
中華麺…………………… 1玉
オクラ…………………… 6本
大葉……………………… 5枚
ミョウガ………………… 1個
ミニトマト……………… 1個
生ワカメ…………………適宜
おろしショウガ…………適宜
削り節……………………適宜
スダチ…………………1/2 個

今月の料理今月の料理今月の料理

1. つゆの材料を全て鍋に入れ沸かし、冷たくしておく。
2. オクラは塩ずりしてゆでて冷水に落とし、半分に切って種を取り除き、包丁でたたき、削り節であえる。
１～２本をトッピング用に取っておく。

3. 中華麺をゆでて、冷水で締めておく。
4. 器に 3を盛り付け、千切りにした大葉、ミョウガ、おろしショウガ、生ワカメ、ミニトマト、スダチ、2を飾
り、1を回し掛けて出来上がり。飾りに取っておいたオクラにタコの刺し身など（材料外）を添える。

材料（1人分）

さっぱりオクラの冷やしそば

つゆ
　かつおだし……1/2 カップ
　米酢……………1/2 カップ
　しょうゆ………1/4 カップ
　みりん…………1/4カップ
　砂糖……………… 大さじ 1
　ごま油…………… 小さじ 1
　すりごま………… 小さじ 1

作り方

オクラ～ネバネバパワーで夏バテ予防～

涼しい環境なら常温でもOK
新聞紙などで包み、
ポリ袋に入れて野
菜室へ

ゆでてから包丁でたたいたり、フードプロ
セッサーにかけてピューレ状にして冷凍
することも可能。炒め物や汁物に使う場合
は、生のままでも冷凍できる

目安　２～３日

長期保存する場合は、堅めにゆ
でて水気をしっかり拭き取り、保存袋
などに入れて冷凍する

目安　1カ月程度

塩をまぶして産毛をこすり取る
と口当たりや風味が優しく色が
鮮やかに仕上がる

がくの黒い部分は、面取りするように
むくと見た目がきれいで、口当たりも
良くなる

ソースにしたり、包丁でたたいたりす
る場合は、ゆでてから中の種を取り除
くと滑らかで色鮮やかに仕上がる

下ごしらえ 沸騰してから湯に入れること。塩
加減は2gを目安に。約2分でゆで
上がるが、時間は好みで調節を。ゆ
で過ぎると歯触りが損なわれる

ゆで上がったら、冷水でいったん
さらし、まだぬるいくらいですぐ
にざるなどにあげておく

手軽にサラダの
トッピングに用
いたり、ゆでダ
コなどとあえ物に

赤オクラは加熱
すると緑色に変
わってしまうの
で、産毛を落として生食が
お勧め！

夏はたたいて冷
ややっこや魚料
理のソースにし
ても爽やかな味わいがよく
合うよ

ゆで方 料理

今月の元気！いがっ子　小澤 理緒 ちゃん　凜 ちゃん　勇陽 くん

C O N T E N T S

今月の料理

• さっぱりオクラの
冷やしそば

12
14

ほほえみひろば
出荷者紹介
（上野製菓㈲）

家庭菜園
トピックス
　★田んぼ生き物調査(P6）
　★バケツ稲作(P9)

5
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総
代
会
は
北
川
俊
一
組
合
長
の
宣
言

で
成
立
し
、
集
ま
っ
た
総
代
の
皆
様
へ

次
の
よ
う
に
挨
拶
を
述
べ
、
開
会
し
ま

し
た
。

　

組
合
員
の
皆
様
に
は
、
ま
す
ま
す
ご

清
栄
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

日
頃
は
、
Ｊ
Ａ
の
事
業
活
動
に
格
別

の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
心
よ
り

お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

本
年
４
月
１
日
「
農
と
食
・
緑
を
育

み
、
豊
か
な
生
活
づ
く
り
、
潤
い
の
あ

る
地
域
づ
く
り
に
貢
献
し
ま
す
」
の
経

営
理
念
の
も
と
、
伊
賀
地
域
の
「
Ｊ
Ａ

い
が
ほ
く
ぶ
」「
Ｊ
Ａ
伊
賀
南
部
」
が

合
併
し
、「
Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と
」
が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
本
日
こ
こ
に
新
Ｊ
Ａ
の
第

１
回
の
通
常
総
代
会
を
開
催
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
こ
と
は
、
組
合
員
の
皆

様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
の
賜
物
と
深
く

感
謝
申
し
上
げ
る
次
第
で
ご
ざ
い
ま
す
。

　

さ
て
、
わ
が
国
の
経
済
は
、
２
０
１
７

年
度
実
質
Ｇ
Ｄ
Ｐ
成
長
率
が
プ
ラ
ス
に

な
る
な
ど
景
気
は
緩
や
か
な
回
復
基
調

と
な
っ
て
お
り
ま
す
が
、
景
気
回
復
の

足
取
り
は
依
然
と
し
て
鈍
い
状
態
が
続

い
て
い
ま
す
。

　

農
政
面
に
お
い
て
は
、
農
業
従
事
者

の
高
齢
化
や
担
い
手
不
足
・
不
在
に
よ

る
農
業
生
産
基
盤
の
脆
弱
化
等
に
よ
る

農
業
・
農
村
の
状
況
は
依
然
と
し
て
厳

し
い
状
況
に
あ
り
、
日
本
・
Ｅ
Ｕ
間
の

Ｅ
Ｐ
Ａ
交
渉
大
筋
合
意
及
び
米
国
抜
き

の
Ｔ
Ｐ
Ｐ
11 
関
連
法
案
の
衆
院
可
決
な

ど
情
勢
の
注
視
が
必
要
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　

こ
う
し
た
中
、
営
農
面
活
動
に
お
い

て
は
、
伊
賀
米
コ
シ
ヒ
カ
リ
が
食
味
ラ

ン
キ
ン
グ
で
「
特
Ａ
」
を
奪
還
す
る
こ

と
が
で
き
、
本
年
度
も
継
続
し
て
取
得

す
る
た
め
、
良
食
味
米
試
験
圃
場
を
設

置
す
る
な
ど
取
り
組
み
を
開
始
し
ま
し

第１回通常総代会を開催

　

第
１
回
通
常
総
代
会
を
６
月
30 
日
（
土
）
に
伊
賀
市
文
化
会
館
で
開
催
い
た

し
ま
し
た
。
７
６
４
名
の
総
代
の
内
、
本
人
出
席
４
６
０
名
、
議
決
権
行
使
書

面
で
の
出
席
２
１
３
名
、
委
任
状
に
よ
る
出
席
１
名
の
合
計
６
７
４
名
の
出
席

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

第１回通常総代会を開催
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た
。
ま
た
、
農
業
振
興
策
の
一
つ
と
し

て
立
ち
上
げ
た
「
と
れ
た
て
市
ひ
ぞ
っ

こ
」
や
「
ほ
の
ぼ
の
市
場
」
で
は
、
地

産
地
消
の
拠
点
施
設
と
し
て
の
取
扱
い

が
拡
大
し
て
き
て
お
り
ま
す
。

　

生
活
事
業
面
で
は
、
く
ら
し
の
活
動

支
援
や
婚
活
事
業
、
リ
フ
ォ
ー
ム
相
談

等
生
活
事
業
で
も
多
く
の
ご
利
用
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

金
融
事
業
で
は
、
個
人
貯
金
増
強
の

取
り
組
み
と
し
て
、
農
業
振
興
応
援
商

品
“
結
い
の
恵
み
”
の
普
及
拡
大
や
各

種
貯
蓄
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の
取
り
扱
い
を

実
施
し
、
多
く
の
方
に
ご
利
用
い
た
だ

き
、
貯
金
残
高
は
２
，５
８
３
億
円
と
な

り
ま
し
た
。ま
た
、貸
出
金
に
つ
い
て
は
、

各
種
ロ
ー
ン
相
談
や
農
業
資
金
対
応
に

も
積
極
的
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

共
済
事
業
で
は
、
３
Ｑ
訪
問
活
動
に

よ
り
、
契
約
内
容
等
の
確
認
や
「
ひ
と
・

い
え
・
く
る
ま
」
の
総
合
保
障
の
充
足

に
努
め
、
長
期
共
済
の
保
有
高
は
７
，

７
４
７
億
円
と
な
り
ま
し
た
。

　

組
織
・
運
営
面
に
お
き
ま
し
て
は
、

最
も
大
き
な
取
り
組
み
と
し
て
Ｊ
Ａ
合

併
が
あ
り
、
組
合
員
拡
大
や
増
資
運
動

と
併
せ
て
、
各
集
落
で
の
座
談
会
や
総

代
懇
談
会
を
開
催
し
、
経
営
の
透
明
化

や
組
合
員
の
意
見
反
映
に
も
努
め
て
ま

い
り
ま
し
た
。

　

２
０
１
８
年
度
、「
Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る
さ

と
」
は
合
併
Ｊ
Ａ
が
持
つ
強
み
を
活
か

し
つ
つ
、
組
織
・
経
営
基
盤
の
強
化
を

通
じ
、
事
業
機
能
の
高
度
・
専
門
化
及

び
効
率
化
を
図
り
な
が
ら
「
組
合
員
・

地
域
社
会
に
貢
献
す
る
Ｊ
Ａ
」
の
実
現

に
向
け
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。
ま
た
、

Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
が
自
ら
の
改
革
と
し
て

掲
げ
た
農
業
者
の
所
得
増
大
、
農
業
生

産
の
拡
大
、
地
域
の
活
性
化
の
実
現
に

向
け
て
「
合
併
し
て
よ
か
っ
た
」
と
評

価
い
た
だ
け
る
よ
う
、
役
職
員
一
丸
と

な
っ
て
邁
進
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

皆
様
方
の
引
き
続
い
て
の
ご
理
解
・
ご

支
援
を
重
ね
て
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

続
い
て
来
賓
の
方
々
よ
り
祝
辞
を
賜

り
ま
し
た
。

　

議
長
に
は
、
谷
口
久
司
氏
と
福
島
正

明
氏
の
両
名
が
選
出
さ
れ
、
上
程
さ
れ

た
第
１
号
議
案
か
ら
第
９
号
議
案
ま
で

原
案
通
り
に
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

●
○
決
議
事
項
○
●

第
１
号
議
案　

�

２
０
１
７
年
度(

平
成
29�
年

度)

事
業
報
告
及
び
剰
余
金

処
分
案
の
承
認

第
２
号
議
案　

�

２
０
１
８
年
度(

平
成
30�
年

度)

事
業
計
画
の
設
定

第
３
号
議
案　

�

定
款
及
び
定
款
附
属
書
役
員

選
任
規
程
の
一
部
変
更

第
４
号
議
案　

�

信
用
事
業
規
程
の
一
部
変
更

第
５
号
議
案　

監
事
監
査
規
程
の
改
定

第
６
号
議
案　

�

欠
員
に
よ
る
役
員
の
補
欠
選
任

第
７
号
議
案　

�

退
任
理
事
に
対
す
る
退
職
慰

労
金
の
支
給

第
８
号
議
案　

�

２
０
１
８
年
度(

平
成
30�
年

度)

に
お
け
る
理
事
及
び
監

事
の
報
酬
等
の
決
定

第
９
号
議
案　

�

米
麦
売
渡
し
、
大
豆
取
扱
い

及
び
農
業
政
策
に
関
す
る
政

府
諸
支
払
金
事
務
等
の
当
組

合
へ
の
委
任

附
帯
決
議
案　

�

本
日
の
決
議
事
項
中
、
法
令
、

法
令
に
基
づ
く
行
政
庁
の
処

分
又
は
指
示
に
よ
り
必
要
あ

る
場
合
の
字
句
の
修
正
及
び

権
利
義
務
に
関
し
な
い
軽
微

な
字
句
の
修
正
を
な
す
こ
と

を
理
事
会
に
一
任
す
る
。

議長議案の承認
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アスパラガス・ちぢみほうれん草
新規栽培者研修会のお知らせ

　JAいがふるさとはアスパラガスおよびちぢみほうれん草の新規栽培者向け研修会を開催します。
どちらも直売所で人気のある品種です。栽培・出荷にご興味のある方はぜひご参加ください。

アスパラガス新規栽培者研修会
伊賀は県内最大のアスパラガス産地です。
伊賀のアスパラガスは昼夜の寒暖差によって甘く大きく育ちます。

日時　2018 年 7月 24日（火）　15:00 ～
場所　JAいがふるさと伊賀米センター
　　　伊賀市小田町 1380 番地 3

ちぢみほうれん草新規栽培者研修会
ちぢみほうれん草は冬の寒さにあたることで縮んだ葉が特徴です。
栄養価も高く、鉄分や葉酸などを多く含んでいます。

日時　2018 年 8月 7日（火）　14:30 ～
場所　JAいがふるさと本店　3階会議室
　　　伊賀市平野西町 1番 1

資料準備の都合上、ご参加される方は営農部農産販売課までご連絡ください。 ☎24-5111

直売所イベント情報 !
とれたて市ひぞっこ（伊賀市平野西町）
7 月 21日（土）、22日（日）　
9:00 ～ 19:00
（軒先市など一部イベントは 16:00 終了）

出荷者軒先市、県外ＪＡコーナー、
屋台村、お楽しみガラガラ抽選会
流しそうめん試食会　など

ほのぼの市場（名張市夏見）
7 月 28日（土）、29日（日）　
8:00 ～ 15:00 ミニトマトすくいなど

ぜひ、ご来店ください !

暑い夏に食べたくなる、そうめん「伊賀の糸」を販
売しております。
お中元などの贈答用に発送も承っております。

直売所「とれたて市ひぞっこ」や「ほのぼの市場」、
JAマート各店にてお買い求めください。

日  

時

日  

時

内  

容

内  

容

42018年7月号
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タマネギのまきどきと上手な苗作り
　

タ
マ
ネ
ギ
は
早
く
ま
き
過
ぎ
る
と
冬
に
入

る
前
に
大
き
く
育
ち
過
ぎ
、
低
温
に
感
応
し

て
と
う
立
ち
す
る
場
合
が
多
く
、
失
敗
し
が

ち
で
す
。
適
正
な
ま
き
ど
き
は
早
生
種
9
月

上
旬
、
中
生
種
9
月
15
日
前
後
、
晩
生
種
9

月
20
日
ご
ろ
で
す
。

　

タ
マ
ネ
ギ
は
土
壌
の
酸
性
に
弱
い
（
最
適

㏗
は
6.3
～
7.8
）
の
で
、
苗
床
の
予
定
地
は
早

め
に
石
灰
を
施
し
、
20
㎝
ぐ
ら
い
の
深
さ
に

よ
く
耕
し
て
お
き
ま
す
。

　

苗
床
は
幅
80
～
１
０
０
㎝
、
高
さ
15
～
20

㎝
（
低
温
地
で
は
幅
を
狭
く
、
高
さ
を
高
く

す
る
）
と
し
、
あ
ら
か
じ
め
化
成
肥
料
を
全

面
に
ま
き
、
深
さ
15
㎝
ぐ
ら
い
に
耕
し
込
ん

で
お
き
ま
す
。

　

種
ま
き
は
床
面
を
き
れ
い
に
な
ら
し
て
、

3.3
平
方
ｍ
当
た
り
40
㎖
内
外
の
種
を
均
一
に

ば
ら
ま
き
ま
す
。
そ
の
上
に
草
木
灰
を
種
が

見
え
な
く
な
る
程
度
に
掛
け
、
さ
ら
に
そ
れ

が
見
え
な
く
な
る
程
度
に
ふ
る
い
で
土
を
均

一
に
掛
け
、
板
切
れ
な
ど
で
軽
く
押
し
付
け
、

鎮
圧
し
ま
す
。
そ
の
後
細
か
く
砕
い
た
完
熟

堆
肥
、
ま
た
は
も
み
殻
で
土
が
見
え
な
く
な

る
く
ら
い
に
覆
い
ま
す
。
そ
し
て
た
っ
ぷ
り

灌か
ん
す
い水

し
、
稲
わ
ら
で
全
面
を
覆
い
、
強
い
降

雨
や
、
日
光
に
よ
る
乾
燥
を
防
ぎ
ま
す
。

　

通
常
6
～
7
日
で
発
芽
し
ま
す
の
で
、
全

体
に
発
芽
し
1
～
2
㎝
に
伸
び
た
ら
、
被
覆

し
て
い
た
稲
わ
ら
は
取
り
除
き
ま
す
。
乾
い

て
い
た
ら
全
面
に
た
っ
ぷ
り
ジ
ョ
ウ
ロ
で
灌

水
し
、
そ
ろ
っ
た
発
芽
を
促
し
ま
す
。

　

草
丈
が
3
～
4
㎝
に
伸
び
た
頃
、
密
に
生

え
た
ら
間
引
き
、
1.5
㎝
ぐ
ら
い
の
間
隔
に
し

ま
す
。
間
引
き
の
後
、
少
量
の
化
成
肥
料
を

追
肥
し
、
ふ
る
い
で
土
を
掛
け
て
土
入
れ
し

ま
す
。

　

苗
が
7
～
8
㎝
の
丈
に
な
っ
た
頃
、
前
と

同
様
に
第
2
回
の
追
肥
を
し
ま
す
。

　

こ
の
頃
は
秋
雨
が
降
り
続
く
こ
と
が
多
く
、

葉
の
一
部
が
ぼ
ん
や
り
と
黄
化
す
る
べ
と
病

が
発
生
し
や
す
い
で
す
。
こ
の
苗
床
で
発
生

を
許
す
と
春
先
に
な
っ
て
本
畑
で
多
発
し
や

す
い
の
で
、
早
い
う
ち
に
適
応
薬
剤
を
、
展

着
剤
を
加
え
て
散
布
し
、
完
全
に
防
除
し
て

お
き
ま
す
。

　

11
月
上
～
中
旬
に
な
り
苗
の
大
き
さ
が
草

丈
20
㎝
内
外
、
太
さ
が
5
～
6
㎜
ぐ
ら
い
に

な
っ
た
ら
畑
に
定
植
し
ま
す
。
苗
取
り
は
、

床
が
乾
い
て
い
た
ら
十
分
灌
水
し
、
根
を
で

き
る
だ
け
切
ら
な
い
よ
う
、
大
き
い
株
か
ら

で
き
る
だ
け
そ
ろ
え
て
引
き
抜
き
ま
す
。

※ 

関
東
南
部
以
西
の
平
た
ん
地
を
基
準
に
記

事
を
作
成
し
て
い
ま
す
。

タマネギ
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　薦原小学校 5 年生が田んぼの生き物を調査しま
した。毎年行っているこの取り組みには JA いが
ふるさとと JA 全農みえが協力しています。
　児童は教室で JA 職員から田んぼには 5,668 種
類の生き物が生息していることなどを学びまし
た。その後、自分たちの手で苗を植えた田んぼへ
移動。網と容器を持ち裸足で田んぼに入り、泥ん
こになりながら、カエルやクモ、ヤゴ、貝類など
を捕まえ、どのような生き物が生息しているのか
調べました。
　児童は「たくさんの生き物が田んぼにいた。動
きがすばしっこくて捕まえるのが難しかったけど
楽しかった。」と感想を語りました。

　JA いがふるさと女性組織連絡協議会は「JA
いがふるさと女性組織のつどい」を本店で開催
し、約 100 名が参加しました。
　オープニングでは女性組織のフラダンス教室
の会員がフラダンスを披露しました。

　記念講演ではキューピー 3 分クッキングに出演されている宮本和秀
さんが「地域に育む地域の食材・家庭料理の役割とは」をテーマに「地

元のもので家庭料理を作ることは非常に大切。好きな料理を作れることは幸せな事です。」と参加者へ語
りました。また、家庭料理の基本であるとし、昆布とかつお節を使った美味しい出汁のとり方を実演し
ました。参加者は「テレビにも出演している方の話は興味がありました。インスタントに頼りがちな現
代の食生活について考えさせられました。」と講演に満足していました。

田んぼ生き物調査 ６月１日(金)

６月２日(土)女性組織のつどい

　花之木ふれあい店で育てていたパイナップルが
ここまで大きくなりました。このパイナップルは
4 年程前に植えたもので、普段見ることのできな
いパイナップルの花も見ることができました !

花之木ふれあい店
パイナップル実る !
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　JA いがふるさと青年部が通常総会を本店で開催しまし
た。総会では 2017 年度活動報告や 2018 年度活動計画な
どが議案にあがり、昨年度
作成したポリシーブックを
活用した組織活動に取り組
むことが承認されました。

　講演では家の光協会青木康洋さんが「農業経営ワンランクアップ講座」
と題して青年農業者向け雑誌『地上』の掲載記事をもとに、他県の青年
部や JA の取り組みを紹介しました。

　JA いがふるさとナイスレディ教室ボウリング大
会をスーパーボウル名張で開催しました。
　ボウリングは心臓や肺の機能を高め、細胞組織に
酸素を送り込むことによって健康を増進する運動
法で、健康にも美容にも最適です。
　参加した皆様はにぎやかにボウリングを楽しみ
ました。1 位になった方は 2 ゲームで合計 332 点
という高得点でした。

JAいがふるさと青年部通常総会 ６月５日(火)

6月25日（月）ナイスレディ教室ボウリング大会

　

ｖ

Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と
理
事
会
フ
ァ
イ
ル

　

去
る
6
月
13
日
に
本
店
会
議
室
に
お
い

て
理
事
会
が
開
催
さ
れ
、
左
記
の
事
項
に

つ
い
て
協
議
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

独
立
監
査
人
及
び
監
事
監
査
報
告

２
０
１
８
年
度
監
事
監
査
講
評

一
、�

退
任
理
事
に
対
す
る
退
職
慰
労
金
の

支
給

　

�　

通
常
総
代
会
に
提
出
す
る
退
任
理
事

に
対
す
る
退
職
慰
労
金
の
総
額
が
承
認

さ
れ
ま
し
た
。

二
、�

役
員
補
欠
選
任
議
案

　

�　

通
常
総
代
会
に
提
出
す
る
欠
員
に
よ

る
役
員
の
補
欠
選
任
議
案
が
承
認
さ
れ

ま
し
た
。

三
、�

役
員
報
酬
案

　

�　

通
常
総
代
会
に
提
出
す
る
２
０
１
８

年
度
の
理
事
及
び
監
事
の
報
酬
総
額
が

承
認
さ
れ
ま
し
た
。

四
、�

２
０
１
８
年
度
事
業
計
画

　

�　

２
０
１
８
年
度
部
門
別
事
業
計
画
の

具
体
策
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

五
、
第
1
回
通
常
総
代
会
提
出
議
案

　

�　

通
常
総
代
会
に
提
出
す
る
内
容
が
承

認
さ
れ
ま
し
た
。

六
、�

第
1
回
通
常
総
代
会
の
書
面
に
よ
る

議
決
権
の
行
使
期
限

　
�　

議
決
権
行
使
書
面
の
提
出
期
限
を
6

月
28
日
と
す
る
こ
と
が
承
認
さ
れ
ま
し

た
。

七
、�
新
上
野
西
支
店
新
築
工
事

　

�　

建
築
工
事
及
び
備
品
関
係
の
金
額
と

業
者
選
定
の
方
法
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

八
、�

三
重
県
信
用
農
業
協
同
組
合
連
合
会

の
劣
後
ロ
ー
ン
契
約
の
一
部
変
更
及

び
同
会
に
対
す
る
後
配
出
資
金
へ
の

増
資

　

�　

劣
後
ロ
ー
ン
契
約
の
償
還
条
項
の
変

更
及
び
後
配
出
資
金
へ
の
出
資
金
額
等

が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

九
、�

共
同
利
用
乾
燥
調
製
施
設
の
固
定
資

産
取
得
及
び
保
守
点
検
並
び
に
施
設

の
修
繕

　

�　

長
年
の
経
過
に
よ
り
、
修
理
が
必
要

な
箇
所
が
多
く
発
生
し
て
い
る
こ
と
か

ら
施
設
の
運
営
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
う
た

め
、
修
繕
・
取
得
を
行
う
こ
と
が
承
認

さ
れ
ま
し
た
。

十
、�

２
０
１
９
年
度
Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と

職
員
募
集
要
領

　

�　

高
等
学
校
新
卒
者
を
対
象
と
し
た
募

集
要
領
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

十
一
、�

出
資
口
数
の
変
更
の
承
認

　

�　

1
件
の
変
更
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
他
、
子
会
社
（
い
が
ほ
く
ぶ
ビ
ジ

ネ
ス
サ
ー
ビ
ス
㈱
、
い
が
ほ
く
ぶ
ア
グ
リ

㈱
、
㈱
ジ
ェ
イ
エ
イ
サ
ー
ビ
ス
伊
賀
南
部
、

伊
賀
南
部
ア
グ
リ
㈱
）
の
決
算
報
告
、
4

月
末
実
績
、
伊
賀
米
定
義
新
基
準
、
総
代

懇
談
会
意
見
取
り
ま
と
め
、
反
社
会
的
勢

力
等
と
の
取
引
排
除
に
か
か
る
取
組
状
況
、

Ｊ
Ａ
Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｍ
シ
ス
テ
ム
基
盤
更
改
に
か

か
る
危
機
管
理
計
画
書
の
制
定
、
大
口
貸

出
先
経
営
状
況
等
報
告
、
ク
レ
ジ
ッ
ト
リ

ン
ク
関
係
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
報
告
、
5
月
末

組
合
員
の
異
動
、
6
月
業
務
予
定
に
つ
い

て
報
告
が
あ
り
承
認
さ
れ
ま
し
た
。
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農事組合法人
ふるさとファーム長田

設立

　丸柱でカメムシ対策を目的とした
研修会を開催しました。丸柱地区の
生産者が参加し、研究所の先生にカ
メムシの生態をレクチャーしてもら
い、現地で調査。カメムシの発生源
を特定して草刈のタイミングや対策
を考えました。

　上野北支店管内で中干し巡回を行いました。初め
に今年の生育状況や今後の天候の見通し等の説明を
行い、稲作部会員の圃場を巡回し、茎数と草丈を測
り、中干しのタイミングを指導しました。
　また、雑草が生えている圃場では、中干し時に使
える除草剤の使用方法や注意点等を説明しました。

　6 月 4 日（月）農事組合法人ふるさとファーム長田

の設立総会が行われました。組合員が農業について協

力し合い、地域農業の効率化・向上に寄与していきます。

　管内の直売所・直売コーナーでイベントを開催しました。「とれ
たて市ひぞっこ」では地元生産者の対面販売やニンニク詰め放題、
黒ニンニクの試食などを行いました。
　A コープ青山店内直売コーナー「うちらの店」のイベントでは
玉ねぎつめ放題やそうめん「伊賀の糸」の振る舞いを行いました。

カメムシ対策研修会 ６月２６日(火)

田んぼ中干し巡回 6月

6月直売所イベント
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　JA いがふるさと管内の保育園・小学校の児童がバケツ稲作に取り組んでいます。
　保育園の園児らは苗の植え方や肥料の播き方を教わり、先生に補助してもらいながら苗の植え付けを
行いました。
　小学校の児童は種もみを塩水選で選別し、温湯消毒しました。その後は浸種し、芽が出る様子を観察
しました。実際に発芽した種もみはバケツへ播種しました。
　今後、子ども達は水やりなどの管理をし、お米がどのようにできるのかを学んでいきます。

　久米小学校の児童はバケツに播
種し、成長した苗を圃場へ植えつ
けました。三角の田植え定規を使
い、等間隔に苗を植えました。

みどり第二保育園

新居小学校

中瀬小学校

古山保育園

保育園・小学校バケツ稲作

久米小学校田植え

　依那古保育所の園児19名が、先生といっしょ
に袋いっぱいのペットボトルのキャップを上野
南支店に持って来てくれました。キャップは今
後、途上国の子どもへワクチンを届ける活動に
活用させていただきます。
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出張無料年金相談会も開催しております。

JAいがふるさと

　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。

無料年金相談会　開催場所・日時　お問い合わせ先

※開催日はすべて土曜日です。
※相談は「予約制」となっております。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。
※相談時間は 10:00 ～ 16:20 の間でお一組様約 40分とさせていただきます。

阿山支店
（河合ふれあい店）
2018 年 8月 4日
2018 年 12月 22日
2019 年 3月 2日

☎43-0221

伊賀支店
（西柘植ふれあい店）
2018 年 8月 25日
2018 年 11月 10日
2019 年 2月 23日

☎45-4141

大山田支店
（山田ふれあい店）
2018 年 9月 22日
2019 年 1月 12日
☎47-0301

上野西支店
（花垣ふれあい店）
2018 年 7月 21日
2019 年 2月 16日
☎39-0004

上野北支店
（新居ふれあい店）
2018 年 10月 20日
2019 年 2月 23日

☎21-0990

上野南支店
（依那古ふれあい店）
2018 年 10月 20日
2019 年 1月 19日

☎37-0321

上野東支店
（府中ふれあい店）
2018 年 11月 10日

☎23-3028

上野ふれあい店
2019 年 1月 12日
☎26-3751

名張東支店
2019 年 1月 26日
☎65-1115

名張西支店
2018 年 10月 27日
2019 年 3月 2日

☎63-0360

青山支店
2018 年 12月 1日
☎52-1121

本店
2018 年 9月 22日
2019 年 3月 23日
☎24-5111

年金相談会のお知らせ!
　暑いときはビタミンＢ1 やＢ2、Ｃ、ミネラル類の消費が激しくなり、食欲が落ちると体をつ
くるタンパク質も不足がちになります。夏バテ対策には、バランスの良い食事を通して十分な
栄養を取ることが大切です。そこで活躍するのが酢！蒸し暑いと喉を通りにくい肉料理や油物
も、酢を掛ければさっぱり。うま味も増してぐんと食べやすくなります。けれども酢が体にい
い理由はそれだけではありません。酢の酸味と香りを生み出しているのは酢酸。この成分には
さまざまな健康効果が確認されています。

　JA 女性組織の若手会員≪フレッシュミズ≫の意見で作った酸っぱくないお
酢『ほめられ酢』など、様々な用途に応じた酢を取り揃えています。
　直売所「とれたて市ひぞっこ」や「ほのぼの市場」、JA マート各店でお買い
求めいただけます。

「酢」で 夏バテ対策 !

　　　　食欲を増進させる
　酢の爽やかな酸味と香りは、脳の摂食中枢に働き掛け、唾液や胃液の分泌を促します。食事の最初に
酢を使った料理を食べると、食欲が増す上、食べ物の消化・吸収もスムーズになります。

効果
１

　　　　たまった疲労を軽減する
　人は、肝臓や筋肉に蓄えられているグリコーゲンが減ると疲れを感じます。体を動かすエネルギー
源であるグリコーゲンは食品に含まれる糖から作られるのですが、糖と一緒に酢を取ると、グリコー
ゲンの再補給力がぐんとアップ。疲れたときに甘酸っぱい物をおいしく感じるのもそのためです。

効果
２

　　　　血圧の上昇を抑える
　酢酸には血圧上昇に関わるホルモン調節機構「レニン・アンジオテンシン系」を穏やかに抑制する
働きがあります。研究によると、高血圧の人が毎日大さじ１杯の酢を取ると、10週間で血圧低下の効
果が。酢を取るのをやめても、以前の高さには戻らないことも確認されています。正常値の人の場合、
血圧が下がり過ぎる心配はありません。

効果
３

　　　　カルシウムの吸収を助ける
　カルシウムは丈夫な骨を作るために必須。不足が続くと骨粗しょう症を招いたり、イライラの原因
にもなります。カルシウムは吸収率が低く、牛乳で 50％、小魚類では 30％程度。ところが酢を一緒に
取ると、吸収率が上がり、骨のカルシウム量もアップするそうです。

効果
４

　　　　血糖値の上昇を抑える
　血糖値が赤信号になるのは、糖質の吸収が正常に働いていないため。糖をエネルギー源にするのは、
体内で作られるインスリンの役割です。食べ過ぎや運動不足が続くと、脳や筋肉で使い切れないブド
ウ糖が血液中にあふれることに。必要以上のインスリンを作り出すために膵臓にも大きな負担をか
け、やがて糖尿病の発症にもつながります。酢には、糖の吸収を穏やかにし、血糖値上昇やインスリン
の過剰分泌を抑える作用があります。

効果
５

　　　　腐敗や雑菌繁殖を防ぐ
　夏は食中毒や食品の腐敗にも特に気を付けたい季節。強酸性の酢には強い殺菌・防腐作用がありま
す。生魚に酢を絡める、残ったご飯も酢飯にするなど、活用法はいろいろ。まな板やふきんも、５倍程度
に薄めた酢水で洗えば雑菌の繁殖を防げます。

効果
６

「酢」のさまざまな健康効果
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出張無料年金相談会も開催しております。

JAいがふるさと

　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。

無料年金相談会　開催場所・日時　お問い合わせ先

※開催日はすべて土曜日です。
※相談は「予約制」となっております。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。
※相談時間は 10:00 ～ 16:20 の間でお一組様約 40分とさせていただきます。

阿山支店
（河合ふれあい店）
2018 年 8月 4日
2018 年 12月 22日
2019 年 3月 2日

☎43-0221

伊賀支店
（西柘植ふれあい店）
2018 年 8月 25日
2018 年 11月 10日
2019 年 2月 23日

☎45-4141

大山田支店
（山田ふれあい店）
2018 年 9月 22日
2019 年 1月 12日
☎47-0301

上野西支店
（花垣ふれあい店）
2018 年 7月 21日
2019 年 2月 16日
☎39-0004

上野北支店
（新居ふれあい店）
2018 年 10月 20日
2019 年 2月 23日

☎21-0990

上野南支店
（依那古ふれあい店）
2018 年 10月 20日
2019 年 1月 19日

☎37-0321

上野東支店
（府中ふれあい店）
2018 年 11月 10日

☎23-3028

上野ふれあい店
2019 年 1月 12日
☎26-3751

名張東支店
2019 年 1月 26日
☎65-1115

名張西支店
2018 年 10月 27日
2019 年 3月 2日

☎63-0360

青山支店
2018 年 12月 1日
☎52-1121

本店
2018 年 9月 22日
2019 年 3月 23日
☎24-5111

年金相談会のお知らせ!

場　所 ハイトピア伊賀 アスピア名張

開催日 毎月第 3 金曜日 毎月第 4 火曜日

時　間 10:00 ～ 16:00 10:00 ～ 16:00

※事前予約は必要ございません。
※予約制でないため、お待ちいただく場合がございます。
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お楽しみ

プレゼントクイズ文
芸
ひ
ろ
ば

文
芸
ひ
ろ
ば

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 !

のびのび元気にすくすくと !
上野南支店

小澤 理
り お

緒ちゃん（11 歳）　勇
ゆ う ひ

陽くん（8 歳）　凜
り ん

ちゃん（3 歳）

　伊賀の恵まれた環境とたくさんの方々に支え
られ、子ども達はのびのび元気に育っています。
　上の２人はオムレツやチャーハンといった料理
を作るのが好きで、下の子の分も作ってくれます。
　これからも元気で思いやりのある優しい子に
育ってほしいと思います。

〔お父さん : 稔さん　お母さん :宏子さん〕

わんぱくキッズ

　４年ほど前に入院した際、体を動かさな
くても何かできることはないかと思い、イ
ンターネットで見つけたのが切り絵でした。
コピー用紙とカッターナイフだけで作るこ
とができるので、気軽に始めることができ
ました。一瞬のミスで全てが台無しになる
ので、最後まで気が抜けませんが、ここは
気合一発、恐れずに切り進めます。

集中!
私、はまってます！ 名張西支店

山岡 正明さん

＊毎月、JAいがふるさと彩四季を楽しみにしています。
中でもトピックスは身近に行われている行事にほの
ぼのと和みを感じます。� 西高倉　Sさま

＊彩四季を拝読させていただき、JAさんの活動が年齢
層幅広く、色々な場所で行われていることがよく分
かります。これからも地域のためによろしくお願い
します。� 円徳院　Ｔさま

　―�ありがとうございます。これからもＪＡの様々な活動
を皆様に知ってもらえるようにガンバリマス !

＊彩四季 6月号の根深ネギの植えつけと管理の仕方、
大変参考になりました。今年の冬は美味しいネギを
食べられるようにしたいです。� 下柘植　Ｆさま

　―ネギは「日本書紀」にも記載がある歴史のある野菜です。
独特の匂いはアリシンと呼ばれる成分で疲労回復や血行
促進などの効果があるそうです。美味しいネギを食べて
寒い冬も乗り切りましょう !

◆�

官
製
ハ
ガ
キ
に
ク
イ
ズ
の
答
え
と
住
所
、
氏
名
を
ご

記
入
の
上
、
左
記
ま
で
お
送
り
く
だ
さ
い
。
抽
選
で

５
名
の
方
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
！　

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　

〒
５
１
８
ー

０
８
２
０　

伊
賀
市
平
野
西
町

１
番
１���

Ｊ
Ａ
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　

２
０
１
８
年
８
月
６
日
（
月
）
必
着

　

６
月
号
の
答
え
は
「
ア
ワ
ー
」
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
。

第
１
回
Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と
通
常
総
代
会
の

開
催
日
は
？

『
○
月
○
○
日
』

Qクイズ

わんぱくキッズ
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お楽しみ

プレゼントクイズ文
芸
ひ
ろ
ば

文
芸
ひ
ろ
ば

おいしい野菜が長生きの秘訣
玉滝ふれあい店

小島 和郎さん　まさ子さん

　昭和33年に結婚して早いもので60年が経ちました。その間
には色々なことがありましたが、子ども、孫、ひ孫にも恵まれま
した。今もこうして、にこやかに過ごせるのは地域の皆さまのお
かげだと感謝しています。
　共通の趣味はないのですが、すこしばかりの家の畑で野菜作り
をしています。二人で作った、季節にあった旬の野菜をおいしく
いただくのが長生きの秘訣！
　これからも健康に気を付けながら二人で仲良く過ごしていきた
いと思っています。

おしどり夫婦

いやし犬　ひめ
久米ふれあい店

飼い主： 岸田 泰治さん　

ペット： ひめ
　我が家の愛犬「ひめ」、この７月で２歳になります。
　２年前の８月、先代の犬を急になくし喪失感でいっぱいの時に縁あって生後
１ヶ月半で、我が家にやってきました。以来、
幸せと元気をもたらしています。
　今では、家族の中心で皆をいやしてくれ
るアイドルです。ただ、人懐っこく吠える
ことも少なく誰にでも愛想がよく、しっぽ
を振って近寄っていくので、番犬には少々
不向きなところがたまにきずです。

ペット自慢

■
く
れ
は
句
会

花
終
へ
し
柿
に
山
雨
の
ひ
と
し
き
り	

福
山
良
子

鎌
の
錆
砥
石
に
残
る
麦
の
秋	

上
田
幸
子

朝
日
よ
り
夕
日
に
映
え
る
麦
の
秋	

澤
野
多
喜
代

■
赤
松
句
会

父
の
日
の
面
影
偲
ぶ
セ
ピ
ア
色	

山
本
久
美

陽
を
宿
す
実
梅
色
良
く
捥
が
れ
待
つ	

川
瀬
勝
子

父
の
日
の
父お
や
こ子
酒
酌
む
至
福
顔	

杉
尾
千
代
子

■
夕
部
柿
句
会

岩
肌
の
滴
り
静
か
山
静
か	

東
本
和
平

五
月
雨
残
し
て
靄
の
関
西
線	

松
田
勝
代

雨
上
り
蜘
蛛
が
織
り
成
す
レ
ー
ス
展	

宮
本
清
子

■
伊
賀
俳
壇

一
仕
事
出
来
る
と
被
る
夏
帽
子	

西
澤
た
け
子

梅
雨
晴
の
山
美
し
く
あ
り
に
け
り	

平
島
由
季
子

父
の
日
に
孫
の
声
聞
き
う
れ
し
顔	

五
百
田
朱
実
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組合長日記

ハッピーマイライフセミナー開催
　資産管理部会総会及び「ハッピーマイライフセミナー」を開催します。いつか必ず訪れる人生の最期
に備え、相続対策など残された家族のために行う「終活」について学びます。
　資産管理部会員様以外の方もご参加できます。ご興味のある方は是非、ご参加ください。

7月19日（木）　10:30～ ＪＡいがふるさと本店
3階 大会議室

ＪＡいがふるさと
資産管理センター　☎26-2600

　JAいがふるさと第1回通常総代会を6月30日に開催させていただきました。総代の皆様には大変お忙し
い中、出席を賜り誠にありがとうございました。
　総代会では、2017年度の事業報告（旧JAいがほくぶ）や2018年度の事業計画案、諸規程の変更などが承
認されました。地域・農業・JAを巡る情勢は、農業労働者の不足、TPP11などによる輸入農産物との更なる
競争など、厳しい状況となっています。JAいがふるさとは農業者の所得向上、農業生産力の拡大、地域の活
性化に向けて、
・産地づくりを推進し、農業生産高を拡大する取組み
・直売所をはじめとする出荷拡大などにより、農業者所得を増大する取組み
・JA総合事業を推進し、地域の暮らしを支援する取組み
・地域のJAとして、組織運営システムを整備する取組み
を基本目標とし、役職員一同邁進する所存です。
　さて、田植え後順調に生育してきた水稲ですが、各地域で営農指導員による圃場巡回と青空教室を開催
し、穂肥診断等を行っています。生産者の皆様には、教室等に参加していただき、行政とも一体となり食味ラ
ンキング「特Ａ」を今年も目指します。
　本年は、「JAいがふるさと」合併元年です。今後、様々な事業を計画しておりますが、その一つとして、各店
舗において、プランターに野菜や花を植え、皆様をお迎えしております。ご来店の際、目にとめて頂けたら幸
いです。「農と食・緑を育み、豊かな生活づくり、潤いのある地域づくりに貢献します」の経営理念のもと、こ
れからも愛されるJAを目指し、JAの自己改革を進めていきたいと考えておりますので、組合員の皆様には
ご理解賜りますようお願いします。

アンパンマン交通安全キャラバン開催!
　アンパンマンやその仲間たちと一緒に歌って踊って交通
ルールを学ぶ交通安全キャラバンを開催します。
　キャラバン終了後には記念撮影も予定しております。
　皆様のご応募お待ちしております。

日　　時

日時 場所 お問い合わせ先

8月 26日（日）　午前の部 11:00 ～
午後の部 14:00 ～

場　　所 伊賀市文化会館さまざまホール（伊賀市西明寺3240番地の2）

応募締切日 7月 31日（火）

応募方法 各店舗備え付けの応募用紙に必要事項を記入し提出してください。
※応募者多数の場合は抽選とさせていただきます。ご了承ください。

上野製菓㈲　（上野南支店）

賀
市
才
良
の
上
野
製
菓
さ

ん
は
か
た
や
き
・
せ
ん
べ

い
を
製
造
・
出
荷
し
て
い
ま
す
。

代
表
取
締
役
の
小
倉
和
仁
さ
ん
は

3
代
目
の
店
主
で
、
先
々
代
が
創

業
し
た
80
年
ほ
ど
前
か
ら
か
た
や

き
・
せ
ん
べ
い
を
焼
き
続
け
て
い

ま
す
。

　

焼
き
上
げ
た
か
た
や
き
・
せ
ん
べ

い
は
「
と
れ
た
て
市
ひ
ぞ
っ
こ
」
や

「
だ
ん
じ
り
会
館
」、ド
ラ
イ
ブ
イ
ン
、

量
販
店
へ
出
荷
し
て
い
ま
す
。

　

出
荷
し
て
い
る
商
品
は
昔
な
が

ら
の
「
か
た
や
き
」、
餡
入
り
で
食

べ
や
す
い
「
生
か
た
や
き
」。
せ
ん

べ
い
は
青
の
り
が
特
徴
の
「
磯
丸
」、

落
花
生
が
入
っ
た
「
落
花
格
子
」、

そ
ら
豆
が
入
っ
た
「
ビ
ン
ズ
」、
味

は
美
味
し
い
が
、
作
業
中
に
割
れ

て
し
ま
っ
た
り
商
品
に
な
ら
な
い

せ
ん
べ
い
を
お
得
に
買
え
る
「
わ

れ
せ
ん
べ
い
」
な
ど
様
々
な
種
類

を
楽
し
め
ま
す
。

　

上
野
製
菓
さ
ん
の
か
た
や
き
は

せ
ん
べ
い
を
焼
く
機
械
で
作
っ
て

お
り
、
種
類
に
も
よ
り
ま
す
が
、

15
分
ほ
ど
で
焼
き
上
げ
ま
す
。
1

日
に
焼
く
枚
数
は
約
１
，５
０
０
枚
。

両
面
か
ら
一
気
に
焼
く
た
め
、
焦
げ

が
で
き
な
い
よ
う
に
温
度
に
は
細
心

の
注
意
を
払
っ
て
い
ま
す
。
県
外
の

リ
ピ
ー
タ
ー
の
方
か
ら
「
か
た
や
き

が
ま
た
欲
し
い
」
と
い
う
声
も
い
た

だ
く
そ
う
で
す
。

　

小
倉
さ
ん
は
「
今
後
は
新
商
品
を

開
発
し
た
り
、
材
料
に
国
産
の
物
を

使
っ
て
い
け
れ
ば
い
い
な
と
思
っ
て

い
ま
す
。
と
れ
た
て
市
ひ
ぞ
っ
こ
に

も
出
荷
し
て
い
ま
す
の
で
、
多
く
の

方
に
手
に
取
っ
て
も
ら
い
、
伝
統
的

な
お
菓
子
で
あ
る
か
た
や
き
と
せ
ん

べ
い
を
是
非
、
食
べ
て
み
て
ほ
し
い

で
す
。」
と
語
り
ま
す
。

伊 伝
統
の
か
た
や
き
・
せ
ん
べ
い
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組合長日記

ハッピーマイライフセミナー開催
　資産管理部会総会及び「ハッピーマイライフセミナー」を開催します。いつか必ず訪れる人生の最期
に備え、相続対策など残された家族のために行う「終活」について学びます。
　資産管理部会員様以外の方もご参加できます。ご興味のある方は是非、ご参加ください。

7月19日（木）　10:30～ ＪＡいがふるさと本店
3階 大会議室

ＪＡいがふるさと
資産管理センター　☎26-2600

　JAいがふるさと第1回通常総代会を6月30日に開催させていただきました。総代の皆様には大変お忙し
い中、出席を賜り誠にありがとうございました。
　総代会では、2017年度の事業報告（旧JAいがほくぶ）や2018年度の事業計画案、諸規程の変更などが承
認されました。地域・農業・JAを巡る情勢は、農業労働者の不足、TPP11などによる輸入農産物との更なる
競争など、厳しい状況となっています。JAいがふるさとは農業者の所得向上、農業生産力の拡大、地域の活
性化に向けて、
・産地づくりを推進し、農業生産高を拡大する取組み
・直売所をはじめとする出荷拡大などにより、農業者所得を増大する取組み
・JA総合事業を推進し、地域の暮らしを支援する取組み
・地域のJAとして、組織運営システムを整備する取組み
を基本目標とし、役職員一同邁進する所存です。
　さて、田植え後順調に生育してきた水稲ですが、各地域で営農指導員による圃場巡回と青空教室を開催
し、穂肥診断等を行っています。生産者の皆様には、教室等に参加していただき、行政とも一体となり食味ラ
ンキング「特Ａ」を今年も目指します。
　本年は、「JAいがふるさと」合併元年です。今後、様々な事業を計画しておりますが、その一つとして、各店
舗において、プランターに野菜や花を植え、皆様をお迎えしております。ご来店の際、目にとめて頂けたら幸
いです。「農と食・緑を育み、豊かな生活づくり、潤いのある地域づくりに貢献します」の経営理念のもと、こ
れからも愛されるJAを目指し、JAの自己改革を進めていきたいと考えておりますので、組合員の皆様には
ご理解賜りますようお願いします。

アンパンマン交通安全キャラバン開催!
　アンパンマンやその仲間たちと一緒に歌って踊って交通
ルールを学ぶ交通安全キャラバンを開催します。
　キャラバン終了後には記念撮影も予定しております。
　皆様のご応募お待ちしております。

日　　時

日時 場所 お問い合わせ先

8月 26日（日）　午前の部 11:00 ～
午後の部 14:00 ～

場　　所 伊賀市文化会館さまざまホール（伊賀市西明寺3240番地の2）

応募締切日 7月 31日（火）

応募方法 各店舗備え付けの応募用紙に必要事項を記入し提出してください。
※応募者多数の場合は抽選とさせていただきます。ご了承ください。
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中華麺…………………… 1玉
トマト…………………1/4 個
ゆで卵…………………1/2 個
針野菜
　キュウリ……………… 1本
　ミョウガ……………… 2個
　シュンギク…………1/5 わ
肉みそ
　ひき肉……………… 150g
　テンメンジャン
　 ………… 大さじ 1と1/2
　トウチジャン 　小さじ 1
　砂糖……………… 小さじ 2

今月の料理今月の料理今月の料理

1. フライパンにサラダ油を熱しひき肉を入れ、塩・こしょうをして炒める。料理酒、テンメンジャン、トウ
チジャン、砂糖、しょうゆ、おろしショウガ、おろしニンニクを入れ、さらに炒める。水、中華スープのもと
を入れ、水溶き片栗粉でとろみをつけ、仕上げにごま油を入れる。

2. 別鍋に湯を沸かし、中華麺をゆで、皿に盛り付け、肉みそ、針野菜、トマト、ゆで卵をのせて出来上がり。

材料（1人分）

針野菜たっぷりジャージャー麺

　しょうゆ………… 小さじ 1
　おろしニンニク
　 ………………………少々
　おろしショウガ
　 ………………… 小さじ 1
　塩、こしょう…………適宜
　料理酒…………… 大さじ 1
　水………………3/4 カップ
　中華スープのもと
…………………… 小さじ 1
　水溶き片栗粉… 大さじ 1
　サラダ油………… 大さじ 1
　ごま油…………… 小さじ 1

作り方

　ゆで上がった麺にがらスープのもと（分量外）を少量入れ混ぜておくと、おいしさアップ
POINT

1. パスタはゆでて冷水に取り、水気を切っておく。
2. 梅干しはたたき、ミニトマトは 1/4 程度に切って、青ジソ以外の他の材料と混ぜる。
3. 1に 2をあえ、千切りにした青ジソを散らす。

作り方

　豆腐、パン、クラッカーなどに載せてもOK
　ボリュームが足りない場合はチーズやアボカドを加える

POINT

……

…

…

梅干し…………… 1個
ミニトマト…… 200g
ちりめんじゃこ
……………大さじ 2

オリーブ油
……………大さじ 1

材料（2人分）

しょうゆ…………少々
かつお節（細削り）
…… 軽く 1つまみ

青ジソ（トッピング用）
…………  1～ 2枚

パスタ………… 200g

梅干しを楽しむアイデア
レシピをお試しになる際は、味見をしながら、お好みで梅干しの量を調整してください。

さっぱり梅トマトの冷製パスタ

中華麺…………………… 1玉
オクラ…………………… 6本
大葉……………………… 5枚
ミョウガ………………… 1個
ミニトマト……………… 1個
生ワカメ…………………適宜
おろしショウガ…………適宜
削り節……………………適宜
スダチ…………………1/2 個

今月の料理今月の料理今月の料理

1. つゆの材料を全て鍋に入れ沸かし、冷たくしておく。
2. オクラは塩ずりしてゆでて冷水に落とし、半分に切って種を取り除き、包丁でたたき、削り節であえる。
１～２本をトッピング用に取っておく。

3. 中華麺をゆでて、冷水で締めておく。
4. 器に 3を盛り付け、千切りにした大葉、ミョウガ、おろしショウガ、生ワカメ、ミニトマト、スダチ、2を飾
り、1を回し掛けて出来上がり。飾りに取っておいたオクラにタコの刺し身など（材料外）を添える。

材料（1人分）

さっぱりオクラの冷やしそば

つゆ
　かつおだし……1/2 カップ
　米酢……………1/2 カップ
　しょうゆ………1/4 カップ
　みりん…………1/4カップ
　砂糖……………… 大さじ 1
　ごま油…………… 小さじ 1
　すりごま………… 小さじ 1

作り方

オクラ～ネバネバパワーで夏バテ予防～

涼しい環境なら常温でもOK
新聞紙などで包み、
ポリ袋に入れて野
菜室へ

ゆでてから包丁でたたいたり、フードプロ
セッサーにかけてピューレ状にして冷凍
することも可能。炒め物や汁物に使う場合
は、生のままでも冷凍できる

目安　２～３日

長期保存する場合は、堅めにゆ
でて水気をしっかり拭き取り、保存袋
などに入れて冷凍する

目安　1カ月程度

塩をまぶして産毛をこすり取る
と口当たりや風味が優しく色が
鮮やかに仕上がる

がくの黒い部分は、面取りするように
むくと見た目がきれいで、口当たりも
良くなる

ソースにしたり、包丁でたたいたりす
る場合は、ゆでてから中の種を取り除
くと滑らかで色鮮やかに仕上がる

下ごしらえ 沸騰してから湯に入れること。塩
加減は2gを目安に。約2分でゆで
上がるが、時間は好みで調節を。ゆ
で過ぎると歯触りが損なわれる

ゆで上がったら、冷水でいったん
さらし、まだぬるいくらいですぐ
にざるなどにあげておく

手軽にサラダの
トッピングに用
いたり、ゆでダ
コなどとあえ物に

赤オクラは加熱
すると緑色に変
わってしまうの
で、産毛を落として生食が
お勧め！

夏はたたいて冷
ややっこや魚料
理のソースにし
ても爽やかな味わいがよく
合うよ

ゆで方 料理
2018.7　
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今月の元気！いがっ子　小澤 理緒 ちゃん　凜 ちゃん　勇陽 くん

C O N T E N T S

今月の料理

• さっぱりオクラの
冷やしそば
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この印刷物は、大豆油インクを包含した植物油インクと
環境に配慮した再生紙を使用しています。


