
塩…………………………適宜
酢…………………………適宜
ぽん酢だれ
　ぽん酢しょうゆ… 大さじ 4
　大根おろし……… 大さじ 1

サワラ…………………４切れ
レンコン……………… 100ｇ
ナバナ（下ゆで）………1/2 束
ラディッシュ……………４個
サラダ油…………………適宜
片栗粉………………大さじ２

材料（6人分）

足付き生ナメコ……… 100ｇ
豚バラスライス……… 200ｇ
トマト…………………中 2個
ゴボウ…………………1/2 本

今月の料理今月の料理今月の料理

ナメコとトマトの豚汁

作り方

1. 鍋にサラダ油を熱し、2～ 3cm幅に切った豚バラ、1cm角に切ったトマト、小さめの乱切り
にしたゴボウを炒める（3～ 4分ほど）。

2. 1にかつおだしを入れ強火で沸騰させてから、弱火にしてあくを丁寧にすくい、半分の量の
みそを溶き入れ、ばらしたナメコを入れて 7～ 8分煮る。

3. 最後に残りのみそを溶き入れ、おわんに盛り付け小口切りネギをのせて出来上がり。

材料（4人分）

サワラとレンコンのポン酢掛け

作り方

1. サワラの切り身は薄塩を振って1時間ほど置く。レンコンは5mm厚に切って酢水にさらす。

2. 1の水気を拭き取り、片栗粉をつけて180度のサラダ油で3～ 4分ほど揚げる。

3. ボウルにぽん酢だれの材料を合わせ、2を直接入れ絡める。

4. 皿に 3を盛り付け、ナバナとラディッシュを飾り、ボウルに残ったたれを回し掛けて出来上
がり。

かつおだし
………６カップ（1200ml）

みそ……………大さじ５～６
サラダ油……………小さじ 1
小口切りネギ……………適宜

今月の元気！いがっ子　中村 奏斗 さん　柚斗 さん

JA  いがふるさと S A I SH I K I

今月の料理

• サワラとレンコンの
ポン酢掛け

• ナメコとトマトの
豚汁

C O N T E N T S
家庭菜園
トピックス
　★伊賀米うまい米コンテスト表彰式 (P8）
　★新1年生のヘルメットや飛び出し注意看板などを寄贈(P9)
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自家製ドレッシングで
おいしく野菜を食べよう（P2,3）
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自家製ドレッシングで
おいしく野菜を食べよう
自家製ドレッシングで
おいしく野菜を食べよう

おいしい野菜をもっとおいしく食べたい。

そんな方に挑戦してほしいのが簡単自家製ドレッシング！

ドレッシングに合うサラダも併せて紹介します。

ドレッシングはサラダだけでなく、

他の料理でも応用できます。

ぜひ挑戦してみてください。

1．ごまドレッシング

いろいろ野菜のサラダ

とっても簡単！

白練りごま……………………大さじ 3
しょうゆ………………………大さじ 3
酢………………………………大さじ 3
蜂蜜……………………………大さじ 1
練りがらし…………………………適量

カボチャ……………… 140g
グリーンアスパラガス…3～ 4本
スナップエンドウ…5～ 6本
コウシンダイコン………30g
ダイコン…………………50g
ニンジン…………………50g
赤パプリカ……………1/4 個
塩…………………………少々

1．白練りごまに酢を加え、スプーン
　　で溶きのばす。
2．1に他の材料を混ぜ合わせる。

1．カボチャは 2cm 角に切り、塩を振る。グリーンアスパラガスは根元の堅い部分の
皮をむき、堅いはかまを除き２～３等分に切る。スナップエンドウは筋を取る。
コウシンダイコンは薄切りにする。ダイコンとニンジンは５～６cm 長さに切る。
赤パプリカは細切りにする。

2．カボチャは軟らかくなるまで蒸す。その中にグリーンアスパラガス・スナップエ
ンドウを加えて２～３分後に、アスパラガスとスナップエンドウが鮮やかな緑色
になったら火を止め取り出す。

3．野菜を皿に盛り付け、ごまドレッシングを添える。

材 料

作り方

材 料　（３人分） 作り方

3．ラッキョウ入りドレッシング

中華風サラダ

もやし……………………1袋
キュウリ…………………1本
サラダ菜………………1/2 個
生ワカメ（塩蔵）…………12g
ミックスナッツ…………適量

1．もやしはさっとゆでる。キュウリは縦半分にしてから斜め薄切り。サラダ菜は手
でちぎる。ワカメは流水で塩を抜き、もやしをゆでたお湯にくぐらせてから２～
３cmに切る。ミックスナッツは袋に入れ、粗く砕く。

2．野菜とワカメを器に盛り、食べる直前にラッキョウ入りドレッシングをあえ、ナッ
ツを散らす。

材 料　（２人分） 作り方

2．リンゴのドレッシング

フレッシュサラダ

リンゴ……………………………1/2 個
レモン汁………………………大さじ 1
白ワインビネガー……………大さじ 1
EVオリーブ油………………大さじ 1
蜂蜜……………………………小さじ 1
塩……………………………小さじ 1/2
こしょう……………………………少々

レタス…………3～ 4枚
サニーレタス…3～ 4枚
ルッコラ……………2株
トマト………………1個

1．水気を切り、よく冷やしたレタス類を手でちぎる。ルッコラ
とトマトは食べやすい大きさに切る。ホワイトマッシュルー
ムは石突きを取り、縦薄切りにしてレモン汁を振る。

2．１を器に盛り付け、食べる直前にリンゴのドレッシングをかける。

材 料

作り方

しょうゆ……………………大さじ 2
酢……………………………大さじ 2
ごま油………………………小さじ 2
甘酢漬けラッキョウ……………6個
甘酢漬けラッキョウの汁…大さじ 2
ショウガ…………………………少々
七味唐辛子………………………少々

1．ラッキョウは粗く刻む。ショウ
ガはすりおろす。

2．ラッキョウの漬け方により味が
異なるので、ごま油以外の材料
を混ぜ合わせてから味を調整
し、ごま油を混ぜ合わせる。

材 料

作り方

材 料　（２人分） 作り方
ホワイトマッシュルーム
……………………4個
レモン汁…………少々

1．リンゴをすりおろし、レモン汁を
加える。

2．白ワインビネガー、蜂蜜、塩、こしょ
うをよく混ぜた中に１を加えて味
を調整後、EVオリーブ油を混ぜ合
わせる。

七
味
唐
辛
子

ラ
ッ
キ
ョ
ウ

リ
ン
ゴ

レ
モ
ン

ト
マ
ト

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
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自家製ドレッシングで
おいしく野菜を食べよう
自家製ドレッシングで
おいしく野菜を食べよう

おいしい野菜をもっとおいしく食べたい。

そんな方に挑戦してほしいのが簡単自家製ドレッシング！

ドレッシングに合うサラダも併せて紹介します。

ドレッシングはサラダだけでなく、

他の料理でも応用できます。

ぜひ挑戦してみてください。

1．ごまドレッシング

いろいろ野菜のサラダ

とっても簡単！

白練りごま……………………大さじ 3
しょうゆ………………………大さじ 3
酢………………………………大さじ 3
蜂蜜……………………………大さじ 1
練りがらし…………………………適量

カボチャ……………… 140g
グリーンアスパラガス…3～ 4本
スナップエンドウ…5～ 6本
コウシンダイコン………30g
ダイコン…………………50g
ニンジン…………………50g
赤パプリカ……………1/4 個
塩…………………………少々

1．白練りごまに酢を加え、スプーン
　　で溶きのばす。
2．1に他の材料を混ぜ合わせる。

1．カボチャは 2cm 角に切り、塩を振る。グリーンアスパラガスは根元の堅い部分の
皮をむき、堅いはかまを除き２～３等分に切る。スナップエンドウは筋を取る。
コウシンダイコンは薄切りにする。ダイコンとニンジンは５～６cm 長さに切る。
赤パプリカは細切りにする。

2．カボチャは軟らかくなるまで蒸す。その中にグリーンアスパラガス・スナップエ
ンドウを加えて２～３分後に、アスパラガスとスナップエンドウが鮮やかな緑色
になったら火を止め取り出す。

3．野菜を皿に盛り付け、ごまドレッシングを添える。

材 料

作り方

材 料　（３人分） 作り方

3．ラッキョウ入りドレッシング

中華風サラダ

もやし……………………1袋
キュウリ…………………1本
サラダ菜………………1/2 個
生ワカメ（塩蔵）…………12g
ミックスナッツ…………適量

1．もやしはさっとゆでる。キュウリは縦半分にしてから斜め薄切り。サラダ菜は手
でちぎる。ワカメは流水で塩を抜き、もやしをゆでたお湯にくぐらせてから２～
３cmに切る。ミックスナッツは袋に入れ、粗く砕く。

2．野菜とワカメを器に盛り、食べる直前にラッキョウ入りドレッシングをあえ、ナッ
ツを散らす。

材 料　（２人分） 作り方

2．リンゴのドレッシング

フレッシュサラダ

リンゴ……………………………1/2 個
レモン汁………………………大さじ 1
白ワインビネガー……………大さじ 1
EVオリーブ油………………大さじ 1
蜂蜜……………………………小さじ 1
塩……………………………小さじ 1/2
こしょう……………………………少々

レタス…………3～ 4枚
サニーレタス…3～ 4枚
ルッコラ……………2株
トマト………………1個

1．水気を切り、よく冷やしたレタス類を手でちぎる。ルッコラ
とトマトは食べやすい大きさに切る。ホワイトマッシュルー
ムは石突きを取り、縦薄切りにしてレモン汁を振る。

2．１を器に盛り付け、食べる直前にリンゴのドレッシングをかける。

材 料

作り方

しょうゆ……………………大さじ 2
酢……………………………大さじ 2
ごま油………………………小さじ 2
甘酢漬けラッキョウ……………6個
甘酢漬けラッキョウの汁…大さじ 2
ショウガ…………………………少々
七味唐辛子………………………少々

1．ラッキョウは粗く刻む。ショウ
ガはすりおろす。

2．ラッキョウの漬け方により味が
異なるので、ごま油以外の材料
を混ぜ合わせてから味を調整
し、ごま油を混ぜ合わせる。

材 料

作り方

材 料　（２人分） 作り方
ホワイトマッシュルーム
……………………4個
レモン汁…………少々

1．リンゴをすりおろし、レモン汁を
加える。

2．白ワインビネガー、蜂蜜、塩、こしょ
うをよく混ぜた中に１を加えて味
を調整後、EVオリーブ油を混ぜ合
わせる。
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プランターでできるキッチンガーデン
お手軽に野菜を栽培してみたいという方におススメ ! プランターや鉢植えで野菜を栽培できます。

エダマメ（マメ科ダイズ属）

　エダマメは大豆を未成熟で青い色のまま収穫し食用にしたもので、一般的には大豆と同一のも
のです。エダマメといえばビール。ビールで有名なドイツのクラインガルテン（市民農園）には、
ビールメーカーがスポンサーになっている場所もあるそうです。
　エダマメは低温だと発芽しないので、4 月下旬から 5 月上旬ごろに種をまきます。深さ 15cm
以上のプランターなどに市販の培養土を入れ、株間 20cm に 3 ～ 4 粒の点まきをします。覆土は
種の大きさの 3倍が標準です。
　発芽後、順次間引きして本葉 2枚までに 2本立てにします。乾燥と過湿に弱いので、水やりは朝
に行い、夕方に土の表面が乾く程度にします。
　エダマメは根に根粒菌が付いて空気中の窒素を固定し供給するので、肥料
は少な目で済みます。追肥は生育状態を見ながら、希釈した液肥を施します。
窒素肥料が多過ぎるとつるぼけ（つるや葉っぱがたくさん茂ること）になり、
さや付きが悪くなります。
　本葉 4～ 5枚になったら、倒伏防止のために軽く土寄せし、増し土をしま
す。株元にわらや腐葉土を敷いて、表土の乾燥を防ぎましょう。本葉 5～ 6
枚のときに摘芯すると、脇芽がよく伸びて、さやが多く付きます。
　株の中央部のさやが膨らんできたら、株ごと引き抜いて収穫します。さやが
黄色くなってからでは豆が堅くなるので、さやが鮮緑色のうちに収穫します。

ピーマン（ナス科トウガラシ属）

　ピーマンの和名は甘唐辛子で、トウガラシやシシトウも同じ仲間です。栽培
方法も同じですが、肉詰めやみそ炒めなどの料理に適しています。
　熱帯アメリカ原産のピーマンはナス科の野菜の中でも最も高温性で、発芽適
温や生育適温は25～30度です。キッチンガーデンでは発芽と育苗の高温を確保
するのは難しいので、5月ごろに苗を購入して育てるのが一般的です。
　10号（30cm）以上の鉢などに市販の培養土を入れます。深植えにならないよ
うに苗を植え、倒れないように仮支柱を立てて軽くひもで縛っておきます。追
肥は１週間に１度、希釈した液肥を施します。

　活着（根付くこと）すると 1 番花が咲き始め、側枝が伸びてきます。主枝と1番花のすぐ下から
出てくる側枝 2 本を残し、他はかき取ります。仮支柱を50～60cm の支柱に換え、各枝を誘引し
ます。果実が次々となるので、肥料切れにならないようにします。乾燥に弱いので、株元にわらや
ピートモスなどを敷いて、水やりを毎日します。
　成長したピーマンはハサミで切り取って収穫します。開花後20日を過ぎても外観は変化がないの
で、取り遅れないように注意します。緑のピーマンは熟してくるとトウガラシのように赤くなりま
す。赤いピーマンは青臭さが消え、甘くなり、栄養価も増します。数個のピーマンを赤くしてサラダ
などの彩りにしてもよいでしょう。

42021年４月号
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緑のカーテンにも最適
　

野
菜
の
中
で
、
暑
い
ほ
ど
生
育
が
旺
盛
な

ゴ
ー
ヤ
ー
は
特
有
の
苦
味
が
特
徴
の
野
菜
で

す
。
苦
味
の
成
分
は
モ
モ
ル
デ
シ
ン
と
い
う
物

質
で
、
胃
液
の
分
泌
を
促
し
食
欲
を
増
進
し
、

栄
養
成
分
で
は
ビ
タ
ミ
ン
C
が
特
に
多
く
、
カ

ロ
テ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
で
す
。

［
品
種
］

　

濃
緑
色
で
中
長
型
の
「
え
ら
ぶ
」（
八
江
農

芸
）、短
太
型
の「
沖
縄
あ
ば
し
ゴ
ー
ヤ
ー
」（
フ

タ
バ
種
苗
）
な
ど
果
実
や
色
に
よ
っ
て
様
々

な
品
種
が
あ
り
ま
す
。

［
畑
の
準
備
］

　

日
当
た
り
の
良
い
場
所
を
選
び
、
事
前
に

1
平
方
m
当
た
り
苦
土
石
灰
１
０
０
g
を
散

布
し
、
植
え
付
け
の
1
週
間
前
に
は
化
成
肥

料
（
Ｎ
Ｐ
Ｋ
各
成
分
10
％
）
２
０
０
g
と
堆

肥
２
kg
を
全
面
散
布
し
、
よ
く
耕
し
て
お
き
、

１
２
０
cm
幅
の
ベ
ッ
ド
を
作
り
ま
す
。

［
苗
作
り
］

　

種
の
皮
は
堅
く
吸
水
し
に
く
い
の
で
、
ペ

ン
チ
で
傷
を
付
け
１
晩
水
に
浸
し
て
十
分
吸

水
さ
せ
ま
す
。
高
温
性
で
、
発
芽
に
25
度
以

上
は
必
要
な
の
で
、
5
～
6
月
ま
き
が
適
し

て
い
ま
す
。
種
ま
き
は
、
直
径
９
cm
程
度
の

ポ
リ
ポ
ッ
ト
に
3
粒
ま
き
、
本
葉
1
～
2
枚

の
頃
に
1
本
に
間
引
き
、
本
葉
3
～
4
枚
の

頃
に
植
え
付
け
ま
す
（
図
1
）。

［
植
え
付
け
］

　

条
間
80
～
90 

cm
、
株
間
80
～
１
０
０
cm
に
植

え
付
け
ま
す
（
図
2
）。

［
支
柱
立
て
］

　

つ
る
性
な
の
で
早
め
に
支
柱
を
立
て
誘
引

し
ま
す
。
支
柱
は
合
掌
式
に
組
み
、
ネ
ッ
ト

を
張
れ
ば
、
つ
る
先
が
絡
ま
り
安
定
し
ま
す
。

初
期
に
つ
る
を
誘
引
し
、
後
は
放
任
で
も
た

く
さ
ん
の
果
実
を
収
穫
で
き
ま
す
。
コ
ン
パ

ク
ト
に
育
て
る
に
は
、
親
づ
る
を
4
～
5
枚

で
摘
心
し
、
脇
か
ら
出
る
子
づ
る
は
5
～
7

枚
で
摘
心
し
て
孫
づ
る
を
出
さ
せ
ま
す
。
な

お
、
生
育
は
大
変
旺
盛
な
の
で
、
緑
の
カ
ー

テ
ン
（
日
よ
け
）
に
も
向
い
て
い
ま
す
（
図

3
）。

［
追
肥
］

　

果
実
が
な
り
始
め
た
ら
月
に
1
～
2
回
、

1
株
当
た
り
10
ｇ
く
ら
い
の
化
成
肥
料
を
株

の
周
囲
に
施
し
ま
す
。

［
収
穫
］

　

開
花
後
15
～
20
日
で
、
果
実
の
形
が
完
成

し
果
皮
に
つ
や
が
現
れ
る
ま
で
に
、
早
め
に

収
穫
し
ま
す
。
取
り
遅
れ
る
と
果
実
は
黄
～

だ
い
だ
い
色
に
変
色
し
、
完
熟
す
る
と
ア
ケ

ビ
の
よ
う
に
果
実
が
割
れ
、
赤
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フィール

パセリ
～栄養価の高い身近なハーブ～野菜の知識

知って楽しい

雑穀雑穀

　お米にはさまざまな食べ方があります。食卓では白米を食べる人が多いと思いますが「健康のため」
「食感や風味が加わりおいしい」などの理由で玄米や胚芽米、雑穀ご飯を選ぶ人も増えています。これ
らにはどのような違いがあるのか、今回はそれぞれの特徴をご紹介します。

　主穀（稲、小麦、トウモロコシ）ではない穀類の総称です。「雑穀ご飯」は雑穀と白米を混ぜて炊き上
げたもので、含んでいる雑穀の数によって十穀米や十五穀米、三十穀米など様々な商品が販売されて
います。

　何よりも大切なのは「おいしい」と感じながら食べることです。毎日同じご飯で
はなく、玄米や胚芽米、白米、雑穀ご飯など日によって食べるご飯の種類を変えて
みるのもいかがでしょうか。

•アワやヒエ、キビなどのイネ科作物
•大麦、ハト麦、ライ麦など主食利用していないイネ科作物
•大豆や小豆などの豆類
•キノア、アマランサス、ソバなどの擬穀
•黒米、赤米、緑米などの有色米
•ゴマ、エゴマ、ひまわりの種など粒食もされる作物
•精米されていない玄米、発芽玄米、玄米胚芽

　精白されていない稲のもみから、もみ殻を除去した状態の
お米のことです。玄米はマグネシウム・鉄・亜鉛などのミネ
ラル、ビタミンＢ群やビタミンＥなどのビタミンを豊富に含
んでいます。他にも食物繊維は白米に比べて約６倍と豊富に
含んでいます。
　ただし玄米は殻が固いので、食べ物を消化する機能が弱い
お子さんやお年寄り、胃腸の弱い方が食べる場合は注意して
ください。

　お米の先についている米種子の胚芽を残すように精米したお米のことです。胚芽を残すことで、
ビタミンや食物繊維などが豊富に含まれています。玄米のような独特な食感もなく、消化もしやす
いお米です。

　玄米を精米したお米のことで、もみ殻や胚芽が取り除かれています。玄米や胚芽米に比べると栄養価
は低いですが、柔らかい食感で食べやすく最も親しまれています。炭水化物であるデンプンは体を動か
すために必要な栄養素で、白米は消化が良いので、エネルギーとしてすぐに活用することができます。

玄米

胚芽米

以下雑穀の一例

白米

玄米・胚芽米・白米・雑穀の違いは？
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雑穀雑穀

　お米にはさまざまな食べ方があります。食卓では白米を食べる人が多いと思いますが「健康のため」
「食感や風味が加わりおいしい」などの理由で玄米や胚芽米、雑穀ご飯を選ぶ人も増えています。これ
らにはどのような違いがあるのか、今回はそれぞれの特徴をご紹介します。

　主穀（稲、小麦、トウモロコシ）ではない穀類の総称です。「雑穀ご飯」は雑穀と白米を混ぜて炊き上
げたもので、含んでいる雑穀の数によって十穀米や十五穀米、三十穀米など様々な商品が販売されて
います。

　何よりも大切なのは「おいしい」と感じながら食べることです。毎日同じご飯で
はなく、玄米や胚芽米、白米、雑穀ご飯など日によって食べるご飯の種類を変えて
みるのもいかがでしょうか。

•アワやヒエ、キビなどのイネ科作物
•大麦、ハト麦、ライ麦など主食利用していないイネ科作物
•大豆や小豆などの豆類
•キノア、アマランサス、ソバなどの擬穀
•黒米、赤米、緑米などの有色米
•ゴマ、エゴマ、ひまわりの種など粒食もされる作物
•精米されていない玄米、発芽玄米、玄米胚芽

　精白されていない稲のもみから、もみ殻を除去した状態の
お米のことです。玄米はマグネシウム・鉄・亜鉛などのミネ
ラル、ビタミンＢ群やビタミンＥなどのビタミンを豊富に含
んでいます。他にも食物繊維は白米に比べて約６倍と豊富に
含んでいます。
　ただし玄米は殻が固いので、食べ物を消化する機能が弱い
お子さんやお年寄り、胃腸の弱い方が食べる場合は注意して
ください。

　お米の先についている米種子の胚芽を残すように精米したお米のことです。胚芽を残すことで、
ビタミンや食物繊維などが豊富に含まれています。玄米のような独特な食感もなく、消化もしやす
いお米です。

　玄米を精米したお米のことで、もみ殻や胚芽が取り除かれています。玄米や胚芽米に比べると栄養価
は低いですが、柔らかい食感で食べやすく最も親しまれています。炭水化物であるデンプンは体を動か
すために必要な栄養素で、白米は消化が良いので、エネルギーとしてすぐに活用することができます。

玄米

胚芽米

以下雑穀の一例

白米

玄米・胚芽米・白米・雑穀の違いは？
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　２月中に管内の給油所・JASS-
PORT を利用して地元産の農畜産
物や加工品が当たる、JA いがふる
さと青年部コラボキャンペーン「ふる
さとの恵みを食べつくそう !!」の抽
選会を行いました。

　キャンペーンの応募総数は 1か月間で 2,077 枚。JA
役職員と青年部役員の７名が各賞の当選者合計 100
名を選びました。賞品の伊賀牛焼肉セットやジュース・
ジャム類のセット、伊賀米や葉物野菜などのセットに
は、農業に対する青年部の想いを込めた手紙も添えて、当選者に送付しました。

　JA いがふるさと女性 組 織連絡協
議会はとれたて市ひぞっこの軒下で

「はーとふるバザー」を開催しました。
バザーで売り出した物品は会員が持ち
寄ったもので、SDGs の達成に向けて
まだ使い道のあるものや賞味期限が
切れていないものを集め、捨てられる
ゴミやフードロスを減らし持続可能な
社会に貢献するために開きました。当

日はタオルや傘、洗剤、反物、調味料など様々な物品が並びました。
　バザーの収益金 14 万７千円は伊賀市・名張市の総合病院などへ寄付しました。

　伊賀米振興協議会主催「令和２年度伊賀米うまい米コンテスト」の
表彰式を行いました。今年度で３回目となるコンテストには伊賀市・名
張市の農家 39 名から応募がありました。
　審査では玄米のタンパク質含有量や形状などを計測し、上位７点を選
びました。その後、協議会会員など関係者 18 名が炊飯したお米を食べ
比べる食味官能審査で各賞を決定しました。

青年部コラボキャンペーン抽選会 ３月９日（火）

女性組織はーとふるバザー ３月１３日（土）、１４日（日）

伊賀米うまい米コンテスト表彰式 ３月１２日（金）

伊賀米振興協議会長賞　	 森川　昭光　
伊賀市長賞　	 新　　正明　
名張市長賞　	 大森　茂太郎
伊賀ふるさと農業協同組合長賞　	 川西　隆　　
伊賀農林事務所長賞　	 森中　祐作　
入賞	 廣　　行雄　
入賞	 山本　幸一郎

令和２年度
伊賀米うまい米コンテスト表彰者　　　（敬称略）
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伊賀市

とれたて市ひぞっこ

名張市

ほのぼの市場

　「とれたて市ひぞっこ」と「ほのぼの市場」でお彼岸フェアや決算セールを開催しました。お彼岸フェ
アでは仏花や切り花、お供え物にピッタリな商品を取り揃えました。ほのぼの市場の決算セールでは地
元産のはっさく詰め放題などを行いました。とれたて市ひぞっこの決算セールでは柑橘類の特売やお弁
当 50 円引きセールなどを行いました。
　また、JAのLINE公式アカウントでは両直売所で使える生産者応援クーポンを配信し、多くの来店者
が訪れました。

　JA いがふるさとは地域貢献活動として伊賀市と名張市へ、通学時などに使用するヘルメット・A4 サ
イズのファスナーケース・飛び出し注意看板を寄贈しました。
　JA では小学校の新１年生に向けたヘルメットを毎年寄贈しています。今回はファスナーケースと共に、
両市合わせて約1250人分を用意しました。ドライバーに注意を促す飛び出し注意看板は合計約 220 個
を寄贈し、地域づくり組織を通じて交通量の多い場所などに設置されます。

直売所フェア ３月

新１年生のヘルメットや飛び出し注意看板などを寄贈 ３月
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　JAいがふるさとでは無料の年金相談会を開催しています。相談会では社会保険労務
士が皆様の年金に関するお悩みやご質問にお答えします。

詳しくは各店舗または金共渉外担当者までお問い合わせください。

●開催日はすべて土曜日です。
●相談会は事前予約制となっております。
●相談時間は 10:00 ～ 16:20、お一組様約 40分とさせていただきます。
●開催日等については急遽変更となる場合がございます。

JAいがふるさと
年金相談会のお知らせ！ 　

本店
伊賀市平野西町 1番 1
2021 年 5月 22日
2021 年 9月 11日
2022 年 3月 19日
☎ 24-5111

上野北支店
伊賀市西高倉 4597-2
2021 年 6月 19日
2021 年 12 月 4日
☎ 21-0990

上野東支店
伊賀市西条 112

2021 年 8月 21日
2022 年 2月 5日
☎ 23-3028

上野西支店
伊賀市木興町 494-1
2021 年 10 月 9日
☎ 21-2733

上野南支店
伊賀市沖 80

2021 年 7月 17日
2022 年 1月 22日
☎ 37-0321

伊賀支店
伊賀市新堂 50

2021 年 5月 8日
2021 年 11 月 20日
☎ 45-4141

阿山支店
伊賀市川合 3455
2021 年 7月 3日
2022 年 1月 8日
☎ 43-0221

大山田支店
伊賀市平田 921-1
2021 年 9月 25日
2022 年 3月 5日
☎ 47-0301

名張西支店
名張市夏見 96

2021 年 6月 5日
2021 年 11 月 6日
2022 年 2月 26日
☎ 63-0360

名張東支店
名張市新田 223-4
2021 年 8月 7日
2021 年 12 月 18日
☎ 65-1115

青山支店
伊賀市阿保 136

2021 年 4月 24日
2021 年 10 月 30日
☎ 52-1121

開催場所・日程・お問い合わせ先

お肉を食べて　

タンパク質を摂ろう！
タンパク質の働き

　体の中で筋肉、毛髪、爪、皮膚、血管、骨などはタンパク質からできています。
食べ物を消化する酵素、代謝を促す酵素、解毒する酵素もタンパク質からできて
おり、その数は１万種類以上もあるといわれています。
　新陳代謝によってタンパク質は常に新しく作り替えられています。タンパク質
がきちんと作られ、毎日働いているからこそ私たちの健康は保たれているのです。
　その原料となるのが、食べ物から摂取するタンパク質です。このタンパク質が
消化されてアミノ酸に変わります。そしてアミノ酸を原料に新しいタンパク質が
合成され、古いタンパク質と置き換わります。

タンパク質が不足すると
　食べ物から摂取するタンパク質が不足すると、古いタンパク質が壊れたま
まで、新しいタンパク質が作られず、骨格や筋肉などが弱くなります。他に
も血圧や血糖値を正常に保ったり、風邪などの感染症予防ができなくなります。

お肉に含まれるタンパク質
　調理した牛肉、豚肉、鶏肉にはタンパク質が豊富に含まれています。
１日に200g前後食べると、日本人の食事摂取基準（タンパク質）を満た
すことができるそうです。

　疲れやすい、風邪にかかりやすい、やる気が起きない、イライラしやすいといっ
た精神が不安定になる要因の一つに、脳内の神経伝達物質セロトニンの不足が関係
しているといわれています。
　このセロトニンを体内で増やすために欠かせないのが、食べ物から栄養分として
補う必要がある必須アミノ酸のトリプトファンです。体内でセロトニンに変わり、
精神安定効果を発揮します。
　お肉のタンパク質には、トリプトファンが豊富に含まれているだけでなく、体内
で作ることができない９種類の必須アミノ酸がバランス良く含まれています。
　お肉は体だけでなく、心も元気にしてくれます。

「とれたて市ひぞっこ」や「JAマート各店舗」
では肉類を取り扱っております。
ぜひお買い求めください。

お肉のアミノ酸は精神安定にも効果的 !!
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　JAいがふるさとでは無料の年金相談会を開催しています。相談会では社会保険労務
士が皆様の年金に関するお悩みやご質問にお答えします。

詳しくは各店舗または金共渉外担当者までお問い合わせください。

●開催日はすべて土曜日です。
●相談会は事前予約制となっております。
●相談時間は 10:00 ～ 16:20、お一組様約 40分とさせていただきます。
●開催日等については急遽変更となる場合がございます。

JAいがふるさと
年金相談会のお知らせ！ 　

本店
伊賀市平野西町 1番 1
2021 年 5月 22日
2021 年 9月 11日
2022 年 3月 19日
☎ 24-5111

上野北支店
伊賀市西高倉 4597-2
2021 年 6月 19日
2021 年 12 月 4日
☎ 21-0990

上野東支店
伊賀市西条 112

2021 年 8月 21日
2022 年 2月 5日
☎ 23-3028

上野西支店
伊賀市木興町 494-1
2021 年 10 月 9日
☎ 21-2733

上野南支店
伊賀市沖 80

2021 年 7月 17日
2022 年 1月 22日
☎ 37-0321

伊賀支店
伊賀市新堂 50

2021 年 5月 8日
2021 年 11 月 20日
☎ 45-4141

阿山支店
伊賀市川合 3455
2021 年 7月 3日
2022 年 1月 8日
☎ 43-0221

大山田支店
伊賀市平田 921-1
2021 年 9月 25日
2022 年 3月 5日
☎ 47-0301

名張西支店
名張市夏見 96

2021 年 6月 5日
2021 年 11 月 6日
2022 年 2月 26日
☎ 63-0360

名張東支店
名張市新田 223-4
2021 年 8月 7日
2021 年 12 月 18日
☎ 65-1115

青山支店
伊賀市阿保 136

2021 年 4月 24日
2021 年 10 月 30日
☎ 52-1121

開催場所・日程・お問い合わせ先
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10 歳差の仲良し兄弟♥
上野北支店

中村 柚
ゆ ず と

斗さん（11歳）　奏
か な と

斗さん（１歳）
　10 歳下の弟がかわいくて仕方がないお兄ちゃん。い
つもお世話を手伝ってくれたり、遊んでくれるのでと
ても助かっています。ありがとう！
　最近は二人でカーテンに隠れて遊ぶのがとても楽し
いようで、こんなに年齢が離れていても仲良く遊べる
んだと、嬉しく思います。
　二人のとても楽しそうな笑顔に幸せな気持ち
になります。これからもずっと仲良し兄弟でい
てね♪
〔お父さん :久志さん　お母さん :真由子さん〕

わんぱくキッズわんぱくキッズ

 
おたより紹介 皆様からいただきましたおたよりをご紹介します !

＊�３月号の総合ポイントカードの記事を読み、年金受け取り
や多少の預金があるので、申し込んでみようと思います。
出荷者紹介、経験ゼロからのスタートの記事には感銘を
受けました。見事なイチゴを育てる努力は素晴らしいと
思います。� 小田町　Ｎさま

◆�官製ハガキにクイズの答えと住所、氏名をご記入の上、下記までお送りください。抽選で５名の方に賞品をプレゼント！
本誌に対するご意見や、地元の情報等もお待ちしております。いただいたご意見・情報は今後の広報活動に役立てていき
ます。なお、ご記入いただいた個人情報は賞品の発送以外には使用いたしません。
◆�宛　先　〒518-0820　伊賀市平野西町1番1   JAいがふるさと本店　おたのしみプレゼントクイズ係
◆�〆切日　2021年５月７日（金）必着
　　　　　３月号の答えは「開発目標」でした。当選者の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。

お楽しみプレゼントクイズ クロスワードパズル
二重マスの文字をＡ～Ｅの順に並べてできる言葉は何でしょうか？

ヨコのカギ タテのカギ➡ ➡
 １  冬が終わるとやって来ます
 ２  羊やアルパカの毛のこと
 ３  �スナップエンドウの下処理の際に
　  �取る物
 ５  掃き掃除をするときに使います
 ６  欲しかった商品が――に
　  なっちゃった……残念
 ８  瞬間――の蛇口から熱湯をくんだ
11 契約書や伝票に押します
12 ハトの形をした笛
13 輪――、消し――、――手袋
15 物の重さのこと
16 選挙の立候補者が肩から掛けます
19 木がたくさん生い茂っている所
20 患者を診察する人

 １  ビニール――の中で作物を育てた
 ４  ピッ、ピッ、ピッ、ポーン
 ７  口紅を片仮名言葉でいうと
 ９  メロンやズッキーニもこの仲間
10 ハワイの代表的なビーチリゾート。
　  ダイヤモンドヘッドが見えます
13 視覚、聴覚、触覚、味覚、嗅覚のこと
14 臭いため嫌われやすい昆虫
17 国語、数学、――、社会
18 ウナギの内臓を使って作る汁物
21 菜の花の咲く頃に降る――梅雨
22 土俵の上で戦います

　―とれたて市ひぞっこやほのぼの市場をご利用される
方はぜひ総合ポイントカードをご活用ください。クレ
ジット機能なしのカードは無料ですので、損はないで
すよ。イチゴの収穫シーズンはまだ終わっていないの
で、色んな品種を食べ比べてみてはいかがでしょうか。

122021年４月号
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文
芸
ひ
ろ
ば

文
芸
ひ
ろ
ば

　40 年ほど前から『天然アマゴ』をねらっ
て釣りに出かけています。
　よく行く場所は坂本川（美杉）や東吉
野川（奈良）です。
　３月～９月の間、雨が降り川の水かさ
が増えかけて、魚が活動的になる時期が一番よく、川下からイクラやミミ
ズを餌に川の淵をねらいます。今までの最高は34cmですが、これからも
記録更新に挑み続けます。

天然アマゴ釣り
私、はまってます！ 名張西支店

中村 昭さん

可愛い家族の一員
上野西支店
飼い主：東口 靖生さん

ペット：チビ（土佐犬）、ビビ（ラガマフィン）、
　　フワ（スコティッシュフォールド）

　土佐犬のチビは顔は少し怖いけど散歩好きで人懐っこい性格です。以
前より痩せてきましたが、よく食べて元気です。
　ビビちゃんは家族の車の音に反応して迎
えにきてくれるのが癒しです。
　フワちゃんはソファーで寝るのが大好き
です。
　みんな可愛い家族の一員です。

ペット自慢

■
萬
年
青
句
会

巡
る
忌
の
心
に
灯
す
桜
餅	

喜
多
風
月

桜
餅
幼
の
手
の
ぶ
供
物
か
な	

浅
野
睦
月

一
口
に
葉
の
香
の
満
つ
る
桜
餅	

山
森
桂
花

■
む
か
ご
句
会

お
し
ろ
酒
賜
ふ
雛
に
見
ら
れ
つ
つ	

町
中
和
子

お
だ
や
か
な
ダ
ム
湖
の
水
に
諸
子
釣
る	

山
下
隆
展

鐘
を
撞
く
余
音
二
月
の
野
に
及
ぶ	

古
賀
町
子

■
伊
賀
俳
壇

啓
蟄
の
畦
に
凹
凸
あ
り
に
け
り	

堂
山
つ
や
子

小
流
れ
の
音
も
軽
や
か
水
温
む	

服
部
美
和
子

種
芋
の
二・三
の
種
類
楽
し
ま
む	

五
百
田
朱
実

■
春
暁
会

一
杓
の
春
に
弾
け
る
水
琴
窟	

村
井
洋
子

卒
業
の
校
歌
遠
く
に
廃
校
舎	

生
綿
公
則

チビ

フワビビ
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項　　目 JAの活動

　「SDGs」とは2015年の国連サミットで採択された「持続可能な開発目標」のことです。この
目標を2030年までに達成するため各国政府はもちろん、民間の企業や団体の参加と貢献が期
待されています。
　先月号に引き続き、SDGsの17のゴールとJAの活動がどのように結びついているのかをご紹
介いたします。

●手ごろな価格で質の高い技術教育、
　職業教育を得られるようにする

４.すべての人に包摂的かつ公正な質の高い教育を確保し、生涯学習の機会を促進する

●新規就農支援サービスの提供、
　農mersへの支援

●性別や年齢に関係なく生涯にわたっ
　て学習する機会の提供 ●組合員講座の開講

2022年度 JAいがふるさと 職員募集
募集職種および人数

対象者

採用試験

採用日

応募書類

応募書類提出期限

お問い合わせ・応募書類提出先

１．総合職・一般職：15 名程度
２．専門職：若干名

1987年４月２日以降に出生の方で、2022年
３月に大学・短大・専門学校を卒業される
方、又は卒業者および高等学校卒業者

１次選考試験（以下の日程の内、どちらか一方を
　受験）筆記・面接試験
　2021 年５月 27 日（木）、５月 28 日（金）
２次選考試験（１次選考試験合格者対象）面接試験
　2021 年６月 15 日（火）

2022 年４月１日（金）

１. 履歴書（写真貼付）　
２. 卒業見込証明書又は卒業証明書
３. 成績証明書
※学校指定の履歴書がある場合はそれを使用してください。
※履歴書の写真は最近３か月以内に撮影したもので、裏面
　には必ず撮影年月日・氏名を記載し貼り付けてください。
※卒業見込証明書・成績証明書については発行され次第、
　１次選考試験までに提出してください（卒業者除く）

伊賀ふるさと農業協同組合　総務部人事教育課
〒518-０８２０　三重県伊賀市平野西町１番１
☎０５９５-２４-５１１１

2021年５月14日（金）17時必着／持参
または書留郵便で受付けます。

JAとSDGs

　JAのLINE公式アカウントではクーポンの配信やタイムラインの
投稿を通じて様々な情報を発信中です。ぜひご登録ください。

LINE公式アカウント
キャラクター
いがふるくん

ＪＡいがふるさとＬＩＮＥ公式アカウント

友だち登録していただいた方には
「伊賀茶500ml」１本がもらえるクーポンを配信中

山口 文夫 さん　　（名張西支店）

張
市
黒
田
の
山
口
文
夫
さ
ん

は
主
に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
・
タ
マ

ネ
ギ
・
ニ
ン
ニ
ク
・
シ
ョ
ウ
ガ
を
栽

培
し
て
い
ま
す
。
他
に
も
ソ
ラ
マ
メ

や
キ
ャ
ベ
ツ
・
レ
タ
ス
・
ウ
ド
・
葉

物
野
菜
な
ど
様
々
な
品
目
を
作
り

「
ほ
の
ぼ
の
市
場
」
に
出
荷
し
て
い

ま
す
。
畑
に
は
八は
っ
さ
く朔

の
木
も
植
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
収
穫
し
た
も
の
は
３

月
の
「
ほ
の
ぼ
の
市
場
決
算
セ
ー
ル
」

で
行
っ
た
地
元
産
の
八
朔
詰
め
放
題

に
も
使
わ
れ
ま
し
た
。

　

山
口
さ
ん
は
子
ど
も
の
頃
か
ら
農

業
を
手
伝
い
、
会
社
勤
め
を
し
て
い

る
時
も
兼
業
で
農
業
に
携
わ
っ
て
い

ま
し
た
。
退
職
後
、
81
歳
の
現
在
に

至
る
ま
で
田
ん
ぼ
と
畑
で
体
を
動
か

し
て
い
ま
す
。「
昔
か
ら
手
を
動
か

す
こ
と
が
好
き
で
、
農
業
か
ら
離
れ

ら
れ
ま
せ
ん
。
農
機
具
も
新
し
い
も

の
を
見
る
と
欲
し
く
な
り
ま
す
。
農

機
展
示
会
に
足
を
運
ん
で
は
、
ど
ん

な
も
の
が
あ
る
の
か
見
て
回
り
ま

す
。」
と
話
し
ま
す
。

　

山
口
さ
ん
は
有
機
肥
料
を
使
い
、

農
薬
を
な
る
べ
く
使
わ
な
い
露
地
栽

培
に
こ
だ
わ
っ
て
お
り
「
太
陽
の
光

を
た
く
さ
ん
浴
び
て
育
っ
た
も
の
が

体
に
良
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
自
然

の
恵
み
を
食
べ
て
き
た
か
ら
こ
そ
、

こ
れ
ま
で
農
業
を
続
け
て
く
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。」
と
話
し
ま
す
。

山
あ
い
の
畑
は
獣
害
が
酷
く
、
柵
を

設
置
し
な
い
と
栽
培
が
で
き
な
い
な

ど
苦
労
も
あ
り
ま
す
が
、
親
か
ら
引

き
継
い
だ
畑
で
作
っ
た
も
の
を
、
購

入
し
た
方
か
ら「
美
味
し
い
」と
い
っ

て
も
ら
う
こ
と
が
や
り
が
い
に
つ
な

が
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

今
後
に
つ
い
て
は
「
出
来
る
だ
け

世
話
を
す
る
作
業
を
少
な
く
し
な
が

ら
、
端は
ざ
か
い
き

境
期
を
無
く
し
て
い
き
た
い

で
す
。
自
然
と
向
き
合
い
楽
し
め
る

よ
う
に
農
業
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
食
べ
た
人
が
美
味
し
い

と
感
じ
、
元
気
に
な
れ
る
よ
う
な
も

の
を
作
り
続
け
て
い
き
ま
す
。」
と

意
気
込
み
ま
す
。

名 作
っ
て
健
康
・
食
べ
て
健
康
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項　　目 JAの活動

　「SDGs」とは2015年の国連サミットで採択された「持続可能な開発目標」のことです。この
目標を2030年までに達成するため各国政府はもちろん、民間の企業や団体の参加と貢献が期
待されています。
　先月号に引き続き、SDGsの17のゴールとJAの活動がどのように結びついているのかをご紹
介いたします。

●手ごろな価格で質の高い技術教育、
　職業教育を得られるようにする

４.すべての人に包摂的かつ公正な質の高い教育を確保し、生涯学習の機会を促進する

●新規就農支援サービスの提供、
　農mersへの支援

●性別や年齢に関係なく生涯にわたっ
　て学習する機会の提供 ●組合員講座の開講

2022年度 JAいがふるさと 職員募集
募集職種および人数

対象者

採用試験

採用日

応募書類

応募書類提出期限

お問い合わせ・応募書類提出先

１．総合職・一般職：15 名程度
２．専門職：若干名

1987年４月２日以降に出生の方で、2022年
３月に大学・短大・専門学校を卒業される
方、又は卒業者および高等学校卒業者

１次選考試験（以下の日程の内、どちらか一方を
　受験）筆記・面接試験
　2021 年５月 27 日（木）、５月 28 日（金）
２次選考試験（１次選考試験合格者対象）面接試験
　2021 年６月 15 日（火）

2022 年４月１日（金）

１. 履歴書（写真貼付）　
２. 卒業見込証明書又は卒業証明書
３. 成績証明書
※学校指定の履歴書がある場合はそれを使用してください。
※履歴書の写真は最近３か月以内に撮影したもので、裏面
　には必ず撮影年月日・氏名を記載し貼り付けてください。
※卒業見込証明書・成績証明書については発行され次第、
　１次選考試験までに提出してください（卒業者除く）

伊賀ふるさと農業協同組合　総務部人事教育課
〒518-０８２０　三重県伊賀市平野西町１番１
☎０５９５-２４-５１１１

2021年５月14日（金）17時必着／持参
または書留郵便で受付けます。

JAとSDGs

　JAのLINE公式アカウントではクーポンの配信やタイムラインの
投稿を通じて様々な情報を発信中です。ぜひご登録ください。

LINE公式アカウント
キャラクター
いがふるくん

ＪＡいがふるさとＬＩＮＥ公式アカウント

友だち登録していただいた方には
「伊賀茶500ml」１本がもらえるクーポンを配信中
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塩…………………………適宜
酢…………………………適宜
ぽん酢だれ
　ぽん酢しょうゆ… 大さじ 4
　大根おろし……… 大さじ 1

サワラ…………………４切れ
レンコン……………… 100ｇ
ナバナ（下ゆで）………1/2 束
ラディッシュ……………４個
サラダ油…………………適宜
片栗粉………………大さじ２

材料（6人分）

足付き生ナメコ……… 100ｇ
豚バラスライス……… 200ｇ
トマト…………………中 2個
ゴボウ…………………1/2 本

今月の料理今月の料理今月の料理

ナメコとトマトの豚汁

作り方

1. 鍋にサラダ油を熱し、2～ 3cm幅に切った豚バラ、1cm角に切ったトマト、小さめの乱切り
にしたゴボウを炒める（3～ 4分ほど）。

2. 1にかつおだしを入れ強火で沸騰させてから、弱火にしてあくを丁寧にすくい、半分の量の
みそを溶き入れ、ばらしたナメコを入れて 7～ 8分煮る。

3. 最後に残りのみそを溶き入れ、おわんに盛り付け小口切りネギをのせて出来上がり。

材料（4人分）

サワラとレンコンのポン酢掛け

作り方

1. サワラの切り身は薄塩を振って1時間ほど置く。レンコンは5mm厚に切って酢水にさらす。

2. 1の水気を拭き取り、片栗粉をつけて180度のサラダ油で3～ 4分ほど揚げる。

3. ボウルにぽん酢だれの材料を合わせ、2を直接入れ絡める。

4. 皿に 3を盛り付け、ナバナとラディッシュを飾り、ボウルに残ったたれを回し掛けて出来上
がり。

かつおだし
………６カップ（1200ml）
みそ……………大さじ５～６
サラダ油……………小さじ 1
小口切りネギ……………適宜
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今月の元気！いがっ子　中村 奏斗 さん　柚斗 さん

JA  いがふるさと S A I SH I K I

今月の料理

• サワラとレンコンの
ポン酢掛け

• ナメコとトマトの
豚汁

C O N T E N T S
家庭菜園
トピックス
　★伊賀米うまい米コンテスト表彰式 (P8）
　★新1年生のヘルメットや飛び出し注意看板などを寄贈(P9)

5
8

特    

集

自家製ドレッシングで
おいしく野菜を食べよう（P2,3）
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出荷者紹介
  山口 文夫さん
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環境に配慮した再生紙を使用しています。
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