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富
里
市
果
樹
組
合
の
農
家
で
は
、
梨
の

出
荷
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

８
月
１
日
㈭
に
は
、
同
市
御
料
の
芳
徳

（
ほ
う
と
く
）
梨
園
で
、
査
定
会
を
開
き
、

外
観
の
色
や
形
な
ど
を
確
認
し
、
出
荷
基

準
を
統
一
し
ま
し
た
。

　

富
里
市
の
梨
は
、
市
場
出
荷
は
少
な
く
、

ほ
と
ん
ど
が
Ｊ
Ａ
の
直
売
所
や
生
産
者
の

庭
先
で
販
売
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
は
春
先
の
低
温
や
霜
害
の
影
響
で
、

受
粉
が
上
手
く
行
か
な
か
っ
た
事
で
、
平

年
よ
り
収
穫
量
は
少
な
く
、
若
干
果
実
に

傷
が
目
立
つ
が
、
品
質
に
問
題
は
な
い
。

　

５
月
以
降
、
暖
か
い
日
が
続
い
た
こ
と

で
、
平
年
よ
り
10
日
程
早
い
出
荷
と
な
っ

富
里
の
梨
「
甘
み
は
十
分
」

　

Ｊ
Ａ
西
瓜
部
は
８
月
21
日
㈬
か
ら
３
日

間
、
新
潟
県
で
産
地
視
察
と
今
年
の
西
瓜

販
売
の
反
省
と
来
年
に
向
け
た
取
り
組
み

に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

　

西
瓜
部
役
員
・
支
部
長
・
事
務
局
28
名

が
参
加
、
視
察
先
の
Ｊ
Ａ
新
潟
み
ら
い
で

は
、
ス
イ
カ
選
果
施
設
と
ス
イ
カ
の
圃
場

を
見
学
、
Ｊ
Ａ
販
売
担
当
者
と
の
意
見
交

換
を
行
い
、
販
売
状
況
や
栽
培
の
概
況
に

つ
い
て
話
し
を
聞
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
西
瓜
販
売
に
お
い
て
上
位
の
売

り
上
げ
に
貢
献
し
た
取
引
市
場
に
は
感
謝

状
を
授
与
す
る
と
と
も
に
、
来
年
の
ス
イ

カ
販
売
に
お
い
て
、
よ
り
一
層
の
協
力
を

お
願
い
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
組
合
員
ゴ
ル
フ
大
会
が
８
月
30
日

㈮
に
、
富
里
市
久
能
の
久
能
カ
ン
ト
リ
ー

倶
楽
部
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

52
回
目
の
今
回
は
、
８
組
30
名
が
参
加

し
、
忙
し
い
農
作
業
の
合
い
間
を
ぬ
っ
て

参
加
し
た
組
合
員
は
お
互
い
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　
　

安　

藤　
　
　

勇

　

準
優
勝　
　

岩　

澤　

章　

博

　

３　

位　
　

新　

井　

和　

広

　

ベ
ス
ト
グ
ロ
ス
賞

　
　
　
　
　
　

津　

田　

博　

明

て
い
ま
す
。

　

主
力
品
種
の
「
幸
水
」
は
８
月
中
旬
が

ピ
ー
ク
。「
豊
水
」
は
８
月
下
旬
か
ら
収

穫
が
始
ま
り
、
今
が
出
荷
の
ピ
ー
ク
を
迎

え
て
い
ま
す
。
そ
の
後
「
新
高
」
の
出
荷

が
始
ま
り
、
９
月
下
旬
ま
で
販
売
が
続
き

ま
す
。

　

関
係
者
に
よ
る
と
「
果
実
の
甘
み
は
十

分
」
と
話
し
て
い
ま
す
。
同
組
合
で
は
約

２
０
０
㌧
を
目
標
に
出
荷
・
販
売
を
計
画

し
て
い
ま
す
。

　

生
産
者
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
な
ど
に
も
配
慮
し
て
い
ま

す
。

今年の出来を確認

出荷規格を統一

視察先で記念写真

㊧岩澤さん㊥安藤さん㊨新井さん
（敬称略）

ゴ
ル
フ
を
通
じ
て

情
報
交
換

新潟県の西瓜産地を視察新潟県の西瓜産地を視察

ゴ
ル
フ
を
通
じ
て

情
報
交
換



平成25年9月15日 第  408  号東 美 の 里

URL:www.ja-tomisato.or.jp  � ●



　

８
月
の
暑
さ
ま
っ
た
だ
な
か
、
特
大
サ

イ
ズ
の
ス
イ
カ
が
収
穫
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
ス
イ
カ
は
楕
円
形
で
大
き
く
育
つ

の
が
特
徴
。
観
賞
用
や
コ
ン
テ
ス
ト
向
け

で
「
で
ぇ
ら
い
」
と
言
う
品
種
。

　

胴
回
り
は
１
４
０
セ
ン
チ
、
高
さ
約
70

セ
ン
チ
、
重
さ
は
65
キ
ロ
あ
り
ま
し
た
。

栽
培
し
た
の
は
富
里
市
立
沢
の
篠
原
弘
安

さ
ん
（
54
）。

　

篠
原
さ
ん
に
よ
る
と
「
今
回
は
試
し
で

作
っ
て
み
た
。
初
め
て
に
し
て
は
良
く
出

来
た
と
思
う
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

同
氏
は
Ｊ
Ａ
西
瓜
部
会
の
運
営
委
員
や
、

㈶
日
本
特
産
農
産
物
協
会
が
認
定
す
る
地

域
特
産
物
マ
イ
ス
タ
ー
（
富
里
ス
イ
カ
）

と
し
て
活
躍
し
て
い
る
事
も
あ
っ
て
、
ス

イ
カ
の
産
地
Ｐ
Ｒ
に
役
立
て
た
い
と
言
う

の
も
栽
培
し
た
目
的
の
ひ
と
つ
で
し
た
。

　

現
在
ジ
ャ
ン
ボ
ス
イ
カ
は
Ｊ
Ａ
の
直
売

所
で
展
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

金
融
営
業
課
で
は
、
８
月
22
日
㈭
に
年

金
相
談
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

社
会
保
険
労
務
士
の
横
田　

芽
弥
子

（
め
み
こ
）
氏
を
相
談
役
に
、
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
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
事
前
予
約
制
で
行
わ
れ
、
訪

れ
た
方
は
日
ご
ろ
疑
問
に
思
っ
て
い
る
事

な
ど
を
質
問
し
て
い
ま
し
た
。

　

相
談
会
は
毎
年
行
わ
れ
て
お
り
、
今
年

は
７
名
の
方
が
参
加
し
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
。

　

Ｊ
Ａ
野
球
部
は
７
月
６
日
㈯
・
７
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
。

　

印
西
市
の
印
旛
中
央
公
園
野
球
場
と
高

花
公
園
野
球
場
で
行
わ
れ
、
Ｊ
Ａ
富
里
市

チ
ー
ム
は
接
戦
を
勝
ち
上
が
り
、
決
勝
に

進
出
。
昨
年
と
同
じ
顔
合
わ
せ
と
な
っ
た

Ｊ
Ａ
西
印
旛
戦
で
は
、
13
対
10
で
勝
利
し
、

優
勝
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

ま
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
と
対
戦
。
こ
ち
ら

も
昨
年
と
同
じ
顔
合
わ
せ
と
な
り
ま
し
た

が
、
２
対
４
で
惜
敗
し
、
３
位
に
終
り
ま

し
た
。

受給時期等について質問

３人がかりで、計量機にスイカを乗せる

ジャンボスイカを生産した篠原弘安さん

新ユニフォームで戦いました

Ｊ
Ａ
千
葉
地
区
大
会

＆
県
大
会
出
場

年
金
相
談
会
を
開
催
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営

農

情

報

各種農作物
オオタバコガ、ハスモンヨトウなどのチョウ

目害虫が発生します。

夏期高温乾燥だと秋の発生量が増加します。

多くの作物を食害し、被害も大きいです。

表１　チョウ目害虫　防除薬剤　　○：登録有り

系統 商　品　名 トマト ミニトマト ナス ダイコン キャベツ ネギ レタス サトイモ サツマイモ ショウガ ニンジン

Ａ
プレバソンフロアブル５ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

フェニックス顆粒水和剤 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ｂ アファーム乳剤 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ｃ
ディアナＳＣ ○ ○ ○ ○ ○ ○

スピノエース顆粒水和剤 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ｄ コテツフロアブル ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ｅ マッチ乳剤 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ｆ ゼンターリ顆粒水和剤 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ｇ
プレオフロアブル ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

トルネードフロアブル ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

Ａ：ジアミド系、Ｂ：マクロライド系、Ｃ：スピノシン系、Ｄ：ピロール系

Ｅ：ＩＧＲ剤、Ｆ：ＢＴ剤、Ｇ：その他

トマト　〔葉かび病・すすかび病〕

・ すすかび病は葉かび病と症状が類似しており判別が難しいです。また、葉かび病抵抗性品種（ＣＦ）にもすすかび病は発生

するため、ＣＦを入れていても防除は必要です。

・ 発生前から早めに下葉かきを行い、株元の通風を図りましょう。また、多かん水、肥料切れ、土壌病害、センチュウ等によ

る根傷みでも発生が助長されます。

・ ＥＢＩ剤（トリフミン等）の治療的な効果が低下しているので、これら薬剤は発病極初期（蔓延前）に使用してください。

○トマト（大玉）　葉かび病の主な防除薬剤

薬　　剤　　名 倍　　　　率 収穫前日数／使用回数 備　　　　　　　考

トリフミン水和剤 ３０００倍 前日／５回以内 予防・治療

ベルクートフロアブル ２０００倍 前日／３回以内 予防　

カスミンボルドー １０００倍 前日／５回以内 予防

アミスター 20ﾌﾛｱﾌﾞﾙ ２０００倍 前日／４回以内 予防・治療、単剤使用。浸透性展着剤不可

アフェットフロアブル ２０００倍 前日／３回以内 予防

ファンタジスタ顆粒水和剤 2000～ 3000倍 前日／３回以内 予防・治療　　新剤

○ミニトマト　葉かび病の主な防除薬剤

薬　　剤　　名 倍　　　　率 収穫前日数／使用回数 備　　　　　　　考

トリフミン水和剤 ３０００倍 前日／５回以内 予防・治療

ベルクート水和剤 ６０００倍 前日／２回以内 予防　

ホライズンﾄﾞﾗｲﾌﾛｱﾌﾞﾙ ２５００倍 前日／３回以内 予防・治療

カリグリーン ８００倍 前日／― 予防・治療

アフェットフロアブル ２０００倍 前日／３回以内 予防

ファンタジスタ顆粒水和剤 2000～ 3000倍 前日／３回以内 予防・治療　　新剤

秋冬ニンジン　〔黒斑病・黒葉枯病〕

・ 両病害とも葉に黒褐色の病斑を生じ、症状が進行すると葉が黄化し、枯死に至ります。

・ 黒斑病は首部が黒変して、やや陥没するのが特徴です。

・ 生育中後期に発生するので、１回目の防除を早めから行う。

○ニンジン　黒葉枯病の主な防除薬剤

・ ベルクート水和剤（フロアブル） １０００倍 （１４日前、５回以内） 予防

・ ダコニール１０００ １０００倍 （　７日前、５回以内） 予防

・ カンタスドライフロアブル １０００倍 （１４日前、３回以内） 予防

・ ロブラール水和剤 １０００倍 （１４日前、４回以内） 予防・治療

・ ポリオキシンＡＬ水和剤 ５００倍 （　７日前、５回以内） 予防・治療

※茎葉部に発生がみられたらストロビーフロアブル　２０００倍（７日前、３回以内　予防・治療）を散布します。

ネギ〔ネギアザミウマ〕

・ 多発生のおそれがあります。多発生後は薬剤による防除が困難なので、発生初期からの定期的な防除により、低密度を保つ

ことが重要です。

・ 異なる系統の薬剤によるローテーション散布を行いましょう。

○ネギ　ネギアザミウマ防除薬剤

・ ディアナＳＣ　（※） ２５００～５０００倍 （前日、２回以内）

・ スピノエース顆粒水和剤　（※） ２５００～５０００倍 （３日前、３回以内）

・ スタークル顆粒水溶剤 ２０００倍 （３日前、２回以内）

・ オンコルマイクロカプセル １０００～２０００倍 （１４日前、１回）

・ ハチハチ乳剤 １０００倍 （３日前、２回以内）

※同系統剤：スピノシン系

ハスモンヨトウ
卵塊で産卵する。
老齢幼虫は薬剤
が効きにくい。

オオタバコガ
幼虫は緑色～褐色。ヨトウガに
似るが、体表に３ミリ程度の長
く細い毛が生えている。
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こんにちは女性部です！
　ＪＡ千葉女性部協議会は８月 19日（月）、千葉市の農業会館で、ＪＡ女性部学習会を開きました。県

内ＪＡ女性部の役員や部員約 40名が参加しました。

　ＪＡ富里市からは鈴田世津子部長と相川弘子副部長、事務局で参加しました。

　午前の部では、「楽しいＪＡ女性組織～活動活性化を通じたＪＡ参画」～女性パワー全開！！今日の

自分がいちばん若い～と題し、文芸アナリスト

の大金義明氏による講座を聴きました。

　午後の部では、救急対応について、千葉市消

防局中央消防署の職員による指導のもと、胸骨

圧迫（心臓マッサージ）やＡＥＤの使用方法な

どを研修しました。

～今後の予定～
　10月 18日（金）　役員支部長会議

　10月 23日（水）　生産部・女性部合同視察研修会

　　　　　　　　　 視察場所：明治座「コロッケ特別公演」、柴又帝釈天参拝

※女性部では、一緒に活動する仲間を募集しております。営農指導課（TEL : 93-5652）までお気軽に

お問い合わせ下さい。
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足
腰
に
負
担
が
少
な
い

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
は
、
ス
キ
ー

の
よ
う
に
ポ
ー
ル
を
２
本
使
用
し
て
歩
く
、

北
欧
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
す
。
こ

れ
ま
で
は
ス
ポ
ー
ツ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し

て
活
用
さ
れ
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
ス
タ
イ
ル
と
し
て
、
効
果
や
効
能
が
立
証

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
日
本
で
は
運
動
療
法
と

し
て
活
用
で
き
る
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
ス
タ
イ
ル

が
開
発
さ
れ
、
高
齢
者
や
病
後
の
リ
ハ
ビ
リ

で
も
活
用
で
き
る
運
動
療
法
や
、
健
康
増
進

な
ど
の
目
的
に
合
わ
せ
た
運
動
強
度
別
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
が
確
立
さ
れ
て
い
る
た
め
、
目
的

に
合
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
楽
し
め
ま
す
。 

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
は
、
通
常
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ
う
に
足
だ
け
の
2
点

支
持
で
歩
く
の
と
は
違
い
、
片
側
の
ポ
ー
ル

を
垂
直
に
突
く
と
と
も
に
、
反
対
側
の
ポ
ー

ル
は
後
ろ
足
の
横
に
添
え
る
4
点
支
持
を
基

本
と
し
た
安
全
で
安
定
感
の
あ
る
歩
き
方
が

特
徴
で
す
。
例
え
ば
1
本
の
つ
え
で
歩
く
と
、

重
心
の
か
け
方
が
不
安
定
に
な
り
体
が
曲

が
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
ポ
ー
ル
が
2
本
あ

る
こ
と
で
安
定
し
て
、
真
っ
す
ぐ
正
し
い
姿

勢
を
保
ち
や
す
い
た
め
、
高
齢
者
の
足
腰
の

負
担
も
軽
減
さ
れ
ま
す
。

　

初
心
者
で
も
ポ
ー
ル
を
正
し
く
持
つ
こ
と

で
立
つ
姿
勢
が
良
く
な
り
、
正
し
い
姿
勢
で

歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と

は
違
っ
て
関
節
へ
の
負
担
が
少
な
い
た
め
、

高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
け
が
や
病
後
の
リ
ハ

ビ
リ
に
も
お
勧
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。 

効
率
の
良
い
全
身
運
動
で

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
も

　

通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
使
わ
れ
る
筋

肉
は
全
身
の
約
40
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
で
は
2
本

の
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
全
身
の
約

90
％
の
筋
肉
を
使
う
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
カ
ロ
リ
ー
の
消
費

量
も
20
％
程
度
高
ま
る
の
で
、
効
率
良
く
全

身
運
動
が
で
き
ま
す
。

　

ポ
ー
ル
を
持
っ
た
腕
を
振
る
こ
と
で
肩
甲

骨
を
大
き
く
動
か
せ
る
た
め
、
首
、
肩
の
痛

み
や
凝
り
を
解
消
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

ま
た
、
歩
く
た
び
に
上
半
身
に
ね
じ
り
も

加
わ
る
の
で
、
腰
痛
防
止
や
ウ
エ
ス
ト
回
り

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
期
待
で
き
、
シ
ニ
ア

層
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
も
お
勧
め
で
す
。

姿
勢
が
良
く
な
る
と
、
年
齢
よ
り
も
若
々
し

く
見
え
る
だ
け
で
な
く
、
気
持
ち
も
前
向
き

に
な
り
ま
す
。
効
率
の
良
い
運
動
を
続
け
る

こ
と
で
体
が
引
き
締
ま
っ
て
く
る
と
、
よ
り

健
康
的
で
は
つ
ら
つ
と
し
た
印
象
を
与
え
て

く
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
距
離
は
、
健
康
増
進
を

目
的
と
し
た
シ
ニ
ア
層
な
ら
3
～
５
㎞
。
足

腰
に
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て
い
る
場
合
は
、
２

㎞
く
ら
い
が
目
安
で
す
。 

指導部技術委員の平岡裕美子
さんは、ノルディック・ウォー
ク で 50代 と は 思 え な い プ ロ
ポーションを維持しています

アンチエイジングに！

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
で

 
は
つ
ら
つ

 
健
康
づ
く
り

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
と
は
、
両
手
に
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
く

北
欧
生
ま
れ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
の
こ
と
。
ポ
ー
ル
を
使
う
こ

と
で
膝
や
腰
の
負
担
を
軽
減
で
き
る
た
め
、
お
年
寄
り
や
病
後
の
リ
ハ

ビ
リ
に
も
向
い
て
い
ま
す
。
全
身
を
効
率
良
く
動
か
す
の
で
、ダ
イ
エ
ッ

ト
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（
老
化
防
止
）
に
も
お
勧
め
で
す
。

�

監
修
：
一
般
社
団
法
人
全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
連
盟



ノルディック・ウォークの

効果と効能
1. 体全体の 90％の筋肉を活動させ

る全身運動なので、通常のウォー
キ ン グ に 比 べ 運 動 効 果 を 20 ％
アップさせることができる。

2. 適正な長さのポールを使用する
ことで背筋が伸びて歩幅が広がり、
理想的な姿勢を維持することがで
きる。

3. ポールを持つことで二足歩行か
ら四足歩行となるため、着地、着
床時の足（脚）への負担を軽減で
きる。 

4. ポールを持つことで、転倒抑止に
効果がある。

5. 有酸素運動、筋力、柔軟性と、三
つの要素をバランス良く向上させ
ることができる。
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ま
ず
は
各
地
の
イ
ベ
ン
ト
に

参
加
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
の
特
徴

で
も
あ
る
専
用
の
ポ
ー
ル
は
、
ス
ポ
ー

ツ
用
品
店
で
購
入
で
き
ま
す
。
長
さ
の

目
安
は
、
ポ
ー
ル
の
先
を
地
面
に
付
け

た
状
態
で
グ
リ
ッ
プ
を
握
っ
た
と
き
、

グ
リ
ッ
プ
の
位
置
が
お
へ
そ
の
高
さ
に

来
る
の
が
適
正
で
す
。
長
さ
は
調
整
で

き
る
も
の
も
あ
り
、
価
格
も
さ
ま
ざ
ま

で
す
。

　

興
味
が
あ
る
方
は
、
ま
ず
全
国
各
地

で
開
催
さ
れ
て
い
る
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・

ウ
ォ
ー
ク
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
各
地
の
イ
ベ
ン
ト
で
は
、

初
心
者
向
け
に
ポ
ー
ル
の
レ
ン
タ
ル
も

行
っ
て
い
る
の
で
、
運
動
し
や
す
い
服

装
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
の
シ
ュ
ー
ズ
が

あ
れ
ば
、
ポ
ー
ル
を
購
入
し
な
く
て
も

気
軽
に
始
め
ら
れ
ま
す
。
健
康
増
進
や

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
、
運
動
効
率
の

良
い
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

★
各
地
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
は
、
一

般
社
団
法
人
全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
・
ウ
ォ
ー
ク
連
盟
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

http://w
w

w
.nordic-w

alk.or.jp

正しい立ち方大切な着地方法 ウオーミングアップ

歩き方の基本

服装と装備

グリップの位置は、おへそくらいの
高さを目安に。グリップを軽く握り、
ストラップで固定したら、足は骨盤
の幅で真っすぐ立ち、肩幅より少し
広く持ったポールを足先より少し前
に垂直に置きます

足の親指の付け根（母指球）、小指の
付け根（子指球）、かかとの 3点に重
心を置いて立ち、歩き始めたら、か
かとから爪先へゆっくりローリング
させるのがポイントです

歩き始める前にウオーミングアップ。
ストレッチ体操も支えがあるので安定してバランス良くできます

服装は動きやすいスタイルで、筋肉をサポートするスパッツなどを着用するのがお勧めです

かかとからゆっくり着地します

ポールはスポーツ用品店で購入できま
す。まずはレンタル可能なイベントに
参加してみましょう

背筋を伸ばして顎を引き、正面 15～ 20ｍ先を真っすぐ見て、自然なリズムで足を前に出します。腕を体側に合わ
せて、ポールは垂直に土踏まずからかかと付近に突きます

靴はノルディック・ウォーク専用の他、
ウォーキングシューズでも OKです

バッグはリュックタイプで、
運動しやすく両手を使えるも
のがベスト。帽子も忘れずに

足を地面に自然に置いたら爪先に重
心を移動させ、爪先で蹴り出します

体側
ポールを両手で持ち上げ、
肩甲骨を動かすように体
側をストレッチ

肩回し
背中を真っすぐに伸ばし
たら肩関節を大きく回し
ます。肩や首の凝りの解
消にも

大胸筋・背中
ポールを前に立て、両手
をグリップ上に置いて背
中を真っすぐに伸ばしま
す



　　　富里市十倉（二重堀地区）

小　山　龍
りゅう

之
の

介
すけ

くん　（５歳）

　　　　翔
しょう

太
た

郎
ろう

くん　（３歳）

　　　　咲
さく

　良
ら

ちゃん（１歳）

　今回は二重堀地区の小山さんのお宅にお伺いしました。

　長男の龍之介くんは、体を動かすのが大好きで、毎日サッカー

ボールを蹴ったり、自転車に乗ったりして遊んでいます。次男

の翔太郎くんは、戦隊ヒーローのＤＶＤを見るのが好きです。

自転車にも乗れるようになって、今ではお兄ちゃんと一緒に自

転車で遊んでいます。

　末っ子の咲良ちゃんはお散歩するのが好きで、毎日の日課に

なっています。

　好きな食べ物はのり巻きご飯とウィンナーだそうです。

� 【父：康幸さん】　【母：美菜子さん】

今月の表紙

かがやけ未来の後継者

　

わ
が
家
で
は
毎
朝
必
ず
、
リ
ン
ゴ
や
イ
チ

ゴ
、
ミ
カ
ン
な
ど
、
季
節
に
合
わ
せ
た
果
物

を
食
べ
て
い
ま
す
。
こ
の
毎
朝
の
果
物
は
不

足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
補
う
大
切
な
存
在
で

す
。

　

時
々
「
果
物
は
ほ
と
ん
ど
が
水
分
だ
か
ら

そ
ん
な
に
栄
養
が
な
い
の
で
し
ょ
？
」
と
聞

か
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
確
か
に
果
物
の

多
く
は
80
～
90
％
が
水
分
で
す
。
し
か
し
、

人
間
だ
っ
て
、
60
％
以
上
が
水
分
で
す
。
そ

し
て
、
こ
の
水
分
が
不
足
し
て
し
ま
う
と
、

体
調
不
良
と
な
り
ま
す
。
特
に
、
人
は
寝
て

い
る
間
に
約500m

l

も
の
水
分
を
失
っ
て
い

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
汗
を
か
く
季
節
で

は
そ
れ
以
上
で
す
。
で
す
か
ら
、
朝
起
き
た

ら
、
ま
ず
は
こ
の
不
足
し
た
水
分
を
補
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
1
回
に
飲
む
水

の
量
は
約200m

l

が
適
し
て
い
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
れ
以
上
に
一
度
に
飲
む
と
、
胃

な
ど
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

る
か
ら
で
す
。
で
は
、
残
り
の
不
足
分
を
ど

こ
か
ら
取
る
の
か
、
そ
れ
は
食
品
で
す
。
つ

ま
り
、
た
く
さ
ん
の
水
分
を
含
む
果
物
は

ぴ
っ
た
り
な
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
果
物
に
は
ビ
タ
ミ
ン
C
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が
、

免
疫
力
を
高
め
、
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
抵
抗

力
を
つ
け
、
鉄
分
の
吸
収
を
手
助
け
す
る
な

ど
、
私
た
ち
の
体
に
大
切
な
役
割
を
果
た
し

て
く
れ
て
い
る
こ
と
は
ご
存
じ
か
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
、
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
C
、
実
は
と

て
も
繊
細
で
す
。
水
に
溶
け
や
す
く
、
熱
や

酸
化
に
も
弱
い
た
め
、
調
理
す
る
こ
と
で
損

失
し
て
し
ま
い
や
す
い
の
で
す
。
よ
っ
て
、

生
で
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
果
物
は
よ
り
効

率
的
に
ビ
タ
ミ
ン
C
を
体
内
に
取
り
入
れ
ら

れ
る
優
れ
も
の
な
の
で
す
。

　

果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
果
糖
は
温
度
が
低

い
ほ
ど
甘
味
を
強
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。
毎
朝
、

季
節
に
合
っ
た
果
物
を
、
冷
や
し
て
、
切
り

た
て
で
食
べ
る
。
こ
れ
は
自
然
の
中
で
作
ら

れ
た
栄
養
素
を
無
駄
な
く
い
た
だ
く
ぜ
い
た

く
な
瞬
間
で
す
。
そ
し
て
果
物
が
、
私
た
ち

の
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
手
助
け
を
し
て

く
れ
ま
す
。
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★☆★☆★☆★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

富
里
歌
壇

富
里
歌
壇

忠
敬
の
碑
を
バ
ッ
ク
と
し
姉
妹
と
の
旅
の
記
念
の
写
真
な
つ
か
し

�

宮
沢　

智
子

夜
の
風
強
弱
な
せ
る
メ
ロ
デ
ィ
ー
は
急
に
降
り
来
る
雨
に
飲
ま
る
る

�

立
花　

法
子

遠
い
日
の
害
虫
駆
除
も
懐
か
し
く
ふ
る
里
は
い
ま
青
田
風
吹
く

�

佐
藤　

怜
子

帰
省
せ
る
孫
ら
円
座
し
西
瓜
食
む
か
ぶ
り
つ
く
孫
種
を
出
す
孫

�

黒
田　

照
子

強
き
陽
を
遮
る
ご
と
く
マ
ロ
ニ
エ
の
大
き
な
葉
揺
る
る
こ
の
並
木
道

�

秋
葉　

清
子

墓
前
な
る
百
合
の
か
お
り
は
歳
月
の
紛
れ
も
な
く
て
夫
へ
思
慕
増
す

�

安
江　

照
子

自
由
と
言
う
御
褒
美
い
た
だ
く
晩
年
を
誰
が
授
け
し
か
う
た
詠
む
こ
こ
ろ

�

鳴
田　

き
よ

大
皿
に
な
に
を
盛
る
と
も
な
き
真
昼
湯
む
き
の
ト
マ
ト
拡
げ
て
み
た
り

�

古
川　

芳
子

�

と
み
さ
と
短
歌
会
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☛

「台風への備え」できていますか？

日本は台風の通り道です。

地球儀で見れば海に浮かぶ小島なのですから、日本の上を通りすぎても

不思議はありません。

実は、建物の災害の中で「台風」はある程度、時期を特定できます。

火事がいつ起こるか、地震がいつ起こりやすいか、

大雨がいつ来やすい等は分かりませんが、

台風シーズンがあります。

危険が高い時期であるのですから、

保障にはその前に入るべきなのです。

ですから、台風シーズンの前には、

建物や家財の保障を見直しましょう。

大切なマイホームや家財は大丈夫ですか？

台風シーズンに備えてもう一度、保障の点検をされませんか？

住まいの保障は JAの建物更生共済「むてき」がおすすめです！

風水災・土砂くずれや地震・災害によるケガまでワイドに保障

[ひと・いえ・くるま ]の総合保障で皆様の安心をサポートします。

●火災だけでなく自然災害にも安心です

●地震保障を自動的にセットしています

●掛捨てではなく満期共済金があります

●定期的にボーナスが出るタイプもあります

●地域密着なので何かと安心です

（04-建更 01-13）※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。� 13481090181

　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」を必ずご覧ください。

「安心」と「信頼」で地域をつなぐ

　

どなたでもお気軽にお問い合せ下さい。

あなたのライフアドバイザー

JA富里市　金融部

共済課・金融営業課　TEL：0476-93-2112

ＪＡ
なら



平成25年9月15日 第  408  号東 美 の 里

URL:www.ja-tomisato.or.jp  � ●



ナス

いろいろな食材と相性抜群。

油で揚げると甘味が増しておいしくなります

　夏から秋にかけておいしくなる

ナス。「なすび」ともいわれます。�

　一年中栽培されますが、8～ 9

月が旬。この時期は皮が柔らかく、

特に秋ナスは果肉が締まり、肉厚

になっておいしくなります。

　一般的な長卵形の他、長ナス、

丸ナス、米ナス、赤ナスなど、形

もいろいろ。全国各地で作られ、

地域によって品種が異なり、200

種近く存在するともいわれます。

　ナスには栄養が少ないと思われ

がちですが、皮の濃紫色の色素は

ポリフェノールの一種で、アント

シアニン（ナスニン）が豊富です。

体のさびを防ぐ抗酸化作用がある

といわれています。

　味は淡白で癖がなく、いろいろ

な食材と合うので、和食、洋食、

中華を問わず、さまざまな料理で

大活躍します。特に油との相性が

良いので、油で揚げると色が良く、

おいしくなります。生のまま、塩

もみしてサラダにしたり、グリル

や焼き網で焼いて、焼きナスにし

たり、煮物や炒め物など、いろい

ろな料理方法で楽しめます。

　ナスは切り口が空気に触れると

あくで変色するので、調理の直前

に切るか、すぐに水に漬けます。

油で揚げたり、炒めるときは、ア

クの成分が高温で変化して、えぐ

味が甘味に変わるので、水に漬け

ずに調理します。

　選ぶときは、皮に張りとつやが

あり重みがあること、また皮の紫

色が濃く、へたのとげが痛いくら

いに張っていることがポイントで

す。

　低温に弱いので、買ってきたら

冷蔵庫には入れず、常温で保存し、

2～ 3日で食べ切りましょう。

●作り方（１人分282kcal）

ネギ、ショウガはみじん切りにします。赤唐辛子は種

を取り、水に漬け、軟らかくなったら、粗めのみじん

切りにします。薬味ソースの材料を合わせます。

ナスはへたを取って、縦半分に切り、さらに3つくら

いの乱切りにします。

たこは5～6mm厚さ、一口大の削ぎ切りにします。小

麦粉をまぶし、余分な粉は落とします。

揚げ油を中温（170度）に温めます。ナスを入れ約2

分間色よく揚げて、取り出します。温度を約180度に

上げ、たこを入れます（油が跳ねやすいので、気を付

けます）。10秒ほどですぐに取り出します。

器にナスとたこを盛り付け、を掛けます。

  撮影：大井一範

●材料（2人分）

ナス������4個（280g）

ゆでだこ�������150g

小麦粉����大さじ 1・1/2

揚げ油�������� 適量

＜薬味ソース＞

ネギ ��������� 5cm

ショウガ ���� 小 1片（5g）

赤唐辛子 ������ 1/3本

酒・酢・しょうゆ  各大さじ 1 

砂糖 ������� 小さじ 1

塩���������� 少々

RECI
PE ナスたこ揚げのピリ辛だれ� 調理時間 20 分
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作り方

　米はとぎ、ざるにあげておく。
　エビはよく洗い、背わたを取り除き、酒

と塩少々を振っておく。
　トウモロコシは皮をむき、包丁で実を芯

から削り取る（芯も使うので捨てないよ
うに）。

　イタリアンパセリは粗みじん切りにする。
　分量のマヨネーズ・酒・塩・しょうゆに

水を加え、よくかき混ぜる（合わせて 2
カップ分にする）。

　炊飯器に米との調味水を入れ、その上
にトウモロコシの芯・エビ・トウモロコ
シの実・ローリエを載せて炊く。厚手の
鍋で炊く場合は、きっちりふたをしてか
ら沸騰するまでは中火、その後弱火で 13
分間炊き、火を止めて 10分間蒸らす。

　トウモロコシの芯とローリエを取り除き、
器に盛り付けてからこしょうを振り、
のイタリアンパセリとレモンを添える。

作り方

　ナス・トマト・ズッキーニ・タマネギ・
パプリカ・ピーマン・セロリは大きめに
切る（同じ大きさにそろえる）。

　厚手の鍋にまずタマネギ、その上に半分
に切り芯を取ったニンニク・セロリ・ナス・
ズッキーニ・トマト・パプリカ・ピーマ
ンと順番に重ね、種を除き細切りにした
赤唐辛子・ローリエ・塩小さじ 1・EVオリー
ブ油大さじ 1を加える。

　きっちりふたをして沸騰するまでは中弱
火、その後は弱火で 15分間煮込む。

　みそを加え、全体を優しく混ぜ合わせ、
ごく弱火で 3分間煮る。

（5）塩味を調整して火を止める。
（6）器に盛り付けてから、お好みで EVオリー

ブ油を掛ける。

材料（４人分）

米�����������2合

生のトウモロコシ����2本

エビ���������150g

イタリアンパセリ��� 少々

レモン�������� 適量

ローリエ������2～ 3枚

マヨネーズ���� 大さじ2

酒���������大さじ 1

塩�������小さじ2/3

しょうゆ������小さじ 1

こしょう������� 少々

材料（４人分）

ナス��������2～ 3個

完熟トマト�����3～ 4個

ズッキーニ������� 1本

タマネギ�������� 1個

パプリカ（赤か黄）���� 1個

ピーマン�������� 1個

セロリ������� 1/2本

ニンニク�������� 1片

赤唐辛子�������� 1本

ローリエ������2～ 3枚

EVオリーブ油  ���� 適量

塩���������� 適量

みそ��������小さじ 1

コーンとエビの簡単ピラフ� 1 食当たり約 453kcal

ラタトゥイユ風たっぷり野菜のスープ� 1 食当たり約 140kcal

　たっぷりコーンとプリプリのエビがおいしい。甘
味と香りがいっぱい詰まったトウモロコシの芯は、
お米と一緒に炊き込みましょう。フレッシュコーン
がないときは缶詰のコーンでも大丈夫です。エビの
代わりに、ホタテやハムなどでもアレンジできます。
隠し味のマヨネーズが風味をアップさせます。

　野菜の重ね煮は炒めない・かき混ぜないのがこ
つ。野菜を炒めてから煮込むのがラタトゥイユです
が、このお料理は炒めず、野菜から出る水分だけを
静かに煮るだけで出来上がります。野菜本来の甘味
が体に優しいスープです。季節の野菜をたくさんい
ただきましょう。最後に入れるみそがこくをプラス
します。

７月末の事業実績

� ７月31日現在
貯 金 残 高� 19,675,521千円
貸 出 金 残 高� 6,397,560千円
長期共済保有高� 97,441,700千円
販 売 品 販 売 高� 4,400,701千円
直 売 所 売 上 高� 409,523千円
購 買 品 供 給 高� 1,145,986千円
出 � 資 � 金� 552,632千円
組 合 員 数� 2,932人
（正組合員：1,799人／
� 准組合員：1,133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


