
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

食品ロスの問題と取り組み
病害虫の特徴と今後の対策

暮らしのメモ｜社会人のための日本語検定

JA中野市

特 集｜

H a n a m u s u b i  

花 すびむ
1

 2019 January



花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ23

年
頭
の
ご
挨
拶

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。　

組
合
員
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
つ
つ
が
な

く
、新
し
い
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し

上
げ
ま
す
。

日
頃
は
当
組
合
の
事
業
運
営
に
対
し
、格
別
な

る
ご
協
力
と
ご
高
配
を
賜
り
、厚
く
御
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

さ
て
、昨
年
を
振
り
返
っ
て
み
ま
す
と
異
常
気

象
に
悩
ま
さ
れ
ま
し
た
一
年
で
し
た
。
３
月
か
ら

一
気
に
気
温
が
上
昇
し
た
春
は
、こ
こ
10
年
来
最

速
の
ス
テ
ー
ジ
で
作
物
の
生
育
が
進
み
ま
し
た
。

そ
の
後
異
常
高
温
と
干
ば
つ
等
に
悩
ま
さ
れ
、そ

し
て
盆
過
ぎ
か
ら
９
月
に
か
け
て
の
長
雨
に
よ
る

ぶ
ど
う
の
裂
果
、加
え
て
台
風
に
よ
る
り
ん
ご
・
な

し
等
の
落
果
や
品
質
低
下
が
発
生
し
収
量
減
収
入

減
と
な
り
ま
し
た
。
被
害
に
あ
わ
れ
ま
し
た
皆
様

に
は
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

異
常
気
象
が
常
態
化
す
る
中
、Ｊ
Ａ
中
野
市
と

し
て
は
気
象
災
害
に
強
い
産
地
体
制
構
築
に
積
極

的
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

ま
た
、生
産
者
の
安
定
的
な
手
取
り
確
保
の
た

め
引
き
続
き
、ブ
ラ
ン
ド
力
向
上
・
需
要
拡
大
な
ど

販
売
力
強
化
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、「
農
業
振
興

開
発
事
業
」や「
産
地
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
事
業
」等
の

補
助
事
業
を
積
極
的
に
導
入
し
て
参
り
ま
す
。
そ

し
て
今
後
も
手
を
緩
め
る
こ
と
な
く
、生
産
基
盤

強
化
・
地
域
農
業
振
興
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

一
方
、き
の
こ
は
価
格
形
成
を
目
指
し
た
販
売

対
策
と
需
要
減
退
期
の
消
費
喚
起
、
業
務
加
工
筋

へ
の
需
要
拡
大
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
し
た
。
し

か
し
11
月
以
降
気
温
低
下
が
進
ま
ず
、暖
冬
傾
向

の
ま
ま
年
末
を
迎
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。
野
菜
の

大
豊
作
と
輸
入
野
菜
の
増
加
も
相
ま
っ
て
か
つ
て

な
い
異
常
な
価
格
展
開
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

き
の
こ
生
産
者
に
対
し
て
緊
急
経
営
支
援
対
策
に

取
り
組
む
と
共
に
、流
通
関
係
者
と
緊
急
対
策
を

す
す
め
て
参
り
ま
し
た
。
今
後
は
生
産
者
手
取
り

向
上
の
た
め
に
、暖
冬
や
野
菜
の
流
通
量
に
左
右

さ
れ
な
い
販
売
戦
略
を
模
索
し
構
築
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

Ｊ
Ａ
を
取
巻
く
国
内
外
の
情
勢
に
つ
き
ま
し
て

は
、と
う
と
う
Ｔ
Ｐ
Ｐ
11
が
昨
年
末
に
発
効
さ
れ

て
し
ま
い
ま
し
た
し
、日
欧
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
２
月
１
日

か
ら
発
効
さ
れ
ま
す
。
日
米
物
品
貿
易
協
定（
Ｔ
Ａ

Ｇ
）の
交
渉
も
間
も
な
く
始
ま
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
に
よ
り
農
産
物
の
輸
入
自
由
化
が
一
層
進

む
こ
と
と
な
り
ま
す
が
、国
内
農
業
に
大
き
な
影

響
が
で
な
い
よ
う
国
内
対
策
等（
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
事

業
等
）を
よ
り
充
実
す
る
よ
う
政
府
に
要
請
し
て

参
り
ま
す
。

農
協
改
革（
解
体
）の
一
環
と
し
て
本
年
か
ら
会

計
監
査
人
監
査
が
始
ま
り
ま
す
。
総
合
事
業（
金
融

･
共
済
･
営
農
事
業
）を
続
け
る
限
り
金
融
機
関

並
み
の
内
部
統
制
が
営
農
事
業
に
ま
で
求
め
ら
れ

ま
す
。
組
合
員
の
皆
様
の
経
営
や
生
活
の
向
上
の

た
め
、Ｊ
Ａ
の
財
務
基
盤
強
化
の
た
め
に
は
総
合

事
業
を
継
続
す
る
こ
と
が
必
須
で
す
し
、そ
の
た

め
の
体
制
づ
く
り
を
着
々
と
進
め
て
お
り
ま
す
。

い
よ
い
よ
本
年
は
平
成
最
後
の
年
と
な
り
ま
す
。

そ
し
て
５
月
か
ら
新
し
い
年
号
を
迎
え
ま
す
。
こ

の
節
目
の
今
年
の
干
支
は「
つ
ち
の
と
己
い
亥
」で

す
。
そ
の
意
味
す
る
と
こ
ろ
は「
草
木
の
成
長
が
整

い
、種
に
生
命
が
引
き
継
が
れ
た
状
態
」で
す
。
つ

ま
り「
次
の
ス
テ
ー
ジ
へ
向
け
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

蓄
え
、内
部
の
充
実
を
図
る
年
」を
意
味
し
て
お
り

ま
す
。
折
し
も
Ｊ
Ａ
中
野
市
で
は
第
11
次
長
期
構

想
前
期
３
か
年
計
画
の
初
年
度
と
な
り
ま
す
。
昨

年
皆
様
に
提
案
し
た
事
業
推
進
機
構
再
構
築
の
計

画
を
粛
々
と
進
め
、３
年
後
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
機

構
を
集
中
さ
せ
、機
動
的
で
ス
リ
ム
な
組
織
に
し

ま
す
。
組
合
員
の
皆
様
に
は
ご
不
便
を
お
か
け
い

た
し
ま
す
が
、ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た

し
ま
す
。
そ
し
て
新
た
な
元
号
に
変
わ
る
本
年
が

次
な
る
発
展
の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
、生

産
販
売
農
協
と
し
て
大
き
く
飛
躍
し
て
ゆ
く
元
年

と
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

本
年
も
組
合
員
の
皆
様
の
よ
り
一
層
の
ご
支
援

ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、新

し
い
年
が
皆
様
に
と
り
ま
し
て
明
る
く
輝
か
し
い

年
に
な
り
ま
す
よ
う
ご
祈
念
い
た
し
ま
し
て
、年

頭
に
あ
た
っ
て
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

本
年
も
よ
ろ
し
く
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江
口  

栄
光

豊
田
さ
ん
は
３２
歳
の
時
に
就
農
し
、現
在
は

「
柿
」「
り
ん
ご
」「
ぶ
ど
う
」
な
ど
の
果
樹

栽
培
を
中
心
に
農
業
を
営
ん
で
い
ま
す
。

昨
年
の
３
月
に
Ｊ
Ａ
青
年
部
委
員
長
に
就
任

し
、早
９
ヶ
月
。
新
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、日

ご
ろ
の
活
動
と
今
後
の
青
年
部
に
か
け
る
熱
い

思
い
を
語
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

○
Ｊ
Ａ
青
年
部
委
員
長
に
な
っ
て
の
感
想
を
お

聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

盟
友
１
２
２
人
の
代
表
に
立
つ
と
い
う
責
任

感
や
、仕
事
と
青
年
部
活
動
が
う
ま
く
兼
ね
合
い

で
き
る
か
ど
う
か
、就
任
当
初
は
大
き
な
不
安
を

感
じ
ま
し
た
。
で
す
が
実
際
に
委
員
長
を
務
め

さ
せ
て
い
た
だ
く
と
、会
議
や
交
流
会
と
い
っ
た

様
々
な
場
に
出
る
機
会
が
増
え
、多
く
の
経
験
を

積
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
今
年
一
年
、

活
動
の
時
間
を
作
る
た
め
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け

て
仕
事
を
す
る
習
慣
が
身
に
付
き
、時
間
の
使
い

方
が
上
手
く
な
り
ま
し
た
。
そ
う
い
っ
た
部
分

の
変
化
も
含
め
、本
当
に
多
く
を
学
ば
せ
て
頂
い

た
一
年
で
し
た
。

○
今
年
度
、力
を
入
れ
て
取
り
組
ん
だ
活
動
を
聞

か
せ
て
く
だ
さ
い
。

盟
友
数
の
減
少
や
農
家
経
営
ス
タ
イ
ル
の
変

化
等
で
、従
来
通
り
の
青
年
部
活
動
を
行
う
こ
と

は
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
年
度
は

役
員
体
制
の
見
直
し
や
、本
部
事
業
改
善
の
た
め

の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
す
る
等
、現
状
に
合
わ
せ

た
よ
り
良
い
活
動
が
行
え
る
よ
う
に
皆
で
真
剣

に
協
議
し
ま
し
た
。
通
知
手
段
も
紙
媒
体
か
ら

電
子
版
に
統
一
し
、青
年
部
盟
友
全
体
が
ス
ピ
ー

デ
ィ
に
連
携
で
き
る
よ
う
な
取
り
組
み
も
進
め

て
い
ま
す
。

他
に
も
、市
外
青
年
部
の
事
例
を
参
考
に
加
工

品
開
発
に
も
挑
戦
し
ま
し
た
。
Ｊ
Ａ
中
野
市
青
年

部
以
外
で
の
交
流
が
現
状
自
分
た
ち
が
抱
え
て

い
る
問
題
や
、新
た
な
活
動
を
始
め
る
た
め
の
ヒ

ン
ト
に
な
る
こ
と
が
多
い
た
め
、県
域
の
青
年
部

組
織
が
企
画
す
る
交
流
会
・
セ
ミ
ナ
ー
に
は
積
極

的
に
参
加
し
、よ
り
良
い
情
報
を
持
ち
帰
る
こ
と

に
努
め
ま
し
た
。

○
こ
れ
か
ら
の
中
野
市
農
業
を
中
心
的
に
担
う

青
年
部
盟
友
に
向
け
て
一
言
お
願
い
し
ま
す
。

若
手
農
業
者
で
あ
る
自
ら
が
経
営
の
中
心
と

な
っ
て
い
る
た
め
、
活
動
に
参
加
す
る
こ
と
が

難
し
い
盟
友
も
多
く
い
る
と
思
い
ま
す
。
で
も
、

だ
か
ら
と
い
っ
て
自
分
の
家
に
だ
け
い
る
と
い

う
の
も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
積
極
的
に
外
に
出

て
、
外
部
と
の
繋
が
り
が
増
え
れ
ば
色
々
な
視

野
が
広
が
り
、
新
し
い
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
も
で
き

て
き
ま
す
。
私
も
委
員
長
を
経
験
す
る
前
と
後

と
で
は
、
人
と
の
繋
が
り
が
圧
倒
的
に
増
え
、

仲
間
も
増
え
ま
し
た
。
是
非
盟
友
の
皆
さ
ん
も

青
年
部
を
そ
う
い
っ
た
交
流
の
場
、コ
ネ
ク
シ
ョ

ン
作
り
の
場
と
し
て
積
極
的
に
活
用
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

○
豊
田
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

「
と
り
あ
え
ず
や
っ
て
み
る
こ
と
」が
日
々
の

モ
ッ
ト
ー
で
す
。
農
業
に
限
ら
ず
、や
ら
な
い
う

ち
か
ら「
無
理
」と
か「
で
き
な
い
」と
い
う
風
に

は
考
え
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
失
敗
も
あ

り
ま
す
が
そ
れ
を
踏
み
台
に
、
何
故
失
敗
し
た

の
か
、じ
ゃ
あ
次
は
ど
う
す
れ
ば
成
功
す
る
の
か
、

と
い
っ
た
こ
と
を
検
討
し
、
次
に
つ
な
げ
る
こ

と
が
で
き
る
た
め
、
こ
れ
を
モ
ッ
ト
ー
に
し
て

い
ま
す
。

農
業
や
青
年
部
活
動
に
対
し
て
熱
く
思
い
を

語
る
姿
が
印
象
的
な
豊
田
さ
ん
。
余
暇
に
は
マ

ラ
ソ
ン
や
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
を
行
う
等
、
バ
イ
タ

リ
テ
ィ
溢
れ
る
趣
味
を
お
持
ち
で
、
特
に
今
年

は
目
標
だ
っ
た
１
０
０
キ
ロ
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦

し
、１１
時
間
半
か
け
て
完
走
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
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「食品ロス」とは、食べられるのに捨てられてしまう食品を指します。昨今、この食品ロスの問題が取り沙汰されて
います。我々個人が真剣に考え、食品廃棄物の発生を減らしていくことが重要です。

■世界の現状
⃝世界の人口爆発

世界人口は急速に増加し、2017年時点で約75億人、2050年
には約97億人に達すると試算されています。こうした人口爆発に
伴う世界の食糧不足は、ますます深刻になります。

⃝世界の食品ロス
食糧不足が叫ばれているにも関わらず、世界の食料廃棄量は

年間約13億トンと言われています。これは人の消費のために生
産された食料のおよそ1/3を廃棄している計算となるほか、食
料生産に費やされた膨大な量の資源が無駄に使われ、あるいは
捨てられた食料を生産するために発生した温室効果ガスもまた
無駄に排出されたことを意味します。

■食品の期限表示を正しく理解する
食品の期限表示は、「消費期限」と「賞味期限」の2種類が

あります。いずれも開封していない状態で、表示されている
保存方法で保存した場合の期限が表示されています。

消費期限は、「食べても安全な期限」、賞味期限は「おいしく
食べることができる期限」です。賞味期限は、過ぎてもすぐに廃
棄せずに自分で食べられるかどうかを判断することも大切です。

❶「最初の30分」声がけのタイミング
30・10運動の実践について、幹事さんから参加者の皆さんにお知らせしてくだ

さい。乾杯後はざわついてしまうので、乾杯前にアナウンスいただくことが重要です。

アナウンス例 『ここで、ご出席の皆さまに、「残さず食べよう30・10運動」をご案内い
たします。30・10運動とは、宴会時における食べ残しを減らす運動です。乾杯の後の
30分間とお開き前の10分間は自分の席について料理を楽しみ、「もったいない」を
心がけ、食品ロス削減の取り組みにご協力ください。それでは、乾杯のご発声を〜（略）』

❷「最後の10分間」中締め前の声がけも忘れずに!
中締めの10分前に、忘れずにもう一度アナウンスしましょう。

アナウンス例 『皆さまにお知らせいたします。間もなくお開きの時間となりますので、
今一度自分の席に戻り、料理をお楽しみください。』

■『残さず食べよう! 3010運動』に参加しましょう
『残さず食べよう! 3010運動』とは、松本市が始めた取り組みで、『会食や宴会などでは乾杯後の“30分間”と

お開き前の“10分間”は席を立たずに料理を楽しみましょう』という運動です。
新年会や、生産者組織の

総会が多くなるこの時期、是
非幹事様ともご相談いただ
き、今日の宴会から食品ロス
削減の取組みをしましょう。

⃝日本の食品ロスの内訳
日本の食品ロス646万トンの内、事業系由来は

357万トン、家庭系由来は289万トンと約半分が家
庭から出ている計算になります。また、事業系由来の
中には外食での食べ残しも含まれていることからこう
した食品ロス削減には、私たち一人ひとりが「もった
いない」を意識して行動することが大切といえます。

■日本の現状
⃝食料自給率

日本は食料を海外からの輸入に大きく依存しています。
食料自給率（カロリーベース）は2017年についに38%に
まで落ち込みました。

⃝日本の食品ロス
食料自給率が下がる一方、日本では年間2,842万トン

（※）の食品廃棄物等が出されています。このうち、食べられ
るのに捨てられてしまった「食品ロス」は646万トン（※）で、
これは世界中で飢餓に苦しむ人々に向けた世界の食糧援助
量（平成26年で年間約320万トン）の約2倍にも相当します。

※1飼料等として有価で取引されるものや、脱水等による減量分を含む
※2農林水産省・環境省「平成27年度推計」
※3国連世界食糧計画（WorldFoodProgramme:WFP）2015年

食品ロスの問題と
取り組みについて
食品ロスとは ?

食品ロスをめぐる現状

食品ロス削減に向け、私たちができる取り組み

声掛けの例 資料:国連「World Population Prospects The 2017 Revision」

資料:農林水産省「食料需給表」、FAO
“FoodBalance Sheets” 等を基に農林水産省で試算。（アルコール類は含まない。）
注:数値は暦年（日本は年度）。スイスのデータ、イギリスの生産額ベースのデー
タについては、各政府の公表値を掲載。上記、食品ロスに関するデータは<消費者庁HP:「食品ロス削減関係参考資料」（平成30年10月29日版）>より引用

特　集



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:23-3933

チャレンジ！
やさいづくり
チャレンジ！
やさいづくり

［2018年 病害虫の特徴］
病害虫の特徴と今後の対策

園芸にチャレンジ！園芸にチャレンジ！
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あけましておめでとうございます。今月は2018年
に特に問題となった �病害虫”の特徴を振り返ります。

2018年は、2月下旬から高温傾向であったことから、
農産物の生育が進んだ状態でスタートしました。梅雨
明けが平年よりも3週間ほど早くなったり、その後異常
なほどの高温が続いたりと、非常に長く乾燥状態が続

きました。9月に入り、台風の襲来によって果樹や農業
施設を中心に甚大な被害が発生してしまい、低温・日照
不足の日々が続きました。前期が高温・干ばつ、後期が
低温・日照不足と極端な気象に頭を抱えてしまうしま
う1年でした。今月はその影響を受けて特に問題となっ
た病害虫被害を振り返り、今後の対策としましょう。

病害虫名（病原菌名） 発生の特徴及び要因 対策

べと病
（写真①べと病を
含む様々な病害
を併発したキュ
ウリほ場）

❶はじめ葉の葉脈に区切られた部分に黄色の
病斑を生じ、のちに裏側にネズミ色のカビ（分
性子）を生ずる。この病斑はのちに黄白色の
大型病斑になる。

❷露地栽培では6〜7月頃の気温が20℃前後で
多湿の場合発生しやすい。

❸連作した場合や密植、肥料切れなどで多発する。

❶古支柱などは消毒して用いる。
❷密植、過繁茂を避け風通しを良くする。
❸敷きわら、ポリマルチなどで雨滴の

はね上がりを防ぐ。
❹肥料切れを起こさないように追肥

を行う。
❺耐病性品種を利用する。

炭疽病
（ 写 真 ② 炭 疽 病
キュウリの葉）

❶葉でははじめ小さな黄褐色の円形病斑を生じ、
後に同心輪紋となりその部分が裂けやすくなる。

❷茎、果実でははじめ黄色の斑点を生じ、のち
に灰褐色のくぼんだ斑紋となる。多湿時には
鮮肉色の粘質物（分生子）を生じる。

❸6〜9月に発生が多く、多湿の時は特に多発する。
窒素過多、過繁茂、排水不良のとき発病が多い。

❶雨よけによる防除効果が大きい。

病害虫名（病原菌名） 発生の特徴及び要因 対策

べと病

❶外葉の葉脈間から退色し、葉裏にカビの白い菌糸を
生じ、やがて葉が枯死する。

❷比較的低温多湿条件下で多発する。
❸本菌のアブラナ科野菜に対する寄生性には系統が

あり、ハクサイを侵す系統はコマツナ、カブ、サント
ウサイ等を侵すが、ダイコン、キャベツは侵さない。

❶高うねにして通風をはかる。
❷耐病性品種を栽培する。
❸多発地では連作を避ける。

病害虫名（病原菌名） 発生の特徴及び要因 対策

うどんこ病 ❶葉や葉柄に白色粉状の病斑
を生じる。

❶防除基準に従い薬剤による防除を行う。
❷蔓延後の防除は困難なので、予防につとめる。

モザイク病
CMV
WMV
ZYMV

❶葉ではモザイクや黄化、濃緑
化、奇形が生じ、果実では凹
凸や輪紋斑などが生ずる。

❷アブラムシ類が媒介する。

❶雑草やウリ科罹病作物の除去など、ほ場周辺の環
境を整備する。

❷発病株はすみやかに抜き取る。
❸汁液感染のおそれがあるので、管理作業時に感染

しないように注意する。

高温・干ばつの影響により、草勢が低下し、曲がり果や先細り果が多く見られました。
また、9月上旬以降の長雨・日照不足により収穫終了が早まってしまいました。

キュウリと同様に9月の台風以降からの長雨により、一部多発したほ場がありました。

アブラムシ類の発生が早く見られたことから、モザイク病が多く見られました。アブ
ラムシ防除を徹底しましょう。

長野県・全国農業協同組合連合会長野県本部・JA長野県営農センター
（2014）『野菜栽培指標』

長野県・全国農業協同組合連合会長野県本部・JA長野県営農センター（2014）『野菜栽培指標』

長野県・全国農業協同組合連合会長野県本部・JA長野県営農センター（2014）『野菜栽培指標』

写真①べと病を含む様々な病害を併発した
キュウリほ場

8月中旬以降の雨によりべと病、炭疽病等が多
発しました。原因としては、生育中盤を迎えてい
た頃のため、成り疲れによる株の衰弱と高温が
重なったことが挙げられます。

聖護院カブと聖護院ダイコンは、どちらも白く大きな丸形で、とても似ています。聖護院カブはアブラ
ナ属で菜の花の仲間ですから、花は黄色です。聖護院ダイコンはダイコン属に多い白い花を咲かせます。
カブの肌はツルツルですが、ダイコンの肌にはひげ根の跡があります。

カブは大カブ、中カブ、小カブがあり、色で白カブ、赤カブ、青カブがあります。日野菜カブや津田カブ
のように細長いカブもあります。在来種も数多くあります。

ベランダで大カブの聖護院カブを作ると、1つのプランターでは2、3個しか収穫できません。プランター
栽培では早生の金町系の小カブが適しています。

カブはシードバーナリゼーション（種子春化）型といって、種が発芽したときから低温に感応して花芽を
分化します。その後の高温と長日によってとう立ちは促進されます。1〜2月でもプランターにビニール
トンネルを掛けて保温すれば栽培できますが、とう立ちの心配の少ない3月下旬から種まきしましょう。

深さ15cm以上のプランターに市販の培養土を入れ、条間10cmに深さ5mm程度の溝を付けて筋まき
します。薄く覆土し、表土を軽く押さえ、種が流れないようにジョウロでたっぷり水やりします。

発芽して双葉が開いたら、生育の遅い物、徒長した物を間引きます。順次間引きして、本葉4〜5枚まで
に株間を10cmにします。間引いたものはみそ汁の具などに利用できます。

カブに日が当たると、きれいな白色にならないので、土寄せか増し土をします。追肥は水やりを兼ねて、
1000倍の液肥を1週間に1回の割合で施します。

直径4〜5cm になった物から収穫していきます。収穫の遅れは、
す入りや裂根の原因になります。

カブの花言葉は「慈愛」です。優しい食感を浅漬けやシチューなど
にしてお楽しみください。

キュウリ

ハクサイ

ズッキーニ

写真②炭疽病キュウリの葉

ご不明な点がありましたら、
各事業所総務経済係または

営農センター TEL:22-4312 まで
お問い合わせ下さい。

❶肥料・農薬について、年間の購入金額（税抜き）に応じて奨励戻し施策があります。
●肥料は年間の購入金額（税抜き）が30万円以上
●農薬は年間の購入金額（税抜き）が30万1円以上が対象となります。
●「2019年度用　春肥・農薬・果実袋」の予約注文を1月18日（金）までお受けして

おりますので、ご注文をお願いします。

❷古くなって使用できない剪定鋸の替刃・剪定鋏について、JAにて引取りをいたします。
2月末日までに、各事業所または営農センターへお持込み下さい。

資　材
情　報

J A 自 己 改 革 実 践 事 業 今月の

藤
ふじ

巻
まき

 久
ひさ

志
し

種苗管理士、土壌医。種苗会社に勤
務したキャリアを生かし、土づくり
に関して幅広くアドバイスを行う。

ベランダでできるキッチンガーデン
カブ（アブラナ科アブラナ属） 土壌医●藤巻久志
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●中生種（H17〜）
　秋映2,024本、シナノスイート1,991本、
　シナノゴールド1,928本
　　  中生種合計面積換算22ha

●ふじ（らくらく・長ふ-12）
　 4,456本（H22〜）　  面積換算22ha

●ぐんま名月
　 380本（H29〜）

●百年ふじ
　 3,419本（H25〜）　  面積換算17.1ha

●シナノリップ
　 771本（H28〜）　  　面積換算4ha

JA中野市 果樹苗木大苗養成事業の取り組みについて
ＪＡ中野市では平成１７年より果樹の生産基盤再構築を目的に大苗
養成事業を実施しています。
この事業は「通常、生産者が果樹の新植を行う場合、自身の畑で一年
生苗木から育てていかなければならず、収益を得るのに時間がかかる」
という課題に対し、「ＪＡが管理委託した苗畑で２年間苗木を養成し
た後に果樹部会員に配布する」という形式を取ることで、部会員が即
生産を行える環境を整え、未収益期間を最小限に抑えることができ
るというものです。
事業開始から１４年目を迎えた昨年１２月６日も、ＪＡとりんご・もも
部会が科野地区の圃場で苗木の掘り取り作業を行い、部会員に配布
しました。
今回はりんご早生種の生産基盤構築を図るために「シナノリップ」を、
温暖化の影響で着色不良が顕著な「つがる」に代わる早生種の基幹品
種と位置づけ、２３０本の苗木を養成。
また、「百年ふじ」４００本、「らくらくふじ」・「ふじ長ふ-12」100本、も
もについては凍害防止対策と生産基盤拡大を目的に「払

ほっす だ い

子台」各品種
１００本を養成しました。

生産者ニーズに応じて養成
品種も変えられてきた中、ご
当地品種の『百年ふじの里構
築』を目的に平成25年から
百年ふじ苗木の養成を開始
して、昨年導入数が3,000本
を突破しました。今後も、Ｊ
Ａ中野市は引き続き中期的
な計画で百年ふじ苗木を導
入し、生産振興に努めます。

りんご・もも部会員とＪＡ、約４０人ほどが掘り取り作業を行いました。

作業の様子

シナノリップ

百年ふじ

ぐんま名月

地区ごとに区分け後、各部会員に配布されます

H17〜30の大苗導入数

青色申告を始めましょう !

収入保険は、全ての農産
物を対象に自然災害や価
格低下などによる収入減
少が生じた場合に補償す
る保険です。

・青色申告を行っていない農業者は、
 収入保険に加入することができません。
・青色申告は、自分の経営を客観的につか

むための重要なツールです。青色申告には、
税制上のメリットもありますので、早速、取
り組んでみましょう。

・新たに青色申告を始めるためには、個人の場
合、３月15日までに、所轄税務署に「青色申
告承認申請書」を提出する必要があります。

・この申請を行えば、その年分の所得から、青
色申告を行うことができます(申告時期は翌
年２〜３月)。

○「正規の簿記」と「簡易な方式」があります。
・正規の簿記は、複式簿記です。
・簡易な方式は、白色申告では求められていな

い現金出納帳等を整備することが必要です。

○青色申告特別控除
　「正規の簿記」の場合は６５万円を、「簡易な
　方式」の場合は１０万円を所得から控除可
　能です。
○損失の繰越しと繰戻し
　損失額を翌年以後３年間（法人は９年間）に
　わたって繰り越して、各年分の所得から控除
　可能です。
　また､繰越しに代えて､損失額を前年に繰り
　戻して、前年分の所得税の還付を受けること
　も可能です。
　※帳簿を付けることで、自らの経営状況をつかみ
　やすくなるとともに、金融機関からの信用を得や
　すいといった経営上のメリットも出てきます。

○青色申告について
JA中野市営農部 営農支援課（営農センター内）
TEL：080-5147-8232（直通）
FAX：26-0258

○収入保険について
JA中野市営農部 営農支援課（本所）
TEL：22-4221
FAX：22-7883

ご質問は右記
までお問い合
わせ下さい

青色申告とは青色申告承認申請書の様式

収入保険について

青色申告の主なメリット

収入保険は
農業収入の減少を
広く補償します!

自然災害や鳥獣害
などで収量が
下がった

倉庫が浸水して
売り物にならない

取引先が倒産した 盗難や運搬中の
事故にあった

輸出したが為替変動
で大損した

市場価格が下がった 災害で作付不能に
なった

けがや病気で
収穫ができない

青色申告を始めるには、
まず何をすればいいの？

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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J
A
中
野
市
と
同
プ
ラ
ム
部
会
は
昨
年
12
月
6
日
、

本
所
に
て
平
成
30
年
度
生
産
販
売
反
省
会
を
開
催
し

ま
し
た
。

当
日
は
部
会
員
や
行
政
、
市
場
、J
A
関
係
者
ら

約
60
名
が
出
席
。
平
成
30
年
は
、「
全
国
的
な
生
産
数

量
増
加
を
見
込
み
、早
期
企
画
販
売
・
売
り
込
み
を
強

化
し
て
売
り
場
確
保
に
努
め
た
こ
と
」、「
県
内
市
場

の
取
引
を
拡
大
し
、輸
送
コ
ス
ト
低
減
・
価
格
維
持
を

図
っ
た
こ
と
」等
の
取
り
組
み
経
過
を
踏
ま
え
、反
省

点
と
今
後
の
課
題
に
つ
い
て
協
議
さ
れ
た
ほ
か
、8

月
に
行
わ
れ
た「
第
4
回
プ
ラ
ム
コ
ン
ク
ー
ル
」入
賞

者
の
表
彰
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

同
J
A
プ
ラ
ム
部

会
の
上
原
正
博
部
会

長
は「
今
年
度
は
プ
ラ

ム
新
品
種
の
名
称
が

『
シ
ナ
ノ
パ
ー
ル
』
と

正
式
決
定
し
た
節
目

の
年
。
今
後
は
中
野
市

産
シ
ナ
ノ
パ
ー
ル
の

ブ
ラ
ン
ド
化
を
目
指

し
、生
産
振
興
を
し
て

い
き
た
い
」と
展
望
を

語
り
ま
し
た
。

昨
年
11
月
18
日
、毎
年
恒
例
と

な
っ
て
い
る
平
岡
事
業
所
ま
つ
り

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

平
岡
太
鼓
ク
ラ
ブ「
若
鷹
」の

演
奏
が
地
元
に
響
き
渡
り
、
地

元
対
抗
の
り
ん
ご
の
皮
む
き
、マ

レ
ッ
ト
カ
ー
リ
ン
グ
大
会
は
、子

供
た
ち
の
声
援
も
あ
り
感
嘆
の

声
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

あ
ち
こ
ち
で
人
の
語
ら
い
が

見
ら
れ
、
ふ
る
ま
い
の
”き

の

こ
汁
“、”エ
リ
ン
ギ
の
フ
リ
ッ

タ
ー
“
な
ど
も
お
い
し
く
ゆ
っ

く
り
一
服
し
て
も
ら
え
ま
し
た
。

り
ん
ご
、長
芋
等
の
販
売
、各

イ
ベ
ン
ト
、最
後
の
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー

ム
ま
で
賑
わ
い
が
絶
え
ま
せ
ん
。

雲
間
の
陽
の
光
が
う
れ
し
く
半

日
に
濃
縮
し
た
効
果
に
、主
催
者

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
来
て
頂
い

た
方
々
に
も
好
評
と
感
じ
ま
し

た
。
来
年
も
趣
向
を
凝
ら
し
、た

く
さ
ん
の
方
々
に
来
て
楽
し
ん

で
頂
け
た
ら
と
思
う
の
で
し
た
。

【
平
岡
地
区
通
信
員
/

�

佐
野
幸
代
】

J
A
り
ん
ご
・
も
も
部
会
は

昨
年
11
月
22
日
、
品
質
・
技
術

の
向
上
と
中
野
市
産
り
ん
ご
の

P
R
を
目
的
に「
第
7
回
サ
ン

ふ
じ
コ
ン
ク
ー
ル
」を
ア
ッ
プ

ル
シ
テ
ィ
ー
な
か
の
で
開
催
し

ま
し
た
。
コ
ン
ク
ー
ル
で
は
計

65
点
が
出
品
さ
れ
、着
色
や
糖

度
、玉
ぞ
ろ
い
な
ど
5
項
目
を

も
と
に
、
北
信
農
業
改
良
普
及

セ
ン
タ
ー
、J
A
、り
ん
ご
・
も

も
部
会
役
員
ら
が
厳
正
に
審
査

し
、
16
点
を
選
出
し
ま
し
た
。

最
優
秀
賞
は
中
野
地
区
の
町
田

茂
さ
ん
が
受
賞
。
高
橋
真
一
郎

部
会
長
は「
中
野
市
の
サ
ン
ふ

じ
は
他
産
地
に
負
け
な
い
品
質

で
あ
る
と
感
じ
て
い
る
。
今
回

の
コ
ン
ク
ー
ル
受
賞
品
を
見
本

と
す
る
こ
と
で
、今
後
も
よ
り

高
品
質
な
り
ん
ご
を
部
会
員
皆

で
生
産
し
て
い
き
た
い
」と
語

り
ま
し
た
。

出
品
さ
れ
た
り
ん
ご
は
翌
日
、

信
州
中
野
い
き
い
き
館
で
開
催

さ
れ
た「
ふ
じ
ま
つ
り
」に
て
コ

ン
ク
ー
ル
受
賞
品
と
し
て
販
売

さ
れ
、
開
場
1
時
間
程
度
で
即

完
売
と
な
り
ま
し
た
。

祭
り
当
日
は
、ぐ
ん
ま
名
月
、

赤
肉
り
ん
ご
、食
べ
頃
ラ
・
フ
ラ

ン
ス
、と
い
っ
た
旬
の
果
樹
の
販

売
も
あ
り
、主
役
の「
サ
ン
ふ
じ
」

と
併
せ
て
買
い
求
め
る
来
場
者

も
多
く
、好
調
な
売
り
上
げ
と

な
り
ま
し
た
。

入
賞
者
は
次
の
通
り
で
す
。

�

（
敬
称
略
）

【
最
優
秀
賞
】

�

町
田　

茂（
上
小
田
中
）

【
優
秀
賞
】

�

石
川　

秀
一（
栗
林
）

�

江
本　

高
幸（
田
麦
）

�

荻
原　

司　
（
岩
井
）

【
優
良
賞
】

�

丸
山　

清
憲（
柳
沢
）

�

牧
野　

貢　
（
間
山
）

�
阿
藤　

秀
雄（
大
俣
）

【
敢
闘
賞
】

�

藤
澤　

章
仁（
厚
貝
）

�

田
村　

ひ
ろ
み（
越
）

�

滝
沢　

一
晃（
上
小
田
中
）

�

藤
澤　

一　
（
新
井
）

�

伊
東　

幹
夫（
越
）

【
奨
励
賞
】

�

奥
津　

一
仁（
西
条
）

�

西
山　

清
介（
高
遠
）

�

高
橋　

弘
文（
田
麦
）

【
最
高
糖
度
賞
】

�

野
川　

春
代（
牛
出
）

J
A
中
野
市
で
は
地
域
の

皆
さ
ん
の
健
康
を
増
進
す
る

た
め
の
事
業
と
し
て
、「
健
康

教
室
」を
定
期
的
に
各
地
区
を

巡
回
し
て
開
催
し
て
い
ま
す
。

昨
年
は
11
月
14
日
、高
丘
事

業
所
で
今
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
と

し
て
注
目
さ
れ
て
い
る「
カ
ー

レ
ッ
ト
」を
行
い
ま
し
た
。

カ
ー
レ
ッ
ト
と
は
、ピ
ョ
ン

チ
ャ
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
大

い
に
盛
り
上
が
っ
た
氷
上
の

ス
ポ
ー
ツ「
カ
ー
リ
ン
グ
」を
、

机
の
上
な
ど
手
軽
に
ど
こ
で

も
行
え
る
よ
う
に
し
た
も
の

で
す
。
そ
し
て
激
し
い
運
動
は

な
い
の
で
、年
輩
の
皆
さ
ん
か

ら
子
供
ま
で
一
緒
に
楽
し
め

る
競
技
で
す
。

健
康
教
室
に
は
、

大
勢
の
女
性
部
の
皆

さ
ん
が
参
加
さ
れ
、

中
野
市
ス
ポ
ー
ツ
推

進
委
員
を
講
師
に
約

1
時
間
競
技
を
楽
し

み
ま
し
た
。
競
技
は

4
チ
ー
ム
に
よ
る
総

当
た
り
対
抗
戦
で
行

わ
れ
、会
場
は
試
合

開
始
と
同
時
に
一
気
に
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。
3.
6
m
先

の
ハ
ウ
ス
に
2
8
0g
の
ス

ト
ー
ン
が
入
っ
た
時
や
相
手

チ
ー
ム
に
弾
き
出
さ
れ
た
時

は
大
歓
声
で
す
。更
に
勝
敗
が

決
し
た
時
は
、一
段
と
大
き
な

歓
声
と
拍
手
が
沸
き
起
こ
り

ま
し
た
。

窓
か
ら
差
し
込
む
陽
も
あ

り
、薄
っ
す
ら
と
掻
く
汗
が
心

地
良
い
1
時
間
で
し
た
。

健
康
は
先
ず
ス
ト
レ
ス
解

消
か
ら
。
ス
ト
レ
ス
解
消
に

は
カ
ー
レ
ッ
ト
だ
ね
。「
そ
だ

ね
ー
」。

【
高
丘
地
区
通
信
員
/

�

宮
澤
昇
一
】

平
岡
事
業
所
ま
つ
り

い
き
が
い
農
業
者
の
会
、園
児
ら
と
交
流

ス
ト
レ
ス
解
消
は
カ
ー
レ
ッ
ト
で

プ
ラ
ム
部
会

生
産
販
売
反
省
会
開
催

J
A
い
き
が
い
農
業
者

の
会
は
昨
年
12
月
12
日
、地

域
の
子
ど
も
た
ち
に
地
元

産
農
産
物
に
つ
い
て
理
解
を

深
め
て
も
ら
う
こ
と
を
目
的

に
信
州
中
野
い
き
い
き
館
で

餅
つ
き
交
流
会
を
開
き
ま
し

た
。
当
日
は
中
野
市
ひ
ま
わ

り
保
育
園
の
園
児
19
名
を

招
き
、餅
つ
き
交
流
を
実
施
。

園
児
た
ち
は
杵
を
持
っ
て

「
よ
い
し
ょ
!
よ
い
し
ょ
!
」

と
声
を
出
し
な
が
ら
餅
を

つ
き
、み
ん
な
で
応
援
し
合

い
な
が
ら
楽
し
ん
で
い
ま
し

た
。
そ
の
後
は
会
員
が
栽
培

し
た
新
鮮
な
野
菜
が
入
っ
た

け
ん
ち
ん
汁
と
一
緒
に
餅
を

味
わ
う
昼
食
会
に
招
待
。
園

児
た
ち
は
歓
声
を
上
げ
な

が
ら「
お
餅
も
お
汁
も
お
い

し
い
!
」と
笑
顔
を
見

せ
ま
し
た
。

同
会
は
、農
薬
を
な

る
べ
く
使
わ
ず
に
農

産
物
を
栽
培
し
て
地

元
の
消
費
者
に
提
供

す
る
こ
と
を
目
的
に

発
足
し
、活
動
を
続
け

て
い
ま
す
。
現
在
の

会
員
は
約
2
0
0
人
。

地
元
農
産
物
の
良
さ

を
知
っ
て
も
ら
い
た

い
若
手
農
家
、長
年
農

業
に
携
わ
っ
て
い
る
農
家

等
、様
々
な「
農
業
を
生
き

が
い
」と
し
て
い
る
人
を
中

心
に
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

第
7
回
サ
ン
ふ
じ
コ
ン
ク
ー
ル・

ふ
じ
ま
つ
り
開
催
さ
れ
る

今
年
度
の
科
野
小
3
年
生
の
り
ん
ご
体
験
が
無

事
に
終
了
し
ま
し
た
。
春
の
人
口
受
粉
、夏
の
摘
果

作
業
、秋
の
葉
摘
み
玉
回
し
、最
後
に
収
穫
作
業
と

お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
収
穫
し
た
り
ん
ご
は
、姉
妹

都
市
の
北
茨
城
市
へ
荷
造
り
発
送
し
、残
り
は
学

校
で
販
売
し
た
そ
う
で
す
。
り
ん
ご
も
子
供
も
一

緒
に
成
長
出
来
た
よ
う
で
、残
り
少
な
い
科
野
小

生
活
を
満
喫
し
て
欲
し
い
も
の
で
す
。

�
【
科
野
地
区
通
信
員
/
畔
上
慶
一
】

科
野
小
学
生
り
ん
ご
収
穫

コンクール審査の様子

盛況のふじまつり

餅つき交流の様子

生産販売反省会の様子
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【かわいいおさるさんとぼく】
芋川 晴基さん　高丘小学校2年

【勢いつけて跳び越えろ!】
丸山 大翔さん　平野小学校5年

【ね　こ】
宮沢 栞さん　倭小学校2年

ね
こ
の
な
き
声
は

「
ミ
ャ
ー
」

か
と
思
っ
て
い
た

だ
け
ど

家
に
き
た
ね
こ
の
声

ち
ゃ
ん
と
耳
で
聞
い
た
ら

「
ニ
ャ
ー
」

だ
っ
た

ざ
ん
ね
ん
だ
っ
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
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昨
年
11
月
18
日
、
静
岡
県

の
J
A
遠
州
夢
咲
菊
川
地
区

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
に
J
A
青

年
部
と
女
性
部
が
参
加
し
ま

し
た
。
毎
年
、双
方
の
J
A
ま

つ
り
を
通
じ
て
農
業
の
担
い

手
と
な
る
青
年
部
、活
気
あ
る

女
性
部
の
活
動
に
つ
い
て
意

見
交
換
す
る
こ
と
や
、J
A
特

産
物
の
消
費
拡
大
を
目
的
と

し
て
交
流
が
お
こ
な
わ
れ
て

い
ま
す
。

会
場
は
J
A・観
光
協
会・行

政
な
ど
が
一
体
と
な
っ
た「
菊

川
産
業
祭
2
0
1
8
」
と
J
A

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
が
同
時
に
開

催
さ
れ
、多
く
の
店
舗
が
出
店

さ
れ
ま
し
た
。J
A
中
野
市
の

ブ
ー
ス
で
は
中
野
市
産
き
の
こ

を
使
っ
た
き
の
こ
汁
を
振
る
舞

い
、開
店
早
々
か
ら
大
賑
わ
い

と
な
り
ま
し
た
。

青
年
部
と
女
性
部
は「
り
ん

ご
」や「
ラ
・
フ
ラ
ン
ス
」「
き
の

こ
セ
ッ
ト
」の
ほ
か
、加
工
品

の「
俺
の
味
噌
」や
漬
物
等
を

販
売
。
特
に
旬
の
味
覚
で
あ
る

り
ん
ご
を
買
い
求
め
る
お
客

が
途
絶
え
ず
、昼
ご
ろ
に
は
ほ

ぼ
完
売
状
態
と
な
り
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
中
野
市
年
金
友

の
会
は
昨
年
12
月
5
日
、

13
日
の
両
日
、ア
ッ
プ
ル

シ
テ
ィ
ー
な
か
の
で
交

流
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

毎
年
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大

会
や
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ

大
会
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ

交
流
イ
ベ
ン
ト
や
親
睦

旅
行
に
参
加
で
き
な
か
っ

た
会
員
に
も
参
加
し
て

も
ら
う
こ
と
を
目
的
に

企
画
。
よ
り
多
く
の
方

が
集
ま
れ
る
よ
う
に
参

加
地
区
を
分
け
、2
日
間

開
催
し
て
い
ま
す
。
今
年

は
両
日
で
約
3
0
0
名

の
会
員
が
参
加
し
、ス
ペ

シ
ャ
ル
ラ
ン
チ
バ
イ
キ

ン
グ
で
お
昼
の
食
事
も

楽
し
み
ま
し
た
。

昼
食
後
に
は
中
野
市

落
語
研
究
会
の
会
長
副

会
長
に
よ
る
落
語
が
２

席
行
わ
れ
た
ほ
か
、J
A

女
性
部
の
オ
カ
リ
ナ
演

奏
グ
ル
ー
プ「
お
た
ま

じ
ゃ
く
し
」に
よ
る
発
表

も
あ
り
、会
場
は
笑
い
や

歓
声
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

と
う
ふ
づ
く
り

女
性
部
は
昨
年
11
月
28
日
、
市
内

「
原
豆
腐
園
」の
原
毅
さ
ん
に
講
師
を
依

頼
し
、中
央
公
民
館
で
と
う
ふ
づ
く
り

講
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
女
性
部
は

今
年
度
、地
産
地
消
の
目
的
で
大
豆
栽

培
か
ら
加
工
ま
で
行
う
こ
と
を
計
画
、

5
月
に
種
子
を
部
員
に
配
布
し
、日
野

地
区
に
あ
る
女
性
部
の
圃
場
で
も
大

豆
を
栽
培
し
ま
し
た
。
当
日
は
女
性
部

員
25
名
が
参
加
、部
員
ら
が
そ
れ
ぞ
れ

作
っ
た
大
豆
を
持
参
し
、ミ
キ
サ
ー
で

つ
ぶ
し
て
豆
乳
を
作
り
、に
が
り
を
加

え
て
型
に
入
れ
て
固
め
、1
人
1
丁
の

と
う
ふ
を
作
り
ま
し
た
。
講
師
の
原
さ

ん
か
ら
、家
で
も
簡
単
に
作
れ
る
よ
う

に
と
牛
乳
パ
ッ
ク
を
使
っ
た
手
作
り
の

型
を
教
わ
り
ま
し
た
。
参
加
し
た
部
員

は
、「
に
が
り
の
種
類
や
、に
が
り
の
入

れ
方
な
ど
を
教
わ
っ
て
と
て
も
勉
強
に

な
っ
た
。
牛
乳
パ
ッ
ク
の
型
も
す
ぐ
出

来
る
の
で
、ま
た
家
で
も
作
っ
て
み
た

い
。」と
話
し
ま
し
た
。
2
月
に
は
、2

回
目
の
加
工
調
理
実
習
と
し
て「
み
そ

づ
く
り
」を
計
画
し
て
い
ま
す
。

J
A
遠
州
夢
咲
菊
川
地
区
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
に
参
加

昨
年
11
月
28
日
、
科
野

事
業
所
に
て「
各
店
金
融

共
済
事
業
・
事
業
所
購
買

事
業
対
応
の
見
直
し
説
明

会
」が
あ
り
ま
し
た
。
今
後

の
運
営
に
関
す
る
質
問
な

ど
が
さ
れ
、
活
発
な
意
見

交
換
と
な
り
ま
し
た
。

【
科
野
地
区
通
信
員
/

�

畔
上
慶
一
】

J
A
見
直
し
説
明
会

オープニングセレモニーで
あいさつをする豊田青年
部委員長

直売会準備の様子

長蛇の列ができました

落語家「理髪家　文正」さん落語家「飲々亭　冷奴」さん

JA女性部「おたまじゃくし」による演奏

講師の原さんにポイントを教わる部員ら

昨
年
の
秋
は
、り
ん
ご
畑
の
上
空
に
カ
イ
ト
鷹

が
悠
々
と
羽
ば
た
い
て
い
る
光
景
が
、例
年
に
な

く
多
く
見
ら
れ
ま
し
た
。
り
ん
ご
農
家
は
、収
穫

期
に
な
っ
た
り
ん
ご
を
カ
ラ
ス
や
ム
ク
ド
リ
な
ど
、

鳥
の
被
害
か
ら
守
る
た
め
に
防
鳥
テ
ー
プ
や
糸

を
は
っ
た
り
、ビ
ニ
ー
ル
の
旗
を
掲
げ
る
な
ど
工

夫
を
し
て
い
ま
す
が
、被
害
は
、な
か
な
か
無
く

な
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
古
来
よ
り
姿
に
威
厳
の

あ
る
鳥
と
言
わ
れ
て
い
る
鷹
、カ
イ
ト
鷹
に
お
手

伝
い
を
お
願
い
と
言
う
こ
と
に
な
っ
た
の
で
し
ょ

う
か
。

小
生
も
早
速
カ
イ
ト
鷹
を
購
入
し
ま
し
た
。

聞
く
と
こ
ろ
に
よ
る
と
、「
今
年
は
カ
イ
ト
鷹
の

売
れ
行
き
が
好
調
」と
の
こ
と
。

収
穫
直
前
の
り
ん
ご
が
、鳥
の
一
突
き
で
規
格

外
に
な
っ
て
し
ま
う
の
は
生
産
者
に
は
や
り
切

れ
な
い
話
で
、防
鳥
対
策
は
切
実
な
願
い
で
す
。

強
い
風
に
ち
ょ
っ
と
弱
く
少
々
世
話
の
妬
け

る
カ
イ
ト
鷹
で
す
が
、今
年
の
活
躍
も
大
い
に
期

待
し
て
い
ま
す
。

�

【
高
丘
地
区
通
信
員
/
宮
澤
昇
一
】

昨
年
12
月
8
・
9
日
両
日
、北
茨
城
市
大

津
港「
よ
ぅ
・
そ
ろ
ー
」に
て
、今
年
も
り
ん

ご
と
き
の
こ
の
直
売
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

8
日
4
時
30
分
、
我
々
ア
ッ
プ
ル
応
援

隊
は
本
所
を
出
発（
販
売
課
、市
役
所
両
職

員
は
前
日
よ
り
お
仕
事
）。
9
時
30
分
頃
に

到
着
し
、り
ん
ご
10‌

kg
・
5
kg
箱
、き
の
こ

セ
ッ
ト
な
ど
を
シ
ー
ト
の
上
に
並
べ
、準
備

開
始
で
す
。
1
番
乗
り
の
お
客
さ
ん
は
、朝

5
時
30
分
に
来
て
く
だ
さ
っ
た
そ
う
で
す
。

「
寒
い
の
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」と
、

お
も
わ
ず
お
礼
を
言
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
の
後
11
時
の
ス
タ
ー
ト
時
で
既
に
約

1
0
0
m
の
行
列
が
出
来
て
い
ま
し
た
。

お
客
さ
ん
に
ス
タ
ッ
フ
1
人
が
付
い
て
回

り
ま
す
。
2
日
目
は
強
い
風
で
、と
て
も
寒

い
日
で
し
た
。
茨
城
の
方
に「
い
つ
も
、り

ん
ご
・
き
の
こ
の
直
売
会
を
す
る
と
、信
州

か
ら
冬
将
軍
を
つ
れ
て
く
る
ね
」と
言
わ

れ
ま
し
た
。
以
前
、多
い
方
は「
り
ん
ご
40

箱
」・「
き
の
こ
セ
ッ
ト
50
箱
」を
お
歳
暮
に

す
る
な
ん
て
強
者
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
が
、今
年
は
ど
う
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
?

何
度
か
参
加
し
、
顔
馴
染
み
の
方
も
で

き
、「
お
た
が
い
今
年
も
元
気
だ
っ
た
ね
」

と
喜
ば
し
く
思
い
ま
す
。
こ
の
直
売
会
が

こ
れ
か
ら
も
好
評
で
長
く
続
く
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、毎
年
北
茨
城
市
の
職
員

さ
ん
に
も
お
手
伝
い
い
た
だ
い
て
お
り
、

あ
り
が
た
く
思
い
ま
す
。

【
長
丘
地
区
通
信
員
/

�

ア
ッ
プ
ル
ち
ゃ
ん
応
援
隊　

若
林
孝
子
】

北
茨
城
市
直
売
会

年
金
友
の
会 

交
流
会

大
空
に
羽
ば
た
く
カ
イ
ト
鷹

アッ

プル
ちゃんカレンダー佳作作品紹介
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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/

　問　　 漢字　3 級

ア・イの（　　　）に入る適切な漢字をそれぞれ【　　　】から選んでください。

ア… この童謡は、作者不（　　　）ながら長い間歌い継がれている。
イ… 一連の不（　　　）事を受けて、マスコミを前に社長が謝罪会見を行った。

【　　（1）肖　　　（2）祥　　　（3）詳　　】

　問　　 敬語　2 級

【　　　】のような場面で、（　　　）部分はどのような言い方をすればよいでしょうか。

【レストランで、テーブルに来たウエーターが客に】 
こちらのお皿、お下げしても（　　　）でしょうか。

（1）けっこう （2）よろしい （3）だいじょうぶ 

　問　　 言葉の意味　3 級

次の文のア・イの（　　　）に当てはまる適切な言葉を選んでください。

最近の新入社員には、会議で発言を促しても（　ア　）という態度をとる者や、上役の
指示に従わず（　イ　）にふるまう者も少なくなく、実に困ったものだ。
ア…（1）我が意を得たり （2）我関せず （3）我が事成れり
イ…（1）天真爛漫 （2）慇懃無礼（いんぎんぶれい） （3）自由奔放

　問　　 敬語　2 級

【　　　】のようなとき（　　　）に入る言い方として、明らかに不適切なものを一つ選んでください。

【客からの電話を受けて】 
下取りについて（　　　）ということですね。担当の者におつなぎします。

（1）問い合わせされたい　（2）お尋ねしたい　（3）お聞きになりたい　（4）お問い合わせになりたい

　問　　 表記　3 級

次の文にはパソコンで入力した際の漢字の変換ミスが一か所あります。表記の誤っている言葉を正しく
書き直してください。

必死の捜索にもかかわらず、冬山で消息を絶った六人の安否は以前として不明だ。

新年あけましておめでとうございます。みなさん、一年の始まりにちょっと脳トレしてみません
か。普段私たちが何気なく使っている日本語ですが、思わぬ勘違いや思い違いも多く見られます。 
日本語検定は、日本語を正しく使えるようになるための手立てとなります。今回は「日本語検定」
の問題をいくつかご紹介しますので、ぜひ家族でチャレンジしてみて下さい。

社会人のための日本 語検定
出題：特定非営利活動法人　日本語検定委員会

公式キャラクター
にほごん

解答・解説

　問一　ア…（3）　　　イ…（2）

アは（3）「詳」を入れて、くわしくは、また、はっきりとは分
からないことをいう「不詳」とするのが適切です。イは（2）「祥」
を入れて、その人や組織の信用を失墜させかねないようなまず
い事件・事故をいう「不祥事」とするのが適切です。（1）を
用いた「不肖」は、親や師に似ず出来が悪いことで、自分を
謙遜する語としても用いられます。

　問二　（2）

「よい」の改まった言い方である、（2）「よろしい」が適切です。
（1）を用いた「けっこうです」は、相手の申し出を断る際など
に使う表現で、客の意向を尋ねる際に使うのは不適切です。（3）

「だいじょうぶ」は、危険や損失を招く恐れがない、また、よい
結果になることが確信できる様子を表す言葉で、このような場
面で使うのは本来正しくありません。

　問三　ア…（2）　　　イ…（3）

アは、自分には関係がないことだと超然としている様子を表す、
（2）「我関せず」が適切です。（1）「我が意を得たり」は、
自分の思っていた通りになる様子。（3）「我が事成れり」は、
自分のやるべきことは全てやり終えたという意味を表します。 
イは、何ものにもとらわれず自分の思うがままにふるまう様子
を表す、（3）「自由奔放」が適切です。（1）「天真爛漫」は、飾っ
たり気取ったりせず、ありのままでいる様子で、むしろ肯定的
な意味で用いられます。（2）「慇懃無礼」は、表面は丁寧で
礼儀正しいように見えても、実は尊大で無礼な様子を表します。

　問四　（2）

目上である客の「質問する」という行為について、（1）は「れる」
という尊敬の助動詞を、（3）（4）は「お〜になる」という尊敬
表現の形を、それぞれ適切に用いています。（2）は、「お〜する」
という謙譲表現の形を用いているので不適切な言い方です。

　問五　以前 ⇒ 依然

物事の状態や周辺の状況が元のとおりで、従来と何ら変わらな
い様子をいう、「依然（として）」が適切な表記です。「以前」は、
今よりだいぶ前の時期、また、すでに話題に出ているある時点
よりも前の時期のことです。

『日本語検定』って何 ?

日本語検定は、日本語を使う全ての人のための検定です。
日本語の総合的な運用能力を測るため、敬語・文法・語彙・
言葉の意味・表記・漢字の6つの領域から出題しています。
受検級は1級から7級で、小学生から社会人まで幅広い層
が受検しています。2019年度の日程は未定ですが、例年
6月と11月に実施しています。

なお、資料請求などのお問い合わせは、下記のフリーダイヤルかホームペー
ジからお願いいたします。ご連絡お待ちしております。

●フリーダイヤル 0120-55-2858
●ホームページ https://www.nihongokentei.jp

おみそ汁が強い味方
1歳半の娘の大好物はおみそ汁です。まだ味付

けは薄めですが、一滴も残すまいと一生懸命飲ん
でいます。このおみそ汁、親としてはとっても助か
る一品です。お野菜だけでなく、お肉にお魚、とに
かく何でも具になります。煮ることで溶け出して
しまう栄養もおみそ汁なら丸ごと飲んでくれます。
そして、何より毎日食卓に出せる、とってもありが
たい存在です。

おみそ汁は、鎌倉時代にすり鉢が使われるよう
になり、粒のみそをすりつぶして水に溶くことがで
きるようになったことから生まれたそうです。鎌倉
時代の禅寺で生まれ、ここからお寺の精進料理は
発展していきます。その後、一汁三菜の日本食に
は欠かせない存在となりました。

みそは、主原料である大豆をつぶして、塩とこう
じを加えて熟成させて造られます。このとき重要な
こうじを、米から造る物を米みそ、麦から造る物を
麦みそ、大豆から造る物を豆みそといいます。日本
では約8割が米みそですが、愛知県の「八丁みそ」
は豆みそですし、九州地方では麦みそが一般的で、
有名な冷や汁などは麦みそで作られています。

みそを造る過程で、コウジカビの酵素により、大
豆のタンパク質はペプチドとアミノ酸に分解され、
でんぷんはアルコールや有機酸に分解されます。
そのことで、うま味成分や香り成分が生まれ、みそ
のおいしさができていきます。また、主原料である
大豆自身が良質なタンパク質ですが、この発酵さ
れる過程で、さらに体に大切な必須アミノ酸や、ビ
タミンが含まれていきます。他にもミネラルや食
物繊維など、おみそは栄養が盛りだくさんです。お
みそ汁の塩分が気になるという場合は、塩分の排
出を助けるカリウムをたくさん含む具材、ワカメや

ホウレンソウ、ジャガイ
モ、きのこ類などを加
えると良いと思います。

大好きなおみそ汁を
通して娘が、いろいろな
野菜を好きになってくれ
るよう毎日奮闘中です。

一

二

三

四

五

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



み
な
さ
ま
の
作
品
を
ご
応
募
く
だ
さ
い

一
人
３
句
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
募
集
中

応募の締め切りは1月21日（月）

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

62

●
志賀中野道路

周辺MAP

アップル
シティー
なかの

292

信
州
中
野

JA中野市
暮らしのマネープラザ絆

吉田・新井
入り口

岩水神社
入り口

江部

七瀬
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〜毎月第3火曜日は年金相談の日〜

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）

◉12月号の答え
3 … お寺の屋根が高い
6 … そばが短い
8 … 椅子の背もたれが低い
9 … 小鉢の形が違う
11 … エビの天ぷらが少ない　●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。

母も祖母も、お米さえあれば災害があっ
ても、いつでも安心だと言っていました。
常温で保存ができ、炊けば腹持ちが良い
お米は防災用品としても欠かせないようで
す。非常時も、1 合（180ml）や半合を
時間をかけて炊くよりも、2 〜 3 合まとめ
て鍋で炊いてしまう方が燃料の節約になり
ます。1 合は重さで 150g、ご飯になると
350g ぐらいになります。お茶わんに盛って 150g ぐらいで
すから、1 合はだいたいお茶わん 2 杯分と少し余り、とな
ります。2 合炊くと、お茶わん 4 杯から 5 杯のご飯が炊け
ます。2 合の鍋ご飯に必要なのは、容量が 2L ぐらいのふ
た付き鍋、水です。

歌を一つ覚えてください。「始めちょろちょろ、中ぱっぱ、
ジュウジュウいったら火を引いて、赤子泣いてもふた取るな、
最後に藁

わら

を一握り」を、『どんぐりころころ』の曲に乗せて
歌います。そしてその通り炊いていくと、あら不思議、ご飯
が炊けます。

この歌の意味は、鍋が温まるぐらいまでは弱火、鍋が温
まったら強火にして中の水が一筋こぼれるぐらい吹き上がっ
たら、火をごく弱火にして 10 分、最後にいったん強火にし
30 秒。最後に藁を一握りとは、薪

まき

でご飯を炊いていた頃、
最後に藁をくべて短い時間強火にすることです。そしてそこ
からふたを開けずに 10 分くらい蒸らします。

ガス、電気（IH）、薪など、熱源は水を沸騰させること
ができるならば何でも構いません。使う鍋もできれば底が
分厚く熱が均等に伝わる物がいいのですが、ふたがキッチ
リできれば大丈夫。平時に、ぜひ一度、鍋ご飯を炊いてみ
てください。意外と簡単です。

もし失敗して芯のあるご飯ができたときは、耐熱容器に
移し、水を 50ml ほど入れて、ラップをして電子レンジにか
けます。硬いときは炒めてチャーハンに、軟らかくなってし
まったときはお粥

かゆ

か雑炊に炊き直しましょう。

食中毒は夏の病気と思われがちですが、実は冬にも多く
発生しています。食中毒を引き起こすウイルスの一つにノロ
ウイルスがあります。これが冬になると活発化するからです。

ノロウイルスに感染すると、1 〜 2 日して激しい腹痛や
おう吐、下痢を起こします。つまり食中毒の症状が出ます。
年末から年初にかけては、忘年会や新年会、同窓会などが
行われることが多く、ノロウイルス中毒も多く発生します。

ノロウイルスは二枚貝の内臓に蓄積されることが多く、カ
キ、シジミ、ホタテなどからノロウイルスが検出されています。
最も多い中毒としては「生カキ」が挙げられます。カキは冬
場がおいしいので食べる方も多いと思います。しかし生カキ
は避けた方が無難です。

もちろん煮て食べれば問題ありません。ただしカキフライ
にするときは十分加熱することが必要です。またカキを調理
したまな板、包丁、ふきんなどにウイルスが付いていること
がありますから、他の食材を調理をする前に熱湯で十分消
毒することが必要です。

ノロウイルスは食べ物からだけでなく、ウイルスで汚染
された手などを通じても、人から人へと感染が広がります。
従って予防の第一は外から帰ったとき、トイレの後、調理
の前、食事の前には、せっけんと流水で手をよく洗うことで
す。下痢の症状があるときは他の人とタオルなどは共有し
ないことが大切です。

特に抵抗力の
弱いお年寄りや
乳幼児などがノ
ロウイルスに感
染しますと、 重
症化しやすいの
で十分に注意し
ましょう。

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

鍋でご飯を炊く
食文化・料理研究家　坂 本 佳 奈

冬の食中毒
佐久総合病院名誉院長　松 島 松 翠
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年金無料相談会  

【開 催 日】1月15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。
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Aプラン

◆前　菜／海老・タコのレモンマリネ
　　　　　～トマト モッツァレラ仕立て
◆刺　身／まぐろ・ナルトイカ・炙りサーモン
◆寿　司／金目鯛・カレイ
◆サラダ／ローストビーフとハーブ野菜
　　　　　のサラダ
◆魚料理／目鯛のグリル ガーリック風味
◆肉料理／鶏肉のソテー　カンパーニュ風
◆食　事／カニとトマトのクリームパスタ
　　　　　（2種のパスタ）
◆デザート／メロン・いちご

◆前　菜／オードブルヴァリエ *個人盛
◆刺　身／平目・寒鰆・甘海老 *個人盛
◆寿　司／海鮮ちらし寿司
◆サラダ／生ハムとツナのサラダ
◆魚料理／鯛の柚庵焼き～長なすの香草チーズ焼
　　　　／海老とエリンギと筍のコチュジャン炒め
◆肉料理／国産牛の和風炒め～サラダ風
◆食　事／とろろそば *個人盛
◆デザート／生キャラメルケーキ・イチゴ

4,500円（税込）

8品+飲み放題付

（料理のみ2,300円［税別］）

（料理のみ2,800円［税別］）
5,000円（税込）

Bプラン
9品+飲み放題付

よろしければもう一品♪
オプション

〈うどん付〉 〈うどん付〉

牛すき鍋 ふぐちり鍋　
2,000円（税込） 2,000円（税込）
牛すき鍋 ふぐちり鍋　
2,000円（税込） 2,000円（税込）
4人前 4人前

前 菜

前 菜

魚料理

魚料理

魚料理

肉料理

肉料理

サラダ

サラダ

デザート

デザート

刺身

刺身

食事

食事

寿司

寿司

（料理のみ2,800円［税別］）

飲み放題メニュー

平成31年
午後5時30分～8時
1月20日（日）

3,900円（税込）
大 人

2,100円（税込）
小学生

500円（税込）
幼児［3～5歳］

【ウーロン茶・コーヒー付】【ウーロン茶・コーヒー付】

お一人様
料　金

超お得！！超お得！！

飲み放題付はプラス1,300円（税込）の

アサヒスーパードライエクストラコールド
（ドライ／ブラック）・日本酒・焼酎（麦／芋）・
ハイボール・サワー（レモン／グレープフルーツ
／ぶどう）・ワイン（赤／白）・スパークリング
ワイン・カクテル

5,200円（税込）

充実の飲み放題メニュー♪

大好評の食べ放題もグレードアップ！！

アップルシティーなかの
お問い合わせ 電話0269-26-1122 ファックス

ホームページ　http://www.applecity.co.jp       Eメール　info@applecity.co.jp
◆暴力団関係者の利用をお断りします　◆アップルシティーなかのは飲酒運転追放運動を推進しています。飲酒後の運転はご遠慮ください
◆妊娠中や授乳期の飲酒は胎児・幼児の発育に悪影響を与える恐れがございます中 野 市 吉 田 5 1 9

0269-23-0120
10名様以上で無料送迎を承ります（要予約）
5～400名様までご利用頂けます

写真はイメージです 国産米使用

●生ビール●日本酒●焼酎
●梅酒●ワイン
●ノンアルコールビール
●ウーロン茶●オレンジジュース
※生ビール→瓶ビールの場合は200円引
（Aコース：4,300円／Bコース：4,800円）になります

2,000円（税別）瓶ビール／日本酒／焼酎／
　　　　　　　ノンアルコールビール／ウーロン茶
2,300円（税別）生ビール／日本酒／焼酎／
　　　　　　　ノンアルコールビール／ウーロン茶

通常飲み放題メニュー

ジェイエイ・アップル工機センター

最後の大展示会最後の大展示会
平成 31 年 2 月 16 日 AM 9：00 ～ PM 5：00

 17 日 AM 9：00 ～ PM 4：00

土

日

新車・中古車・試乗車・
農業機械・小物商品を

多数展示即売

お問い合わせはジェイエイ・アップル工機センター ☎ 22-4531 まで

平成平成

必ず見つかる
あなたの 1台 !

来て ! 見て !
触れて !

たしかめて !

●飲み物
●ポップコーン

●わたあめ
●お菓子

休憩コーナーでの
サービス

その他、温かいきのこ汁のふるまいも行います。是非会場まで足をお運びください。
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みなさまからのオリジナルレシピを募集しています。
食材は旬の地元農産物であれば何でもOK!編集部までご連絡ください。お待ちしております。

茨城県笠間市にある「キッチン晴人（ハレジン）」の
オーナーシェフ・永

なが

井
い

智
ともかず

一さんに、元気が湧いてくる
朝ご飯を教えていただきます。

お
い

し

く
食べて 今日も

ス
タ

ー
ト

今

月
の朝ご

飯

朝ご飯の献立
根菜とミツバのおかゆ【レシピ1】

切り干し大根とミツバのおひたし【レシピ2】

【材 料】（4人分）
切り干し大根 ……… 30g
ミツバ ……………… 1束
かつお節 …………… 適宜
だし汁
かつおだし …1と1/2カップ
薄口しょうゆ ……大さじ1
みりん ……………大さじ1
塩…………… 小さじ1/2

【材 料】（4人分）
米…………… 1/2カップ
水… 3と1/2カップ（7倍量）
ごま油 ……… 大さじ1/2

ダイコン ………… 1/8本
 （短冊に切り下ゆでする）

カブ ………………… 1個
 （1/8に切り下ゆでする）

ミツバ …………… 1/2束
塩…………………… 適宜

【作り方】
1 切り干し大根を水で戻し、固く絞っておく。ミツバは

1cm幅に切る。
2 だし汁を沸かし、切り干し大根を入れて弱火で10分煮

て冷ましておく。
3 ボウルに切り干し大根とミツバを入れて混ぜ合わせ、器に

盛りだし汁を適量張り、かつお節を散らして出来上がり。

【作り方】
1 米をとぎ、ざるにあげ20分置いた後、ごま油を絡めて

おく。
2 手鍋に水と1を入れ中火にかけ沸騰したら弱火にして

コトコト炊いていく。
3 炊いていく途中で、ダイコンとカブを入れ塩で味を調

え、刻んだミツバを散らして出来上がり。

切り干し大根とミツバのおひたし

根菜とミツバのおかゆレシピ

1

レシピ

2

携帯電話からも
レシピを紹介しています。

こちらからもどうぞ。

炊き上がりまでの時間の目安は20〜30分


