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○
就
農
時
期
、き
っ
か
け
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

ぶ
な
し
め
じ
栽
培
を
始
め
た
の
は

３０
歳
の
時
で
す
。
大
学
卒
業
後
は
自

動
車
製
造
の
仕
事
に
携
わ
っ
て
い
た

の
で
す
が
、山
ノ
内
町
の
実
家
が
営

む
き
の
こ
工
場
を
い
ず
れ
継
が
な
く

て
は
、
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
。
転

機
は
職
場
で
の
何
気
な
い
や
り
と
り

で
し
た
。
当
時
の
会
社
の
上
司
が
新

聞
を
持
っ
て
き
て「
こ
れ
、
お
前
の

出
身
地
の
近
く
だ
ろ
？
や
っ
ぱ
り
き

の
こ
に
力
入
れ
て
る
ん
だ
な
」と
言
っ

て
見
せ
て
く
れ
た
の
が
延
徳
地
区
で

の
培
養
セ
ン
タ
ー
設
立
を
取
り
上
げ

た
記
事
で
し
た
。
こ
の
時
、「
中
野
市

の
き
の
こ
っ
て
す
ご
い
な
！
」と
感

じ
た
と
同
時
に
自
分
の
家
も
き
の
こ

を
や
っ
て
い
た
の
で
、「
う
ら
や
ま

し
い
な
、
悔
し
い
な
」
と
も
感
じ
た

ん
で
す
ね
。
ち
ょ
う
ど
仕
事
で
大
き

な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
終
わ
っ
た
タ
イ

ミ
ン
グ
で
も
あ
っ
た
の
で
、会
社
を

退
職
し
、こ
ち
ら
に
戻
っ
て
農
業
を

始
め
ま
し
た
。

○
就
農
し
て
か
ら
規
模
の
拡
大
な
ど

は
行
い
ま
し
た
か

し
ば
ら
く
実
家
で
き
の
こ
栽
培
を

行
っ
て
い
た
の
で
す
が
、ち
ょ
う
ど

エ
ス
テ
ィ
ア
イ
セ
ン
タ
ー
建
設
検
討

の
際
、
近
隣
地
域
連
携
の
お
話
が
あ

り
、ず
っ
と
魅
力
的
だ
っ
た
中
野
市

に
出
ら
れ
る
チ
ャ
ン
ス
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
そ
れ
が
縁
で
２
０
１
４
年

に
今
の
ぶ
な
し
め
じ
栽
培
工
場
を
建

て
、中
野
市
の
き
の
こ
栽
培
者
の
方

た
ち
の
輪
に
入
れ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
当
時
か
ら
Ｊ
Ａ
や
生
産
者
の

方
々
に
、色
々
気
に
か
け
て
い
た
だ

き
、本
当
に
感
謝
の
言
葉
し
か
あ
り

ま
せ
ん
。

○
農
業
を
始
め
て
良
か
っ
た
こ
と
、

心
が
け
て
い
る
こ
と
を
教
え
て
く

だ
さ
い

良
か
っ
た
こ
と
は
何
と
い
っ
て
も

人
と
の
出
会
い
が
増
え
、人
間
関
係

が
広
が
っ
た
こ
と
で
す
。
自
分
よ
り

ス
キ
ル
の
あ
る
方
た
ち
と
一
緒
に
仕

事
を
し
、意
見
交
換
が
で
き
る
の
は

本
当
に
勉
強
に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
、

市
外
か
ら
来
て
農
業
を
始
め
た
以

上
、自
分
の
失
敗
で
周
り
の
生
産
者
、

関
係
者
の
皆
さ
ん
に
絶
対
に
迷
惑

「
次
世
代
に
命
を
繋
ぐ
こ
の
農
業
と
い
う
仕
事
に

ロ
マ
ン
を
感
じ
ま
す
」。

農
と

共
に

を
か
け
な
い
よ
う
、日
々
緊
張
感
を

持
っ
て
仕
事
を
行
う
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。

○
今
取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
は
あ
り

ま
す
か

若
い
世
代
を
含
め
、ど
う
や
っ
て

き
の
こ
を
沢
山
食
べ
て
も
ら
え
る
か

を
日
夜
考
え
て
い
ま
す
。
例
え
ば
普

通
の
家
庭
で
、卵
が
冷
蔵
庫
に
入
っ

て
い
な
け
ば
自
然
と「
今
日
ス
ー

パ
ー
で
買
っ
て
こ
な
く
ち
ゃ
！
」と

い
う
発
想
に
な
る
と
思
う
ん
で
す
ね
。

そ
う
い
っ
た
き
の
こ
が
当
た
り
前
に

毎
日
の
食
卓
に
並
ぶ
よ
う
な
未
来
を

目
指
し
、
部
会
員
の
皆
さ
ん
、
Ｊ
Ａ

と
知
恵
を
絞
っ
て
い
ま
す
。

○
栽
培
を
す
る
上
で
の
こ
だ
わ
り
は

あ
り
ま
す
か

味
が
良
い
の
は
も
ち
ろ
ん
、見
た

目
が
綺
麗
な
ぶ
な
し
め
じ
を
作
る
こ

と
に
こ
だ
わ
り
を
持
っ
て
い
ま
す
。

ぶ
な
し
め
じ
の
生
育
は
温
度
、湿
度
、

風
の
動
か
し
方
、光
の
当
て
方
等
々
、

様
々
な
要
因
で
変
化
し
ま
す
。
既
に

マ
ニ
ュ
ア
ル
化
を
し
て
い
ま
す
が
、

自
分
の
フ
ィ
ー
リ
ン
グ
も
大
事
に
し

て
い
ま
す
。
毎
日
ぶ
な
し
め
じ
を
見

て
い
る
と
、栽
培
室
に
入
っ
た
だ
け

で「
あ
、こ
こ
上
手
く
で
き
て
る
な
」

と
肌
で
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

○
こ
れ
か
ら
農
業
を
始
め
よ
う
と

思
っ
て
い
る
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

お
願
い
し
ま
す

農
業
は
イ
コ
ー
ル
会
社
経
営
で

す
。
工
夫
や
勉
強
次
第
で
い
く
ら
で

も
結
果
が
出
せ
る
と
い
う
の
が
非
常

に
面
白
い
と
こ
ろ
で
す
。
そ
し
て
、

食
べ
る
こ
と
は
人
間
が
生
き
て
い
く

上
で
絶
対
に
必
要
で
、そ
れ
に
携
わ

る
農
業
は
命
を
次
世
代
に
繋
い
で
い

く
こ
と
が
で
き
る
仕
事
。
そ
う
考
え

る
と
農
業
っ
て
と
て
も
ロ
マ
ン
チ
ッ

ク
に
感
じ
ま
せ
ん
か
？

○
余
暇
や
休
み
の
過
ご
し
方
は

車
や
バ
イ
ク
、
自
転
車
、
ラ
ジ
コ

ン
、
プ
ラ
モ
デ
ル
、
釣
り
に
ゴ
ル
フ

と
色
々
な
趣
味
が
あ
り
ま
す
。
で
す

が
そ
れ
よ
り
も
、休
み
の
日
は
２
歳

と
０
歳
の
子
ど
も
と
一
緒
に
遊
ぶ
の

が
本
当
に
楽
し
い
で
す
。
上
の
子
は

最
近
言
葉
を
覚
え
て
、出
勤
前
に「
気

を
つ
け
て
ね
」と
声
を
か
け
て
く
れ

る
の
が
仕
事
の
活
力
に
な
り
ま
す
。

人
と
の
出
会
い
や
交
流
の
場
を
大

切
に
さ
れ
る
児
玉
さ
ん
。仕
事
の

ほ
か
、Ｊ
Ａ
中
野
市
青
年
部
や
中

野
青
年
会
議
所
に
も
所
属
し
、仲

間
と
絆
を
深
め
な
が
ら
地
域
に
貢

献
さ
れ
て
い
ま
す
。

2… ………農と共に
児玉 …敏也さん

4… ………特集
JA中野市農産物直売所のご紹介
～信州中野いきいき館～

6… ………園芸にチャレンジ
秋まき野菜について
今月の資材情報

8… ………営農情報
りんご黒星病発生状況と秋季対策
花き栽培説明会を実施します！
農業者年金のお知らせ

10… ……各地の話題
… 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

初めてのラグビー観戦ガイド
私の食育日記　好みのトマトを探して

16… ……みんなのページ
家族の健康
予防したい熱中症
キッチン防災術
乾物を食べよう！
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…
島田…副組合長

8 月 号　目 次

「農業経営は工夫次第で結果が出るから楽しい」と語る児玉さん

日々、生育の具合を厳しくチェックします

「中野市の方達に受入れられ、多くの素晴らしい方と出会え
たのも家族の協力があってのことです」と感謝を語ります

ロジーナラベンダー マキアライトピンク ハピネスホワイト

[今月の表紙]
今月は最盛期を迎えたトルコギキョウの園地にお邪魔
しました。トルコギキョウはJA中野市管内で、シャクヤ
クに次いで生産が盛んな花です。紫は「希望」、ピンクは

「優美」、白は「思いやり」と、色によりそれぞれの花言葉
が存在します。大切な人に贈る際、それが持つ意味と共
に、より一層相手に気持ちを伝えられるのが花の魅力。
お店で買う際にちょっと調べてみるのも、楽しさが広が
りますね。

Close 
Up!!

延徳・三ツ和

児
こ

玉
だま

 敏
とし

也
や

さん（37）

今月のよみどころ
●JA中野市農産物直売所のご紹介　Ｐ４へ
➡豊富な農産物を始め、数多くの農産物加工品・食品を取

り扱うＪＡ中野市農産物直売所「信州中野いきいき館」を
ご紹介します

●初めてのラグビー観戦ガイド　Ｐ１４へ
➡今秋はアジア初のラグビーワールドカップが日本で開催

されます。観戦初心者のための基礎知識を、日本ラグビー
フットボール協会に教えてもらいました。

日
差
し
が
照
り
つ
け
る
７
月
中
旬
。
延
徳
地
区
で
き
の
こ
の
栽

培
作
業
に
励
む
児
玉
敏
也
さ
ん
を
訪
ね
ま
し
た
。
児
玉
さ
ん
は

ご
自
身
が
経
営
を
す
る
き
の
こ
工
場
で
、
従
業
員
の
方
と
共
に

ぶ
な
し
め
じ
を
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。



直近のイベントスケジュールについて

えのき茶
オリジナルキャラクター「キノ
コフレンズ」のパッケージが
可愛らしいえのき茸エキス入
りの緑茶です。濁りも沈殿も
無く、えのき風味をわずかに
感じます。えのき茸生産量日
本一の産地、中野市ならでは
の商品として、多くの方にお
飲みいただきたい一品です。
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JA中野市農産物直売所のご紹介

～信州中野いきいき館～
特 集

夏も本番！中野市も豊富な夏野菜のほか、これから実りの秋へと
向かい、様々な農産物が楽しめる季節となってきました。そこで今
回は、豊富な農産物を始め、数多くの農産物加工品・食品を取り扱
うJA中野市農産物直売所「信州中野いきいき館」をご紹介します。

館内にある「ねこまん地蔵」。
病気や怪我で寝込まない

4 4 4 4 4

よう、
お客様や、生産者の方々を温か
く見守っている優しいお地蔵
さんです。ご来店の際は、是非
探してみてください。

信州中野いきいき館では下記の通り、イベント開催を予定して
います。
旬の新鮮な農産物をお得に購入できるチャンスです。
是非足をお運びください。

※現在確定しているイベントのみ、掲載しております。
最新のイベント情報は下記にお問い合わせください。

●８月１０日（土）～１６日（金）…………… お盆市
●９月 １日（日）… …………………… 桃まつり
●９月２１日（土）… …………………ぶどうまつり
●１０月５日（土）… ………秋の味覚市（JA祭り）

中身は
えのき茸がギッシリ
詰まっています！

「農産物直売所」とは？
農産物直売所とは、生産者が自ら栽培したり、地元で収穫した農産物を販売する施設を指します。「安心・安全」や「地
産地消」などの関心が高まる中、顔の見える地元生産者の農産物が並ぶ農産物直売所は近年注目を集め、店舗数も
全国的に増加しています。

地元農家による新鮮な
農産物が盛りだくさん！

売り場には、採れたての野菜・果物・
きのこが数多く並びます。商品は地
元の農家さんが朝一番に運び込むの
で、毎日新鮮です。鮮度がいいと、味
も違います。

安心・安全な農産物が
並びます！

商品に農家さんの名前が付いている
のは、商品の安全に自信を持ってい
る証。作った人の名前や顔が分かる
と、安心ですね。

加工品も豊富に
取り揃えています！

信州中野産のフルーツを使用した手
作りジェラート、スイーツのほか、農
産物加工品が数多く並びます。農産
物と加工品を組み合わせたオリジナ
ルギフトも作れるので、贈り物にも
最適です。地方発送も承ります。

信州中野いきいき館のＰＲポイント

❷ ❸❶

所 在 地	 中野市大字吉田519
連　　絡	 TEL.0269-26-1186　FAX.0269-26-2221
営業時間	 午前 9:00 ～午後 6:00
施設概要	 農産物直売コーナー／お土産・加工品コーナー／
	 ジェラート・喫茶／イベントステージ／休憩所

※写真内の商品の値段については、撮影当時のものとなります。最新のものについては、信州中野いきいき館までお問合せください。

▲飯山

山ノ内▶

▼江部

七瀬

七瀬南

●スバル様

●ユニクロ様

志賀中野有料道路 292
吉田新井入口

信州中野
いきいき館

人 気 商 品 を ご 紹 介

フルーツサンド
信州中野産のフルーツをダイ
ナミックに使ったフルーツサ
ンドです。特に皮ごと食べられ
るシャインマスカットやナガノ
パープルといったぶどうは相
性抜群！旬の味をお楽しみく
ださい。
※人気商品のため売り切れ必至です！
お早めにご来店ください。

えのたん きのこバーガー
えのき茸の旨味が一番詰まっ
た切り株部分をフライにして
バーガーに仕上げました。今
年のゴールデンウィーク限
定発売でしたが、好評により
通常販売を開始。392㌔カロ
リーとヘルシーですが、大きく
て食べ応えもあり、幅広い年
齢層にオススメです。

えのきドレッシング
きのこが持つ機能性を活か
した低カロリードレッシング。
しょう油ベースでサッパリした
味わいに仕上げました。肉、野
菜、ハンバーグのソースとして
相性バツグンです！

その他加工品コーナーには、
生産者が開発に携わった商品も
充実しております！

農協青年部考案「俺の味噌」

昨年のイベントの様子

農協女性部の加工品コーナー



［秋まき野菜について］

８月も半ばが過ぎ、秋まき野菜の種まき時期になりました！
そこで今月は秋まき野菜のポイントを紹介します!！
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秋まき野菜のポイント

種まきの方法

種まきの時期

タマネギ育苗のポイント

ご不明な点等がありましたら、お気軽に園芸課 野菜担当技術員までお問い合わせ下さい。　（JA中野市　営農センター内　園芸課TEL：23-3933）

秋まき野菜は、種をまく時期が収穫時期に大きく左右します。早めにまくと病害虫被害のリスクが高まり、適期を1日逃し
てしまうと収穫が１週間遅れてしまいます。

直まきを行います。（★直まきとは…苗床等を用いず、田畑に直接種
をまくことを指します。）種まきは雨が降った翌日など、土が湿った
状態で行うのが理想的です。乾燥している場合は、少し水をまいて
から行いましょう。

今年は低温傾向にありますが、今後は高温が続くとの予報です。残暑が厳しい場合は種まきの時期を遅くしましょう

＊タマネギは種まき・植え付けの時期が早く、越冬させると来春に分球・とう立ちの原因になるため注意が必要です。

★草丈25～30㎝、1本重4～5ｇの苗がちょうど良い太さになります。
大きすぎる苗は、とう立ち、分球の原因となります。

これらのポイントを抑えることによって、発芽のそろい方が一段とよくなります。

①土の表面を平らにしっかりとならしておくこと
②種まき後、均一に覆土をすること
③乾燥させないこと

苗床は日当たりの良い場所と水はけの良い場所を選びましょう。

畝に支柱やクワの柄などで、一本の溝をつけて種をまく方法です。株間
が狭くても問題ない野菜に適しています。

一定の間隔でまき穴をつくり、数粒ずつ種をまく方法です。株間を広め
にとる野菜に適しています。

★直まきで気温等の管理がしにくい場合はポットやセルトレーで育苗
すると失敗しにくくなります。

①苗床へ条間5㎝ですじまきを行います。その後、乾燥防止のため、切りワラを敷くことをおすすめします。
②１週間ほどで発芽してきますが、発生初期は生育が悪いため、乾燥したら水を与えてあげます。★苗床が湿り過ぎてしまうと
病気発生のリスクが高まりますので、水管理には要注意です。
③本葉2枚の頃、3㎝間隔に間引きを行います。
④種まきから55～60日後（本葉４枚）の頃に15㎝間隔で植えつけます。

①すじまき（写真①）

②点まき

野菜は苗を植えて育てるものと直接種を播くものがあります。ダイコンやニンジン、カブなどは「直根性」の野菜であり、
これらの野菜は移植をすると根が曲がってしまったり、叉根になったりしてしまうため、直接畑に種を播くのが基本です。
また、ホウレンソウや小松菜といった生育期間が短いものも直まきが基本です。

〇高温により発芽不良になる　〇寒害を受けやすくなる　〇とう立ちしやすくなる
品目や品種によって変わりますが、よりよいものを収穫するために必ず適期を守りましょう！

発芽するまでは、乾燥しないようにこまめに水を与えましょう。
その際、じょうろのハス口を上向きにして優しく与えます。（写真②）

種から育てる野菜とは？？

早まきによって起こること…

＊種まき後の注意点

＊発芽をそろえるポイント

品目 種まき時期
ハクサイ 8/1～8/31
ダイコン 8/20～9/10
ホウレンソウ 8/25～9/15
越冬キャベツ 9/15～9/20
野沢菜 8/25～9/15
タマネギ 9/1～9/10
ネギ 9/1～9/15
越冬レタス 9/20～9/25

すじまき 点まき(3～5㎝)

ホウレンソウ
野沢菜
タマネギ
ネギ　　　　　 など

ダイコン
ハクサイ
キャベツ
レタス　　　　 など

写真①　すじまき後、間引きしたホウレンソウ

写真②　じょうろのハスロを上向きに

資　材
情　報

ＪＡ 自 己 改 革 実 践 事 業 今月の

品　　名 特別価格（税込）

アロン　散布桶３型 1,180円

ハイグリップ長靴　白 1,950円

●農作業に便利な定番の白い長靴

●耐油性・耐滑性もあるので、きの
こ栽培施設でも使用できます

●サイズ：22cm~28cmまで
　　　　　0.5cm単位
※サイズによってはお取り寄せ
になる場合があります

●広口で肥料散布に便利な目盛付

●ベルトの長さが調節でき、取り外
しも可能

●さびず・腐らない万能容器

●規格：約43ｃｍ×32ｃｍ×高さ21ｃｍ

「アロン　散布桶３型」について

◎特別価格の期間
2019年8月19日～
2019年9月16日

お求めは、各事業所または営農センター　TEL：0120-20-4312 まで

「ハイグリップ長靴 白」について
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りんご黒星病発生状況と秋季対策花き栽培説明会を実施します！
7/8～10に県果樹試験場・北信農業改良普及センター・JAでりんご黒星病発生

状況調査を行いました。昨年6月に県下で初めて、黒星病の特効薬であるDMI剤（商

品名でスコアやオンリーワン等）耐性菌が確認され、中野市内でも心配されたところ

でしたが、現地調査では、果実被害は過去3年では最も少ない結果でした。ただし、

低日照・多雨の梅雨期間に感染したとみられる葉病斑が各地で散見されました。つ

いては、下記の内容を参考に秋季対策を講じてください。

【重要】 秋の黒星病蔓延防止対策

❶ 被害（葉）
6月上中旬頃感染したと推測される新梢枝
先端に発生した薄茶色の小斑点病斑。この
病斑はまだ生きており、今秋に再び感染が
活発化する。放置しておくと、園地内黒星病
密度が高まり、次年度の多発につながる恐
れもあり。
被害葉は早めに摘み取り、園地外に持ち出
し、焼却又は埋没処分を行う。

❷ 被害（軸）
果柄部（軸）に感染した病斑。
見落としがちであるが、この病斑も果実への
感染源となる。
写真はシナノリップに5月後半に感染したと
推測される。

❸ 果実被害
5月の早い時期に感染したと推測される黒
色のカサブタ状の被害。大きな被害部は果
実肥大に伴い、裂傷する。
被害部が腐敗することはなく、次年度の直
接的な伝染源となることもないが、商品性
を著しく落とす。

JA中野市  営農センター内  園芸課   ℡:23-3933
中 央 店☎22-3148　西 部 店☎22-4168
北 部 店☎22-2128　金融推進課☎22-4192

●お問い合わせ

日　時： 9月25日（水）午後2時
場　所： JA中野市本所　第1会議室
内　容： 「あなたにぴったりな花き栽培品目を探す2時間」
14：00	 【シャクヤク】春先の所得は経営にプラス	
14：30	 【アスター】お盆の最大需要期は7月と8月の両取りでがっちり！
14：45	 【ナルコラン】7月の葉物収穫はus	you	like	(お好きな時に)
15：00	 【クジャクソウ】季節感たっぷり秋の宿根草
15：15	 【トルコギキョウ】花き品目NO.1の所得品目
※時間は目安となりますので、あらかじめご了承ください。

日　時：8月28日（水）午後3時～
場　所：JA中野市本所　第2会議室
内　容：8月出荷のコギク栽培に関する説明を行います。

来年以降、空いた畑でお盆の短期間収入アップを目指しませんか？
ご興味のある方は是非ご参加ください。

花き生産振興説明会

コギク新規栽培者説明会

不明な点やご相談は、園芸課果樹担当技術員までお問い合わせください。

黒星病の感染は、真夏は一旦停滞しますが、秋に再び活発化します。中野市内には、6月上中旬頃に感染
したと見られる新梢先端葉に病斑が散見されます。この被害葉は次年度の『黒星病の源』になります。お
盆過ぎ～秋季の薬剤散布を強化し、次年度の密度抑制を図ってください。

❶ 被害葉を早めに摘み取り、園外へ持ち出し、焼却・土中埋没等の処理を行う

❷ 8月下旬～9月までの薬剤散布を強化する
予防効果主体のオーソサイド水和剤80、アリエティC水和剤、ストライド顆粒水和剤、ベ
フラン液剤等の散布を行う。※詳しい対策は後日配布の果樹特報等でお知らせします。

❸ 徒長枝除去等を行い、薬液の通りやすい環境を整備する
秋季の薬剤散布量を通常より多めに設定する

❹被害果はできるだけ除去する
直接的には次年度の伝染源になりませんが、着果量に余裕があればできるだけ除去する

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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第
20
回
Ｊ
Ａ
青
年
部
ゴ
ル
フ
同
好
会
コ
ン
ペ
が
、7
月
12

日
に
斑
尾
高
原
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

青
年
部
盟
友
、O
B
な
ど
総
勢
14
人
が
参
加
し
、白
熱
し
た

試
合
が
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

◎
結
果
は
次
の
通
り
で
す
。（
敬
称
略
）

【
優　

勝
】　

丸
山　

和
広（
平
岡
）

【
準
優
勝
】　

中
澤　

忠
慶（
平
野
）

Ｊ
Ａ
で
は
7
月
か
ら
土・日
曜
日
、市
内
外
の
ス
ー
パ
ー
に

て
中
野
市
産
き
の
こ
の
消
費
宣
伝
会
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

こ
の
取
り
組
み
は
、夏
場
の
消
費
拡
大
と
ス
ー
パ
ー
の
売
り

場
確
保
を
目
的
に
毎
年
行
わ
れ
、店
頭
で
は
若
手
職
員
が
き

の
こ
料
理
の
試
食
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
今
年
の
宣
伝
会
で

は「
え
の
き
の
浅
漬
け
」や「
き
の
こ
と
豚
肉
と
プ
チ
ト
マ
ト

の
黒
酢
炒
め
」と
い
っ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
。試
食
し
た
方
は「
き

の
こ
を
浅
漬
け
に
で
き
る
こ
と
を
初
め
て
知
っ
た
。早
速
買
っ

て
家
で
も
実
践
し
て
み
た
い
。」と
語
り
、物
珍
し
さ
に
思
わ

ず
足
を
止
め
る
買
い
物
客
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

今
年
度
の
消
費
宣
伝
会
は
９
月
初
旬
ま
で
実
施
さ
れ
、40
人

以
上
の
若
手
職
員
が
中
野
市
産
き
の
こ
を
Ｐ
Ｒ
す
る
予
定
と

な
っ
て
い
ま
す
。

消費宣伝会にて、えのきをＰＲするＪＡ職員ぶどうの袋かけ体験をするＪＡ職員ら

祭りの屋台で農産物をＰＲする青年部員ら 始球式の様子

優勝カップを渡す望月組合長（右）と
優勝した丸山和広さん（左）

じゃがいもの土寄せ

「
J
A
青
年
部
ゴ
ル
フ
同
好
会

コ
ン
ペ
開
催
」

若
手
職
員
、

夏
場
の
え
の
き
の
食
べ
方
を
Ｐ
Ｒ

６
月
26
日
、Ｊ
Ａ
中
野
市
女
性
部
は
、日
野
小
学
校
の
２・

３
年
生
と
一
緒
に
じ
ゃ
が
い
も
の
土
寄
せ
と
大
豆
の
種
蒔
き

を
行
い
ま
し
た
。
女
性
部
で
は
、６
年
前
か
ら
市
内
の
小
学

生
と
農
産
物
の
栽
培
と
、収
穫
物
を
調
理
し
て
食
べ
る
食
農

体
験
学
習
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。今
年
度
は
、小
学
校
の
２・

３
年
生
と
一
緒
に
学
級
園
を
利
用
し
て
、「
じ
ゃ
が
い
も
」と
、

「
大
豆
」に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

５
月
の
連
休
明
け
に「
じ
ゃ
が
い
も
」の
種
芋
を
植
え
付
け

た
園
地
で
は
、葉
が
茂
り
大
き
く
育
っ
て
い
ま
し
た
。「
土
寄

せ
を
す
る
と
お
芋
が
た
く
さ
ん
で
き
る
の
で
、頑
張
っ
て
土

を
い
っ
ぱ
い
か
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。」と
女
性
部
長
が
声
を

か
け
、じ
ゃ
が
い
も
の
根
本
に
土
を
寄
せ
る
作
業
と
大
豆
の

種
播
き
を
行
い
ま
し
た
。
今
後
は
栽
培
管
理
を
行
い
、収
穫

体
験
や
調
理
実
習
を
行
う
こ
と
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

女
性
部
が

小
学
生
に
食
農
体
験
学
習

Ｊ
Ａ
に
入
組
し
今
年
で
２
年
目
と
な
る
職
員
７
名
が
、管

内
の
果
樹
農
家
で
農
作
業
実
地
研
修
を
行
い
ま
し
た
。
研
修

を
通
じ
て
、農
業
の
現
状
を
把
握
し
今
後
の
Ｊ
Ａ
業
務
に
活

か
す
事
が
目
的
で
す
。

受
け
入
れ
農
家
の
１
人
、綿
貫
和
弘
さ
ん
の
園
地
で
は
、

同
Ｊ
Ａ
営
農
部・
金
融
共
済
部
の
職
員
が
ぶ
ど
う
の
袋
か
け

作
業
を
実
施
。
職
員
は
慣
れ
な
い
作
業
に
戸
惑
い
な
が
ら
も

熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。
園
主
の
綿
貫
さ
ん
は「
農

作
業
は
楽
で
は
な
い
け
れ
ど
、地
道
な
努
力
を
重
ね
る
こ
と
で
、

立
派
な
農
産
物
が
育
つ
。
中
野
市
の
ぶ
ど
う
は
現
在
好
調
だ

が
、成
果
の
裏
に
は
こ
う
し
た
苦
労
が
あ
る
こ
と
を
若
手
職

員
の
皆
さ
ん
が
知
り
、少
し
で
も
勉
強
に
な
っ
て
も
ら
え
れ

ば
あ
り
が
た
い
」と
語
り
ま
し
た
。

今
回
研
修
を

受
け
た
７
名
は

今
秋
、
き
の
こ

栽
培
を
営
む
農

家
で
も
実
地
研

修
を
体
験
す
る

予
定
で
、
２
度

の
研
修
を
通
し

て
生
産
者
と
と

も
に
考
え
、
行

動
が
で
き
る
職

員
を
目
指
し
ま

す
。

Ｊ
Ａ
青
年
部
は
第
46
回
シ
ョ
ン
シ
ョ
ン
ま
つ
り
に
出
店
し
、

農
産
物
を
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。
会
場
は
市
内
メ
イ
ン
通
り
に
あ

る
ラ
ラ
公
園
内
に
作
ら
れ
た
お
ま
つ
り
広
場
で
、青
年
部
は

大
き
な
鍋
で
揚
げ
た
エ
リ
ン
ギ
の
フ
リ
ッ
タ
ー
を
販
売
し
ま

し
た
。　
　

ブ
ー
ス
の
前
は
開
店
か
ら
徐
々
に
行
列
が
で
き
、踊
り
が

始
ま
っ
て
か
ら
は
特
に
混
み
合
い
、調
理
が
間
に
合
わ
な
い

ほ
ど
大
盛
況
。
フ
リ
ッ
タ
ー
は
約
５
５
０
食
を
完
売
、求
め

や
す
い
価
格
で
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
、老
若
男

女
問
わ
ず
大
人
気
で
し
た
。

青
年
部
員
か
ら
フ
リ
ッ
タ
ー
の
作
り
方
の
説
明
を
聞
い
た

女
性
は「
去
年
食
べ
て
か
ら
フ
ァ
ン
に
な
り
、今
年
も
足
を

運
ん
だ
。今
回
初
め
て
調
理
法
を
聞
き
、意
外
と
簡
単
で
び
っ

く
り
。是
非
、家
で
も
き
の
こ
を
唐
揚
げ
に
し
て
み
た
い
」と

驚
い
た
様
子
で
し
た
。

生
産
者
の
立
場
に
た
っ
て　

Ｊ
Ａ
職
員
が
農
作
業
実
地
研
修

シ
ョ
ン
シ
ョ
ン
ま
つ
り
で

農
産
物
を
Ｐ
Ｒ

Ｊ
Ａ
と
花
き
研
究
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
、市
内
の
小
中
学
校
、高
校
へ

ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
の
生
花
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

７
月
19
日
、中
野
市
立
高
社
中
学
校
で
行
わ
れ
た
贈
呈
式

で
は
き
れ
い
に
咲
い
た「
パ
ス
テ
ル
ピ
ン
ク
」、「
パ
ス
テ
ル

ブ
ル
ー
」、「
ハ
ピ
ネ
ス
ホ
ワ
イ
ト
」な
ど
の
３
品
種
を
同
中

学
校
の
生
徒
へ
と
手
渡
し
ま
し
た
。黒
崎
千
晴
研
究
会
長
は

「
皆
さ
ん
が
住
ん
で
い
る
中
野
市
は
花
の
栽
培
も
盛
ん
で
、

ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
は
そ
の
内
の
ひ
と
つ
。
私
た
ち
生
産
者
が

一
生
懸
命
作
っ
た
花
な
の
で
、是
非
沢
山
の
生
徒
さ
ん
に
楽

し
ん
で
も
ら
え
れ
ば
あ
り
が
た
い
」と
語
り
ま
し
た
。

花
き
研
究
会
の
会
員
数
は
約
1
3
0
名
。管
内
の
ト
ル
コ

ギ
キ
ョ
ウ
は
７
月
下
旬
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
て
お
り
、10
月
ま

で
出
荷
さ
れ
る
見
込
み
で
す
。

ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ

子
ど
も
た
ち
へ
贈
呈

色とりどりのトルコギキョウ

同中学校の生徒へ、トルコギキョウを手渡すＪＡ中野市
花き研究会黒崎千晴会長

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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「
ぶ
ど
う
は
ど
う
や
っ
て
育
つ
の
？
」保
育
園
児
ら
が
ぶ
ど
う
の
袋
か
け
体
験

袋をかける園児とぶどう部会役員

　

Ｊ
Ａ
と
ぶ
ど
う
部
会
は
７
月
24
日
、部
会
が
所
有
す
る
圃
場
に「
み

な
み
保
育
園
」年
長
組
園
児
29
名
を
招
い
て「
巨
峰
」「
シ
ャ
イ
ン
マ
ス

カ
ッ
ト
」の
袋
か
け
体
験
を
行
い
ま
し
た
。こ
の
取
り
組
み
は
、地
元
園

児
に
袋
か
け
を
通
し
て
ぶ
ど
う
を
よ
く
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
を
目
的
に

行
わ
れ
て
い
ま
す
。事
前
に
園
児
ら
に
は
使
用
す
る
袋
に
ぶ
ど
う
な
ど

の
イ
ラ
ス
ト
や
、鳥
や
虫
が
怖
が
る
も
の
を
テ
ー
マ
に
絵
を
描
い
て
も

ら
い
、「
無
事
に
育
つ
よ
う
に
」と
願
い
を
込
め
ま
し
た
。秋
に
は
自
分
た

ち
が
袋
を
か
け
た
ぶ
ど
う
の
収
穫
を
体
験
す
る
予
定
で
す
。

作
業
の
前
に
は
、部
会
役
員
ら
が
袋
か
け
を
す
る
理
由
を
紙
芝
居
や

ク
イ
ズ
形
式
で
説
明
。ハ
ク
ビ
シ
ン
や
病
気
な
ど
の
手
作
り
イ
ラ
ス
ト

を
掲
げ
、園
児
に
も
わ
か
り
や
す
く
伝
え
ま
し
た
。そ
の
後
、園
児
ら
は

Ｊ
Ａ
の
ぶ
ど
う
担
当
技
術
員
か
ら
袋
か
け
の
方
法
を
教
わ
り
、イ
ラ
ス

ト
が
描
か
れ
た
袋
を
片
手
に
、同
部
会
役
員
ら
に
手
伝
っ
て
も
ら
い
な

が
ら
初
め
て
の
袋
か
け
体
験
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

作
業
を
終
え
た
園
児
ら
か
ら
は「
ぶ
ど
う
は
ど
う
や
っ
て
育
つ
の
？
」

「
種
を
ま
く
の
？
」と
い
う
質
問
に
対
し
、部
会
役
員
は「
ぶ
ど
う
は
苗

か
ら
畑
に
植
え
ま
す
。植
え
て
も
す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
る
訳
で
は
な
く
て
、

実
が
な
る
ま
で
に
何
年
も
か
か
る

ん
で
す
よ
。そ
し
て
と
て
も
長
生
き

で
、こ
こ
に
あ
る
も
の
で
30
歳
く
ら

い
の
木
も
あ
り
ま
す
。」と
わ
か
り
や

す
く
回
答
。園
児
か
ら
は
驚
き
の
声

が
上
が
り
ま
し
た
。そ
の
後
、園
児

ら
は
秋
の
収
穫
を
楽
し
み
に
し
な

が
ら
、部
会
役
員
ら
に
見
送
ら
れ
て

圃
場
を
後
に
し
ま
し
た
。

第
１
回
Ｊ
Ａ
中
野
市
四
つ
葉
会
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大

会
が
、７
月
19
日
に
市
営
運
動
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
10
チ
ー
ム
総
勢
57
名
が
参
加
。
最
後
は
七
瀬

チ
ー
ム
、吉
田
チ
ー
ム
が
共
に
３
勝
と
勝
利
数
が
並
び
、

得
失
点
差
に
よ
り
順
位
を
決
定
す
る
な
ど
、白
熱
し
た

試
合
が
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
変
わ
り
咲
き

延
徳
地
区 

黒
崎
千
晴
さ
ん
の
圃
場
に
１
本
か
ら
２

色
の
花
が
開
花
し
ま
し
た
。

黒
崎
さ
ん
は
、「
こ
う
い
っ
た
開
花
を
す
る
こ
と
は

珍
し
い
。２
度
と
な
い

か
も
し
れ
な
い
の
で
、

多
く
の
方
に
ご
覧
い

た
だ
き
た
い
」と
驚
き

を
語
ら
れ
ま
し
た
。

「
変
わ
り
咲
き
」…

突
然
変
異
等
で
通
常

で
は
考
え
ら
れ
な
い

珍
し
い
咲
き
方
を
し

た
植
物
を
指
す
表
現
。

【花火、きれいだな～！！】
畔上 栞さん　延徳小学校２年

【うちのかぞく】
下田 仁さん　平岡小学校４年

ぼ
く
の
か
ぞ
く
は
、
５
人
か
ぞ
く

お
じ
ー
ち
ゃ
ん

お
ば
ー
ち
ゃ
ん

お
か
あ
ち
ゃ
ん

お
に
ー
ち
ゃ
ん

お
れ
ー

い
ぬ
ち
ゃ
ん
も
い
た
ん
だ

わ
す
れ
ち
ゃ
い
け
な
い

ま
い
日
い
っ
し
ょ

い
つ
も
あ
か
る
い
か
ぞ
く
で

す
ご
し
て
い
る

そ
し
て
た
の
し
い

み
ん
な
が
あ
つ
ま
る
夜
ご
は
ん

と
っ
て
も
と
っ
て
も
お
い
し
い
な

ぼ
く
は
い
つ
も
し
あ
わ
せ
だ

い
ぬ
ち
ゃ
ん
も
お
い
し
そ
う
に
た
べ
て
い
る

み
ん
な
み
ん
な
し
あ
わ
せ
だ

か
ぞ
く
っ
て
い
い
な

【夏野菜】
笠原 茉希さん　南宮中学校１年

シ
ャ
ク
ヤ
ク
部
会

生
産
者
大
会
が
開
催

生産者大会の様子

７
月
３
日
、「
ア
ッ
プ
ル
シ
テ
ィ
ー
な
か
の
」に
お

い
て
シ
ャ
ク
ヤ
ク
部
会
生
産
者
大
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
当
日
は
生
産
者
約
50
名
の
ほ
か
、行
政・
市
場

関
係
者
等
多
く
の
方
が
出
席
。
卸
売
会
社
か
ら
は
、

新
品
種
導
入
、生
産
量
の
維
持
等
の
要
望
が
あ
っ
た

ほ
か
、ま
た「
本
年
か
ら『
Ｃ
Ｍ
表
示
』と
し
た
規
格

変
更
は
、お
客
様
に
と
っ
て
わ
か
り
や
す
く
好
評
で

あ
る
」と
評
価
さ
れ
ま
し
た
。
第
２
部
で
は
高
温
、連

日
の
曇
天
な
ど
例
年
に
な
い
気
象
対
策
と
し
て「
ア

ミ
ノ
酸
の
効
果
」に
つ
い
て
の
講
演
を
実
施
。生
産
者

か
ら
は
、収
穫
の
タ
イ
ミ
ン
グ（
切
前
）や
輸
出
等
に

つ
い
て
の
質
問
や
意
見
が
出
さ
れ
、活
発
な
情
報
交

換
の
場
と
な
り
ま
し
た
。

園
芸
課
技
術
員
現
地
レ
ポ
ー
ト

～
花
芽
を
着
け
よ
う 

シ
ナ
ノ
リ
ッ
プ
！
～

梅
雨
の
晴
れ
間
と
な
っ
た
６
月
25
日
に
、り
ん
ご・
も
も
部
会

の
主
催
で
シ
ナ
ノ
リ
ッ
プ
新
梢
管
理
講
習
会（
会
場　

更
科
地
区

小
根
澤
庄
一
さ
ん
園
）が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
シ
ナ
ノ
リ
ッ
プ
の

収
獲
時
期
は
８
月
中
下
旬
で
、甘
み
が
強
く
、真
夏
の
高
温
下
で

も
濃
い
赤
色
に
着
色
す
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
同
部
会
で
は
、早

生
基
盤
再
構
築
の
柱
と
位
置
付
け
、平
成
27
年
秋
か
ら
苗
木
導
入

を
開
始
し
ま
し
た
。
初
期
導
入
園
で
は
す
で
に
樹
齢
５
年
に
到
達

し
、ま
と
ま
っ
た
結
実
量
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、ふ
じ

等
と
比
べ
る
と
、樹
が
直
立
性
で
花
芽
が
着
か
な
い
と
の
声
が
栽

培
者
か
ら
挙
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、花
芽
を
早
く
多
く
着
け

る
こ
と
を
テ
ー
マ
に
絞
り
、北
信
農
業
改
良
普
及
セ
ン
タ
ー
を
講

師
に
新
梢
管
理・早
期
誘
引
等
の
ポ
イ
ン
ト
が
講
習
さ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
会
場
の
５
年
生
樹
を
例
に
と
り
、徒
長
枝
の
除
去
や

主
枝
候
補
枝
の
誘
引
を
行
う
こ
と
で
樹
内
に
多
く
光
を
入
れ
、

夏
に
形
成
さ
れ
る
花
芽
が
充
実
す
る
技
術
対
策
や
、シ
ナ
ノ
リ
ッ

プ
の
細
か
い
樹
体
特
性
等
が
講
習
さ
れ
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら

は「
花
芽
が
少
な
い
こ
と
を
心
配
し
て
い
た
が
、今
回
の
内
容

を
参
考
に
取
り
組
ん
で
み
た
い
」と
の
声
が
挙
が
っ
て
い
ま
し
た
。

部
会
と
し
て
は

昨
年
初
出
荷
を
迎

え
た
シ
ナ
ノ
リ
ッ

プ
。
今
年
は
ま
と

ま
っ
た
量
の
出
荷

が
予
定
さ
れ
て
い

ま
す
。

【
記
事：園
芸
課
】

１本から２色の花が開花した、
トルコギキョウの変わり咲き

◎
結
果
は
次
の
通
り
で
す
。（
敬
称
略
）

【
優　

勝
】七
瀬
チ
ー
ム　

３
勝　

得
失
点
差
12
点

【
準
優
勝
】吉
田
チ
ー
ム　

３
勝　

得
失
点
差
11
点

【
第
３
位
】金
井
チ
ー
ム　

２
勝
１
敗

四
つ
葉
会 

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会
開
催

J
A
中
野
市「
四
つ
葉
会
」 の
お
知
ら
せ

【優勝】七瀬チーム【準優勝】吉田チーム

【第３位】金井チーム

四つ葉会親睦旅行
9月30日（月）～10月1日（火）
親睦旅行（横浜・千葉方面）
詳細決定次第、参加希望者に
通知。奮ってご参加ください。

【問い合わせ先】
本所金融推進課 TEL：22-4192

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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FWフォワード
❶ 左プロップ

❷❷ フッカー

❸❸ 右プロップ

スクラムを支える重量級。特に2
番は足でボールをかき出す役割
があるため器用さも必要。

❹ 左ロック

❺❺ 右ロック

スクラムを固めて押す他、ジャ
ンプしてボールを取ることもあ
り、背の高い選手が担当。

❻ 左フランカー

❼❼ 右フランカー

❽❽ ナンバーエイト

常にボールを追って相手にア
タック。8番はスクラム後方に出
たボールを持って走ることも。

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ1415

好みのトマトを探して
私の家族はとにかくトマトが大好きです。一年

中食卓にトマトが並ばない日はありません。たと
えその日がお鍋であろうと、トマト煮込みであろうと、
カットトマトは必ず出すのが習慣です。トマトはそ
のままが一番おいしいと言って、サラダに混ぜる
ことすら嫌がります。結果、毎食サラダとカットト
マトがそれぞれで登場します。

実はトマトには昆布だしと同じうま味成分であ
るグルタミン酸が含まれています。欧州では古く
から、日本のおだしのようにトマトが調味料として
使われてきました。それを思うと本当にトマトはそ
のままで十分なのかもしれません。

さらに最近ではトマトの種類が増え、たくさん
の味が楽しめます。その中でも糖度8度以上のフ
ルーツトマトはたくさん見掛けるようになりました。
日本のトマトで最も一般的な桃太郎系の糖度が5・
8度ほどだそうなので、それ以上に甘く、まさにフ
ルーツのようなトマトです。また、酸味のある種の
周りのゼリー状の部分を少なくし、甘味を強く感
じられる品種も出ています。とにかく甘くなるトマ
ト、これからは、トマトは野菜ではなく果物のよう
な存在になっていくのかもしれません。

切るだけで人気の一品になってくれる優秀なトマ
トですが、栄養も豊富。ビタミンCやカリウムも多
く含み、赤い色を作っているリコピンは抗酸化作用
があるため、がんの予防効果もあるとされています。

甘いトマトが増えている今日ですが、実はわが家
ではその流れとは逆に酸味の強いトマトが人気です。
完熟手前のファーストトマトが好きですし、2歳の
娘はトマトの種の周りのゼリー状の部分が好きで
す。このトマトの種の周りの部分、酸味はあります
が、栄養も豊富。ならば、ゼリー状の部分がたくさ

ん含まれるトマト
を探してあげたい。
そこで好みのトマ
トを探して八百屋
さん巡りをしてい
ます。トマトが旬
の夏はわくわくす
る季節です。

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/
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各地の話題

暮らしのメモ
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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】 8月23日

俳
句
募
集
中

応募の締め切りは8月30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

62

年金無料相談会

お越しの際は、認印、年金手帳のほか、「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。

【開 催 日】	8月20日（火）	９月17日（火） 10月15日（火）
 10月20日（日）
【開催時間】午前10時〜午後3時まで
【会　　場】ＪＡ中野市 本所（中野市三好町一丁目２番８号）
 ご連絡先：ＪＡ中野市金融推進課
 （TEL：22-4192）

※10月は休日相談会も開催されます

～毎月第３火曜日は
　　　年金相談の日～

信州中野駅

長
野
電
鉄

357

358

JA中野市
中野事業所

中野市役所

●

●中央公民館

市立図書館
●

●

郵便局前

王日神社入口

市役所南

市民会館前

三好町

中野駅入口

中野駅東 JA中野市本所

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ1617

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）

◉7月号の答え
1… … 見ている人数が違う
3… … 時計の時間が違う
6… … ばんそうこうを貼っている
8… … ボトルの中の量が違う
9… … ボールの来る方向が違う　●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。

災害時の備えとして「飲料、食
料を置いておきましょう」といわれ
ます。最低でも3日間分、理想は7
日間分が推奨されています。
皆さんは普段どのように食事を
作っているでしょうか。朝昼晩を7
日間分となると、21食です。1週
間何を食べたかを一度紙に書き
起こしてみましょう。給食も含め、
家族全員分、どのぐらいの分量を食べたかまで付けてみましょ
う。そうすると「わが家の備蓄」が見えてきます。
地震、洪水、どんな災害にせよ、何が起こるかというと「冷や

して長く保存できない（冷蔵庫が使えない）」「食品がなくなっても、
すぐに買いに行けない」という状況が生まれます。普段から「数
日買い物に行けなくても、まあまあ食べられる」状態にしておけば、
常に防災を考えていなくても良いのです。「1週間分は大変そう
だけれど、2～3日分なら考えられる」ならば、そこから始めましょ
う。それならもうできているおうちもあるかもしれません。
さて、常温で保存ができて、しばらく置いておける食材として、
日本には乾物があります。野菜、海藻、魚、肉、穀物、さまざま
な乾物があり、お米も乾物の仲間です。煮たり焼いたりといっ
た調理をせず、水で戻すだけで食べられる場合もあります。
夏は見た目も涼しい寒天のサラダがお勧め。寒天は作る過
程で、もうすでに煮てあるので、煮溶かす必要はありません。棒
寒天1本をばらばらにちぎって水で戻します。そこにキュウリを
1本千切りにして入れて、白いりごまを大さじ1入れて混ぜます。
そこにドレッシングとして酢大さじ2、砂糖大さじ1、塩2つまみ、
ごま油小さじ1を入れて、全部混ぜて出来上がり。キュウリがな
いときは乾燥わかめ8gを水で戻して使ってもいいでしょう。
　災害が起きて非常時だからと食べ物が急に変わるとそれ

がストレスになってしまうことがあります。ですから普段から、
食べておくことが防災につながります。

暑い夏に予防したい熱中症。特に屋外での作業中には気を
付けたいですが、家の中でも熱中症になる人が多いので要注
意です。
人の体は、暑さなどで体温が上がりそうになると汗をかきま

す。汗は皮膚の上に水分が出て、その水分が蒸発するときに、
体の熱を奪って適度に冷やしてくれます。ところが、体内の水
分が不足して、汗が十分に出なかったり、疲れやストレスで発
汗や体温の調節機能が低下して汗がうまくかけなかったりと、
こうした要因で体温が上がってしまうと、熱中症になります。
暑い環境で過ごすときは、十分な水分と塩分などのミネラ

ルを取っておくことが大切です。汗で徐々に水分が失われる
ので、水分は小まめに取っておくことが望ましいです。適度な
塩分や水分の吸収を速やかにする糖分を含む経口補水液も
用意しておきたいものです。屋外での作業や運動には、スポー
ツドリンクを持参するのもお勧めです。
朝ご飯を食べることも熱中症予防に大事です。食事では、エ

ネルギー、塩分などのミネラル、食事に含まれる水分などを取っ
ています。朝食を抜いてしまうと十分な水分やミネラル、エネ
ルギーが補給しにくく、暑い環境での作業は無理があります。
アルコールは液体ですが、水分補給にはなりません。アル

コール飲料やカフェイン飲料には利尿作用があり、飲むことで
トイレの回数が増えます。ですから、アルコールの飲み過ぎな
ど状況によっては脱水を進行させてしまいます。
屋外の作業中も休憩時間中は日陰で風通しの良い涼しい
場所で休みましょう。室内でも暑い日はクーラーで室温を下
げるように心掛けましょう。室温の
好みは個人差がありますが、熱帯夜
になる地域では夜間もクーラーを使
用して室内温度は28度以下の設定
が良いでしょう。睡眠もしっかり取っ
て、疲れをためないことも熱中症予
防には有効です。

キッチン防災術 家族の健康まちがいさがし	 出題・イラスト:酒井栄子

乾物を食べよう！
食文化・料理研究家　坂本佳奈

予防したい熱中症
健康科学アドバイザー　福田千晶
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報
告
事
項

⑴
各
専
門
委
員
会
等
の
報
告

⑵
理
事
に
対
す
る
貸
出
実
行
の
報
告
に
つ
い
て

⑶
資
材
集
中
配
送
セ
ン
タ
ー
屋
根
塗
装
工
事
価
格
交
渉
結
果
に
つ
い
て

⑷
ジ
ェ
イ
エ
イ・ア
ッ
プ
ル
㈱
6
月
末
実
績
報
告
に
つ
い
て

⑸
そ
の
他

①
利
用
配
当
の
配
分
に
つ
い
て

協
議
事
項

⑴
6
月
末
実
績
検
討
に
つ
い
て

決
議
事
項

⑴
監
事
監
査
事
後
処
理
報
告
に
つ
い
て

⑵
諸
規
程
管
理
規
程
の
変
更
に
つ
い
て

⑶
公
印
管
理
規
程
の
変
更
に
つ
い
て

⑷
自
己
資
本
比
率
算
出
要
領
の
変
更
に
つ
い
て

⑸
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス・マ
ニ
ュ
ア
ル
の
一
部
変
更
・
新
設
に
つ
い
て

⑹
マ
ネ
ロ
ン
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
の
ギ
ャ
ッ
プ
分
析
に
つ
い
て

⑺
任
期
満
了
に
伴
う
総
代
選
挙
の
管
理
者
、立
会
人
の
指
名
に
つ
い
て

⑻
地
区
懇
談
会
の
日
程
及
び
経
費
に
つ
い
て

⑼
大
口
貸
出
の
承
認
に
つ
い
て

⑽
固
定
資
産
の
取
得
に
つ
い
て

①
本
館
ホ
イ
ー
ル
ロ
ー
ダ
ー
の
更
新
に
つ
い
て

②
南
部
ラ
イ
ス
セ
ン
タ
ー
設
備
更
新
工
事
及
び
建
設
委
員
会
の
設
置
に
つ
い
て

③
え
の
き
茸
集
出
荷
セ
ン
タ
ー
駐
車
場
工
事
及
び
建
設
委
員
会
の

設
置
に
つ
い
て

④
え
の
き
茸
集
出
荷
セ
ン
タ
ー
集
出
荷
シ
ス
テ
ム
導
入
に
つ
い
て

⑤
種
菌
セ
ン
タ
ー
種
菌
配
送
車
更
新
に
つ
い
て

7
月
の
理
事
会	（
主
な
内
容
）

ＪＡ中野市の概要 （2019年6月末現在）

●貸付金・・・・・・・・・・・・396億2342万円
（年間計画376億9100万　年間達成率：105.12％）

●長期共済契約高・・・45億2358万円
（年間計画200億0000万　年間達成率：22.61％）

●購買品供給高・・・・・17億3349万円
（年間計画61億4250万　年間達成率：28.22％）

●販売品販売高・・・・・56億3936万円
（年間計画304億8870万　年間達成率：18.49％）

●組合員数・・・・・・・・・・・・8,072人
　…（2019年4月末…8,071人）

　（正組合員）・・・・・・・・・・4,239人
　（准組合員）・・・・・・・・・・3,833人

●出資金・・・・・・・26億462万円

●貯　金・・・・・790億8637万円
（年間計画822億7900万　年間達成率：96.11％）

在宅看護・介護教室
病気を抱えて在宅で生活をされている方が、

その人らしく過ごせるように、健康面・介護を一緒に考えましょう

[ 開 催 日]　9月12日（木）
[開催時間]　午後２時～（約１時間半程度）
[会　　場]　ＪＡ本所　3階　会議室
[講　　師]　北信総合病院　看護師
[持 ち 物 ]　筆記用具など
[問合せ先]　ＪＡ中野市
　　　　　　総務企画課 ☎︎22-4191

健康教室を開催します！
どなたでもご参加下さい。

組
合
員
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、日
頃
か
ら
Ｊ
Ａ
事
業
全
般
に
わ
た
り

ご
理
解
ご
協
力
を
賜
り
厚
く
御
礼
申
し
あ
げ
ま
す
。

政
府
の
農
協
改
革
集
中
推
進
期
間
は
令
和
元
年
5
月
末
を
も
っ
て
終
了
を

迎
え
た
も
の
の
、農
協
法
附
則
に
基
づ
く
准
組
合
員
の
事
業
利
用
制
限
や
信

用
事
業
代
理
店
化
に
関
す
る
議
論
は
結
論
を
得
て
お
ら
ず
、引
き
続
き
予
断

を
許
さ
な
い
状
況
で
す
。ま
た
、農
林
水
産
省
は
Ｊ
Ａ
に
対
し
て
農
業
振
興
を

中
心
と
す
る
自
己
改
革
を
強
く
求
め
る
と
と
も
に
、准
組
合
員
の
位
置
づ
け

は
各
Ｊ
Ａ
が
提
案
す
べ
き
と
し
て
正
准
組
合
員
の
声
に
基
づ
く
Ｊ
Ａ
運
営
の
徹

底
を
求
め
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
な
か
Ｊ
Ａ
を
取
り
巻
く
経
営
環
境
は
、組
合
員
数
の
減
少
と
高

齢
化
、ゼ
ロ
金
利
政
策
等
に
よ
り
厳
し
さ
を
増
し
て
い
ま
す
。
当
Ｊ
Ａ
も
正
組

合
員
は
減
少
傾
向
が
続
き
、員
数
で
は
准
組
合
員
を
上
回
る
も
の
の
戸
数
で
は

既
に
逆
転
し
て
い
る
状
況
で
す
。ま
た
、組
合
員
の
40
％
は
Ｊ
Ａ
を
支
え
て
き
た

70
歳
以
上
の
組
合
員
で
あ
り
、そ
の
世
代
交
代
が
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の「
農
業
の
危
機
」「
協
同
の
危
機
」「
事
業
運
営
の
危
機
」の
３
つ
の「
危
機
」

を
乗
り
越
え
組
合
員
、地
域
社
会
に
不
可
欠
な
組
織
と
し
て
存
続
し
て
い
く
こ

と
が
第
11
次
長
期
構
想
前
期
中
期
計
画
策
定
に
あ
た
っ
て
の
考
え
方
で
す
。

園
芸
と
き
の
こ
を
両
輪
と
し
た
農
業
振
興
と
農
業
経
営
基
盤
の
維
持
拡
大

が
Ｊ
Ａ
組
織
強
化
と
事
業
利
益
確
保
、組
合
員
の
経
営
安
定
に
つ
な
が
り
、強

い
農
農
業
づ
く
り
に
な
る
と
考
え
ま
す
。

さ
ら
に
Ｊ
Ａ
の
経
営
体
質
強
化
に
は
ス
リ
ム
で
機
動
的
な
組
織
づ
く
り
が
求

め
ら
れ
ま
す
。現
状
の
事
業
、組
織
、機
能
を
改
め
て
見
直
し
、要
員
の
流
動
が

可
能
で
小
回
り
の
効
く
編
成
に
再
編
す
る
と
と
も
に
、地
域
農
業
を
担
う
人「
組

合
員
」そ
れ
を
支
え
る「
役
職
員
」づ
く
り
を
す
す
め
ま
す
。

事
業
別
の
事
業
推
進
機
構
再
構
築
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
つ
い
て
は
2
0
1
9
年

度
か
ら
3
年
間
に
亘
り
示
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
に
つ
い
て
は
様
々
な
ご
意
見
が

ご
ざ
い
ま
す
が
、組
合
員
、利
用
者
を
大
切
に
し
、信
頼
関
係
を
そ
こ
な
う
事

が
な
い
事
業
改
善
に
向
け
迅
速
、適
切
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
宜
し

く
お
願
い
致
し
ま
す
。

む
す
び
に
、本
年
度
は
Ｊ
Ａ
中
野
市
の
転
換
期
に
あ
た
る
重
要
な
事
業
年
度

で
す
。
組
合
員
の
た
め
の
生
産
販
売
活
動
を
中
心
に
総
合
農
協
と
し
て
発
展

す
る
た
め
、組
合
員
の
皆
様
に
は
一
層
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

副
組
合
長
・
総
合
企
画
本
部
長
　
島
田
忠
美

来て
!見て

!触れて!たしかめて!

夏の大展示会
8月23日（金）
　 24日（土）

ジェイエイ・アップル工機センター

～令和最初の“お客様ありがとう”祭～

令和最初の
「夏の大展示会」で、
大人も子供も
楽しんじゃおう♪

午前9時～午後5時

午前9時～午後4時半
2日間
開催!

お客様感謝イベントも満載
お買得車・農機具も大集合

お問い合わせはジェイエイ・アップル工機センター ☎ 0269-22-4531 まで
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発
行

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。

永
なが

井
い

智
ともかず

一
茨城県笠間市にある
「キッチン晴

ハレジン

人」
オーナーシェフ

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。

ゴーヤーと焼きナスのサラダ
レシピ

2

【材	料】（2人分）
ゴーヤー………………… 1/2本
ナス………………………… 2本

（焼いて皮をむいておく）

クリームチーズ… ………… 30ｇ
トマト………………… 中1/2個
塩………………………… 適宜
かつお節…………………… 適宜

ポン酢……………………大さじ2
大根おろし………………小さじ2
オリーブ油………………小さじ2

【作り方】
1 ゴーヤーは半分に割り種とワタを取り、薄切りにして塩でもみ、熱湯（材
料外）でさっとゆで、氷水（材料外）に落とす。

2 器に食べやすい大きさに切った焼きナスを並べ、水気を切ったゴー
ヤー、拍子切りにしたクリームチーズ、みじん切りにしたトマトをのせ、合
わせたドレッシングを回し掛け、かつお節をのせて出来上がり。

ドレッシング

カレー風味のゴーヤーチャンプルー
レシピ

1

【材	料】（2人分）
ゴーヤー………………… 1/2本
木綿豆腐……………… 1/2丁
トマト…………………… 中1個
卵………………………… 2個
レタス……………………… 適宜
オリーブ油………………小さじ1
塩・こしょう………………… 適宜
しょうゆ…………………小さじ1
カレー粉…………………小さじ1

【作り方】
1 ゴーヤーは半分に割り種とワタを取り、幅5mmに切り塩を振りもんでおく。
2 フライパンにオリーブ油をひき、8等分にした豆腐を並べ両面をしっかり焼く。
3 2にゴーヤー、一口大に切ったトマトを入れ、中火で炒める。
4 3に溶きほぐした卵を絡め、こしょう、しょうゆ、カレー粉を回し掛ける。
器に盛り、レタスを添える。
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