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古畑 雅一古畑 雅一

箕輪町箕輪町

さん（４６）さん（４６）

ふる はた  まさ かずふる はた  まさ かず

　立春をすぎて暦の上では春になりました。日足も伸びてき

て、風がやわらかになり、そして少しずつですが春の気配が濃

くなってきています。３年連続で発生し、厳寒をもたらしたラ

ニーニャ現象も、３月以降は終息へ向かうと予想されています。

　２月１９日は二十四節気の雨水。暖かな雨に大地が潤い活気

づくころとなります。降っていた雪がしっとりとした春の雨に

変わり、凍てついた大地もゆっくりと潤い始め、忍び寄る春の

気配に眠っていた植物が芽吹き始める季節。古来から雪解け水

が恵みとなり大地を潤し、農作業の準備を始める目安となって

きました。

　春を告げる爽やかな苦味として重宝されてきたふきのとうが

身近で芽を吹きだし始めます。古くから日本原産の山菜として

利用され、独特な芳香と苦味が重宝され、早春の食材として我

が家でもてんぷらやふき味噌、味噌汁の具として活用していま

す。ふきのとうは鮮度がとても重要だと言われ、摘んだばかり

のものはとても清々しい香りがあり、エグミも少ない特徴があ

りますが、時間とともにアクが強くなり苦みやエグミが強くな

るようです。新鮮なうちに使うのが何よりです。また、ふきの

とうは塩分を排泄する役割や足などのむくみをとる作用がある

カリウムを豊富に含んでいるほか、苦み成分が肝機能強化や新

陳代謝を促進する効果があると言われます。

　冬から春の体へ体調を整える山菜として、旬の味覚を味わっ

てください。

ふきのとう
金融共済担当常務

田中　悟
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面積拡大したハウス内で

品質を確認する古畑さん

選花後のピンクティアラ
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　ＪＡ上伊那生活部会では、「想いをひとつにかなえよう  ～つながることで仲間と
地域をハッピーに♣～」の活動テーマのもと、さまざまな活動に取り組んできました。
リモートを駆使してみたり、一歩踏み出していろんなことにチャレンジしてみたりと、
今までどおりにいかないコロナ禍だからこそできたこともたくさんあります。そんなＪＡ
上伊那生活部会の１年を振り返ります。

ＪＡ上伊那生活部会
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かみいないいとこ巡り（１０月）

第２５回女性まつり・家の光大会開催（１２月）

フードドライブの取り組み

　地元上伊那の“いいとこ”を再発見しようと昨年度から開催されているイベントで、今年度は駒ヶ
根高原の秋を探しに出かけました。ガイドさんの案内で、光前寺の庭園や駒ヶ根高原を散策し、こん
な場所もあったんだ！と新しい発見と仲間との交流を楽しみました。

　年に１度、生活部会員が一堂に会して活動発表をする場で
ある『女性まつり・家の光大会』。令和２年度、３年度と延期
をしていましたが、「なんとしてでも開催しよう」と部会長は
じめ本部役員が決心し、３年ぶりとなる『第２５回女性まつり・
家の光大会』を開催しました。大会では、本部役員による『家
の光』朗読や、開催延期となっていた令和２年度、３年度の
役員とともに練習をした手話ダンスを披露。家の光全国大会
への出場が決定している箕輪町の井澤美由紀さんが、地道な
活動の取り組みから地域のみんなとつながることの大切さと
生活部会の活動のヒントになる発表をしました。感染症対策
のため、無観客での開催でしたが、女性まつり史上初めて、ケー
ブルテレビ各社の協力のもと生放送を実現し、おうちで家族
といっしょに楽しむことができたと好評でした。

　ＪＡ上伊那生活部会では、令和元年度からフードドライブ
に取り組んでいます。
　１年を通して生活部会員に呼び掛け、社会福祉協議会など
関係団体を通じ食料を必要としているご家庭に届けていま
す。今年度はお米約１,６００㎏、食品約１,５００個をお届け
しました。

第１回本部役員会　新旧役員引継ぎ会（３月・４月）

家の光クッキングフェスタ開催（９月）

班別懇談会（5月下旬～ 7月中旬）

　令和４年度、本部役員
の初めての顔合わせと、
令和３年度から令和４年
度の役員への引継ぎ会が
行われました。旧役員は
ホッとひといき、新役員
はドキドキの新年度が始
まりました。

　テレビなどで活躍されている料理研究家のきじまりゅうた先生を招いて、本所をメイン会場に、上
伊那４会場をリモートでつなぐ新しい形の家の光クッキングフェスタを開催。上伊那の食材を利用し
たＪＡ上伊那のために考案していただいたオリジナルレシピを実演しながら調理し、先生の楽しいトー
クと本部役員との掛け合いなどで盛り上がりました。

　今年度の班別懇談会は、ＳＤＧｓの取り組みの１つとし
て『エシカル消費』について学習しました。食品の買い物
では消費期限の近いものや割引商品から購
入したり、地産地消や国消国産もエシカ
ル消費につながることを学びました。計
４１０班、約１,５００人が出席しました。

　集い・学び・楽しむことを目的に活動している生活部会が、突然の新型コロナウイルス
感染症拡大に翻弄されながらも、力をあわせて仲間とのつながりを大切に工夫しながら
活動をしてきました。
　できないことを嘆くより、できることをみんなで考えて、これからも生活部会パワー
を発揮し、仲間と地域がハッピーになるような取り組みをこれからも続けていきます！
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12 支部の活動

竹馬　慶宣　部長　栽培品目　新鉄砲百合
　７年間農業をやってきて農業の過酷さや抱えている問題が目に見えて理解できました。こ
の過酷さや課題は決して個で解決はできません。そのためにも課題に対して農家全員で取り
組めるようになることが必要だと考えています。また、コロナ禍は高度経済成長期のように
時代の転機ととらえ方向性を統一できるチャンスだと考えています。私たちＪＡ上伊那青壮
年部は『チャイルドファーム２１』運動を継続的に取り組んできました。その土台をさらに
展開して長野県全体に、そして全国に広げていきたいとも考えております。令和４年度はそ

の１歩として良い取り組みを残し、課題の改善にいたらなかった取り組みは一度忘れてもらうことで、まずは前
を向いて前進してもらうことができました。令和５年度は『チャイルドファーム２１』運動を体験した子がいざ
就農するときに農家になれない状況をつくらないため、将来、青壮年部が支援できるようなシステム構築の第１
歩目の年として取り組んでいきたいと考えています。

笠松　崇志　副部長
栽培品目　イチゴ
　私が青壮年部に入ったのはコロ
ナ禍になってからということで、
活動も思うようにできず、寂しい状
況が続いています。しかし、ほかの
ＪＡの青壮年部ではコロナ禍でも

できることに取り組み活気のある活動をしているとこ
ろもあります。Ｗｉｔｈコロナが進む中、令和５年度は
ＪＡ上伊那青壮年部も活気ある活動ができるようにし
ていきたいと考えています。

木下　仁　副部長
栽培品目　キュウリ
　私もコロナ禍に入ってからの青
壮年部活動でしたので、地域の園
児や児童との交流の機会が減って
いてとても残念に思っています。
令和５年度は同じ青壮年部の盟友

といろいろと勉強するとともに、コロナ禍前のような
活動ができれば良いと考えています。

箕輪町支部
　北原洋亮 支部長　　盟友２４名
　箕輪町支部は酪農・畜産を中心に果樹や花
卉農家などが活動しています。令和４年度は３
年ぶりに『盆花市』を開催。安価で豪華な『青
壮年部の盆花』を楽しみにしている人が開店
前から訪れ大盛況でした。また支所のイベント
『大収穫祭』にも参加し焼き芋と長芋を販売
しました。今後も地域の農業を担って盟友と
いっしょに盛り上げていきます。

飯島支部
　紫芝涼真 支部長　　盟友２４名
　飯島支部は飯島町と駒ヶ根市の数名の
盟友で構成され、『チャイルドファーム２１』
運動を中心に活動しています。飯島保育園
の園児とともにサツマイモづくりを行って
います。農業の楽しさを少しでも体験でき
るような取り組みにしています。

宮田支部
　小島太一 支部長　　盟友３３名
　壮年連盟（青壮年部）と生活部会が合同
で盆花市を行っています。コロナ禍でド
ライブスルー形式になって３年。感染予
防を徹底し、特設売り場にはアスターや
ユリ、オミナエシなどをセットにした花
束を用意しました。今年度もたくさんの
方が来店しにぎわいました。

東部支部
　伊藤俊成 支部長　　盟友２５名
　東部支部は、畜産・花卉・水稲など後
継者が中心となって若いメンバーで活動し
ています。『チャイルドファーム２１』運動
は、保育園や小学校と連携した米や野菜
づくりなど食農体験を毎年の恒例行事とし
て行っています。コロナ禍で思うように活
動できませんでしたが、今後も精一杯継
続していきたいと思います。

富県支部
　埋橋貴文 支部長　　盟友２８名
　富県支部では『チャイルドファーム２１』
運動の米づくりを通じて、農業の大切さと
食べる喜びを学んでもらいたいと、小学校
の児童や保育園の園児といっしょにもち米
を育て収穫してきました。今年度は、富県保
育園でもち米をつくる作業を見学し、餅を
園児がついて食べることで地域の食育にひ
と肌脱ぐことができました。

東春近支部
　川口　陽 支部長　　盟友１８名
　東春近支部では、『チャイルドファーム２１』
運動を通じて、農業の大切さと地産地消、食
べる喜びを楽しみながら学んでいます。小学
校の児童が育てる米の田植えや稲刈りを手
伝い、保育園児がトマトやサツマイモなどを
育てる手伝いをしてきました。食育・花育を通
じて地域の農業を知り体験してもらう取り組
みを継続したいと思います。

西春近支部
　北原幸夫 支部長　　盟友３０名
　西春近支部では、『チャイルドファーム２１』運動・
支所祭などの祭りへ積極的に参加することで、地
域社会への貢献・農業振興・食農教育を通じて地域
の農業と食の重要性をＰＲしてきました。コロナ禍
で地区内のイベントもなくなり、支部活動の場も
少なくなりましたが、西春近北保育園の園児といっ
しょにもち米をつくり、地域の農業と食の重要性を
知ってもらう体験を続けています。

辰野支部
　小澤洋俊 支部長　　盟友３１名
　辰野支部はリンゴを試験圃場として約１０ａ
で盟友の専門家の指導を受けながらみんなで
作業しています。また、辰野町最大のイベント
『信州辰野ほたる祭り（コロナで自粛中）』への
出店や、支所独自企画の軽トラ市へも出店して
います。ほかにも『チャイルドファーム２１』運動
として保育園児にリンゴの収穫体験をしてもら
う取り組みをしています。

西箕輪支部
　岡　和郎 支部長　　盟友２８名
　西箕輪支部は西箕輪小学校のお米学習、西
箕輪南部保育園のヒマワリ迷路、サツマイモ・野
菜づくりに参加児童延べ１２０名で取り組んでい
ます。その中でも、『ヒマワリ迷路』は毎年播種
数を増やして地域の観光スポットとして皆さん
にもとても喜ばれています。この活動を通じて
地域貢献、農業振興、食の重要性を伝えて西箕
輪地域の農業を盛り上げています。

伊那支部
　田畑克己 支部長　　盟友２９名
　伊那支部では伊那東小学校２年生と『大
豆１００粒運動』に取り組んでいます。児
童が土に触れて喜ぶ姿を見ながら、盟友
も負けないように元気いっぱい作業をして
います。この活動で子どもたちの未来の
ためにこれからも食育活動を行い、さらに
盟友間の連携を取りながら伊那の農業振
興にも取り組んでいます。

手良支部
　蟹澤亜紀 支部長　　盟友１８名
　手良支部では、『チャイルドファーム
２１』運動でお米づくりを通じ、農業の大
切さや自然の恵みを実感して食と農につ
いて学んでもらいたいと思っています。
食農教育推進を目的に手良小学校５年生
の『お米学習教室』に協力しています。

美篶支部
　木下　仁 支部長　　盟友２８名
　美篶支部では美篶手良支所、小学校、
公民館、育成会の皆さんで開催してい
る『親子青空教室』の８月と９月に行わ
れるジュース用トマトの収穫と稲刈りを
『チャイルドファーム２１』運動として食
農教育に取り組んでいます。
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　ＪＡ野菜部会白ネギ専門部は１月１１日、南箕輪村のＪＡ野菜
選荷場で白ネギ播種・育苗管理講習会を開きました。自らで播
種・育苗を行う生産者やＪＡ職員など４０人が出席。白ネギの
播種時期を迎え、令和５年度の播種の手順や播種後の管理につ
いて確認したほか、試験栽培を行っている新品種についても情
報を共有しました。専門部の山口雅輝専門部長は「育苗はコス
ト削減の１つ。しっかり勉強して良質な苗づくりから所得向上
に取り組んでいこう」と呼びかけました。

　伊那市東春近の農事組合法人いなア
グリバレーでトルコギキョウの播種作
業が１月１０日に始まりました。（農）
いなアグリバレーではＪＡ上伊那管内
全量の苗や他産地へ供給する苗の育苗
を行っており、今年は５月中旬までに
約８０品種、３７０万本分の播種を行
う予定です。播種作業初日のこの日は
（農）いなアグリバレーの組合員で管内
の生産者やＪＡの担当職員約２０人が
作業にあたり、４００枚のセルトレイ
に土詰めや播種、潅水作業を行いまし
た。播種後のセルトレイは２５度に設
定された温室ハウスへ並べられ、約２ヵ
月かけて育苗されます。１センチほど
まで育った苗は３月中旬から８月上旬
までに管内約９０戸の生産者や他産地
へと供給されていきます。

専用の播種機でセルトレイへ種をまく組合員

種がまかれたセルトレイ

▶ 播種時期を迎え管理方法などを確認
　 白ネギ播種・育苗管理講習会が開かれる

▶ トルコギキョウの播種作業
　 がスタート
　 （農）いなアグリバレー

播種や播種後の管理について確認する様子

　ＪＡ生活部会員でつくる伊南地区助け合いの会は１月１１日、
まゆ玉をつくりＪＡ中川支所に展示しました。助け合いの会では
地域の養蚕の歴史と伝統文化の継承を目的に毎年まゆ玉づくりを
行っています。まゆ玉は養蚕が盛んだった上伊那地域で蚕の成長
を願って行われてきた小正月の行事です。この日は、中川地区の
メンバー５人と支所の職員が参加。助け合いの会のメンバーは「昔
は各家庭でつくっていたが今ではあまりつくらなくなった。子ど
ものころを思い出しながら楽しく上手につくれた」と話しました。 まゆ玉を飾る助け合いの会のメンバー

▶ 小正月の伝統文化を継承
　 まゆ玉で来所者を楽しませる

　ＪＡは１月４日に伊那市の美篶花卉選花場と駒ヶ根市の駒ヶ
根花卉選花場で新年祈願祭を行いました。このうち、美篶花
卉選花場にはＪＡの西村篝󠄀組合長や役職員、ＪＡ花卉部会か
ら酒井弘道部会長や各専門部長など約２０人が出席。販売高
目標達成や豊作、作業の安全無事を祈願する神事とだるまの
目入れを行いました。令和４年産の花卉は、農業生産コスト
の上昇の影響を受けたものの、出荷量の増加や販売単価の上
昇により、数量・金額ともに前年を上回りました。 神棚に手を合わせる出席者

▶ 前年を振り返り新年の決意新たに
　 選花場新年祈願祭

　伊那市西箕輪のはびろ農業公園『みはらしファーム』内でＪＡ
が運営する農産物直売所『とれたて市場』が１月２日にＪＡで
最も早く営業を開始しました。この日は、『みはらしいちご園』
の採れたてのイチゴが並ぶとあって、来店者は一目散に売り場
へと進み、イチゴを手に取りました。また、『羽広農産物直売
所利用組合』の組合員が生産したゴボウやニンジン、農産物加
工品を詰め合わせた福袋も販売。福袋が目当ての来店者も多く、
午前中に完売してしまうほど人気でした。

▶ ＪＡで１番早く新年の営業がスタート
　 農産物直売所『とれたて市場』

この日を楽しみにイチゴを買い求める来店者

　宮田村で養豚を営んでいるウエムラファームは１月４日、宮
田村公民館で埼玉西武ライオンズの水上由伸投手（宮田村出身）
に約１１０キロの『清流豚』をプレゼントしました。同日、後
援会による水上投手の報告会も開かれ最優秀新人（新人王）な
ど、２０２２シーズンの活躍を祝いました。その後行われた贈
呈式で、ＪＡ営農経済部畜産課の木嵜章夫課長が贈呈。水上選
手は「豚１頭をもらったのは初めて。チームの優勝と２年連続
でタイトルをとれるようにがんばりたい」と意気込みました。

　ＪＡとＪＡ直売部会ファーマーズあじ～な協力会は１月５日、
営業開始に合わせて新年の顔合わせを行いました。協力会員や
ＪＡ役職員ら約５０人が店舗前に集まり、商売繁盛や農産物の
豊作を祈願してだるまに目を入れました。この日は先着１００
人へ紅白餅のプレゼントや、伊那華のシリーズなど加工品が入っ
た福袋を１０袋限定で販売しました。協力会の出羽澤平治会長
は「安全においしく食べてもらえる農産物を生産する中で地元
の皆さんと交流ができたらうれしい」と話しました。 期待を込めて目入れを行う出羽澤会長

▶ 地元産を食べて活躍を
　 水上由伸投手に豚肉１頭分贈呈

▶ だるまの目入れで豊作を願う
　 あじ〜なで新年の顔合わせ

清流豚１頭分を受け取る水上投手
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　飯島町七久保地区や町内の果樹農家１１人でつくる七久保
果樹研究会は、高齢化や兼業化で作業が難しくなった果樹園
の請負剪定を行いました。１月１２日には研究会の会員９人
が依頼を受けたリンゴとナシの果樹園に分かれて手際よく作
業を進めました。請負剪定は農地の維持を目的に、会員の技
術を磨く場にもなっています。研究会の久保田宏明会長は「慣
れていないと思い切って剪定するのは難しい。園主の希望を
聞きながら良い実がなるように剪定をしたい」と話しました。

▶ 農地の維持に貢献
　 請負剪定作業で今年も良い実を

リンゴの木を剪定する会員

　ＪＡ果樹部会りんご専門部は１月
１６日、ＪＡ本所でりんご栽培推進
大会を開きました。生産者や関係職
員ら９０人が出席し、今年度の販売
実績や反省点などを確認したほか、
高密植わい化栽培について学びを深
めました。
　今年度は凍霜害や天候の影響が少
なく品質は良好。販売高も目標を大
きく上回る約７億３,０００万円（１月
１０日現在）となったことを報告し
ました。来年度に向けては近年増え
ている日焼け果や害虫のキンモンホ
ソガの対策などを確認。生産資材コ
スト高騰など厳しい状況が続く見込 より良い生産を呼びかける小川専門部長

▶ 栽培技術のさらなる向上へ
　 りんご栽培推進大会が開かれる

　ＪＡは１月１７日に箕輪町にある農産物直売所『ファームテ
ラスみのわ』でファームテラスみのわ生産者大会を開きました。
ＪＡの西村篝󠄀組合長や役職員、箕輪町、直売所に出荷する生産
者からなるファームテラスみのわ協力会の会員など約４０人が
出席。商売繁盛や農畜産物の豊作を祈願し、だるまに目を入れ
ました。今年度は売上年間目標をすでに達成しており、生産者
直売の売り上げも前年度の約１.４倍となっています。また、来
客数も前年度を上回っています。

▶ 商売繁盛や豊作を祈願
　 ファームテラスみのわ生産者大会

だるまに目を入れる西村組合長

みですが、県内トップクラスの生産技術や向上心をさらに高めていこうと呼びかけました。
　その後、上伊那で普及を進める高密植わい化栽培の海外と日本の違いを学びました。また伊那市で新植・改植を
した際の様子や定植距離による樹体と果実品質の調査結果の発表がありました。
　小川忠義専門部長は「反省点だけでなく、良かった点の要因もしっかり突き止めて来年度の栽培に生かしたい」
と意気込みました。

　ＪＡは１月１８日から３１日に
かけて１２支所単位で組合員懇談
会を開きました。懇談会では地元
理事や監事、ＪＡ職員が出席して
令和４年度事業進捗状況や令和５
年度事業計画などを説明しました。
　懇談会は『組合員との対話運動』
を行い、より多くの組合員の声を
事業運営や支所を拠点とした活動
に反映させることを目的としてい
ます。また『組合員の声を聴く活
動』は昨年度同様に、意見記入用
紙を１月の訪問日で配布して実施。
懇談会出席と、ＪＡのホームペー
ジや各支所への提出で組合員の声

　ＪＡ果樹部会ぶどう専門部は１月２３日にＪＡ本所でＪＡ上伊
那ぶどう栽培推進大会を開きました。部会員やＪＡ役職員など
４５人が出席。昨年の栽培を振り返って課題を整理するとともに、
情報を前向きに捉え今後の栽培管理に生かしていくことで、品
質向上や生産拡大、意欲向上につなげています。大会ではＪＡ
職員が昨年ナガノパープルや幼木のシャインマスカットに発生
した裂果被害のほか、シャインマスカットを中心に発生した日
焼け・縮果症の原因や対策などを説明しました。 栽培課題や今後の対応について説明を聞く出席者

▶ 組合員との対話運動の強化へ
　 組合員懇談会が開かれる

▶ 昨年の栽培を振り返り今年の栽培に生かす
　 ＪＡ上伊那ぶどう栽培推進大会が開かれる

　ＪＡは１月２４日にＪＡ本所で令和５年ＪＡ上伊那農業振興
大会を開き、ＪＡ役職員や生産部会の代表者ら６５人が出席
しました。令和５年の大会テーマは「消費者から求められる
上伊那農業」。講演ではＪＡ全農長野で長年、生産振興や販
売を担当していた沖村俊彦さんが『消費地から見た上伊那農
業と活力ある農業振興』と題し講演しました。最後には各部
会の代表者や西村篝󠄀組合長が豊作を祈願するだるまの目入れ
を行い手締めで大会を締めくくりました。 講演する沖村さん

▶ 消費者から求められる上伊那農業へ
　 農業振興大会が開かれる

職員の説明を聞く組合員

を集めました。
　１月２３日、伊那支所で行われた懇談会では参加した組合員から次世代に向けＳＮＳを使った情報発信などを取
り入れてもらいたいなどの要望が出され、組合員の声を直接聴くことができる貴重な機会となりました。懇談会や
意見記入用紙で寄せられた意見や要望への回答は、３月号の広報誌『る～らる』やホームページに掲載します。



　昊誠くんは優しくて明るく、おっとりとし
た男の子。いつも笑顔だよ☆いろいろ組み
立てるのが好きで、最近はお父さんに教え
てもらいながらちょっとパーツの多いロボッ
トも自分で組み立てられるようになったん
だ！知颯くんは活発でよく食べる男の子。怖
がらずにいろんなことに挑戦していて、最近
は音に乗って歌ったり、踊ったりできるよう
になったんだ♪2人とも人を気づかえる性格
で、保育園の友だちやお父さん、お母さん
のことをいつも気にかけてくれているんだ。
両親から
ひとこと

【箕輪町】
（政男さん、美咲さんのお子さん）

こうせい

ち はや
唐澤　昊誠くん（4 歳）

　　　知颯くん （2 歳）
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 訪問ヘルパー急募！
介護サービスステーション伊北
お問い合わせは、桑澤まで
☎0266－41－5522

　皆さんは、『コグニサイズ』という体操をご存じでしょうか？この体操は、認知症予防を目的に国立長寿医療研究セン
ターが開発した認知症予防運動プログラムのことです。
　英語の cognition（認知）と exercise（運動）を組み合わせた造語であり cognicise といいます。名前の通り、認
知課題と運動を組み合わせた体操であり認知症予防を目的とされています。

 コグニサイズの報告されている効果とは？
　体と脳を同時に働かせることで、脳内学習機能をつかさどる海馬の萎縮を抑制する効果が期待できると言われていま
す。つまり、脳内の記憶力の維持を促すことが期待できます。実際に、コグニサイズについての研究結果があります。
軽度認知症障害（MCI）と判定された高齢者のうち、コグニサイズをしたグループと実施していない高齢グループとでは、
前者のほうが記憶力テストの成績がよく、脳の萎縮の進行が抑制されたとの報告があります。また実施者の中には「集
中力が持続するようになった」、「物忘れが改善したと感じる」との意見も聞かれたようです。

 コグニサイズのやり方（具体例）
【1人で行う場合】
　・足踏みを行いながら数字を100まで数える。
　・３の倍数は声を出さずに拍手をする。
【数人で行う場合・1グループ５人】
　・1人ずつ順番に「1」「2」「3」「4」「5」と声を出し数えていく。
　・その際、声を出しながら、ステップ動作、段差昇降などの運動を同時に行う。
　・この時に４の倍数の時は数字を声に出さず、その代わりに拍手する。
【2人以上で行えるもの】
　・足踏み、段差昇降などの運動を行いつつ、しりとりを行う。
　・自分の発した単語だけでなく、前の人が発した単語もくっつけて言う。

　このように、頭を使いながら体を動かす運動がコグニサイズであり、ご自身で運動を
アレンジすることも可能です。また運動は中等度以上の負荷量で行うとより効果的であ
り、『ややきつい』と感じる程度に体を動かしながら行うのも良いかと思います。
　皆さんも試していただき、認知症予防をしてみても良いかもしれません。

今月の情報は

みすず診療所
理学療法士　原　裕登

月

午前

午後

午後

午前

火 水 木 金 土

月 火 水 木 金 土

午後

午前

月 火 水 木 金 土

麻沼（内科）

唐澤（内科）

唐澤（内科）

麻沼（内科）

塩澤
（内科・胃カメラ）

リハ診察
※予約のみ

麻沼（内科） 藤岡（整形外科）

小川（内科）2/15休診
リハ診察（第4週・予約のみ）

井上（内科）

麻沼（内科）

唐澤（内科） 唐澤（内科）

唐澤（内科） 唐澤（内科）

矢澤（第1・4週）（内科）

医師担当表（2月10日～3月9日）※担当医師、診療日時は都合により変更する場合があります。お電話でご確認ください。

休診日……土曜日午後・日曜日・祝日・第1・3・5土曜日

藤岡（第2・4週）
（整形外科）

丸山（内科）

井上（内科）

唐澤（内科）
石垣（第4週）（整形）狩野（第2・4週）（整形）

唐澤（内科）
原田（第2・4週）
（泌尿器科） 唐澤（第4週）（内科）

西箕輪診療所

みすず診療所 ☎0265－71－5556

☎0265－73－3351

岩脇（内科）
下川（整形外科）
井上（第2週）（神経内科）

岩脇（内科） 伊澤（内科） 岩脇（内科）

岩脇（第1・3週）（内科）

小松（第3週）（消化器内科）

矢澤（第4週）（内科）
塩澤（第1・2・3・5週）（内科）

両小野診療所 ☎0266－46－2017

介護相談窓口

老人保健施設すずたけ
☎0265－74－0201

老人保健施設きりとう
☎0266－46－2041

介護サービスステーション伊北
（JA辰野支所構内）
☎0266－41－5522

介護サービスステーション伊那
（伊那市上牧）

☎0265－72－6015

介護サービスステーション伊南
（JA駒ヶ根支所 旧アイパル）
☎0265－81－1152

訪問看護ステーションすずたけ
☎0265－74－0301

井上（第1・3週）（内科）
伊澤（第2・4・5週）（内科）

岩脇（内科）
原田（泌尿器科）

岩脇（内科）岩脇（内科）岩脇（内科）

（整形） 石垣（第2週・予約制）
安田（第3週）・岡本（第1・4週）

受付時間…午前　8：30～11：30　　 午後　2：30～4：30
診療時間…午前　9：30～12：00（月・水・金）　9：00～12：00（火・木・土）　　 午後　3：00～5：00
休診日……木曜日午後・土曜日午後・日曜日・祝日・第5土曜日

受付時間…午前　8：30～11：30　　 午後　2：30～4：30
診療時間…午前　9：00～12：00　　 午後　3：00～5：00

休診日……土曜日午後・日曜日・祝日・第1・3・5土曜日

受付・診療時間…午前　8：30～12：00　　 午後　2：30～5：00 休診日……土曜日午後・日曜日・祝日・第2・4・5土曜日

 JA 長野厚生連富士見高原医療福祉センター

地
元
の
民
謡『
伊
那
節
』継
承
の
た
め
に

伊
那
市
西
箕
輪
　
小こ

松ま
つ

み
ど
り
さ
ん（
79
）

伊那節保存会のはっぴを着て笑顔の小松さん

民謡を歌う小松さん

　
小
松
み
ど
り
さ
ん
は
50
ａ
の
畑
で
リ
ン
ゴ
を
栽
培
す
る
農
家
で
す
。
て
ま
ひ
ま

か
け
て
リ
ン
ゴ
を
栽
培
す
る
か
た
わ
ら
、
伊
那
節
振
興
協
会
の
グ
ル
ー
プ
の
1
つ

『
伊
那
節
保
存
会
』
に
所
属
し
、
地
元
の
伝
統
的
な
民
謡
を
後
世
に
歌
い
繋
い
で

い
く
た
め
、
同
じ
志
の
メ
ン
バ
ー
7
人
と
と
も
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
夫
を
35
年
前
に
亡
く
し
気
持
ち
が
沈

ん
で
い
た
小
松
さ
ん
は
、
親
せ
き
か
ら

の
誘
い
で
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
好
き

だ
っ
た
演
歌
を
始
め
ま
し
た
。
そ
の
後

は
詩
吟
、
民
謡
と
さ
ま
ざ
ま
な
歌
を

歌
っ
て
き
ま
し
た
。『
伊
那
節
保
存
会
』

に
入
会
し
た
の
は
5
年
前
で
、
こ
れ
ま

で
支
所
祭
や
伊
那
祭
り
、
毎
年
4
月
に

伊
那
公
園
の
伊
那
節
の
碑
の
前
で
開
く

伊
那
節
祭
り
な
ど
数
々
の
場
所
で
伊
那

節
保
存
会
や
伊
那
節
振
興
協
会
と
し
て

活
動
し
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
小
松
さ

ん
は
2
年
に
1
度
の
ペ
ー
ス
で
開
催
さ

れ
る
伊
那
節
コ
ン
ク
ー
ル
で
も
優
勝
経

験
が
あ
り
、
以
降
の
コ
ン
ク
ー
ル
で
は

手
本
と
し
て
ト
ッ
プ
バ
ッ
タ
ー
で
歌
を

披
露
す
る
ほ
か
、
囃は

や

子し

な
ど
と
し
て
も

熱
心
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
一
時
は
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に

よ
り
、
発
表
・
練
習
の
機
会
の
多
く
を

奪
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
感
染
対

策
が
し
っ
か
り
さ
れ
た
練
習
場
へ
月
に

1
回
足
を
運
び
、
仲
間
と
い
っ
し
ょ
に

歌
の
練
習
を
重
ね
て
い
ま
す
。
ま
た
、

伊
那
節
振
興
協
会
と
し
て
も
隔
月
に
1

回
伊
那
節
を
練
習
し
て
い
ま
す
。

　
リ
ン
ゴ
栽
培
を
し
な
が
ら
の
活
動
と

い
う
こ
と
も
あ
り
、
葉
摘
み
や
摘
花
な

ど
忙
し
い
時
期
に
は
パ
ー
ト
を
雇
い
な

が
ら
作
業
し
て
い
ま
す
が
、
大
好
き
な

『
歌
』
に
触
れ
ら
れ
る
こ
と
を
活
力
に

栽
培
を
続
け
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
様
子

に
家
族
も
草
刈
り
や
収
穫
を
手
伝
っ
て

く
れ
る
そ
う
で
、
小
松
さ
ん
は
「
み
ん

な
に
支
え
ら
れ
て
栽
培
も
歌
も
両
立
で

き
て
い
る
。と
て
も
助
か
っ
て
い
ま
す
」

と
話
し
ま
す
。

　
演
歌
や
民
謡
な
ど
、
時
代
の
流
れ
と

と
も
に
衰
退
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
る

現
代
。「
郷
土
の
代
表
的
な
民
謡
を
い

ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
で
披
露
し
て
少
し
で

も
興
味
が
わ
い
た
ら
ぜ
ひ
い
っ
し
ょ
に

活
動
し
て
も
ら
い
た
い
。
い
つ
で
も
大

歓
迎
で
す
」
と
呼
び
か
け
る
小
松
さ
ん

で
す
。
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芽座

短梢の剪定

前年の結果母枝

今年の結果母枝

１芽

１芽剪定

２芽剪定
２芽

３芽

マ
ル
チ
を
う
ま
く

使
い
分
け
ま
し
ょ
う

営
農
経
済
部

北
部
営
農
セ
ン
タ
ー
　
清

水

博

人

　
年
が
明
け
た
と
思
え
ば
早
く
も
2
月
と

な
り
、い
よ
い
よ
圃
場
の
準
備
や
種
ま
き
、

定
植
が
始
ま
り
ま
す
。
今
回
は
春
の
農
作

業
に
向
け
、
マ
ル
チ
に
つ
い
て
紹
介
し
ま

す
。

マ
ル
チ
フ
ィ
ル
ム
使
用
の
お
す
す
め

　
今
回
は
、
マ
ル
チ
（
ポ
リ
マ
ル
チ
フ
ィ

ル
ム
）
を
紹
介
し
ま
す
。
マ
ル
チ
と
は
、

も
と
も
と
畑
に
ワ
ラ
や
刈
っ
た
草
を
敷
く

こ
と
を
マ
ル
チ
ン
グ
（
敷
き
草
）
と
呼
ば

れ
た
こ
と
か
ら
つ
い
た
名
前
で
す
。

　
現
在
で
は
、
一
般
的
に
は
黒
色
の
ポ
リ

フ
ィ
ル
ム
で
土
壌
表
面
を
覆
い
、
任
意
の

間
隔
で
穴
を
開
け
て
（
穴
あ
き
の
マ
ル
チ

も
あ
る
）
種
蒔
き
や
、
苗
を
植
え
付
け
ま

す
。

マ
ル
チ
の
効
果

①
泥
は
ね
防
止
（
汚
れ
・
病
気
の
防
止
）

　
マ
ル
チ
で
覆
う
こ
と
で
降
雨
に
よ
る
泥

は
ね
を
防
止
し
、
土
壌
病
害
、
作
物
の
汚

れ
を
防
ぎ
ま
す
。

②
ア
ブ
ラ
ム
シ
の
防
除
効
果

　
ア
ブ
ラ
ム
シ
は
多
く
の
ウ
イ
ル
ス
病
を

媒
介
し
ま
す
。
キ
ラ
キ
ラ
し
た
光
を
嫌
う

の
で
、
光
を
反
射
す
る
フ
ィ
ル
ム
を
使
用

す
る
と
防
除
効
果
が
あ
る
程
度
期
待
で
き

ま
す
。

③
肥
料
や
養
分
の
流
出
防
止

　
土
に
直
接
雨
が
当
た
ら
な
い
の
で
、
雨

で
土
壌
の
養
分
（
施
肥
し
た
肥
料
）
が
流

れ
出
す
こ
と
を
軽
減
し
、
吸
収
率
を
高
め

ま
す
。

色
の
特
色

①
黒
マ
ル
チ

　
気
温
上
昇
効
果
が
高
く
光
が
直
接
当
た

ら
な
い
た
め
、
雑
草
の
抑
制
効
果
が
あ
り

ま
す
。

②
白
マ
ル
チ

　
太
陽
光
を
あ
る
程
度
反
射
す
る
の
で
、

夏
場
な
ど
地
温
上
昇
を
抑
え
た
い
場
合
に

使
用
し
ま
す
（
除
草
効
果
は
劣
る
）。

マ
ル
チ
フ
ィ
ル
ム
使
用
の
コ
ツ

１
．
マ
ル
チ
を
張
る
前
に
耕
起
作
業
を
丁

寧
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

２
．
う
ね
面
を
平
ら
に
し
て
土
壌
表
面
と

フ
ィ
ル
ム
が
よ
く
密
着
す
る
よ
う
に
整

地
し
ま
す
。

３
．風
に
飛
ば
さ
れ
や
す
い
と
こ
ろ
で
は
、

床
幅
を
少
し
狭
く
し
て
マ
ル
チ
を
土
の

中
に
深
め
に
入
れ
て
、
風
に
飛
ば
さ
れ

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

４
．
マ
ル
チ
が
シ
ワ
に
な
ら
な
い
様
に
土

寄
せ
を
行
い
、
風
に
飛
ば
さ
れ
な
い
よ

う
に
マ
ル
チ
の
上
に
適
量
の
土
を
置
い

て
く
だ
さ
い
。

５
．
春
先
は
低
温
で
地
温
が
上
が
る
に
は

時
間
が
か
か
る
の
で
、
マ
ル
チ
を
張
っ

て
一
週
間
あ
け
て
か
ら
野
菜
の
種
ま
き

や
定
植
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

※
土
壌
水
分
の
少
な
い
時
に
マ
ル
チ
を
張

る
と
、
発
芽
や
定
植
後
の
活
着
が
遅
れ

た
り
、
そ
の
後
の
生
育
が
不
揃
い
に
な

る
場
合
も
あ
る
の
で
、
土
壌
が
乾
い
て

い
る
場
合
は
、
降
雨
後
の
土
壌
水
分
が

適
正
な
時
に
マ
ル
チ
を
張
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

③
シ
ル
バ
ー
マ
ル
チ

　
光
を
多
く
反
射
し
ア
ブ
ラ
虫
の
防
虫
効

果
で
ウ
イ
ル
ス
病
の
防
除
効
果
が
あ
る
程

度
期
待
で
き
ま
す
。

　

種
な
し
皮
ご
と
ブ
ド
ウ
の
需
要
は
、

年
々
強
く
な
り
上
伊
那
で
も
多
く
の
生
産

者
が
ブ
ド
ウ
を
栽
培
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
管
内
の
直
売
所
を
見
る
と
人
気
の

シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
や
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ

ル
を
中
心
に
数
多
く
の
ブ
ド
ウ
が
並
ん
で

お
り
、
年
々
そ
の
量
も
増
え
て
き
て
い
ま

す
。
上
伊
那
の
ブ
ド
ウ
を
よ
り
お
い
し
く

食
べ
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
房
づ
く
り
や

着
果
量
は
基
準
に
沿
っ
て
行
い
良
品
生
産

を
め
ざ
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

⒈ 

高
品
質
安
定
生
産
ポ
イ
ン
ト

①
樹
幹
面
積

　
家
の
空
い
た
狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
ブ
ド

ウ
を
つ
く
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
品
種
に

も
よ
り
ま
す
が
、
ブ
ド
ウ
の
樹
1
本
で

約
100
㎡
は
最
低
で
も
必
要
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
裂
果（
粒
が
割
れ
て
し
ま
う
）

や
着
色
不
良
（
黒
色
や
赤
色
に
き
れ
い

に
な
ら
な
い
）
な
ど
品
質
面
に
大
き
な

影
響
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。

②
房
や
粒
の
つ
け
す
ぎ

　
房
が
大
き
す
ぎ
た
り
、
粒
が
た
く
さ

ん
つ
い
て
い
た
り
し
ま
せ
ん
か
？
ブ
ド

ウ
は
摘
粒
作
業
や
摘
房
作
業
な
ど
で
着

果
量
を
管
理
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

1
つ
の
房
が
大
き
す
ぎ
る
と
糖
度
上
昇

が
悪
く
な
り
、
あ
わ
せ
て
着
色
も
悪
く

な
り
ま
す
。
昨
年
の
収
穫
物
を
振
り

返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

③
消
毒

　
こ
ま
め
に
消
毒
は
し
て
い
ま
す
か
？

無
防
除
で
の
栽
培
は
難
し
く
、
特
に
今

主
流
の
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
は
春
先

か
ら
防
除
を
行
わ
な
い
と
病
気
に
か

か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
袋
か
け

を
し
て
も
そ
の
前
の
防
除
を
し
っ
か
り

行
わ
な
い
と
袋
の
中
で
病
気
が
広
が
る

原
因
に
な
り
ま
す
。

中
梢
仕
立
て
や
長
梢
仕
立
て
は
剪
定
内
容

が
異
な
り
ま
す
）。

①
剪
定
の
時
期

　
寒
さ
や
乾
燥
に
よ
る
枯
れ
込
み
を
防

ぐ
た
め
に
、
厳
寒
期
を
す
ぎ
て
か
ら

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

②
結
果
母
枝
の
剪
定

　
芽
座
（
新
梢
発
生
基
部
）
か
ら
昨
年

伸
び
た
新
梢
の
第
１
芽
を
残
し
て
、
第

２
芽
目
を
剪
定
す
る
１
芽
剪
定
を
基
本

と
し
ま
す
。
切
る
位
置
は
、
剪
定
す
る

芽
の
直
上
で
切
っ
て
く
だ
さ
い
（
犠
牲

芽
剪
定
）。
切
り
口
の
枯
れ
込
み
を
防

ぐ
た
め
に
、
剪
定
後
は
す
ぐ
に
切
り
口

へ
塗
布
剤（
ト
ッ
プ
ジ
ン
Ｍ
ペ
ー
ス
ト
）

を
塗
っ
て
く
だ
さ
い
。

営
農
経
済
部

南
部
営
農
セ
ン
タ
ー
　
笠

井

拓

真

ブ
ド
ウ
生
産
ポ
イ
ン
ト
と

短
梢
剪
定
に
つ
い
て

⒉ 

短
梢
剪
定
に
つ
い
て

　
今
回
は
現
在
主
流
と
な
っ
て
い
る
短
梢

剪
定
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
（
注
意
点
：

黒とう病：シャインマスカットなどが弱い病気



か
ら
の

か
ら
の

お
知
ら
せ
だ
ぞ
う

お
知
ら
せ
だ
ぞ
う

よ
り
ぞ
う

よ
り
ぞ
う
か
ら
の

か
ら
の

お
知
ら
せ
だ
ぞ
う

お
知
ら
せ
だ
ぞ
う

よ
り
ぞ
う

よ
り
ぞ
う

〜
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
は
組
合
員
・
地
域
の
皆
さ
ん
に
寄
り
添
い
ま
す
〜

JAバンクJAバンク

JAなくてはならない への
Vol.33

みはらしファーム（とれたて市場・みはらしいちご園）
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共済部
から

詳しくはお近くのJA共済窓口、または地区担当者（ライフアドバイザー）までお問い合わせください。
【22161980276】

JA上伊那限定
各期先着
300名様！

あんしん わのの
をつなげよう

キャンヘーン
キャンペーン期間中に

「ひと・いえ・くるま」いずれかの保障をお見積りいただいた方に！

今治バスタオル
プレゼント！！プレゼント！！ 第１期：

 2023 年1月1日（日）～ 1月31日（火）
第２期：
 2023 年2月1日（水）～２月28日（火）

※応募は両期間通じて１回まで
　とさせていただきます。

JAバンクJAバンク

　
長
野
県
県
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
で
は
、
新
社
会

人
の
皆
さ
ま
を
中
心
に
Ｊ
Ａ
へ
の
給
与
振

込
口
座
の
指
定
を
オ
ス
ス
メ
し
て
い
ま
す
。

　
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
中
、
対
象
の
組
合

員
・
利
用
者
に
Ｑ
Ｕ
Ｏ
カ
ー
ド
Ｐ
ａ
ｙ
最

大
４
、０
０
０
円
分
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

　
対
象
の
方
は
か
な
ら
ず
全
員
も
ら
え
る

ぞ
う
！

　
以
下
、
２
つ
の
条
件
を
満
た
し
た
方
全

員
が
対
象
と
な
り
ま
す
！

ス
テ
ッ
プ
①

　
Ｊ
Ａ
上
伊
那
で
給
与
受
取
口
座
を
新
た

に
指
定
し
、
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
中
の
い

ず
れ
か
の
月
に
新
た
に
５
万
円
以
上
の
給

与
振
込
が
確
認
で
き
る
方
。

ス
テ
ッ
プ
②

　
ス
テ
ッ
プ
①
の
条
件
を
満
た
し
、
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
終
了
ま
で
に
Ｊ
Ａ
カ
ー
ド
の
ご

契
約
ま
た
は
Ｊ
Ａ
ネ
ッ
ト
バ
ン
ク
の
登
録

が
完
了
し
て
い
る
方
。

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間

　
令
和
５
年
２
月
１
日（
水
）

　
～
令
和
５
年
４
月
30
日（
日
）ま
で

　
新
生
活
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
で
は
じ
め
る
ぞ
う

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
２
０
２
３
に
関
す
る
お
問

い
合
わ
せ
、
お
申
し
込
み
は
、
お
近
く
の

金
融
窓
口
ま
た
は
渉
外
担
当
ま
で
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

新
生
活
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
で

は
じ
め
る
ぞ
う
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
2
0
2
3
開
催
中

号
鉢
8
球
植
え
）
で
開
花
直
前
～

直
後
の
花
な
の
で
ご
自
宅
で
長
く

楽
し
め
ま
す
。
ま
た
、
2
鉢
以
上

お
買
い
上
げ
の
方
に
は
粗
品
を
進

呈
し
ま
す
（
両
日
300
組
ま
で
）。

　
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
以
外
の
花
も
販

売
予
定
で
す
。
感
染
対
策
を
し
っ

か
り
し
て
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す

の
で
ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ

さ
い
。

※
今
後
の
感
染
状
況
に
よ
っ
て
は
、

内
容
の
変
更
や
開
催
を
中
止
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
伊
那
市
西
箕
輪
の
は
び

ろ
農
業
公
園
『
み
は
ら
し
フ
ァ
ー

ム
』内
に
あ
る
農
産
物
直
売
所『
と

れ
た
て
市
場
』
の
大
き
な
イ
ベ
ン

ト
の
1
つ
「
２
０
２
３
み
は
ら
し

フ
ァ
ー
ム
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
祭
り
」

の
紹
介
と
、
今
年
の
み
は
ら
し
い

ち
ご
園
の
状
況
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

〇
２
０
２
３
み
は
ら
し
フ
ァ
ー
ム

　
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
祭
り

　
毎
年
3
月
に
開
催
さ
れ
、
色
と

り
ど
り
の
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
が
手
に

入
る
と
好
評
の
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
祭

り
が
今
年
も
3
月
4
日
（
土
）・

5
日（
日
）に
開
催
さ
れ
ま
す
。
地

元
農
家
が
丹
精
込
め
て
栽
培
し
た

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
30
品
種
、
３
，０

０
０
鉢
が
並
び
ま
す
（
無
く
な
り

次
第
終
了
）。

　
価
格
は
ど
の
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
で

も
1
鉢
税
込
１
，０
０
０
円
（
5

な
体
制
を
と
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
予
約
を
し
て
か
ら
お

越
し
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。
皆
さ
ま
の
お
越
し
を
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
。

イ
チ
ゴ
狩
り
（
要
予
約
）

　
み
は
ら
し
い
ち
ご
園
：

　
☎
０
２
６
５

−

74

−

７
４
３
０

　
み
は
ら
し
い
ち
ご
園
の
イ
チ
ゴ

は
と
れ
た
て
市
場
で
も
購
入
可
能

で
す
。

定番の『クリスマスドリーム（右）』と
『アンジェリケ（左）』

初登場となる『ピンクマジック（右）』と
『ニューサンタ（左）』

笠松副組合長

昨年の様子

〇
み
は
ら
し
い
ち
ご
園

　
今
年
も
営
業
を
ス
タ
ー
ト
し
た

み
は
ら
し
い
ち
ご
園
。
は
び
ろ
い

ち
ご
生
産
組
合
の
笠
松
崇
志
副
組

合
長
に
お
話
を
お
伺
い
し
ま
し
た
。

Q　
今
年
の
イ
チ
ゴ
狩
り
の
様
子

は
い
か
が
で
す
か
？

A　
団
体
（
バ
ス
）
で
の
予
約
は

ま
だ
ま
だ
で
す
が
、
一
般
の
方

に
つ
い
て
は
だ
い
ぶ
増
え
て
き

ま
し
た
。

Q　
イ
チ
ゴ
狩
り
が
ス
タ
ー
ト
し

た
1
月
2
日
に
は
満
員
だ
っ
た

と
お
聞
き
ま
し
た
が
。

A　
お
か
げ
さ
ま
で
翌
週
の
3
連

休
に
も
た
く
さ
ん
お
越
し
い
た

だ
き
、
お
断
り
を
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
ほ
ど
で
し
た
。

Q　
今
年
の
イ
チ
ゴ
の
で
き
は
い

か
が
で
す
か
？

A　
お
お
む
ね
順
調
に
生
育
し
て

い
ま
す
。
2
～
3
月
で
ど
ん
ど

ん
量
も
増
え
て
い
き
ま
す
の
で

皆
さ
ま
の
期
待
に
し
っ
か
り
と

応
え
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

Q　
最
後
に
一
言
お
願
い
し
ま
す
。

A　
感
染
対
策
を
行
い
、
安
心
し

て
イ
チ
ゴ
狩
り
が
で
き
る
よ
う

NEW
NEW
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想
い
を
ひ
と
つ
に
か
な
え
よ
う  

〜
つ
な
が
る
こ
と
で
仲
間
と
地
域
を
ハ
ッ
ピ
ー
に

　

   

〜

和風ブイヤベースレシピ
わが家の
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クッキングクッキング

生活班生活班 楽しい班活動を始めましょう♪楽しい班活動を始めましょう♪
伊那支所　組合員組織課　岡庭由枝 

　JAでは2月が令和4年度の最後の月となります。令和4年度を振り返ると生活部会活動は、コロナ禍とい
うこともあり、大勢が集まるイベント、講座などは予定通り開催できないことが多い1年でした。しかし、
小さな単位の班では活動が増えてきました。
　感染症対策をしての『家の光手芸講座』や班会でのなにげない世間話は楽しい時間だと班員さんから聞く
と、長年いっしょに活動されてきたからこそ気の許せる班の仲間は財産だと感じます。外に出ること（社
会参加）は健康の秘訣だと言われていますし、家族以外の人と話すことで元気になれるとも言われます。
　多くの人が歳を重ねるにつれ、旧友や仕事仲間との交流は少なくなります。また、コロナ禍で冠婚葬祭

などの簡素化、地区の行事も何年も中止になるなど、地域との繋
がりが希薄になる今、この小さな単位の生活班は貴重なもので
す。こんな時代だからこそ、気軽に集まれる生活班を大切にして
ほしいと思います。
　班長になられた方は「何をしたらいいか…、どうしたらいいのか…」
と悩むことがあるかと思います。そんな時は、くらしの活動相談
員がいっしょに考えますので
お気軽にご連絡ください！
せっかくですので班長を1年
間楽しみましょう。大萱班の活動の様子大萱班の活動の様子

リレーエッセイ 笑顔のごちそう笑顔のごちそう

母から引きついだ生活部会
伊那支所部会長　  松﨑やすみ

マーボー白菜
飯島支所　組合員組織課　山口あかり

　
私
は
、
母
か
ら
生
活
部
会
を
引
き
つ
ぎ
30
数

年
、
今
ま
で
の
人
生
半
分
く
ら
い
の
お
付
き
合

い
で
す
。

　
先
日
、
コ
ロ
ナ
禍
の
中
『
第
25
回
女
性
ま
つ

り
・
家
の
光
大
会
』
が
無
観
客
、
ケ
ー
ブ
ル
テ

レ
ビ
の
生
放
送
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
人
前
に

出
る
の
が
苦
手
な
私
が
ス
テ
ー
ジ
に
立
ち
、
朗

読
し
た
り
踊
っ
た
り
し
た
の
に
は
私
自
身
が
1

番
び
っ
く
り
し
て
い
ま
す
。
私
1
人
で
は
何
も

で
き
ま
せ
ん
が
、あ
の
日
同
じ
ス
テ
ー
ジ
に
立
っ

た
仲
間
が
い
て
く
れ
た
お
か
げ
で
す
。
一
堂
に

会
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
テ
レ

ビ
の
前
で
応
援
し
て
い
た
だ
い
た
大
勢
の
方
と

つ
な
が
る
こ
と
が
で
き
『
三
人
寄
れ
ば
文
殊
の

知
恵
』
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
人
が
寄
れ
ば
大

き
な
力
が
生
ま
れ
る
ん
で
す
ね
。
す
ば
ら
し
い

体
験
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
久
し
ぶ
り
に
行
動
制
限
な
し
の
年
末
年
始
を

迎
え
、
我
が
家
は
12
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。
7

歳
か
ら
72
歳
ま
で
の
家
族
み
ん
な
が
喜
ん
で
く

れ
る
献
立
を
考
え
る
の
は
大
変
で
す
。
今
回
紹

介
す
る
和
風
ブ
イ
ヤ
ベ
ー
ス
は
、
白
だ
し
で
簡

単
に
で
き
、
彩
り
も
良
く
食
卓
が
華
や
ぎ
、
魚

介
や
野
菜
の
う
ま
み
が
し
み
込
ん
で
冬
に
う
れ

し
い
あ
っ
た
か
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
ま
た
、
ム
ー

ル
貝
や
鯛
な
ど
に
具
材
を
変
え
た
ア
レ
ン
ジ
も

楽
し
め
ま
す
。
シ
メ
は
雑
炊
で
も
麺
で
も
お
い

し
い
で
す
よ
。
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

◆作り方
①	白菜をそぎ切り、シイタケを薄切りにする。
②	フライパンにゴマ油を熱し、豚ひき肉を炒める。
　 ◯A の調味料を加えてさらに炒める。
③	白菜とシイタケを加えて、白菜に火が通るまで

炒めたら、 ◯Bの調味料を加える。
④	全体に火が通ったら火を止めて、水溶き片栗

粉を入れてとろみをつける。

✿お好みで白ネギ（みじん切り）・ラー油・山椒
を上から振りかけてください！

　白菜はほとんど（約95％）が水分でできています！
　水に溶けやすい水溶性の栄養素が多いので、
片栗粉でとろみをつけ
ることで溶けだした栄
養素も煮汁としていっ
しょにおいしく食べる
ことができます♪

〈作り方〉
①	アサリはしっかり砂出しをする。
②	エビは殻の隙間から串を刺し、背ワタを

取る。①のアサリをきれいに洗い、水を
きっておく。生タラは半分に切り、塩を
少々振っておく。

③	白菜は1口大の大きさに切る。タマネ
ギはくし形（8 等分くらい）シメジは 5
～ 6 本の小房に分ける。ミニトマトはへ
たを取る。白ネギはみじん切り、ニンニ
クは粗めのみじん切りにする。

④	鍋にサラダ油を入れ、弱火でニンニクを
炒め、次に白ネギを加えて中火で炒める。
香りが立ってきたらタマネギを入れ、し
んなりしたら◯Aを注ぎ入れ、沸騰してき
たら、エビ、生タラ、白菜、シメジを加
える。再び沸騰したら、アサリとミニト
マトを加えて弱火で 6～7分蓋をして煮
る。アサリが開き火が通ったら完成。

 ◆材料（4人分）
白菜… ……………………… 8枚
シイタケ……………………… 4個
豚ひき肉…………………… 200g
ゴマ油…………………… 小さじ 2
　  豆板醤……………… 小さじ 3
　  ショウガ（チューブ）…… 小さじ1
　  ニンニク（チューブ）…… 小さじ1
　  オイスターソース…… 小さじ2
　  しょうゆ… ………… 小さじ2

　　鶏がらスープの素
　　… …… 小さじ 2
　　酒… …… 200cc
水溶き片栗粉
　… …………… 適量
✿お好みで
　◯白ネギ（みじん切り）
　◯ラー油
　◯山椒

材料（４人分）
エビ（殻付き）…… 8尾
アサリ（殻付き）
　…………200〜 300g
生タラ…………… 2 切
白菜……………… 300g
タマネギ……… 中1個
シメジ………… 1パック

　
ミニトマト… … 150gくらい
白ネギ…………………小1本
ニンニク………………… 1片
塩………………………少々
サラダ油…………… 大さじ1
　   白だし…………… 70cc
　   水…………………550cc

A
A

B
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ケーブルTVで放送中！！ケーブルTVで放送中！！

今月の特集今月の特集今月の特集

 連絡所 連絡所コミュニティ

JA 上伊那る～らるコミュニティ

https://www.ja-kamiina.iijan.or.jp/movie/

パソコンやスマホからもアクセス！
番組コーナーの一部が JA 上伊那の
ホームページからも見られます♪

二次元コードから
簡単アクセス！

パソコンや
 スマホで！

  すぐに
見られる！

協 同 の 成 果JA上伊那

（JAのうごき）令和4年12月
農畜産物販売高 117億6,760万円
貯金高（平残） 3,063億6,075万円
貸出高（平残） 762億7,871万円
長期共済保有高（長期保障） 9,187億4,343万円
購買品取扱高 76億3,395万円

（組織の状況） 
正組合員 14,846人
准組合員 16,382人
組合員戸数 25,522戸
出資金 82億0,254万円
固定資産（帳簿価格） 75億2,076万円
職員数（臨時職員含む） 704人

GRACE CO.,LTD

0265－78－0880

http://auto-pal.co.jp/

もしもの
ときは

https://grace-ja.com/

クルマ買取・
委託販売の
専門店

月 火 水 木 金

10：00
～11：30

旧七久保
支所 旧東箕輪支所 旧片桐

支所
旧東伊那支所

（10：00〜12：30） 旧手良支所

旧小野
支所

市野瀬公民館横
（10：00　　
　　〜11：00）

伊那藤沢
バス停横

旧小野支所
（10：00　　
　　〜12：00）

片倉多目的
集会施設

13：00
～14：30

旧片桐
支所 旧手良支所 旧七久保

支所
旧東伊那支所

（13：30〜14：30） 旧東箕輪支所

川島介護
予防

センター

旧美和支所
（12：30　　
　　〜14：30）

旧長藤
支所 旧小野支所

伊那藤沢
バス停横

（13：30〜14：30）

金融移動店舗『かみま〜る号』運行予定表

理 事 会 報 告 美篶（4号）CE南部 CE

※辰野ほたるチャンネルは毎週金曜日7：00～24：00まで1時間ごと放送しています。
※テレビ局の都合により、内容・時間等が変更になる場合があります。

木曜日 金曜日 土曜日 日曜日 月曜日 火曜日 水曜日

伊那ケーブル
テレビジョン

11：00
19：00

 8：30
11：00

6：40 6：40 − − 15：00

エコーシティー
駒ケ岳

　  ※偶数週は
　　  木曜のみ放送

奇数週 18：30
　　　22：30

偶数週 13：20
　　　22：30

 6：30
 9：30
19：30

23：20 11：20 13：20
18：20
22：20

  6：30

　上伊那地区３局のケーブル
テレビ局を通じ、ＪＡ上伊那の
話題、農業・くらしの情報等
を放送しています。今月から
の放送内容（予定）をご紹介
します。ぜひご覧ください。

放送内容

　上伊那では米を中心にさまざまな農畜産物が生産さ
れています。その中から、出荷量日本一を誇る品目や
上伊那で多くつくられている品目を紹介します。

2月23日（木）
から放送！

上伊那の農畜産物

２月９日（木）より
　JA上伊那の動き 〜1月〜

２月2３日（木）より
　上伊那の農畜産物

令和５年１月２７日
（決議事項）
■令和 5年度内部監査計画について
■令和 5年度事業計画について
■出資予約貯金の廃止に向けた手続きについて
■出資配当計算方法変更について
■株式会社ＪＡ菜園への出資について
■役員賠償責任保険の継続加入について
■「お客さま本位の業務運営に関する取り組み方針」の変更について
■貸出審査について
■上伊那農業協同組合職制規程の改正について
■功労者表彰規程の一部改正について
■共同利用生産施設出資造成管理規程の廃止について
■固定資産処分について（旧小野支所）
以上理事会にて決定いたしました。

≪令和５年産米生産販売方針と水田活用米穀への取り組み≫
　令和５年度の上伊那地域における米の生産数量目安値が示され需要に応じた生産を行っていくことにな
ります。令和５年以降も米需要の均衡と米価維持のため適正生産が必要となります。ＪＡでは『売れる米』
による生産者の所得向上を考え、地帯別・用途別・品種別に生産計画を樹立し、『水田活用米穀（加工用米・
輸出用米・飼料用米等）』を含む水稲生産の維持と、有利販売に取り組みます。令和５年度米穀・野菜施肥
基準『米・麦・大豆・そば』栽培指針指導会資料の 2～ 3ページに令和５年産水稲生産販売方針を記載し
ましたのでご確認ください。
　また、各市町村へ配分される米生産数量目安値の減少に伴い、水稲以外の品目作付け拡大も求められて
おり、ＪＡ上伊那では引き続き『令和 5年度生産拡大支援事業』にて、大豆栽培面積拡大・維持に対して
助成を行うことを計画しています。

≪大豆栽培面積の拡大に向けて≫
　令和4年度は生産拡大支援事業による栽培面積の増加と、播種直後の降雨が少なく、安定した発芽に加え、
水稲にとっては病害の発生をもたらした 8月中旬からの降雨も、大豆には収穫量アップにつながる良い結
果となりました。８月中旬の天候不順にも負けず、病害虫防除の徹底により高品質な大豆が増加しました。
　近年の大豆需要は、外国産大豆の値上がりや輸送コストの高まりから、国産需要が高くなってきています。
発酵食品等のブームもあり、安定的な味噌需要のほかに納豆や豆腐に国産原料を使用した商品の需要が高
まっています。
　令和５年度も高品質、収穫量アップに向けた栽培指導を実施してまいりますので、大豆の作付拡大をお
願いします。
◎支援内容について
　支援事業の内容につきましては令和4年度生産拡大支援事業と同じ内容で計画をしているところです。
　上伊那全体で品種（ギンレイ・ナカセンナリ）の作付面積6ha増を目標に取り組みます。支援事業の内容が
決定次第広報誌『る～らる』にてお知らせいたしますので、ご確認いただき生産拡大にご活用ください。
※新規栽培を検討（希望）している皆さんは、各営農センターへお問い合わせください。

≪米穀施設二次再編について≫
　9月稼働に向けて現在進めている、南部カントリーエレベーター新設と美篶（4号）カントリーエレベ
ーター増強工事は、順調に進んでいます。南部ＣＥでは、荷受棟、サイロの建設が始まり、美篶ＣＥでは、
乾燥機・湿式集塵装置・粗選機の設置が終わり、ラインの改修を行っています。
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ＪＡバンクでは、農業者・農業経営体のみなさまの金利負担の軽減を図るため
ＪＡ独自の利子補給制度を設けています！

お借入金利
年1.2％

お借入金利
1.2％

実質ご負担いただく金利
0.2％

利子補給率
1.0％

利子補給率
年1.0％

実際の金利負担
年0.2％

例）お借入金利が年 1.2％の場合

※お借入時の金利に合わせて利子補給率（最大年1％）は変動します。
※取扱期限（裏面記載）までにお借入頂いた方が対象となります。
※本事業は一定額に達した時点で終了いたしますので、利子補給が受けられない場合がございます。
　また、予告なく変更・中止することがあります。

詳しくはお近くのＪＡ金融窓口へおたずねください。
（お申し込み内容によっては、ご希望に添えない場合がございますので、予めご了承ください）

各種支援事業について
詳しくはこちらから

令和5年1月現在

利子補給の適用イメージ

ＪＡバンク利子補給
最大年1％

金利負担を軽減します！

事 業 概 要

対象となる資金

農業近代化資金
農業経営開始資金
農業経営改善促進資金（スーパーS資金）

ＪＡアグリマイティーローン
ＪＡ農機ハウスローン
ＪＡ新規就農応援資金

農業近代化資金：0.0％（保証料は除く）
農信基保証あり：0.2％（保証料は除く）
農信基保証あり：0.4％
※各年度見直しあり
※別途、保証料助成事業を実施しています。詳しくはＪＡ金融窓口へご相談
　ください。
農業近代化資金：お借入日から5年間
長期資金（お借入期間1年超）：お借入日から3年間
短期資金（お借入期間1年以内）：お借入日から1年間

長期資金：当初お借入金額が100万円以上
短期資金：極度額あるいは限度額が100万円以上
※ＪＡ新規就農応援資金は下限額がございません。

各種資金によって、利子補給の対象となる資金使途が異なります。
ご希望の資金使途によって、利子補給が受けられない場合がございます。

補給後の下限金利

補給を受けられる期間

補給対象となる
お借入金額

補給率

取扱期限

お申込時の留意事項

年1％以内

令和5年12月31日

制度資金

その他資金

お問い合わせ・ご相談
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答えは『今月のる〜ら〜さん』のページに掲載

AM９：３０～PM１２：３０まで

※状況により、展示会が中止になる場合もございます。

３月１３日 （月） 
パ レ ス た つ の

３月１５日 （水） 
春 富 支 所

３月１６日 （木） 
富 県 支 所

ＪＡ指定

営業担当 小松

専門担当者が

ご自宅へお伺いいたします！

０８０－６３５６－２４７３0120-972-223　TEL. 0265-76-19410120-972-223　TEL. 0265-76-1941
◆お問合せ◆◆お問合せ◆ ＪA上伊那  くらしのセンター ＪA上伊那  くらしのセンター 

メガネ・補聴器 展示相談会メガネ・補聴器 展示相談会
下記の日時にて開催いたします

《 出張料金は無料です！ 》

「家まで来てくれて助かる！」「家まで来てくれて助かる！」

そんな声がたくさん寄せられています！そんな声がたくさん寄せられています！

新規ご相談、聴力測定、電池のご注文、音の
調整、お掃除など…お気軽にご相談下さい。

ひまわりめがねでは、お客様がお買い求めに
なりたい補聴器での無料お試しができます！
また一定レベル以下の聴力の方には各市町
村より補助金が支給される制度があります。

※本フリーダイヤルはIP電話からはつながりません
０８００ー１１１－３２２５

穴ぼこ熟語パズル
全部の熟語を漢字で書くと、リストの漢字が 1つ余ります。その漢字は何？問 題

問題１ 問題２

解き方

例
題

答え　体

熟語の読み方が並んでいます。読み仮名はどれも5文字ですが、2文字目と4文字目を隠してしまいました。
残った文字から推理して、熟語を漢字で書きましょう。漢字はリストにあるものを1回ずつ使ってください。

「ッ」や「ャ」などは「ツ」や「ヤ」などと同じに考えます。

カ □ ウ □ ン → □ □ □  
タ □ ウ □ ク → □ □ □
ツ □ シ □ ン → □ □ □
ム □ ム □ ク → □ □ □ □
リ □ シ □ ン → □ □ □

タ□ジ□ウ→□□
ト□ヨ□ツ→□□□
エ□カ□ワ→□□□ タ □ ジ □ ウ → □ □

ト □ ヨ □ ツ → □ □ □
エ □ カ □ ワ → □ □ □英 会 室 書 上 図 体 卓 話

リ
ス
ト

為 加 火 験 原 口 作 策 志
試 多 追 伝 無 無 毛 立

ナ □ キ □ チ → □ □ □  
ツ □ キ □ メ → □ □  
ヤ □ キ □ チ → □ □ □  
サ □ キ □ ク → □ □ □  
イ □ キ □ ク → □ □  
リ
ス
ト

一 屋 局 曲 小 町 椿
道 姫 敷 並 木 目 夜

リスト

頭の体操頭の体操

卓 上
図 書 室
英 会 話

ク
シ
イ

ヨ
シ
イ

？

新車・中古車JA自動車共済代理店

車検・点検 一般修理 鈑金・塗装 株式会社 ゴリたんの看板が目印です

国産全メーカー
車種取扱い

I SO 14001 認証工場

上伊那

上伊那

商品券

●期間中JAオートパルまたはJA自動車整備工場にてクルマをお買い上げの
　お客様の中からハガキ応募・抽選で

●期間中車検実施のお客様の中から抽選で
1/1～3/31までキャンペーン期間

※当選者の発表は通知書及び賞品の発送をもって代えさせてさせていただきます。

プレゼント！！プレゼント！！
商品券 2万円×20名様

3千円×50名様

2023

100名様

JA特産物

飯島駅

与田切川

R153
伊
南
バ
イ
パ
ス

伊那本郷駅

至 飯田

→

至 駒ヶ根

●
ふるさとの味
いいじま様

南部

N

A・コープ
こまがね店

駒ヶ根駅

JA
虹のホール
駒ヶ根

至 宮田至
大田切

至 飯島

至 駒ヶ根I.C

R
1
5
3

伊
南
バ
イ
パ
ス

駒ヶ根展示場

オートパル駒ヶ根整備工場

N

沢駅

至 塩尻

R
1
5
3

北部
給油所

伊北I.C

旧
道

バ
イ
パ
ス

中
央
自
動
車
道

春
日
街
道

北部

N

●
生鮮市場様

●
ニシザワ様

●

●

レストラン
みつばち様

至 伊那

至 駒ヶ根 至 伊那市街地

至 箕輪至 箕輪

R
1
5
3

伊那
天
竜
川

J
R
飯
田
線

竜
東
線

I.C

水神橋

旧水神橋

JA上伊那
くらしのセンター

N

組合員・地域のみなさまへ

進呈［5箱］［5箱］

ご来場
記  念

ボックス
ティッシュ
ボックス
ティッシュ

4,650,800円

車両本体価格（消費税込）

2,761,000円

車両本体価格（消費税込）

3,670,000円

車両本体価格（消費税込）

1,629,100円

車両本体価格（消費税込）

エクリプスクロス PHEV  P  4WDノア HYBRID S-Z  2WD　7人乗り

N-VAN
+STYLE  FUN
2WD　CVT/6MT

1,888,700円

車両本体価格（消費税込）

コペン
XPLAY  2WD
7速スーパーアクティブ
シフト付CVT

1,804,000円

車両本体価格（消費税込）

ジムニー
XC  4WD　5MT

Industrial Classic  2WD

1,402,500円
1,347,500円
5MT

CVT

ＪＡサンバー TC長野県限定車

●パワーウインドウ
●キーレス
●ＬＥＤヘッド＆フォグランプ 

※上記装備無しの標準グレードも
　ございます。

全メーカー取扱い国産新車

ご成約記念品 ★食撰便ギフトメニュー 等 全39品の中から１品をお選び頂けます。

飯島町飯島154-3伊那市上牧6404-1 辰野町伊那富9281-1 駒ヶ根市東町9-11駒ヶ根 南部伊那 北部
0265-78-0849
0265-76-0231

0265-81-1110
0265-81-1111

0265-86-2130
0265-86-57340266-43-3475

整備
整備・販売販売

整備
販売

整備
販売

会 場 同 時 開 催4
※北部店は4日㈯のみ開催※北部店は4日㈯のみ開催

3/4・53/4・53/4・5
202320232023

相談会
春の春の

土 日

※掲載車両は取り扱い車種の一例につき展示車種は異なる場合があります。※ボティーカラーによっては別途有料色となります。車種により、納車まで長期間を要するものや、受注を一時停止しているものがあります。
※記念品の写真はイメージです。ご来場及びご成約記念品は予告なく変更する場合があります。
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C

E

2

12月

63

Eメール：s-koho@ina.nn-ja.or.jp

右の二次元コード
からも
ご応募できます。

A・コープ店 ファミリーマートJA各店

※一部取り扱いがない
　店舗があります

古紙パルプ配合率 100％再生紙を使用

答え 加問題 1 問題 2

カ コ ウ ゲ ン → 火口原
タ モ ウ サ ク → 多毛作
ツ イ シ ケ ン → 追試験
ム イ ム サ ク → 無為無策
リ ツ シ デ ン → 立志伝

答え 目

ナ ミ キ ミ チ → 並木道
ツ バ キ ヒ メ → 椿姫
ヤ シ キ マ チ → 屋敷町
サ ヨ キ ヨ ク → 小夜曲
イ ツ キ ヨ ク → 一局

表紙紹介【風雪やんで】

撮影者：野村倫直さん
撮影地：辰野町

●締め切り　2月28日（火）
●当選は4月号で発表します。
●応募先　〒396-8510　伊那市狐島4291
　　　　　　　　　　  ＪＡ上伊那本所　る〜らる編集係
●応募方法　ハガキに　①答え　②住所・氏名・年齢・職業・電話番号③ＪＡ上伊那の事業や本誌へのご意見

ご要望・イラストなどをご記入の上、上記までお送りください。
　　　　　　お送りいただいたものは『今月のる〜ら〜さん』への掲載（匿名を希望の方はペンネームを記

入してください）や、本誌編集の参考とさせていただきます。
　　　　　　※ハガキは1人1枚を有効とします。パソコンや携帯のEメールからもどうぞ。
　　　　　　※応募で記載された個人情報は「今月のる〜ら〜さん」への掲載、プレゼントの抽選、当選者発表
　　　　　　　以外には利用いたしません。

クロスワードパズル当選者

野澤加津子　星野きよみ　目黒蓮子　武内弘子　滝澤きぬゑ　伊東久子　新井親子　竹澤かほり　中島三希子　小松英恵

正解　ユキアソビ（応募154通）

ＪＡまごころ商品券1,000円分 プレゼント（敬称略）

①ウインタースポーツの代表格
②旧国名の 1つ。現在の三重県の大部分
③お吸い物などを入れる器
④鬼は外、福は——
⑤掃除道具の 1 つ。魔女がまたがれば

飛べるかも ?
⑧車のフロントガラスに付くとギラギラ

して厄介です
⑩旅先で眺めることもあります
⑫もむと温かくなるタイプもあります
⑬遅い時間まで寝ずにいること
⑭仁徳天皇陵もこの 1 つ
⑯水分補給に役立つ——飲料は、電解質

を加えてあります
⑱働き者だといわれる昆虫
⑳天ぷらを天——に漬けて食べた

ヨコのカギ
① 2月の誕生石・アメシストは

紫色の——です
⑥刻みたばこを詰めて吸う道具
⑦ L が大なら M は
⑨こうなった——を知りたいな

あ
⑪暖炉にくべます
⑫ 3 度の食事以外に食べるもの
⑭バレンタインデーに実らせる

人もいます
⑮囲碁や将棋の指し手の記録
⑰百貨店の——ガイドで目当て

の売り場を探した
⑲昆布と——節でだしを取った
�例年 2 月 4 日ごろ。暦の上で

はこの日から春です

タテのカギ

二重枠に入った文字を、A→Eの順に並べてできる言葉は何でしょう？

　正解者の中から抽選で10名様に

　Ａ・コープなどで使える『ＪＡまごころ商品券』

　1,000円分をプレゼント！

●伊那中央店
●宮田店
●七久保店

●美すず店
●こまがね店

●西箕輪店
●こまがね店
●いな竜東店

●平出店
●いな店
●伊北インター店

●小野たのめ店
●中川店
●いいじま店

●大芝高原店

▼
節
分
が
す
ぎ
、
お
店
は
あ
っ
と
い
う

間
に
ひ
な
祭
り
一
色
に
。
子
ど
も
の
幸

せ
を
願
っ
て
飾
る
お
ひ
な
さ
ま
は
、
節

分
で
鬼
を
追
い
出
し
た
後
、
立
春
に
飾

る
と
良
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
だ

飾
っ
て
い
な
い
！
と
い
う
方
は
雨
水（
今

年
は
19
日
）
に
出
す
の
も
良
縁
に
つ
な

が
る
み
た
い
で
す
よ
。
街
中
が
春
に
向

か
っ
て
、
だ
ん
だ
ん
と
ピ
ン
ク
色
に
染

ま
っ
て
い
く
こ
の
季
節
。『
サ
ク
ラ
サ
ク
』

季
節
も
待
ち
遠
し
い
で
す
ね
。

 

（
上
條
梨
緒
）

▼
最
近
ニ
ュ
ー
ス
を
見
て
い
て
よ
く
目

に
す
る
の
が
火
災
の
ニ
ュ
ー
ス
で
す
。

管
内
で
も
発
生
し
て
い
ま
す
。
空
気
が

乾
燥
し
て
建
物
や
家
具
の
水
分
量
が
少

な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
や
ス
ト
ー
ブ
や

こ
た
つ
と
い
っ
た
暖
房
器
具
の
使
用
後

の
消
し
忘
れ
な
ど
が
大
き
な
原
因
だ
そ

う
で
す
。
こ
の
る
～
ら
る
を
読
ん
で
い

る
皆
さ
ま
は
き
っ
と
Ｊ
Ａ
共
済
に
入
っ

て
い
た
だ
い
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、

も
し
入
っ
て
な
い
場
合
に
は
ぜ
ひ
検
討

し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
？
起
き
て

か
ら
で
は
遅
い
で
す
よ
。 

（
征
矢
大
士
）

　

今
年
は
天
気
も
良
く
と
て
も
穏
や
か
な
お
正
月
で
し

た
。
孫
た
ち
も
来
て
く
れ
て
楽
し
く
す
ご
せ
ま
し
た
。

ま
た
1
年
が
ん
ば
っ
て
良
い
年
に
し
た
い
で
す
。

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
伊
那
市　

Ｐ
Ｎ　

コ
バ
さ
ん

　
　

行
動
制
限
も
な
か
っ
た
今
年
は
同
じ
よ
う
に
す
ご

す
こ
と
の
で
き
た
家
族
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
今
年
も
良
い
年
に
な
る
と
い
い
で
す
ね
。

　

我
が
家
の
次
男
が
今
年
20
歳
の
集
い
（
成
人
式
）
で

し
た
。
こ
の
時
期
に
な
る
と
、
振
袖
の
Ｄ
Ｍ
が
届
く
の

で
す
が
…
我
が
家
に
は
女
の
子
は
い
ま
せ
ん
。
長
男
の

時
も
Ｄ
Ｍ
が
来
ま
し
た
。「
名
前
の
漢
字
が
女
の
子
の

よ
う
な
字
だ
か
ら
か
な
？
」
と
思
う
の
で
す
が
、
ど
こ

か
ら
こ
の
情
報
が
出
て
い
る
の
だ
ろ
う
と
い
つ
も
思
い

ま
す
。

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
南
箕
輪
村　

匿
名
希
望
さ
ん

　
　

覚
え
の
な
い
と
こ
ろ
に
個
人
情
報
が
知
ら
れ
て
い

る
と
思
う
と
怖
く
な
り
ま
す
ね
。
相
手
も
決
し
て
不
正

に
入
手
し
た
わ
け
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
疑
問
に

思
う
気
持
ち
は
と
て
も
良
く
分
か
り
ま
す
。

　

昨
年
末
に
親
せ
き
か
ら
野
沢
菜
漬
け
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
と
ー
ー
っ
て
も
お
い
し
く
て
毎
日
パ
ク
パ
ク
食

べ
て
い
ま
す
。
今
年
は
自
分
で
挑
戦
し
て
み
よ
う
か
な
！

ム
リ
か
な
（
笑
）

…
…
…
…
…
…
飯
島
町　

Ｐ
Ｎ　

お
日
さ
ま
お
ば
さ
ん

　
　

野
沢
菜
漬
け
お
い
し
い
で
す
よ
ね
。
我
が
家
で
も

こ
の
時
期
定
番
の
漬
物
で
す
。
私
も
来
年
挑
戦
し
て
み

よ
う
か
な
。

　

家
庭
菜
園
で
す
が
、
毎
年
何
か
新
し
い
野
菜
や
品
種

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
。
が
、う
ま
く
育
た
な
か
っ

た
り
、
た
く
さ
ん
収
穫
で
き
て
も
家
族
か
ら
の
評
判
が

い
ま
い
ち
だ
っ
た
り
。
定
番
に
な
る
農
産
物
が
な
か
な

か
あ
り
ま
せ
ん
。
今
年
こ
そ
定
番
に
な
る
農
産
物
を
見

つ
け
た
い
も
の
で
す
。

…
…
…
…
…
…
箕
輪
町　

Ｐ
Ｎ　

ご
ま
ど
じ
ょ
う
さ
ん

　
　

チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
と
て
も
す
ば
ら
し
い
と
思
い
ま

す
。
商
品
開
発
の
よ
う
に
た
く
さ
ん
試
し
た
う
ち
の
1

商
品
が
世
に
出
る
よ
う
に
定
番
と
な
る
日
が
い
つ
か
来

る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
が
今
年
だ
と
良
い
で
す
ね
。

　

今
年
中
学
3
年
生
の
初
孫
が
高
校
受
験
で
す
。
希
望

高
校
に
入
学
で
き
る
よ
う
、
毎
夜
お
月
さ
ま
に
お
祈
り

し
て
い
ま
す
。

…
…
…
…
…
…
…
伊
那
市　

Ｐ
Ｎ　

ピ
ヨ
ち
ゃ
ん
さ
ん

　
　

人
生
の
岐
路
と
も
言
う
べ
き
大
切
な
時
期
で
す
ね
。

ピ
ヨ
ち
ゃ
ん
さ
ん
の
祈
り
が
届
き
、
無
事
に
合
格
と
な

る
と
良
い
で
す
ね
。

　

こ
こ
何
年
か
家
庭
菜
園
に
ハ
マ
っ
て
い
ま
す
。
自
分

で
つ
く
っ
た
も
の
は
不
で
き
で
も
か
わ
い
く
て
捨
て
ら

れ
ま
せ
ん
。

…
…
…
…
…
…
…
…
…
伊
那
市　

Ｐ
Ｎ　

サ
ク
ラ
さ
ん

　
　

自
分
で
つ
く
っ
た
も
の
は
味
も
き
っ
と
お
い
し
い

は
ず
で
す
。
食
品
ロ
ス
が
問
題
と
な
っ
て
い
る
現
代
で

す
の
で
皆
さ
ん
も
食
べ
ら
れ
る
も
の
は
形
が
い
び
つ
で

も
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

Ａ・コープ七久保店
井上仁美さん

エーコープ　こめ油 750ml　　本体価格 599円（参考税込 646円）

【長野県A・コープからのお知らせ】
長野県Ａ・コープでは2月10日（金）～2月12日（日）冬の【信州農畜産物フェスタ】を開催します。17周年
を迎える「牛・豚・鶏精肉　100％県産・国産宣言」に合わせ、「豚肉を食べて生産者を応援しよう！！」と題
し生産者応援企画も同時開催いたします。冬の食材を販売するとともに、長野県Ａ・コープオリジナル商品
の販売をしてまいりますので、ご期待ください。また、3月24日（金）よりA・コープ27周年誕生祭を開催い
たします。お買い得商品・キャンペーン等盛り沢山ですのでご期待ください。

　今回ご紹介する商品は、『エーコープこめ油 750ml』です。
〜商品特徴〜
　『こめ油』は、玄米を削って精白米にするときにできる『米ぬか』を原料につくられる植物油です。そんな『こめ油』には、玄米
が持つ健康パワーが凝縮されています！

【安　心】 
　原料は、日本人の主食、お米 100％。植物油には、菜種油、大豆油、コーン油、こめ油、サフラワー油、ゴマ油などいろいろな
種類がありますが、このうち、唯一国産原料だけで製造されているのがこめ油です。 

【おいしさ長持ち】 
　こめ油は高温での調理に強く、香ばしくカラッと揚がるので、揚げ物に最適！
　冷めてもべたつきが少なく、おいしさが長持ちします。また、くせのないまろやかな風味が特徴で、素材の味を引き立てるので、風味を味わ
うマヨネーズやドレッシング、お菓子づくりなど、いろいろなお料理にお使いいただけます。 

【天然栄養成分がたっぷり】 
　オレイン酸とリノール酸をバランスよく含んでいます。また、こめ油に特徴的な栄養成分『γ - オリザノール』
や油の食物繊維の異名をもつ『植物ステロール』もたっぷりと含まれています。そして、抗酸化作用により体
内の脂質を酸化から守り、細胞の健康維持を助ける『ビタミン E』も豊富で、スーパービタミン E と呼ばれる『ト
コトリエノール』も含まれています。  

【炊飯時に】 
　プロの裏ワザ！炊飯時にこめ油を適量たらすだけで 1 粒 1 粒お米がたったツヤツヤほくほくのごはんが炊
き上がります！！
　※お米の分量２カップ（300ｇ）に対して2ｇ（小さじ１/２）が目安です。
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西村　　篝

甘味と酸味のバランス、そして食べ易さ
が人気の柑橘です。
外皮にすれやヤケなども含まれますので、
自家用としておたのしみください。

＊商品には万全を期しておりますが商品到着後はすみやかに開封され、商品の確認をお願いします。

（青果物につきお届けが変更になる場合があります）
★お届けは３月中旬を予定しております。

ワンポイント

『しらぬひ』の凸について
必ず凸が出来る訳ではなく、比較的若い木
ほどその発生が高いとされています。
凸が無くても食味に変わりはありません。

しらぬひ広島県産

配達します

注文締切日  2 月 22 日（水）

くらしのセンター上伊那

0120-972-223　☎0265-76-1941
ご注文・お問合せいただいた個人情報は、申込みの受付、注文品の配達・代金決済、関連する各種サービスの提供に利用します。

ご注文は
お電話で

自家用 約３㎏（Ｌ・２Ｌ・３Ｌ級）
（Ｌ：１５～１７玉、２Ｌ：１２～１４玉、３Ｌ：９～１２玉）

※サイズの指定はお受けできません
　ので予めご了承願います。

2,2９０2,2９０円円
（税込）（税込）

１箱


