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ずっと元気でいるために、今日から始めよう
健康長寿
 のための食 カ条

取材協力：アクティブシニア「食と栄養」研究会　https://activesenior-f-and-n.com/　イラスト：出口由加子

これから迎えるシニアライフを、健康で元気なまま過ごしたい。
そのために食生活で今気を付けるべきことは？　
アクティブシニア「食と栄養」研究会・運営委員長
（女子栄養大学栄養学部地域保健・老年学研究室教授）の
新開省二先生にお聞きしました。

　
平
均
寿
命
の
伸
長
に
伴
い
、
問
題

視
さ
れ
て
い
る
の
が
、
要
介
護
状
態

や
寝
た
き
り
に
な
る
75
歳
以
上
の
お

年
寄
り
の
増
加
。
そ
の
大
き
な
原
因

と
考
え
ら
れ
て
い
る
の
が「
高
齢
者
の

低
栄
養
」問
題
で
す
。

　

年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
自
然
と

食
が
細
く
な
り
、
食
事
へ
の
関
心
も

薄
れ
て
、
簡
単
な
献
立
で
済
ま
せ
が

ち
に
…
…
。
基
本
的
な
栄
養
が
不
足

す
る
低
栄
養
状
態
が
続
く
と
血
管
が

も
ろ
く
な
り
、
脳
の
細
い
血
管
が
詰

ま
っ
て
し
ま
う「
ラ
ク
ナ
梗
塞
」を
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

脳
出
血
や
脳
梗
塞
、
心
不
全
な
ど
を

起
こ
し
て
寝
た
き
り
に
な
る
人
が
多

い
の
で
す
。
ま
た
、
た
だ
で
さ
え
筋

肉
や
骨
が
弱
り
や
す
い
高
齢
期
に
低

栄
養
状
態
が
続
く
と
、
筋
肉
や
骨
の

衰
え
が
進
行
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

ち
ょ
っ
と
し
た
転
倒
か
ら
寝
た
き
り

に
な
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
認
知
機
能
が
衰
え
る
認
知
症

も
、
低
栄
養
状
態
が
続
く
と
進
行
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　
日
本
で
は
低
栄
養
状
態
に
な
る
65

歳
以
上
の
女
性
は
男
性
の
2
倍
近

く
、し
か
も
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す（
下

図
参
照
）。
こ
れ
は
若
い
頃
か
ら
の「
痩

せ
願
望
」を
、
高
齢
期
に
な
っ
て
も
持

ち
続
け
る
人
が
多
い
た
め
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
肥
満
の
目
安
と
な
る

の
が
、
身
長
と
体
重
か
ら
肥
満
度
を

算
出
す
る
体
格
指
数「
B
M
I
」（
体

重〈
kg
〉÷
身
長〈
m
〉÷
身
長〈
m
〉で

算
出
）。
厚
生
労
働
省
が
推
奨
す
る

目
標
数
値
は
65
歳
以
上
で
21
·
5
～

24
·
9
で
す
が
、
最
近
の
疫
学
研
究

で
は
、
糖
尿
病
な
ど
の
持
病
が
な
け

れ
ば
B
M
I
値
27
く
ら
い
ま
で
は
特

に
問
題
な
い
と
緩
や
か
に
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
高
齢
期
の
女
性
は
脂
肪

が
少
な
く
な
る
と
生
存
率
が
低
く
な

り
ま
す
。
逆
に（
少
し
く
ら
い
で
あ
れ

ば
）、
肥
満
気
味
の
方
が
健
康
で
長

生
き
す
る
こ
と
が
疫
学
上
の
調
査
で

も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
期
に
は

脂
肪
を
減
ら
す
よ
り
、
む
し
ろ
蓄
え

る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

高
齢
期
に
は
、あ
る
程
度「
脂
肪
の
蓄
え
」が
あ
っ
た
方
が
い
い
の
で
す

「
高
齢
者
の
低
栄
養
」が
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す

65歳以上の男性の10.3％、
女性の20.3％に低栄養傾向
があり、女性はその割合が
増加傾向にあります。
出典：2018年「国民健康・
栄養調査」（厚生労働省）
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低栄養傾向の65歳以上の高齢者の割合
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低
栄
養
の
と
き
に

よ
く
見
ら
れ
る
変
化

　食欲が衰えると食事の支度も面倒に感じられ、ついつい丼
物や麺類、パンなどの単品で食事を済ませてしまいがち。1日
3食のうち2食は主食、主菜、副菜を組み合わせて食事するよ
うに心がけると、三大栄養素のタンパク質、脂肪、炭水化物
をはじめ、必要な栄養素をバランス良く摂取することができます。

　年を重ねると一度にたくさんの量を食べられなくなり、1回
分の食事を食べ切るのが難しい状態になることもあります。そ
の場合は「1日単位で必要な栄養が取れればいい」と考え方を切
り替え、1食分を2回に分けて食事の回数を増やしましょう。
乳製品や果物を、間食として食べるのもいい方法です。

　100歳以上の高齢者のタンパク質の摂取量を調べると、平
均的な日本人よりも多く、さらに動物性のタンパク質の割合が
高いというデータがあります。これは、動物性タンパク質など
で効率的に取れるタンパク質・アルブミンの血中濃度が高いと
免疫力が高くなり、病気のリスクが低くなるためと考えられて
います。

　青魚などにはDHA（ドコサヘキサエン酸）やEPA（エイコサペ
ンタエン酸）など、老化を防ぐ栄養素が豊富に含まれています
が、タンパク質量は、やはり肉にはかないません。魚と肉を1
対1でバランス良く食べるために、昼は魚、夜は肉というように、
1日に2食で交互に食べるのがお勧めです。

　高齢になると油を使った料理を苦手に感じる人が増えますが、
「東京都老人総合研究所」（現・東京都健康長寿医療センター
研究所）が高齢者を10年間追跡調査したところ、天ぷらや炒め
物など油脂をしっかり摂取している高齢者は、摂取しない人よ
り生存率が高いという報告があったそうです。

　タンパク質、脂肪、炭水化物の三大栄養素とミネラルを豊
富に含み、飲むだけでこれらを簡単に取れる牛乳は、高齢者にとっ
て理想的な食品です。乳糖不耐症でおなかが緩くなる人は、
料理に使ったりして取り続けると次第に乳糖に慣れてきます。ヨー
グルトなど乳糖が分解されている乳製品もいいでしょう。

　「日本人の食事摂取基準」（厚生労働省）では、生野菜なら両
手に載る量（350ｇ）、火を通した野菜なら片手に載る量が1日
の摂取の目標とされています。生野菜からしか取れない栄養も
ありますが、かむ力や消化機能が低下しがちな高齢者は、火
を通して軟らかくして、かさを減らした方が食べやすいでしょう。

　お米に含まれる糖質は消化吸収されやすく、食べた直後から
血糖値を急上昇させます。そのため、食が細い高齢者が白い
ご飯から食べ始めると、タンパク質が豊富な肉や魚に行き着く
前に満腹感が生じて、箸が進まなくなってしまうのです。食欲
がないときは、まず肉や魚などのおかずを先に食べましょう。

　加齢に伴い歯周病や虫歯などで歯が失われると、かめるもの
が減ってきて、食事を楽しめなくなります。低栄養を防止する
ためには歯を失ったらそのまま放置せず、入れ歯で調整して、しっ
かりかめる力を確保することが大切です。かかりつけ歯科医を
持ち、日頃から小まめに歯のメンテナンスをするようにしましょう。

　食欲がないときも、よく食べる人と一緒だと釣られて食べて
しまうことがありますよね。また人と一緒に食べると食品の摂
取品目が多くなりやすいので、バランスの取れた食事になり満
足感も高くなります。1人暮らしでもできるだけ「人と食事を共
にすること」を心がけましょう。

軽 

度
中 

度
重 

度 体
重
が
減
少
気
味

風
邪
を
ひ
き
や
す
く

治
り
に
く
い

転
び
や
す
く
、

骨
折
し
や
す
い

集
中
力
や
記
憶
力
が

低
下
し
て
い
る

腹
部
や
下
半
身
に

む
く
み
が
あ
る

皮
膚
炎
や
床
ず
れ
を

し
や
す
い

主食・主菜・副菜をそろえる

1回の食事を分けて食べる

動物性タンパク質を十分に

魚と肉は1日に2食で交互に

油脂類の摂取を心がける

牛乳を毎日飲む

野菜は火を通してたっぷり

食欲がないときはおかずを先に

歯のメンテナンスを小まめに

「共食」の勧め
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低栄養を防ぐための カ条10
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水稲
RICE PLANT

稲ワラのすき込みで
健全な土づくり!

病害虫への 抑制効果 

病害虫に抑制効果のあるケイ酸は、60㎏散布で約18㎏のケイ酸が補給できます。

　“健全な土づくり”のための稲ワラすき込みは、強いイネ作りの効果や、病害虫や雑草を抑制する効果も
期待できます。土中での稲ワラ分解が進むよう、収穫後速やかに行うことが大切です。

いもち病菌 
　菌は、種子や被害ワラで越冬
し、翌年の発生源となりますが、
腐熟、分解した稲ワラではいも
ち病菌は越冬できません。 

黄
お う い び ょ う

萎病
　イネの再生芽（ひこばえ）を、
越冬前のツマグロヨコバイが吸
汁して病原体を獲得し、虫の体
内で病原が越冬して翌年の発生
源となります。すき込みは、病
原体を持ったイネの再生芽を枯
死させ、ツマグロヨコバイの越
冬場所を減らします。

紋
も ん

枯
が れ

病
びょう

 
　紋枯病にかかると茎葉が枯れ
上がり、未熟粒の増加や米粒が
小さくなり減収します。今年度
に多発生した圃場では、特に注
意が必要です。早期に稲ワラを
深くすき込むことで、地中深く
に菌核を埋没します。

ニカメイガ 
　一般的に幼虫が稲ワラの中で
越冬するため、越冬幼虫を減ら
すことができます。 

病害虫抑制効果 雑草抑制効果 腐食促進効果
健全な

土づくりの第一歩

さらに 相乗効果 も!

合わせて 土づくり資材 の投入も!

石灰窒素で稲ワラの腐熟促進！

ＪＡの土づくり資材田華の豊稲は、 アルカリ補給だけでなく
ケイ酸・リン酸も豊富に補給できます。

※委託散布も行っております。
　　委託散布料金
　　1,100円/10a当り

　翌年の代かきまでに、稲ワラがよく腐熟して、
稲ワラの浮上や初期の窒素不足、根腐れを起
こすなどの問題は少なくなり、良質米生産に
つながります！
　水稲を刈り取ったあとに、「石灰窒素」10a当たり10㎏を水田表面の稲ワラに散布して、速やかにすき込んでください。

10a
稲ワラ全量

「粒状石灰窒素」
10㎏

腐熟促進
地力向上

※「粒状石灰窒素」には、窒素成分・農薬成分が含まれておりますので、翌年の環境こだわりほ場への施用にはご注意ください。

令和4年 秋の農作業安全運動 展開中！
　農業従事者の高齢化、農業機械の大型化などに伴い、農作業が集中する春と秋の農繁期を中心に、
毎年多くの農作業事故が発生しています。特に、コンバインやトラクタの使用等に伴う基本操作ミス
や安全確認不足による農作業事故の発生が多いので気を付けましょう！

10/31
まで

稲ワラのすき込みは、本田で越冬する病害虫を全般的に抑制する効果が期待できます。 

営
農
情
報

Farming
I n f o r m a t i o n

3全体運／人との触れ合いの中から多くのものを得られます。今まであまり縁のなかったことに挑戦するのもお勧めです
健康運／野菜を中心に低カロリーの食事を心がけて　幸運の食べ物／マツタケ3月21日〜4月19日



　
ダ
イ
コ
ン
の
葉
は
、漬
け
物
、ご
ま
あ
え
、

炒
め
物
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。
間
引
き

し
た
葉
も
利
用
で
き
ま
す
が
、
葉
を
食
べ

る
こ
と
を
目
的
に
栽
培
を
し
ま
す
。

［
栽
培
時
期
］
ダ
イ
コ
ン
の
生
育
適
温
は
20

度
く
ら
い
で
、
秋
ま
き（
9
月
）が
最
も
作
り

や
す
い
季
節
で
す
。
し
か
し
、
葉
ダ
イ
コ
ン

は
生
育
期
間
が
短
い
の
で
、
冬
の
11
～
2
月

ま
き
を
除
く
と
、い
つ
で
も
種
ま
き
が
で
き
、

1
、
2
カ
月
で
収
穫
と
な
り
ま
す
。

［
品
種
］
ダ
イ
コ
ン
の
品
種
は
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
が
、
葉
の
品
質
が
良
く
、
表
面
に

毛
が
少
な
く
、
柔
ら
か
い
品
種
が
葉
ダ
イ

コ
ン
に
適
し
て
い
ま
す
。専
用
品
種
に
は「
葉

大
臣
」（
サ
カ
タ
の
タ
ネ
）、「
ハ
ッ
ト
リ
く
ん
」

（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
美
菜
」（
ヴ
ィ
ル
モ
ラ
ン

み
か
ど
）な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
青
首
ダ
イ

コ
ン
の
各
品
種
や
地
方
品
種
の「
方
領
」「
亀

戸
」も
葉
ダ
イ
コ
ン
に
使
え
ま
す
。

［
畑
の
準
備
］
種
ま
き
の
2
週
間
前
ま
で

に
1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石
灰
2
0
0
g

を
ま
き
、
よ
く
耕
し
酸
度
を
矯
正
し
て
お

き
ま
す
。
1
週
間
前
ま
で
に
化
成
肥
料

（
N
P
K
各
成
分
12
%
程
度
）1
0
0
g
程

度
と
堆
肥
1
kg
を
施
し
、
土
と
よ
く
混
ぜ

て
お
き
ま
す（
図
1
）。
そ
の
後
、
幅
90
cm

の
栽
培
床
を
作
り
ま
す
。

［
種
ま
き
］
栽
培
床
の
長
辺
方
向
と
直
角

に
、
20
cm
間
隔
に
約
1
cm
の
厚
さ
の
板
を

使
っ
て
、
土
を
押
し
て
ま
き
溝
を
作
り
ま

す（
図
2
）。
こ
こ
に
1
、
2
cm
間
隔
に
種

を
ま
き
、
種
が
隠
れ
る
程
度
に
薄
く
土
を

か
け
ま
す
。
発
芽
ま
で
十
分
に
灌か

ん

水す
い

し
ま

す
。
種
ま
き
後
は
、
不
織
布
の
べ
た
が
け

を
し
て
、
幼
苗
を
保
護
す
る
と
良
い
で
し
ょ

う（
図
3
）。

［
間
引
き
］
発
芽
後
3
回
に
分
け
て
間
引
き

ま
す
。
1
回
目
は
本
葉
が
開
く
頃
、
株
間

が
1
cm
程
度
と
な
る
よ
う
に
成
長
の
遅
れ

た
株
、
密
に
な
っ
て
い
る
株
を
抜
き
取
り

ま
す
。
2
回
目
は
本
葉
3
枚
の
頃
、
株
間

を
3
cm
程
度
に
し
ま
す
。
3
回
目
に
最
終

株
間
を
5
、
6
cm
に
間
引
き
ま
す（
図
4
）。

［
灌
水
］
畑
が
極
端
に
乾
い
て
い
た
ら
、
水

を
株
元
に
た
っ
ぷ
り
与
え
ま
し
ょ
う
。

［
害
虫
防
除
］小
さ
い
葉
の
食
害
は
後
に
な
っ

て
目
立
っ
て
き
ま
す
の
で
、
種
ま
き
後
す

ぐ
に
、
不
織
布
の
べ
た
が
け
、
ま
た
は
網

目
の
細
か
い
防
虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
状

に
被
覆
し
て
害
虫
の
侵
入
を
防
ぎ
ま
す
。

農
薬
で
は
、
ア
オ
ム
シ
、
コ
ナ
ガ
に
は
デ
ィ

ア
ナ
S
C
で
防
除
し
ま
す
。

［
収
穫
］
草
丈
が
20
～
25
cm
に
な
っ
た
ら
、

根
を
付
け
て
抜
き
取
り
ま
す（
図
5
）。

※
関
東
南
部
以
西
の
平
た
ん
地
を
基
準
に
記
事
を

作
成
し
て
い
ま
す
。

葉ダイコン　防虫ネットで虫害を回避

園芸研究家
成松次郎

あ
な
た
も
チ
ャ
レ
ン
ジ

家
庭
菜
園

ハ
ク
サ
イ
の
栽
培
に
つ
い
て
の
説
明
で
、
正
し
い

も
の
は
次
の
う
ち
ど
れ
で
す
か
。

❶
ハ
ク
サ
イ
の
生
育
前
半
の
適
温
は
18
～
20
度
だ

が
、
結
球
期
の
適
温
は
25
度
以
上
で
あ
る
。

❷
高
温
・
乾
燥
の
天
候
や
窒
素
肥
料
が
不
足
し
た

と
き
に
は
、
軟
腐
病
が
発
生
し
や
す
く
な
る
。

❸
ハ
ク
サ
イ
の
根
こ
ぶ
病
は
、
根
に
大
小
不
ぞ
ろ

い
の
こ
ぶ
が
多
数
で
き
、
生
育
を
阻
害
す
る
土

壌
伝
染
性
の
病
気
で
あ
る
。

❹
結
球
時
に
多
く
の
光
が
当
た
る
と
結
球
が
進
ま

な
く
な
る
。

正
解
は
❸
で
す
。

解
説
：
生
育
前
半
の
適
温
は
18
～
20
度
で
す
が
、
結

球
期
は
15
～
16
度
が
適
温
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
弱

光
に
も
耐
え
ま
す
が
、
結
球
期
に
は
多
く
の
光
を
必

要
と
し
ま
す
。

　
ハ
ク
サ
イ
の
根
こ
ぶ
病
は
土
壌
伝
染
性
の
病
気
で
す
。

ハ
ク
サ
イ
は
酸
性
土
壌
で
病
気
が
発
生
し
や
す
く
な
る

の
で
、
石
灰
は
多
め
に
施
し
て
お
き
ま
す
。

　
高
温
や
多
湿
、窒
素
過
多
の
と
き
に
軟
腐
病
が
発
生
し
、

植
物
の
地
際
部
に
病
斑
が
で
き
、
や
が
て
全
体
が
軟
化
・

腐
敗
し
ま
す
。
連
作
を

避
け
、
土
壌
の
排
水
性

を
良
く
す
る
他
、
抵
抗

性
品
種
の
利
用
も
効
果

的
で
す
。
ま
た
、
発
病

し
て
し
ま
っ
た
株
は
早

め
に
取
り
除
き
ま
し
ょ
う
。

『
新
版 

日
本
の
農
と
食
を
学
ぶ 

中
級
編
』

（
１
０
４
ペ
ー
ジ
）よ
り

ハ
ク
サ
イ

問
　
題

解
　
答

日
本
の「
農
」と「
食
」を
学
ぶ

●
日
本
農
業
検
定
事
務
局図　ハクサイの根こぶ病

4 全体運／肩の力を抜きましょう。自分のやり方にこだわり過ぎず周囲の意見を取り入れて。友人との交流が吉
健康運／楽しみながらできる運動が◎。継続は力なり　幸運の食べ物／ゴボウ4月20日〜5月20日



Fureai
Plaza

　
光
沢
の
あ
る
、
美
し
い
青
紫
色
の
翅は

ね

を
も
つ

国
蝶
の
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
の
特
別
授
業
を
、
地
域

の
小
中
学
校
な
ど
で
行
う
樋
口
さ
ん
。
オ
オ
ム

ラ
サ
キ
と
の
出
会
い
は
40
年
以
上
前
、
息
子
さ

ん
が
か
ぶ
と
山（
別
名
：
兜と

う

黛た
い

山ざ
ん

）で
偶
然
に
捕

ま
え
て
き
た
こ
と
か
ら
始
ま
り
、
国
蝶
が
近
く

の
山
に
生
息
す
る
こ
と
に
興
味
を
も
ち
研
究
を

開
始
。『
近
江
・
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
を
守
る
会
』を

立
ち
上
げ
て
調
査・啓
発
活
動
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
の
飼
育
を
行
う
米
原
市
立
息

長
小
学
校
で
は
、
小
学
3
年
生
を
対
象
に
オ
オ

ム
ラ
サ
キ
が
見
せ
て
く
れ
る
、
生
き
る
た
め
の

力『
ス
ー
パ
ー
パ
ワ
ー
』や
、
生
態
・
飼
育
方
法

を
中
心
に
、
わ
か
り
や
す
く
楽
し
い
授
業
を
さ

れ
て
い
ま
す
。
樋
口
さ
ん
は
、
飼
育
す
る
こ
と

や
羽
化
・
ハ
ン
ド
ペ
ア
リ
ン
グ（
人
工
交
尾
）を

行
う
瞬
間
を
児
童
ら
に
見
て
も
ら
う
こ
と
で
、

命
の
大
切
さ
も
学
ん
で
く
れ
て
い
る
と
実
感
で

き
る
こ
と
が
嬉
し
い
と
話
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、

オ
オ
ム
ラ
サ
キ
を
は
じ
め
、
地
域
の
化
石
や
小

石
な
ど
の
自
然
物
を
テ
ー
マ
に
し
た
自
由
研
究

に
取
り
組
む
子
ど
も
た
ち
の
手
伝
い
や
、生
き
物
・

環
境
問
題
を
タ
イ
ト
ル
に
し
た
紙
芝
居
で
、
読

み
聞
か
せ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
も
活
動
。
他

に
も
、
子
ど
も
の
見
守
り
活
動
な
ど
も
行
わ
れ
、

息
長
小
学
校
で
は『
善
ち
ゃ
ん
』の
愛
称
で
親
し

ま
れ
て
い
ま
す
。

　
樋
口
さ
ん
は
現
在
、
知
人
と
協
力
し
な
が
ら
絵

本『
オ
オ
ム
ラ
サ
キ
物
語
』を
執
筆
中
で
、
啓
発
活

動
と
し
て
手
書
き
や
カ
ラ
ー
写
真
に
こ
だ
わ
り

な
が
ら
毎
月
発
行
す
る『
か
ぶ
と
や
ま
』（
2
0
2
2

年
9
月
で
発
行
5
0
3
回
目
）の
作
成
、
子
ど
も

た
ち
を
対
象
に
し
た
自
然
観
察
会
の
活
動
も
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
子
ど
も
た
ち

と
の
関
わ
り
を
大
切
に
し
な
が
ら『
近
江
・
オ
オ

ム
ラ
サ
キ
を
守
る
会
』50
周
年
に
向
け
て「
ま
だ

80
歳
や
！
」と
笑
顔
で
活
動
を
続
け
ら
れ
ま
す
。

　「
人
が
そ
の
ま
ち
に
住
む
理
由
っ
て
、
職
場
、

実
家
が
あ
る
の
も
い
い
で
す
け
ど
、
自
分
の
趣

味
や
生
き
が
い
が
あ
る
こ
と
が
理
由
に
な
っ
て

も
い
い
と
思
う
ん
で
す
」と
話
さ
れ
る
川
瀬
さ
ん
。

　
50
歳
の
時
、学
生
時
代
の
元
バ
ン
ド
メ
ン
バ
ー

や
所
属
し
て
い
た
県
内
吹
奏
楽
団
の
メ
ン
バ
ー

な
ど
6
人
で
28
年
ぶ
り
に
バ
ン
ド
を
結
成
、

関
西
を
中
心
に
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
で
活
動
を
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
会
場

の
出
演
人
数
制
限
な
ど
に
対
応
で
き
る
よ
う
模

索
し
、
管
楽
器
と
ア
コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
ギ
タ
ー

の
ユ
ニ
ッ
ト『
歌
種（
う
た
*た

ね
）』も
結
成
し

て
、
7
月
に
開
催
さ
れ
た
中
山
道
柏
原
宿『
や

い
と
祭
り
』に

も
出
演
。
世
代

を
超
え
た
様
々

な
人
に
、
気
軽

に
楽
し
く
聴
い

て
も
ら
え
る
よ

う
、
ジ
ャ
ズ
風

に
ア
レ
ン
ジ
し

た
曲
を
披
露
さ

れ
ま
し
た
。

　
高
槻
や
枚
方
な
ど
の
ジ
ャ
ズ
ス
ト
リ
ー
ト
な

ど
に
参
加
し
演
奏
し
た
時
に
は
、
音
楽
で
人
と

人
・
人
と
ま
ち
が
つ
な
が
り
、
み
ん
な
の
笑
顔

が
あ
ふ
れ
る
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
た
そ
う
。

ま
た
、
イ
ベ
ン
ト
開
催
に
向
け
て
ま
ち
全
体
が

力
を
合
わ
せ
、
前
向
き
に
取
り
組
む
姿
に
感

動
。
文
化
で
活
気
づ
い
た
ま
ち
に
は
、

成
長
を
望
む
人
が
集
ま
り
、
成
長

し
て
い
く
ま
ち
・
魅
力
的
な
ま
ち

に
な
る
の
で
は
と
話
さ
れ
ま
す
。

川
瀬
さ
ん
は
、
地
元
・
米
原
市
で

も
ぜ
ひ
こ
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
、

ま
ち
が
元
気
に
な
れ
ば
と
熱
い
思

い
を
話
さ
れ
ま
し
た
。

米
原
市
多
和
田
　
樋
口 

善
一
郎 

さ
ん
（
79
歳
）

子
ど
も
た
ち
と

オ
オ
ム
ラ
サ
キ
か
ら

も
ら
っ
た
趣
味
以
上
の
喜
び

米
原
市
長
岡
　
川
瀬 

朝と
も

晴は
る 

さ
ん
（
59
歳
）

米
原
市
を
音
楽
が

あ
ふ
れ
る
楽
し
い
ま
ち
へ
！

わたしが
紹介します！！ 
近江支店
専任LA
杉江 宏斗

わたしが
紹介します！！ 
山東支店
経済・経済渉外兼務
居林　祐樹

いつも笑顔で
子どもたちの
人気者です！

「音楽って楽しい！
自分もやってみたい！」
と思ってもらえるように
活動をされています。

「
ま
だ
80
歳
、
こ
れ
か
ら
や
！
」と
笑
顔
を

見
せ
る
樋
口
さ
ん
。
研
究
部
屋
に
は
、

子
ど
も
た
ち
か
ら
の
お
礼
の
手
紙
や

写
真
が
た
く
さ
ん
並
ん
で
い
ま
す
。

音楽の活気はまちの
活気につながる。米原市も文化で

一人ひとりが成長できる
楽しいまちにしたい。

やいと祭りにユニット『歌種（うた*たね）』とし
て出演された川瀬さん（写真右）

5全体運／とても勢いがあります。上旬は走り抜け、下旬からはのんびり紅葉狩りなどを楽しんで。めりはりが大事
健康運／スポーツは記録更新のチャンス。挑戦にツキ　幸運の食べ物／トマト5月21日〜6月21日



今
年
度
の
に
じ
の
会

会
長
に
就
任
し
ま
し
た
。

　
思
い
を
ひ
と
つ
に
…
自
由
な
発
想
を
大
切
に
。

た
く
さ
ん
の
意
見
を
出
し
合
っ
て
み
ん
な
が
楽

し
み
な
が
ら
活
動
を
続
け
ら
れ
る
内
容
と
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
で
進
め
て
い
ま
す
。

　
思
い
を
共
有
し
て
一
緒
に
サ
ロ
ン
実
現
に
向

け
て
歩
ん
で
く
れ
る
仲
間
を
募
集
し
て
い
ま
す
。 

ご
協
力
い
た
だ
け
る
方
は「
に
じ
の
会
」事
務
局

の
生
活
振
興
課
52
‒
6
5
3
3
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

8
月
25
日
、
本
店
に
お
い
て

役
員
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　　
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
を
見
合
わ
せ
て
か
ら
毎
年「
サ

ロ
ン
が
今
ま
で
果
た
し
て
き
た
こ
と
は
何
か
」「
こ

れ
か
ら
は
何
を
し
た
ら
よ
い
か
」「
何
を
し
て
い
き

た
い
か
」な
ど
に
つ
い
て
、
話
し
合
っ
て
き
ま
し

た
。
会
員
か
ら
は
コ
ロ
ナ
感
染
者
の
状
況
が
治

ま
っ
た
時
に
直
ぐ
に
再
開
で
き
る
よ
う
、
今
の

う
ち
に
料
理
の
新
メ
ニ
ュ
ー
考
案
や
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
の
練
習
を
し
て
お
く
こ
と
も
必
要
だ
と

い
う
意
見
の
他
に
、
徐
々
に
地
域
の
イ
ベ
ン
ト

を
再
開
し
て
い
る
集
落
も
あ
り
、
ふ
れ
あ
い
サ

ロ
ン
を
再
始
動
し
よ
う
と
い
う
声
が
上
が
っ
て

い
ま
し
た
。ま
た
、運
営
面
で
の
協
力
者
の
確
保
、

時
短
軽
食
メ
ニ
ュ
ー
等
の
再
点
検
が
必
要
で
あ

る
と
の
意
見
が
あ
り
ま
し
た
。

　
再
度
、
9
月
に
み
ん
な
で
話
し
合
い
な
が
ら
、

今
後
の
サ
ロ
ン
活
動
に
反
映
さ
せ
る
た
め
の
研

修
会
を
開
き
ま
す
。

助
け
合
い
組
織

手
足
じ
ゃ
ん
け
ん
で
脳
ト
レ
と
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　
じ
ゃ
ん
け
ん
は
、
手
指
遊
び
、
手

指
体
操
の
原
点
で
す
。
手
だ
け
で
な

く
、
足
で
も
グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー
を
表

現
す
る
こ
と
で
集
中
力
ア
ッ
プ
! 

楽
し
み
な
が
ら
全
身
運
動
に
も
な
り

ま
す
。

　
ま
ず
手
指
と
足
指
で
別
々
に
グ
ー

チ
ョ
キ
パ
ー
を
出
す
練
習
を
し
ま

し
ょ
う
。
手
指
の
グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー

は
慣
れ
親
し
ん
だ
動
き
で
す
が
、
繰

り
返
す
こ
と
で
指
の
関
節
の
動
き
の

確
認
に
も
な
り
、
ま
た
、
動
き
が
滑

ら
か
に
な
り
ま
す
。

　
足
指
は
図
1
〜
3
を
参
照
し
て
く

だ
さ
い
。
手
指
の
動
き
と
は
異
な
る

の
で
案
外
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ま
た
、
体
を
支
え
る
土
台
に
な

る
足
の
指
が
自
由
に
動
け
る
か
の

チ
ェ
ッ
ク
に
も
な
り
ま
す
。
ゆ
っ
く

り
で
よ
い
の
で
し
っ
か
り
曲
げ
伸
ば

し
で
き
る
よ
う
に
練
習
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
終
的
に
は
手
と
足
で
1
人
じ
ゃ

ん
け
ん
が
で
き
る
こ
と
を
目
指
し
ま

す
。
脳
ト
レ
だ
け
で
な
く
、
足
裏
の

筋
力
ア
ッ
プ
&
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、

血
行
促
進
、
足
の
冷
え
性
の
改
善
、

む
く
み
解
消
、
外
反
母ぼ

趾し

の
改
善
に

も
役
立
ち
ま
す
。

足指でグーチョキパーを出す

椅子に座り、両足をそろえ
て指の関節をしっかり曲げ
ます。手の握りこぶしのよ
うな見た目がグーです。

パーは、両足の幅を開け
て5本の指先を広げます。
指と指が等間隔に開くよう
に意識します。

1

3

チョキは、親指だけを上に
立て他の指はそろえて地面
に着けた状態です。

2

手指体操
手軽に健康

健康生活研究所所長
堤喜久雄

基本の動き

「グー、チョキ、パー」と声に出しながら
行うとやりやすいです。

令
和
4
年
度
研
修
会

　
に
じ
の
会
で
は
年
間
4
回
ペ
ー
ス
で
、
ス
タ
ッ

フ
会
員
の
研
修
会
を
行
い
ま
す
。

　
6
月
15
日（
水
）「
寄
せ
植
え
づ
く
り
」を
行
い
ま

し
た
。
今
後
の
研
修
会
と
し
て
、「
生
米
パ
ン
づ

く
り
」や「
笑
い
ヨ
ガ
」を
予
定
し
て
い
ま
す
。

ポイント

現
在
、
に
じ
の
会
は
新
た
に

2
名
の
会
員
が
加
わ
り

22
名
で
運
営
し
て
い
ま
す
。

中川 壽美代さん

6 全体運／うまくいかないことが多く気分がめいりがち。ただ、下旬からは急上昇。先のことを考え準備を進めれば大逆転も
健康運／メンタルが揺れそう。自然の中で深呼吸を　幸運の食べ物／エビイモ6月22日〜7月22日



進めよう!
こ く し ょ う こ く さ ん

国消国産
10月16日は国消国産の日

乃木坂46と学ぶ「国消国産」

https://www.asahi.com/ads/nogizaka46ja/
乃木坂46国消国産 特設WEBサイト

乃木坂メンバーが生産現場を訪問し、
農の魅力を学ぶ動画やメッセージ動画、
クイズなどが見られるサイトです！

お
肌
を
若
々
し
く
保
っ
た
り
、お

な
か
の
調
子
を
整
え
た
り
、果

物
に
は
私
た
ち
の
美
容
や
健
康

に
う
れ
し
い
栄
養
素
が
た
っ
ぷ

り
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

近
年
の
日
本
は
、国
産
果
物
の

消
費
が
減
り
、輸
入
果
物
の
消

費
が
増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す

が
、次
の
う
ち
、国
内
で
自
給
し

て
い
る
割
合
が
高
い
果
物
は
ど

れ
で
し
ょ
う
か
？

日
本
人
の
果
物
の
消
費
量

は
海
外
と
比
較
し
て
少
な

く
、全
体
の
食
料
自
給
率

は
40
％
程
度
。２
０
２
０
年

の
日
本
人
の
消
費
量
が
多

い
果
物
は
、１
位
バ
ナ
ナ
、

２
位
リ
ン
ゴ
、３
位
ミ
カ
ン

で
し
た
が
、自
給
率
は
バ

ナ
ナ
が
ほ
ぼ
０
％
、リ
ン
ゴ

が
約
61
％
、温
州
ミ
カ
ン
が

約
１
１
８
％
と
、一番
人
気

の
高
い
バ
ナ
ナ
は
輸
入
に

頼
っ
て
い
る
の
が
現
状
で

す
。

国
内
生
産
量
が
多
い
果
物

に
は
、ミ
カ
ン
、リ
ン
ゴ
の

他
、梨
、柿
、ブ
ド
ウ
が
あ

り
、そ
れ
ら
の
品
質
は
ア
ジ

ア
を
は
じ
め
と
す
る
海
外

で
も
高
く
評
価
さ
れ
て
い

ま
す
。

①
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

②
レ
モ
ン

③
リ
ン
ゴ

④
バ
ナ
ナ

答
え 

③
リ
ン
ゴ

Q1

果物以外では、日本の農地で大量生産が難しい

小麦や大豆、産地が限られる砂糖、牛肉や鶏肉な

どの畜産物も食料自給率が低くなっています。
世界の様々なものが食べられる豊かさを享受

しながらも、国内の「食」を安定的に維持できる

ように、日頃から国産農畜産物を食べて、日本

の生産者を応援していきましょう！

笑味ちゃんメモ

農
作
物
を
作
る
田
ん
ぼ
や
畑

は
、お
米
や
野
菜
を
作
る
以
外

に
も
、私
た
ち
の
生
活
に
様
々

な
恵
み
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
も
、子
ど
も
た
ち
の
未

来
に
と
っ
て
大
切
な
農
業
の
役

割
に
あ
て
は
ま
ら
な
い
も
の
は
、

次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
か
？

農
業
は
、食
料
を
生
産
す

る
だ
け
で
な
く「
農
業
の

多
面
的
機
能
」と
い
う
重

要
な
役
割
も
果
た
し
て
い

ま
す
。そ
の
１
つ
に「
河
川

流
況
安
定
・
地
下
水
か
ん

養
機
能
」が
あ
り
、田
ん
ぼ

に
貯
ま
っ
た
雨
水
は
排
水

路
や
地
下
を
介
し
て
ゆ
っ

く
り
と
川
へ
戻
る
こ
と
か

ら
、川
の
水
量
を
安
定
さ

せ
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

他
に
も
川
の
洪
水
や
土
砂

崩
れ
を
防
い
だ
り
、農
村

で
は
歴
史
や
文
化
を
伝
え

る
行
事
や
伝
統
芸
能
が
受

け
継
が
れ
て
い
た
り
、田

畑
が
多
く
の
生
き
物
の
す

み
か
に
な
っ
た
り
と
、農
業

は
様
々
な
恵
み
を
も
た
ら

し
て
い
ま
す
。

答
え 

④
河
川
の

 

　
　
　流
れ
を

　
　
　

 

速
く
す
る

Q2
①
伝
統
文
化
や

　歴
史
を
つ
た
え
る

②
ふ
る
さ
と
の

　美
し
い
風
景
を
作
る

③
多
様
な

　生
き
物
を
育
て
る

④
河
川
の
流
れ
を

　速
く
す
る

地
域
で
生
産
さ
れ
た
農
畜
産
物

を
そ
の
地
域
で
消
費
す
る「
地

産
地
消
」と
い
う
言
葉
は
以
前
か

ら
あ
り
ま
す
が
、近
年
は「
国
消

国
産
」と
い
う
言
葉
が
提
唱
さ
れ

て
い
ま
す
。「
国
消
国
産
」は
、国

民
が
必
要
と
し
消
費
す
る
食
料

は
で
き
る
だ
け
そ
の
国
で
生
産

す
る
、と
い
う
考
え
方
で
す
。

こ
の「
国
消
国
産
」と「
地
産
地

消
」の
２
つ
が
目
指
す
共
通
の
目

的
で
、当
て
は
ま
ら
な
い
も
の
は

次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
か
？

「
地
産
地
消
」は
、そ
の
地

域
で
生
産
さ
れ
た
農
畜
産

物
は
そ
の
地
域
で
消
費
す

る
、と
い
う
考
え
方
で
す
。一

方「
国
消
国
産
」は
、国
民

が
必
要
と
し
消
費
す
る
食

料
は
、で
き
る
だ
け
そ
の
国

で
生
産
す
る
、と
い
う
考

え
方
で
す
。

ど
ち
ら
も
、国
産
の
農
畜

産
物
を
消
費
す
る
こ
と

で
、食
の
安
心
を
進
め
、食

料
自
給
率
の
向
上
や
生
産

基
盤
の
維
持
・
拡
大
を
目

指
し
て
い
ま
す
。

「
地
産
地
消
」「
国
消
国
産
」

を
進
め
る
こ
と
は
、持
続

可
能
な
食
料
、農
業
、地
域

社
会
、環
境
な
ど
、S
D
G

ｓ
の
実
現
に
も
貢
献
し
ま

す
。

答
え 

③
最
先
端

　
　
　

 

技
術
の
活
用

Q3
①
農
業
生
産
基
盤
の

　維
持
・
拡
大

②
食
料
自
給
率
の
向
上

③
最
先
端
技
術
の
活
用

④「
食
」や「
農
」の

　理
解
促
進

10月16日は国連が「世界食料デー」に定めた日で、JAグループでは「国消国産の日」として登録しています。日本の食を守るためには、国産の農畜産物を食べて、農業を応援することが大切。「国消国産」「地産地消」に取り組んで、持続可能な社会の実現を目指しましょう！

笑味ちゃんメモ

申込締切：令和4年10月11日（火）

伊吹特産 ひらたねなし柿
炭酸脱渋したひらたねなし柿で、甘味が高く、ジューシーな果肉です。

●収穫時期は10月下旬からです。
●各支店窓口に申込書が置いてありますので、必要事項を記入しご予約下さい。
申込時には、通帳とお届印をご持参下さい。
●お支払い方法は口座振替のみとなります。（ＪＡでの現金支払いはできません）
●その他詳しくは、申込書をご確認下さい。

◎ 価格・商品と規格参考価格（税込）

予約受付中！

２L （32個入）
4,000円

L （32個入）
3,600円

M （40個入）
3,300円

国消国産クイズ
笑味ちゃんとチャレンジ！

地域の特産品を食べよう!

　現在、日本の食料自給率は37％で過去最低の水準になっており、私たちの食を取り巻くリスク
は年々高まっています。 「国消国産」をよく知り、理解を深め、国産食材を使った料理の実践を通
じて、みんなで日本の豊かな食の未来を育んでいきましょう。

国 消 国 産民が必要とし　　費する食料は、できるだけその　　で生

締
切
が
近
づ
い
て
る
よ
。

お
申
し
込
み
は
お
早
め
に
!!

7全体運／人とのつながりが幸運と幸福をもたらします。思い付きを実行してみるとうれしい新展開がありそう。下旬は謙虚に
健康運／ハイキングなどで楽しみながら体を動かして　幸運の食べ物／ギンナン7月23日〜8月22日



進めよう!
こ く し ょ う こ く さ ん

国消国産
10月16日は国消国産の日

乃木坂46と学ぶ「国消国産」

https://www.asahi.com/ads/nogizaka46ja/
乃木坂46国消国産 特設WEBサイト

乃木坂メンバーが生産現場を訪問し、
農の魅力を学ぶ動画やメッセージ動画、
クイズなどが見られるサイトです！

お
肌
を
若
々
し
く
保
っ
た
り
、お

な
か
の
調
子
を
整
え
た
り
、果

物
に
は
私
た
ち
の
美
容
や
健
康

に
う
れ
し
い
栄
養
素
が
た
っ
ぷ

り
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

近
年
の
日
本
は
、国
産
果
物
の

消
費
が
減
り
、輸
入
果
物
の
消

費
が
増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す

が
、次
の
う
ち
、国
内
で
自
給
し

て
い
る
割
合
が
高
い
果
物
は
ど

れ
で
し
ょ
う
か
？

日
本
人
の
果
物
の
消
費
量

は
海
外
と
比
較
し
て
少
な

く
、全
体
の
食
料
自
給
率

は
40
％
程
度
。２
０
２
０
年

の
日
本
人
の
消
費
量
が
多

い
果
物
は
、１
位
バ
ナ
ナ
、

２
位
リ
ン
ゴ
、３
位
ミ
カ
ン

で
し
た
が
、自
給
率
は
バ

ナ
ナ
が
ほ
ぼ
０
％
、リ
ン
ゴ

が
約
61
％
、温
州
ミ
カ
ン
が

約
１
１
８
％
と
、一番
人
気

の
高
い
バ
ナ
ナ
は
輸
入
に

頼
っ
て
い
る
の
が
現
状
で

す
。

国
内
生
産
量
が
多
い
果
物

に
は
、ミ
カ
ン
、リ
ン
ゴ
の

他
、梨
、柿
、ブ
ド
ウ
が
あ

り
、そ
れ
ら
の
品
質
は
ア
ジ

ア
を
は
じ
め
と
す
る
海
外

で
も
高
く
評
価
さ
れ
て
い

ま
す
。

①
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

②
レ
モ
ン

③
リ
ン
ゴ

④
バ
ナ
ナ

答
え 

③
リ
ン
ゴ

Q1

果物以外では、日本の農地で大量生産が難しい

小麦や大豆、産地が限られる砂糖、牛肉や鶏肉な

どの畜産物も食料自給率が低くなっています。
世界の様々なものが食べられる豊かさを享受

しながらも、国内の「食」を安定的に維持できる

ように、日頃から国産農畜産物を食べて、日本

の生産者を応援していきましょう！

笑味ちゃんメモ

農
作
物
を
作
る
田
ん
ぼ
や
畑

は
、お
米
や
野
菜
を
作
る
以
外

に
も
、私
た
ち
の
生
活
に
様
々

な
恵
み
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
も
、子
ど
も
た
ち
の
未

来
に
と
っ
て
大
切
な
農
業
の
役

割
に
あ
て
は
ま
ら
な
い
も
の
は
、

次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
か
？

農
業
は
、食
料
を
生
産
す

る
だ
け
で
な
く「
農
業
の

多
面
的
機
能
」と
い
う
重

要
な
役
割
も
果
た
し
て
い

ま
す
。そ
の
１
つ
に「
河
川

流
況
安
定
・
地
下
水
か
ん

養
機
能
」が
あ
り
、田
ん
ぼ

に
貯
ま
っ
た
雨
水
は
排
水

路
や
地
下
を
介
し
て
ゆ
っ

く
り
と
川
へ
戻
る
こ
と
か

ら
、川
の
水
量
を
安
定
さ

せ
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

他
に
も
川
の
洪
水
や
土
砂

崩
れ
を
防
い
だ
り
、農
村

で
は
歴
史
や
文
化
を
伝
え

る
行
事
や
伝
統
芸
能
が
受

け
継
が
れ
て
い
た
り
、田

畑
が
多
く
の
生
き
物
の
す

み
か
に
な
っ
た
り
と
、農
業

は
様
々
な
恵
み
を
も
た
ら

し
て
い
ま
す
。

答
え 

④
河
川
の

 

　
　
　流
れ
を

　
　
　

 

速
く
す
る

Q2
①
伝
統
文
化
や

　歴
史
を
つ
た
え
る

②
ふ
る
さ
と
の

　美
し
い
風
景
を
作
る

③
多
様
な

　生
き
物
を
育
て
る

④
河
川
の
流
れ
を

　速
く
す
る

地
域
で
生
産
さ
れ
た
農
畜
産
物

を
そ
の
地
域
で
消
費
す
る「
地

産
地
消
」と
い
う
言
葉
は
以
前
か

ら
あ
り
ま
す
が
、近
年
は「
国
消

国
産
」と
い
う
言
葉
が
提
唱
さ
れ

て
い
ま
す
。「
国
消
国
産
」は
、国

民
が
必
要
と
し
消
費
す
る
食
料

は
で
き
る
だ
け
そ
の
国
で
生
産

す
る
、と
い
う
考
え
方
で
す
。

こ
の「
国
消
国
産
」と「
地
産
地

消
」の
２
つ
が
目
指
す
共
通
の
目

的
で
、当
て
は
ま
ら
な
い
も
の
は

次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
か
？

「
地
産
地
消
」は
、そ
の
地

域
で
生
産
さ
れ
た
農
畜
産

物
は
そ
の
地
域
で
消
費
す

る
、と
い
う
考
え
方
で
す
。一

方「
国
消
国
産
」は
、国
民

が
必
要
と
し
消
費
す
る
食

料
は
、で
き
る
だ
け
そ
の
国

で
生
産
す
る
、と
い
う
考

え
方
で
す
。

ど
ち
ら
も
、国
産
の
農
畜

産
物
を
消
費
す
る
こ
と

で
、食
の
安
心
を
進
め
、食

料
自
給
率
の
向
上
や
生
産

基
盤
の
維
持
・
拡
大
を
目

指
し
て
い
ま
す
。

「
地
産
地
消
」「
国
消
国
産
」

を
進
め
る
こ
と
は
、持
続

可
能
な
食
料
、農
業
、地
域

社
会
、環
境
な
ど
、S
D
G

ｓ
の
実
現
に
も
貢
献
し
ま

す
。

答
え 

③
最
先
端

　
　
　

 

技
術
の
活
用

Q3
①
農
業
生
産
基
盤
の

　維
持
・
拡
大

②
食
料
自
給
率
の
向
上

③
最
先
端
技
術
の
活
用

④「
食
」や「
農
」の

　理
解
促
進

10月16日は国連が「世界食料デー」に定めた日で、JAグループでは「国消国産の日」として登録しています。日本の食を守るためには、国産の農畜産物を食べて、農業を応援することが大切。「国消国産」「地産地消」に取り組んで、持続可能な社会の実現を目指しましょう！

笑味ちゃんメモ

申込締切：令和4年10月11日（火）

伊吹特産 ひらたねなし柿
炭酸脱渋したひらたねなし柿で、甘味が高く、ジューシーな果肉です。

●収穫時期は10月下旬からです。
●各支店窓口に申込書が置いてありますので、必要事項を記入しご予約下さい。
申込時には、通帳とお届印をご持参下さい。
●お支払い方法は口座振替のみとなります。（ＪＡでの現金支払いはできません）
●その他詳しくは、申込書をご確認下さい。

◎ 価格・商品と規格参考価格（税込）

予約受付中！

２L （32個入）
4,000円

L （32個入）
3,600円

M （40個入）
3,300円

国消国産クイズ
笑味ちゃんとチャレンジ！

地域の特産品を食べよう!

　現在、日本の食料自給率は37％で過去最低の水準になっており、私たちの食を取り巻くリスク
は年々高まっています。 「国消国産」をよく知り、理解を深め、国産食材を使った料理の実践を通
じて、みんなで日本の豊かな食の未来を育んでいきましょう。

国 消 国 産民が必要とし　　費する食料は、できるだけその　　で生

締
切
が
近
づ
い
て
る
よ
。

お
申
し
込
み
は
お
早
め
に
!!

8 全体運／頭の痛い問題は早めに向き合うのが解決への近道。時には妥協も必要です。おいしいものが潤滑油になってくれます
健康運／ストレッチやつぼ押しでストレス解消　幸運の食べ物／国産ライム8月23日〜9月22日



みんなで

人権

お
す
す
め

シェフ
永井の

永な
が
井い

智と
も
一か
ず

茨
城
県
笠
間
市
に
あ
る

「
天
晴（
旧
キ
ッ
チ
ン
晴
人
）」

オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ

　
イ
ギ
リ
ス
の
格
差
社
会
の
現
実
を
発
信
し
て

き
た
ブ
レ
イ
デ
ィ
み
か
こ
さ
ん（
注
１
）の
初
め
て

の
長
編
小
説『
両
手
に
ト
カ
レ
フ
』（注
２
）を
読
み

ま
し
た
。

　

小
説
の
主
人
公
の
ミ
ア
は
14
歳
の
女
子
中
学

生
。
母
子
家
庭
で
、
母
親
は
薬
物
と
ア
ル
コ
ー
ル

の
依
存
症
、仕
事
も
子
育
て
も
し
な
い
。こ
の
た
め
、

ミ
ア
は
家
事
の
す
べ
て
を
担
い
、
小
学
生
の
弟
の

世
話
も
し
て
い
る
。
い
わ
ゆ
る「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
」

で
す
。

　
し
い
た
げ
ら
れ
、
裏
切
ら
れ
る
ば
か
り
で
閉
ざ
さ

れ
た
ミ
ア
の
心
を
次
第
に
開
い
て
い
く
人
物
が
同
級

生
の
ウ
ィ
ル
で
す
。
彼
は
、
ミ
ア
の
詩
を
つ
く
る
才

能
を
見
い
だ
し
、「
僕
と
一
緒
に
、
ラ
ッ
プ
を
作
ら
な

い
？
」と
提
案
し
ま
す
。
ラ
ッ
プ（
R
a
p
）は
、
音
楽

手
法
、
歌
唱
法
の
一
つ
で
、
話
し
言
葉
に
近
い
抑
揚

を
つ
け
て
発
声
す
る
も
の
で
す
。

　
は
じ
め
は「
無
理
」と
断
る
ミ
ア
で
す
が
、
ウ
ィ

ル
は
諦
め
ず「
す
べ
て
を
理
解
で
き
な
い
か
も
し

れ
な
い
け
れ
ど
、
そ
れ
で
も
あ
な
た
の
言
葉
を
聞

い
て
み
た
い
」と
い
う
。
自
分
を
必
要
と
し
て
く

れ
る
人
と
初
め
て
出
会
っ
た
ミ
ア
は
、
や
が
て
自

分
の
思
い
を
歌
詞
に
乗
せ
て
ウ
ィ
ル
に
伝
え
る
よ

う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　
そ
の
一
節
が「
引
き
金
に
指 

い
つ
で
も
引
け
る 

（
中
略
） 

両
手
で
銃
を
か
ま
え
て
立
て
よ 

自
分
の

銃
を
か
ま
え
て
立
て
よ
」。
こ
の
銃
が
タ
イ
ト
ル

の「
ト
カ
レ
フ
」で
す
。

　
ミ
ア
が
実
際
に
、
銃
を
手
に
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
こ
の
歌
詞
は
、
本
当
の
こ
と
は
誰
に

も
言
え
ず
、
人
に
頼
る
こ
と
も
で
き
な
い
。
家
族

や
自
分
を
守
る
た
め
に
手
に
銃
を
持
ち
、
武
装
し

て
い
る
ミ
ア
の
心
象
風
景
が
表
現
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
主
人
公
の
ミ
ア
が
心
を
開
く
契
機
の
一
つ
は
、

ウ
ィ
ル
の
よ
う
な『
存
在
を
認
め
て
く
れ
る
人
が
い

る
』こ
と
で
あ
り
、
そ
れ
は
話
を
聞
い
て
く
れ
る
だ

け
の
人
が
い
る
だ
け
で
も
良
い
ん
で
す
。「
今
あ
る

世
界
を
変
え
て
く
れ
る
」と
信
じ
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
ミ
ア
の
抱
え
る
問
題
は
子
ど
も
だ
け
で
は
解
決
で

き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
小
説
に
は
、ウ
ィ

ル
の
他
に
、
救
い
の
手
を
差
し
伸
べ
る
大
人
も
登
場

し
ま
す
。
一
人
は
、
ミ
ア
の
同
級
生
の
お
か
あ
さ
ん

で
す
。
彼
女
は
、
自
分
の
娘
の
話
か
ら
ミ
ア
の
お
か

れ
て
い
る
状
況
を
把
握
し
、色
々
と
援
助
を
し
ま
す
。

も
う
一
人
は
、公
的
制
度
に
お
け
る
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
の
存
在
で
す
。
言
い
換
え
る
と
そ
れ
ぞ
れ
が「
共

助
」と「
公
助
」の
立
場
か
ら
、
ミ
ア
た
ち
を
支
え
て

い
き
ま
す
。
自
助
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
共
助
と
公

助
が
連
携
を
図
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
家
庭
環
境
の
改

善
が
行
わ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
み
な
さ

ん
も「
共
助
」と「
公
助
」が
共
に
あ
る
地
域
づ
く
り
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

手羽元とサツマイモの甘辛煮キュウリの辛味炒め

Ｊ
Ａ
滋
賀
同
和
対
策
本
部「
み
の
り
」よ
り

「
共
助
」と「
公
助
」

●材料 【4人分】 
手羽元� 8本
サツマイモ� 中2本
ショウガ（スライス）� 10g
ごま油� 大さじ1

煮汁
　水� 600ml
　しょうゆ� 100ml
　料理酒� 100ml
　砂糖� 大さじ6と2/3
　みりん� 大さじ3と1/3
　酢� 大さじ3と1/3
　コチュジャン� 大さじ1●作り方 

①サツマイモは厚めに皮をむいて乱切りにし、水にさらしておく。
②深めのフライパンにごま油を熱し、手羽元、サツマイモ、ショ
ウガを入れ手羽元にしっかりと焼き色を付ける。

③②のフライパンに煮汁の材料を全て入れ、キッチンペーパー
で落としぶたをして中火で25分煮込む。

④器に盛り付け、カイワレなどお好みの青み（材料外）をあ
しらい出来上がり。

●材料 【3人分】
キュウリ� 3本
ミョウガ� 3本
タカノツメ� 3本
ニンニク（みじん切り）� 小さじ1/2
ショウガ（みじん切り）� 小さじ1/2
サラダ油� 大さじ1

A（調味料）
　塩� 小さじ1
　しょうゆ� 小さじ1
　コチュジャン� 小さじ1
　こしょう� 少々
　炒りごま� 大さじ1

●作り方 
①キュウリは3～4cm幅の拍子木切り、ミョウガは小口切り
にする。タカノツメは種を取り除いておく。

②フライパンにサラダ油を引き、タカノツメ、ニンニクとショ
ウガのみじん切りを入れ、弱火で香りを出す。

③キュウリを入れ中火で2分ほど炒め、A、ミョウガを入れ、
さらに1分ほど炒める。

④③を保存容器に移し粗熱を取り、冷蔵庫で一晩なじませ
出来上がり。

注
１)�

ブ
レ
イ
デ
ィ
み
か
こ
さ
ん
：
１
９
６
５
年
、
福
岡
県
生

ま
れ
。
１
９
９
６
年
か
ら
イ
ギ
リ
ス・ブ
ラ
イ
ト
ン
在
住
。

様
々
な
社
会
問
題
を
抱
え
る
イ
ギ
リ
ス
に
お
い
て
、
ブ
レ

イ
デ
ィ
さ
ん
の
息
子
が
中
学
生
と
し
て
成
長
し
て
い
く
姿

を
エ
ッ
セ
イ
で
著
し
た
『
ぼ
く
は
イ
エ
ロ
ー
で
ホ
ワ
イ
ト

で
、ち
ょ
っ
と
ブ
ル
ー
』(

「
み
の
り
」
№
２
８
５
で
紹
介)

毎
日
出
版
文
化
賞
、
本
屋
大
賞
ノ
ン
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
本
大

賞
な
ど
を
受
賞
。

注
２
）�『
両
手
に
ト
カ
レ
フ
』（
著
：
ブ
レ
イ
デ
ィ
み
か
こ
、
出

版
：
ポ
プ
ラ
社
）

9全体運／順風に恵まれ楽しい話題が増えます。多くの人の意見を聞きましょう。おけいこ事や旅行の計画にツキ
健康運／体力増進のチャンス。ハードな運動もOK　幸運の食べ物／レンコン9月23日〜10月23日



I n f o r m a t i o n  f r o m  J A  L a k e  I b u k i

JAからのお知らせ

長浜農業高校生に学ぶ長浜農業高校生に学ぶ

令和4年 11月２3日水

申込み・問い合わせ先／生活振興課　☎52-6533（平日8：30～17：00）

※会場の育苗ハウスは、可能な限り窓を開けて換気しますので防寒対策を講じたうえ、お越しください。

❶ 9：00～10：00
❷ 10：40～11：40

日時
滋賀県立
長浜農業高等学校

（長浜市名越町600）

開催
場所

プランター付 1,800円
（プランターが不要の場合は1,500円）
※プランターの大きさは13Lです。

受講料

受講料・筆記用具・軍手・
プランター（必要に応じて）
※受講料はお釣りがでないようお願いいたします。

持ち物

滋賀県立長浜農業高校の
生徒さん講　師

・寄せ植えの基本伝授
  （草花の特徴や切り戻し等々）
・肥料の与え方
・寄せ植えの指導（実技）

講座内容

申込方法

❶ E-mail
アドレス：
sinkou@lakeibuki.jas.or.jp

「農高寄せ植え講習会申込」と
明記のうえ送信ください

❷ お電話 ☎52-6533（受付時間：平日8：30～17：00）

❶❷のどちらかの方法で
参加者氏名・住所・日中連絡のとれる電話番号・
希望時間・プランターの有無をお知らせください。

申込期間 10月3日（月）～10月24日（月）17時まで

各講座
先着

20名！

冬の寄せ植え講習会冬の寄せ植え講習会

「12月号だけ」「1月号だけ」の購読可能！
JAがご自宅にお届けします！

今年のテーマは

感染症や相次ぐ災害など、様々な不安が取り巻く現在。生活に対する
不安感を減らすための第一歩は「現在の生活にかかるお金」を把握
することです。家計簿記帳でお金の流れを「見える化」し、家計防衛し
ましょう。
毎年家計簿記帳をすることで、前年との比較ができ、物価による経費
の増減がわかり、家計管理に役立ったという声も寄せられています。
巻頭ページでは、読者の家計簿活用術を紹介しながら、記帳を続けら
れる、続けたくなるポイントを紹介します。

医療の進歩などにより、平均寿命は飛躍的に伸び、いまや「人生100年」と
いう時代。しかし老後の不安を口にする人も少なくありません。
そこで、年代別に、いつ、何に、いくらお金がかかるのかを検証し、それぞ
れにどのように準備し、備えるべきか、識者がアドバイスします。
また、資産運用の視点から、注目を集めている投資信託などの注意点につ
いても紹介します。

12 月号
第1

別冊付録
日記
付き家計簿

2023年 家の光

12 月号
第2

別冊付録 お金ガイド
人生100年時代の
賢～くためて、気持ちよ～く使う

JA共済・JAバンクを活用してできる「備え」も案内します
いざというとき頼れるJA事業

今こそ、家計簿の
出番です！

物価上昇、
値上がりラッシュ・・・

手軽に毛筆のタッチが楽しめて、かわいいと人気の「筆ペンイラスト」と
「ゆる文字」。手と頭をフル活用することで、健康効果も期待できます。初
めての人でも楽しく取り組めるよう、なぞり描きができるページも。
年賀状、コースター、ブックカバーなどのほか、直売所のポップ作りに
もいかせます。

今回の「わたしノート」は、ＪＡにも相談の多い「相続」に特化した一冊です。
「相続」は、誰にでもおこる問題。どんな場面で、何が問題になるのか、
どうすれば問題を減らせるのか、わかりやすく解説します。
具体的な事例を紹介しながら、もしもの時のための相続対策を勧めます。

1 月号
第1

別冊付録

筆ペンでかく

1月号
第2

別冊付録
賢くつなごう

相続虎の巻
2023 わたしノート
家の光エンディングノート

手と頭を
　　フル活用！

プチイラスト＆
ゆる文字

お申し込みはお近くの各支店まで

定価（税込）
12月号 1,027円
付録月号
（1・4・5・7・9月号）922円
普通月号629円

お金は のおともだち
12月号・1月号の別冊付録をご紹介！

JAグループのファミリーマガジン

『家の光』購読
  申 し 込 み 受 付 中   

10 全体運／あれこれやろうとしないように。優先順位を付けて時間を有効活用していきましょう。うれしいサプライズの予感
健康運／持病の再発に注意。冷えないようケアを　幸運の食べ物／イチジク10月24日〜11月22日



出題/ニコリパズル? 頭の体操Puzzle

1	

機
械
な
ど
の
パ
ー
ツ
の
こ
と

3	

オ
ク
ト
ー
バ
ー
フ
ェ
ス
ト
発
祥
の
国
で
す

5	

中
国
の
大
き
な
打
楽
器

6	
好・始・娘・妹
は　
　
偏
の
漢
字

7	
池
の
―
―
に
よ
っ
て
、土
地
を
増
や
し
た

9	
日
本
国
憲
法
で
は　
　
の
下
の
平
等
が

	

保
障
さ
れ
て
い
ま
す

11	

学
校
の
運
動
会
で
踊
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

13	

視
聴　
　
、円
周　
　

15	

海
水
の
影
響
で
塩
分
を
含
む
湖

17	

台
所
の
こ
と
。漢
字
で
書
く
と「
厨
」

19	

た
ん
す
や
ソ
フ
ァ
な
ど
の
こ
と

20	

ノ
ー
の
反
対
語

21	

阿
寒
湖
の
も
の
は
国
の
特
別
天
然
記
念
物

Q 色マスの文字をA〜Dの順に並べてできる言葉は何でしょうか?
ヨコのカギ

1 	巨峰やピオーネ、デラウェアなどの
	 収穫体験ができます
2 	竜宮城で舞う魚
3 	卵と鶏肉とご飯で親子　　を作った
4 	実るほど頭

こうべ

を垂れる　　かな
6 	コロコロと気分が変わる人のこと
8 	無料です。代金はいりません
10	秋の空にぽこぽこと浮かびます
12	ろうそくの炎にガラス板を近づけると付きます
14	学校の教室に並べるもの
16	船が停泊するときに下ろします
18	クルミが似合うげっ歯類

※クイズにご応募いただきました記載の個人情報は、当選者へのプレゼント発送と「ふれあ
いプラザ」「お便りコーナー」でのご紹介、ご意見対応、各種サービスの提供・充実を行う
ために利用させていただきます。

10月20日木
正解者の中から抽選で10名の方に
「図書カード」をプレゼント!

応募
締切

タ
テ
の
カ
ギ

米
原
市 

柴
田
さ
ん

鈴
虫
や
コ
オ
ロ
ギ
の
声
が
大
き
く
な
っ
て
き
て
、ア
キ
ア

カ
ネ
が
た
く
さ
ん
降
り
て
き
た
と
思
っ
た
ら
、急
に
朝

夕
涼
し
く
な
り
、秋
め
い
て
き
ま
し
た
。昆
虫
達
は
季
節

が
変
わ
っ
て
い
く
の
を
一
足
先
に
教
え
て
く
れ
ま
す
ね
。


秋
に
顔
を
見
せ
て
く
れ
る
虫
た
ち
は
、夏
か
ら
秋

に
季
節
が
変
化
し
活
発
に
活
動
で
き
る
の
を
心
待
ち

に
し
て
い
る
こ
と
や
、家
の
中
で
過
ご
し
た
り
洋
服
を

着
る
こ
と
も
な
い
の
で
、人
よ
り
先
に
気
づ
け
る
の
か

も
し
れ
な
い
で
す
ね
。彼
ら
の
お
か
げ
で
季
節
を
よ
り

楽
し
め
て
感
謝
で
す
！

長
浜
市 

富
岡
さ
ん

母
が「
も
う
す
ぐ
大
根
の
種
を
ま
か
な
あ
か
ん
な
」な
ど

秋
冬
野
菜
づ
く
り
の
準
備
を
し
て
い
ま
す
。そ
う
い
う

話
が
出
る
と
季
節
の
移
り
変
わ
り
を
感
じ
ま
す
。


収
穫
時
期
に
合
わ
せ
て
土
づ
く
り
や
種
ま
き
を
行

う
野
菜
づ
く
り
。農
家
さ
ん
の
元
気
の
秘
訣
は
、先
の

季
節
の
こ
と
を
考
え
て
過
ご
さ
れ
る
と
い
う
前
向
き
な

と
こ
ろ
な
の
で
し
ょ
う
ね


米
原
市 

矢
野
さ
ん

先
日
、2
歳
の
息
子
を
連
れ
て
米
原
駅
の
近
く
に
ド
ク

タ
ー
イ
エ
ロ
ー
を
見
に
行
き
ま
し
た
！
ち
ょ
う
ど
ド
ク

タ
ー
イ
エ
ロ
ー
が
来
る
と
き
に
目
の
前
を
貨
物
列
車
が

通
り
ほ
と
ん
ど
見
え
ず
、、、そ
の
時
撮
影
し
た
わ
ず
か

に
映
る
動
画
を
見
な
が
ら「
ド
、イ
ェ
ロ
ー
」と
言
っ
て
い

る
息
子
が
と
て
も
可
愛
い
で
す

(*´∇｀)
今
度
は
駅
の
ホ
ー
ム

で
よ
く
見
れ
る
よ
う
リ
ベ
ン
ジ
し
た
い
と
思
い
ま
す
(^-^)


息
子
さ
ん
の
喜
ぶ
顔
が
思
い
浮
か
び
ま
す
ね
！

米
原
市 

前
川
さ
ん

65
歳
の
誕
生
日
に
孫
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
も
ら
い
ま
し

た
。段
ボ
ー
ル
箱
を
色
紙
で
飾
り
付
け
、中
に
は
色
紙

で
つ
くっ
た
ピ
カ
チュ
ウ
、ウ
サ
ギ
や
ツ
ル
な
ど
を
入
れ
て
、

残
し
て
お
い
た
菓
子
の
小
袋
と
、お
手
伝
い
を
し
た
お

小
遣
い
で
買
った
あ
ら
れ
一
袋
を
く
れ
ま
し
た
。嬉
し
かっ

た
で
す
。


た
く
さ
ん
の
思
い
が
つ
ま
っ
た
プ
レ
ゼ
ン
ト
、宝
物

に
な
り
ま
す
ね
！

お
便
り

 

コ
ー
ナ
ー

9月号
から

A B C D E

ツ キ ミ ザ ケ 98通でした。
　当選された10名の方については
景品の発送をもって発表にかえさ
せていただきます。
　たくさんのご応募ありがとうござ
いました。

クロスワード
クイズの答え
〒・住所
氏名
年齢

「ふれあい」の
感想または
身近な話題など

米
原
市
宇
賀
野
280
番
地
1

J
A
レ
ー
ク
伊
吹

　
　「
ふ
れ
あ
い
」係

5 2 1 0 0 6 263

9月号のこたえ 8月号の応募総数

●E-mailでのご応募もお待ちしております
アドレス:kouhou@lakeibuki.jas.or.jp

11全体運／焦るときほど落ち着いて行動するよう心がけて。冷静でいることが開運の鍵。時にはクールな決断が吉と出ます
健康運／頑張り過ぎないで。休憩で効率アップ!　幸運の食べ物／チンゲンサイ11月23日〜12月21日



のりしろ

のりしろ

の
り
し
ろ

彦根局承認

0677

米原市宇賀野280番地1

JAレーク伊吹
総務部総務課 

ご意見募集 係

5 2 2 8 7 9 0 封筒の作り方
①封筒の部分を
　切り取ります。

②のり付けする部分を
　内側に折り曲げます。

③折り曲げた部分に
　のりを付けます。

④折り返し張り付け
　封筒を作ります。

⑤完成

■この封書を投函いただくか、最寄りの支店窓口へお渡しください
■この封書でクロスワードパズルの応募はできません

お問い合わせ/総務課　☎52-6520（平日8:30〜17:00）

送付方法・封書

メール

料金受取人払郵便

差出有効期間
2024年2月
29日まで

JAレーク伊吹

※お寄せいただいたご意見等は、
みなさんと共有するため、今後、
広報誌で掲載する場合がありま
す。しかし記入いただいた個人
情報を掲載することはありません。

み
な
さ
ま
か
ら
の

ご
意
見
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
!

JAレーク伊吹に対する様々なご意見をお聞かせください!
　当JAでは、地域に根差した協同組合の役割を発揮するため、日頃から組合員・利用者のみなさまのご期
待に添えるよう各事業に取り組んでいます。
　今後も、みなさまからのニーズに応えられるようご意見・ご要望をお聞かせください。

下記の封書へ記入いただき、封筒を作成して郵便ポストへ投函いただくか、
最寄りの支店窓口へお渡しください。

当JAホームページのお問い合わせフォームへお寄せください。

12 全体運／非常に厳しい時期ですが、次第に解消へと向かいます。ゆっくりとした動作を心がけて。最善のプランが浮かぶはず
健康運／イライラしたら甘いものを食べて元気回復　幸運の食べ物／アケビ12月22日〜1月19日



JAレーク伊吹へのご意見・ご要望をお聞かせください

▶該当する項目に〇をしてください 農業のこと お金のこと 経営のこと その他

お返事をご希望の方は、
住所・氏名・電話番号を必ずご記入ください。

住所 名　　前

電話番号

記入いただきました個人情報は、当JAの個人情報保護方針に従って取り扱います。
取得した個人情報はご利用者への返信、内容の総計的な把握等の目的以外には利用しません。また回
答にあたり、当JAからJAグループ各組織に対して照会等を行う必要がある際に、個人情報の全部ある
いは一部を共有させて頂く場合がありますことをご了承ください。

経営管理委員会・理事会だより
■経営管理委員会 	  令和4年8月10日  

■理事会 	  令和4年8月31日 

2022年10月号

わたしたちのJA 【主要概況】　令和4年8月末現在
正 組 合 員 数 	  4,716人
准 組 合 員 数 	  7,472人
出 資 金 残 高 	  17億9千8百万円

貯　金　残　高 	 1,471億5千1百万円
貸 出 金 残 高 	  196億9千9百万円
長期共済保有高 	  2,775億5千3百万円

年金共済保有高 	  31億1千2百万円
購買品供給高 	  4億2千5百万円
販売品販売高 	  5千7百万円

第	１	号議案	 育児休業規程及び介護休業規程の一部変更について
第	２	号議案	 内部通報システム運営要領の全部変更について

第	１	号議案	 経営管理委員と組合間の利益相反契約の承認について
第	２	号議案	 経営管理委員と組合間の利益相反契約の承認について
第	３	号議案	 会長の他の団体役員への就任承諾について
第	４	号議案	 ＬＰガス事業譲渡（案）について
第	５	号議案	 第2次伊吹資材センター施設再編計画（案）について

13全体運／こうなったらいいなと思っていたことが実現しやすいとき。駄目元でお願い事をするのも◎。いい返事を聞けそう
健康運／とてもパワフル。仕事に遊びに全力投球で　幸運の食べ物／ザクロ1月20日〜2月18日



夜間・休日の緊急ご連絡先
●通帳・キャッシュカード紛失の場合・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・JAキャッシュサービスセンター	  0120-016-663
●JAカード（三菱UFJニコス）紛失の場合・ ・・・・・・・・・・・・・・・・NICOS盗難紛失受付センター	  0120-159-674
●自動車事故等の場合・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・JA共済事故受付センター	  0120-2

ジ コ は

58-9
ク ミ ア イ

31
●レッカー移動や故障時の応急対応が必要な場合・ ・・・・JA共済サポートセンター	  0

レッカーロードサービスは

120-063-9
ク ミ ア イ

31
●LPガスに関するお問合せ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・長浜市プロパンガス事業協同組合	 ☎0749-65-8091

本店（代表）・・・・・・・・・・・☎52-6520
多目的施設みのりハウス

（本店企画管理課）・・☎52-6521

伊吹支店・・・・・・・・・・・・・☎58-0008
柏原支店・・・・・・・・・・・・・☎57-1010
山東支店・・・・・・・・・・・・・☎55-1014
米原支店・・・・・・・・・・・・・☎52-1011

近江支店・・・・・・・・・・・・・☎52-2460
長浜東支店・・・・・・・・・・☎62-0677
長浜南支店・・・・・・・・・・☎62-0239
長浜北支店・・・・・・・・・・☎62-3374

経済センター・・・・・・・・☎63-2101
伊吹資材センター・・☎55-4080
米原資材センター・・☎52-1014
介護福祉センター・・☎54-2112

JAレーク伊吹 電話番号一覧

『家の光』201７年９月号「野菜がうまい！　おつまみ道場」より

暮らしをよくする情報がいっぱい！ 『家の光』購読のお申し込みはお近くのJA 窓口へ

調理／瀬尾幸子

カボチャは種を取り除
き、２.５センチ角に切
って耐熱容器に入れ
る。ラップかふたをして
電子レンジ（500W）で
３分半加熱する。ニン
ニクは皮をむき、薄切り
にする。
フライパンにオリーブ
オイルを入れる。❶の
ニンニクを加えて弱火
にかけ、きつね色にな
ったら取り出す。
❶のカボチャを入れ、
中火で焼く。全体にカリ
ッと焦げ目がついたら、
塩、コショウをふる。

カボチャ……１／４個（250ｇ）
ニンニク……１かけ
オリーブオイル……

１大さじと１／２
塩・コショウ……各適量

材料（2人分）
作り方

1

2

3

4

カボチャのガーリックソテー

ニンニクを取り出すとき、油はフライパ
ンに残しておく。 器に盛り、❷をのせる。

カボチャ＋ニンニク＋塩味＝最高！

ア□ゴ□ン▶	 キ□ツ□ン▶	 マ□ウ□ン▶

ツ□カ□ン▶	 リ□ツ□ン▶	

出題●ニコリ

問題　
全部の熟語を漢字で書くと、リストの漢字が1つ余ります。その漢字は何?

例 題

タ□ジ□ウ→□□
ト□ヨ□ツ→□□□
エ□カ□ワ→□□□

リスト
英会室書上
図体卓話

答え/体
タクジヨウ→卓上
トシヨシツ→図書室
エイカイワ→英会話

リスト

解き方
熟語の読み方が並んでいます。読み仮名はどれも5文字ですが、2文字目と4文字目を隠してしまいました。残った文字から推理して、
熟語を漢字で書きましょう。漢字はリストにあるものを1回ずつ使ってください。「ッ」や「ャ」などは「ツ」や「ヤ」などと同じに考えます。

一 過 季 御 生 朝 通 店
点 髪 飯 甁 法 本 魔 理

穴ぼこ熟語パズル

答えは
このページ下に

あるよ

24時間
365日
受付

編
集
後
記

　
9
月
上
旬
、
J
A
主
催
の『
親
子
で
稲
刈
り
体
験
』を
行
い
ま
し
た
。
天
気

予
報
で
雨
の
心
配
が
あ
り
、
て
る
て
る
坊
主
を
ぶ
ら
下
げ
る
も
前
日
の
夜
も

雨
。
し
か
し
当
日
の
朝「
稲
や
葉
に
付
い
た
雨
が
、
刈
り
始
め
る
ま
で
に
乾

く
か
ら
大
丈
夫
だ
よ
、
し
よ
う
」と
農
家
さ
ん
に
言
っ
て
い
た
だ
き
、
開
催

を
決
定
。
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ご
協
力
い
た

だ
い
た
農
家
さ
ん
に
は
、
参
加
者
へ
出
荷
予
定
だ
っ
た
は
ず
の
野
菜
の
プ
レ

ゼ
ン
ト
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。
広
報
誌
制
作
や
、
農
業
体
験
開
催
な
ど
、
私

の
仕
事
は
組
合
員
さ
ん
の
力
を
沢
山
お
借
り
し
て
成
り
立
っ
て
い
る
こ
と
を

改
め
て
感
じ
、組
合
員
さ
ん
の
優
し
さ
に
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

『
親
子
で
稲
刈
り
体
験
』の
ご
紹
介
は
11
月
号
で
す
、
お
楽
し
み
に
！（
ね
こ
）

答え/季　アサゴハン→朝御飯　キイツポン→生一本　マホウビン→魔法甁　ツウカテン→通過点　リハツテン→理髪店

14 全体運／スタートは難航しても次第に回復。交渉は丁寧に諦めずに続けましょう。助けてくれる人が現れるはず
健康運／気になるところがあるなら早めに検診を　幸運の食べ物／ヤーコン2月19日〜3月20日



柿のプロフィル
【分類】カキノキ科カキノキ属
【原産地】中国、日本（諸説あり）
【おいしい時期（旬）】9～12月ころ（秋）
【主な栄養成分】ビタミンC、β-カロテン、

β-クリプトキサンチン、リコピン、カリウム、
食物繊維、タンニンなど

解説:KAORU

柿 ～日本から世界へ広まった「KAKI」～
イラスト:小林裕美子

●選び方

●柿のチカラ

●柿のいろいろ

●楽しみ方・食べ方のコツ

●柿のヒミツ

●保存方法

vol.294
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TEL.0749-52-6533
E-m
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lakeibuki.jas.or.jp　

URL:https://w
w
w
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野菜ソムリエ上級プロKAORUの

この広報誌「ふれあい」は環境に配慮し、
「植物油インキ」を使用しています。

見やすく読みまちがえにくいユニバーサル
デザインフォントを採用しています。

フルーツパラダイス




