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50
回
目
の
開
催

西瓜部役員・支部長・事務局のメンバー

㊧柳田さん ㊥鈴木さん ㊨阿部さん

千葉県の参加者たち

受賞者の表彰
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Ｊ
Ａ
千
葉
女
性
部
協
議
会
は
８
月
１
日

㈬
と
２
日
㈭
に
長
野
県
諏
訪
市
で
行
わ
れ

た
、
平
成
24
年
度
Ｊ
Ａ
関
東
甲
信
越
地
区

女
性
組
織
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
に
参
加
し
、

当
Ｊ
Ａ
女
性
部
の
小
澤
和
子
部
長
が
千
葉

県
の
代
表
と
し
て
活
動
体
験
を
発
表
し
ま

し
た
。

　

当
Ｊ
Ａ
が
県
代
表
と
し
て
発
表
す
る
の

は
初
め
て
の
こ
と
で
、
県
女
性
部
協
議
会

の
メ
ン
バ
ー
で
、
各
地
区
の
Ｊ
Ａ
女
性
部

の
代
表
者
も
応
援
に
駆
け
付
け
て
く
れ
ま

し
た
。

　

１
都
９
県
か
ら
約
２
０
０
人
が
集
ま
る

　

Ｊ
Ａ
組
合
員
ゴ
ル
フ
大
会
が
８
月
30
日

㈭
に
成
田
市
横
山
の
大
栄
カ
ン
ト
リ
ー
倶

楽
部
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

50
回
目
の
今
回
は
、
９
組
36
名
が
参
加

し
、
日
頃
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
と
組
合
員
間

の
交
流
を
深
め
ま
し
た
。

　

競
技
は
新
ぺ
リ
ア
方
式
で
行
わ
れ
、
結

果
は
次
の
と
お
り
で
し
た
。

優　

勝　

鈴
木　

昭
雄　

（
大　
　

和
）

準
優
勝　

柳
田　

秀
一　

（
吉　
　

川
）

３　

位　

阿
部　

敏
夫　

（
七
栄
第
一
）

ベ
ス
ト
グ
ロ
ス
賞

　
　
　
　

阿
部　

敏
夫　

（
七
栄
第
一
）

�

（
敬
称
略
）

　

Ｊ
Ａ
西
瓜
部
は
８
月
27
日
㈪
か
ら
３
日

間
の
日
程
で
、
西
瓜
販
売
の
反
省
会
と
視

察
を
兼
ね
て
鳥
取
県
を
訪
れ
ま
し
た
。

　

西
瓜
部
役
員
・
支
部
長
・
事
務
局
ら
38

名
が
参
加
し
、
視
察
先
の
Ｊ
Ａ
鳥
取
中
央

北
栄
営
農
セ
ン
タ
ー
で
は
、
最
新
の
ス
イ

カ
選
果
施
設
と
ス
イ
カ
の
圃
場
を
見
学
、

Ｊ
Ａ
鳥
取
中
央
の
販
売
担
当
者
と
販
売
状

況
や
栽
培
の
概
況
に
つ
い
て
意
見
交
換
を

行
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
西
瓜
販
売
に
お
い
て
上
位
の
売

上
げ
に
貢
献
し
て
い
た
だ
い
た
取
引
市
場

に
は
感
謝
状
を
授
与
し
、
よ
り
一
層
の
協

力
を
お
願
い
し
ま
し
た
。



千
葉
県
代
表
と
し
て

�

活
動
発
表

西
瓜
産
地
・
鳥
取
を
視
察

な
か
、
各
都
県
代
表
者
の
体
験
発
表
が
始

ま
り
ま
し
た
。

　

く
じ
引
き
で
発
表
す
る
順
番
を
決
め
、

２
番
目
の
発
表
者
と
し
て
小
澤
和
子
部
長

が
登
場
し
ま
し
た
。

　

各
自
持
ち
時
間
10
分
と
決
め
ら
れ
た
な

か
、
Ｊ
Ａ
富
里
市
の
女
性
部
が
新
た
に
発

足
し
た
経
緯
や
、
今
日
ま
で
の
さ
ま
ざ
ま

な
活
動
、
今
後
に
向
け
た
取
り
組
み
等
を

時
間
内
で
発
表
し
ま
し
た
。

　

ど
の
発
表
者
も
思
い
の
込
も
っ
た
発
表

で
し
た
。
惜
し
く
も
最
優
秀
賞
は
逃
し
た

も
の
の
、
審
査
員
か
ら
は
高
い
評
価
を
受

け
、
今
後
の
活
動
に
も
期
待
し
た
い
と
言

葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。



出荷・規格を確認

規格ごとに選別

ようやくウィンナーの形に

笠間氏に相談する申込者
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Ｊ
Ａ
の
金
融
営
業
課
で
は
、
８
月
23
日

㈭
に
年
金
相
談
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

相
談
役
を
社
会
保
険
労
務
士
の
笠
間　

哲
氏
に
お
願
い
し
、
年
金
の
受
給
時
期
や

手
続
の
方
法
な
ど
を
一
人
ひ
と
り
丁
寧
に

説
明
し
て
い
ま
し
た
。

　

相
談
会
は
予
約
制
と
な
っ
て
お
り
、
訪

れ
た
方
は
い
ろ
い
ろ
と
疑
問
・
質
問
を
問

い
か
け
て
い
ま
し
た
。

　

相
談
会
は
毎
年
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
、

今
年
は
９
名
の
方
が
相
談
を
受
け
ま
し
た
。

ま
た
、
金
融
営
業
課
に
よ
る
年
金
相
談
は

随
時
行
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

富
里
市
果
樹
組
合
に
所
属
す
る
栽
培
農

家
で
は
、
梨
の
収
穫
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

富
里
の
梨
は
、
市
場
出
荷
は
少
な
く
、

そ
の
ほ
と
ん
ど
が
Ｊ
Ａ
の
直
売
所
や
各
生

産
者
の
庭
先
で
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

「
幸
水
」
が
８
月
下
旬
ま
で
、
そ
の
後

「
豊
水
」
「
新
高
」
の
順
に
10
月
の
上
旬

ま
で
販
売
さ
れ
ま
す
。

　

今
年
は
４
月
の
開
花
期
に
雨
が
多
く
、

生
育
状
況
が
心
配
さ
れ
た
も
の
の
、
５
月

以
降
は
順
調
に
推
移
し
て
き
た
が
、
平
年

　
㈳
千
葉
県
畜
産
協
会
と
富
里
市
、
Ｊ
Ａ

富
里
市
は
８
月
５
日
㈰
、
富
里
市
御
料
の

印
旛
地
域
農
林
業
セ
ン
タ
ー
で
、
県
産
豚

肉
を
使
い
「
畜
産
物
親
子
手
作
り
体
験
」

を
行
い
ま
し
た
。

　

市
の
広
報
誌
な
ど
で
募
集
し
た
10
組
23

人
の
親
子
は
、
畜
産
の
生
産
現
場
や
果
た

し
て
い
る
役
割
、
国
産
畜
産
物
に
対
す
る

理
解
を
深
め
て
も
ら
お
う
と
、
房
総
ポ
ー

ク
Ｃ
（
豚
肉
）
を
使
っ
た
ソ
ー
セ
ー
ジ
と

牛
乳
と
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
だ
け
の
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
作
り
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

昼
食
時
に
は
皆
で
作
っ
た
ソ
ー
セ
ー
ジ

や
房
総
ポ
ー
ク
Ｃ
の
シ
ャ
ブ
シ
ャ
ブ
や
富

里
産
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
等

を
食
べ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
親
子
は
「
楽
し
か
っ
た
、
夏

休
み
の
良
い
思
い
出
に
な
っ
た
」
と
話
し

て
い
ま
し
た
。

県産豚肉でソーセージ手作り体験

梨
の
出
荷
規
格
を
確
認

年
金
相
談
会
を
開
催

よ
り
４
日
か
ら
５
日
の
遅
れ
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

果
樹
組
合
で
は
約
２
０
０
㌧
を
目
標
に

出
荷
・
販
売
を
計
画
し
て
お
り
、
８
月
10

日
㈮
に
は
、
富
里
市
御
料
の
芳
徳
（
ほ
う

と
く
）
梨
園
で
、
査
定
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

生
産
者
10
人
が
集
ま
り
、
外
観
の
色
や

形
な
ど
を
確
認
、
出
荷
基
準
を
統
一
し
ま

し
た
。

　

同
組
合
は
、
県
が
推
し
進
め
る
エ
コ

フ
ァ
ー
マ
ー
の
認
定
を
全
員
が
受
け
て
お

り
、
化
学
肥
料
や
農
薬
の
使
用
低
減
に
取

り
組
み
、
環
境
等
に
も
配
慮
し
て
い
ま
す
。

　

関
係
者
に
よ
る
と
「
肥
大
状
況
も
よ
く
、

甘
み
も
十
分
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
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営

農

情

報

農薬情報
　平成 24年８月 20日付で「スピノエース顆粒水和剤」が「ミニトマト」に適用拡大されました。

　使用基準は以下のとおりです。
　

作物名 適用病害虫名 希釈倍数 使用時期 本剤の使用回数

ミニトマト

アザミウマ類

５０００倍 収穫前日まで ２回以内オオタバコガ

ハモグリバエ類

たい肥の分析について
たい肥の分析を受け付けています。要領は以下のとおりです。

◇たい肥分析項目および料金

　①基本項目『ｐＨ、ＥＣ、水分、全炭素、全窒素、全リン酸、全加里、全石灰、全苦土、銅、亜鉛』

　　②追加項目『硝酸態窒素、アンモニア態窒素、易分解性窒素』

　基本料金　　１０，５００円（税込）

　　追加項目　　１項目につき　５２５円（税込）

◇分析依頼および搬入

　分析依頼はたい肥試料をビニル袋に２kg程度入れ、下記まで持参してください。

　
◇受付窓口

　ＪＡ富里市　営農部営農指導課　　ＴＥＬ　０４７６－９３－５６５２

　 野菜の害虫防除のポイント

アザミウマ　アブラムシ　コナジラミ　コナガ　

対象害虫 防 除 の ポ イ ン ト

アザミウマ類

年間発生回数が多く、各ステージが混在。土中で蛹になることから薬剤のみによる防除

が困難。

発生源となる圃場周辺の雑草防除、反射マルチ資材による密度抑制が有効。スピノエー

ス顆粒水和剤、アファーム乳剤などが有効。

アブラムシ類

単為生殖で増殖し、繁殖力が旺盛なため早期発見、早期防除が重要。

反射マルチ資材の利用による有翅成虫の侵入防止。定植時の粒剤処理ではジェイエース

粒剤、茎葉散布ではアクタラ顆粒水溶剤、コルト顆粒水和剤などが有効。

コナジラミ類

ウイルス媒介によるウイルス病被害が大。育苗期からの対策、コナジラミ侵入防止が重要。

定植前のスタークル粒剤が効果的。茎葉散布ではコルト顆粒水和剤、サンマイトフロア

ブルなどが有効。防虫ネット（0.4ｍｍ）も侵入防止に有効。

コナガ

世代交代が早く、薬剤抵抗性が発達しやすい。そのため薬剤のローテーション防除が重要。

定植時、粒剤の植穴土壌混和処理は初期被害防止に有効。茎葉散布ではジェイエース水

溶剤、アファーム乳剤、フェニックス顆粒水和剤が有効。



Ｊ
Ａ
千
葉
地
区
大
会
＆
県
大
会
出
場

　

Ｊ
Ａ
野
球
部
は
７
月
７
日
㈯
・
14
日
㈯

に
行
わ
れ
た
Ｊ
Ａ
千
葉
地
区
親
善
野
球
大

会
に
参
加
し
ま
し
た
。

　

佐
倉
市
の
岩
名
運
動
公
園
野
球
場
と
八

街
市
営
運
動
場
で
行
わ
れ
た
今
大
会
、
Ｊ

Ａ
富
里
市
チ
ー
ム
は
接
戦
を
勝
ち
上
が
り
、

決
勝
戦
ま
で
進
出
、
強
豪
Ｊ
Ａ
西
印
旛
と

対
戦
し
ま
し
た
が
、
２
対
８
で
敗
れ
惜
し

く
も
準
優
勝
と
な
り
ま
し
た
。

　

８
月
１
日
㈬
・
２
日
㈭
に
千
葉
公
園
野

球
場
で
行
な
わ
れ
た
県
大
会
で
は
、
準
決

勝
で
Ｊ
Ａ
市
川
市
に
４
対
10
で
敗
退
し
３

位
に
終
り
ま
し
た
。
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こんにちは！女性部です。
　ＪＡ女性部は８月７日㈫、ＪＡ２階中会議室で手芸教室を開きました。

今回は、参加したい教室に出られるようにと二部構成にし、一部では「ちぎり絵」を、二部では「タオル

帽子」、「タオルの防災頭巾」作りに挑戦しました。

　「ちぎり絵」では、ＪＡかとり女性部の小倉まつ部長に講師をお願いし、和紙の持つ特徴や風合いを生

かし、台紙の絵に沿って和紙を貼り付けて行きました。

　ＪＡ職員を含めた 13名の参加者は、「和紙をちぎるのが意外に大変。握力をつかうわ～」などと話して

いました。

　「タオル帽子」作りでは、タオルを用いて頭に被れるように縫ったり、「タオルの防災頭巾」作りでは、

避難時に必要と思われる物資を詰めて縫いました。タオルの模様や中に入れるものは、人それぞれで、世

界に一つだけのタオル帽子や防災頭巾が出来ました。

今後の予定

10月下旬～ 11月上旬

　生産部・女性部合同視察研修会

９月 28日㈮

　塩こうじ料理教室（サークル活動）

　時間：午後７時～　　場所：ＪＡ１階食堂

　内容：「塩こうじ作り」と「塩こうじを使用した料理」

　費用：１，０００円程度 ちぎり絵に挑戦する参加者

成田警察署からのお願い
【過激派アジト発見にご協力ください！】

　千葉県警では、違法な調査活動や爆発物などを使用した「テロ、ゲ

リラ」事件を引き起こす過激派に対し、徹底した取り締まりを行って

いますが、非公然アジトや非公然活動家を発見検挙するためには、皆

様のご理解とご協力が不可欠です。

　過激派は、善良な市民を装い、マンションやアパートに潜んでいます。

〈マンション・アパートにこんな人はいませんか？〉

　　○　単身または夫婦だけのはずなのに、密かに複数の人が出入り

している

　　○　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

〈あなたの周りに武器を製造しているところはありませんか？〉

　　○　鉄管、鉄材、角材などを持ち込み、または持ち出している

　　○　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

　もし、あなたの周辺で「あれ、なんか変だぞ！」と思った時は、迷

わず１１０番または成田警察署（２７－０１１０）、交番、駐在所、

巡回中の警察官までご連絡ください。
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手作り
野菜ジュースに挑戦

おいしく飲んで

 栄養満点

　栄養満点の野菜をおいしく楽しめる手作りジュースに挑戦し

ましょう。野菜が苦手な人にも飲みやすく、組み合わせる野菜

によっては健康増進や美容効果も期待できます。日々の食生活

に取り入れてみてはいかがでしょうか。
� ※記載の材料はすべて 1杯分（1人分）です。

日本野菜ソムリエ協会 
野菜ソムリエ　　　  KAORUさん  
■プロフィル

FMラジオ局で報道キャスターを務める傍ら、野菜ソムリエの資格を取得。全国で

第 1号の野菜ソムリエとなる。現在は、日本野菜ソムリエ協会の講師として野菜

ソムリエの育成に力を注ぐほか、TV・ラジオ・雑誌などで活躍。調味料ジュニア

マイスター、ベジフルビューティーセルフアドバイザーなどの資格も生かして、

レシピ開発や講演なども行っている。主な著書に『干し野菜手帖』『野菜たっぷり！

サンドイッチレシピ』（いずれも誠文堂新光社）。東京駅グランスタダイニング内

ジュースバー『百果百菜』のレシピもプロデュースしている。 

～オフィシャルブログ～野菜ソムリエ KAORU★ベジフルブログ★

http://ameblo.jp/yasaisomurie-kaoru/

ニンジン＆ミカンのストレートジュース
～鮮やかなオレンジ色が美容をサポート～

効能：美肌、老化防止、風邪予防

■材料：ニンジン（1本）＋ミカン（2個）＋レモン（少々）

　ニンジンに豊富に含まれるカロテンは強い抗酸化作用があって、活性

酸素を抑制する働きがあるといわれ、肌細胞の再生を促して美肌をサポー

トし、老化防止や免疫力向上にも役立ちます。さらにカロテン、ビタミ

ンＣが豊富なミカンと組み合わせることで、相乗効果が期待でき、甘酸っ

ぱくてフルーティーな香り・味で飲みやすさもアップ。レモンを加える

ことでニンジン特有の風味が和らぎ、苦手な方でもおいしく飲めます。

ミカンはお好みのかんきつ類に代えても美味。※ニンジンは皮ごと使用。

デザート風アップルスイートポテト
～スイーツ感覚の食べるジュース～

効能：便秘解消、整腸作用、コレステロール値の低下

■材料：サツマイモ（40g）＋リンゴ（1/4個）＋牛乳（150cc）＋シナモン（少々）

　サツマイモの主成分であるでんぷんは加熱されると糖質に変わって甘味が増す
ため、砂糖などを加えなくても満足感のあるヘルシースイーツとして楽しめます。
腸のぜん動運動を促進するヤラピン（切ると出てくる白い液）と豊富に含まれる
食物繊維の相乗効果でおなかもすっきり。リンゴにはペクチン、セルロースなど
の食物繊維が含まれ、コレステロールの吸収を防ぐ効能もあり、美容や健康に最
適。スイートポテトとアップルパイのような風味です。※リンゴは見た目・食感
を重視し、皮をむいて使用（ポリフェノールをたっぷり含むため、栄養重視なら
ば皮ごと使用してもよい）。※サツマイモは電子レンジや蒸し器で加熱したもの
を使用。

1

2

ジューサー

使用

ミキサー

使用
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小松菜バナナミルク
～朝食にもお薦めのパワーアップドリンク～

効能：骨＆歯の強化、骨粗しょう症予防、精神安定

■材料：小松菜（30g）＋バナナ（1/2本）＋牛乳（150cc）＋黒ごま（少々）

　小松菜は栄養価の高い緑色野菜で、カルシウムの含有量が特に多いこ

とで有名。あくが少ないので生で食べても、ジュースの素材としてもお

薦めの葉野菜です。カルシウムは骨を丈夫にし、イライラを抑える働き

があります。カルシウム豊富な牛乳と合わせることで相乗効果も期待で

きます。バナナは消化吸収の良いエネルギー源で、精神安定や脳の活性

化にも役立ちます。牛乳とバナナがベースなので、野菜が苦手な人や子

どもでも飲みやすい、クリーミーでまろやかな甘さです。

グリーングリーンヨーグルト
～栄養豊富な緑の野菜と果物に乳酸菌をプラス～

効能：貧血予防、血行促進、免疫力向上

■材料：ホウレンソウ（30g）＋キウイフルーツ（1個）＋ヨーグルトドリンク（100cc）

　ホウレンソウは牛レバーに匹敵するほどの鉄分に加え、造血のビタミ

ンともいわれる葉酸を豊富に含有。貧血予防にはビタミンＣやタンパク

質を含む食材と一緒に食べるとより効果的ですから、果物の中でも特に

ビタミンＣが豊富なキウイやタンパク質を含む乳製品を組み合わせるの

がお薦めです。ヨーグルトには整腸作用があるため、栄養成分の消化吸

収も高まります。グリーンキウイを使うと酸味が効いてさっぱり、ゴー

ルドキウイを使えばまろやかな甘味です。

とろりんごのバニラシェイク
～ナガイモのとろみを生かした新食感～

効能：消化促進、疲労回復、滋養強壮

■材料：ナガイモ（40g）＋リンゴ（1/4個）＋バニラアイス（50g）＋豆乳（100cc）

　ナガイモの粘り成分ムチンは胃などの粘膜を保護し、消化を助ける効果があり
ます。消化酵素のジアスターゼ、アミラーゼなども豊富です。これらの酵素は熱
に弱いため、ジュースのような生食が理想的。古くからスタミナ食材とされるナ
ガイモと、医者いらずといわれるほどの栄養価の高さを誇るリンゴとの組み合わ
せで、疲労回復や滋養強壮に効果があります。さらに豆乳で良質のタンパク質や
大豆イソフラボンが摂取でき、体力アップや老化防止に役立ちます。変色しやす
いから作り置きは避けて。※リンゴは見た目・食感を重視し、皮をむいて使用（ポ
リフェノールをたっぷり含むため、栄養重視ならば皮ごと使用してもよい）。

セロリ＆グレープフルーツのフレッシュジュース
～爽やかな香りと風味でデトックス～

効能：むくみ解消、高血圧予防、ストレス緩和

■材料：セロリ（50g）＋グレープフルーツ（1/2個）＋蜂蜜（少々）

　セロリやグレープフルーツには利尿作用があるカリウムが豊富に含まれ、

むくみの解消や高血圧予防に効果的。セロリの香り成分には精神を安定させ

る作用が、グレープフルーツの香り成分には代謝促進やリフレッシュ効果が

あるといわれ、どちらもストレス緩和につながります。セロリの青臭さが苦

手な人も多いのですが、かんきつ類と合わせると独特の風味が和らいで飲み

やすくなります。グレープフルーツは品種により風味が異なるため、甘めが

お好みならルビー種、酸味や苦味がお好みならホワイト種を。
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　　　富里市中沢（中沢東部地区）

林田　祐
ゆう

汰
た

くん（１１歳）

　　　晃
こう

汰
た

くん（　８歳）

　今回は中沢東部地区の林田さんのお宅にお伺いしました。

　長男の祐汰くんは小学校２年生の時から空手を習っていて、

もうすぐ黒帯になるそうです。

絵を描く事が得意で、好きな食べ物はラーメン。

将来はお父さんと一緒に、お米や野菜を作りたいと話していま

した。

　次男の晃汰くんは最近、プラモデル作りに夢中だそうです。

友達とサッカーやバスケットボールをして遊ぶ事が多く、好き

な食べ物はポテトフライだそうです。

　将来は学校の先生になりたいと話しています。

� 【父：博幸さん】　【母：由紀さん】

今月の表紙

かがやけ未来の後継者
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健
康
的
に
過
ご
す
た
め
に
食
事
は
重
要
な

役
割
を
果
た
し
ま
す
。
何
を
食
べ
る
か
だ
け

で
な
く
、
食
べ
る
時
間
や
回
数
に
よ
っ
て
も

体
に
与
え
る
影
響
は
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

個
人
個
人
に
適
し
た
量
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
、

一
日
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
同
じ
リ

ズ
ム
で
繰
り
返
す
。
そ
の
全
て
が
そ
ろ
っ
て

健
康
的
な
食
生
活
と
い
え
る
の
で
す
。

　

朝
か
ら
効
率
良
く
活
動
す
る
た
め
に
必
要

不
可
欠
な
朝
食
。
一
日
の
疲
れ
を
取
り
、
体

を
つ
く
る
夕
食
。
で
は
昼
食
は
ど
う
い
っ
た

役
割
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
昼
食
は
、
朝

食
で
養
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
午
前
中
で
使

い
、
午
後
の
活
動
に
向
け
て
そ
の
不
足
し
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
う
た
め
に
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
糖
質
、
つ

ま
り
炭
水
化
物
な
ど
を
中
心
に
取
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
人
は
た
く
さ
ん
の
種

類
の
栄
養
素
を
必
要
と
し
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
を
朝
と
夜
の
食
事
だ
け
で
摂
取
す
る
の
は

難
し
い
こ
と
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

な
ど
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
昼
食
で
も
補

う
工
夫
を
す
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
よ
く
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
昼
食
を
食
べ
な
い
と

い
う
話
を
聞
き
ま
す
。
確
か
に
、
先
ほ
ど
述

べ
た
よ
う
に
昼
食
は
不
足
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
補
う
も
の
。
午
後
に
使
う
で
あ
ろ
う
エ
ネ

ル
ギ
ー
以
上
に
摂
取
し
て
し
ま
う
と
、
体
内

に
蓄
積
さ
れ
、
肥
満
の
要
因
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
朝
晩
の
２
食
し
か
食

べ
ず
に
空
腹
の
時
間
が
増
え
る
と
、
体
が
飢

餓
状
態
で
あ
る
と
判
断
し
て
、
摂
取
し
た
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
今
ま
で
以
上
に
た
め
込
も
う
と

し
て
し
ま
い
、
肥
満
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

昼
食
で
大
切
な
こ
と
は
、
午
後
に
使
う
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
分
だ
け
を
食
べ
る
。
実
際
に
使

う
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
昼

食
時
に
は
、
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
こ
と

よ
り
も
空
腹
な
状
態
を
な
く
す
と
い
う
意
識

で
食
べ
る
こ
と
が
よ
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

昼
食
こ
そ
腹
八
分
目
の
心
掛
け
で
す
。
昼
食

に
も
し
っ
か
り
と
し
た
役
割
が
あ
る
こ
と
を

忘
れ
ず
に
。

も
う
一
度
見
つ
め
よ
う　

食
べ
物
の
世
界

 

昼
食
の
役
割

�

タ
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【全体運】頑固になりやすいので、

柔軟性を忘れずに。人の意見に

は謙虚に耳を傾けて。心を鎮め

るには深呼吸がベスト

【健康運】良質な眠りを心掛けれ

ば、まずまず安定

【幸運を呼ぶ食べ物】サバ

【全体運】行動力が高まり、視野

が広がっていく予感。今まで感

心のなかった分野に意識を向け

て。ウォーキング

【健康運】少しずつ上昇。どんど

ん体を動かして

【幸運を呼ぶ食べ物】ラッカセイ

【全体運】マイナス思考でエネル

ギーの無駄遣いが多くなる気配。

楽天的な発想を。気分転換には

マッサージが効果的

【健康運】前半は好調。後半は準

備運動を徹底して

【幸運を呼ぶ食べ物】ギンナン
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【全体運】活発に動き回れるはず。

道のジャンルにトライするチャ

ンスなので、積極的に！買い物は

新製品に注目を

【健康運】嗜好（しこう）品の摂

取が増えそう。セーブが必要

【幸運を呼ぶ食べ物】サトイモ

【全体運】サービス精神を発揮す

ると運を呼び込むきっかけに。

裏方的な役割も笑顔で引き受け

て。レジャーは水辺が◎

【健康運】のんびりするのが一番。

足湯がラッキー

【幸運を呼ぶ食べ物】伊勢エビ

【全体運】好奇心旺盛になり、い

ろいろなことに興味を引かれる

期間です。情報を集めてみて。

新作映画を見るのも刺激に

【健康運】生活のリズムが乱れが

ち。改善に努めて

【幸運を呼ぶ食べ物】ナマコ
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【全体運】性格のマイナス部分が

クローズアップされがち。やた

らと感情的にならないよう、冷

静に。開運には清掃が最適

【健康運】徐々に下り坂。疲れを

ため込まないこと

【幸運を呼ぶ食べ物】カリン

【全体運】コニュニケーション運

が活性化。順調に人間関係の輪

を広げられそう。趣味の集まり

などには、まめに顔を出して

【健康運】最初は低めですが、ゆっ

くりと回復の兆し

【幸運を呼ぶ食べ物】ボラ

【全体運】落ち着いた心境で過ご

せる月。やるべき作業を済ませた

ら、プライベートの充実に力を注

いで。音楽鑑賞も幸運

【健康運】評判の健康術を試すと、

うれしい発見あり

【幸運を呼ぶ食べ物】リンゴ

牡
羊
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【全体運】気持が揺れ動きやすい

よう。迷ったら信頼できる人に

相談すると吉。リフレッシュに

はハイキングに出掛けて

【健康運】次第に上向いてくる見

込み。ぜひ運動を

【幸運を呼ぶ食べ物】エノキ

【全体運】あれこれ考え過ぎてし

まう時期。心配ばかりするのは

やめ、楽しいことに意識を向け

て。読書をするのも刺激に

【健康運】小さなけがをしやすい

ので、気を付けて

【幸運を呼ぶ食べ物】カブ

【全体運】レジャー運が盛り上

がっています。人気プレイスポッ

トに出掛けると、ストレス解消

効果あり。観劇もお勧め

【健康運】食べ過ぎに注意を。適

量が健康の秘訣（ひけつ）

【幸運を呼ぶ食べ物】ニンジン

★☆★☆★☆★10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
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① 月々の掛金はおいくらですか？ 

② 掛金はずっと上がらないタイプですか？ 

③ 入院された時、一日いくらもらえますか？ 

④ ガンになった時、いくらもらえますか？ 

⑤ 先進医療の保障はついていますか？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 僕が仕事をしながら家事をして 

こどもの面倒もみないと 

いけないなあ･･･ 

この資料は概要を説明したものです。ご検討にあたっては「重要事項説明書（契約概

要）」を必ずご覧ください。また、ご契約の際には、「重要事項説明書（注意喚起情報）」

および「ご契約のしおり・約款」を必ずご覧下さい。     【12125720084】 

こんなこと、ご不安ではありませんか？ 

 こどもたちの世話…どうすればいいのかしら 

 夫が仕事の時間を減らすことになって収入が減ってしまうかも… 

 両親の介護、私が入院したら誰がやってくれるの？ 

 ホームヘルパーやベビーシッターお願いしたらお金がかかるわよね… 

 通院治療が長く続く病気も多いって聞くけれど…家計は大丈夫かしら 

 

 
 

お気軽にお問い合わせください。 
ＪＡ富里市 金融部  共済課・金融営業課 
ＴＥＬ：０４７６－９３－２１１２ 

平成24年9月15日第  396  号 東 美 の 里

●�   URL:www.ja-tomisato.or.jp
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シイタケ

食物繊維が豊富で低カロリー。

美容と健康にも効果的

　シイタケは、もともとはシイ

（椎）、カシ（樫）、クヌギ、コナ

ラなどの広葉樹の枯れ木に発生す

るきのこです。きのこといえば秋

のイメージですが、現在天然物は

ほとんど出回らず、市販されてい

る大部分は栽培物。そのため、一

年中ほぼ安定して売られています。

うま味成分のグアニル酸を含み、

独特の風味があるので、肉厚の新

鮮なものはそのまま焼いて、しょ

うゆを数滴たらすだけでおいしく

食べられます。またかさの黒い色

や形が見た目のアクセントになっ

たり、切り方によっていろいろな

歯応えが楽しめるので、和洋中の

さまざまな料理に使われます。

 　また、きのこは代表的な低カ

ロリー食材で、シイタケの 100g

当たりのカロリーは、たった

18kcal。食物繊維も多く、美容

や健康にもうれしい食材です。さ

らにビタミンDを多く含み、カル

シウムの吸収を助け、骨粗しょう

症の予防にも役立ちます。

 　選び方のポイントは、かさが

肉厚で開き過ぎず、軸の太いもの

が味が良いといわれています。か

さの裏が黄色や黒っぽく変色して

いるものは鮮度が落ちているので、

ひだが白く、はっきりしているも

のを選びましょう。 

　洗うと水分を吸いやすく水っぽ

くなるので、使うときは、上から

軽くたたいてひだの間の汚れを落

とし、後は布巾などでさっと汚れ

を拭き取ります。洗う場合は、流

水で手早く洗い、すぐに水気を拭

き取ります。

　保存は、水が付くと傷みやすく

なるのでぬらさずに冷蔵庫の野菜

室へ。ポリ袋に入れる場合は密閉

すると水滴が付くので、口は締め

ずにおきましょう。生のまま冷凍

もできますが、解凍すると水っぽ

くなるので使うときは凍ったまま

加熱調理します。薄切りなど使い

やすい形に切ってから冷凍すると、

そのまま使えて便利です。

●作り方（１人分184kcal）

シイタケは軸を外します。石突きを除き、軸をみじん切りにしま

す。

肉あんの材料とシイタケの軸のみじん切りを混ぜ、6等分にします。

シイタケのかさの裏側に、かたくり粉を振ります。肉あんを載せま

す。

大きめのフライパンに油を強火で熱し、を肉側を下にして焼きま

す。薄く焼き色が付いたら、弱めの中火にし、ふたをして3～4分蒸

し焼きにします。裏返してさらに約３分焼きます。

器に盛り、レモンを添えます。

� 撮影：大井一範

●材料（2人分）

シイタケ（大きめのもの）…………… 6個

かたくり粉……………………… 小さじ 1

サラダ油………………………… 大さじ 1

レモン………………………………… 適量

肉あん

　鶏ひき肉………………………… 100g

　ネギ（みじん切り）…………………4cm

　みそ……………………… 大さじ 1/2

　酒……………………………… 小さじ 1

　かたくり粉…………………… 小さじ 1

RECI
PE シイタケの肉詰め� 調理時間 25 分
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ご飯を美味しく　食事を楽しく

作り方

　餅米は洗い、水に約 1時間浸す。ざるにあ
げ水気を切る。

　イカは足を引っ張り、はらわたを引き出
し、胴の軟骨を取り除く。

　足は 5mm長さに切る。こんにゃくは 1cm
弱の短冊切りにする（好みで手綱こんにゃ
くを作る）。

　にイカの足を混ぜ、胴に詰める（7分目
までにする）。つまようじで留める。

　Aを温め、とこんにゃくを入れ、沸騰し
たらあくを取り、ふたをして、中火で時々
イカを返しながら、約 30分煮る。ふたを
取り煮汁を掛けながら、約 20分煮て照り
良く仕上げる。

（6）イカは冷めてから、1cmの輪切りにする。
器に盛り煮汁を掛ける。

作り方

　サケはひと口大に切る。酒少々（材料
外）を振る。

　ジャガイモは5mm厚さの、半月切り、ネ
ギとインゲンは4cm長さのぶつ切りにす
る。

　鍋にバターを溶かし、のジャガイモを
炒める。湯2カップ（材料外）とスープ
のもとを入れて、軟らかくなるまで煮る
（約7分）。

　サケ、ネギ、インゲンを入れて、3～4分
煮る。牛乳とみそを入れ、塩、こしょう
で調味し、沸騰の直前で火を止める。ス
イートコーンを入れ、盛る。

材料（４人分）

スルメイカ… 大 2杯（小3杯）（600g）

餅米……………………約 1/2カップ

A

　水………………………… 4カップ

　砂糖……………………… 大さじ2

　みりん…………………… 大さじ2

　酒………………………… 大さじ2

　しょうゆ………………… 大さじ3

こんにゃく……………… 1枚（250g）

つまようじ……………………… 2本

材料（４人分）

サケ（うす塩）………………… 2切れ

ジャガイモ……………………… 3個

ネギ……………………………… 1本

サヤインゲン……………… 約 10本

スイートコーン（粒）……… 1カップ

バター……………………… 大さじ2

牛乳………………………… 2カップ

みそ………………………… 大さじ2

固形スープのもと……………… 2個

塩・こしょう………………… 各少々

ご飯

もう

一品

いか飯� １人分約 220kcal

サケのミルクスープ� １人分約 350kcal

北海道名産のいか飯が簡単に。こつはたっぷり
の煮汁でゆっくり煮込むこと。そして、中の詰め
物は 7分目までにすることです。イカは煮ると縮
む、逆に餅米は膨らむからです。おいしい煮汁な
ので好みでこんにゃく（他にゴボウ、ダイコン）を
一緒に煮てみました。

手軽なサケをたっぷりの好みの野菜と一緒に煮
て、バター、牛乳を加えた、マイルドな味の
スープ。季節の野菜を何でも合わせて、栄養の
バランス良く。魚の癖はみそを入れると消えま
す。これから寒さに向かって作りたい、体を温
めるスープです。

７月末の事業実績
� ７月31日 現在
貯 金 残 高� 19,824,958千円
貸出金残高� 5,971,259千円
長期共済保有高� 98,498,520千円
販売品販売高� 4,345,225千円
直売所売上高� 390,069千円
購買品供給高� 1,124,389千円
出　資　金� 538,460千円
組 合 員 数� 2,936人
（正組合員：1,821人／
� 准組合員：1,115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。

イカは軟らか、中はもちもち

手軽にお魚・野菜もたっぷり


