
ソース
　マヨネーズ……… 大さじ２
　レモン汁………… 小さじ1
　粉さんしょう 小さじ 1/2
フリッター粉
　小麦粉………… 3/4カップ
　炭酸水………… 3/4カップ

エビ……………………… 2尾
フキのとう……………… 1本
タラの芽………………… 2本
オニオンスライス………適宜
ミニトマト……………… 2個
サラダ油…………………適宜

材料（2人分）

サワラ………… 2切れ（30g）
ハクサイ（芯の部分）… 1/8 個
イカ………………………適宜
ヒラタケ………… 1/4パック
スナップエンドウ………2個
ショウガ薄切り…………2枚
塩…………………………適宜

合わせだし
　かつおだし……… 3カップ
　みりん…………… 大さじ 2
　酒………………… 大さじ 2
　薄口しょうゆ…… 大さじ１
　塩………………小さじ 1/2

今月の料理今月の料理今月の料理

サワラとハクサイのサッと煮

作り方

1.鍋に合わせだしを入れて沸かし、ハクサイ、切ったイカ、ショウガを入れ、中火で 5分ほど煮
る。

2. 塩をして 1時間ほど置いたサワラ、ヒラタケ、スナップエンドウを鍋に加え、5分ほど煮る。
3. 鍋の火を消し30分程度味を含ませ、ハクサイは半分程度に切り、他の食材と器に盛る。再び
鍋を火にかけ、残っているだしを熱くする。だしを掛けて出来上がり。

1. フリッター粉とソースの材料をそれぞれよく混ぜ合わせておく。
2. エビ、半分に切ったフキのとう、タラの芽をフリッター粉にくぐらせ、180度に熱したサラダ
油で 2～ 3分揚げる。

3. 皿に土台としてオニオンスライスを置き、2を盛り付け、ミニトマトをあしらい、容器に入れ
たソースを添えて出来上がり。

材料（2人分）

エビと春野菜のフリッター

作り方

炭酸水の代わりにビールを使ってもOK。冷めてもカリカリの衣になります。
POINT

今月の元気！いがっ子　野木 瑛翔 さん　健生 さん
今月の料理

• エビと春野菜の
フリッター　
• サワラとハクサイの
サッと煮
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納豆で毎日を
元気に健やかに（P2、3）
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　日本の発酵食品の代表ともいえるのが納豆です。ご飯のお供として愛されて
きただけでなく、近年ではその健康効果に注目が集まっています。
　おいしくて栄養価が高い納豆の魅力を探ってみましょう。

納豆で毎日を
元気に健やかに！
納豆で毎日を
元気に健やかに！

　栄養豊富で毎日でも食べたい納豆。そのネバネバ部分に含まれる成分のナットウキナーゼは血栓を溶
かすので、脳梗塞、脳卒中、心筋梗塞などの予防・治癒などに期待できるといわれている酵素です。し
かしナットウキナーゼは熱に弱い性質を持っています。熱したり、熱いご飯の上にのせたりするとその
機能が期待できなくなり、70度で酵素は分解するといわれています。50度より少し低めの温度で食べる
のが良いとされます。子どもにも人気の納豆手巻きは手軽でお勧めの調理法です。

●おいしく食べるコツ
アツアツ調理より、適温がおすすめ

　市販の納豆の多くは、たれとからしが付いています。各メーカー、ブランドごとにさまざまな研究と
工夫を凝らし、納豆と合う調味料として開発したものです。そのまま使うのが定番ですが、味に変化を
つけるのも楽しい食べ方です。
　納豆とオイル系の調味料は相性が良く、オリーブ油やごま油はおすすめです。調査ではマヨネーズ、ラー
油などを入れる声もあります。
　予想以上においしいといわれるのは、砂糖を加えた納豆です。北海道や東北の一部には納豆に砂糖を
入れる地域もあり、砂糖を入れることで粘りが増し、口当たりもなめらかになります。納豆の臭いも和
らぐので、一度試してみてはいかがでしょうか。

　世代を超えて愛されるのり巻きに、納豆を加えた納豆巻きはいかがでしょうか。
　のりには納豆に含まれないビタミンAやC、ヨウ素やマンガンなどの成分が含
まれ、栄養バランスが整いやすくなります。
　これにお好みの具を併せて、さらに栄養価もおいしさもアップ！

●調味料との新しい組み合わせ

納豆レシピ 家族で納豆３種巻き

材料（各適量）

イカ梅納豆巻き
納豆、大葉、イカのお刺し身、かつお節、練り梅、蜂蜜

アボカド納豆巻き
納豆、アボカド、千切り野菜 （キュウリ、ニンジン、
ネギなど）、ラッキョウの漬物（お好みで）

ツナマヨ納豆巻き
納豆、ツナ缶、缶詰のコーン、マヨネーズ、千切りキュウリ

作り方
（1）ご飯を炊き、すし酢を振り混ぜすし飯を作る
（2）のり、すし飯の上に具材をのせて巻けば完成です。

　JAいがふるさとではJAマート各店舗やとれ
たて市ひぞっこで納豆を取り扱っております。
ぜひお買い求めください。

　皆さんはどのように納豆を食べますか？
　全国納豆協同組合連合会では一般消費者（男女各1000人、
20～ 60 代）を対象に定期的に納豆に関する調査を行ってお
り、2019 年の調査の結果、「納豆の食べ方」については、「ご
飯にかけて食べることがほとんど」が 45.0％、次いで「ご飯
にかけて食べることが多い」が 17.0％で合計６割以上を占め
ました。納豆とご飯は相性が良いことがうかがえます。ちな
みに納豆を食べる頻度について最も多い回答は「２～３日に
1回」でした。

●ご飯と納豆の関係

　現在の食は、簡便志向、経済志向、健康志向が３大志向といわれています。価格も手ごろで商品
の多くが小分けされていて、調味料付きで混ぜるだけで出来上がる納豆はその全てを満たしていま
す。栄養が豊富で、昨今の発酵食品ブームもあり、その機能性はあらためて注目を浴びています。
　整腸効果、美肌やダイエット、コレステロールの抑制、骨粗しょう症予防、免疫力アップ、血液
サラサラなど、さまざまな効果が期待されているようです。

●納豆が好まれる理由

　納豆は良質なタンパク源であり、必須アミノ酸、脂質、ビタミン、ミネラル、食物繊維などさま
ざまな栄養素が豊富に含まれています。ビタミン類のなかでも豊富に含まれているビタミンB2は、
体内にたまった脂肪を分解・燃焼させる働きがあるだけでなく、疲労回復や肝機能の向上にも効果
があるといわれています。ビタミンK2は骨を丈夫にする上でその機能が期待されています。
　納豆といえば、イソフラボンやサポニンもよく知られた成分で
す。これらは抗酸化作用があり、アンチエイジングや女性の更年
期障害の改善に役立つことが知られています。
　うまみが詰まっているネバネバ成分も特徴的です。これはアミ
ノ酸の一種のグルタミン酸であり、ネバネバが胃壁を守ったり、
腸管の老廃物の通りを良くしたり、毒素の排せつを促したりする
と考えられています。

●抜群に優秀な納豆の栄養

　納豆に含まれている成分にポリアミンという物質があります。動脈硬化を抑制する働きがあると
して、注目を浴びています。動脈硬化の進行を食い止めれば、脳卒中や心臓病など重大な病気の予
防にも役立ちます。体の中から老化防止、若返りを手助けしてくれるうれしい成分といえます。

●健康・長寿をサポートするポリアミン

協力：全国納豆協同組合連合会（http://www.natto.or.jp/)
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　農業未来塾では初心者・経験者問わず「農業」について基本から学ぶことができます。「直売所に野菜
を出荷したい !」「定年して農業を始めたい !」など野菜作りに興味のある方は大歓迎です。仲間と一緒に
栽培技術向上を目指しませんか。

農業未来塾

　予野の「伊賀市農業公園」で露地やハウス
での栽培に取り組み、土づくりや施肥、摘花
摘芯など栽培に必要な技術や注意点、上手に
作るコツを指導員が教えます。
　サツマイモやトウモロコシ、トマト、スイ
カ、カボチャ、キャベツ、特産の三重なばな
等様々な野菜作りに挑戦できます。また、収
穫できた野菜は参加者で分け合います。
　水やりや除草などの管理作業は参加
者が当番制で行い、畑を管理します。

野菜を作る

　他にも、県外の直売所への視察研修や収穫した野菜
を使った調理実習も開き、栽培・出荷・調理と「農産物」
について広く親しみを持っていただきます。

　詳しくは営農部農産販売課（☎24-5111）までお問い合わせください。
皆様のご参加お待ちしています !!

　畑での実習だけでなく、
講師を招いての座学も行い
ます。農薬や土壌、肥料に
ついて学ぶことで農業に関
しての知識を深めることも
できます。

知識を学ぶ

場　　所 伊賀市農業公園「市民ふれあい農園」
受　講　料 年間 6,000円
申込方法 各支店・ふれあい店備え付けの用紙で

お申込みください。
申込締切日 2020年 3月31日（火）

野菜作りに
興味のある方大歓迎

参加者
大募集

2020年度  JAいがふるさと農業未来塾
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色鮮やかなサラダを楽しむ
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を
施
し
ま
す
（
図
2
）。
平
畝

を
作
り
、
黒
の
ポ
リ
マ
ル
チ
を
張
り
ま
す
（
図

3
）。
リ
ー
フ
レ
タ
ス
は
葉
の
間
に
土
が
入
り

や
す
い
の
で
、
ポ
リ
マ
ル
チ
を
し
て
、
葉
が
汚

れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

［
植
え
付
け
］

　

条
間
、
株
間
と
も
25
～
30 

cm
を
取
れ
ば
、

３
０
０
g
ほ
ど
の
大
株
に
な
り
ま
す
。
株
間
を

15 cm
程
度
に
し
て
小
株
か
ら
収
穫
を
始
め
る
こ

と
も
で
き
ま
す
（
図
4
）。

［
管
理
］

　

生
育
期
間
が
短
い
の
で
追
肥
は
不
要
で
す
。

ま
た
、比
較
的
病
害
虫
の
少
な
い
野
菜
で
す
が
、

ア
ブ
ラ
ム
シ
な
ど
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

［
収
穫
］

　

リ
ー
フ
レ
タ
ス
は
若
取
り
が
お
い
し
い
の

で
、
利
用
に
応
じ
て
順
次
収
穫
し
ま
す
。
下
葉

を
か
き
取
り
な
が
ら
、
長
く
収
穫
を
楽
し
ん
で

も
良
い
で
し
ょ
う
（
図
5
）。

※�

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
。

リーフレタス
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ジャガイモ
～優秀なエネルギー源！ 多種多様な品種が魅力～野菜の知識

知って楽しい

ィール
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　生協東海コープ事業連合「東海コープ虹の会」による新春のつどいが名古屋市で開かれました。東海コー
プ事業連合取引先表彰において、ＪＡいがふるさとが「栽培自慢 10 年連続認証表彰」の表彰を受けました。
これは東海コープ事業連合任意の認証制度「栽培自慢」に賛同し、10 年連続で認証された取引先（生産者）
の努力に感謝して贈られるものです。

　ＪＡいがふるさとは 2 月 16 日に開催された「第 13 回美
し国三重市町対抗駅伝」に出場した伊賀市と名張市の代
表チームの結団式に出席し、激励品を贈呈しました。
　2 月 6 日に伊賀市チーム、７日に名張市チームの結団式
がそれぞれの市役所で開かれ、出場選手の紹介や決意表
明などが行われました。ＪＡからはそれぞれのチームに伊
賀茶・ジュースを各 3 ケースずつ贈呈しました。

東海コープ取引先表彰式－栽培自慢10年連続認証で－ １月２２日（水）

美し国三重市町対抗駅伝結団式 ２月６日（木）、７日（金）

　ＪＡいがふるさと四季の会＆ナイスレディが地元産の大豆を使ったみそ作りを行い、
合計８９名が参加しました。
　水に漬けておいた大豆を圧力釜を使って炊き、人肌程度に冷ました後、塩と米麹を
混ぜ合わせてミンチ機にかけます。ミンチしたみそを丸めて、たるに空気を抜くよう
に詰め、十分に空気を抜いて詰め終わったら、塩をふって蓋をして作業は完了です。
　作ったみそはそれぞれの家で重石を乗せて保管し、１０月に食べごろになります。

手作りみそは市販のみそと違う味わ
いで毎年好評です。
　ＪＡではみそ作り用の圧力鍋
やコンロ、ミンチ機など道具の
貸し出しも行っており、自分たち
でみそ作りを始める方もいます。

手作りみそ作り

7 2020年３月号
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　本店でテロ対策伊賀パートナーシップ
「みテますキープ制度」モデル事業所
引き継ぎ式が開催されました。「みテま
すキープ制度」はモデル事業所に指定
された機関が交代で、主体的にテロ対
策活動を行う制度で、「みテます」は「み
んなの目、テロにまけないス（す）トッパー」の略称です。

　引き継ぎ式では第５期モデル事業所であったヒルホテルサンピア伊賀からＪＡいがふるさとへ、事業所に
置くクリスタル像が渡され、今後の取り組みについて意見交換を行いました。

　ＪＡいがふるさと青年部は本店で情勢報告会・意見交換会を開き、青年
部員や管内の若手生産者・伊賀市・名張市・東海農政局・ＪＡグループ
職員計30名が参加しました。
　情勢報告会ではＪＡ三重中央会と東海農政局が 2020 年度の農林水産
関係の予算・税制や、農地中間管理事業、収入保険制度の政策変更に
伴う対応などを説明しました。
　意見交換会では①若手農業者の不満解消②情勢報告会の内容への意見という２つの項目について、４
つの班でグループワークを行いました。①の項目については「獣害が多く猟師の数も減っている」「栽培
が難しい農地が多くまわってくる」「行政間の連携強化やＪＡ職員の農業技術に対する高度化」、②の項
目については「補助金の制度がわかりづらい」「人・農地プランは地域で広く話し合う場が必要」「農業
者へ素早く情報を発信してほしい」などの意見が挙がりました。

　伊賀警察署・伊賀地区防犯協会・
伊賀地区交通安全協会は直売所
とれたて市ひぞっこで、特殊詐欺
被害の防止や交通安全への意識
を高める啓発活動を行いました。

　チラシなどと一緒にチョコレートも来店者へ配布
し、商品名に合わせた「ニセ電話詐欺は許サンダー」
と標語を付けて、被害防止に向けた意識向上を呼び
掛けました。
　また、ひぞっこではバレンタインコーナーを設置し、
プレゼントにおススメの商品を販売しました。

テロ対策伊賀パートナーシップ　モデル事業所引き継ぎ式 ２月１３日（木）

JAいがふるさと青年部情勢報告会・意見交換会 ２月１０日（月）

バレンタイン　チョコっと気を付けて作戦 ２月１４日（金）
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　「第６２回全国家の光大会」が福岡サンパレスホールで開催され、全国から JA 女性組織のメンバーや JA
役職員など 2100 名が集まりました。体験発表では記事活用の部で 6 名、普及・文化活動の部で 3 名が発
表を行いました。「家の光文化賞」「家の光文化賞促進賞」の表彰ではＪＡいがふるさとが家の光文化賞促進
賞を受賞しました。
　また、組合員が JA 活動に積極的に参画する「アクティブメンバーシッ
プ」を確立することや、持続可能な開発目標（SDGs）の実現に向け
た取り組みをすすめることを申し合わせました。

　「第 66 回 JA 全国青年大会」がメルパルクホール東京
で開催され、全国の JA 青年部員ら 1500 名が集まり、JA
いがふるさと青年部員５名も大会に参加しました。青年の
主張・組織活動実績発表では各地区の代表 12 名が発表を
行い、農業への想いや青年部での活動内容を発表しました。
　また、大会終了後には JA 三重青年部で、川崎二郎衆議

院議員との意見交換会を行いま
した。若手農業者が感じている
悩みや要望を伝え、対応などに
ついて話し合いました。

　「第 5 回組合員講座」を本店で開催しました。組合員講
座では講演や研修を通じて、参加した組合員の農業や協同
組合への理解を深め、広い視野を持ったリーダーを育成す
ることを目的としています。
　第 5 回は JA いがふるさとの自己改革実践状況について、
参加した組合員に説明しました。その後、「農家所得の向
上～地元産食材を活用した 6次化商品～」と題して意見
交換会を行いました。

JA全国青年大会 ２月１８日（火）、１９日（水）

第５回組合員講座 ２月21日（金）

全国家の光大会 ２月１７日（月）、１８日（火）
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　㈲リウセ家具店は昭和31年創業で、家具だけでなく内装工事や介護用品も取り扱っており
ます。お客様が望まれる、お部屋作りのお手伝いをさせて頂きます。
　何でもご相談承りますので、JAいがふるさとを通じてお気軽にお問合せください。

取引業者紹介  ㈲リウセ家具店

詳しくは各支店・ふれあい店または本店経済部（☎24-5111）までお問い合わせください。

ビフォー

アフター

お部屋の雰囲気・空間演出の決め手となる壁紙…

より良いお部屋作りを
しませんか?
より良いお部屋作りを
しませんか?
フィルム汚れ防止壁紙

●汚れが拭き取りやすく、キズにも強い !
●油汚れが目立つキッチン、洗面所やお
　子様のお部屋などにおすすめ

様々なデザイン
●色や柄、質感によって、お部屋の印象も変わります。
●インテリアに馴染んで引き立てる壁紙や、爽やかで温かみのある
　雰囲気を作り出す壁紙などそれぞれのお部屋にあった壁紙を探し
　てみませんか？

吸放湿壁紙
●調湿効果が整って
　おり、湿度の変化
　に応じて吸湿・放湿
●結露やかびの発生
　を軽減する室内の
　湿気を快適にコン
　トロール

消臭壁紙
●タバコのにおいを消
　臭トイレや生ごみの
　におい、ペットのに
　おいを吸着・分解
●シックハウス症候
　群の原因となるホル
　ムアルデヒドの低減

スーパー耐久性
●引っかきキズがつきにくい構造
●高い耐衝撃性能を有しているため、衝撃に強い
●汚れや臭気をバリアしお手入れが簡単、さら
　に耐薬品と抗菌性に優れた清潔さをキープ

表
面
強
度
ア
ッ
プ
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対　　象 2020年２月から６月にJAバンクの
口座にて新規で５万円以上の給与の
お受取りをされた方

申込方法 JAバンク三重ホームページより
お申込みください。

年金友の会ニュース

3,000円券

本キャンペーンは三重県下 JAバンクの企画です。　
お申込みはお一人様1回とし、三重県内在住の個人のお客様に限ります。
プレゼント内容およびデザインは変更する場合があります。　
キャンペーン期間中に上記申込方法によりお申込みいただいた方のみ対
象となります。

専用申込用紙はお近くの三重県下JAバンクの店頭にご用意しており
ます。プレゼントはお一人様1点とし、プレゼントの発送は諸般の事情
により遅れる場合があります。　
プレゼント発送時期：2020年8月予定 
詳しくはお近くの JAバンクの窓口へお問合わせください。

注
意
事
項

上野西基幹支部　親睦旅行
２月１１日（火）

　親睦旅行を開催し、会員39名が参加しました。
旅行では丹波篠山市にある日本百名城のひとつ
「篠山城大書院」や、亀岡市にある縁結びで有名な
「出雲大神宮」を訪れました。
　参加者は昼食後にコシヒカリすくいどり・お餅
つかみ取り・野菜つめ放題などを行いました。帰
りにはズワイガニ・伊勢海老などのお土産を持ち
帰り、旅行を満喫していました。

上野南基幹支部 ・ 阿山基幹支部　落語を楽しむ会
上野南２月１８日（火）、 阿山２月２１日（金）

　「落語を楽しむ会」を開催し、会場となった上野南支店・阿
山支店にはたくさんの会員の方が集まりました。
　上野南では「爪田家らいむ」さん、「千里家やん愚」さん、「爪田
家怒雷」さんの３名、阿山では「関大亭学乱」さん、「爪田家らい

む」さん、「関大亭忍狂」さんの３名が落語を披露し、会場は笑いに包まれていました。
　公演会終了後、上野南ではお土産のプレゼントを渡しました。阿山ではプレゼ
ントが当たるお楽しみ抽選会を行い、それぞれの会場に集まった会員の皆様は
イベントを楽しんでいました。

2020 年
５/31　まで日期間

11 2020年３月号



お楽しみ

プレゼントクイズ文
芸
ひ
ろ
ば

文
芸
ひ
ろ
ば

仲良し兄弟 !!
名張西支店

野木 健
た け る

生さん（９歳）　瑛
え い と

翔さん（５歳）

　サッカーや水泳が大好きな健生。誰と
でもすぐお友達になれるみたいです。
　ちょっぴりおちょけで、モノマネが大
好きな瑛翔。変顔やお笑い芸人のモノマ
ネでみんなを笑わせています。
　好きなことや性格は全然違いますが、
二人でサッカーやＴＶゲーム、トランプを
したり、お笑いを見て大爆笑したりしな
がら、時々ケンカもする仲良し兄弟です。

〔お父さん :努さん　お母さん :千賀子さん〕

わんぱくキッズ

　私たちの共通の趣味は登山と写真です。私の独身時代は四季を問わず山一筋
でした。結婚後は家族５人で富士山・立山・槍ヶ岳・雲ノ平などに登りました。子
どもたちが親離れした後は、二人で尾瀬ヶ原・五竜岳・剣岳などに登山し、家内
もカメラに馴染むようになり、撮影の幅も広がりました。
　高齢になり登山は出
来なくなりましたが、好
きな写真は二人で続け
ていきたいと思います。

夫婦で山とカメラ
私、はまってます！ 壬生野ふれあい店

宮田 重忠さん　美智子さん

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 !

＊２月号のニラはすごくためになりました。また野菜
のことを教えてください。� 岩倉　Ｉさま

＊知って楽しい野菜の知識コーナーすごく勉強になり
ました。いろんな料理に挑戦していきたいです。

� 希望ヶ丘東　Ｓさま

　―�ありがとうございます。２月号はプランターでもでき
るニラの栽培方法も掲載したので、多くの反響をいた
だきました。不定期ですがプランターでできるキッチ
ンガーデンのコーナーを続けていきたいと思います。

＊とれたて市ひぞっこで気になっていたシフォンケー
キ。こんなに近くの方が作っていたなんて、とても
ワクワクしながら読みました。� 希望ヶ丘西　Ｉさま

　―�chiffon manmaさんの焼き菓子、とても美味しそう
ですよね！ひぞっこには他にも地元の方が作ったお菓
子が並んでいますので、ぜひ手に取ってみてください。

◆�

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
。
賞

品
を
抽
選
で
５
名
の
方
に
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　

〒
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
２
０
年
４
月
６
日（
月
）必
着

　

２
月
号
の
答
え
は
「
中
国
」
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
。

ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
原
料
と
し
た

蒸
留
酒
の
名
前
は
？

『
○
○
○
』
ビ
ッ
ト

Qクイズ
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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

　“明るく元気で楽しく”をモットーに生活しています。主人は民生委員
として、私は高齢者配食弁当作りを週１回ですが、喜んで下さる方がいる
限りがんばりたいと思っています。だからこそ野菜作りにも精が出ます。
　可愛い孫たちの未来のために私たちが出来ることは、人と人との関わ
りを通して、楽しく住み良い地域づくりを目指すことが、まず第一歩にな
るのではないかと考えているところです。

“若人も楽しく暮らせる諏訪を目指して”
諏訪ふれあい店

高森 俊文さん　博子さん
おしどり夫婦

我が家のネコ姉弟
三田野間ふれあい店
飼い主：松嵜 正信さん　久子さん

ペット：ヒメ（３歳　メス）　マロ（３歳　オス）
　娘が飼っているネコが産んだ 3匹の子どもの内、この２匹を引
き取りました。性格が全然違う姉弟で、ヒメは気が短いお姉さん。
ネコの本能を感じます。マロはおっとりとしたマイペースな性格で、
大きな体をしています。2匹とも散歩が大好きで、外に行きたい
ときはリードを引っ張っておねだりしてきます。
　夫婦生活で家にネコがいなかったことは無く、ケンカ
した時はネコを通じてコミュニケーションをとっています。
我が家には欠かせない存在です。

ペット自慢

■
く
れ
は
句
会

裏
道
よ
り
蝋
梅
匂
ふ
生
家
か
な	

宮
谷
ふ
さ
子

炒
豆
に
厨
香
ば
し
追
儺
の
夜	

東
出
了
子

新
成
人
め
ざ
す
は
理
学
療
法
士	

中
森
里
江

■
赤
松
句
会

ウ
ィ
ル
ス
禍
春
一
番
の
猛
威
振
る	

森
本
禾
穂

春
一
番
天
突
く
薮
の
軋
む
音	

川
瀬
勝
子

寒
明
け
て
田
畑
の
道
具
点
検
す	

山
本
久
美

■
夕
部
柿
句
会

貝か
い

寄よ

風せ

や
ス
ー
パ
ー
袋
あ
と
追
へ
ず	

東
本
和
平

五
時
チ
ャ
イ
ム
里
曲
の
余
寒
一ひ

と
し
お入

に	

松
山
弘
子

バ
ス
停
の
ポ
ス
タ
ー
剥
が
れ
冴
返
る	

松
田
勝
代

■
あ
あ
あ

■	

■

■	

■

■	

■

ヒメマロ
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作　業　内　容 選果機オペレーター、ライン作業、結束作業、箱詰め作業等

選　果　期　間 2020年３月～９月末まで

基　本　賃　金 時給900円～

勤　務　時　間 9：00～ 15：00（基本）

勤務地住所 伊賀市予野１１０２６番地

勤　務　日 週３～４日（月・水・金）または（月・水・金・日）
※季節野菜の為変更になる場合があります

お問い合わせ先　営農部農産販売課　☎２４－５１１１

アルバイト募集中
アスパラガス選果

　決算に伴う棚卸作業のため、下記事業所の３月末の営業時間を下記の通りと
させていただきます。ご不便をお掛けしますが、よろしくお願いいたします。

※上記以外の事業所につきましては、通常通りの営業となります。

●全ふれあい店購買窓口、名張西・青山グリーンショップ、伊賀米センター、農機センター（北部、
　南部）、農機事業所（依那古、西柘植、河合、山田、青山）
　３月３１日（火）１５：００まで営業

●グリーンショップ（北部、島ヶ原、花垣、上野南、伊賀、阿山、大山田、南部）
　３月３１日（火）１２：００まで営業

●ＪＡマート（いがうえの、いなこ、島ヶ原、ＪＡのお店あやま）
　３月３１日（火）１５：００まで営業

お知らせ
ベジタブルラボ（株） さん　　（上野南支店）

森大輔さん㊧と従業員の藤田優さん

賀
市
下
神
戸
に
あ
る
「
ベ
ジ

タ
ブ
ル
ラ
ボ
（
株
）」
さ
ん
は

２
０
１
９
年
11
月
に
、（
株
）
ヒ
ラ
キ

フ
ァ
ー
ム
の
青
果
部
門
を
子
会
社
化

し
誕
生
し
ま
し
た
。
イ
チ
ゴ
や
キ
ャ

ベ
ツ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ピ
ー
マ
ン

な
ど
様
々
な
農
産
物
を
栽
培
し
、「
と

れ
た
て
市
ひ
ぞ
っ
こ
」
や
学
校
給
食

な
ど
に
出
荷
し
て
い
ま
す
。
他
に
も

作
業
委
託
や
作
業
者
派
遣
、
青
果
物
の

集
配
な
ど
の
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ベ
ジ
タ
ブ
ル
ラ
ボ
さ
ん
で
は
従
業

員
の
自
主
性
を
尊
重
し
、
自
分
で
考

え
て
動
く
こ
と
を
重
視
し
て
い
ま
す
。

「
管
理
者
側
が
全
て
の
こ
と
を
指
示
す

る
だ
け
で
は
、
従
業
員
も
ア
イ
デ
ア
を

生
み
出
す
こ
と
や
、
将
来
采
配
を
振
る

う
こ
と
が
出
来
な
い
」
と
考
え
て
い
る

そ
う
で
す
。

　

栽
培
す
る
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
・
ト
マ

ト
・
ナ
バ
ナ
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
、
食

の
安
全
や
環
境
保
全
に
取
り
組
む
農

場
に
与
え
ら
れ
る
「
Ｊ
Ｇ
Ａ
Ｐ
」
に

認
証
さ
れ
て
い
ま
す
。
土
や
水
、
取
り

扱
う
農
薬
や
肥
料
、
作
業
者
の
管
理
体

制
な
ど
を
第
３
者
で
あ
る
専
門
の
審

査
機
関
が
審
査
し
、
認
証
す
る
こ
と
で

「
信
頼
で
き
る
農
場
」
の
目
印
と
な
り

ま
す
。
政
府
も
Ｊ
Ｇ
Ａ
Ｐ
の
普
及
を
推

進
し
、
認
証
さ
れ
た
農
場
も
年
々
増
加

し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
農
福
連
携
に
も
取
り
組
み
、

福
祉
事
業
所
と
連
携
し
て
障
碍
を
持

つ
利
用
者
の
方
に
、
パ
ッ
ク
詰
め
な

ど
の
作
業
を
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
通
じ
て
、

持
続
可
能
な
開
発
目
標
「
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
」

の
掲
げ
る
目
標
の
中
の
「
飢
餓
を
ゼ

ロ
に
」「
す
べ
て
の
人
に
健
康
と
福
祉

を
」
を
中
心
に
貢
献
を
目
指
し
て
い

ま
す
。

　

農
場
長
の
森
大
輔
さ
ん
は
「
工
業

な
ど
に
比
べ
る
と
農
業
は
安
全
面
で

遅
れ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。
し
っ
か

り
と
し
た
管
理
体
制
の
構
築
と
い
う

当
た
り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に
出

来
る
よ
う
に
す
る
た
め
、
Ｊ
Ｇ
Ａ
Ｐ

の
認
知
度
を
高
め
て
い
き
た
い
で
す
。

農
産
物
の
安
全
安
心
に
つ
い
て
消
費

者
の
認
識
を
変
え
、
地
場
産
の
野
菜

や
果
物
を
提
供
し
て
い
き
ま
す
。」
と

話
し
ま
す
。

伊 安
全
安
心
の
農
産
物
を
届
け
る
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作　業　内　容 選果機オペレーター、ライン作業、結束作業、箱詰め作業等

選　果　期　間 2020年３月～９月末まで

基　本　賃　金 時給900円～

勤　務　時　間 9：00～ 15：00（基本）

勤務地住所 伊賀市予野１１０２６番地

勤　務　日 週３～４日（月・水・金）または（月・水・金・日）
※季節野菜の為変更になる場合があります

お問い合わせ先　営農部農産販売課　☎２４－５１１１

アルバイト募集中
アスパラガス選果

　決算に伴う棚卸作業のため、下記事業所の３月末の営業時間を下記の通りと
させていただきます。ご不便をお掛けしますが、よろしくお願いいたします。

※上記以外の事業所につきましては、通常通りの営業となります。

●全ふれあい店購買窓口、名張西・青山グリーンショップ、伊賀米センター、農機センター（北部、
　南部）、農機事業所（依那古、西柘植、河合、山田、青山）
　３月３１日（火）１５：００まで営業

●グリーンショップ（北部、島ヶ原、花垣、上野南、伊賀、阿山、大山田、南部）
　３月３１日（火）１２：００まで営業

●ＪＡマート（いがうえの、いなこ、島ヶ原、ＪＡのお店あやま）
　３月３１日（火）１５：００まで営業

お知らせ

　

ｖＪ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と
理
事
会
フ
ァ
イ
ル

　

去
る
2
月
14
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
。

一
、�

令
和
２
年
産
米
の
取
扱
い

　

�　
「
伊
賀
米
定
義
」
の
米
を
柱
と
し

た
販
売
計
画
の
確
立
と
集
荷
率
向

上
に
努
め
、
消
費
者
に
信
頼
さ
れ

る
伊
賀
米
生
産
を
す
る
た
め
の
要

領
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

二
、�

利
益
相
反
取
引

　

�　

1
件
の
取
引
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

三
、��

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
、
12
月
末
実
績
、
令
和
元

年
産
１
，０
０
０
俵
以
上
出
荷
者
報
告
、

反
社
会
的
勢
力
等
と
の
取
引
排
除
に

か
か
る
取
組
状
況
、
余
裕
金
運
用
状

況
、
柘
植
ふ
れ
あ
い
店
解
体
に
伴
う

固
定
資
産
の
除
却
、
1
月
末
組
合
員

の
異
動
、
2
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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ソース
　マヨネーズ……… 大さじ２
　レモン汁………… 小さじ1
　粉さんしょう 小さじ 1/2
フリッター粉
　小麦粉………… 3/4カップ
　炭酸水………… 3/4カップ

エビ……………………… 2尾
フキのとう……………… 1本
タラの芽………………… 2本
オニオンスライス………適宜
ミニトマト……………… 2個
サラダ油…………………適宜

材料（2人分）

サワラ………… 2切れ（30g）
ハクサイ（芯の部分）… 1/8 個
イカ………………………適宜
ヒラタケ………… 1/4パック
スナップエンドウ………2個
ショウガ薄切り…………2枚
塩…………………………適宜

合わせだし
　かつおだし……… 3カップ
　みりん…………… 大さじ 2
　酒………………… 大さじ 2
　薄口しょうゆ…… 大さじ１
　塩………………小さじ 1/2

今月の料理今月の料理今月の料理

サワラとハクサイのサッと煮

作り方

1.鍋に合わせだしを入れて沸かし、ハクサイ、切ったイカ、ショウガを入れ、中火で 5分ほど煮
る。

2. 塩をして 1時間ほど置いたサワラ、ヒラタケ、スナップエンドウを鍋に加え、5分ほど煮る。
3. 鍋の火を消し30分程度味を含ませ、ハクサイは半分程度に切り、他の食材と器に盛る。再び
鍋を火にかけ、残っているだしを熱くする。だしを掛けて出来上がり。

1. フリッター粉とソースの材料をそれぞれよく混ぜ合わせておく。
2. エビ、半分に切ったフキのとう、タラの芽をフリッター粉にくぐらせ、180度に熱したサラダ
油で 2～ 3分揚げる。

3. 皿に土台としてオニオンスライスを置き、2を盛り付け、ミニトマトをあしらい、容器に入れ
たソースを添えて出来上がり。

材料（2人分）

エビと春野菜のフリッター

作り方

炭酸水の代わりにビールを使ってもOK。冷めてもカリカリの衣になります。
POINT

2020.3　
N
o.24

●
発
行
所
／
伊
賀
ふ
る
さ
と
農
業
協
同
組
合

　
〒
518 -0820　

三
重
県
伊
賀
市
平
野
西
町
1
番
1

　
☎
0595 -24 -5111

Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と

今月の元気！いがっ子　野木 瑛翔 さん　健生 さん
今月の料理

• エビと春野菜の
フリッター　
• サワラとハクサイの
サッと煮

C O N T E N T S
家庭菜園
トピックス
　★手作りみそ作り(P7）
　★青年部情勢報告会・意見交換会(P8)

5
7

特    

集

納豆で毎日を
元気に健やかに（P2、3）

JA  いがふるさと S A I SH I K I

March

No.24

月号3
2020年

JAいがふるさと

12

14

ほほえみひろば
出荷者紹介
  ベジタブルラボ（株）さん 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。


