。皆
さ

ん
お
手
੡
の
༸
෰
で
ొ
場
し
た
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

シ
ョ
ー
、と
っ
て
も
華
や
か
で
し
た
ʂ

　
　
白
内
障
の
手
術
を
し
ま
し
た
。術
後
1

週
間
も
す
る
と
よ
く
見
え
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。今
も
J
A
N
!
J
A
N
!
を
め
が
ね

な
し
で
読
ん
で
い
ま
す
。

（
Y
・
M
　
ÿý
歳
）

（
ฤ
）手
術
お
ർ
れ
様
で
し
た
。め
が
Ͷ
ແ
し
、

す
͝
い
で
す
Ͷ
ʂ
ݟ
た
り
ಡ
ん
だ
り
す
る
こ
と

が
さ
ら
に
ָ
し
く
な
り
ͦ
う
で
す
Ͷ
̇

　
　
今
月
誕
生
日
で
、来
月
推
し
の
コ
ン
サ
ー

ト
に
初
め
て
行
く
こ
と
が
で
き
て
、嬉
し
い
け

ど
ド
キ
ド
キ
で
す
。
一
日
一
日
待
ち
遠
し
い

で
す
。　
　
　
　（
T・M
　
üþ
歳
　
パ
ー
ト
）

（
ฤ
）お
஀
生
日
お
め
で
と
う
͝
͟
い
ま
す
。当

日
ま
で
の
ϫ
ク
ϫ
ク
の
日
ʑ
も
コ
ン
サ
ー
ト

も
࠷、
高
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
で
す
Ͷ
̇

理事会だより
ᶃྩ和̔ 年度仮ܾࢉ事຿ॲཧ日程・要ྖについて
ᶄॾن程の৽ઃ・มߋについて
w タϒϨッτ୺຤౳による౤信औҾن程
w ౤ࢿ信ୗ૯合औҾن程
w ඇ՝੫্場ࣜג౳؅ཧ、ඇ՝੫ྦྷ積౤ࢿおよͼ
　ಛఆඇ՝੫ྦྷ積౤ࢿに関するن程
w「̟ ̖の౤信つみたてαービε」औѻن程
w「̟ ̖όンク౤信ωッταービε 」 ར༻ن程

̓月のఆྫཧࣄձ
（ྩ࿨̔೥̓月̎̕ 日）において、
࣍のٞҊ͕৹ ɾٞՄܾされました。

౰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
えさせていただき
ます。

۝
े
۝
൅
ま
だ
ま
だ
い
や
で
ന
൅
છ
め

ਅ
໷
中
に
ਥ
を
೷
く
೜
ͼ
଍

手
作
り
の
ず
く
で
ิ
う
物
価
高

若
者
に
ラ
ン
ν
༠
わ
れ
ࡾ
つ
ଗ
い

ఴ
い
৸
す
る
฼
の
ஂ
ઔ
は
ࢭ
ま
ら
な
い

ڸ
ݟ
て
ޱ
֯
上
͛
て
今
日
始
動

ࡀ
ॏ
Ͷ
ྦ
થ
؇
み
໯
い
ٽ
き

ほ
Ζ
ਲ
い
へ
௔
子一ຊ
௥
加
す
る

ถ
価
ֹ
ど
う
あ
れ
ଞ
に
ೳ
が
な
い

෩
ླ
も
ॵ
さ
に
負
け
て
ࢭ
ま
っ
て
る

࿝
ࠎ
に
負
け
ん
ؾ
଍
し
て
า
く
日
ʑ

深
ݺ
ٵ
す
れ
͹
ڐ
せ
る
こ
と
͹
か
り

˕
選
者
ۛ
ʗ
ෆ
用
意
な
ݴ
༿
が
世
間
せ
ま
く
す
る 上

田
市
中
央
๺
　ਗ਼
ਫ
多
௡
江

上
田
市
ਅ
田
町
長

　大
久
อ
޾
٢

上
田
市
Ԙ
઒
　
　Լ
村
　ਖ਼
ࢬ

東
ޚ
市
ৗ
田
　
　中
村
　ળ
඙

青
໦
村
෉
ਆ
　
　ਗ਼
ਫ
　
　߶

青
໦
村
田
୔
　
　上
原
ඒ
୅
子

東
ޚ
市
和
　
　
　ґ
田
ܙ　
子

青
໦
村
村
দ
　
　増
田
　久
ٛ

上
田
市
富
࢜
山
　大
৿
೫
ཬ
子

上
田
市
ຊ
ڷ
　
　安
藤
　民
子

上
田
市
ਅ
田
町
ຊ
原

　༗
լ
　൩
৊

東
ޚ
市
和
　
　
　ന
ੴ
޾　
உ

長
和
町
長
久
อ
　૔
୔
ण
ඒ
子

上
田
市
ਅ
田
町
長

ٶ　
࡚
　୓
உ

青
໦
村
当
ڷ
　
　ࠤ
藤
　఩
෉

上
田
市
อ
野
　
　ਗ਼
ਫ
Ώ
き
子

上
田
市
อ
野
　
　山
ޱ
ࠤ
世
子

上
田
市
上
Ԙ
৲
　Ӭ
Ҫ
　ಃ
子

上
田
市
ਅ
田
町
長

　大
久
อ
޾
٢

上
田
市
ळ
和
　
　দ
Ҫ
　ྱ
子

上
田
市
住
٢
　
　小
ྛ
　
　ໜ

上
田
市
長
੉
　
　山
؛
　੓
子

声
し
か
と
記
Ա
に
残
り
青
༿
໦
ో
　
　
　
　
　
　
　
　
　

Ҫ
ށ
ਫ
を
ଧ
つ
て
小
さ
な
೒
生
ま
る
　
　
　
　
　
　
　
　

ೋ
Ӌ
の
ನ
ܹ
ཕ
ڈ
り
し
ݹ
ઓ
場
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

庭
ക
の
種
ඈ
͹
し
つ
ʍ
฼
待
つ
ࣇ

֟
の
花一ॹ
に
ٽ
い
て
༑
ؼ
る

ؼ
ল
子
の
朝
の
ࢄ
า
は
௨
学
࿏

あ
の
԰
ࠜ
を
ӽ
え
て
ア
Χ
シ
ア
花
੝
り

ແ
心
に
は
な
れ
な
い
ま
ま
に
૲
を
引
く

か
な
り
で
か
い
ͧ
地
਒
に
目
֮
Ή
ക
Ӎ
࠷
中

よ
く
笑
う
長
き
ి
話
や
ക
Ӎ
明
け
る

˕
選
者
ۛ
ʗ
山
ผ
れ
せ
し
࢔
も
܈
に
ୋ
渡
る
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2026年 JAN! JAN! 9月号
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ᶃΫΠζͷ౴͑
ᶄॅॴɾࢯ ɾ໊೥ྸ
　৬ۀɾి ࿩൪߸
ᶅ݄ࠓ߸ͷڵຯ͕͋ͬ ͨ
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　ॻ͍ͯԼ͞ ͍
ᶆ+"ɾ޿ใࢽ΁ͷ͝ҙݟɺ
　೔ࠒͷग़དྷࣄͳͲ
͓ศΓίʔφʔʹࡌ͞ܝ ͤ
͍ͯͨ くͩ৔߹͕ Γ͋·͢ ɻ

˟��������
上
田
市
大
手
2�

7�

10

ʪԠืϋΨΩهೖํ๏ʫ �
݄
߸
ग़
୊
Ϋ
Π
ζ
ͷ
౴
͑

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
ϛφϛカθ

˞औಘした個人৘ใは、以下の目的で࢖༻させていただきます。
˓プϨθンτの౰બ࿈བྷ・ൃ ૹなど
˓͝ҙ見についてはࠓ後の本ࢽのฤूاըのߟࢀ、また「おศり

ίーφー」΁のࡌܝʢΠχシャϧ・年齢・৬業のみʣなど

23ίʔυ εϚーτϑΥϯでアΫηε͢れ͹、
こͪΒかΒも͝Ԡืで͖ま͢。

Ԡื਺ 7݄߸は108௨の͝Ԡืを௖きました。ありがとう͟͝いました。৺からおྱਃし্͛ます。ʢฤू෦Ұಉʣ

ೋॏϫΫにೖったจࣈを"ˠ&に
ฒ΂ͯできるݴ༿を౰ͯͯく͍ͩ͞。

みんな  の広場みんな  の広場 ͓ศΓίʔφʔ͓ศΓίʔφʔ

のϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓのϓϨθϯτ঎඼݄ࠓ

お
便
り
、イ
ラ
ス
ト

待
っ
て
ま
ー
す
！

ԠืのకΊ੾り͸̕月̏̌ 日。正ղऀの
தかΒநબで5໊༷にʮΤーコープ　ε
ύήοςΟ　500̶ ʯをプϨθϯτ！

かΒ̍ࡀ̍ まで、とͬても஥良しな̑人ࡀ̌ ょ͖うだいで͢。
Χχを୳してτϯϘを௥いか͚て、ؾݩいͬͺい！

ʮΨνϟΨνϟʯͱ͍͏
໐͖੠໊͕લの༝དྷͰ͢

ίシのある本֨೿
　εύήッテΟʂ
ίシのある本֨೿
　εύήッテΟʂ

  2　εεキや݄見ஂࢠをڙえるߦ事
  5　ϒυ΢を࢖って仕ࠐむञ
  7　Τックεとθッτのあいだ
  8　Χϛの൓ର
  �　๺ւಓのࠈ؂。ࢢがあったことで༗໊
11　悪いものが入っていないか、ઌに৯΂てূ໌します
ۂのώッτhࢠ真སڮ∁　12 ʕʕుଉʱ
14　༽の೑はϚτン。ࢠ༽の೑は
15　མՖ生にはタンύクʕʕも๛෋にؚまれます
16　鹿ࣇౡݝのࡩౡは活ൃに܁りฦしています
17　はえばཱて、ཱ てばาめのʕʕ

  1　ळらしい෩৘のӢ。ڕの໊前がつきます
  2　ఱ・஍・ʕʕ
  3　大ञҿみのこと
  4　ઌखがࠇ、後खがനを࢖います
  6　さつま、ཬ、こんにΌくといえば
  �　でこぼこのਐみづらいಓのこと
10　Իָにのれる人にඋわっているもの
11　アϧόΠτ、άϛ、Χϧテといったݴ༿の
はこれݩ　　 
ଶʕʕはものまͶのҰछܗ　13
14　αΪι΢もσンυϩビ΢ムもこの஥間
16　Ώっくりつかって疲れをऔります

ʢؙࢠ஍۠ʣ


