
多くの人と出会い、気持ちが通じ合う　そんな縁を大切にしたい

平成29年度きのこ技術員
試験研究発表について

野菜の病害虫防除
暮らしのメモ｜暑い夏にぴったり!
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吹
く
風
が
ど
こ
と
な
く
夏
め
い
て
き

た
6
月
中
旬
。
桃
の
袋
か
け
作
業
と
仕
上

げ
摘
果
に
励
む
三
井
さ
ん
を
訪
ね
ま
し

た
。
三
井
さ
ん
は
主
に
ご
両
親
と
の
3
人

で
農
業
経
営
を
さ
れ
て
い
ま
す
。
主
力
品

目
は
桃
で
白
鳳
、あ
か
つ
き
、川
中
島
白

桃
な
ど
を
は
じ
め
数
種
類
扱
っ
て
お
り
、

他
に
も
り
ん
ご
や
プ
ラ
ム
な
ど
様
々
な

果
樹
を
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

○
就
農
は
い
つ
で
す
か
、ま
た
そ
の
き
っ

か
け
は

今
か
ら
3
年
ほ
ど
前
、29
歳
の
時
に
就

農
を
し
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
東
京
で
ア

パ
レ
ル
の
企
画
と
生
産
を
行
っ
て
い
ま

し
た
。
就
農
の
き
っ
か
け
は
東
日
本
大
震

災
の
際
に
ア
パ
レ
ル
の
仕
事
で
は
限
ら

れ
た
方
に
し
か
支
援
が
で
き
な
い
と
感

じ
た
こ
と
、そ
し
て
高
齢
に
な
っ
た
両
親

か
ら
栽
培
面
積
縮
小
の
話
を
さ
れ
て
い

た
こ
と
な
ど
が
重
な
り
、農
業
な
ら
ば
多

く
の
方
々
に
携
わ
れ
る
の
で
は
な
い
か

と
考
え
、結
婚
を
機
に
中
野
市
に
戻
り
就

農
し
ま
し
た
。

○
農
業
の
良
い
と
こ
ろ
と
、大
変
な
と
こ

ろ
を
教
え
て
下
さ
い

“
食
”
は
人
の
活
動
に
は
欠
か
せ
な

い
モ
ノ
の
1
つ
で
す
。
日
本
の
食
に
は
、

た
だ
食
べ
る
だ
け
で
な
く
、四
季
や
自
然

を
感
じ
ら
れ
る
と
い
う
側
面
も
あ
り
ま
す
。

自
分
が
作
っ
た
農
産
物
を
食
べ
た
方
に

そ
う
い
っ
た
価
値
も
含
め
て
わ
か
っ
て

い
た
だ
け
た
時
は
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

仲
間
と
問
題
を
解
決
し
な
が
ら
、

前
へ
進
む
の
は

本
当
に
面
白
く
楽
し
い
で
す

倭・田上

三
み つ い

井 透
とおる

さん（31） 農
と

共
に

大
変
な
と
こ
ろ
は
、農
業
な
い

し
果
樹
栽
培
は
他
の
産
業
に
比
べ

て
投
資
を
回
収
す
る
の
に
時
間
が

か
か
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、

園
地
の
更
新
に
は
代
替
地
が
必
要

に
な
っ
て
く
る
点
を
ど
う
解
決
す

る
か
が
大
変
な
課
題
で
す
ね
。

○
現
在
、農
業（
経
営
）に
つ
い
て

　
取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
は

作
業
の
効
率
化
と
省
力
化
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
現
在
は
両

親
も
一
緒
に
働
け
て
い
ま
す
が
、

や
が
て
は
そ
れ
も
難
し
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。
中
野
市
で
見
て
も

2
0
3
0
年
に
は
人
口
3
万
人
台

へ
、2
0
4
0
年
に
は
高
齢
者
が

4
割
に
な
る
と
予
測
さ
れ
る
な
か
、

労
働
力
の
確
保
は
重
要
な
課
題
で
す
。
ま

た
、少
人
数
で
生
産
量
を
維
持
、も
し
く

は
増
加
さ
せ
る
に
は
、機
械
化
や
作
業
効

率
の
よ
い
園
地
レ
イ
ア
ウ
ト
は
必
須
に

な
っ
て
く
る
と
考
え
、現
在
更
新
作
業
を

行
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

○
栽
培
を
行
う
中
で
こ
だ
わ
り
は
何
で

す
か

父
は
常
々
、安
定
し
た
品
質
の
商
品
を

適
正
な
価
格
で
提
供
で
き
る
よ
う
経
営

を
し
て
き
ま
し
た
。
私
は
そ
こ
に“
楽
”

を
プ
ラ
ス
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（
楽
）ラ
ク
＝
省
力
化
、そ
し
て
生
産
者
が

（
楽
）た
の
し
め
る
栽
培
を
行
い
た
い
で
す
。

○
今
後
や
っ
て
み
た
い
取
り
組
み
、挑

戦
は
あ
り
ま
す
か

色
々
あ
り
ま
す
が
、ま
ず
は
法
人
化
を

目
指
し
た
い
こ
と
。
も
う
1
つ
は
、農
地

と
い
う
環
境
資
本
を
フ
ル
活
用
で
き
る

体
験
型
イ
ベ
ン
ト
の
実
施
で
す
。
都
市

圏
か
ら
観
光
客
に
き
て
も
ら
い
、朝あ
さ
も
や靄
の

た
だ
よ
う
畑
の
様
子
や
、夕
日
が
沈
ん
で

い
く
北
信
五
岳
を
農
産
物
と
セ
ッ
ト
で

販
売
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。

○
青
年
部
に
入
っ
て
変
わ
っ
た
こ
と
は

最
新
の
営
農
情
報
を
得
る
こ
と
が
で

き
た
り
、行
政
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
と
れ
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た

果
樹
栽
培
者
が
持
っ
て
い
な
い
ア
イ
デ

ア
を
き
の
こ
生
産
者
が
持
っ
て
い
た
り
、

多
角
的
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
え
て
問

題
解
決
へ
の
糸
口
に
な
る
事
は
加
入
し

て
と
て
も
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

○
こ
れ
か
ら
農
業
を
や
っ
て
み
た
い
と

思
っ
て
い
る
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お

願
い
し
ま
す

経
営
を
始
め
る
時
は
難
し
い
事
が
あ

り
ま
す
が
、仲
間
と
問
題
を
解
決
し
な
が

ら
、前
へ
進
む
の
は
本
当
に
面
白
く
楽
し

い
で
す
。
中
野
市
に
は
そ
う
い
っ
た
仲
間

や
先
輩
方
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。一
緒
に

楽
し
み
ま
し
ょ
う
!

○
休
み
や
家
族
と
の
過
ご
し
方
は

カ
メ
ラ
が
好
き
で
、写
真
や
映
像
を
作
っ

た
り
、あ
と
は
時
間
が
あ
れ
ば
本
ば
か
り

み
て
い
ま
す
。
ま
た
、長
男
は
魚
が
好
き

で
水
族
館
へ
行
っ
た
り
、畑
に
一
緒
に
行
っ

て
、摘
果
を
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
も

う
じ
き
次
男
が
生
ま
れ
る
の
で
、み
ん
な

で
ど
こ
か
旅
行
に
も
行
き
た
い
で
す
。

2… ………農と共に
三井 …透さん

4… ………特…集
平成29年度きのこ技術員
試験研究発表について

6… ………園芸にチャレンジ
野菜の病害虫防除
今月の資材情報

8… ………きのこ・園芸品目…技術員・販売担当者
… 連絡先一覧表
10… ……各地の話題
12… ……アップルちゃんカレンダー佳作作品紹介
14… ……暮らしのメモ

暑い夏にぴったり!　ひんやり&ヘルシー麺
私の食育日記　カルシウムの吸収率

16… ……みんなのページ
健康百科
認知症を防ぐ
キッチン防災術
いり豆ご飯
まちがいさがし/短歌・俳句

18… ……JAインフォメーション
理事会から
常勤役員のメッセージ…
土屋…副組合長

7 月 号　目 次

ドローンを用いて撮影。冬場の園地点検や青年部のPR動画作成にも活用します。

今回、三井さんが着ているTシャツのQRコードを読み込む
と三井さんのインスタグラムへアクセスできます（URL：
https://www.instagram.com/torumitsui/）。ここだけで
は紹介しきれない、農業も何事も楽しくやりたいという三井さ
んの人柄を垣間見ることができます。

[今月の表紙]…
今月は見事な黄色い花を咲かせるズッキーニ畑にお邪
魔しました。中野市のズッキーニは夏が旬。油との相性が
よく、炒め物や天ぷら等にしても美味しいです。
また、ズッキーニの花には「ほのかな恋」という花言葉が
あるそうで、他にも調べてみると、キュウリは「洒落」、トウ
モロコシは「財宝」、ナスは「優美」という意味があること
がわかりました。身近な野菜にもちゃんと花言葉がある
ことには驚きです。これから旬を迎える夏野菜。食べる際
に、少し調べてみるのも面白いですね。

今月のよみどころ
●きのこ技術員　試験研究発表内容について　Ｐ４へ
→きのこ技術員の試験研究発表の内容について要約したも

のをご紹介いたします。
●暑い夏にぴったり！ひんやり＆ヘルシー麺　Ｐ１４へ
→のどごしツルっと栄養たっぷり！今年は、定番メニューの

バリエーションを増やしてみませんか？

Close 
Up!!
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平
成
29
年
度

き
の
こ
担
当
技
術
員

試
験
研
究
発
表
内
容
に
つ
い
て

ブ
ナ
シ
メ
ジ
に
お
け
る
コ
ー
ヒ
ー
滓か

す

オ
ガ
コ
代
替
培
地
試
験《
第
4
弾
》

�

土
屋 

洋
介

コ
ー
ヒ
ー
滓か
す

代
替
培
地
に
つ
い
て
一
定
の
成

果
は
確
認
で
き
て
お
り
、今
回
は
、①「
同
ロ
ッ

ト
の
コ
ー
ヒ
ー
滓か
す

に
お
け
る
生
と
乾
物
で
の
素

材
に
影
響（
変
質
）が
な
い
か
を
確
認
」。
②「
乾

燥
残
渣
を
オ
ガ
コ
と
前
日
に
混
合
し
て
水
分
を

馴
染
ま
せ
た
培
地
試
験
も
同
時
に
実
施
し
、品

質
・
収
量
に
つ
い
て
の
検
証
」を
行
っ
た
。
①
、

②
と
も
に
品
質
・
収
量
共
に
同
等
以
上
の
結
果

を
得
る
こ
と
が
で
き
た
。
今
後
、乾
燥
を
請
負

う
業
者
・
乾
燥
コ
ー
ヒ
ー
滓
を
扱
っ
て
い
る
資

材
業
者
の
模
索
、生
残
渣
で
資
材
流
通
す
る
た

め
の
方
法
等
を
検
討
す
る
。

ゴ
ム
の
木・コ
ー
ン
コ
ブ
50
%

代
替
試
験

�

横
田 

陽
平

培
地
コ
ス
ト
削
減
を
目
的
に
新
素
材
で
あ
る

ゴ
ム
の
木
を
コ
ー
ン
コ
ブ
の
代
替
と
し
て
利
用

し
、エ
ノ
キ
タ
ケ
栽
培
へ
の
適
正
確
認（
収
量
、

品
質
他
）、低
コ
ス
ト
培
地
開
発
を
目
的
に
試

験
を
実
施
し
た
。
従
来
培
地
と
比
較
し
て
収
量

で
は
や
や
劣
る
結
果
と
な
っ
た
が
、形
状
等
の

品
質
に
つ
い
て
は
同
等
以
上
の
結
果
と
な
っ
た
。

今
後
、資
材
の
改
良
、栽
培
方
法
見
直
し
を
進

め
る
。

ク
ロ
ア
ワ
ビ
タ
ケ
安
定
栽
培
法
の

確
立
と
現
状
の
課
題
点

�

渡
邉 

雅
樹

ク
ロ
ア
ワ
ビ
タ
ケ
は
高
温
多
湿
の
亜
熱
帯

地
方
で
採
れ
る
き
の
こ
と
い
う
こ
と
も
あ
っ

て
、通
年
、栽
培
環
境
は
高
温
多
湿
の
維
持
が

必
要
で
あ
り
、安
定
栽
培
方
法
の
確
立
に
向
け
、

栽
培
環
境
を
検
討
し
た
。
炭
酸
ガ
ス
濃
度
が

1
5
0
0
p
p
m
以
下
で
あ
れ
ば
奇
形
発
生
し

に
く
い
こ
と
が
確
認
で
き
た
が
、今
後
、冬
場
の

温
度
維
持
と
換
気
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
査
し
栽
培

技
術
確
立
に
努
め
る
。

ナ
メ
コ
生
産
コ
ス
ト
低
減
に
向
け
た

リ
サ
イ
ク
ル
培
地
代
替
試
験

�

栗
原 

貴
史

ナ
メ
コ
に
お
け
る
生
産
コ
ス
ト
の
削
減
を
目

的
と
し
て
、培
地
資
材
の
ひ
と
つ
で
あ
る
オ
ガ
を
、

½
使
用
済
み
培
地
に
代
替
す
る
こ
と
で
培
地
コ

ス
ト
削
減
を
図
る
た
め
に
検
証
を
行
っ
た
。
培

養
・
品
質
・
生
育
日
数
は
従
来
の
培
地
と
比
較
し

て
遜
色
は
な
か
っ
た
が
、収
量
性
に
つ
い
て
は

試
験
区
が
低
く
、実
用
化
に
至
る
に
は
収
量
性

に
影
響
の
な
い
代
替
率
の
模
索
が
必
要
で
あ
り
、

検
証
を
継
続
す
る
。

着
色
白
色
間
交
配
で
の
エ
ノ
キ
タ
ケ

育
種
戦
略
に
つ
い
て

�

山
口 

真
弥

エ
ノ
キ
タ
ケ
の
育
種
に
お
い
て
は
、収
量
性
・

形
状
・
食
味
等
に
優
れ
た
経
済
性
の
高
い
品
種

の
開
発
を
目
的
に
、長
野
県
農
村
工
業
研
究
所

と
共
同
で
エ
ノ
キ
タ
ケ
の
交
配
育
種
を
行
っ
て

い
る
。
だ
が
、遺
伝
的
に
近
い
系
統
同
士
の
交

配
の
繰
り
返
し
に
よ
っ
て
交
配
率
の
低
下
や
、

近
交
弱
勢
の
影
響
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、雑
種

強
勢
の
発
現
を
期
待
し
た
遺
伝
的
に
遠
縁
の
着

色
品
種
と
白
色
品
種
の
交
配
を
行
い
、着
色
白

色
間
の
交
配
が
エ
ノ
キ
タ
ケ
の
交
配
育
種
戦
略

と
し
て
有
効
か
ど
う
か
を
検
証
し
た
。
結
果
、

エ
ノ
キ
タ
ケ
の
子
実
体
色
の
形
質
は
不
完
全
優

性
で
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
た
。
今
後
は
作
出
さ

れ
た
一
核
系
統
と
白
色
由
来
構
成
一
核
株
間
の

交
配
に
よ
っ
て
茶
色
株
の
遺
伝
子
を
引
き
継
い

だ
白
色
株
を
選
抜
す
る
こ
と
で
交
配
率
の
低
下

を
解
決
で
き
る
菌
株
の
作
出
を
目
指
す
。

エ
ノ
キ
タ
ケ
新
品
種
開
発

�

宮
崎 

幸
大

T
R
19
と
同
等
以
上
の
収
量
性
を
持
ち
、菌

糸
再
生
・
芽
出
し
の
安
定
性
に
優
れ
、栽
培
し
易

く
形
状
が
良
く
、食
味
の
良
い
菌
株
の
作
出
を

目
指
し
交
配
育
種
を
行
い
、8
株
の
有
望
株
を

選
抜
し
、T
R
19
と
比
較
し
て
形
状
や
芽
出
し

の
早
さ
で
優
れ
る
菌
株
を
選
抜
で
き
た
。
引
き

続
き
試
験
栽
培
担
当
者
の
協
力
の
も
と
試
験
栽

培
を
行
い
、J
A
中
野
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
品
種
作

出
を
目
指
す
。

T
R
19
品
種
特
性
調
査

�

樋
口 

航
希

T
R
19
を
品
種
登
録
出
願
の
た
め
、対
照
品

種
を
含
め
、T
R
19
と
他
品
種
と
の
特
性
の
違

い
を
確
認
し
た
。

●
T
R
19
と
の
比
較

❶
S
R
12
…
比
較
対
照
で
あ
る
3
菌
系
の
な

か
で
最
も
多
く
の
項
目（
菌
さ
ん
の
直
径
、

高
さ
、収
量
、有
効
茎
数
と
収
量
の
比
率
）で

T
R
19
と
の
差
が
見
ら
れ
た
た
め
、品
種
間

の
特
性
差
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
る
。

❷
i
Q
2
…
有
効
茎
数
が
T
R
19
と
同
等
で
、

収
量
が
多
い
こ
と
か
ら
茎
1
本
当
た
り
の
収

量
が
多
い
品
種
と
考
え
ら
れ
る
。

❸
T

011
…
菌
糸
再
生
が
T
R
19
よ
り
遅
い
が
収

量
が
i
Q
2
と
同
等
な
た
め
、生
育
後
期
に

伸
長
し
て
く
る
と
考
え
ら
れ
る
。

エ
ノ
キ
タ
ケ
に
お
け
る
低

コ
ス
ト
化
に
向
け
た
パ
ー

ム
ヤ
シ・
コ
メ
ヌ
カ
代
替
培

地
試
験

�

西
澤 

徹
志

パ
ー
ム
ヤ
シ
を
コ
メ
ヌ
カ
の
代

替
資
材
と
し
て
利
用
し
、品
質
・
収

量
性
の
調
査
、新
素
材
培
地
の
開
発

を
目
的
に
生
産
者
で
の
実
用
化
試

験
を
実
施
。
通
常
培
地
と
同
等
以
上

の
結
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
、パ
ー

ム
ヤ
シ
は
コ
メ
ヌ
カ
の
代
替
資
材

と
し
て
使
用
可
能
で
あ
る
と
確
認

で
き
た
。
今
後
、パ
ー
ム
ヤ
シ
を
使

用
す
る
際
の
培
地
組
成
の
検
討
に

よ
っ
て
更
な
る
コ
ス
ト
低
減
の
可

能
性
を
模
索
す
る
。

先
月
の
特
集
に
引
き
続
き
、今
月
は
き
の
こ
担
当
技
術
員
の
試
験
研
究
発
表
の
内
容
に
つ

い
て
要
約
し
た
も
の
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
詳
細
に
つ
い
て
は
き
の
こ
技

術
課
ま
で
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。�

☎
0
2
6
9
︲
2
6
︲
0
3
7
0

特　集

培養状況

試験区・対照区の全2区で実施（試験区は2回実施）
接種日：試験区（1回目） H29／10／14　試験区（2回目） H29／10／17　　対照区：H29／10／20

試験区1回目（培養26日目）試験区2回目（培養24日目）対照区（培養25日目）

生育状況

試験区1回目（菌掻き25日目）

試験区2回目（菌掻き26日目）

対照区（菌掻き25日目）

平均収量

対照区試験区 1回目
0

50

100

150
（g）

200

250

300

350

試験区 2回目

試験区と対照区における収量の違い

収穫調査

収量（g）
平均収量 標準誤差

試験区1回目 351.28 1.12
試験区2回目 354.71 1.02
対照区 356.41 1.29



チャレンジ！
やさいづくり
チャレンジ！
やさいづくり

［野菜の病害虫防除］
今月は野菜の病害虫の防除について紹介します。

園芸にチャレンジ！園芸にチャレンジ！
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資　材
情　報

ＪＡ 自 己 改 革 実 践 事 業 今月の

品　　名 特別価格
ツールポケット　各色 1,180円

〜資材課からのお知らせ〜
●7月20日まで秋肥料の予約注文を受け付けています
●特別推進品目の「ニュー果じゅっこ」「マイティー黒

ぐろ」「天然ボカシ肥」は
20袋以上（1品目で）の注文で予約価格より41円引き
30袋以上（1品目で）の注文で予約価格より82円引き
の「大口価格」もあります

●肥料の年間（1月1日〜12月31日）購入金額が30万
円以上（税抜き）に対し、一律3%の値引き（後戻し）
を行います。※一部除外品目あり

●是非この機会にお申し込みください

◎人気商品
「腰掛け」「ベルト通し」「肩掛け」の3つ
の方法で装着可能。
軽くて柔らかなシリコーン素材で、水
洗いできるのでお手入れラクラク!!
各種鋏や工具など入れて使用できます。

サイズ：幅108×奥行24×高さ187mm
カラー：グリーン・ピンク・ブルー・グレーの4色

「ツールポケット」について ◎特別価格の期間
平成30年7月1日〜平成30年8月31日

お求めは、各事業所総務経済係または営農センター
TEL：22-4312…まで

先月号ではよく発生が確認されるアブラムシやニジュウヤホシテントウといった害虫の特徴や対策を紹介しま
した。しかしながら、病害虫は一度発生してしまうと防除が困難であるため、第一に病害虫を寄せ付けない予防と
工夫が重要になります。特に本年は非常に暑い時期が続いているため、害虫の発生が例年より早く、且つ多いこと
から、より注意が必要といえます。

①バランスのよい肥料
窒素肥料を与えすぎてしまうことによって、株が軟弱になってしまい病害虫

の被害発生につながってしまいます。しかしながら、肥料は少なすぎると生育に
影響が出てしまうため、肥料のバランスを考えることが重要です。

バランスのよい肥料をやるためには各圃場現状のバランスを知った上で行
うことが大切であるため、土壌分析（写真①）を行うことをオススメします!!

②圃場の管理
雑草を放置すると風通しや日当たりが悪くなり、野菜の健全な生育を阻害し、

病害虫発生の原因になり得ます。また、雑草を放置すると害虫の棲み処を提供
してしまうことになります。そのため、圃場内の雑草は出来る限り処理し、圃
場をきれいに保つことが重要といえます。更にもう一手間加えられるのであれば、圃場内だけではなく、圃場の周
りの雑草除去を行うことによって、より害虫の発生を抑えることが出来ます。

③病気にかかった葉、株の圃場外への持ち出し
病気の種類によりますが、種類によっては健全な株にまで伝染してしまう可能性がありますので、注意が必要で

す。そのため、病気の葉、若しくは病気が疑われる葉を落とした際には、圃場外に持ち出すことが大切です。

④排水対策
水はけが悪いと、土壌水分が極端に高くなり、病

気の発生につながってしまいます。そのため、高畝
や排水溝といった排水対策を行うことが大切です。

JA中野市は、今年度より排水対策用穿孔暗
あんきょ

渠機
である「カットドレーンmini」（写真②）を導入いた
しましたので、是非ご活用下さい!!

⑤資材を使用
防虫テープ・寒冷紗・ムシコンマルチ等の資材を使用するのも効果的です。しかし、使用する資材には気をつけ

なければならない点があります。例えば、誘引ヒモ等に黄色や青色を使用してしまうと、アブラムシやスリップス
を引き寄せてしまい、せっかくの資材が逆効果になりかねません。アブラムシやスリップスが嫌う色は、銀色等の
キラキラした色であるため、これらの色を使用することをオススメします。

また、緑肥作物であるソルゴー等を風除けや害虫防除を目的に圃場の周囲に栽培する方法も効果的です。

⑥連作を避ける
同一の野菜や同一の科の野菜を、同一の圃場で毎年続けて栽

培すると、生育が悪くなり、病害虫が発生しやすくなります。
これは「連作障害」と呼ばれるもので、発生の主な原因は、

●土の栄養分が失われる（特に微量要素といわれるホウ素・
　マンガン・鉄・亜鉛等）
●同じ作物を好む病原菌が増加する
●作物自身が毒素を発する

が挙げられます。
連作障害の出かたは野菜の種類によって異なりますので、表

を参考に野菜の栽培をしていただきたいと思います。

●連作障害の出かた

連作しても影響の少ない野菜
シュンギク、セルリー、ホウレンソウ、ニラ、カボチャ、ネギ、ミョウガ、
タマネギ、ニンニク、サツマイモ、スイートコーン

1年程度休んだほうが良い野菜 レタス、コマツナ、カブ、ナガイモ、ラッキョウ、チンゲンサイ

2〜3年休んだほうが良い野菜
ハクサイ、キャベツ、カリフラワー、ブロッコリー、ジャガイモ、サトイモ、
ダイコン、ニンジン、ゴボウ

5年以上休んだほうが良い野菜 トマト、ナス、ピーマン、キュウリ、スイカ

病害虫防除の基本

病害虫予防の基本

不明な点やご相談がありましたら、お気軽に園芸課 野菜担当まで問い合わせください。　TEL：0269-23-3933

写真①　土壌分析処方箋

写真②　カットドレーン

カットドレーンminiの詳しい内容については「花
むすび」5月号、または園芸課までご確認ください。

土壌分析は特別価格で実施していますので、ご希望の方は園芸課までご連
絡ください。
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６
月
８
、９
日
の
２
日
間
、

「
中
野
市
食
の
大
使
」
杉
浦

太
陽
さ
ん
が
農
産
物
Ｐ
Ｒ
の

た
め
、市
内
各
地
を
訪
れ
ま

し
た
。

９
日
に
は
Ｊ
Ａ
中
野
市
青

年
部
長
丘
支
部
が
地
元
小

学
生
と
食
育
事
業
を
行
っ
て

い
る
大
豆
畑
を
訪
問
。
青
年

部
員
か
ら「
遊
休
荒
廃
地
を

利
用
し
、小
学
生
と
大
豆
を

栽
培
。
味
噌
に
加
工
し
て
販

売
し
て
い
る
」と
い
う
事
業
の

説
明
や
定
植
の
レ
ク
チ
ャ
ー

を
受
け
、大
豆
の
種
ま
き
を

行
い
ま
し
た
。

そ
の
後
は
、
味
噌
の
加
工

を
行
っ
て
い
る
市
内
の
糀
店

を
視
察
。
青
年
部
員
ら
か
ら

オ
リ
ジ
ナ
ル
商
品「
俺
の
味

噌
」を
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
る

場
面
も
あ
り
ま
し
た
。

杉
浦
さ
ん
は「
原
料
の
大

豆
は
も
ち
ろ
ん
、栽
培
か
ら

加
工
ま
で
全
て
地
元
で
行
う

の
は
良
い
取
り
組
み
で
す
ね
」

と
笑
顔
で
語
り
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
青
年
部
長
丘
支
部
は
６
月
６
日
、
子
ど
も
た
ち
に
農
業
や

食
に
つ
い
て
興
味
を
深
め
て
も
ら
お
う
と
、管
内
に
あ
る
長
丘
小
学

校
の
２
年
生
と
大
豆
の
種
ま
き
を
行
い
ま
し
た
。

当
日
は
児
童
、青
年
部
、Ｊ
Ａ
新
入
職
員
な
ど
約
30
人
が
参
加
し

ま
し
た
。
等
間
隔
に
穴
を
あ
け
る
役
と
、種
を
ま
く
役
に
分
か
れ
、

分
担
を
交
代
し
な
が
ら
作
業
を
実
施
。
児
童
ら
か
ら
は「
面
白
い
」

と
歓
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

種
ま
き
終
了
後
は
、青
年
部
員
が
児
童
ら
の「
な
ぜ
種
の
周
り
に

薬
が
つ
い
て
い
る
の
？
」と
い
っ
た
疑
問
に
回
答
。「
鳥
が
嫌
い
な
匂

い
を
つ
け
て
い
る
ん
で
す
よ
。
こ
う
す
る
こ
と
で
皆
さ
ん
が
頑
張
っ

て
蒔
い
た
種
を
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。」と
解
説
し
、児
童
ら
は
興

味
深
げ
に
聞
い
て
い
ま

し
た
。

長
丘
支
部
は
、
遊
休

農
地
を
利
用
し
て
大

豆
を
栽
培
し
、
収
穫
し

た
大
豆
を
味
噌
に
加
工

し
、
販
売
を
行
う「
６

次
産
業
化
」に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
今
後
は

10
月
の
収
穫
を
目
指

し
、
児
童
と
栽
培
管
理

を
行
い「
食
と
農
」
を

伝
え
て
い
き
ま
す
。

長
丘
年
金
友
の
会（
会
長 

野
村
茂
人
）

役
員
は
長
丘
バ
イ
パ
ス
の
ガ
ソ
リ
ン
ス
タ
ン

ド
か
ら
事
業
所
道

沿
の
約
１
０
０
ｍ

の
間
に
、
６
月
13

日
午
後
、５
年
前

よ
り
続
く
マ
リ
ー

ゴ
ー
ル
ド
の
種
蒔

き
を
し
ま
し
た
。

秋
に
は
、
き
れ

い
な
花
が
咲
く
こ
と
を
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。

そ
の
後
会
場
を
長
嶺
温
泉
に
移
し
て
Ｊ

Ａ
よ
り
清
水
金
融
常
務
と
重
倉
金
融
共

済
部
長
に
お
い
で
頂
き
、
常
務
よ
り「
年

金
友
の
会
の
あ
り
方
」金
融
共
済
部
長
よ

り「
金
融
商
品
、情
勢
に
つ
い
て
」お
話
し

を
し
て
い
た
だ
き
、
学
習
会
、
意
見
交
換

会
を
行
い
ま
し
た
。

【
長
丘
地
区
通
信
員　

若
林
孝
子
】

Ｊ
Ａ
と
シ
ャ
ク
ヤ
ク
部
会
は
管
内
で
生
産
さ
れ
て
い
る
花
を
も
っ
と
知
っ

て
も
ら
お
う
と
、同
Ｊ
Ａ
管
内
の
小
・
中
学
校
と
高
校
へ
シ
ャ
ク
ヤ
ク
の
生

花
と
ポ
ス
タ
ー
を
贈
り
ま
し
た
。

贈
呈
さ
れ
た
シ
ャ
ク
ヤ
ク
は「
サ
ラ
・ベ
ル
ナ
ー
ル
」、「
マ
キ
シ
マ
」「
バ
ン

カ
ヒ
ル
」の
３
種
。
市
内
17
校
へ
贈
ら
れ
、花
卉
協
議
会
が
製
作
し
た
ポ
ス

タ
ー
と
併
せ
て
展
示
さ
れ
ま
し
た
。

６
月
１
日
に
は
南
宮
中
学
校
で
贈
呈
式
が
行
わ
れ
、シ
ャ
ク
ヤ
ク
部
会

の
役
員
が
シ
ャ
ク
ヤ
ク
の
生
花
と
ポ
ス
タ
ー
を
学
校
長
へ
手
渡
し
ま
し
た
。

原
栄
二
部
会
長
は
冒
頭
で「
中
野
市
の
花
に
も
制
定
さ
れ
て
い
る
シ
ャ

ク
ヤ
ク
を
生
徒
の
皆
さ
ん
に
覚
え
て
も
ら
え
る
よ
う
、生
産
者
一
同
こ
れ
か

ら
も
努
力
し
て
い
き
た
い
。
是
非
綺
麗
に
飾
っ
て
も
ら
え
れ
ば
」と
あ
い
さ

つ
。
同
中
学
校
の
芳
原
学
校
長
は「
飾
ら
れ
た
シ
ャ
ク
ヤ
ク
を
通
し
、中
野

市
の
農
家
の
方
々
が
頑
張
っ
て
い
る
姿
を
伝
え
た
い
。
ふ
る
さ
と
思
い
の
生

徒
に
育
っ
て
も
ら
え
れ
ば
」と
期
待
を
語
り
ま
し
た
。

中
野
市
は
シ
ャ
ク
ヤ
ク
生
産
量
日
本
一
を
誇
り
、24
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
園
地

で
年
間
１
９
０
万
本
が
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
ク
イ
ズ
で
す
。
こ
の
草
の
名

前
は
？

答
え
は
、「
ア
レ
チ
ウ
リ
」で
し
た
。

昨
年
の
台
風
で
水
害
に
あ
っ
た
所
に
、

今
年
多
く
出
て
来
ま
し
た
。
水
に
よ
っ

て
川
岸
に
、い
っ
ぱ
い
有
っ
た
ア
レ
チ
ウ

リ
の
実
が
、一
緒
に
流
れ
て
来
た
の
で

し
ょ
う
か
。
前
年
ま
で
は
無
か
っ
た
畑
に
、

い
っ
ぱ
い
。

小
さ
い
時
に
抜
い
て
し
ま
え
ば
簡
単

に
除
去
出
来
ま
す
。
皆
さ
ん
見
つ
け
た

ら
抜
い
て
下
さ
い
ま
せ
。

【
長
丘
地
区
通
信
員　

若
林
孝
子
】

Ｊ
Ａ
中
野
市
管
内
農
家
で
大
学
生
が
農
業
実
習

長
丘
年
金
友
の
会

　
花
の
種
蒔
き
と
学
習
会

「
色
鮮
や
か
に
」Ｊ
Ａ
中
野
市
、花
育
も

大
豆
栽
培
で
食
農
教
育

青
年
部
が
食
の
大
切
さ
伝
え
る

農作業体験をする学生ら

大豆種まき体験をする児童ら
青年部員らと交流を行う杉浦太陽さん

台
風
の

　
わ
す
れ
も
の

『
中
野
市
食
の
大
使
』

杉
浦
太
陽
さ
ん
が

青
年
部
の
食
育
事
業
視
察

原部会長（左）よりシャクヤクを贈呈される芳原学校長（右）

東
京
農
業
大
学
の
学
生
38
人
が
５
月

下
旬
、
中
野
市
管
内
の
農
家
へ
１
週
間

に
わ
た
り
農
作
業
実
習
を
行
い
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
は
１
９
６
６
年
か
ら
同
大
学
の
農

業
実
地
研
修
を
受
け
入
れ
て
お
り
、今

年
で
53
回
目
と
長
い
歴
史
が
あ
り
ま
す
。

研
修
は
学
生
ら
が
本
格
的
に
専
門
分
野

を
学
ぶ
前
に
、農
業
・
農
村
の
実
態
を
知

る
こ
と
や
農
業
に
対
す
る
理
解
を
深
め

て
も
ら
う
こ
と
が
目
的
で
す
。

受
け
入
れ
先
農
家
で
は
、ぶ
ど
う
の

房
切
り
な
ど
の
作
業
を
実
習
し
ま
し
た
。

作
業
を
行
っ
た
学
生
は「
初
め
て
農
作

業
を
行
う
の
で
新
鮮
に
感
じ
る
。
成
長

途
中
の
農
産
物
を
間
近
で
見
る
こ
と
が

で
き
て
と
て
も
勉
強
に
な
っ
た
」と
話
し

ま
し
た
。
学
生
た
ち
は
慣
れ
な
い
作
業
に

苦
戦
し
な
が
ら
も
、貴
重
な
体
験
に
目

を
輝
か
せ
な
が
ら
真
剣
に
取
り
組
ん
で

い
ま
し
た
。

受
け
入
れ
先
の
農
家
は「
土
や
木
に

触
れ
る
機
会
は
都
会
に
い
れ
ば
余
計
に

少
な
い
よ
う
に
思
う
。こ
の
実
習
を
通
し

て
、農
作
業
を
た
く
さ
ん
体
験
し
て
も
ら

え
れ
ば
」と
期
待
を
寄
せ
て
い
ま
し
た
。

営農情報

各地の話題

暮らしのメモ

お知らせ

みんなのページ

JA Information



営農情報

各地の話題

暮らしのメモ

お知らせ

みんなのページ

JA Information

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ1213

【ビショビショ楽しい!】
山田 遙慶さん　倭小学校3年

【海で泳いで楽しいな】
勝山 凛風さん　中野小学校3年

【海】
宮﨑 泰雅さん　平岡小学校６年

海
は
二
つ
の
顔
が
あ
る

や
さ
し
そ
う
な
顔
と
お
こ
っ
た
顔

や
さ
し
そ
う
な
顔
の
と
き
は

人
を
寄
せ
つ
け
て
い
っ
し
ょ
に
遊
ん
で
く
れ
る

お
こ
っ
た
顔
の
と
き
は

人
を
寄
せ
つ
け
ず
と
て
も
あ
れ
て
い
る

そ
ん
な
海
が
ぼ
く
は
す
き
だ

表彰される市場担当者（写真中央右）

サクランボ狩りを楽しむ園児ら

白熱した試合が展開されました

種まき

苗の植え付け 観光客で賑わった園地

準優勝した高丘チーム

優勝した平野チーム

特別優秀賞
東京青果

京都青果合同
セントライ青果

特別優良賞
大果大阪青果
横浜丸中青果
東京多摩青果

大果大阪青果北部支社

特別優秀賞
浜松青果

浜中
静岡VF

えのき茸、ぶなしめじ、エリンギの部

なめこの部

給
食
セ
ン
タ
ー
職
員
を
招
き
、園
地
視
察
を
実
施

J
A
青
年
部
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

5
月
18
日
、J
A
青
年
部
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
試
合
は

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
方
式
で
行
わ
れ
、笑
い
声

と
歓
声
が
飛
び
交
う
中
5
チ
ー
ム
が
力

を
尽
く
し
て
戦
い
ま
し
た
。

優
勝
は
平
野
チ
ー
ム
、準
優
勝
は
高
丘

チ
ー
ム
で
し

た
。
優
勝
し

た
平
野
チ
ー

ム
は
、
9
月

に
行
わ
れ
る

県
青
年
部
協

議
会
親
睦
球

技
大
会
に
出

場
し
ま
す
。

6
月
11
日
、J
A
と
学
校
給

食
出
荷
者
の
会
は
、市
の
給
食

セ
ン
タ
ー
職
員
を
招
い
た
園
地

視
察
を
実
施
し
ま
し
た
。

こ
の
視
察
は
、給
食
に
使
わ

れ
る
農
産
物
の
園
地
を
調
理
関

係
者
に
公
開
し
、栽
培
の
様
子

を
把
握
し
て
も
ら
う
と
い
う
趣

旨
で
毎
年
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

参
加
者
は「
植
え
る
の
は
い
つ

頃
か
」「
今
年
の
生
育
の
具
合
は
」

等
と
多
く
の
質
問
を
さ
れ
、熱

心
に
視
察
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

栄
養
士
の
方
は「
農
家
の
方
が

工
夫
さ
れ
て
い
る
点
、苦
労
し

て
い
る
こ
と
な
ど
、実
際
に
見

て
み
な
い
と
わ
か
ら
な
い
こ
と

も
多
い
の
で
こ
う
し
た
機
会
は

あ
り
が
た
い
。
定
期
的
に
発
行

し
て
い
る『
お
た
よ
り
』に
載
せ

て
、子
ど
も
た
ち
に
伝
え
て
い

き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

J
A
中
野
市
女
性
部
は
、

子
供
た
ち
に
農
業
や
食
に
つ

い
て
興
味
を
持
ち
知
っ
て
も

ら
う
こ
と
を
目
的
に
、女
性
部

の
講
習
用
圃
場
で
食
農
体
験

学
習
を
行
っ
て
い
ま
す
。本
年

度
は
日
野
小
学
校
の
4
年
生

と
落
花
生
づ
く
り
を
行
い
ま

す
。
第
1
回
目
と
な
っ
た
5

月
30
日
は
、小
学
校
の
広
場
で

種
ま
き
を
行
い
ま
し
た
。児
童

ら
が
ま
い
た
種
は「
お
お
ま
さ

り
」と
い
う
通
常
の
落
花
生
よ

り
1.
5
倍
ほ
ど
大
き
な
品
種

で
、種
を
手
に
持
つ
と
児
童
か

ら「
大
き
い
!
」と
い
う
声
が

上
が
り
ま
し
た
。
第
2
回
目

の
6
月
26
日
、じ
り
じ
り
と
太

陽
が
照
り
つ
け
る
中
、大
き
く

育
っ
た
落
花
生
の
苗
を
女
性

部
の
畑
に
植
え
付
け
ま
し
た
。

今
後
は
、7
月
の
夏
休
み
前
に

土
寄
せ
、10
月
に
は
収
穫
を
行

う
予
定
で
す
。

J
A
サ
ク
ラ
ン
ボ
部
会
と
同

部
会
観
光
部
は
6
月
12
日
、市

内
園
児
を
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
へ

招
待
し
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、農
家
と

の
交
流
や
地
元
農
産
物
へ
の
理

解
を
深
め
て
も
ら
う
こ
と
を
目

的
に
、毎
年
市
内
の
園
児
を
対

象
に
行
っ
て
い
ま
す
。

今
年
は
中
野
中
央
幼
稚
園
の

年
長
組
34
人
が
、サ
ク
ラ
ン
ボ

狩
り
を
体
験
。園
児
ら
は
、た
わ

わ
に
実
っ
た
サ
ク
ラ
ン
ボ
を
前

に
歓
声
を
上
げ
、「
お
い
し
い
!
」

「
あ
か
く
て
き
れ
い
!
」な
ど
と

話
し
、楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

ま
た
6
月
16
、17
日
に
は
同

部
会
観
光
部
が「
サ
ク
ラ
ン
ボ

狩
り
祭
り
」を
開
催
。
市
外
か

ら
も
多
く
の
観
光
客
が
訪
れ
ま

し
た
。J
A
担
当
者
に
よ
る
と

2
日
間
で
合
計
約
1,
8
3
2

人
の
集
客
が
あ
り
、市
内
の
サ

ク
ラ
ン
ボ
園
地
は
旬
の
味
覚
を

味
わ
う
人
で
溢
れ
ま
し
た
。

6
月
15
日
、J
A
は
各
金
融

店
舗
に
て
日
頃
の
利
用
に
感
謝

を
込
め
た「
来
店
者
感
謝
デ
ー
」

を
実
施
し
ま
し
た
。
こ
の
企
画

は
来
店
さ
れ
た
方
に
え
の
き
茸
、

ぶ
な
し
め
じ
を
1
袋
ず
つ
と「
な

め
た
け
の
素
」を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す

る
と
い
う
も
の
で
、当
日
は
管
内

の
金
融
店
舗
で
1
0
0
袋
以
上

を
配
布
。
ど
の
店
舗
も
お
昼
で

終
了
と
な
る
ほ
ど
好
評
で
し
た
。

来
店
者
の
1
人
は「
金
融
機
関
で

こ
う
し
た
サ
ー
ビ
ス
を
し
て
も

ら
え
る
の
は
珍
し
い
し
、非
常
に

嬉
し
い
」と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま

し
た
。

J
A
で
は「
ち
ょ
リ
ス
」グ
ッ

ズ
が
も
ら
え
る
サ
マ
ー
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
を
8
月
末
ま
で
実
施
し

て
い
ま
す
。是
非
お
近
く
の
金
融

窓
口
、渉
外
担
当
者
ま
で
お
声
掛

け
く
だ
さ
い
。

6
月
12
日
、J
A
と

き
の
こ
部
会
協
議
会
は
、

取
引
市
場
先
の
中
で
と

り
わ
け
優
良
な
実
績
を

出
し
た
市
場
へ
の
褒
賞

授
与
式
を
行
い
ま
し
た
。

こ
の
授
与
式
は
今
年
度

同
協
議
会
の
新
た
な
取

り
組
み
の
1
つ
と
し
て
、

平
成
29
年
度
に
数
量
・

金
額
・単
価
等
の
実
績
が

向
上
し
た
市
場
に
対
し

て
褒
賞
を
送
り
ま
し
た
。

受
賞
市
場
は
以
下
の
通

り
で
す（
敬
称
略
）。

職員はマスコットキャラクター「ちょリス」が入った
揃いのハッピを着用し、キャンペーンをPRしました

園地視察を行う参加者

サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
、市
内
各
地
で

金
融
店
舗
で「
来
店
者
感
謝
デ
ー
」実
施

き
の
こ
部
会
協
議
会
、優
良
取
扱
い
市
場
に
褒
賞
授
与

女
性
部　
食
農
教
育
〜
落
花
生
編
〜

アッ

プル
ちゃんカレンダー佳作作品紹介
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カルシウムの吸収率
わが家の娘が1歳になりました。乳児期を卒業

してこれからは幼児期。食事も母乳中心から食事
中心にステップアップしていくときです。

そこで気になるのがカルシウムです。カルシウムは
生後6カ月ごろまでは母乳からの摂取で十分とされ
ていますが、それ以降は食事からも取り入れていか
なければなりません。1日の摂取で推奨されている目
安量は1〜2歳で男子が450mg、女子が400mg、
3〜5歳で男子が600mg、女子が550mgです。

体内においてカルシウムは約99%が骨と歯に
含まれます。残りの1%は血液中に含まれ、こちら
も重要な役割を果たしています。カルシウムが不
足すると骨に貯蔵されているカルシウムを使って
しまうので、骨が弱くなってしまう、また成長不良
を起こしてしまうことがあります。

このカルシウムですが、食品中に含まれている全
てを体内に吸収できるわけではありません。比較
的吸収率の良くない栄養分で、牛乳中のカルシウ
ムで50〜60%。つまり牛乳100gにはカルシウム
110mgほど含まれますが、体内に吸収できるのは
55mgから66mgほどなのです。それでも牛乳はカ
ルシウムの吸収を助ける成分が含まれているため吸
収率は高く、小魚なら30%、野菜では20%ほどです。

カルシウムは食品に含まれるリン酸と結合して
溶けにくくなってしまい、吸収されにくくなります。
リンはインスタント食品や加工品に多く含まれます。
効率良く吸収するためには、リン酸を取り過ぎな
いよう注意し、カルシウムの吸収を助けてくれる
ビタミンDも一緒に取ることです。カルシウムは
乳製品や大豆製品、小魚、野菜などに多く含まれ、
ビタミンDはレバーやイワシ、サケなどの魚、卵黄

などに含まれます。
ちなみにカルシウム

は年齢が高くなるにつ
れ吸収率が下がるとい
われています。大人も
子どもに負けず、しっか
りとカルシウムを吸収
していきたいものです。

私の食育日記

タレント・食育インストラクター　岡
お か

村
む ら

 麻
ま

純
す み

１９８４年７月31日生まれ。お茶の水女子大学卒。
大学で４年間食物科学を学び、食生活アドバイザーなどの資格を持つ。
公式ブログ：http://ameblo.jp/masumiokamura/

【材…料】2人前
・そうめん …………… ４束（50ｇ×４）

・冷たい水 ……………… 500cc
・鶏がらスープの素 ……… 大さじ2
・しょうゆ …………………大さじ２
・酢 ………………………大さじ６
・砂糖 ……………………小さじ２
・塩 ………………………… 少々
・ごま油 ……………… お好みで

作り方
1スープの材料をすべて混ぜ合わせる。
2そうめんを茹で、流水で洗い、1のスープを

かける。
3トッピングを乗せ、ごま油をかける。
※キムチでお好みの辛さに調整してどうぞ。

暑
～
い
外
か
ら
帰
っ
て
き
て
、今
日
は
何
作
ろ
う
か
な
…「
そ
う
め
ん
で
い
い
？
」

「
え
ー
！
ま
た
！？
」と
、ど
こ
の
家
庭
で
も
あ
り
が
ち
な
夏
の
会
話
。

そ
ん
な
時
は
、い
つ
も
の
麺
に
ち
ょ
っ
と
ひ
と
手
間
か
け
て
、

家
族
も
喜
ぶ
夏
メ
ニ
ュ
ー
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

「
ひ
ん
や
り
＆
ヘ
ル
シ
ー
麺
」の
レ
シ
ピ
は
、家
に
あ
る
も
の
で
簡
単
ア
レ
ン
ジ
が
出
来
る
の
で

オ
ス
ス
メ
で
す
。の
ど
ご
し
も
ツ
ル
っ
と
栄
養
た
っ
ぷ
り
！

今
年
は
、定
番
メ
ニ
ュ
ー
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

暑
い
夏
に
ぴ
っ
た
り
！

キムチと酢で
すっぱ辛～
おいしい！

ごまが香ばしく
食欲を

そそります。

ねばねばを
全部乗せて

ぶっかけそばで
楽チン

きのこたっぷり！
めんつゆで味付け
するだけなので

簡単！

ス
ー
プ

トッピング（お好みで）
キムチ、きゅうり、焼き豚、ゆで卵など

冷
麺
風
そ
う
め
ん

【材…料】2人前
・そば …………………………… 200ｇ
・めんつゆ ……………………… 300ml
・オクラ ………………………………4本
・なめこ ………………………… 1パック
・長芋 ………………………………100g
・温泉卵 ………………………………2個
・きざみのり ………………………… 適量

作り方
1オクラは茹でて薄切りに、なめこはさっと茹

で水気を切る。
長芋は皮をむいてすりおろしておく。

2そばを茹でて、流水で洗い水気を切る。
3深めの器に2を入れ1と温泉卵を乗せ、めん

つゆをまわしかけ、きざみのりをちらす。
※お好みでわさびと一緒にどうぞ。

作り方
1ごまだれの材料をすべて混ぜ合

わせておく。
2きゅうりは千切りにし、ささみは

皿に並べ酒をふりかけて、ラップ
をしてレンジ600wで2分加熱。
冷めたら手でほぐしておく。

3中華麺をゆで、冷水で冷やしよ
く水気を切る。

4皿に3と2を盛り付け、1のご
まだれをかける。

※ お好みでラー油をかけてもおい
しい。

作り方
1スパゲティーを茹でる。
2たまねぎはスライスし、えのきは

食べやすい長さにカットし、しめ
じは小房に分ける。

3フライパンに油を熱し、スライ
スしたにんにくで香りをつけ
る。2とツナを炒め、1のスパ
ゲティーとめんつゆを加えて
炒める。

4器に盛り付け、小口切りにした
万能ねぎときざみのりをちらす。

ね
ば
ね
～
ば
そ
ば

バ
ン
バ
ン
ジ
ー
中
華

き
の
こ
と
ツ
ナ
の

和
風
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー

【材…料】2人前
・中華麺 ……………………2玉
・鶏のささみ ………………2本
・きゅうり ……………………1本

【材…料】2人前
・スパゲティー ………… 200g
・ツナ缶 ……………………1缶
・えのき ………………… 100g
・しめじ ………………… 100g
・たまねぎ ………………1/2個
・万能ねぎ ……………… 少々
・サラダ油 ……………… 適量
・きざみのり ……………… 適量
・にんにく ………………… １片
・めんつゆ（２倍濃縮） … 100ml

ごまだれ
・長ねぎ（みじん切り） … 5㎝
・しょうゆ ………… 大さじ１
・酢 ……………… 大さじ１
・ねりごま（白） … 大さじ１
・すりごま（白） …… 大さじ１
・砂糖 …………… 小さじ１
・めんつゆ（２倍濃縮） … 大さじ3
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み
な
さ
ま
の
作
品
を
ご
応
募
く
だ
さ
い

一
人
３
句
・
３
首
以
内
、住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
・ペ
ン
ネ
ー
ム（
記
入
の
な
い
場
合
は
氏
名
に
て
掲
載

し
ま
す
。）を
明
記
の
う
え
、応
募
先
へ
郵
送
も
し
く
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
し
て
く
だ
さ
い
。毎
月
選
者
に
よ
る
厳

選
の
上
、掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。掲
載
さ
れ
た
方
に
は
粗
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

【応募先】
〒383-8588
中野市三好町1-2-8
JA中野市 広報誌

「花むすび」
TEL.0269-22-4191
FAX.0269-22-7883

【締切日】 毎月15日

俳
句
・
短
歌
募
集
中

応募の締め切りは7月20日（金）

①こたえ
②住所
③氏名・年齢

④電話番号

⑤広報誌やJAへの
ご意見・ご要望

⑥良かった
コーナーを2つ

383-8588

中
野
市
三
好
町一ー

二
ー
八

Ｊ
Ａ
中
野
市
広
報
誌

「
花
む
す
び
」

編
集
係
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左上のイラストには右のイラストと違う部分が5カ所あります。
間違っている部分を左下の枠内の数字で探しましょう。
正解者の中から抽選で5名様に
粗品をプレゼントいたします。
Eメール、FAXでの応募も
受け付けています。（裏表紙参照）

◉6月号の答え
1 … カタツムリがいる
6 … キュウリをたくさんかじっている
7 … 籠の形が違う
9 … 靴が違う
12 … トマトが減っている　●当選者の発表は商品の発送をもってかえさせていただきます。

被災したときは、どうして
も普段と違う食事を取るこ
とになります。

短い間はそれでもいいの
ですが、何日もするとやは
り食べ慣れた物が食べたく
なるものです。

避難所などで配られる食
べ物はおにぎりやパンといっ
た炭水化物を中心とする、
エネルギー源になる物がほとんどです。衛生の面からも、そ
ういった物が多いのです。体の調子を整えるビタミンやミネ
ラル、体や元気のもとになるタンパク質やアミノ酸も必要です。
子どもたちの脳の発達にもそれらは欠かせません。肉や魚が
手に入らないとき、穀物の1〜2割を豆にすると穀物に足りな
いアミノ酸が補われて栄養バランスが良くなります。ただ豆
というとどうしても水で戻して、たっぷりの湯でゆでてと手間
がかかります。しかし、いり豆ならもうすでに火が通っている
ので、手軽に使えます。

そこでいり豆ご飯をご紹介します。いり大豆が一番手に入
りやすいでしょう。節分の豆まきのときに使いますね。白米3
合を洗って吸水させ、そこに4分の1カップ程度（約20g）のい
り豆を入れ、塩を小さじ2分の1加えて炊飯します。これでい
り豆ご飯の出来上がり。いり豆の豆は大豆に限りません。ヒ
ヨコマメや白インゲンマメなどのいり豆もあります。塩味が付
いている場合は塩を入れなくても構いません。いった豆は水
戻し不要で10分程度煮るだけでよいので、他の煮物のおか
ずに入れても良いでしょう。みそ汁やシチューにもお薦めです。

避難袋には小豆たっぷりのようかん、甘納豆、いり大豆といっ
た豆を入れておきましょう。手軽に豆を食べるにはレトルト、
缶詰もあります。甘い味や塩味、カレー味などお好みを見つ
けて常備します。賞味期限が来たら新しい物を買って、古い
物は食べ、常にストックがある状態にします。毎日の食に豆
を取り入れること、実は災害への備えです。

認知症の原因には、脳血管型とアルツハイマー型の2つ
があります。

前者は高血圧や糖尿病などで脳の血管が障害されて、脳
の神経細胞が広範囲に障害されるタイプです。後者は原
因はよく分かっていませんが、脳の神経細胞が障害され、
脳が萎縮するタイプです。これらを予防するには、40代
から対策を始めておかなくてはなりません。

脳血管型では、高血圧や糖尿病をしっかり治しておくこ
と。アルツハイマー型では、脳を鍛えることで、ある程度
は予防できることが分かってきました。

東京都健康長寿医療センターでは、認知症予防に役立つ
方法をいろいろ研究していますが、低下しやすい認知機能
の主な3つの機能、すなわち「エピソード記憶」「注意分割機
能」「計画力」について、重点的に鍛える方法を勧めています。

エピソード記憶というのは、比較的最近の出来事や、実
際体験したことを覚えていて、その記憶をきちんと思い出
すことができるという機能です。この機能を鍛えるには、
例えば、昨日の昼食に何を食べたかをはっきり思い出す訓
練をするとか、日記を付ける場合、今日の日記ではなく1
日前や2日前の日記を書いてみることです。

注意分割機能は、2つや3つの作業を同時進行しながら、
うまく実行できる機能です。たまった新聞や手紙などを
手際よくまとめたり仕分けしたりする行動や、2つ以上の
料理を同時に作る作業が有効です。

計画力を鍛えるには、例えば複数の店で食品や日用品な
どの買い物をするとき
に、どのように移動した
ら効率的なルートにな
るか考えてみることです。
また、旅行のプランを立
てたり、囲碁や将棋、マー
ジャンなどでさまざまな
作戦を考えるのも、計画
力の鍛錬に役立ちます。

キッチン防災術 健康百科まちがいさがし	 出題・イラスト：酒井栄子

いり豆ご飯
食文化・料理研究家　坂 本 佳 奈

認知症を防ぐ
佐久総合病院名誉院長　松 島 松 翠

遠
き
日
に 

母
と
仰
ぎ
し
六む
つ
ら
ぼ
し

連
星 

今
も
見
上
げ
ぐ
る 
夕
涼
み
の
庭 

神
田 

み
代
子

防
災
の 

野
外
放
送
に 

告
げ
る
地な

い震 

穏
し
き
日
和
の 

畑
に
響
き
ぬ 

町
田 

豊
子

直
売
の 

屋
根
打
つ
雨
の 

音
高
し 

客
の
疎
ら
な 

日
曜
の
朝
を 

千
葉 

和
子

「
元
気
で
た
な
ー
」と 

植
木
屋
見
上
げ
る  

庭
の
松 

今
年
は
太
き 

新
芽
あ
ま
た
立
つ 
豊
田 

富
子

遠
く
住
む 

娘
ら
好
み
し 

草
餅
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ヨ
モ
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を
混
ぜ
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米
粉
捏
ね
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髙
野 
園
子

畑
仕
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忙
し
き
五
月
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連
休
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顔
見
に
来
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よ
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娘
ら
集
ふ 

西
山 
チ
エ
子

風
薫
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五
月
の
ひ
と
日 

マ
レ
ッ
ト
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打
音
軽
や
か
に 

林
に
響
く 

小
林 

か
つ
子

先
山
の 

緑
目
に
沁
む 

卯
月
の
朝 

早
や
も
筒
鳥 

林
に
鳴
き
ぬ 

頓
所 

て
る
子

四
月
尽 

夏
日
と
な
り
て 

作
物
の 

育
ち
の
早
く 

日
々
を
と
ま
ど
ふ 

豊
田 

知
子

来
年
も 

採
り
に
来
る
か
ら
と 

二
芽
だ
け 

残
し
て
摘
み
ぬ 

沢
の
コ
ゴ
ミ
を 

山
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昌
夫

紅
白
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混
じ
る
花
桃 

し
だ
れ
咲
き 

梅
の
散
り
た
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庭
の
華
や
ぐ 

小
林 

民
恵

招
か
れ
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姪
の
結
婚
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賑
は
い
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笑
顔
の
二
人
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幸
せ
願
ふ 

吉
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幸

土
払
ひ 

地
下
足
袋
を
脱
ぐ 

庭
暗
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揺
る
る
雪
柳 

仄
か
に
白
き 

武
田 

良
文

青
田
風 

今
年
の
実
り 

占
ひ
し 

山
口 

耕
一

涼
風
や 

房
切
り
仕
事 

山
畑 

藤
沢 

渥
子

山
の
湖う
み 

友
と
語
ら
い 

一
輪
草 

里
山 

く
る
み

友
と
座
す 

緑
陰
に
風
の 

吹
き
ぬ
け
ぬ 

吉
原 

路
子

浜
津
ヶ
池 

蓮は
す

の
開
花
を 

巡
り
行
き 

青
木 

芳
子

白
壁
に 

風
鈴
草
の 

藍
濃
か
り 

大
塚 

茂
子

緑
陰
に 

入
り
て
一
服 

憩
い
け
り 

芋
川 

菊
水

香
り
満
ち 

万
花
の
笑
み
の 

薔ば

ら薇
ま
つ
り 

松
井 

義
典

短　歌　武田良文　選俳　句　芋川　選

価格（税込）156.0万円〜

お問い合せ：ジェイエイ・アップル（株）工機センター…☎22-4531

今月の1台

たっぷり載せたら、やりたいことも増えてきた。
自分らしく楽しもう。多彩なシートアレンジ。

■ソフトフラットシート
フロントシートのヘッドレストを外
し、前後のシートを後ろに倒せば、ひ
ときわ長いスペースに。

■両側リヤシート格納
ヘッドレストを外せば、リヤシートを
床面にカンタン格納。自転車などの大
きな荷物も、室内で大切に運べます。
※写真の自転車のタイヤサイズは
27.5インチ。荷物の形状、大きさによっ
ては積載できない場合があります。

営農情報

各地の話題

暮らしのメモ

お知らせ

みんなのページ

JA Information
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2017年サンリオキャラクター大賞1位!
『シナモロール』がJA中野市きのこキャラクターに仲間入り!

JA中野市は、きのこ販促用キャラクターとして「えのたんときのこフレンズ」を使用しており
ますが、この度、株式会社サンリオと契約し、20代女性層に圧倒的な人気のある同社のキャラ
クター『シナモロール』を販促用キャラクターに加え、若年女性層への販促を強化します。

従来のキャラクターを活用しての販促では、小さい子供を連れたファミリー層への訴求がメ
インとなっていたため、20代女性層に人気のキャラクターを導入することにより、今後、結婚し
母親になる若年女性層にJA中野市産きのこの認知度向上による継続的な消費拡大と売上アップを図ります。

今後、サンリオピューロランドパスポートやオ
リジナルグッズのプレゼントキャンペーンを全国
のスーパーで展開するほか、各種イベント等で
は、ライブキャラクター等によるダンスショーや
撮影会を実施し、SNSでの発信や情報拡散に
よるキャラクターの浸透を狙い、JA中野市産き
のこの認知度アップと消費拡大を図っていきます。

　はかり（特定計量器）の定期検査
　農産物の出荷の際に箱詰め・パック詰め・小分けするために使用されるはかりや、農産物を重量販売する目的で使
用されるはかりについては、2年に1回、定期検査を受けることが計量法で義務付けられています。なお、検査を受けな
いと罰せられることがあります。
　本年は、下表の日程により検査が行われますので、対象となるはかりを使用している方は忘れずに検査を受けましょう。
　検査日程と会場

対象地区 検査日 検査時間 検査場所
長丘、平岡、
科野、倭地区

平成30年
7月10日（火）

午前10時30分〜正午、
午後1時〜午後3時 JA中野市科野事業所

平野、高丘地区 平成30年
7月11日（水）

午前10時30分〜正午、
午後1時〜午後3時30分 中野市市民会館

中野、日野、
延徳地区

平成30年
7月12日（木）

午前10時30分〜正午、
午後1時〜午後3時30分 中野市市民会館

中野市全域
（豊田地域を除く）

平成30年
7月13日（金）

午前10時30分〜正午、
午後1時〜午後3時30分 中野市市民会館

　お持ち頂くもの
❶はかり ●おもり、分銅がある場合はご一緒にお持ちください。
 ●はかりに付着物がある場合はあらかじめ取り除いてください。
 ●電気式はかりを持ち込む場合は、使用方法を熟知している方がお持ちください。
 ※使用方法がわからない場合は、取扱説明書をお持ちください。
 ※音声式重量選別機（商品名「分太Ⅱ」等）は選別補助機械につき検査対象外です。

❷検査手数料（はかりの種類により異なります。） ●詳細につきましては、下記までお問い合わせください。
　お問い合わせ先 中野市役所　営業推進課　商工労政係 電話：0269-22-2111（内線272）
 または　長野県計量検定所 電話：0263-47-4006

報
告
事
項

⑴
各
専
門
委
員
会
等
の
報
告

⑵
平
成
29
事
業
年
度
末
基
準
体
制
整
備
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
実

施
結
果
報
告

⑶
平
成
29
年
度
内
部
統
制
報
告

⑷
内
部
監
査
報
告

⑸
組
合
員
の
加
入
脱
退
等
の
報
告

⑹
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
の
実
施
状
況
に
つ
い
て

⑺
組
合
員
協
同
活
動
事
業
の
実
施
状
況
に
つ
い
て

⑻
大
口
並
び
に
理
事
に
対
す
る
融
資
に
つ
い
て

⑼
平
成
30
年
産
地
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
事
業
支
援
設
備
資
金
融

資
要
項
の
制
定
に
つ
い
て

⑽
融
資
証
明
書
の
発
行
に
つ
い
て

⑾
部
分
直
接
償
却
実
施
債
権
の
現
状
と
今
後
の
回
収
処
理

方
針
に
つ
い
て

⑿
子
会
社
の
役
員
執
行
体
制
に
つ
い
て

⒀
ジ
ェ
イ
エ
イ・ア
ッ
プ
ル
㈱
5
月
末
実
績
報
告
に
つ
い
て

⒁
そ
の
他

①
特
別
経
営
再
建
支
援
先
に
つ
い
て

②
信
州
ふ
る
さ
と
郷
育
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
報
　
告
に
つ
い
て

監
事
報
告
事
項

⑴
第
1・四
半
期
監
査
報
告
に
つ
い
て

協
議
事
項

⑴
5
月
末
実
績
検
討
に
つ
い
て

⑵
デ
ィ
ス
ク
ロ
ー
ジ
ャ
ー
誌
に
つ
い
て

⑶
大
口
貸
出
の
承
認
に
つ
い
て

⑷
大
口
貸
出
並
び
に
理
事
に
対
す
る
貸
出
の
承
認
に
つ
い
て

⑸
出
資
口
数
の
減
少
に
つ
い
て

⑹
労
組
か
ら
の
夏
季
要
求
に
つ
い
て

⑺
そ
の
他

5
月
30
日
開
催
の
定
時
株
主
総
会
及
び
取
締
役
会
に
お

い
て
、下
記
の
通
り
役
員
が
選
任
さ
れ
ま
し
た
の
で
、ご
報
告

申
し
上
げ
ま
す
。

取
締
役�

会
長�

江
口
栄
光（
前
社
長
）

代
表
取
締
役�

社
長�

土
屋
雅
彦（
前
取
締
役
）

常
務
取
締
役��

徳
永
孝
之（
J
A
中
野
市
か
ら
の
出
向
）

第
54
回
通
常
総
代
会
が
多
数
の
総

代
皆
様
の
出
席
の
も
と
開
催
さ
れ
、全

議
案
提
案
通
り
可
決
承
認
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。販
売
高
、事
業
利
益
と
も

前
年
を
下
回
り
ま
し
た
が
、事
業
分
量

配
当
金
、出
資
配
当
金
は
前
年
並
み
に

実
施
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。組

合
員
の
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
に

心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、平
成
30
年
度
は
第
10
次
長
期

計
画
の
最
終
年
度
で
あ
り
、ま
た
、第
11

次
長
期
計
画
の
策
定
の
年
で
も
あ
り
ま

す
。政
府
の
規
制
改
革
推
進
会
議
が「
農

協
改
革
集
中
推
進
期
間
」の
期
限
と
す

る
2
0
1
9
年
5
月
末
ま
で
1
年
を
き

り
ま
し
た
。J
A
中
野
市
は
昭
和
39
年

の
市
内
1
町
8
ケ
村
の
合
併
で
誕
生
し

た
以
降
厳
し
い
農
業
情
勢
の
中
、営
農

指
導
部
門
の
セ
ン
タ
ー
化
や
、ブ
ド
ウ
の

集
荷
一
元
化
、果
樹
共
選
所
の
統
合
、金

融
事
業
の
店
舗
再
編
な
ど
を
行
い
な
が

ら
、発
展
を
遂
げ
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、

9
事
業
所
を
基
本
と
し
た
事
業・組
織・

機
能
は
そ
の
ま
ま
で
運
営
し
て
ま
い
り

ま
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
、平
成
26
年
に
政
府
の

規
制
改
革
推
進
会
議
が
提
言
し
た「
農

業
改
革
に
関
す
る
意
見
」に
よ
っ
て
J
A

を
取
り
巻
く
環
境
は
大
き
く
変
わ
り
ま

し
た
。平
成
28
年
4
月
に
は
改
正
農
協

法
が
施
行
さ
れ
、ま
さ
に
政
府
の
農
協

解
体
政
策
が
始
ま
り
ま
し
た
。J
A
か

ら
金
融
事
業
を
放
棄
さ
せ
ん
と
平
成
31

年
度
か
ら
は
会
計
監
査
人
監
査
が
義
務

付
け
ら
れ
、全
国
中
央
会
は一
般
社
団
法

人
化
さ
れ
、J
A
系
統
の
農
政
運
動
を

骨
抜
き
に
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。ま
た
、

3
年
後
を
め
ど
に
准
組
合
員
の
J
A
利

用
が
規
制
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。加

え
て
、日
銀
の
ゼ
ロ
金
利
政
策
が
長
期
化

し
、金
融
機
関
と
し
て
の
運
用
収
支
が

非
常
に
悪
化
し
て
い
ま
す
。そ
う
し
た
中
、

組
合
員
の
高
齢
化
、組
合
員
数
の
減
少

に
よ
り
J
A
の
経
営
基
盤
の
弱
体
化
が

進
行
し
て
い
ま
す
。
現
状
の
組
織
体
制

を
こ
の
ま
ま
進
め
て
い
く
と
、平
成
34
年

度
に
は
J
A
中
野
市
も
県
下
J
A
の

流
れ
と
同
様
に
、事
業
利
益
が
赤
字
に

転
落
し
か
ね
ま
せ
ん
。
2
期
連
続
で
赤

字
が
継
続
す
る
と
要
改
善
J
A
の
指
定

を
受
け
、他
J
A
に
吸
収
合
併
を
余
儀

な
く
さ
れ
る
事
態
も
想
定
さ
れ
ま
す
。

我
々
J
A
中
野
市
の
組
合
員
が
望

む
J
A
の
姿
は
、「
J
A
中
野
市
の
ま

ま
で
あ
り
続
け
る
」こ
と
で
あ
り「
独
自

の
農
業
振
興
を
進
め
、組
合
員
の
農
業

所
得
向
上
を
図
る
」こ
と
で
あ
り
ま
す
。

政
府
の
農
協
解
体
政
策
に
対
抗
し
、地

域
農
業
振
興
を
中
心
に
発
展
し
続
け

る
た
め
、「
組
合
員・
全
役
職
員
が
J
A

生
き
残
り
正
念
場
の
1
年
」と
位
置
づ

け
強
力
に
自
己
改
革
を
進
め
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。5
月
30
日
に
は
江
口
組

合
長
を
委
員
長
と
す
る
長
期
計
画
策

定
委
員
会
が
設
置
さ
れ
、6
月
13
日
に

は
事
業
機
構
再
構
築
検
討
委
員
会
も

設
置
さ
れ
ま
し
た
。事
業
機
構
に
つ
い
て

は
10
月
の
地
区
懇
談
会
を
目
途
に
組

合
員
の
皆
様
に
大
枠
を
示
し
て
ま
い
り

た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。「
J
A
中
野

市
の
ま
ま
で
あ
り
続
け
る
」を
ス
ロ
ー
ガ

ン
に
、事
業
所
の
在
り
方
等
、踏
み
込
ん

だ
検
討
を
し
て
ま
い
り
ま
す
。ご
理
解

と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

6
月
の
理
事
会…（
主
な
内
容
）

ジ
ェ
イ
エ
イ・ア
ッ
プ
ル
㈱
役
員
人
事
に
つ
い
て

副
組
合
長
・
総
合
企
画
本
部
長
　
土
屋
　
雅
彦

はかりの定期検査を受けましょう

年金無料相談会 ～毎月第3火曜日は年金相談の日～
【開 催 日】7月17日（火）　　　【開催時間】午前10時〜午後3時まで
【会　場】JA中野市暮らしのマネープラザ絆　tel:23-2285　長野県中野市大字吉田902-1

お越しの際は、認印と「ねんき
ん定期便」などの年金に関す
る書類をお持ちください。皆様
のご来場をお待ちしています。

営農情報

各地の話題

暮らしのメモ

お知らせ

みんなのページ

JA Information



歩け歩け参加申込書 女性部員　・　一般 （どちらかに◯）

※女性部に加入すると部員価格で参加できます。加入については、JA中野市企画調整課までご連絡下さい。
※JA事業所又は本所企画調整課へ７／ 13（金）までに提出してください。バスの乗車場所は後日連絡します。
ご記入いただきました個人情報は、バスの配車手配・参加者数の把握・会費の口座振替以外には利用いたしません。

お 名 前

ご 住 所

名 　 義

〈会費引落口座〉

（歩け歩け健康づくり終了後、上記口座より会費の振替処理を行います）

お届印

本所

電話番号

※当日連絡が
　取れる番号携帯番号

口座番号

キリトリ

【 主　　催 】
【 開 催 日 】
【 歩く時間 】
【 募集締切 】
【 会　　費 】
【 昼食休憩 】

JA中野市　女性部
7月27日（金） ★雨天決行

約45分 ※ポールは貸出します

7月13日（金） ※必着

8,500円（女性部員8,000円）

菱野温泉　常盤館 
（入浴タオル・バスタオル付）

✿ 当日の行程 ✿
中野〔7：30〕 ⇒ ポールウォーキング講習会〔9：00〕～出発式〔9：30〕～ポー
ルウォーキング／散策～〔11：30〕 ⇒ バスで移動 ⇒ 常盤館〔12：30（昼食・
休憩）〕～ホテル出発〔15：40〕 ⇒ 道の駅雷電くるみの里〔16：00〕～出発

〔17：00〕 ⇒ 中野各地〔18：30〕頃

☂ 雨天の場合も同じ行程となります。
　 ポールを使うので両手が空くようにカッパをご持参下さい
※乗り物酔いが心配な方は各自でご用意ください

ポールウォーキングは
体にいいこといっぱい !

午前7：30頃
中野市内を
出発

中　野 中　野鹿教湯温泉 菱野温泉 常盤館（昼食・休憩） 道の駅 雷電くるみの里

午後6：30頃
中野市内各地
到着

鹿教湯ポールウォーキング
JA 中野市女性部 歩け歩け健康づくり

午前9：00
鹿教湯温泉でポールウォー
キング。町並みや林道の散
策を楽しみます。

おいしい昼食に、登山電車
で行く「展望露天風呂」で眺

望と温泉を楽
しめます。

直売所や蕎麦やくるみのお
菓子などお
土産が豊富
です。

★足腰への負担軽減
★転倒の防止
★腕を使って全身運動

H
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