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知事も参加。すいかまつり大盛況
　

富
里
市
産
業
ま
つ
り
実
行
委
員
会
は
６
月
17
日
㈰
、

富
里
市
中
央
公
民
館
前
駐
車
場
を
会
場
と
し
「
富
里

市
す
い
か
ま
つ
り
」
を
開
き
ま
し
た
。

　

６
月
の
富
里
市
の
恒
例
イ
ベ
ン
ト
と
な
っ
て
い
る

す
い
か
ま
つ
り
は
今
回
で
39
回
を
数
え
、
約
１
万
人

の
来
場
者
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
の
ス
イ
カ
販
売
の
他
、「
富
里
市
ふ
る
さ
と

産
品
」
や
「
セ
ブ
ン
フ
ァ
ー
ム
富
里
」、「
富
里
市
農

業
士
会
」
の
各
販
売
ブ
ー
ス
で
は
地
元
農
畜
産
物
や
、

加
工
品
な
ど
の
販
売
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
青
年
部
で
は
野
菜
の
販
売
と
ス
イ
カ
１
玉
が

当
た
る
ク
ジ
引
き
で
人
気
を
集
め
、
ス
イ
カ
の
試
食

コ
ー
ナ
ー
で
は
長
い
列
が
で
き
、
多
く
の
家
族
連
れ

が
旬
の
味
覚
を
思
う
存
分
味
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

会
場
で
は
決
め
ら
れ
た
時
間
内
に
ど
れ
だ
け
ス
イ

カ
が
食
べ
ら
れ
る
か
を
競
う「
ス
イ
カ
早
食
い
競
争
」

や
、「
ス
イ
カ
の
重
さ
当
て
ク
イ
ズ
」、
顔
や
手
に
ス

イ
カ
の
イ
ラ
ス
ト
を
描
く
、「
ペ
イ
ン
テ
ィ
ン
グ
」

な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
も
行
わ
れ
、
千
葉
県
の
マ
ス
コ
ッ

ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
で
あ
る
「
チ
ー
バ
く
ん
」
も
応
援

に
か
け
つ
け
会
場
を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

　

前
日
に
は
「
ス
イ
カ
共
進
会
」
と
ス
イ
カ
を
使
っ

た
ス
イ
ー
ツ
コ
ン
テ
ス
ト
が
行
わ
れ
、
項
目
に
沿
っ

て
厳
し
い
審
査
が
行
わ
れ
知
事
賞
や
市
長
賞
な
ど
が

選
ば
れ
ま
し
た
。

　

ス
イ
カ
共
進
会
の
出
品
数
は
計
１
３
２
点
、
ス

イ
ー
ツ
コ
ン
テ
ス
ト
は
計
９
点
が
出
品
さ
れ
ま
し
た
。

特　別　賞 品　種
氏　名

（敬称略）
(地　区)

千葉県知事賞 味きらら 相川　治美 中沢東部

富里市長賞 春のだんらん 大澤　　弘 実の口

富里市議会議長賞 祭ばやし777 當間　　幸 中沢西部

富里市農業委員会長賞 紅　大 秋葉　　修 立　沢

千葉県農林総合研究センター長賞
セブンファーム富里代表取締役賞

紅　大 寶田　玉子 葉　山

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

紅　大 秋葉　博文 立　沢

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

縞無双Ｈ 越川　いと 実の口

印旛農業事務所長賞
北総農業共済組合組合長理事賞

祭ばやし777 関根　昭弘 宮　内

成田空港株式会社代表取締役社長賞
（重いで賞18.0㎏）

夏のだんらん 渡辺和一郎 宮　内

スイーツコンテスト一般の部最優秀賞

イトーヨーカドー成田店長賞
味きららのタル
ト～赤ワインの
ソース添え～　

杉本　泰彦 三　区

スイーツコンテストプロの部最優秀賞

富里市商工会長賞
ランジュのスイ
カゼリーとムー
スのハーモニー

レストラン  ランジュ



　

富
里
ス
イ
カ
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会
実
行
委

員
会
は
６
月
24
日
㈰
、
毎
年
恒
例
と
な
っ
た

ス
イ
カ
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

29
回
目
を
迎
え
た
今
年
は
、
約
１
万
３
０

０
０
人
の
ラ
ン
ナ
ー
が
、
ス
イ
カ
畑
を
横
目

に
、
旬
の
味
覚
を
味
わ
い
な
が
ら
、
市
内
各

コ
ー
ス
を
走
り
ま
し
た
。

　

レ
ー
ス
は
、
３
㎞
（
小
学
生
、
中
学
生
）・

５
㎞
、10
㎞
（
一
般
、40
歳
以
上
）
の
３
コ
ー

ス
。
コ
ー
ス
の
各
ポ
イ
ン
ト
に
給
水
所
が
あ

り
、
そ
の
中
の
１
つ
が
毎
年
人
気
の
「
給
ス

イ
カ
所
」
に
な
っ
て
い
る
。

　

レ
ー
ス
の
先
頭
集
団
で
は
、
ス
イ
カ
に
目

も
く
れ
ず
走
り
抜
け
る
人
も
い
れ
ば
、
上
手

に
ス
イ
カ
を
取
っ
て
食
べ
な
が
ら
走
る
人
と

様
々
だ
が
、
後
続
の
集
団
と
も
な
る
と
仮
装

し
た
り
顔
に
ペ
イ
ン
ト
を
し
た
り
と
ユ
ニ
ー

ク
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

目
当
て
と
言
う
人
も
多
く
、
立
ち
止
ま
っ
て

い
く
つ
も
頬
張
る
姿
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
が
会
場
内
と
周
辺
の
臨
時
駐
車
場
に

設
け
た
ス
イ
カ
販
売
で
は
、
Ｊ
Ａ
西
瓜
部
会

提
供
に
よ
る
ス
イ
カ
の
試
食
が
行
な
わ
れ
、

ス
イ
カ
を
買
い
求
め
る
人
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
参
加
者
と
応
援
に
駆
け
付
け
た

人
、
約
３
万
人
が
ス
イ
カ
の
街
に
押
し
寄
せ

ま
し
た
。
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第２９回 富里スイカロードレース大会
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営

農

情

報

コナジラミ類徹底防除！
　タバココナジラミが媒介するトマト黄化葉巻病の発生が今年も懸

念されますので、十分注意し、対策・防除の徹底をお願いします。

＜防除対策＞

　育苗期にタバココナジラミの防除を徹底し、コナジラミやウイ

ルス感染株を畑へ持ち込まない。

　ハウス開口部に 0.4ｍｍネットネットを張り、タバココナジラ

ミを入れない。出入り口からの侵入も多いので、出入り口は二

重扉にする。また、ハウスに入るときはコナジラミが衣服に付

着していないか注意する。

　ハウスに黄色粘着資材を設置し、タバココナジラミの早期発見と施設への侵入防止に努める。

　タバココナジラミに登録のある薬剤でローテーション防除し、ハウス内でコナジラミを増やさない。

　施設内及び周辺の雑草は媒介昆虫の発生源となるので、除草を徹底する。

　発病株は伝染源となるので、見つけ次第抜き取る。ビニル袋等に入れて、完全に枯れるまで密閉処理し

てから処分する。また、摘葉や整枝した作物残さは野外に放置せず、同様に処分する。

　収穫終了後は、ハウス内を締め切り、残渣は枯死させて処分する。

表　タバココナジラミ類の主な殺虫剤

系統 薬剤名 希釈倍率・使用量
収穫前使用日数／使用回数

トマト ミニトマト

ネ
オ
ニ
コ
チ
ノ
イ
ド
系

スタークル粒剤
１～２ｇ／株

育苗期／１回 育苗期／１回

定植時／１回 定植時／１回

１ｇ／株 生育期／２回 生育期／２回

スタークル顆粒水溶剤 2,000～ 3,000倍 前日／２回 前日／２回

ベストガード水溶剤 1,000～ 2,000倍 前日／３回 前日／３回

ダントツ水溶剤 2,000～ 4,000倍 前日／３回 前日／３回

モスピラン水溶剤 2,000倍 前日／３回 前日／３回

そ
の
他

サンマイトフロアブル 1,000～ 1,500倍 前日／２回 ２１日前／１回

ウララＤＦ 2,000倍 前日／３回 前日／３回

コルト顆粒水和剤 ４，０００倍 前日／３回 前日／３回

ハチハチ乳剤 2,000倍 前日／２回 前日／２回

食育活動
６月８日（金）、富里市立浩養小学校で、６年生１５名と「い

きいきサロン」の皆さんがすいとん作りの実習をしました。女

性部では小松菜とネギを提供し、小澤和子部長と事務局が実習

に参加しました。生徒は包丁の使い方や、野菜の切り方、すい

とん作りの手順をサロンの方々に教わりながら、楽しく調理し

ていました。煮干しだし、顆粒だしの二種類のすいとんを作り、

それぞれの素材のもつ味の違い、おいしさを比べながら、味わっ

ていました。今後も「千産千消」を実践し、各小学校で食育活

動に取り組んでいきたいと考えています。

行事予定

８月７日（火）　趣味・文化の活動　ちぎり絵、バスタオルの防災頭巾づくり、タオル帽子づくり

９月４日（火）　女性部視察研修会　築地市場・羽田空港新国際線ターミナル視察　他

出来上がりを皆でいただきます
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Ｊ
Ａ
富
里
市
は
５
月
28
日
㈪
、
千
葉

県
庁
を
訪
れ
、
森
田
健
作
知
事
に
「
富

里
ス
イ
カ
」
を
贈
り
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
の
根
本
実
組
合
長
と
Ｊ
Ａ
西
瓜

部
会
の
篠
原
茂
夫
部
長
、
杉
本
好
一
副

部
長
、
塩
野
谷
雅
司
副
部
長
と
Ｊ
Ａ
の

理
事
で
も
あ
る
伊
藤
勲
千
葉
県
議
会
議

員
が
森
田
知
事
に
直
接
手
渡
し
、
富
里

ス
イ
カ
の
Ｐ
Ｒ
を
依
頼
し
ま
し
た
。

　

森
田
知
事
か
ら
「
今
年
の
富
里
ス
イ

カ
は
豊
作
で
す
か
？
」
と
聞
か
れ
、
篠

原
部
長
が
「
若
干
遅
れ
て
い
る
が
出
来

は
良
好
」
と
回
答
す
る
と
、
知
事
は
千

葉
の
ト
ッ
プ
セ
ー
ル
ス
マ
ン
と
し
て
「
富

里
ス
イ
カ
」
の
Ｐ
Ｒ
を
快
く
引
き
受
け

て
く
れ
ま
し
た
。

　

富
里
市
と
Ｊ
Ａ
富
里
市
は
６
月
３
日

㈯
、
千
葉
市
美
浜
区
の
Ｑ
Ｖ
Ｃ
マ
リ
ン

フ
ィ
ー
ル
ド
で
「
富
里
ス
イ
カ
」
の
Ｐ

Ｒ
を
行
な
い
ま
し
た
。

　

ス
タ
ジ
ア
ム
正
面
入
り
口
近
く
に
設

け
ら
れ
た
テ
ン
ト
で
、
ス
イ
カ
の
カ
ッ

ト
販
売
が
行
わ
れ
、
購
入
者
は
そ
の
場

で
く
じ
引
き
の
権
利
が
与
え
ら
れ
、
ラ
ッ

キ
ー
な
１
０
０
人
に
ス
イ
カ
一
玉
（
約

６
㌔
）
が
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
千
葉
ロ
ッ
テ
対
中
日
ド
ラ

ゴ
ン
ズ
の
交
流
戦
が
予
定
さ
れ
て
お
り
、

試
合
前
に
は
、
両
チ
ー
ム
の
監
督
や
球

団
関
係
者
に
「
富
里
ス
イ
カ
」
を
贈
り

ま
し
た
。

　

市
立
日
吉
台
小
学
校
は
６
月
４
日
㈪
、

社
会
科
総
合
学
習
の
一
環
と
し
て
ス
イ

カ
や
メ
ロ
ン
を
生
産
し
て
い
る
農
家
を

訪
ね
授
業
を
行
い
ま
し
た
。

　

３
年
生
の
児
童
90
人
は
畑
に
入
り
実

際
に
育
っ
て
い
る
様
子
を
観
察
、
ス
ケ
ッ

チ
を
し
た
り
、
ス
イ
カ
や
メ
ロ
ン
の
栽

培
方
法
に
つ
い
て
生
産
者
に
質
問
し
ま

し
た
。

　

生
産
者
で
児
童
の
父
兄
で
も
あ
る
麻

生
和
久
さ
ん
と
麻
生
茂
夫
さ
ん
が
沢
山

の
質
問
に
答
え
ま
し
た
。

　

日
ご
ろ
か
ら
〝
土
〟
に
慣
れ
親
し
む

こ
と
の
な
い
児
童
が
多
く
、
畑
の
ス
イ

カ
や
メ
ロ
ン
を
見
て
は
縞
の
数
を
数
え

た
り
、
表
面
を
さ
わ
っ
た
り
し
て
い
ま

し
た
。

　

㈳
千
葉
県
畜
産
協
会
は
、
６
月
６
日

㈬
に
千
葉
県
種
豚
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
を
八

街
市
の
Ｊ
Ａ
全
農
ち
ば
・
八
街
家
畜
市

場
で
開
き
ま
し
た
。

　

オ
ー
ク
シ
ョ
ン
で
は
堀
江
和
広
さ
ん

の
出
品
し
た
種
豚
が
高
評
価
を
受
け
、

こ
の
日
の
最
高
値
で
取
り
引
き
さ
れ
ま

し
た
。

　

前
日
に
は
共
進
会
が
行
わ
れ
、
比
較
・

固
体
審
査
を
行
い
、
部
門
ご
と
に
成
績

が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

報道陣にむけて富里スイカをＰＲ

クジに当らなくてもスイカは食べられます

生育と共につるが伸びてきました

堀江さんが出品した種豚

富
里
ス
イ
カ
Ｐ
Ｒ
を
依
頼

プ
ロ
野
球
交
流
戦
に

と
み
ち
ゃ
ん
現
る

ス
イ
カ
と
メ
ロ
ン
に

つ
い
て
学
ぶ

県
種
豚

オ
ー
ク
シ
ョ
ン
開
催
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世
界
で
活
躍
す
る
ア
ス
リ
ー
ト
の

「
食
」
の
共
通
点

　

こ
れ
ま
で
私
は
、
サ
ッ
カ
ー
や
ラ
グ
ビ
ー
、
ス
キ
ー
に
ゴ

ル
フ
な
ど
、
世
界
で
活
躍
す
る
日
本
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト

の
食
生
活
を
数
多
く
見
て
き
ま
し
た
。
一
流
と
呼
ば
れ
る
ア

ス
リ
ー
ト
の
食
生
活
に
は
、
い
く
つ
か
共
通
し
た
習
慣
が
あ

り
、
そ
れ
が
強
い
肉
体
と
精
神
を
養
う
た
め
の
重
要
な
要
素

に
な
っ
て
い
ま
す
。�　

日
ご
ろ
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
よ
う
に

激
し
い
運
動
を
し
な
い
私
た
ち
の
健
康
づ
く
り
に
も
、
参
考

に
な
る
ヒ
ン
ト
が
数
多
く
隠
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
食
べ
る
こ
と
が
好
き
…
日
常
口
に
す
る
も
の
に
気
を
配
る

こ
と
は
、「
食
べ
る
こ
と
」
に
興
味
が
な
け
れ
ば
で
き
ま

せ
ん
。
け
が
が
多
く
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
か
っ
た
り
、
こ

こ
ぞ
と
い
う
と
き
に
力
を
出
し
切
れ
な
い
選
手
の
中
に
は
、

空
腹
を
紛
ら
わ
す
た
め
に
好
き
な
と
き
に
、
好
き
な
も
の

だ
け
を
食
べ
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
世
界
で

活
躍
す
る
ア
ス
リ
ー
ト
の
多
く
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら

「
食
」
に
興
味
を
持
て
る
環
境
で
育
ち
「
何
を
」「
い
つ
」「
ど

れ
く
ら
い
」「
誰
と
」「
ど
の
よ
う
に
」
食
べ
る
か
、と
い
っ

た
こ
と
を
常
に
意
識
し
な
が
ら
食
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

●
五
感
を
フ
ル
に
使
っ
て
食
べ
る
…
日
々
、
激
し
い
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
試
合
を
繰
り
返
し
行
う
選
手
に
と
っ
て
、
食
事

は
唯
一
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
過
ご
せ
る
時
間
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
だ
け
に
、
料
理
の
味
付
け
や
彩
り
、
香
り
、
歯
応
え

な
ど
に
敏
感
な
選
手
が
多
く
、
食
べ
物
の
「
お
い
し
さ
」

と
五
感
が
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
に
、
あ
ら
た
め
て
気

付
か
さ
れ
ま
す
。

日常の生活活動で消費するエネルギー量の目安（成人女性の場合） 

●ストレッチング　20分：約 50kcal 

●自転車　15分：約 60kcal 

●料理やアイロンがけなどの軽い家事 30分：約 65kcal 

●子どもと遊ぶ、動物の世話（軽め）　30分：約 80kcal 

●犬の散歩や買い物などの歩行　30分：約 85kcal 

●庭の草むしり　30分：約 130kcal 

※消費エネルギーは体重などにより個人差があるため、目安としてください。 

参考資料：「健康づくりのための運動指針2006」（厚生労働省）

食べて鍛えて

健康な体を

つくろう！
　7月下旬から、いよいよ 4年に一度のオリンピックが

始まりました。鍛え抜かれたアスリートたちの肉体と精

神は、日々のトレーニングと食生活によってつくられて

います。世界で活躍するトップアスリートたちは、日ご

ろ、どのようなことに気を配って食生活を送っているの

でしょうか。

監修：橋本玲子（株式会社フードコネクション代表取締役）
イラスト：出口由加子
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●
食
事
の
基
本
は
炭
水
化
物
…
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
類
な
ど
の

炭
水
化
物
（
糖
質
）
は
、
運
動
を
す
る
際
に
最
も
使
い
や

す
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
あ
り
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
ス
タ
ミ
ナ
や

パ
ワ
ー
、
集
中
力
を
大
き
く
左
右
す
る
栄
養
素
で
す
。
朝

食
に
パ
ン
を
食
べ
た
り
、
試
合
前
に
う
ど
ん
や
パ
ス
タ
を

食
べ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
日
本
の
ア
ス
リ
ー
ト
に

と
っ
て
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
と
い
え
ば
、
や
は
り
お
米
。
海

外
遠
征
に
は
必
ず
炊
飯
器
を
持
参
し
て
、
ご
飯
を
欠
か
さ

ず
食
べ
る
ア
ス
リ
ー
ト
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

●
活
動
量
に
合
わ
せ
て
食
事
を
調
整
す
る
…
運
動
量
が
多
い

日
は
、
ご
飯
や
お
か
ず
を
し
っ
か
り
食
べ
、
軽
め
の
運
動

を
し
た
と
き
は
、
揚
げ
物
や
主
食
の
量
を
減
ら
す
。
一
流

の
ア
ス
リ
ー
ト
は
活
動
量
に
合
わ
せ
て
食
事
の
量
や
内
容

を
調
整
し
、
体
重
の
増
減
を
最
小
限
に
抑
え
る
工
夫
を
し

て
い
ま
す
。

●
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
必
要
以
上
に
取
ら
な
い
…
食
事
に
気
を

使
う
選
手
ほ
ど
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
（
栄
養
補
助
食
品
）
に

安
易
に
頼
ら
ず
、
食
事
で
補
い
切
れ
な
い
も
の
だ
け
を
取

る
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の

食
べ
方
か
ら
学
ぶ
健
康
的
な
食
習
慣

　

日
本
人
の
健
康
と
栄
養
に
関
す
る
最
新
の
調
査
に
よ
る
と
、

肥
満
や
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
生

活
習
慣
病
は
、
依
然
、
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
原
因

と
い
わ
れ
て
い
る
の
が
、
運
動
不
足
や
朝
食
の
欠
食
、
野
菜

不
足
、
食
塩
と
脂
肪
の
過
剰
摂
取
な
ど
に
よ
る
食
生
活
の
偏

り
で
す
。

　

忙
し
い
現
代
人
に
と
っ
て
、
生
活
習
慣
を
大
き
く
変
え
る

こ
と
は
至
難
の
業
。そ
れ
で
も
今
回
紹
介
し
た
よ
う
に
、ト
ッ

プ
ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
と
同
じ
よ
う
に
、
自
分
に
合
っ
た
食
べ

方
を
見
つ
け
て
、
そ
れ
を
続
け
て
い
け
ば
、
結
果
は
必
ず
付

い
て
く
る
は
ず
で
す
。

　

朝
食
を
取
る
習
慣
が
な
い
人
は
、
せ
め
て
旬
の
果
物
を
食

べ
、
お
茶
を
飲
む
。
野
菜
不
足
が
気
に
な
る
の
な
ら
、
野

菜
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
だ
り
、
外
食
の
際
に
野
菜
の
多
い
メ

ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
。
濃
い
味
付
け
を
変
え
ら
れ
な
い
人
は
、
減

塩
の
調
味
料
に
切
り
替
え
る
。
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
う

人
は
、
カ
ロ
リ
ー
や
糖
質
を
抑
え
た
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料

に
シ
フ
ト
す
る
。
脂
肪
の
取
り
過
ぎ
が
気
に
な
る
人
は
健
康

オ
イ
ル
や
、
油
分
を
控
え
た
調
味
料
を
使
う
。
運
動
が
苦
手

な
人
は
、
買
い
物
や
家
事
で
な
る
べ
く
体
を
動
か
す
。

　

今
年
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
試
合
を
見
な
が
ら
、
皆
さ
ん
ご

自
身
の
健
康
生
活
に
つ
い
て
振
り
返
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。�

野菜が取れるお薦めメニュー

 外食の場合

主食：ビビンバ丼、タンメン、チャンポン、

五目あんかけ焼きそば

主菜：野菜炒め、レバニラ炒め、チンジャオ

ロース、八宝菜、冷しゃぶサラダ

副菜：きんぴらごぼう、ホウレンソウのおひ

たし、ナムル盛り合わせ、蒸し野菜、

サラダ

汁物：けんちん汁、ミネストローネ、ポトフ

 コンビニの場合

主食：ハム野菜サンド、パスタサラダ、冷や

し中華

主菜：肉じゃが、ゴーヤーチャンプルー、野

菜炒め

副菜：煮物盛り合せ、ナスの煮びたし、ス

ティックサラダ、ポテトサラダ、野菜

サラダ

汁物：野菜スープ、豚汁

※チルド袋に入った冷蔵パックのお総菜やサ

ラダを食卓に 1品加えるのも一案。

プロフィル

橋本玲子（はしもと　れいこ） 

　両親の仕事の関係で、幼少から

シンガポール、ノルウェー、米

国などで 12年間を過ごし、帰国

後、管理栄養士の資格を取得。

　2000年 4月、栄養コンサル

ティング会社を設立し、以降欧

米の健康と栄養に関する情報の

収集、普及に努める。

　現在は、プロサッカークラブ

や社会人ラグビーチームの栄養

アドバイザーを務める傍ら、食

品企業・団体向けのメニュー提

案や栄養教育ツールの監修、講

演活動など、幅広く活躍している。



　　　富里市日吉倉（木戸前地区）

麻生　珠
たま

希
き

さん（１２歳）

　　　育
いく

実
み

くん（　８歳）

川田　誠
せい

也
や

くん（　８歳）

　今回は木戸前地区の麻生さんのお宅にお伺いしました。

　長女の珠希さんは４月から中学校に通い始め、毎日部活動に

励んでいます。

さて何部でしょうか？写真をみれば分かりますよね！

　育実くんは麻生家のサッカー小僧。いつでもボールを抱えて

走っています。

　この日は、日吉台ＳＣでコンビを組む友達の川田誠也くんも

一緒に撮影しました。

　お父さんは畑と家の往復で毎日忙しく働いています。お母さ

んは家事の合間にバレーボールでリフレッシュ。

� 【父：和久さん】　【母：もえ子さん】

今月の表紙

かがやけ未来の後継者

平成24年7月15日第  394  号 東 美 の 里

●� � URL:www.ja-tomisato.or.jp



　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ
ー
、
ス
ポ
ー
ツ
に
注

目
が
集
ま
る
年
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
と
食
に
は

切
っ
て
も
切
れ
な
い
深
い
関
わ
り
が
あ
り
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
選
手
は
も
ち
ろ
ん
、
普
段
ス

ポ
ー
ツ
を
す
る
私
た
ち
や
学
生
な
ど
も
運
動

を
意
識
し
た
食
生
活
を
す
る
こ
と
で
、
持
っ

て
い
る
運
動
能
力
を
最
大
限
に
発
揮
す
る
手

助
け
を
し
て
く
れ
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
上
で
必
要
な
の
は
、
運

動
を
す
る
と
き
に
使
わ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

取
る
こ
と
、
増
強
さ
れ
る
体
づ
く
り
に
必
要

な
栄
養
素
を
取
る
こ
と
、
疲
労
回
復
に
必
要

な
栄
養
素
を
取
る
こ
と
、
こ
の
三
つ
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

　

ま
ず
一
つ
目
、
運
動
に
使
わ
れ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
最
初
、
糖
質
か
ら
得
ま
す
。
運
動
す

る
前
に
は
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
、
炭
水
化
物
を

取
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
運
動
す

る
と
き
に
お
な
か
い
っ
ぱ
い
で
は
体
を
動
か

し
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
運
動
時
に

は
胃
の
中
の
も
の
が
消
化
し
終
わ
っ
て
い
る

よ
う
、
3
～
4
時
間
前
の
食
事
が
適
し
て
い

ま
す
。

　

次
に
、
体
づ
く
り
に
必
要
な
の
は
、
ど
こ

を
強
化
す
る
か
に
よ
っ
て
も
変
わ
っ
て
き
ま

す
が
、
ま
ず
は
タ
ン
パ
ク
質
で
す
。
筋
肉
を

つ
く
り
、
持
久
力
を
強
化
す
る
た
め
に
は
、

必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
む
、
卵

や
豆
類
、
牛
肉
や
ア
ジ
な
ど
の
良
質
な
タ
ン

パ
ク
質
を
取
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

最
後
に
、
疲
労
回
復
に
必
要
な
栄
養
素
で

す
。
疲
労
と
は
運
動
す
る
こ
と
で
体
内
に
蓄

積
し
た
乳
酸
が
分
解
し
切
れ
な
い
状
態
の
こ

と
で
、
そ
の
乳
酸
の
生
成
を
抑
え
て
燃
焼
さ

せ
る
働
き
が
あ
る
の
が
ク
エ
ン
酸
で
す
。
運

動
後
に
は
か
ん
き
つ
類
や
梅
干
し
、
酢
な
ど

ク
エ
ン
酸
を
含
む
食
品
を
摂
取
し
、
同
時
に

ク
エ
ン
酸
の
働
き
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ンB

1

を
含
む
豚
肉
や
麦
ご
飯
を
食
べ
る
と
よ
り
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
運
動
に
見
合
っ
た
食
事
を
す

る
こ
と
で
、
け
が
の
予
防
や
運
動
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
の
向
上
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

特
に
運
動
す
る
子
ど
も
が
い
る
家
庭
で
は
、

将
来
の
成
長
力
の
た
め
に
も
食
を
大
切
に
し

て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

も
う
一
度
見
つ
め
よ
う　

食
べ
物
の
世
界

 

消
費
期
限
と
賞
味
期
限

�

タ
レ
ン
ト
・
食
生
活
ア
ド
バ
イ
ザ
ー　

岡

村

麻

純

右から、誠也くん・育実くん・珠希さん
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山
羊
座
12
／
22
～

�

１
／
19

水
瓶
座
１
／
20
～

�

２
／
18

魚
　
座
２
／
19
～

�

３
／
20

【全体運】あれこえ考え過ぎ、動

けなくなる時期。恐れず、開き

直りの気持ちでぶつかってみて。

気晴らしには神社散策を

【健康運】スポーツ前には念入り

に準備体操をして

【幸運を呼ぶ食べ物】イワシ

【全体運】ささいなことで一喜一

憂する気配。やたらと極端に捉

えないよう、バランスの取れた

発想を。相談は良い結果に

【健康運】小まめに動けば、体調

良好で過ごせそう

【幸運を呼ぶ食べ物】ブドウ

【全体運】細かな部分が気になり、

口うるさくなるかも。他人には

干渉せず、見守る姿勢が必要。

お世辞にも冷静な対処を

【健康運】運動不足で新陳代謝を

悪くしないように

【幸運を呼ぶ食べ物】カンパチ

天
秤
座
９
／
23
～

�

10
／
23

蠍
　
座
10
／
24
～

�

11
／
22

射
手
座
11
／
23
～

�

12
／
21

【全体運】向学心が旺盛になり、

さまざまなジャンルに興味を抱

く時期です。まずは情報を集めて

みて。読書も良い刺激に

【健康運】熱中症対策などをきち

んと行えば安心

【幸運を呼ぶ食べ物】モロヘイヤ

【全体運】自分のやり方や考えに

こだわりやすく、孤立する暗示。

柔軟性を発揮して。心を安定さ

せるには土いじりが最適

【健康運】不規則な生活習慣は改

善を。休息も大事

【幸運を呼ぶ食べ物】スルメイカ

【全体運】普段異常に行動力が

アップしているよう。スムーズ

に物事がはかどりやすいはす。

何事にも意欲的にトライを

【健康運】簡単なストレッチが体

調キープの鍵に

【幸運を呼ぶ食べ物】梨

蟹
　
座
６
／
22
～

�

７
／
22

獅
子
座
７
／
23
～

�

８
／
22

乙
女
座
８
／
23
～

�

９
／
22

【全体運】プライベートタイムを

満喫したい月。やるべきことを

早めに済ませ、その後、のんび

りして。紅茶に凝るのも吉

【健康運】オーバーペースに注意。

無理は禁物です

【幸運を呼ぶ食べ物】ニガウリ

【全体運】積極性が増し、持ち前

のリーターシップを発揮できそ

う。どんどん自己主張を。新し

いことを始めるのも大賛成

【健康運】話題の食材や体操が体

質に合う可能性大

【幸運を呼ぶ食べ物】カボス

【全体運】小さな喜び事に恵まれ、

穏やか心境で過ごせます。周囲と

の調和を第一に考え、人と協力し

合う姿勢が必須

【 健 康 運 】ストレス発散には

ウォーキングがベスト

【幸運を呼ぶ食べ物】アワビ

牡
羊
座
３
／
21
～

�

４
／
20

牡
牛
座
４
／
21
～

�

５
／
21

双
子
座
５
／
22
～

�

６
／
21

【全体運】レジャー運が絶好調。

海や高原といったリゾートに出

掛けるのがお勧め。気の合う仲

間たちと楽しく過ごして

【健康運】無理なダイエットは

NG。動くのが一番

【幸運を呼ぶ食べ物】アシタバ

【全体運】感情的になり、ピリピ

リしがち。いつも笑顔を大切に。

開運には料理や日曜大工など手

作りを満喫するのが正解

【健康運】リラックスすることで

体調に好変化が

【幸運を呼ぶ食べ物】キクラゲ

【全体運】コミュニケーション運

が上向いているので、すぐに初

対面の相手とも親しくなれそう。

好きなことに励むのも◎

【健康運】快適な期間。積極的に

スポーツに励んで

【幸運を呼ぶ食べ物】桃

★☆★☆★☆★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 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

聴
き
た
く
も
言
葉
た
め
ら
う
浅
は
か
な
比
喩
を
述
べ
つ
つ
逃
げ
道
と
す
る

�

　
　

伊
藤　

哲
儀

満
開
の
櫻
散
り
ゆ
く
足
も
と
の
花
び
ら
ふ
み
つ
ゝ
走
り
抜
け
行
く

�

　
　
　
　
　

立
花　

法
子

早
朝
の
ひ
と
り
散
歩
の
応
援
歌
森
に
目
覚
し
春
鳥
の
声

�

　
　
　
　
　
　
　
　
　

安
江　

照
子

芽
の
出
で
ぬ
落
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そ
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り
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に
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半
（
な
か
ば
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は
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ショウガ

新ショウガの

爽やかな辛味を味わいましょう

　一般に「ショウガ」として 1年

中売られているものは、収穫後

いったん貯蔵してから出荷される

ヒネショウガのこと。初夏から秋

口にかけては、収穫したばかりの

新ショウガが出回ります。色が白

くてみずみずしく、筋が少なくて

柔らかいのが特徴。ヒネショウガ

に比べて辛味がマイルドなので、

たっぷり使って炒め物にしたり、

しょうがご飯、甘辛煮など、新ショ

ウガならではの爽やかな辛味を楽

しみましょう。薬味や香辛料など、

香味野菜として使う場合は、辛味

の強いヒネショウガがお薦めです。

 　ショウガの効能として体を温

める働きはよく知られていますが、

これはショウガの辛味成分が血管

を広げて血の巡りを良くするため。

同時に新陳代謝を促進するので、

美肌や老化防止効果も期待できま

す。また、ショウガの辛味や香り

の成分は胃液の分泌を促進するの

で、消化が良くなり食欲増進にも

つながります。また消臭効果もあ

るので、肉や魚の下味に使って生

臭さを和らげたり、刺し身の薬味

として殺菌効果も期待できます。 

　ショウガは皮の近くに香り成分

が多いので、皮をむかずに使う

のがお勧めです。よく洗ってか

ら、傷みや汚れが気になる部分の

みこそげ取ってから使いましょう。

使用量の目安は、「ショウガ 1片」

がだいたい親指の頭大で約 10g。

これをみじん切りにすると「約大

さじ 1」すりおろして搾ると、しょ

うが汁「約小さじ 1」になります。

●作り方（１人分299kcal）

豚肉は7～8mm幅に切ります。Aをも

み込みます。

セロリと新ショウガは、斜め薄切りに

します。ボウルに一緒に入れ、塩小さ

じ1/6（材料外）を混ぜます。しんな

りしたら、軽く水気を搾ります。

Bは合わせます。

フライパンに油を熱し、を強火で炒

めます。色が変わったらの野菜を加

えてさっと炒め、を加えて絡めま

す。

  撮影：大井一範

●材料（2人分）

豚もも肉（薄切り）…………………… 150g

Ａ　酒………………………………小さじ 1

　　塩・こしょう………………… 各少々

新ショウガ…………………………… 50g

セロリ………………………… 1本（100g）

Ｂ　砂糖……………………… 小さじ 1/2

　　豆板じゃん………… 小さじ 1/4～ 1/2

　　しょうゆ・酢………………各小さじ 1

　　酒・水………………………各大さじ 1

油大さじ…………………………………… 1

RECI
PE 豚肉と新ショウガの炒め物� 調理時間 15 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
24
年
６
月
26
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
．
契
約
職
員
就
業
規
則
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

２
．
大
口
融
資
に
つ
い
て

　

７
月
に
入
り
気
温
も
上
が
る
に
つ
れ
、
真
夏
日

を
記
録
す
る
日
が
増
え
て
く
る
な
か
、
節
電
対
策

や
ク
ー
ル
ビ
ズ
等
も
あ
り
、
エ
ア
コ
ン
の
使
用
を

控
え
た
り
、
設
定
温
度
の
調
整
と
、
暑
が
り
の
私

に
と
っ
て
は
地
獄
の
よ
う
な
毎
日
が
続
い
て
い
ま

す
。

　

編
集
作
業
等
を
し
て
い
る
と
つ
い
つ
い
、
休
憩

も
取
ら
ず
に
没
頭
し
て
し
ま
う
事
が
多
く
、
後
で

頭
が
痛
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

夏
場
は
休
憩
を
取
る
よ
う
に
し
、
小
ま
め
に
水

分
補
給
を
す
る
よ
う
に
心
掛
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

編
集
後
記

ご飯を美味しく　食事を楽しく

作り方

　Aを合わせる。キュウリは、小口切りにし、
塩小さじ 1/2（材料外）を振り、しんなり
したら、搾る。シソの葉は千切りにする。

　卵は溶きほぐし、砂糖、塩少 （々材料外）を
入れる。フライパンに油を入れ、薄焼き卵
を2～ 3枚焼く。2cm角に切る。

　うなぎは電子レンジで約 1分温め、2cm角
に切る。

　ご飯に Aを加えて混ぜ、すし飯を作る。ご
まを加え、キュウリを混ぜて、皿に盛る。

　シソの葉、、、しょうがを彩りよく飾
る。

作り方

　豆腐は8等分に切り、ペーパータオルで

包んで少し置き、水気を切る。豆腐の水

分を拭き取り、小麦粉を各面にまぶし、

フライパンに油を入れて、豆腐の全面を

回しながら焼き、取り出す。

　オクラは塩少々（材料外）で全体をも

み、熱湯でさっとゆで、斜め半分に切

る。トマトは、くし形に切る。

　Aを合わせる。

　を盛り、を掛ける。

材料（４人分）

温かいご飯………………………800g

Ａ　砂糖…………………… 大さじ3

　　塩…………………………小さじ 1

　　酢……………………… 大さじ5

うなぎのかば焼き………………300g

キュウリ………………… 2本（200g）

甘酢しょうが…………………… 30g

シソの葉……………………… 約 10枚

卵……………………………………3個

サラダ油………………………小さじ 1

炒りごま…………………… 大さじ3

材料（４人分）

木綿豆腐………………… 1丁（400g）

小麦粉……………………… 大さじ2

サラダ油…………………… 大さじ 1

トマト……………………2個（300g）

オクラ…………………………… 10本

Ａ　削り節……………… 小 1袋（4g）

　　しょうゆ……………… 大さじ3

　　練りわさび…………小さじ 1/2

　　みりん………………… 小さじ 1

ご飯

もう

一品

うなぎちらしずし� １人分約 689kcal

豆腐とトマトのサラダ� １人分約 152kcal

やはり夏はウナギ。栄養のバランスも良く栄養価

の高い食品です。合わせる量や切り方なども適宜

好みで調節できるのがちらしずしの良いところ。

手近にある素材をうまく取り入れましょう。

豆腐に小麦粉を付けて焼くことで、こくが加わ

りボリューム感のある1品に。豆腐の水切りを

しっかりすることで焼きやすくなります。ド

レッシングは市販の好みのものでもOKです。

５月末の事業実績
� ５月31日�現在
貯金残高� 19,195,035千円
貸出金残高� 5,947,027千円
長期共済保有高� 98,835,590千円
販売品販売高� 2,393,756千円
直売所売上高� �205,711千円
購買品供給高� 714,113千円
出� 資� 金� 538,460千円
組合員数� �2,938人
（正組合員：1,827人／
� 准組合員：1,111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。

見栄え良くごちそうに

豆腐を焼いてステーキサラダ


