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富
里
市
（
主
催
＝
富
里
ス
イ
カ
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会

実
行
委
員
会
）
は
６
月
27
日
（
日
）、
第
27
回
富
里
ス

イ
カ
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会
を
開
き
、
参
加
者
は
ス
イ
カ

畑
を
横
目
に
市
内
各
コ
ー
ス
を
走
り
抜
け
ま
し
た
。

　

当
日
は
１
万
１
，
７
３
９
人
が
参
加
し
、
レ
ー
ス

は
３
㎞
（
小
学
生
、
中
学
生
）・
５
㎞
、
10
㎞
（
一
般
、

40
歳
以
上
）
の
３
コ
ー
ス
で
競
技
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

コ
ー
ス
の
ポ
イ
ン
ト
に
は
給
水
所
が
設
け
ら
れ
、
そ

の
中
の
１
カ
所
に
人
気
の「
給
ス
イ
カ
所
」が
あ
り
ま
す
。

　

水
の
代
わ
り
に
ス
イ
カ
で
水
分
補
給
が
で
き
る
仕
組

み
で
、
先
頭
集
団
で
は
ス
イ
カ
に
目
も
く
れ
ず
走
り
抜

け
る
人
や
、
上
手
に
ス
イ
カ
を
取
っ
て
行
く
人
と
様
々

で
す
が
、
後
続
集
団
と
も
な
る
と
、
仮
装
し
た
り
顔
に

ペ
イ
ン
ト
を
し
た
り
と
個
性
豊
な
ラ
ン
ナ
ー
が
多
く
、

「
給
ス
イ
カ
所
」
で
は
順
位
や
タ
イ
ム
に
関
係
な
く
「
ス

イ
カ
を
食
べ
に
来
た
！
」
と
言
う
ラ
ン
ナ
ー
た
ち
が
立

ち
止
ま
っ
て
、
幾
つ
も
手
に
取
っ
て
食
べ
る
姿
が
見
ら

れ
ま
し
た
。

　

会
場
内
に
設
け
ら
れ
た
ス
イ
カ
試
食
コ
ー
ナ
ー
に
は
、

約
２
３
０
０
個
の
ス
イ
カ
が
切
り
分
け
て
並
べ
ら
れ
、

レ
ー
ス
に
参
加
し
た
ラ
ン
ナ
ー
や
応
援
に
駆
け
つ
け
た

人
達
の
の
ど
を
潤
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
が
会
場
と
周
辺
の
臨
時
駐
車
場
で
行
っ
た
ス
イ

カ
販
売
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
Ｊ
Ａ
西
瓜
部
会
提
供
に
よ
る

ス
イ
カ
の
試
食
と
Ｐ
Ｒ
が
行
わ
れ
今
年
の
ス
イ
カ
も
美

味
し
い
と
話
す
来
場
者
も
多
く
好
評
で
し
た
。

　

ス
イ
カ
の
販
売
で
も
、
西
瓜
部
役
員
方
に
よ
る
Ｐ
Ｒ

が
功
を
奏
し
「
富
里
ス
イ
カ
」
を
買
い
求
め
る
人
で
賑

わ
い
、
昨
年
を
上
回
る
販
売
実
績
を
あ
げ
る
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。

第27回 富里スイカロードレース開催

写真提供（一部）：富里市企画課
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ネギ （秋冬どり） の栽培管理について

ポイント★　夏に欠株の発生をおさえ、株数を確保する　

→　高温期のチッソ過多と土寄せは、軟腐病などの土壌病害の被害を招き、欠株を発生さ

せやすいので注意

→　株元への土寄せはすこしずつこまめに行う

◎　夏期高温期の防除

・害虫及び高温性の病害が発生しやすい時期です。加えてネギの生育適温以上となるためにネ

ギの生育も停滞しています。

　防除は予防的に行うか、発生の初期を重点に行うようにします

　ネギの葉には薬液がつきにくいので、展着剤を使用します。（機能性展着剤には、ニーズ、

アビオン Eなどがあります）　

表　病害虫発生時期と発生条件、防除のポイント

病 害 虫 名 発生時期 発　生　条　件 防除のポイント

べと病
３～６月

９～１１月

降雨が多いとき、もやが発生

したときに、中間の若い葉に

灰～黒色のカビが発生する。

密植やチッソ過多にしな

い。

さび病
３～６月

１０～１２月

降雨が多いと、古い葉からオ

レンジ色の小さい斑点が発生

する。

肥料切れやチッソ過多に

しない。

黒斑病
４～７月

８～１１月

降雨が多いと葉に黒カビが発

生し、病斑内に輪紋ができる。

肥料切れや根傷みで多発する

肥料切れしないように肥

培管理に努める。

白絹病 ４～１０月

高温多雨で発生。未熟有機物

を施用したとき、またｐHが

低いと多発する

株元への土寄せは数回に

分けて行い、株元を蒸ら

さない

軟腐病 ６～１０月

感染すると腐敗し、悪臭を放

つ。排水不良やチッソ過多、

風雨による葉や根の傷みで多

発する

排水をよくする。被害株

を抜き捨てる。チッソ過

多にしない。発病畑での

連作をしない。

アザミウマ類

ネギハモグリバエ

シロイチモジヨトウ

ハスモンヨトウ

４～１０月

高温小雨がつづくと発生が増

加する。幼虫が葉を食害する。

アザミウマ類では、葉がカス

リ状に白くなる。

発生初期のうちに薬剤散

布をする

ネギアザミウマの発生が多い場合

　オンコルマイクロカプセル 1000～ 2000倍　→　スタークル顆粒水溶剤２０００倍　→

　ハチハチ乳剤１０００倍　→ ガゼットMCフロアブル → ダントツ水溶剤2000～ 4000倍


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そ
ご
う
千
葉
店
は
６
月
１
日
（
火
）、

「
ち
ば
の
お
い
し
い
も
の
フ
ェ
ス
テ
ィ

バ
ル
」
を
開
き
、
森
田
健
作
知
事
に
よ

る
県
内
産
農
林
水
産
物
の
ト
ッ
プ
セ
ー

ル
ス
を
行
い
ま
し
た
。

　

催
事
場
に
設
け
ら
れ
た
ス
テ
ー
ジ
で

は
、
知
事
と
ポ
ー
ト
ク
ィ
ー
ン
千
葉
の

本
田
紗
彩
さ
ん
に
よ
る
試
食
会
が
行
わ

れ
、
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
ポ
ー
ク
や
マ
ザ
ー

牧
場
の
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
と
と
も
に
富

里
ス
イ
カ
が
並
べ
ら
れ
ま
し
た
。

　

知
事
は
、
Ｊ
Ａ
西
瓜
部
会
の
役
員
ら

と
と
も
に
富
里
ス
イ
カ
の
特
徴
や
美
味

し
さ
を
伝
え
ま
し
た
。

　

３
品
中
最
後
と
な
っ
た
ダ
イ
ヤ
モ
ン

ド
ポ
ー
ク
で
は
、
富
里
市
の
養
豚
生
産

者
で
あ
る
堀
江
光
洋
さ
ん
と
一
緒
に
料

理
さ
れ
た
豚
肉
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　

富
里
市
産
業
ま
つ
り
実
行
委
員
会
は

６
月
20
日
（
日
）
に
、「
第
37
回
・
富

里
市
す
い
か
ま
つ
り
」
を
開
き
、
メ
イ

ン
会
場
と
な
っ
た
中
央
公
民
館
前
駐
車

場
に
は
朝
９
時
の
開
始
か
ら
多
く
の
来

場
者
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

地
元
農
畜
産
物
を
販
売
す
る
「
富
里

市
ふ
る
さ
と
産
品
コ
ー
ナ
ー
」
や
「
Ｊ

Ａ
の
ス
イ
カ
販
売
コ
ー
ナ
ー
」、「
セ
ブ

ン
フ
ァ
ー
ム
の
販
売
コ
ー
ナ
ー
」
等
が

並
ぶ
な
か
、
Ｊ
Ａ
青
年
部
の
即
売
コ
ー

ナ
ー
で
は
ス
イ
カ
一
玉
が
当
た
る
ク
ジ

引
き
に
長
い
列
が
で
き
人
気
を
集
め
て

い
ま
し
た
。

　

決
め
ら
れ
た
時
間
内
に
ど
れ
だ
け
食

べ
れ
る
か
を
競
う
「
ス
イ
カ
早
食
い
競

争
」
や
、
顔
や
手
に
イ
ラ
ス
ト
を
描
く

「
フ
ェ
イ
ス
ペ
イ
ン
テ
ィ
ン
グ
」、
ス
イ

カ
に
ま
つ
わ
る
「
○
×
ク
イ
ズ
」
等
も

行
わ
れ
ま
し
た
。

　

前
日
に
行
な
わ
れ
た
「
ス
イ
カ
共
進

会
」
で
は
、
色
・
形
状
・
食
味
・
糖
度

な
ど
の
項
目
に
沿
っ
て
厳
し
く
検
査
さ

れ
千
葉
県
知
事
賞
や
富
里
市
長
賞
な
ど

が
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

出
品
は
大
玉
90
点
、
小
玉
４
点
、
特

大
玉
11
点
、
珍
品
３
点
で
計
１
0
８
点

で
し
た
。　

　

こ
の
共
進
会
に
出
品
さ
れ
た
ス
イ
カ

は
「
す
い
か
ま
つ
り
」
に
展
示
さ
れ
た

後
、
抽
選
で
販
売
さ
れ
ま
し
た
。

スイカをＰＲする森田知事と西瓜部役員

早食い競争でスイカをガブリ試食コーナーにて

すいかまつり大盛況

ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
で

�
富
里
ス
イ
カ
を
Ｐ
Ｒ

特　
　
　

別　
　
　

賞

品　
　

種

氏　

名
（
敬
称
略
）

千
葉
県
知
事
賞

縞
無
双
Ｈ

五
十
嵐　
　
　

優

富
里
市
長
賞

縞
無
双
Ｈ

五
十
嵐　

洋　

子

富
里
市
議
会
議
長
賞

祭
ば
や
し
７
７
７

篠　

原　

和　

子

富
里
市
農
業
委
員
会
長
賞

祭
ば
や
し
７
７
７

篠　

原　

仙
十
郎

千
葉
県
農
林
総
合
研
究
セ
ン
タ
ー
長
賞

イ
ト
ー
ヨ
ー
カ
ド
ー
成
田
店
長
賞

味
き
ら
ら

秋　

元　

た
ま
枝

富
里
市
農
業
協
同
組
合
代
表
理
事
組
合
長
賞

社
団
法
人　

千
葉
県
園
芸
協
会
長
賞

味
き
ら
ら

齋　

藤　

己
千
男

丸
朝
園
芸
農
業
協
同
組
合
代
表
理
事
組
合
長
賞

印
旛
地
域
農
林
業
振
興
普
及
協
議
会
長
賞

味
き
ら
ら

平　

野　

恵　

一

印
旛
農
林
振
興
セ
ン
タ
ー
所
長
賞

北
総
農
業
共
済
組
合
組
合
長
理
事
賞

春
の
だ
ん
ら
ん

大　

澤　

詠　

子

成
田
空
港
株
式
会
社
代
表
取
締
役
社
長
賞

祭
ば
や
し
７
７
７

中　

村　
　
　

隆
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夏においしい牛乳レシピ

ミルク漬けづゆそうめん
材料（4人分）
牛乳����������� 300ml

めんつゆ（3倍濃縮）� �100～ 150ml

そうめん���������� 400g

豚肉（しゃぶしゃぶ用）� ��� 300g

塩蔵ワカメ����������40g

オクラ������������ 8本

ミョウガ����������� 2個

塩、酒������������少々

A　白すりごま�������大さじ3

マヨネーズ�����大さじ 1と 1/2

おろしわさび���������少々

作り方

　牛乳とめんつゆ、Aを混ぜて漬けづゆを作る。

　塩蔵ワカメは食べやすい大きさに切る。オクラは塩をこすりつけ

る。ミョウガは斜め薄切りにする。

　鍋に湯を沸かし、ワカメをさっとくぐらせ冷水に取る。オクラも

ゆでて冷水に取ってから小口切りにする。残りの湯に酒少々を入

れ、豚肉をゆでてザルにあける。

　別鍋でそうめんをゆで、冷水でよくもみ洗いする。

　器にそうめんと具を盛り、のつゆを添える。

牛
乳
は
夏
バ
テ
防
止
に
最
適

　

暑
さ
や
湿
気
、
冷
房
な
ど
で
、
体
力
を
消
も
う
す

る
夏
。
食
欲
が
わ
か
な
い
か
ら
と
、
さ
っ
ぱ
り
し
た

め
ん
類
や
清
涼
飲
料
水
ば
か
り
取
っ
て
い
る
と
、
タ

ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
が
不
足
し
、

夏
バ
テ
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
と
き
こ
そ
、
牛
乳
の
栄
養
に
注
目
！　

牛

乳
に
は
、
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
が
、
す
ぐ
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
や
す
い
形
で
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

丈
夫
な
骨
を
作
る
カ
ル
シ
ウ
ム
も
た
っ
ぷ
り
。
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
代
謝
を
助
け
、
疲
労
回
復
に
も
役
立
つ
ビ

タ
ミ
ン
B
群
、
肌
を
守
る
ビ
タ
ミ
ン
A
、
さ
ら
に
カ

リ
ウ
ム
や
リ
ン
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
バ
ラ
ン
ス
良
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
牛
乳
は
夏
バ
テ
予
防
に
最
適
な
食
品
と

い
う
わ
け
で
す
。

毎
日
の
食
卓
に
牛
乳
を

　

清
涼
飲
料
水
を
飲
み
過
ぎ
る
と
、
汗
と
共
に
体
内

の
ミ
ネ
ラ
ル
が
失
わ
れ
た
り
、
胃
酸
が
薄
ま
っ
て
消

化
機
能
が
落
ち
た
り
す
る
こ
と
も
。
糖
分
の
取
り
過

ぎ
も
心
配
で
す
。
夏
を
乗
り
切
る
た
め
に
、
冷
蔵
庫

に
牛
乳
を
常
備
し
、
の
ど
が
渇
い
た
ら
い
つ
で
も
飲

め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
欲
が
な
い
朝
も
、
牛
乳
な
ら
手
軽
に
栄
養
補
給

で
き
ま
す
。
牛
乳
で
お
な
か
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る
人
は
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳
製
品
が
お
す
す
め

で
す
。
ま
た
、
暑
さ
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
で
寝
つ
き
が

悪
い
と
き
に
は
、
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
を
1
杯
飲
む
と
、

心
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
効
果
的
で
す
。

　

牛
乳
は
、
そ
の
ま
ま
飲
む
だ
け
で
な
く
、
料
理
や

デ
ザ
ー
ト
に
も
ぜ
ひ
取
り
入
れ
た
い
食
材
で
す
。
ま

ろ
や
か
な
コ
ク
が
食
欲
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
上
、
牛

乳
嫌
い
の
子
ど
も
や
お
年
寄
り
で
も
、
工
夫
次
第
で

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
少
し
ず
つ
で
も
毎
日
積

極
的
に
取
る
こ
と
で
、
パ
ワ
フ
ル
に
夏
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
！

暑さで疲れた体を元気に

夏こそ、

蒸し暑い夏は食欲が落ち、疲れもたまり

やすい時期。体にいい牛乳をしっかり

取って、元気に過ごしたいものです。牛

乳には、夏バテを防ぐ栄養素がいっぱい。

料理やデザートにも、どんどん活用しま

しょう！

� 協力：社団法人日本酪農乳業協会
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スイカのクールデザートミルク豆カレー

豚肉と春雨のピリ辛ミルクいため

材料（2人分）
牛乳�������� 300ml

砂糖������� 大さじ2

粉ゼラチン�������10g

水���������� 50ml

スイカ�������� 100g

レモン汁������小さじ 1

ミントの葉������ 適量

マヨネーズ� 大さじ 1と 1/2

おろしわさび����� 少々

材料（4人分）
牛大豆水煮����������150g

タマネギ������������1個

バター������������ 20g

豚ひき肉���������� 100g

ミックスベジタブル（冷凍）� � 200g

水������������� 200ml

牛乳������������ 600ml

カレールー（市販）� ����� 100g

純ココア��������� 小さじ2

ゆで卵������������ 4個

クレソン����������� 少々

材料（4人分）
A 

　牛乳�������� 400ml 

　鶏がらスープのもと� 小さじ 1 

　酒�������� 大さじ2

豚こま切れ肉����� 250g

チンゲンサイ������ 2株

長ネギ����������1本

春雨���������� 60g

ごま油������� 大さじ2 

豆板じゃん����小さじ 1～ 2 

しょうゆ������ 小さじ 1 

塩・こしょう����� 各少々

作り方

　水とゼラチンを耐熱容器に入れてラップを掛けずに、電子

レンジ（500W）で 30秒溶かす。スイカはざく切りにして、

こし器でつぶしながら搾る。そこにレモン汁と溶かしたゼ

ラチン液大さじ 1を加えてよく混ぜ、冷蔵庫で固めてから、

かき混ぜて崩す。

　温めた牛乳に砂糖との残りのゼラチン液を加えて混ぜ、

器に流し、冷蔵庫で冷やし固める。

　にを載せて、ミントの葉を飾る。

作り方

　タマネギは粗みじん切りにする。

　鍋にバターを熱して豚ひき肉をいため、を

加えていため合わせる。

　に大豆水煮と水を加え、2～ 3分煮る。牛

乳を加えて弱火にし、さらに 10分ほど煮る。

　にミックスベジタブル、カレールー、純コ

コアを加え、時々混ぜながら5分ほど煮る。

　器にご飯（分量外）を盛り、粗く刻んだゆで

卵を載せる。（4）を掛け、クレソンを添える。

作り方

　Aを合わせて混ぜておく。

　豚肉に塩・こしょうを振る。チンゲンサ

イは葉と茎に分けて茎は縦に細く切る。

長ネギは斜め切りにする。春雨はざるに

入れて熱湯をかけ、食べやすく切る。

　ごま油を熱して豚肉、長ネギ、豆板じゃん、

チンゲンサイの茎をいため、、春雨を

加えて煮る。

　チンゲンサイの葉を入れてさっと煮て、

しょうゆ、塩・こしょうで味を調える。

レシピ出典：j-milkホームページ　http://www.j-milk.jp/

牛乳パックに記載されてい

る消費期限は、未開封の状

態での期限です。開封した

ら早めに飲み切りましょう。

また、買い物帰りに日なた

の自転車かごや車の中に長

く置かないようにしましょ

う。牛乳は生鮮食品です。

なるべく早く冷蔵庫へ。パッ

クに口をつけて

飲むのも、雑菌

が繁殖する原因

となります。

牛乳に含まれ

る脂質は、体

を 作 る た め

に必要な栄養素です。牛乳

には、満腹感を増して、食

べ過ぎを防ぐ作用も。毎日

200mlの牛乳を飲む人は、

ほとんど飲まない人より体

脂肪率が低いという研究結

果（女子栄養大学による）

も出ています。

牛乳の消費期限って？ 牛乳を飲む
と太る？

牛乳を飲む
と太る？

牛乳の消費期限って？



介護教室　参加者募集！

　

せ
き
や
た
ん
が
2
週
間
以
上
続
い
て
い

る
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
こ
の
中
に
は
慢
性

気
管
支
炎
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
最
近
、

結
核
の
人
が
多
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い

ま
す
の
で
要
注
意
で
す
。

　

結
核
は
「
過
去
の
病
気
」
と
考
え
て
い

る
人
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は

日
本
で
結
核
に
感
染
し
て
い
る
人
は
、
現

在
２
０
０
０
万
人
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
。
特
に
高
齢
者
の
感
染
率
は
高
く
、

70
歳
代
で
約
50
％
、
80
歳
代
で
は
約
70
％

の
人
が
結
核
に
感
染
し
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

多
く
の
場
合
、
感
染
し
て
い
て
も
発
病

し
ま
せ
ん
が
、
結
核
菌
は
自
分
を
守
る
硬

い
殻
を
作
っ
て
、
50
年
、
60
年
と
長
い
間
、

感
染
者
の
体
内
に
潜
伏
し
続
け
て
お
り
、

免
疫
力
や
体
力
が
落
ち
る
と
、
発
病
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
感
染
し
た
人
の
中

で
発
病
す
る
の
は
、
1
～
2
割
程
度
で
す
。

　

現
在
、
新
た
に
結
核
を
発
病
す
る
人
は
、

1
年
間
に
2
万
５
０
０
０
人
ほ
ど
で
す
が
、

そ
の
半
数
は
70
歳
以
上
で
す
。
す
で
に
感

染
し
て
い
て
、
加
齢
で
抵
抗
力
が
落
ち
た

人
に
発
病
す
る
例
が
多
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
。ま
た
若
い
人
で
は
、「
不
規
則
な
生
活
・

睡
眠
不
足
」「
栄
養
の
偏
り
」「
疲
れ
や
ス

ト
レ
ス
」
な
ど
が
重
な
っ
て
い
る
人
に
多

い
と
い
え
ま
す
。

　

結
核
を
発
病
し
て
も
、
ご
く
初
期
に
は

症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
や
が
て
、「
せ
き

や
た
ん
が
出
る
」「
微
熱
が
続
く
」「
体
が

だ
る
い
」
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。
こ

れ
ら
は
風
邪
の
症
状
と
似
て
い
る
た
め
、

風
邪
と
思
っ
て
放
置
す
る
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
進
行
す
る
と
、「
寝

汗
」「
体
重
減
少
」「
胸
の
痛
み
」
な
ど

が
起
こ
り
ま
す
。
せ
き
や
た
ん
が
2
週
間

以
上
続
く
場
合
は
、
医
療
機
関
を
受
診
し
、

胸
部
の
Ｘ
線
検
査
な
ど
の
検
査
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。

健
康
百
科

長
引
く
せ
き
と
結
核

�

佐
久
間
総
合
病
院
名
誉
院
長

　
松

島

松

翠

　ＪＡ菜の花会と女性部、青年部が合同で介護教室を開くことになりました。

　テーマ毎に福祉用具の活用など実技を中心とした体験講座で、家庭での基本的な介護技術、

自立支援のための介護を体系的に学びます。

　開催は下記日程にて行いますので皆様のご参加をお待ちしています。

　尚、準備等の都合上７月３０日までに各事務局までお申し込みをお願いいたします。

記

開 催 日：平成２２年８月６日（金）

開催時間：午後７時３０分～（１時間３０分程度）

開催場所：ＪＡ富里市　３階　大会議室

○ＪＡ菜の花会　　事務局：生活事業課

○ＪＡ女 性 部　　　　　　ＴＥＬ：０４７６－９３－５６５１

○ＪＡ青 年 部　　事務局：指導課

　　　　　　　　　　　　　ＴＥＬ：０４７６－９３－５６５２

※　参加人数には制限がございますので予めご了承ください。





平成22年7月15日第  370  号 東 美 の 里 



山
羊
座
12
／
22
～

�

１
／
19

水
瓶
座
１
／
20
～

�

２
／
18

魚
　
座
２
／
19
～

�

３
／
20

【全体運】親切にされても悪い方

に考えるなど、素直になれない

様子。深呼吸してリラックスを。

盆栽を楽しむのも○

【健康運】笑いを大事にして。ス

トレス解消の効果大

【幸運を呼ぶ食べ物】キュウリ

【全体運】気持ちの浮き沈みが激

しくなる傾向に。大切な決定は

延期した方が無難。信頼できる

相手とのお茶は好影響

【健康運】スポーツなどの上達が

早いとき。積極的に取り組んで

【幸運を呼ぶ食べ物】冷やし中華

【全体運】神経質になりやすいの

で、難しく考え過ぎないで。好

きな作業や得意なことを楽しみ、

心を落ち着かせましょう

【健康運】クーラーの使い過ぎは

体調を崩す原因に。

【幸運を呼ぶ食べ物】ところてん

天
秤
座
９
／
23
～

�

10
／
23

蠍
　
座
10
／
24
～

�

11
／
22

射
手
座
11
／
23
～

�

12
／
21

【全体運】髪形を変えたり、部屋

の模様替えなど、ちょっとした

変化にツキあり。人の良い面を

吸収するのも最適

【健康運】日焼け対策を忘れずに。

外出時は防止を

【幸運を呼ぶ食べ物】スズキ

【全体運】何かとプレッシャーを

感じやすいかも。できる人と比

べたりせず、自分らしさを大切

に。音楽鑑賞で心を静めて

【健康運】熱くても冷酒の飲み過

ぎはＮＧ．ほどほどに

【幸運を呼ぶ食べ物】あんみつ

【全体運】何事にも意欲的に取り

組めそう。パソコンなどを初め

てみて。過去に駄目だったこと

に再挑戦するのも大賛成

【健康運】ヨガや気功を楽しめば、

柔軟性アップ

【幸運を呼ぶ食べ物】ウナギ

蟹
　
座
６
／
22
～

�

７
／
22

獅
子
座
７
／
23
～

�

８
／
22

乙
女
座
８
／
23
～

�

９
／
22

【全体運】落ち着いて行動できそ

う。中途半端になっていること

を片づけるのも開運効果大。自

然が多い場所への外出も◎

【健康運】小さなけがに気をつけ

て。行動は慎重に

【幸運を呼ぶ食べ物】麦茶

【全体運】とても前向きになれる

月。やってみたいことがあれば、

積極的に。金運に恵まれるので、

旅行やドライブも幸運アップ

【健康運】体を動かすと、体調維

持が可能

【幸運を呼ぶ食べ物】アイスクリ―ム

【全体運】周りと協力し合って、

和やかに過ごしたい期間。強引

な振る舞いは避けて。外食は気

晴らしの効果絶大

【健康運】運動不足から太りがち。

散歩に出掛けて

【幸運を呼ぶ食べ物】ピーマン

牡
羊
座
３
／
21
～

�

４
／
20

牡
牛
座
４
／
21
～

�

５
／
21

双
子
座
５
／
22
～

�

６
／
21

【全体運】楽しい出来事がたくさ

ん期待できる時期。レジャー運

も良いので、行楽地に出かけて

みて。展望台がおすすめ

【健康運】無理なシェイプアップ

は×。運動が○

【幸運を呼ぶ食べ物】水ようかん

【全体運】感情的になりやすいの

で、ささいなことでイライラし

ないよう、ご用心。趣味や好き

なことに集中して気分転換を

【健康運】暴飲暴食に注意。胃腸

に優しい食事が吉

【幸運を呼ぶ食べ物】おかゆ

【全体運】向学心を刺激されると

き。習い事を始めたり、新しい

趣味や楽しみを持ってみては。

読書をするも○

【健康運】好調期。快適に過ごせ

るので、活動的に

【幸運を呼ぶ食べ物】スイカ

★☆★☆★☆★８月のあなたの運勢 ★☆★☆★☆★

営 農 部（販売・指導） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

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

購 買 生 活 部（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 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）　TEL０１２０- ２５８- ９３１・葬祭等 TEL０４７６- ９２- ０９８３
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

肌
色
は
命
の
色
か
美
の
色
か
長
寿
を
計
る
カ
ル
テ
に
勝
り
ぬ

�

伊
藤　

哲
儀

姑
と
二
人
暮
ら
せ
し
年
月
よ
ふ
き
の
煮
物
で
茶
を
飲
み
た
り
き

�

黒
田　

照
子

赤
と
白
一
本
（
ひ
の
も
と
）
に
咲
く
八
重
椿
ず
っ
し
り
と
せ
る
大
輪
う
る
わ
し

�

宮
沢　

智
子

ゆ
っ
た
り
と
身
じ
ろ
ぎ
も
せ
ず
咲
く
白
の
牡
丹
に
畏
（
か
し
こ
）
み
声
を
ひ
そ
め
る

�
中
川
キ
ヨ
子

よ
う
や
く
に
春
の
陽
ざ
し
を
身
に
受
け
て
立
て
ば
胸
処
（
む
な
ど
）
の
ど
こ
か
が
明
し

�

安
江　

照
子

グ
リ
ー
ン
の
向
う
の
林
を
通
る
キ
ジ
す
る
ど
く
な
い
て
朝
も
や
に
消
ゆ

�

立
花　

法
子

悲
し
み
は
遠
く
な
り
ゆ
く
緩
や
か
に
短
歌
の
心
に
ふ
れ
て
い
る
か
ら

�

鳴
田　

き
よ

田
の
匂
い
庭
に
た
だ
よ
ふ
朝
方
の
ド
ア
ノ
ブ
に
居
座
る
蛙
に
お
ど
ろ
く

�

麦
倉
千
代
子

天
を
突
く
杉
の
大
樹
を
覆
う
ご
と
あ
ふ
れ
咲
き
た
る
む
ら
さ
き
の
藤

�

秋
葉　

清
子

花
愛
づ
る
こ
と
ば
忘
れ
し
病
む
ひ
と
に
け
ふ
は
櫻
の
絵
手
紙
を
書
く

�

古
川　

芳
子

�

と
み
さ
と
短
歌
会
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ジャガイモ

シンプルだから、

変幻自在！

　江戸時代の後期にオランダ人によって、インドネシアのジャガトラ（現在のジャカルタ）から長崎に伝えら

れたジャガイモ。「ジャガトライモ」が徐々に変化して、ジャガイモと呼ばれるようになったといわれています。

　煮ればほっくり、刻んでいためればシャキシャキ、すりおろして焼けばもっちりと、調理法によってさまざ

まな食感が楽しめます。肉じゃがなどの定番の煮物からお酒のおつまみ、そしてスナック菓子まで、ジャンル

を問わず大活躍！　素朴な食材だからこそ、ハーブを加えたり調味料をアレンジするだけで、シンプルな料理

でもぐんとおいしくなります。

　「男爵薯（だんしゃくいも）」は、ほくほくとした食感で肉じゃがや粉吹き芋に、「メークイン」は煮崩れし

にくく、いため物や長く煮込むシチューなどに向いています。

　また黄色でほっくりとした「キタアカリ」は、ふかし芋やコロッケにぴったり。ただし、煮崩れしやすいの

で、加熱時間は短めにするのがポイントです。それぞれに特徴があるので、上手に使い分けることで、料理の

おいしさが一層引き立ちます。

　栄養面ではビタミンＢ１やビタミンＣを多く含みます。しかも、一般的にビタミンＣは熱に弱いのですが、

ジャガイモのビタミンＣはでんぷんの粒に囲まれているため、加熱しても壊れにくいという、うれしい特徴が

あります。

　芽にはソラニンという有害な物質を多く含んでいるため、必ずえぐり取りましょう。切ったままにしておく

と切り口が変色してしまうので、水に１分程度さらします。

　光に当たると芽が出やすいので、保存は新聞紙や紙袋に包んで冷暗所、暑い時期ならポリ袋に入れて野菜室

へ。調理したものでも冷凍には向かないので、カレーを冷凍するときなどはご注意を。

●作り方（１人分235kcal）

ジャガイモは皮をむき、6～8つのくし形に切り、水にさ

らします。鍋に入れ、かぶるくらいの水を加えて火にか

け、竹ぐしが通るやわらかさまでゆでます（電子レンジ

の場合は１個につき、4分加熱〈500W〉。途中上下を返

します）。

ソーセージには切り目を入れ、斜め半分に切ります。

ローズマリーは葉を摘み取ります。

フライパンに油を熱し、のジャガイモを色づくまでい

ためます。を加えて、さらにいためます。塩、こしょ

うで味を調えます。

※お好みで粒マスタードなどを添えてもOK。

� 撮影：大井　一範

●材料（２人分）

ジャガイモ�����������������中４個（600ｇ）

ウインナーソーセージ�����������������６本

ローズマリー�������������������１～２本

オリーブ油��������������������大さじ２

塩��������������������������少々

こしょう�����������������������少々

RECI
PE ポテトのローズマリーソテー� 調理時間 20 分
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ご飯を美味しく　食事を楽しく



　

理
事
会
メ
モ

　

平
成
22
年
６
月
24
日
に
理
事
会
が
開
催
さ
れ
、
次

の
事
項
が
審
議
さ
れ
ま
し
た
。

議　
　

案

１
．
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
委
員
会
規
程
の
一
部
変
更

に
つ
い
て

２
．
個
人
情
報
保
護
計
画
書
及
び
個
人
情
報
不
測
事

態
対
応
計
画
の
策
定
に
つ
い
て

３
．
大
口
融
資
に
つ
い
て

追
加
議
案

　

・
目
的
積
立
金
取
崩
し
に
つ
い
て

　

毎
日
暑
い
日
が
続
き
、暑
が
り
の
私
と
し
て
は
仕

事
も
手
に
つ
か
ず
我
慢
の
日
々
が
続
き
ま
す
。今
は
早

く
涼
し
く
な
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
願
う
ば
か
り
で
す
。

※
Ｊ
Ａ
だ
よ
り
（
東
美
の
里
）
に
関
す
る
ご
意
見
、

ご
希
望
等
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
お
聞
か
せ
下
さ
い
。

�

（
由
）

編
集
後
記

ご飯を美味しく　食事を楽しく

作り方
　うなぎのかば焼きは1.5cm幅に切

る。タマネギは薄切りにする。し
らたきはザクザクと切る。ミツバ
は2cm長さに切る。

　卵は割りほぐす。
　材料をすべて4等分して親子鍋な

どで1人分ずつ作るか、フライパ
ンなどでまとめて作る。

　Aを煮立て、のしたらきとタマ
ネギを入れる。タマネギがしんな
りしたら、のかば焼きを入れて
さっと煮て、を流し入れる。
ミツバを散らしてふたをし、卵
が半熟程度になったら、ご飯に載
せる。紅しょうがと木の芽を載せ
る。

作り方
　タマネギは薄切りにして、水にさ

らして水気を切る。セロリは筋を
取り斜め切りに、キュウリは縦半
分に切ってから斜め薄切りにす
る。赤ピーマンも薄切りにする。
レモンは薄くいちょう切りにする
（1個のレモンで薄切りを2～3枚
取り、残りはドレッシングのレモ
ン汁にする）。

　ドレッシングを作る。
　鍋に湯を沸かしてミックスビーン

ズと大豆を入れ、再び沸騰したら
ざるに取る。温かいうちにに漬
ける。

　が冷めてから、野菜と混ぜて盛
りつける。

材料（４人分）

温かいご飯��������� 800g

うなぎのかば焼き��� 2枚（300g）

タマネギ������� 1個（200g）

しらたき������� 1玉（200g）

ミツバ������� 30g（1パック）

卵�������������� 4個

紅しょうが（千切り）������少々

木の芽（なくてもよい）�����少々

A

　だし���������� 200ml

　砂糖����������大さじ１

　しょうゆ��������大さじ3

　酒�����������大さじ2

　みりん���������大さじ2

材料（４人分）

ミックスビーンズ（水煮）

���������� 小 1缶（120g)

大豆（水煮）��������� 50g

タマネギ�������半分（100g）

セロリ����������� 70g

キュウリ�����������1本

赤ピーマン������ 半分（60g）

レモン����������� 少々

ドレッシング

　酢���������� 大さじ2

　レモン汁（レモン約 1個分）

　　���������� 大さじ2

　塩���������小さじ 1/2

　こしょう��������� 少々

　サラダ油������� 大さじ4

ご飯

もう

一品

うなたま丼� １人分約 721cal

豆と野菜のサラダ� １人分約 212kcal

親子丼の要領で作ってみましょう。家族の好みによっ
て具材や量を増減させて作れるのが、この丼の良さで
す。

ミックスビーンズは、ひよこ豆、青エンドウ、赤イン
ゲン豆入りのものを使っています。水煮の豆なら何で
もOK。冷蔵庫で2～3日保存がききます。早めに作って
味をなじませるとおいしくなります。

５月末の事業実績

� ５月31日 現在

貯金残高� 18,817,000千円

貸出金残高� 6,260,000千円

長期共済保有高� 102,673,930千円

販売品販売高� 2,163,167千円

直売所売上高� 207,411千円

購買品供給高� 663,817千円

出 資 金� 527,075千円

組合員数� 2,900人

（正組合員：1,813人／

� 准組合員：1,08７人）


