
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 JA中野市
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暮らしのメモ｜
心も体も超元気！笑うだけ健康法
大人の笑トレ

JA中野市産ぶどうの紹介と
高品質生産への取り組み

特 集｜新型コロナウイルス
感染拡大の影響により、
花むすびの誌面を変更して
発行しております。
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［今月の表紙］
今月は最盛期を迎えたアスターの園地にお邪魔しました。
分枝した茎にたくさんのかわいらしい花を咲かせ、1本で
も十分楽しめるアスターですが、主にお盆の花として栽
培されており、中野市では５６名の生産者がいます。表紙
のアスターは「松本クリアスカーレット」という人気の品
種で、生産量も約７割ほどの主力品種です。
今年は長雨による湿害を最小限に抑えられるよう、生産
者が一丸となって防除を徹底し、無事出荷を迎えること
ができました。

特　集

今月のよみどころ
●園芸品目販売情勢　Ｐ6へ
➡園芸品目は前半戦を終了し、秋本番を迎えます。数ある園

芸品目の中から4品目に絞り、販売情勢をお伝えします。
●暮らしのメモ　Ｐ１0へ
➡笑いには、驚くほどの健康効果があると言われています。今

月は笑う力を鍛える笑いトレーニング=「笑トレ」で、病気と
疲れを吹き飛ばしましょう。

実りの秋が近づき、９月上旬にはいよいよ露地ぶどうの出荷が始まります。
今月はＪＡ中野市管内で栽培されているぶどうと、高品質な生産に向けた取り組みについてご紹介いたします。

ぶどう栽培に適した中野市
中野市の 年間平均降水量 は1,189mmと少 なく、

平均気温11.4℃、降雪量30～150㎝と、果樹栽培に
適した気候です。昼夜の寒暖差が大きいことで、濃厚
な味が生み出されます。ＪＡ中野市ぶどう部会員数は
509名と多くの方が所属しており、専業農家の割合が
多いのも特徴です。また、若手の新規就農者も増えて
います。管内のぶどう栽培全面積は340ha、内ハウス
が85ha（ハウス率25％）とハウス比率が高く、早期に
出荷できることに加え、冷蔵庫の導入により、冬季の需
要にも応えられます。そのため、出荷時期は５月から１
月までと、およそ９ヶ月間ぶどうを供給できる産地です。
令和元年度の出荷量は83万4千ケース、販売額は50
億円に達しました。

品種名 R2出荷量
（ｹｰｽ：4㎏換算）

R2販売金額
（千円）

シャインマスカット 413,085 3,143,518

種なし巨峰 246,224 1,095,691

巨峰 53,682 221,612

ナガノパープル 43,000 339,453

種なしピオーネ 28,233 115,903

ロザリオビアンコ 4,157 16,213

その他 46,522 108,122

合計 834,906 5,040,516

※ 年間降水量等の気象条件は、長丘気象ロボット観測による過去10年間の平均です 。

ＪＡが取り扱っているぶどう（出荷量の多いものを抜粋）

高品質なぶどう生産のために

●病害虫防除と土づくり～●
ＪＡ中野市のぶどうは最低限の農薬散布で、皮はぎ・枝整理・清耕・除草

を実施し農薬に頼らない栽培に心がけています。安心安全なぶどう作りの
ため、栽培日誌の記帳・提出により、生産者の散布・管理記録の点検指導を
行っています。また、ＪＡ中野市の主要品目である、きのこを栽培する際に排
出されるコーンコブ使用済培地（トウモロコシの芯を粉砕したもの）を有効に
利用し、堆肥化・土壌改良剤として園地に有機物の補給をしています。その
他、各ぶどう園地の土壌分析を実施し、中野市の土壌にあったオリジナル肥
料の施用により過剰施肥を防ぎ、環境にやさしい肥培管理に心がけています。

●講習会を開催●
ＪＡ中野市では様々な講習会を開催し、生産者への技術指導を行ってい

ます。作業時期に応じた講習会とは
別に、基本を重視した「新規栽培者
講習会」や、より徹底した管理が必要
となる「ハウス栽培者講習会」「冷蔵
ぶどう栽培者講習会」、新品種導入者
に向けた「クイーンルージュ栽培者
講習会」など、生産者のニーズに合わ
せ、多岐に渡り実施しています。

●出荷基準と品質検査●
ＪＡ中野市は消費者に「信用・信頼・満

足される産地」を目指し、出荷最低基準
として、糖度18％以上・酸度1.0％以下
に合格したものを出荷しています。ぶど
うセンターでは生産者ごとに持ち込みさ
れたぶどうを、1箱づつ果色・粒の大きさ・
房型・ブルーム等を100点満点で評価し、
各方面へ出荷しています。

▲ 講習会の様子

▲ 出荷最盛期のぶどうセンター

JA中野市ぶどう部会は事業の一環として、管内の子どもたちに向け
た食育にも力を入れています。毎年7月には地元農業への理解を深めて
もらうことを目的に、管内の園児が自らイラストを描いた袋を使用する「ぶ
どうの袋かけ体験」を実施しています。今年度は「ひまわり保育園」の園
児が対象となっていましたが、コロナ禍の影響により中止となったことを
受け、7月27日、同園にてぶどう技術員による「ぶどう袋預かり式」と「ぶ
どう質問コーナー」を実施しました。質問コーナーでは「どんな色のぶど
うがあるの？」「なんでぶどうは甘いの？」等、様 な々質問が飛び出しました。

▲ たくさんのイラストの描かれた袋をいただきました

❶シャインマスカット
種なしで皮ごと食べることができ、甘味の
強さは随一。マスカットの香りがあり、高級
感あふれるぶどうです。ＪＡぶどう部会で
は早期に産地化に取り組んだことが評価
され、平成28年度には「第46回日本農業
賞集団の部大賞」、翌29年度には「農林
水産祭内閣総理大臣賞」を受賞しました。

❷巨峰
たっぷりの果汁と強い甘味が特徴で
す。新しい品種が次々に発表されるぶ
どうの中でも根強い人気を誇り、ぶどう
の王様とも呼ばれます。昨今の消費者
ニーズに合わせ、種なしでの生産にも
力を入れています。

❸ナガノパープル
長野県で育成された、種なし且つ皮ご
と食べられるぶどうです。糖度は高く、
あっさりとした食味が特徴です。昨年、
高血圧抑制に効果がある成分が含ま
れていることが認められ、その健康機
能も注目され始めています。

❹ピオーネ
大粒黒色種なしぶどうの代表品種。「巨
峰」と姿が似ていますが、粒が一回り大
きいのが特徴で、食べ応えは抜群です。
良く熟した果皮は真っ黒で果汁が多く、
甘味の強い味わいで人気があります。

ぶどう生産を通じた食育も

美 味 い ぶ ど う
の 見 分 け 方

色の濃さは美味しいぶどうのサインです。
シャインマスカットは、より黄色がかったものを、
黒系のぶどうは、より黒っぽいものを選びましょう！ JA中野市

ぶどう技術員

JA中野市産ぶどうの紹介とJA中野市産ぶどうの紹介と
高品質生産への取り組み高品質生産への取り組み

う  　    ま 

▲ 質問コーナーの様子



害虫の種類と防除方法について

今月は、畑でよく見かけることの多い害虫たちを紹介します。
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害虫対策

家庭菜園の場合、農薬を使うことに抵抗がある方もいるかと思われます。そこで、農薬を使わな
くてもすむように工夫をしましょう。

品　　名 特別価格（税込） 通常価格（税込）

ゴアテックス 『Bloom』 28,800円 39,390円

刃物クリーナー 918円 1,028円

◎特別価格期間　2020年8月17日～2020年9月30日

成虫はとてもかわいらしくマ
ニア人気も高いスズメガです
が、幼虫はサトイモやサツマイ
モといったイモ類につくことが
多いです。幼虫は大きく5～
10㎝になり、「尾角」と呼ばれ
る突起を持っています。非常
に食欲旺盛で、葉を食べ尽く
してしまうこともあります。

スズメガ コガネムシ類
幼虫は土中でサツマイモなど

の表面を食害します。(同じコガ
ネムシ科のドウガネブイブイも
同様)成虫は野菜などを食べつ
つ飛んで移動します。また、同じ
ようなコガネムシ科でハナムグ
リ亜科のハナムグリやカナブン
は花の蜜や花粉、樹液を餌とす
るため、野菜等の被害はあまり
なく駆除する必要はありません。

6～10月

シャクトリ状に歩く幼虫が特
徴です。(ヨトウムシ類とは異
なり、腹脚が２対であるため見
分けることができます。)幼虫
はキャベツやブロッコリー等の
アブラナ科野菜やレタスやゴボ
ウ等のキク科野菜等、様々な
作物を加害します。外葉を加

害することが多く、オオタバコガほど結球部への食害は少ないため、
被害が大きくなることはあまりありません。

ウワバ
キャベツやブロッコリー、カ

ブ、ダイコンなどのアブラナ科、
その他ジャガイモやネギにも
食害します。若い苗の根をか
み切ってしまうため非常にやっ
かいです。

農薬や化学肥料を使用して
いる土は、小動物や虫、微生物
が少ないです。そのため、テン
トウムシをはじめとした「益虫」
もいなくなってしまいます。土
壌微生物を増加させるために
も、土づくりは畑に堆肥をすき
こむことからスタートしましょう。

「苗半作」という言葉から、
野菜作りは苗がいかに丈夫な
ものであるかが重要です。特
に害虫が多い季節は、ポット
で育苗することをおすすめし
ます。

雑草を放置してしまうと、
害虫たちの温床となってしま
います。マルチやワラ、刈草
を活用しましょう。

カブラヤガ(ネキリムシ) 4～11月 5～11月

よく畑で見かける害虫の代表と
もいえる虫です。野菜の葉や茎に
つき、吸汁します。ときには、ウイル
スを運んできてしまう厄介な虫です。

アブラムシ類

アブラムシが原
因で発現したモ
ザイク病

姿は小さく見えにくいです
が、キュウリやズッキーニの花
の中によくいます。加害される
とかすり状の白斑ができます。
ネギが白くなるのもこの虫が
原因なことが多いです。

アザミウマ類(スリップス)3～10月 4～10月

キュウリやナス、トマトなど
果実や葉にもぐって食害しま
す。幼虫は緑色や茶褐色など
様々ですが、体の黒い点とそ
こから生えている毛で見分け
ることができます。

タバコガ・オオタバコガ

オオタバコガ

マメコガネ

6～10月

良い土づくり 健全で丈夫な苗 雑草防除

不明な点やご相談がありましたら、お気軽に園芸課 野菜担当までお問い合わせ下さい。
JA中野市　営農センター内　園芸課 TEL：0269-23-3933

お問い合わせは、
営農資材店・資材集中配送センター

TEL：0120-20-4312 まで

※今回は資材店へご来店の方のみの限定販売となります。

資　材
情　報

J A 自 己 改 革 実 践 事 業 今月の

それって蛾？蝶？チョウ目害虫って？
若齢ヨトウムシかウワバの仲間の可能性
が高いです。ウワバの場合、腹脚が2対
のため見分けることができます。

シャクトリムシ
状に歩いている

ヨトウムシ類の可能性が高いです。(ヨト
ウガ・シロイチモジヨトウ・ハスモンヨト
ウ )アオムシやオオタバコガ、ウワバの類
は卵を1つずつ産み付けます。

卵をたくさん産
みつけている

サマーキャンペーン営農資材店

● サイズ展開： S / M / L / LL / 3L

● カラー： ロイヤルブルー / フラッシュオレンジ / マゼンタ
             ※パンツはブラックのみ

ゴアテックス 『Bloom』
(ジャケットとパンツのセット)

透湿性・防水性・防風性等、農作業に適し
たさまざまな機能を装備！営農資材店サ
マーキャンペーンとして、今回大特価でご
提供します！

刃物クリーナー
刃物に付着した樹液（ヤニ、シブ）汚れに
すばやく浸透し、強力な洗浄力を発揮しま
す！数量限定、特価にてご提供します！

● アルカリ電解質100％
界面活性剤、アルコール、リン、酸0％で人や環
境にやさしい。

● 優れた除菌効果
※すべての菌を除菌できるわけではありません。



令和2年園芸特別対策気象災害資金のご案内
今春の凍霜害・低温被害により、農産物被害に遭われた皆様に対して、

心よりお見舞い申し上げます。
JA中野市では、農産物被害による損失並び当面の運転資金について、

下記により資金をご用意しました。

令和2年4月の凍霜害・低温被害により被害
を受け、本資金を必要とする組合員

一組合員に対する貸付限度額は農作物の
被害額の範囲内とし、500万円を限度と
する。

5年以内（このうち1年以内の据置可）

年0.00%

借り入れを希望される方は、融資課にお問
い合わせください。

《お問い合わせ先：TEL 26-1184》

令和２年12月30日（水）まで

対象者 貸付利率

申し込みの方法融資限度

貸付期間 申込期間
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園芸品目販売情勢

お盆の販売については各市場からの注文が昨年よりも多く、引き合いの強い販売でした。
シャインマスカットは全国的な生産量の増加に伴い、生食用のほかにジュースやパフェな

ど様々なところで活用されるようになり、年々需要が増している状況です。ナガノパープルもフルーツサンドなど食
味を活かした需要が増えつつあります。JA中野市としては「食味」を重要視した販売に取り組み、評価をいただい
ております。本年からは小房でもお金が取れるようシャインマスカットは「階級別精算」を導入し、「1房化粧箱」の
規格も新設しました。ハウスから冷蔵に向けて、高品質なぶどうをしっかり消費地に届け、相対取引率を高めなが
ら信頼される産地の構築と好調な販売を目指します。ナガノパープル
もシャインマスカットとのセット販売など行い、より消費者へ認知されて
きています。種なし巨峰は温暖化により全国的に栽培が難しくなる中、
近年需要が高まっております。中野市は「黒い巨峰」を作れる産地とし
ての期待も大きくなっております。露地の販売については、種なし巨峰
からシャインマスカットへのリレーを実施して、JA中野市の売り場を形
成して有利販売に努めていきます。

露地プラムは6月末の大石早生から出荷がスタートしました。本年は4月の低温・凍霜害被
害の影響で管内のプラム全体数量は昨年より少ないですが、中野市の美味しいプラムをもっと

送って欲しいとの各市場からの要請量は大変強い状況が続いています。
この要請量の強さは生産者皆様のご努力により「食味重視」の生産にこ
だわってきた結果です。今後も「味の中野市」にこだわり、美味しいプラ
ムを届けていく事が消費者のリピーターとなり、産地間競争の中で選ば
れる産地につながっていきます。
今後も各市場・各産地の動向を注視しながら、生産者手取りUPに努

めて販売致します。

本年度も下級品の価格上昇による生産者の収入
増加を目的に、無選別販売を始め多くの企画を提

案し、消費者のニーズに合わせた販売をしています。年々生産者（現在
53名）が増える中、部会目標の販売額1億円に向け、定期的な目合わせ
会を開催して品質向上及び選果基準の徹底を行うと共に取引先との信
頼を確保していきます。今後も部会とＪＡが一体となり、品質の良いきゅ
うりの生産と生産者手取り向上に向け有利販売に取組んでいきます。

4月上旬から6月中旬までシャクヤクの出荷をし
ました。本年は新型コロナウイルスにより緊急事

態宣言が発令され、4月中の販売は非常に苦戦しましたが、量販店を軸
に売り場の確保を行うことで例年並みの販売で終えることができました。
また今年度からネット販売を行政と連携して取り組みました。改めて全
国には中野市のシャクヤクを求めているお客様がいることを生産者とと
もに実感することができました。お盆にはアスター、コギク等が出荷とな
り、各市場から例年以上に注文が入りました。お盆商戦を生産者、行政
と連携し手取りUPに努めて販売致します。

園芸品目は前半戦を終了し、いよいよ秋本番を迎えます。

今回は、数ある園芸品目の中から4品目に絞り販売情勢をお伝えします。
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新
聞
」
を
年
2

回
発
行
し
て
い
ま
す
。

き
の
こ
の
食
べ
方
・
健
康
効
果
な
ど
の

お
役
立
ち
情
報
は
も
ち
ろ
ん
、
生
産
者
や

産
地
の
こ
だ
わ
り
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
き

の
こ
情
報
を
お
い
し

く
楽
し
く
お
届
け

し
て
い
ま
す
。

な
か
の
き
の
こ
新
聞
は
、
Ｊ
Ａ

の
直
売
所
に
設
置
さ
れ
て
い
る
ほ

か
、
左
記
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も

公
開
し
て
い
ま
す
の
で
、
是
非
一

度
ご
覧
く
だ
さ
い
！

なかのきのこ新聞ホームページ

▲

https://nakano-kinoko.com/

▲

こちらからもアクセスできます

レシピや
健康効果の
情報が満載！
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暮らしのメモ
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中
野
市
農
協
運
輸（
株
）は
管
内
で
生
産
さ
れ
る
主
要
な
農
産

物
を
よ
り
多
く
の
消
費
者
に
Ｐ
Ｒ
す
る
た
め
、新
ラ
ッ
ピ
ン
グ
を

施
し
た
９
台
目
の「
冷
凍
機
付
き
12
ｔ
ウ
イ
ン
グ
車
」を
購
入
。７

月
15
日
に
入
魂
式
を
行
い
ま
し
た
。

前
車
両
は
平
成
16
年
に
購
入
さ
れ
、走
行
距
離
数
は
２
０
０
万

キ
ロ
に
及
び
、今
回
そ
の
役
目
を
終
え
て
車
両
更
新
と
な
り
ま
し
た
。

荷
台
の
左
右
側
面
に
は
え
の
き
茸・ぶ
な
し
め
じ・エ
リ
ン
ギ
な
ど

の
き
の
こ
類
や
、中
野
市
の
シ
ン
ボ
ル「
高
社
山
」を
背
景
に
り
ん

ご・
ぶ
ど
う・
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス・
シ
ャ
ク
ヤ
ク
な
ど
の
主
要
な
園
芸

品
目
が
色
鮮
や
か
に
デ
ザ
イ
ン
さ
れ
一
際
目
立
つ
ラ
ッ
ピ
ン
グ
に

仕
上
が
り
ま
し
た
。
入
魂
式
の
際
、望
月
組
合
長
は
ド
ラ
イ
バ
ー

へ「
Ｊ
Ａ
の
ト
ラ
ッ
ク
は
組
合
員
の
皆
様
が
、丹
精
込
め
て
育
て
た

農
産
物
を
運
ぶ
大
き
な
使
命
を
持
つ
。
く
れ
ぐ
れ
も
安
全
運
転
に

努
め
て
欲
し
い
」と
激
励
し
ま
し
た
。新
ラ
ッ
ピ
ン
グ
ト
ラ
ッ
ク
は
、

こ
れ
か
ら
首
都
圏
を
中
心
に
管
内
の
農
産
物
を
輸
送
し
、多
く
の

消
費
者
に「
信
州
中
野
」を
Ｐ
Ｒ
し
て
い
き
ま
す
。

Ｊ
Ａ
り
ん
ご・も
も
部
会
は
７
月
８
日
、ア
ッ
プ
ル
シ
テ
ィ
ー

な
か
の
に
て
、も
も
生
産
者
大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
当
日

は
部
会
員
を
は
じ
め
、市
場
関
係
者
、北
信
農
業
農
村
支
援

セ
ン
タ
ー
、Ｊ
Ａ
役
職
員
ら
が
参
加
。
丸
山
清
憲
部
会
長
は

冒
頭
、「
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、家
庭
内
で
の
農
産
物
消
費
量
は

増
加
し
、消
費
者
の
意
識
も
変
化
し
ま
し
た
。
新
し
い
時
代

に
な
っ
て
も
、有
利
販
売
に
繋
げ
て
い
け
る
よ
う
、皆
で
力
を

合
わ
せ
ま
し
ょ
う
」

と
部
会
員
に
呼
び

か
け
ま
し
た
。
そ

の
後
は
、も
も
の
生

育
状
況
や
市
場
情

勢
、
10
％
手
取
り

拡
大
に
向
け
た
販

売
方
針
等
が
示
さ

れ
、
参
加
者
全
員

で
確
認
し
ま
し
た
。

大
会
後
半
で
は
、

肥
料
メ
ー
カ
ー
の

コ
ー
エ
ー
株
式
会

社
の「
オ
ル
ガ
ミ

ン
Ｄ
Ａ
散
布
に
よ

る
、
も
も
高
品
質

化
と
糖
度
ア
ッ
プ
」

と
題
し
た
講
演
会

が
開
か
れ
、
参
加

し
た
部
会
員
は
真

剣
に
聞
き
入
っ
て

い
ま
し
た
。

新
ラ
ッ
ピ
ン
グ
ト
ラ
ッ
ク
で
産
地
Ｐ
Ｒ

も
も
生
産
者
大
会
開
催
さ
れ
る

Ｊ
Ａ
女
性
部
の「
花
」グ
ル
ー
プ
は
７
月
22
日
、七
瀬
の

「
い
き
い
き
菜
園
」で
栽
培
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

こ
の
日
は
部
員
８
名
が
参
加
し
、10
月
か
ら
12
月
に
か

け
て
黄
色
や
オ
レ
ン
ジ
色
の
花
を
咲
か
せ
る「
キ
ン
セ
ン

カ
」の
定
植
方
法
と
、定
植
後
の
管
理
に
つ
い
て
Ｊ
Ａ
の
久

野
技
術
員
か
ら
指
導
を
受
け
ま
し
た
。久
野
技
術
員
は「
長

雨
の
影
響
で
、病
害
虫
が
多
発
す
る
傾
向
が
あ
る
。
防
除

の
徹
底
を
図
る
こ
と
が
大
切
」と
話
し
、参
加
者
か
ら
は
、

多
く
の
質
問
が
出
さ
れ
関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

原
美
恵
子
グ
ル
ー
プ
長
は「
仲
間
と
の
繋
が
り
を
大
切

に
し
な
が
ら
、さ
ら
に
活
動
の
場
を
広
げ
て
い
き
た
い
」と
、

話
し
て
い
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
女
性
部「
花
」グ
ル
ー
プ

彩
り
豊
か
な
花「
キ
ン
セ
ン
カ
」を
学
ぶ「キンセンカ」の定植方法を学ぶ部員

Ｊ
Ａ
は
７
月
６
～
17
日
の
間
、J
A
全
農
長
野
か
ら

研
修
生
３
名
を
受
け
入
れ
ま
し
た
。今
年
採
用
さ
れ
た

新
入
職
員
が
現
地
研
修
を
通
し
、Ｊ
Ａ
の
役
割
と
農
業

の
実
態
を
学
ぶ
こ
と
を
目
的
と
し
て
実
施
さ
れ
て
い

ま
す
。農
家
実
習
を
始
め
、共
選
所
や
種
菌
セ
ン
タ
ー
、

ガ
ソ
リ
ン
ス
タ
ン
ド
等
、各
施
設
で
幅
広
い
業
務
の
研

修
を
行
い
ま
し
た
。
研
修
生
の
１
人
、小
林
和
博
さ
ん

は「
連
合
会
に
い
る
と
、Ｊ
Ａ
や
農
業
の
実
態
が
わ
か

ら
な
い
の
で
、今
回
の
研
修
を
通
じ
て
、組
合
員
の
方

と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
多
く
の
こ
と

を
学
ん
で
い
き
た
い
」と
決
意
を
語
り
ま
し
た
。

「
多
く
の
こ
と
を
学
び
取
り
た
い
」

J
A
全
農
長
野
の
新
人
職
員
、

中
野
市
で
研
修

北部セルフスタンドにて研修を行う小林和博さん

７
月
14
、15
日
の
２
日
間
、Ｊ
Ａ
に
入
組
し
今
年
で
２
年
目

と
な
る
職
員
７
名
が
、管
内
の
5
軒
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
、池
田
喜
久
雄
さ
ん
の
園
地
で
は
、

Ｊ
Ａ
営
農
部
の
職
員
が
ぶ
ど
う
の
袋
か
け
作
業
を
体
験
。
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
池
田
さ
ん
は「
農
作
業
を
す
る
中
で
、自
然
の

厳
し
さ
や
農
家
の
大
変
さ
を
学
び
と
っ
て
も
ら
い
、そ
れ
が
今

後
の
仕
事
に
少
し
で
も
役
に
立
て
ば
嬉
し
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
す
。

Ｊ
Ａ
の
基

幹
産
業
で

あ
る「
園
芸
」

と「
き
の
こ
」

双
方
の
研
修

を
行
う
こ
と

で
、
よ
り
生

産
者
と
と
も

に
考
え
、
行

動
が
で
き
る

職
員
を
目
指

し
ま
す
。

生
産
者
の
立
場
に
た
っ
て　

Ｊ
Ａ
職
員
が
農
作
業
実
地
研
修

ぶどうの袋かけ体験をするＪＡ職員ら

大会冒頭、部会員の前であいさつをする丸山部会長

新ラッピングトラックの安全運転を祈願しました。

園地点検の様子

Ｊ
Ａ
り
ん
ご
・
も
も
部
会
は
高
品
質
な
も
も
の
生

産
に
向
け
、管
内
各
地
で「
園
地
点
検
」を
実
施
し
て

い
ま
す
。
７
月
22
日
に
は
平
岡
共
選
所
管
内
の
部
会

員
の
ほ
か
、技
術
員
ら
計
30
名
が
集
ま
り
、黄
金
桃

の
点
検
を
行
い
ま
し
た
。
当
日
、生
産
者
は
少
数
の

班
に
分
か
れ
、互
い
の
園
地
を
巡
回
。
生
育
状
況
や
、

防
除
を
含
め
た
今
後
の
栽
培
管
理
に
つ
い
て
情
報
を

共
有
し
ま
し
た
。

平
岡
地
区
の
江
本
高
幸
代
表
は「
互
い
の
畑
を
比

較
す
る
こ
と
は
、地
区
全
体
の
栽
培
技
術
向
上
に
役

立
つ
。
生
産
者
同
士
が
意
識
を
高
め
合
う
こ
と
で
、中

野
市
の
も
も
を
さ
ら
に
高
品
質
な
も
の
に
し
て
い
き

た
い
」と
栽
培
に
か
け
る
意
気
込
み
を
語
り
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
り
ん
ご・も
も
部
会
、

園
地
点
検
を
実
施
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【俳句】
西山 椰々さん　日野小学校３年

ホ
タ
ル
は
ね

夜
に
か
が
や
く

す
て
き
だ
な
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【ひまわり】
樋口 栞帆さん　中野平中学校３年

【旬のとうもろこし】
小林 結佳さん　南宮中学校２年

人
は
楽
し
い
か
ら
笑
う
の
で
す
が
、笑

う
か
ら
楽
し
く
な
る
の
で
す
。
体
と
心
は

つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
、た
と
え
面
白
い

と
感
じ
な
く
て
も
、笑
う
動
作
を
し
て
い

る
う
ち
に
、自
分
の
脳
が
楽
し
い
こ
と
を

し
て
い
る
と
錯
覚
し
、運
動
が
楽
し
く
な

り
ま
す
。

私
は
笑
う
た
め
の
筋
肉
を「
ゲ
ラ
ゲ
ラ
筋
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。
ゲ
ラ
ゲ
ラ
筋
を
動
か

す
と
、全
身
の
血
液
循
環
が
良
く
な
り
、酸

素
も
栄
養
も
全
身
に
届
き
ま
す
。

日
常
生
活
の
中
で
の
自
然
な
笑
い
は
、

２
～
３
秒
程
度
の
笑
い
が
一
日
に
数
回
で

す
。
笑
い
は
心
身
の
健
康
に
有
効
で
す
が
、

10
分
か
ら
15
分
の
笑
い
の
継
続
が
必
要
で

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
も
、横
隔

膜
を
し
っ
か
り
動
か
す
声
を
出
す
笑
い
の

効
果
が
高
い
の
で
す
。
笑
い
ヨ
ガ
は
、笑
い

の
伝
染
力
を
引
き
出
す
要
素
が
た
く
さ
ん

入
っ
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
の
で
、幼
い
子

ど
も
が
一
日
中
笑
っ
て
い
る
よ
う
に
、身

体
感
覚
で
た
っ
ぷ
り
と
笑
う
こ
と
が
で
き

ま
す
。
笑
い
の
量
の
確
保
に
は
、笑
い
ヨ
ガ

を
ベ
ー
ス
に
し
た
笑
ト
レ
が
最
適
で
す
。

１
手拍子と掛け声

手拍子をしながら
「ホッホッハハハ」と
4～5回繰り返す。

２
深 呼 吸

背中を丸めて両手に
大きな籠を抱えるように息を吸い、

胸を広げてフーッと
息を全部吐く。

３
元気ポーズ

いいぞ、いいぞと言いながら
手をたたき、イェーイ！と

両手を伸ばす。

両手を頭の上に上げ、
手のひらを合わせて

横に揺れながらハハハハ。
座ったままでもできます。

日
本
笑
い
ヨ
ガ
協
会
代
表
　
高
田
佳
子
（
た
か
だ
よ
し
こ
）

大
人
大
人

ト
レ
ト
レ

の
笑笑

ま
ず
は
準
備
体
操
と
し
て（
1
）～（
3
）の
基
本
動
作
を
順
番
に
や
っ
て
く
だ
さ
い
。

左
ペ
ー
ジ
の
そ
れ
ぞ
れ
の
体
操
の
最
後
に
は（
1
）と（
3
）を
行
い
ま
し
ょ
う
。

笑笑
い
で
免
疫
力
ア
ッ
プ
！ 

と
い
う
の
は
今
や
常
識
で
す
。

 

そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

笑笑
い
に
は
、驚
く
ほ
ど
の
健
康
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

笑笑
う
力
を
鍛
え
る
笑
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ=

「

３
選

ト
レ
ト
レ

笑笑

」で
、

 

病
気
と
疲
れ
を
吹
き
飛
ば
し
ま
し
ょ
う
。

昆布笑い
「笑い」でストレッチ

笑うと、体はリラックスして緩みます。笑いながらスト
レッチすると、より大きな効果が期待できます。昆布笑
いは、揺れながらゆっくり歩くことで、脇腹だけではなく
腰までストレッチすることができます。ハハハハと声を出
しながら、ゆっくり1歩ずつ歩いてみてください。組んだ
手を上げるのがきつい場合は、肘を曲げてやってください。

「ヒ」の字笑い
「笑い」で膝痛予防

歩く速度が老化を表すといわれています。
それで頑張って歩いたら、膝を痛めてしまう
こともあります。痛みを感じて歩かなくなると、
ますます弱くなってしまいます。膝関節の周
りの筋肉だけではなく、腹筋も鍛えられる「ヒ」
の字笑いが膝痛予防には最適です。

いすに座って背筋を伸ばし、顎を引いた良い姿勢で両足を膝の高さまで上げ、
全身を横から見て「ヒ」の字になるようにして30秒笑います。
つらい場合は、手でいすを持ってもOK。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

高
田
佳
子
著『
笑
い
ヨ
ガ
で
超
健
康
に
な
る
！
』（
マ
キ
ノ
出
版
）の

解
説
動
画
が
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

３
選

ト
レ
ト
レ

笑笑 さ
あ
、
あ
な
た
も
や
っ
て
み
よ
う
！

笑うことで、横隔膜や腹筋、胸
筋がしっかり動きます。無理に笑
おうとする必要はありません。ホ
ホハハとリズミカルに声を出すだ
けで、ゲラゲラ筋が動き、血液循
環が良くなってくるのを感じるは
ずです。顔の筋肉も動かしましょ
う。大きな声を出さなくても、息
を吐いて横隔膜やおなかが動け
ば効果は同じです。

ホホハハ体操
「笑い」で有酸素運動

空気を前に
押すようにホホ（右）、
下に押すようにハハ（左）。
これを30秒×2回繰り返します。

動画はコチラ

動画はコチラ

基
本
動
作
で
準
備
体
操

心
も
体
も
超
元
気
！

笑
う
だ
け
健
康
法

アッ
プル
ちゃんカレンダー佳作作品紹介



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」宛
TEL.0269-22-4191
FAX.0269-22-7883
【締切日】 毎月20日

俳
句
募
集
中

応募の締め切りは8月31日（月）

お問い合わせ:ジェイエイ・アップル（株）工機センター ☎22-4531

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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今月の1台

レジャーで遊べる。日常で使える。
行動半径を大きく広げてくれるタフト、登場。

タフト独自の解放感を生み出しているのは、前席の頭上に大きく広がるガラス
ルーフ「スカイフィールトップ」。今までは見ることができなかったような景色
を映し出します。紫外線や赤外線を減らすスーパーＵＶカット＆ＩＲカット機能
や、開閉できるシェードも付いていて、いつでも快適なドライブが楽しめます。Photo:

Gターボ 4WD

■スカイフィールトップ
（スーパーＵＶカット＆ＩＲカット機能/シェード付）「タフトとあたらしいこと始めよう」

価格（税込） 135.3万円〜

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ
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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）

◉7月号の答え
2… … 風鈴の形が違う
7… … 箱が一つ減っている
9… … 桃がかじられている
10…… ストローがない
12…… 鼻の上のアイスの量が違う　　　　●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。

6歳になる息子は、好き嫌いが増えてき
ました。実は幼児食から卒業して大人と同
じ食事ができるようになるこの時期は、好
き嫌いが出やすい時期です。

子どもの好き嫌いの理由はさまざまです。
子どもは大人より苦味を感じやすく、歯も
弱いので硬い物が苦手です。また、この年
頃は、好きな物への執着が強くなり、好き
なお菓子、好きなメニューばかりを食べたがることも原因の一つ
です。そのため、子どもが嫌いと言って食べない物の中には、実は、
食わず嫌いなだけの物が多くあります。

そこでわが家では、必ず一口は食べるというお約束があります。
無理に食べさせることで食事を嫌いにはなってほしくない。でも
食べずに嫌いとは判断しないでほしい。そこで、一口食べてそれ
でも食べられなさそうなら、食べなくてよいというルールです。そ
の一口を食べさせるのも最初は大変でしたが、今は苦手な物でも
一口食べれば好きなメニューをお代わりできるというモチベーショ
ンから、頑張って挑戦してくれます。また、嫌がっていたのに、一
口食べた後、「思ったよりおいしかった」と言って完食してくれるこ
とも増えてきました。

もう一つ意識していることが、一緒にお料理をすることです。自
分で作った物というだけで、一口は食べてみようかなという気持
ちになってくれます。とはいっても、子どもたちと食事を作ると倍
の時間がかかるので、毎日は大変。時間がないときは、みそ汁に
みそを入れるだけ、一つの野菜を切るだけにしています。途中ちょっ
とみその味比べとなめてみたり、野菜を塩もみしただけで食べて
みたりと味見を加えると、お手伝いを楽しんでくれます。

実際に一緒に調理してみると、お兄ちゃんはきちょうめんに時
間をかけて同じ形に野菜を切り、妹はとにかくいろいろな物を次
から次へと切りたがるという、性格も見えてきて親も楽しめます。

人間の体の60〜70％は水分でできています。この水分が不足
し体調不良になるのが脱水症です。暑くて汗が出ると体から水分
が失われ、十分に補給されないと脱水症になります。特に炎天下
での農作業などは、気を付けないと危険です。

脱水症が起きると、目まいやふらつき、頭痛、吐き気などの症状
が現れます。涼しい所で休み、水分を補給します。塩分と糖分を
含んだ経口補水液やスポーツドリンクもお薦めです。もしくは、梅
干しと麦茶、塩あめと水などを摂取します。自力で水分が飲めな
いときや、けいれんや意識がもうろうとするなど重症の場合は、医
療機関の受診が必要です。

脱水症は熱中症の引き金にもなります。また、血液中の水分が
減ると、ドロドロになって固まりやすくなります。血の塊が脳の血
管に詰まると脳梗塞、心臓の血管に詰まると心筋梗塞、肺で詰ま
ると肺

はいそくせん

塞栓になります。命に関わる場合もありますから、予防が
大切です。

脱水症の予防で大切なのは、もちろん水分補給です。水分と一
緒に塩分なども取らないと体内で水分を保持できません。まず、
朝ご飯はしっかり食べて、食事からの水分と栄養、塩分も取って
おきます。汗をいっぱいかく作業では、途中で小まめに水分や塩
分も補給します。

高齢者は体内に保持できる水分が少なくなるので、炎天下な
ど極度に暑い所だけでなく、室内にいても脱水症は起きるので安
心はできません。また、暑い場所に慣れていない人も脱水症にな
りやすいので、屋外作業の新人や運動部の新入生は要注意です。
風通しの悪い倉庫や体育館での作業や運
動、炎天下に止めた自動車に乗ったときな
ども、かなり汗をかきますから、事前に水
分を補給しておかないと、いけません。ビー
ルなどアルコールは利尿作用があり排尿
量が増え水分を補給はできませんので、大
量飲酒は控えて、夕食時や入浴の前後など
は麦茶や水などで水分の補給も忘れずに。

私の食育日記 家族の健康まちがいさがし	 出題・イラスト:酒井栄子

好き嫌いの対処法
食育インストラクター　岡 村 麻 純

脱水症を予防しましょう
健康科学アドバイザー　福 田 千 晶
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【 開 催 日 】　令和２年9月１8日（金）
　　　　　　　午後3時～（概ね１時間程度）

【 会 　 　 場 】　ＪＡ中野市本館 3階　第一会議室
【 内 　 　 容 】　糖尿病 運動療法のコツ
                     講師:北信総合病院 理学療法士
                       ※ 糖尿病の運動療法について、予防も含めて

運動の知識と実践方法について学びます

【 参 加 費 】　無料
【申込締切日】　定員３０名になりしだい締め切ります
【 持 ち 物 】　動きやすい身じたくでご参加ください

健康教室「糖尿病 運動療法のコツ」を開催します!
ＪＡ中野市では、健康寿命創造運動の一環として、健康教室「糖尿病 運動療法のコツ」を下記のとおり開催いたします。
開催するにあたり、新型コロナウイルス感染対策を講じた中で実施いたします。
なお、完全予約制といたしますので、参加ご希望の方は、ＪＡ総務企画課まで申し込みをお願いします。

【新型コロナウイルス感染防止対策】
● マスク着用でご参加ください
● ご自宅で検温いただき、体調の悪い方は、参加をご遠慮ください
● 参加者全員、手指の消毒を行っていただきます
● 参加者全員の氏名、住所、連絡先をご記入いただきます
● 概ね３０分に１回、５分間程度、窓を開けて換気を行います
● 部屋の定員を守り、参加者同士の間隔を２ｍ(最低１ｍ)

空けて実施します
● 参加者同士が対面することを避けて実施します
● 水分補給のための飲料水等以外の飲食は禁止です

【 そ の 他 】
状況に応じ、中止になる場合もありますのでご了承ください

【お申し込み・お問い合わせ先】
ＪＡ総務企画課　TEL：２２－４１９１

事前の予約を
お願いします

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ

花 すびむ1415

九
州
を
中
心
に
中
部
、
東
海
、
長
野

県
南
部
で
降
り
続
い
た
集
中
豪
雨
は
、

河
川
の
氾
濫
や
土
砂
崩
れ
な
ど
、各
地

で
甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。コ

ロ
ナ
禍
で
の
大
き
な
災
害
で
あ
り
、被
災

者
の
皆
様
は
二
重
の
恐
怖
に
直
面
し
、そ

の
現
状
は
想
像
を
絶
す
る
も
の
だ
っ
た

と
思
わ
れ
ま
す
。
避
難
所
で
は
検
温
や
、

消
毒
液
、マ
ス
ク
、除
菌
シ
ー
ト
な
ど
が

配
布
さ
れ
、コ
ロ
ナ
対
策
も
徹
底
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
と
は
言
え
避
難
所
で
の
被

災
者
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
は「
コ
ロ
ナ
ど
こ

ろ
で
は
な
い
」と
の
悲
痛
な
声
を
耳
に
し

ま
し
た
。
ど
ち
ら
も
命
を
守
る
た
め
の

行
動
で
す
が
、そ
の
言
葉
の
思
い
を
痛
切

に
感
じ
ま
し
た
。
被
災
さ
れ
た
皆
様
に

は
心
か
ら
お
見
舞
い
を
申
し
上
げ
ま
す

と
共
に
、早
期
の
復
旧
・
復
興
を
お
祈
り

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

さ
て
、金
融
サ
テ
ラ
イ
ト
店
は
4
月
16

日
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の「
緊
急
事

態
宣
言
」が
全
国
に
拡
大
さ
れ
た
後
、4

月
21
日
よ
り
店
舗
を
閉
鎖
さ
せ
て
い
た

だ
き
、ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
て
お
り
ま
す
。

災
害
発
生
時
に
お
い
て
金
融
機
関
の
最

大
使
命
は
事
業
の
継
続
で
あ
り
、大
き

な
社
会
的
責
任
を
負
っ
て
い
ま
す
。コ
ロ

ナ
感
染
に
よ
る
2
店
舗
同
時
閉
鎖
の
リ

ス
ク
を
回
避
す
る
た
め
、組
合
員
・
ご
利

用
者
皆
様
の
ご
理
解
を
い
た
だ
き
、職
員

も
ス
プ
リ
ッ
ト
体
制（
代
替
職
員
の
確
保
）

を
敷
く
中
で
、対
策
に
は
万
全
を
期
し
て

参
り
ま
し
た
。
今
後
も
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る

地
域
経
済
は
、更
に
厳
し
い
状
況
が
続
く

と
見
込
ま
れ
て
お
り
、J
A
を
取
り
巻

く
環
境
の
変
化
も
著
し
く
、J
A
事
業

の
部
門
収
益
の
悪
化
が
急
加
速
し
て
お

り
ま
す
。
本
年
度
は
3
ヵ
年
計
画
の
中

間
年
度
で
あ
り
ま
す
が
、最
終
年
度
に
向

け
て
は
事
業
計
画
と
の
乖
離
が
大
き
く
、

サ
テ
ラ
イ
ト
店
の
あ
り
方
に
つ
い
て
も
、

事
業
推
進
機
構
再
構
築
検
討
委
員
会
で

検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
は
依
然
と
し
て
収
束
の
目
途
は
立

た
ず
、国
内
で
感
染
拡
大
し
て
い
る
状
況

下
で
も
あ
り
、サ
テ
ラ
イ
ト
店
の
営
業
中

止
に
つ
き
ま
し
て
は
、引
き
続
き
ご
理
解

の
程
、宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

先
日
、農
林
中
央
金
庫
並
び
に
長
野

県
信
連
よ
り
、店
舗
業
務
等
の
電
子
化

へ
の
取
り
組
み
状
況
の
説
明
を
受
け
る

機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
現
在
の
I
T
社

会
で
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
バ
ン
キ
ン
グ

に
よ
る
無
店
舗
化
や
非
対
面
化
及
び

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
化
や
事
務
の
電
子
化
に

よ
る
迅
速
化
な
ど
、利
用
者
か
ら
求
め

ら
れ
る
サ
ー
ビ
ス
の
質
が
高
度
化
し
て

お
り
ま
す
。し
か
し
、現
行
の
J
A
バ
ン

ク
シ
ス
テ
ム
で
は
、手
作
業
、紙
ベ
ー
ス
で

の
事
務
処
理
が
多
く
人
手
と
時
間
を
要

し
、高
度
化
し
て
い
る
サ
ー
ビ
ス
に
対
応

で
き
て
い
な
い
の
が
現
状
で
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
課
題
解
決
の
た
め『
営
業
店
シ

ス
テ
ム
』の
開
発
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

シ
ス
テ
ム
の
実
現
に
よ
り
①【
伝
票
レ
ス
】

タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
の
大
き
な
記
入
ス
ペ
ー

ス
に
記
入
は
一
回
だ
け
②【
印
鑑
レ
ス
】生

体
認
証
機
器
に
よ
り
、本
人
認
証
方
法

の
提
供
③【
後
方
レ
ス
】後
方
事
務
が
遠

隔
で
行
え
る
④【
現
物
管
理
の
機
械
化
】

シ
ス
テ
ム
に
よ
る
現
物
管
理（
窓
口
処
理

と
連
動
）に
よ
る
事
務
の
効
率
化
が
可

能
と
な
り
ま
す
。
他
行
と
比
べ
J
A
バ

ン
ク
が
遅
れ
て
い
る
分
野
で
あ
る
だ
け
に
、

今
後
の
店
舗
づ
く
り
に
向
け
、早
期
の

実
現
に
期
待
を
寄
せ
て
い
ま
す
。

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

常
務
理
事
・
金
融
事
業
本
部
長
　
清
水
　
稔

報
告
事
項

⑴
各
専
門
委
員
会
等
の
報
告

⑵
令
和
１
年
度
末
基
準
体
制
整
備
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
実
施
結
果
報
告

⑶
理
事
に
対
す
る
貸
出
実
行
の
報
告
に
つ
い
て

⑷
令
和
２
年
園
芸
特
別
対
策
気
象
災
害
資
金
融
資
要
項
の
制

定
に
つ
い
て

⑸
ジ
ェ
イ
エ
イ・ア
ッ
プ
ル
㈱
６
月
末
実
績
報
告
に
つ
い
て

⑹
そ
の
他

協
議
事
項

⑴
６
月
末
実
績
検
討
に
つ
い
て

⑵
地
区
懇
談
会
の
日
程
に
つ
い
て

⑶
整
理
検
討
す
べ
き
課
題
に
つ
い
て

⑷
そ
の
他

決
議
事
項

⑴
監
事
監
査
事
後
処
理
報
告
に
つ
い
て

⑵
就
業
規
則
等
の
変
更
に
つ
い
て

⑶
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス・マ
ニ
ュ
ア
ル
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

⑷
農
産
物
検
査
業
務
規
程
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

⑸
大
口
貸
出
の
承
認
に
つ
い
て

7
月
の
理
事
会 （
主
な
内
容
）

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
。

信州中野駅

長
野
電
鉄

357

358

JA中野市本所

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中野市金融店本所

年金無料相談会
～毎月第３火曜日は年金相談の日～

【開 催 日】2020年8月18日（火）・9月15日（火）
【開催時間】午前10時〜午後3時まで
【会　　場】ＪＡ中野市 金融店本所 （中野市三好町1丁目２-3） 
【ご連絡先】ＪＡ中野市金融推進課（TEL：22-4192）

※ 当日は消毒液の設置等、新型コロナウイルス感染拡大防止策を徹底し、
開催いたします。

※ 相談会は予約制となっております。ご来場の際は上記までご連絡下さい。

あなたの将来のために農業者年金を考えてみませんか？

お問い合わせ先 金融推進課  ☎ 22-4192

ＪＡ中野市の概要（2020年6月末現在）

● 組 合員数・・・・・・・・・・・・・・・・・・・7 , 9 6 1 人
　 （2020年2月末 7,961人）

　（ 正 組 合 員 ）・・・・・・・・・・・・・・・・4 , 1 2 8 人
　（ 准 組 合 員 ）・・・・・・・・・・・・・・・・3 , 8 3 3 人
●出資 金・・・・・・・・・・・・・・・・ 25億9,952万円
● 貯　金・・・・・・・・・・・・・・・8 4 6 億 9 9 1 万 円

（年間計画826億2,700万　年間達成率：102.39％）
●貸付金・・・・・・・・・・・・・・・358億7,423万円

（年間計画400億9,600万　年間達成率：89.47％）
●長期共済契約高・・・・・・・・121億7,531万円

（年間計画200億0,000万　年間達成率：60.87％）
●購買品供給高・・・・・・・・・・・17億6,156万円

（年間計画60億4,000万　年間達成率：29.16％）
●販売品販売高・・・・・・・・・・57億5 ,471万円

（年間計画293億7,560万　年間達成率：19.59％）

各種イベント中止のお知らせ
今夏・今秋に開催を予定していた下記のイベントにつ
いて、新型コロナウイルス感染拡大防止のため、中止
とさせていただきます。
開催を楽しみにしていた皆様には、大変残念ではあり
ますがご理解をお願いします。

※ももについては、共選所・直売所で販売を行っております。
地方発送も可能ですので、是非お買い求めください。（お問合せは下記まで）

●信州中野いきいき館（中野市大字吉田519）	 ☎0269-26-1186

●農産物産館オランチェ（中野市大字草間1543-5）	☎0269-23-5595

●南部共選所（中野市大字中野276-2）	 ☎0269-26-0184

●平岡共選所（中野市大字若宮249-1）	 ☎0269-22-3762

  8月：もも祭り※

  9月：ぶどう祭り
10月：ＪＡ感謝祭

中止にさせていただくイベント

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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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
天晴（旧キッチン晴人）
オーナーシェフ

スマートフォンからも
レシピを紹介しています。
こちらからもどうぞ。

塩漬けスペアリブのポトフ塩漬けスペアリブのポトフ
レシピ

2

夏野菜のエスニックサラダ夏野菜のエスニックサラダ
レシピ

1
【材 料】（2人分）
鶏モモ肉………………… 4切れ
ミニトマト… ……………… 3個
ナス……………………… 1/2本
オクラ（ゆでた物）…………… 2本
キュウリ………………… 1/2本
ブロッコリー（ゆでた物）…… 2個
パプリカ………………… 1/4個
春雨（ゆでた物）… ………… 80ｇ
ゆで卵……………………… 1個

【作り方】
1 フライパンにA、それぞれ食べやすい大き
さに切った鶏モモ肉・ミニトマト・ナス・パ
プリカ・キュウリを入れ弱火で炒める。

2 1にBを入れ、オクラ、ブロッコリーを加え
て中火で3〜5分煮込む。

3 器に春雨を盛り、2を彩り良く盛り付け
スープを回し掛けて、ゆで卵をのせて出来
上がり。

発
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【材 料】（2人分）
豚スペアリブ……………… 4本
ブロッコリー… …………… 1株
ジャガイモ（ゆでた物）…… 小2個
水……………… 7と1/2カップ
昆布……………………… 1枚
粒こしょう… ……………小さじ1
塩………………………… 適宜

【作り方】
1 スペアリブは、材料外の塩10ｇ・砂糖小さじ1を全体に擦り込み一晩置く。
2 1を水洗いしてよく水気を拭き取り、鍋にスペアリブ、水、昆布、粒こしょ
うを入れ中火にかけ、沸騰したら昆布を取り出し弱火にしてあくを取り
ながら１時間ほど煮込む。

3 鍋に小分けにしたブロッコリー（芯の部分も）、半分に切ったジャガイモ
を入れてさらに10分ほど煮込み、塩で味を調え出来上がり。

A
豆板じゃん………………小さじ2
ニンニク、ショウガ……各みじん切り小さじ1
サラダ油…………………大さじ2

B
中華スープ……………3/4カップ
ナンプラー……… 大さじ1と1/2
酢………………………大さじ1
カレー粉…………………小さじ1
塩………………………… 少々
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