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Ｊ
Ａ
西
瓜
部
・
人
参
部
・
ト
マ
ト
部
・
大

根
部
・
花
卉
部
・
地
場
野
菜
部
は
２
月
14
日

㈮
、
第
36
回
生
産
部
通
常
総
会
を
Ｊ
Ａ
大
会

議
室
で
開
き
ま
し
た
。

　

事
業
方
針
と
し
て
、
実
需
者
ニ
ー
ズ
に
併

せ
た
出
荷
体
系
と
富
里
ブ
ラ
ン
ド
の
確
立
、

生
産
工
程
管
理
（
Ｇ
Ａ
Ｐ
）
の
普
及
に
取
り

組
む
こ
と
を
確
認
し
ま
し
た
。

　

議
事
で
は
、
各
部
会
の
生
産
者
が
出
席
す

る
な
か
、
平
成
25
年
度
の
事
業
報
告
・
収
支

決
算
書
、
平
成
26
年
度
事
業
計
画
・
収
支
予

算
案
、
精
算
端
数
金
処
理
、
生
産
物
出
荷
奨

励
金
処
理
に
つ
い
て
審
議
さ
れ
、
全
て
承
認

さ
れ
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
女
性
部
は
２
月
７
日
㈮
、
第
６
回
通

常
総
会
を
成
田
市
内
の
ホ
テ
ル
で
行
い
、
今

年
度
は
、
更
な
る
地
産
地
消
を
推
し
進
め
、

食
育
活
動
や
料
理
教
室
に
力
を
入
れ
、
ま
た

新
た
な
仲
間
づ
く
り
を
進
め
て
行
く
こ
と
を

目
標
に
掲
げ
ま
し
た
。

　

議
事
で
は
、
平
成
25
年
度
の
活
動
報
告
と

収
支
決
算
書
に
つ
い
て
承
認
さ
れ
、
平
成
26

年
度
の
活
動
計
画
と
収
支
予
算
書
（
案
）
に

つ
い
て
議
決
さ
れ
、
会
費
の
徴
収
時
期
や
方

法
に
つ
い
て
も
確
認
し
ま
し
た
。

　

鈴
田
世
津
子
部
長
は
「
部
員
み
ん
な
が
、

明
る
く
楽
し
く
参
加
し
て
も
ら
え
る
活
動
を

増
や
し
て
行
き
た
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
は
２
月
13
日
㈭
、第
38
回「
ご

は
ん
・
お
米
と
わ
た
し
」
作
文
・
図

画
コ
ン
ク
ー
ル
で
作
文
優
秀
賞
を
受

賞
し
た
小
木
晃
太
く
ん
（
富
里
市
立

七
栄
小
学
校
３
年
）
に
表
彰
状
と
記

念
品
を
贈
り
ま
し
た
。

　

こ
の
コ
ン
ク
ー
ル
は
、
Ｊ
Ａ
グ

ル
ー
プ
が
す
す
め
る
「
み
ん
な
の
よ

い
食
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
の
一
環
と
し

て
、
食
と
農
を
担
う
次
世
代
の
子
ど

も
た
ち
に
、
お
米
・
ご
は
ん
食
・
稲

作
な
ど
、
日
本
の
稲
作
農
業
全
般
に

つ
い
て
深
く
理
解
し
て
も
ら
お
う
と

１
９
７
６
年
か
ら
続
い
て
い
る
も
の

で
す
。

　

小
木
晃
太
く
ん
は
、
作
文
部
門

１
部
（
小
学
校
１
年
生
か
ら
３
年

生
）
で
千
葉
県
の
審
査
で
推
薦
を
受

け
、
全
国
の
審
査
で
は
、
応
募
総
数

５
万
５
千
８
５
４
点
の
中
か
ら
優
秀

賞
15
名
の
１
人
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

受
賞
し
た
小
木
く
ん
は
、「
賞
状

を
早
く
お
父
さ
ん
や
お
じ
い
ち
ゃ
ん

に
見
せ
た
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

議案に賛成の挙手

出席者全員で記念写真

表彰状を読み上げる根本組合長

表彰状を持って記念写真

七
栄
小
学
校
の
児
童
、

図
画
・
作
文
コ
ン
ク
ー
ル
で
全
国
表
彰

富
里
ブ
ラ
ン
ド
確
立
と

実
需
者
の
ニ
ー
ズ
に
対
応

女
性
部
新
た
な
活
動
に
も
力
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役
員
改
選
で
は
次
の
と
お
り
、
新
役

員
・
監
事
が
決
ま
り
ま
し
た
。

《
新
役
員
》

　

部　

長　
　

栗
原　

宏
泰（
三　

区
）

　

副
部
長　
　

山
下　

裕
之（
二　

区
）

　
　

〃　
　
　

武
井　

雅
彦（
三　

区
）

　

監　

事　
　

小
山　

裕
之（
二
重
堀
）

　
　

〃　
　
　

石
井　

和
昭（
二　

区
）

　
　

〃　
　
　

石
井　

洋
市（
立　

沢
）

�

（
敬
称
略
）

　

新
役
員
の
皆
様
、
よ
り
一
層
の
ご
活

躍
に
期
待
い
た
し
ま
す
。

　

Ｊ
Ａ
青
年
部
は
２
月
21
日
㈮
、
Ｊ
Ａ

大
会
議
室
で
、
第
48
回
青
年
部
通
常
総

会
を
開
き
ま
し
た
。

　

基
本
方
針
と
し
て
、
地
域
農
業
の
担

い
手
と
し
て
、
新
た
な
農
業
経
営
の
確

立
や
各
種
研
修
会
や
交
流
活
動
へ
の
参

加
、
他
団
体
と
の
交
流
や
組
織
の
活
性

化
を
す
す
め
る
こ
と
を
確
認
し
ま
し
た
。

　

審
議
で
は
、
前
年
度
の
事
業
報
告
や

収
支
決
算
の
報
告
、
今
年
度
事
業
計
画

並
び
に
収
支
予
算
案
、
会
費
の
徴
収
方

法
と
役
員
改
選
に
つ
い
て
審
議
さ
れ
、

全
て
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

第
66
回
組
合
員
ヘ
ラ
鮒
つ
り
大
会
が

２
月
６
日
㈭
に
富
里
市
根
木
名
の
釣
り

堀
、「
富
里
の
堰
」
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
肌
寒
い
陽
気
の
な
か
参
加

し
た
18
人
は
全
員
が
底
釣
り
で
、
午
前

７
時
か
ら
午
後
３
時
ま
で
競
技
を
行
い

ま
し
た
。

　

前
回
の
優
勝
者
か
ら
３
位
ま
で
の
方

に
は
30
％
、
20
％
、
10
％
と
ハ
ン
デ
が

設
け
ら
れ
、
優
勝
者
が
決
ま
り
ま
し
た
。

結
果
は
次
の
通
り
と
な
り
ま
し
た
。

優　

勝　
　

小
川　

正
春
（
大　

堀
）

準
優
勝　
　

武
藤　

照
二
（
四　

区
）

３　

位　
　

諏
訪　

寛
治
（
金　

堀
）

�
（
敬
称
略
）

　

雪
国
で
も
春
の
気
配
が
感
じ
ら
れ
、
雪
解
け

と
な
る
時
期
で
す
。
冬
の
間
ず
っ
と
積
も
っ
て

い
た
雪
が
す
べ
て
解
け
る
日
の
平
年
は
、
函
館

で
3
月
13
日
、
帯
広
3
月
21
日
、
青
森
3
月
25

日
、
山
形
3
月
6
日
な
ど
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

農
作
業
も
雪
解
け
を
待
っ
て
始
め
る
と
い
う

と
こ
ろ
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
雪
解
け
が
遅
れ

る
と
排
水
が
遅
れ
る
な
ど
し
て
、
農
作
業
も
進

ま
ず
、
農
作
物
の
生
育
に
も
影
響
が
出
て
し
ま

い
ま
す
。
し
か
も
、
こ
こ
数
年
は
冬
に
寒
い
こ

と
が
多
く
、
日
本
海
側
の
地
方
で
は
積
雪
が
か

な
り
多
く
な
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

積
雪
が
多
け
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
雪
解
け
も
遅
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
早
め
に
融
雪
剤
な
ど
を
ま
い

て
、
雪
解
け
を
進
め
る
な
ど
対
策
が
必
要
に
な

る
と
思
い
ま
す
。

　

冬
の
間
の
積
雪
の
状
況
や
、
1
カ
月
予
報
、

3
カ
月
予
報
な
ど
の

長
期
予
報
と
い
っ
た

気
象
情
報
を
上
手
に

利
用
し
、
早
め
早
め

の
対
策
を
で
き
た
ら

よ
い
で
す
ね
。

お
天
気
カ
レ
ン
ダ
ー

 
雪
解
け

�

一
般
財
団
法
人
日
本
気
象
協
会
●
檜
山　

靖
洋

総会に参加した青年部のメンバー

新役員の方々

左から諏訪さん、小川さん、武藤さん

研
修
会
や
交
流
会
に
積
極
参
加

�

～
青
年
部
総
会
～



平成26年3月15日第  414  号 東 美 の 里

●�   URL:www.ja-tomisato.or.jp



営

農

情

報

過激派アジト発見にご協力ください！
　過激派は、単身や夫婦など善良な市民を装い、マンションやアパートに潜んで「テロ、ゲリラ」事件

の準備をしています。

　あなたの周りにこんな人、武器を製造しているところはありませんか？

　○　部屋への出入りの際、周囲を異常に気にしている。

　○　ことさらに近隣の住民と接しないようにしている。

　○　部屋の中で工具類を使う音がする。

　○　部屋の中から火薬・薬品類の臭いがする。

　非公然アジトを発見するためには、皆様のご理解とご協力が不可欠です。

　もし、あなたの周辺で「あれ、なにか変だぞ！」と思ったときは、迷わず

１１０番または成田警察署（２７-０１１０）までご連絡ください。

　３月から４月にかけては周期的に天候が変化して気温も上昇し、菜種梅雨など降雨が予想されるため、病

害の好む温度・湿度が揃いやすい時期でもあります。

　ハウス栽培では換気と温度管理に注意しましょう。特に近年では温度が極端に上下する場合がありますの

で、まめに確認を行いましょう。露地栽培では降雨、もや後の病害発生に備え、防除を行いましょう。

スイカ　菌核病
　つる枯病に似ているが、菌核病では、白い綿毛状のカビが発生し、大きい黒色の菌核が形成される。土中

で越冬するので、前作で菌核病の発生した畑は注意。

気温が１５～２０℃、多湿の時に発病しやすい。花弁に感染しやすいので、交配前に予防散布をすることが

望ましい。

○スイカ　菌核病の主な防除薬剤

薬　　剤　　名 希釈倍数 使用時期 使用回数 備　　考

カンタスドライフロアブル 1000～1500 前日まで ３回以内

シグナムＷＤＧ
（つる枯、炭そ病、うどんこ病登録あり）

1500 前日まで ３回以内
カンタスの成分

（ボスカリド）含む

アフェットフロアブル 2000 前日まで ３回以内 予防

ロブラール水和剤 1000 前日まで ４回以内

スミレックス水和剤 1000～2000 ７日前まで ５回以内 使用時期変更あり

スイカ　　　うどんこ病、ハダニ類
　うどんこ病、ハダニ類は苗床からの持ち込みが多いです。株元や葉裏などをよく観察し、病害虫の早期発

見と発生初期の防除に努めてください。

○スイカ　うどんこ病防除薬剤

薬　　剤　　名 希釈倍数 使用時期 使用回数 備　　　考

ベルクートフロアブル 1000 前日まで ４回以内 菌核病、炭そ病にも登録

パンチョＴＦ顆粒水和剤 2000 前日まで ２回以内

ストロビーフロアブル 2000～3000 前日まで ３回以内 つる枯、炭そ病にも登録

ガッテン乳剤 5000倍 前日まで ２回以内

○スイカ　ハダニ　防除薬剤

薬　　剤　　名 希釈倍数 使用時期 使用回数 備　　　考

バロックフロアブル 2000 前日まで ２回以内 残効あり。速効性なし

マイトコーネフロアブル 1000 前日まで １回

カネマイトフロアブル 1000～1500 前日まで １回

コロマイト乳剤 1000 ７日前まで ２回以内

ダニサラバフロアブル 1000 前日まで ２回以内

※薬剤抵抗性回避のため薬剤の種類を変えてローテーション防除を行う。

成田警察署からお知らせ
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こんにちは女性部です！こんにちは女性部です！

～お知らせ～
回覧について

　ＪＡ女性部に関する情報が掲載されている「こんにちは、女性部です！」を、毎月15日に発行し農家

組合へ回覧しています。サークル活動などの情報を載せておりますので、是非ご覧ください。

女性部に入りませんか？

　ＪＡ女性部では、新規加入者を募集しています。現在188名の部員が在籍しており、講習会や視察研

修会等を通して知識を広げるだけでなく、交流の場ともなっています。

　○　対象者：ＪＡ富里市　正組合員（70歳まで）

　○　年会費：１,０００円

　※入会・退会に関するご連絡は、事務局（TEL：93-5652　

藤﨑）までお願いします。

平成25年度の主な年間行事（実績）

　１/21　　サークル活動（味噌作り）

　２/８　　通常総会

　３/15　　サークル活動（塩麹・醤油麹）

　６/８　　食農教育活動（浩養小　すいとん作り）

　７/26　　食と農の活動（テーブルマナー研修会）

　８/21　　趣味・文化の活動（フラダンス教室）

　９/２　　女性部視察研修会（JA千葉みらい直売所、東京ディズニーシー）

　10/23　　生産部・女性部合同視察研修会（コロッケ特別公演・柴又帝釈天）

　11/17　　産業まつり出店（米粉クリームシチュー他）

　12/27　　サークル活動（正月花講習会）

　※平成26年度の活動は、決定次第「東美の里」や回覧でお知らせ致します。

昨年の味噌作りの様子
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肉
は
健
康
を
維
持
す
る

タ
ン
パ
ク
質
の
宝
庫

　
「
肥
満
傾
向
に
あ
る
中
高
年
に
と
っ
て
、
肉
食
は
肥
満

の
元
凶
の
よ
う
に
い
わ
れ
ま
す
が
、
肉
は
健
康
を
維
持
す

る
た
め
に
必
要
な
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
の
宝
庫
で
す
。

と
り
わ
け
高
齢
者
は
肉
を
食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
」
と
い
う
の
は
、
日
本
獣
医
生
命
科
学
大
学
の
西
村
敏

英
教
授
。

　

２
０
１
３
年
に
発
表
さ
れ
た
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
、

男
性
が
97
・
９
歳
、
女
性
が
86
・
４
歳
。
食
生
活
の
変
化

と
と
も
に
、
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
急
激
に
延
び
ま
し
た
。

長
寿
の
理
由
の
一
つ
に
、
肉
を
食
べ
る
こ
と
で
動
物
性
タ

ン
パ
ク
質
と
脂
肪
の
摂
取
量
が
増
え
た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
が
不
足
す
る
と
、
病
気
に
対
す

る
抵
抗
力
が
落
ち
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
り
、
回
復
力

も
低
下
し
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
の
場
合
、
足
腰
の
筋
力

が
低
下
し
て
転
倒
し
や
す
く
な
り
、
骨
折
を
招
く
危
険
性

も
高
く
な
り
ま
す
。

　

人
間
の
筋
肉
・
骨
・
血
液
・
内
臓
な
ど
を
つ
く
る
タ
ン

パ
ク
質
は
、
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
も
、
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
9
種
類

の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
、
体
内
で
は
作
る
こ
と
が
で
き
ず
、

食
事
で
補
う
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
肉
に
は
魚
介
類
と
同
じ

よ
う
に
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
特
に
肉
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
は
、
加
熱
調
理
し
て

も
壊
れ
に
く
く
、
体
内
で
吸
収
さ
れ
る
効
率
も
97
％
と
高

い
の
が
特
徴
で
す
。

肉
が
持
っ
て
い
る

病
気
を
予
防
す
る
効
果

　

肉
は
、
健
康
を
維
持
す
る
の
に
重
要
な
タ
ン
パ
ク
質
の

供
給
源
で
す
が
、
最
近
、
病
気
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る

肉
に
は
健
康
に
欠
か
せ
な
い
大
切
な
栄
養
素
で
あ
る
タ
ン
パ
ク
質
（
ア
ミ
ノ
酸
）
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

毎
日
の
献
立
に
上
手
に
肉
を
取
り
入
れ
て
、
家
族
み
ん
な
元
気
に
、
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。「
高
齢
者
へ
の

肉
食
の
勧
め
！
」
の
筆
者
で
あ
る
日
本
獣
医
生
命
科
学
大
学
の
西
村
敏
英
教
授
に
、
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

日本獣医生命科学大学
応用生命科学部

西村　敏英 教授

食品、特に食肉のおいしさと健康に関わる
研究と著書多数。「高齢者への肉食の勧め！
（月報『畜産の情報』）」では、高齢者の健
康維持のためにお肉を食べることの重要性
を解説している。

みんな
元気！

お
肉
を
食
べ
て
健
康
に



タンパク質摂取の重要性 食べ物100g当たりのタンパク質含有量

健康を維持する上で欠かせない
肉に含まれる栄養素の働き

平成26年3月15日 第  414  号東 美 の 里

URL:www.ja-tomisato.or.jp  � ●



URL:www.ja-tomisato.or.jp  � ●

こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
筋
力
低
下
を
防
ぐ
だ
け
で

な
く
、
老
化
や
発
が
ん
に
対
す
る
予
防
効
果
が
期
待
さ
れ

る
抗
酸
化
作
用
も
あ
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
予
防

す
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
貧
血
は
若
い
女
性
だ
け
で
な
く
、
高
齢
者
で
も

10
人
に
1
人
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
で
特

に
多
い
の
が
鉄
分
不
足
。
牛
肉
の
赤
身
や
レ
バ
ー
に
は
、

鉄
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
鉄

分
が
多
い
こ
と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
肉
に
比
べ
る
と

体
内
に
吸
収
さ
れ
に
く
い
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ

に
対
し
て
肉
に
含
ま
れ
る
鉄
分
は
、
吸
収
効
率
が
植
物
性

の
鉄
分
の
2
～
5
倍
と
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

肉
の
赤
身
は
い
い
け
ど
脂
肪
は
悪
さ
を
す
る
と
敬
遠
さ

れ
が
ち
で
す
。し
か
し
、脂
肪
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
も
、
適
量
な
ら
血
管
を
丈
夫
に
し
て
脳
卒
中
を
予
防
す

る
効
果
が
あ
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　

で
は
、
ど
ん
な
肉
を
ど
れ
く
ら
い
の
量
食
べ
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。「
厚
生
労
働
省
に
よ
る
大
人
一
日
の
タ

ン
パ
ク
質
摂
取
量
を
考
え
る
と
、
牛
・
豚
・
鶏
の
肉
の
ど

れ
で
も
約
１
０
０
ｇ
が
目
安
で
す
。
肉
を
食
べ
る
と
き
に

は
、
適
量
の
野
菜
も
取
っ
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

心
掛
け
て
く
だ
さ
い
」
と
西
村
教
授
。
シ
ン
プ
ル
な
肉
料

理
と
し
て
す
ぐ
に
思
い
浮
か
ぶ
ス
テ
ー
キ
や
豚
カ
ツ
は
、

か
む
力
が
落
ち
て
い
る
高
齢
者
の
場
合
、
食
べ
に
く
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
は
シ
チ
ュ
ー
な
ど
の
煮
込

み
料
理
や
、
加
熱
し
て
も
硬
く
な
ら
な
い
ひ
き
肉
や
薄
切

り
肉
を
使
っ
た
料
理
、
脂
っ
ぽ
さ
が
苦
手
な
ら
網
焼
き
や

蒸
し
物
に
す
る
の
も
お
勧
め
で
す
。
ぜ
ひ
、
毎
日
の
献
立

に
上
手
に
肉
を
取
り
入
れ
て
、
家
族
み
ん
な
の
健
康
維
持

に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

1　筋力の低下を防ぐ
タンパク質は、適度な運動と組み合わせ
ると足腰の筋肉維持に役立つ。

2　貧血を予防
牛肉やレバーに含まれるヘム鉄は、植物
の鉄分よりも吸収されやすい。

3　血圧の上昇を抑える
肉のタンパク質が消化酵素で分解されて
できるペプチドは血圧上昇を抑制する。

4　免疫力向上
タンパク質は免疫力を高め、がん細胞な
どを殺すナチュラルキラー細胞の働きを
向上させる。

5　うつ病の予防
不足するとうつ病を引き起こすとされる
脳内物質のセロトニンは、必須アミノ酸
のトリプトファンから作られる。

6　脂肪燃焼を助ける
カルニチンが脂肪酸と結合することで、
運動により脂肪燃焼を促進。



　　　富里市十倉（二区地区）

　　　　　　　塚　本　　　凜
りん

ちゃん（７歳）

　　　　　　　　　　　蒼
あお

　生
い

くん　（４歳）

　今回は二区地区の塚本さんのお宅にお伺いしました。

　長女の凛ちゃんは、小学校１年生。好きな食べ物は、マグロ

の刺身とトマト。学校での得意教科は図工とのことで、お絵描

きや工作が大好きで、バッタの絵を描いたときは、市の中央公

民館にも展示されたそうです。

　弟の蒼生くんは、麺類なら何でも大好物。おもちゃのトミカ

が好きで、たくさん集めているそうです。今では本物の自動車

も見分けることができるようになり、すぐに自動車の名前がわ

かるそうです。

� 【父：一茂さん】　【母：明香さん】

今月の表紙

かがやけ未来の後継者

　

私
事
で
す
が
、
先
日
妊
娠
し
て
い
る
こ
と

が
判
明
し
ま
し
た
。
結
婚
2
年
目
、
待
ち
に

待
っ
た
赤
ち
ゃ
ん
で
す
。
い
ざ
妊
娠
す
る
と
、

自
分
の
食
べ
て
い
る
も
の
が
、
そ
の
ま
ま
お

な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
て
い
く
の
だ
と
い

う
実
感
が
湧
き
、
命
が
食
で
守
ら
れ
て
い
る

と
い
う
こ
と
を
再
確
認
し
ま
し
た
。
そ
れ
に

よ
り
、
妊
娠
中
に
限
ら
ず
「
健
康
的
な
食
事

と
は
」
と
あ
ら
た
め
て
考
え
る
機
会
に
も
な

り
ま
し
た
。

　

妊
娠
中
の
食
事
に
は
多
く
の
注
意
点
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ

フ
ェ
イ
ン
は
控
え
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
キ
ン
メ
ダ
イ
や
マ
グ
ロ
に
含
ま
れ
る
水

銀
、
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
A
な
ど
の
過
剰
摂
取

も
良
く
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
な
る
と
、

念
の
た
め
妊
娠
中
は
マ
グ
ロ
を
ま
っ
た
く
食

べ
な
い
よ
う
に
し
よ
う
な
ど
、
極
端
に
な
っ

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
少
し
ず
つ

食
べ
る
の
で
あ
れ
ば
な
ん
ら
問
題
は
あ
り
ま

せ
ん
。
む
し
ろ
マ
グ
ロ
に
は
妊
婦
に
必
要
な

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
D

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
し
、
妊
娠
中
の

摂
取
に
よ
り
赤
ち
ゃ
ん
の
脳
神
経
の
発
達
を

促
す
と
さ
れ
て
い
る
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
も
豊
富
に
含

ま
れ
て
お
り
、
良
い
面
も
あ
る
の
で
す
。

　

妊
娠
中
で
な
く
て
も
同
じ
こ
と
が
い
え
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
例
え
ば
、
こ
の

食
品
は
発
が
ん
性
物
質
が
あ
る
ら
し
い
か
ら

食
べ
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
と
い
う
話
を
よ

く
聞
き
ま
す
。
も
し
、
そ
ん
な
う
わ
さ
を
聞

い
た
な
ら
、
ぜ
ひ
、
一
度
き
ち
ん
と
調
べ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
実
際
に
そ
う
い
っ
た
結
果

が
で
て
い
た
と
し
て
も
、
1
日
何
kg
以
上
食

し
た
場
合
、
と
い
っ
た
具
合
に
普
通
の
生
活

で
は
あ
り
得
な
い
量
を
摂
取
し
た
場
合
で
あ

る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
、
そ
れ
よ
り
は
き
っ

と
そ
の
食
品
に
は
い
い
面
も
あ
る
は
ず
で
す
。

何
か
を
極
端
に
意
識
す
る
よ
り
は
、
日
々

偏
っ
た
食
事
に
な
っ
て
い
な
い
か
、
気
を
使

う
方
が
健
康
的
な
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

た
く
さ
ん
の
種
類
の
お
い
し
い
も
の
を
、

お
い
し
い
と
思
え
る
量
だ
け
食
べ
る
。
や
は

り
、
こ
れ

が
、
健
康

的
な
食
の

基
本
で
あ

る
と
あ
ら

た
め
て
思

い
ま
し
た
。
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営 農 部（販売・指導） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

購 買 生 活 課（購買店舗） ＴＥＬ ０４７６- ９３- １９１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ４８３２

購 買 生 活 課（生活事業） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

金 融 部（金融・共済） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

機 械 セ ン タ ー ＴＥＬ ０４７６- ９３- ８６８３ ＦＡＸ ０４７６- ９３- ８４８１

産 直 セ ン タ ー １ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９１- ０５２０ ＦＡＸ ０４７６- ９１- ０５２１

産 直 セ ン タ ー ２ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９０- ３３３１ ＦＡＸ ０４７６- ９０- ３３３２

総 務 部 ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

ＪＡ富里市直通電話番号一覧表

※緊急事故連絡先（夜間・休日）　TEL ０１２０- ２５８- ９３１・葬祭等 TEL ０４７６- ９２- ０９８３

富
里
歌
壇

富
里
歌
壇

駅
伝
の
喧
噪
も
す
み
四
日
目
は
ふ
た
り
き
り
な
り
炬
燵
に
埋
も
る

�

中
川
キ
ヨ
子

耳
う
と
く
成
り
し
姉
か
も
耳
打
ち
の
会
話
を
よ
ろ
こ
び
擦
り
寄
り
て
来
る

�

安
江　

照
子

大
空
に
バ
ン
ザ
イ
し
て
立
つ
大
欅
幹
に
初
日
の
差
し
て
静（
せ
い
）な
り

�

鳴
田　

き
よ

新
春
の
娘
ら
そ
の
夫
と
の
集
い
に
て
卓
上
華
や
か
賑
わ
ふ
一
日（
ひ
と
ひ
）

�

宮
沢　

智
子

凍
り
つ
く
池
の
ほ
と
り
に
鷺
が
立
ち
長
き
嘴
金
魚
と
ら
え
た
り

�

立
花　

法
子

前
足
を
宙
に
う
か
せ
る
賀
状
の
馬
今
年
は
ウ
マ
く
行
く
と
の
添
え
書
き

�

黒
田　

照
子

池
か
こ
み
冬
の
櫻
の
枝
ゆ
る
く
写
す
水
面
に
番
の
鳥
か

�

　

佐
藤　

玲
子

訃
報
つ
づ
く
年
の
瀬
の
夜
を
こ
と
さ
ら
に
音
に
た
て
つ
つ
林
檎
齧（
か
じ
）り
ぬ

�

古
川　

芳
子

�

と
み
さ
と
短
歌
会
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予約受付中！
詳しくはＪＡ購買生活課・購買店舗まで

お問い合わせください。

ＴＥＬ：０４７６－９３－１９１１
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ミツバ

香りが命。胃もたれを防ぎ、

ストレスを解消します

　ミツバの爽やかな香りの成分に

は、胃もたれを防いで食欲を高め

たり、神経の興奮を鎮めて、スト

レスを解消する働きがあります。 

　ミツバは、栽培方法によって品

種が分けられます。スポンジ付き

のもので、水耕栽培され、一年中

出回っている「糸ミツバ」、光を

さえぎって育て、根元で切って収

穫される「切りミツバ」、土寄せ

して葉が出たら根ごと収穫、出荷

される「根ミツバ」があります。

根ミツバは春が旬で、香りが強く、

しゃきしゃきとした歯触りが特徴

です。根もよく洗って、きんぴら

にして食べられます。

　ミツバはビタミン A（カロテン）

が多く、緑黄色野菜に分類されま

す。血圧を調整する働きのあるカ

リウムも豊富です。

　切りミツバ、糸ミツバ、根ミツ

バの順に、茎が太く堅く、香りも

強くなるので、さっとゆでて使っ

たり、薬味には、切りミツバや糸

ミツバ、炒め物には、根ミツバが

お薦めです。お吸い物、茶碗蒸し

に載せて、彩りにする他、あえ物

やおひたし、天ぷらにして香りを

楽しみます。炒め物や蒸し物など

加熱するときは、時間を短くし、

食感を残して、香りを生かすのが

ポイントです。

　選ぶときは、葉の緑色が鮮やか

で、全体的に茎に張りがあり、み

ずみずしいものを。香りを生か

すため、できるだけ 1回で使い切

りたいですが、残ったときは、乾

燥するとしおれて香りがなくなる

ので、スポンジ部分に水を含ませ

たり、水でぬらしたキッチンペー

パーに包んでビニール袋に入れ、

冷蔵庫で保存して、1～ 2日で使

いましょう。

　　写真左から

　　切りミツバ、糸ミツバ、根ミツバ

●作り方（１人分33kcal）

アサリは塩水に漬けて2～3時間置いて砂抜きをしま

す。殻をこすり合わせてよく洗います。

根ミツバは根を切り落とし、4cm長さに切ります。

フライパンにアサリを入れ、酒を振ってふたをし、強

火にかけます。沸騰したら中火にし、3～4分蒸し煮に

します。

アサリの殻が開いたら、ミツバを加えてざっと混ぜま

す。しょうゆを加えて、ひと混ぜし、火を止めます。

� 撮影：大井一範

●材料（2人分）

根ミツバ※��������� 1束（250g）

アサリ（殻付き）����������200g

　水��������� カップ 1（200ml）

　塩��������������小さじ 1

酒�������������� 大さじ2

しょうゆ���������� 小さじ 1/2

※糸ミツバ、切りミツバで作るときは、160g

RECI
PE 根ミツバとアサリの酒蒸し�

調理時間 15 分　　　　　　　
※アサリの塩抜き時間は除く
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作り方

　ひじきは水洗いし、ひたひたの水に
20分ほど漬けて戻す。切り干し大根
はさっと洗い、2～ 3cmに切り、少量
の水で 10分ほど戻す。

　ニンジンとショウガは千切り、エノ
キダケは半分の長さ、トマトは小さ
めの角切り、トウガラシは種を除き
細輪切りにする。

　ボウルにマリネ液を作り、切り干し
大根とその戻し汁・トウガラシ・ト
マト・ショウガをあえる。

　沸騰した湯に塩少 （々分量外）を加え、
エノキダケとニンジンを３～４分ゆ
で、水気を切る。同じ湯でひじきを
さっとゆで、水気を切る。

　をのボウルに入れ混ぜ合わせ、
器に盛りイタリアンパセリを添える。

作り方

写真左のパン
　グリーンアスパラガスは、根元の堅

い部分の皮をむく。ブロッコリーは
小房に分ける。スナップエンドウは
筋を取り、沸騰した湯に塩少々を加
え、それぞれを硬めにゆでる。

　パンにチーズ、しらす干し、の野
菜、さらにチーズと重ね、230度で余
熱したオーブンまたはオーブントー
スターに入れ、210度で 5～ 6分、チー
ズが溶けるまで焼く。

写真右のパン
　リンゴは薄切りにし、レモン汁を搾る。
　パンにリンゴを載せ、所々にバター

を置き、シナモンパウダーを振り掛
ける。230度で余熱したオーブンまた
はオーブントースターに入れ、210度
で 8～ 10分、リンゴがしんなりする
まで焼き、お好みで蜂蜜を掛ける。

材料（３人分）

芽ひじき��������� 15g
切り干し大根������� 10g
ニンジン���������50g
エノキダケ������� 100g
ショウガ��������� 1片
トマト��������� 小 1個
トウガラシ�������� 1本
イタリアンパセリ�����少々
マリネ液
　EVオリーブ油����  大さじ 1
　蜂蜜�������� 大さじ 1
　酢��������� 大さじ 3
　しょうゆ������ 大さじ 2
　塩�����������適量

材料（１人分）

パン���������� 各 1枚
写真左のパン
　　グリーンアスパラガス� 2本
　　ブロッコリー��� 3～ 4房
　　スナップエンドウ� 2～ 3本
　　しらす干し������10ｇ
　　溶けるチーズ���� 20ｇ
　　塩����������少々
写真右のパン　
　　リンゴ�������1/2個
　　バター�������� 5g
　　蜂蜜������� 小さじ 1
　　レモン汁�������少々
　　シナモンパウダー���適量

ひじきと切り干し大根のサラダ� 1 食当たり約 99kcal

お楽しみトースト 2種� 1 食当たり写真左…約 227kcal　写真右…約 215kcal

　乾物はビタミンやミネラルが豊富で、いつでも使えて便利
です。ひじきは海藻の中でミネラルが豊富に含まれ、免疫力を
アップしてくれます。せっかくのミネラルが減少してしまうの
で、戻すときやゆでるときは短時間にしましょう。切り干し大
根は体の奥にたまった油分なども排出してくれます。天日干し
のものを用い、戻し汁も良いだしになるので使いましょう。

　緑色の温野菜が盛りだくさんのチーズトーストと
リンゴの甘味が引き立つアップルトースト。簡単・
欲張りトーストです。

1月末の事業実績

� 1月31日現在
貯 金 残 高� 19,948,212千円
貸 出 金 残 高� 6,408,716千円
長期共済保有高� 96,999,740千円
販 売 品 販 売 高�  690,554千円
直 売 所 売 上 高� 28,507千円
購 買 品 供 給 高 � 148,097千円
出  資  金� 551,795千円
組 合 員 数� 2,924人
（正組合員：1,792人／
� 准組合員：1,132人）

出資金名義、組合員資格等の変
更が生じた場合、総務課までご
連絡ください。

料理研究家　波多野充子

新鮮食材で

楽しくクッキング


