
エキストラバージン
オリーブ油………………適宜
レモン汁………… １/２個分
岩塩………………………適宜
ハーブ類…………………適宜

梨…………………………１個
イチジク（半切り）……２個
サツマイモ………………１本
マイタケ……………１パック
生ハム………………１パック

材料（4人分）

秋サケ……………切身４切れ
カボチャ…………… １/８個
サツマイモ………………１本
シメジ………………１パック
モロッコインゲン………２本
生クリーム
（乳脂肪分 43%程度のもの）
　 ……………………200ml

今月の料理今月の料理今月の料理

秋サケのクリームソース

作り方

1. カボチャとサツマイモは乱切りにして蒸しておく。モロッコインゲンは 3cm幅に切ってゆで
ておく。
2. フライパンにサラダ油を熱し、小麦粉をはたいた秋サケを中火で両面焼いて、白ワインを入
れ、いったん火を止める。
3. 2のフライパンにバター、カボチャ、サツマイモ、ばらしたシメジ、生クリーム、砂糖を入れ、弱
火にして塩・こしょうをふって10分ほど煮込む。
4. ソースがとろりとしてきたら器に盛り付け、モロッコインゲンを添え、イクラをかけて出来上
がり。

材料（4人分）

梨とイチジクのサラダ

作り方

…

…

…

1. 梨はくし切りで1/8にカットし塩水に漬けておく。サツマイモは乱切りして蒸しておく。
2. オーブン（トースターでも可）を熱し、イチジク、サツマイモ、マイタケを焼き上げる。
3. 器に梨、焼き上げたイチジク、サツマイモ、マイタケと生ハムを彩りよく盛り付け、エキストラ
バージンオリーブ油、レモン汁を回し掛け、岩塩を振りハーブ類を散らして出来上がり。

白ワイン……………大さじ２
砂糖…………………小さじ１
塩・こしょう……………適宜
小麦粉……………………少々
サラダ油……………小さじ１
バター………………小さじ１
イクラ………………大さじ２

今月の元気！いがっ子　阿久根 和 さん　千禾 さん　凜 さん

JA  いがふるさと S A I SH I K I

今月の料理

• 梨とイチジクの
サラダ
• 秋サケの
 　クリームソース

C O N T E N T S
家庭菜園
トピックス
　★農業未来塾(P8）
　★ブドウ収穫体験＆お楽しみ科学実験(P9)
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JAいがふるさと

家族でリフレッシュ
みんなの手指体操（P2,3）

ほほえみひろば
出荷者紹介
  阪木 実さん
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みんなの手指体操
手指を動かすだけで頭スッキリ、リフレッシュ !
ストレス解消に役立つ手指を使った体操をご紹介します。
家族とのスキンシップ、小さな子どもたちとの
コミュニケーションに最適ですのでぜひお試しください。
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家族で
　　リフレッシュ !

グ
ー
パ
ー
し
な
が
ら

言
葉
遊
び

　
人
数
に
関
係
な
く
遊
べ
ま
す
。
グ
ー
と
パ
ー
の

シ
ン
プ
ル
な
動
き
を
繰
り
返
す
だ
け
の
初
心
者
向

け
の
体
操
で
す
が
、
テ
ン
ポ
よ
く
言
葉
を
思
い
付

く
か
ど
う
か
が
脳
ト
レ
に
な
り
ま
す
。
人
に
よ
っ

て
思
い
付
く
言
葉
が
さ
ま
ざ
ま
な
の
で
楽
し
み
な

が
ら
で
き
る
で
し
ょ
う
。

両
手
で
グ
ー
パ
ー
の
動
き
を
続
け
な
が
ら
、
順

番
に
声
を
出
し
て
い
き
ま
す
。
１
人
が
「
あ
い

う
え
お
の
『
あ
』
は
、〇
〇
の
『
あ
』」
と
「
あ
」
か

ら
始
ま
る
言
葉
〇
〇
を
言
い
ま
す
。

次
の
人
は
、「
あ
い
う
え
お
の
『
い
』
は
〇
〇

の
『
い
』」
と
続
け
、
そ
の
次
の
人
が
、「
あ
い

う
え
お
の
『
う
』
は
〇
〇
の
『
う
』」
と
い
う
よ
う
に
、

五
十
音
順
に
言
葉
を
言
っ
て
い
き
、
誰
か
が
詰
ま
っ

て
し
ま
っ
た
ら
終
了
で
す
。

両
手
を
胸
の
前
で
グ
ー

に
し
て
構
え
ま
す
。

右
５
本
、左
４
本
、指
を

立
て
ま
す
。

1
に
戻
っ
て
か
ら
、右

４
本
、左
３
本
、指
を
立

て
ま
す
。

1
に
戻
っ
て
か
ら
、次
は

右
３
本
、左
２
本
、指
を

立
て
ま
す
。

左
右
そ
れ
ぞ
れ
立
て
る

本
数
を
１
本
ず
つ
減
ら

し
て
い
き
ま
す
。

右
１
本
、左
０
本
の
状

態
ま
で
続
け
ま
す
。1

か
ら
6
を
繰
り
返
し

ま
す
。

　
指
の
握
り
方
は
２
通
り
あ
り
、
親
指
を
手

の
内
側
に
入
れ
る
方
法
と
、
外
側
に
出
す
方

法
が
あ
り
ま
す
。
親
指
を
意
識
し
て
、
グ
ー

の
と
き
に
交
互
に
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　最初は２人でそれぞれ練習します。慣れてきたら１人が体操を、もう１人が右手を立てる本数を決め
る指令係を務めます。最初は５、４、３、２、１と順番に、２回目からは１から５までをランダムに言います。
数回で交代して行いましょう。

〜
ま
ず
は
「
あ
」
か
ら
始
め
よ
う
〜

グー

パー

引
き
算
指
曲
げ

　
左
手
の
指
の
数
を
、
右
手
の
指
の
数
か
ら
１
引
い
た
状
態
に
す
る

体
操
で
す
。
頭
で
は
簡
単
に
で
き
る
数
遊
び
で
す
が
、
実
際
に
指
で

表
現
す
る
の
は
難
し
く
、
ク
リ
ア
し
て
い
く
喜
び
が
あ
り
ま
す
。
右

手
の
立
て
る
本
数
を
声
に
出
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
で
よ
い
の
で
確
実

に
や
り
ま
し
ょ
う
。
１
人
で
も
で
き
ま
す
が
、
２
人
で
楽
し
む
と
盛

り
上
が
り
ま
す
。

〜
頭
も
指
も
柔
ら
か
く
〜

難
易
度

難
易
度

ステップ
アップ

ステップ
アップ

両
手
の
チ
ョ
キ
で
ひ
し
形
を
作

り
、左
目
に
当
て
ま
す
。右
手
の

甲
を
手
前
、左
手
の
甲
を
正
面
に

向
け
ま
す
。

両
手
の
親
指
と
人
さ
し
指
で
三

角
を
作
り
、鼻
の
前
に
。鼻
が
で

き
ま
し
た
。

左
右
の
手
の
甲
の
向
き
を
逆
に

し
て
、右
目
に
当
て
ま
す
。1
と

2
は
目
を
意
味
し
ま
す
。

両
手
の
親
指
と
人
さ
し
指
で
四

角
を
作
り
、口
の
前
に
。口
が
で

き
ま
し
た
。

　慣れてきたら、１人が目・鼻・口の中から選んで指示を出し、もう１人が指示に応えて体操します。
交代でやりましょう。

目
鼻
口
体
操

　
指
を
使
っ
て
目
・
鼻
・
口
を
作
る
体
操
で
す
。
２
人
で
向
か
い
合
っ

て
1
か
ら
4
を
繰
り
返
す
と
楽
し
さ
倍
増
で
す
。
子
ど
も
が
声
で
指

示
を
出
す
と
盛
り
上
が
る
で
し
ょ
う
。

〜
顔
の
パ
ー
ツ
を
使
っ
た
、
見
て
楽
し
い
体
操
〜

難
易
度

ステップ
アップ

ペ
ン
を
１
本
用
意
し
ま
す
。大

人
と
子
ど
も
が
向
き
合
っ
て
座

り
ま
す
。

大
人
が
ペ
ン
の
両
端
を
指
先
を

そ
ろ
え
て
持
ち
、胸
の
前
で
構

え
ま
す
。

左
右
の
人
さ
し
指
の
先
で
ペ
ン

の
両
端
を
支
え
、両
腕
を
伸
ば

し
な
が
ら
落
と
さ
な
い
よ
う
に

子
ど
も
に
渡
し
ま
す
。

子
ど
も
は
左
右
の
人
さ
し
指
で

ペ
ン
を
両
端
で
受
け
取
り
、腕
を

胸
の
前
に
引
き
寄
せ
ま
す
。

3
同
様
に
、子
ど
も
は
左
右
の

人
さ
し
指
の
先
で
ペ
ン
の
両
端

を
支
え
、両
腕
を
伸
ば
し
な
が

ら
大
人
に
渡
し
ま
す
。

大
人
は
、今
度
は
指
を
中
指
に

変
え
て
ペ
ン
を
受
け
取
り
、腕

を
胸
の
前
に
引
き
寄
せ
て
か

ら
、中
指
の
先
で
ペ
ン
の
両
端

を
支
え
た
状
態
で
子
ど
も
に
渡

し
ま
す
。こ
の
よ
う
に
指
を
人

さ
し
指
か
ら
中
指
、薬
指
、小
指

ま
で
順
番
に
変
え
な
が
ら
ペ
ン

を
送
り
合
い
ま
す
。

ペ
ン
送
り

　
２
人
１
組
で
遊
び
ま
す
。
ペ
ン
の
他
、
割
り
箸
や
ス
ト
ロ
ー
な
ど

棒
状
の
物
を
代
用
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
ペ
ン
を
落
と
さ
な
い
よ

う
に
受
け
渡
し
す
る
共
同
作
業
で
、
集
中
力
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ペ

ン
を
指
先
で
受
け
渡
し
す
る
の
が
難
し
け
れ
ば
手
の
ひ
ら
で
受
け
て

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

〜
落
と
さ
な
い
よ
う
に
慎
重
に
〜

難
易
度

　慣れてきたら好きな音楽を流
してリズムに合わせてやってみ
ましょう。

ステップ
アップ

22021年９月号
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みんなの手指体操
手指を動かすだけで頭スッキリ、リフレッシュ !
ストレス解消に役立つ手指を使った体操をご紹介します。
家族とのスキンシップ、小さな子どもたちとの
コミュニケーションに最適ですのでぜひお試しください。
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家族で
　　リフレッシュ !

グ
ー
パ
ー
し
な
が
ら

言
葉
遊
び

　
人
数
に
関
係
な
く
遊
べ
ま
す
。
グ
ー
と
パ
ー
の

シ
ン
プ
ル
な
動
き
を
繰
り
返
す
だ
け
の
初
心
者
向

け
の
体
操
で
す
が
、
テ
ン
ポ
よ
く
言
葉
を
思
い
付

く
か
ど
う
か
が
脳
ト
レ
に
な
り
ま
す
。
人
に
よ
っ

て
思
い
付
く
言
葉
が
さ
ま
ざ
ま
な
の
で
楽
し
み
な

が
ら
で
き
る
で
し
ょ
う
。

両
手
で
グ
ー
パ
ー
の
動
き
を
続
け
な
が
ら
、
順

番
に
声
を
出
し
て
い
き
ま
す
。
１
人
が
「
あ
い

う
え
お
の
『
あ
』
は
、〇
〇
の
『
あ
』」
と
「
あ
」
か

ら
始
ま
る
言
葉
〇
〇
を
言
い
ま
す
。

次
の
人
は
、「
あ
い
う
え
お
の
『
い
』
は
〇
〇

の
『
い
』」
と
続
け
、
そ
の
次
の
人
が
、「
あ
い

う
え
お
の
『
う
』
は
〇
〇
の
『
う
』」
と
い
う
よ
う
に
、

五
十
音
順
に
言
葉
を
言
っ
て
い
き
、
誰
か
が
詰
ま
っ

て
し
ま
っ
た
ら
終
了
で
す
。

両
手
を
胸
の
前
で
グ
ー

に
し
て
構
え
ま
す
。

右
５
本
、左
４
本
、指
を

立
て
ま
す
。

1
に
戻
っ
て
か
ら
、右

４
本
、左
３
本
、指
を
立

て
ま
す
。

1
に
戻
っ
て
か
ら
、次
は

右
３
本
、左
２
本
、指
を

立
て
ま
す
。

左
右
そ
れ
ぞ
れ
立
て
る

本
数
を
１
本
ず
つ
減
ら

し
て
い
き
ま
す
。

右
１
本
、左
０
本
の
状

態
ま
で
続
け
ま
す
。1

か
ら
6
を
繰
り
返
し

ま
す
。

　
指
の
握
り
方
は
２
通
り
あ
り
、
親
指
を
手

の
内
側
に
入
れ
る
方
法
と
、
外
側
に
出
す
方

法
が
あ
り
ま
す
。
親
指
を
意
識
し
て
、
グ
ー

の
と
き
に
交
互
に
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　最初は２人でそれぞれ練習します。慣れてきたら１人が体操を、もう１人が右手を立てる本数を決め
る指令係を務めます。最初は５、４、３、２、１と順番に、２回目からは１から５までをランダムに言います。
数回で交代して行いましょう。

〜
ま
ず
は
「
あ
」
か
ら
始
め
よ
う
〜

グー

パー

引
き
算
指
曲
げ

　
左
手
の
指
の
数
を
、
右
手
の
指
の
数
か
ら
１
引
い
た
状
態
に
す
る

体
操
で
す
。
頭
で
は
簡
単
に
で
き
る
数
遊
び
で
す
が
、
実
際
に
指
で

表
現
す
る
の
は
難
し
く
、
ク
リ
ア
し
て
い
く
喜
び
が
あ
り
ま
す
。
右

手
の
立
て
る
本
数
を
声
に
出
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
で
よ
い
の
で
確
実

に
や
り
ま
し
ょ
う
。
１
人
で
も
で
き
ま
す
が
、
２
人
で
楽
し
む
と
盛

り
上
が
り
ま
す
。

〜
頭
も
指
も
柔
ら
か
く
〜

難
易
度

難
易
度

ステップ
アップ

ステップ
アップ

両
手
の
チ
ョ
キ
で
ひ
し
形
を
作

り
、左
目
に
当
て
ま
す
。右
手
の

甲
を
手
前
、左
手
の
甲
を
正
面
に

向
け
ま
す
。

両
手
の
親
指
と
人
さ
し
指
で
三

角
を
作
り
、鼻
の
前
に
。鼻
が
で

き
ま
し
た
。

左
右
の
手
の
甲
の
向
き
を
逆
に

し
て
、右
目
に
当
て
ま
す
。1
と

2
は
目
を
意
味
し
ま
す
。

両
手
の
親
指
と
人
さ
し
指
で
四

角
を
作
り
、口
の
前
に
。口
が
で

き
ま
し
た
。

　慣れてきたら、１人が目・鼻・口の中から選んで指示を出し、もう１人が指示に応えて体操します。
交代でやりましょう。

目
鼻
口
体
操

　
指
を
使
っ
て
目
・
鼻
・
口
を
作
る
体
操
で
す
。
２
人
で
向
か
い
合
っ

て
1
か
ら
4
を
繰
り
返
す
と
楽
し
さ
倍
増
で
す
。
子
ど
も
が
声
で
指

示
を
出
す
と
盛
り
上
が
る
で
し
ょ
う
。

〜
顔
の
パ
ー
ツ
を
使
っ
た
、
見
て
楽
し
い
体
操
〜

難
易
度

ステップ
アップ

ペ
ン
を
１
本
用
意
し
ま
す
。大

人
と
子
ど
も
が
向
き
合
っ
て
座

り
ま
す
。

大
人
が
ペ
ン
の
両
端
を
指
先
を

そ
ろ
え
て
持
ち
、胸
の
前
で
構

え
ま
す
。

左
右
の
人
さ
し
指
の
先
で
ペ
ン

の
両
端
を
支
え
、両
腕
を
伸
ば

し
な
が
ら
落
と
さ
な
い
よ
う
に

子
ど
も
に
渡
し
ま
す
。

子
ど
も
は
左
右
の
人
さ
し
指
で

ペ
ン
を
両
端
で
受
け
取
り
、腕
を

胸
の
前
に
引
き
寄
せ
ま
す
。

3
同
様
に
、子
ど
も
は
左
右
の

人
さ
し
指
の
先
で
ペ
ン
の
両
端

を
支
え
、両
腕
を
伸
ば
し
な
が

ら
大
人
に
渡
し
ま
す
。

大
人
は
、今
度
は
指
を
中
指
に

変
え
て
ペ
ン
を
受
け
取
り
、腕

を
胸
の
前
に
引
き
寄
せ
て
か

ら
、中
指
の
先
で
ペ
ン
の
両
端

を
支
え
た
状
態
で
子
ど
も
に
渡

し
ま
す
。こ
の
よ
う
に
指
を
人

さ
し
指
か
ら
中
指
、薬
指
、小
指

ま
で
順
番
に
変
え
な
が
ら
ペ
ン

を
送
り
合
い
ま
す
。

ペ
ン
送
り

　
２
人
１
組
で
遊
び
ま
す
。
ペ
ン
の
他
、
割
り
箸
や
ス
ト
ロ
ー
な
ど

棒
状
の
物
を
代
用
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
ペ
ン
を
落
と
さ
な
い
よ

う
に
受
け
渡
し
す
る
共
同
作
業
で
、
集
中
力
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ペ

ン
を
指
先
で
受
け
渡
し
す
る
の
が
難
し
け
れ
ば
手
の
ひ
ら
で
受
け
て

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

〜
落
と
さ
な
い
よ
う
に
慎
重
に
〜

難
易
度

　慣れてきたら好きな音楽を流
してリズムに合わせてやってみ
ましょう。

ステップ
アップ
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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すすめ ! プランターや鉢植えでも野菜を栽培できます。

小松菜（アブラナ科アブラナ属）

　江戸幕府第8代将軍徳川吉宗が命名したといわれる小松菜は、関東地方で栽培されてきたツ
ケナの一種です。1970年代に世界初の小松菜の交配種「みすぎ」が育成されると新しい産地が
次々にでき、全国の野菜売り場に並ぶようになりました。
　小松菜の交配種はそろいが良いので規格通りに出荷する生産者にとっても、同じ価格帯で販
売する流通業者にとっても大きなメリットがあります。一斉に収穫はしない家庭菜園では、収穫
期に幅がある「固定種」の方が向いているかもしれません。
　小松菜は暑さや寒さに強く、厳寒期に寒冷紗でトンネルを作るなど対策
を施せば、ほぼ周年栽培ができます。春まきや夏まきは早く成長しますが、
虫がつきやすいので注意しましょう。深さ10cm以上のプランターに市販
の培養土を入れ、5cm間隔に筋まきします。小松菜は種が細かく多くまき
がちですが、発芽が良いので厚まきすると間引きに手間がかかります。薄く
覆土をして軽く鎮圧し、発芽まで乾燥させないようにします。
　発芽後、順次間引きして、本葉4～5枚のときに株間を約5cmにします。
水やりは朝方にし、夕方には土の表面が乾く程度にします。追肥は１週間に
1度、希釈した液肥を施します。本葉4～5枚になった物から収穫し、本葉7
～8枚までに収穫し終えます。

パセリ（セリ科オランダゼリ属）

　パセリは18世紀にオランダから長崎に伝来したといわれています。「オラ
ンダゼリ」「洋ゼリ」ともいわれ、明治時代からは種が横浜港に多く入荷し
ました。料理の彩りに使われるというイメージが強いですが、ビタミンやカル
シウム、鉄分を多く含んだ野菜です。サラダやスープ、天ぷらなどの材料に使
用されています。
　国内の栽培は縮葉種（カーリーパセリ）がほとんどでしたが、近年は平葉
種（イタリアンパセリ）も増えています。他にも太った根を食用とする品種
（ルートパセリ）もあります。
　パセリはプランターや6号（18cm）以上の鉢で栽培すると良いでしょう。

春まき（4～5月頃）や秋まき（9～10月頃）ができるので、日当たりと風通しが良く冬に北風が当
たらない場所で育てましょう。
　プランターや鉢に市販の培養土を入れ、株間10cmで4～5粒の点まきをします。好光性種子な
ので、覆土はごく薄くします。発芽するまでは乾燥しないように気を付けます。順次間引きし、本
葉4～5枚までに1本立ちにします。追肥は希釈した液肥を１週間置きに施します。水やりは朝方
にし、夕方には土の表面が乾く程度にします。
　本葉が15枚以上になったら、下から2～3枚ずつ収穫していきます。株が弱らないように、いつ
も10枚以上の葉を残すようにしましょう。
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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すすめ ! プランターや鉢植えでも野菜を栽培できます。

小松菜（アブラナ科アブラナ属）

　江戸幕府第8代将軍徳川吉宗が命名したといわれる小松菜は、関東地方で栽培されてきたツ
ケナの一種です。1970年代に世界初の小松菜の交配種「みすぎ」が育成されると新しい産地が
次々にでき、全国の野菜売り場に並ぶようになりました。
　小松菜の交配種はそろいが良いので規格通りに出荷する生産者にとっても、同じ価格帯で販
売する流通業者にとっても大きなメリットがあります。一斉に収穫はしない家庭菜園では、収穫
期に幅がある「固定種」の方が向いているかもしれません。
　小松菜は暑さや寒さに強く、厳寒期に寒冷紗でトンネルを作るなど対策
を施せば、ほぼ周年栽培ができます。春まきや夏まきは早く成長しますが、
虫がつきやすいので注意しましょう。深さ10cm以上のプランターに市販
の培養土を入れ、5cm間隔に筋まきします。小松菜は種が細かく多くまき
がちですが、発芽が良いので厚まきすると間引きに手間がかかります。薄く
覆土をして軽く鎮圧し、発芽まで乾燥させないようにします。
　発芽後、順次間引きして、本葉4～5枚のときに株間を約5cmにします。
水やりは朝方にし、夕方には土の表面が乾く程度にします。追肥は１週間に
1度、希釈した液肥を施します。本葉4～5枚になった物から収穫し、本葉7
～8枚までに収穫し終えます。

パセリ（セリ科オランダゼリ属）

　パセリは18世紀にオランダから長崎に伝来したといわれています。「オラ
ンダゼリ」「洋ゼリ」ともいわれ、明治時代からは種が横浜港に多く入荷し
ました。料理の彩りに使われるというイメージが強いですが、ビタミンやカル
シウム、鉄分を多く含んだ野菜です。サラダやスープ、天ぷらなどの材料に使
用されています。
　国内の栽培は縮葉種（カーリーパセリ）がほとんどでしたが、近年は平葉
種（イタリアンパセリ）も増えています。他にも太った根を食用とする品種
（ルートパセリ）もあります。
　パセリはプランターや6号（18cm）以上の鉢で栽培すると良いでしょう。

春まき（4～5月頃）や秋まき（9～10月頃）ができるので、日当たりと風通しが良く冬に北風が当
たらない場所で育てましょう。
　プランターや鉢に市販の培養土を入れ、株間10cmで4～5粒の点まきをします。好光性種子な
ので、覆土はごく薄くします。発芽するまでは乾燥しないように気を付けます。順次間引きし、本
葉4～5枚までに1本立ちにします。追肥は希釈した液肥を１週間置きに施します。水やりは朝方
にし、夕方には土の表面が乾く程度にします。
　本葉が15枚以上になったら、下から2～3枚ずつ収穫していきます。株が弱らないように、いつ
も10枚以上の葉を残すようにしましょう。

マメ科野菜の連作を避ける ソラマメ
　

ソ
ラ
マ
メ
は
サ
ヤ
が
上
向
き
に
付
く
こ
と

か
ら
「
空
豆
」
や
、
サ
ヤ
の
形
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蚕
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繭
に
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て
い
る
こ
と
か
ら
「
蚕
豆
」
と
漢
字
で
表

し
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
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と
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主
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で
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代
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を
円
滑
に
す
る
ビ
タ
ミ
ン
B
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や

高
血
圧
予
防
に
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果
的
な
カ
リ
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血
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防
す
る
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分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
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を
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富

に
含
ん
で
い
ま
す
。

［
品
種
］

　
「
陵
西
一
寸
」（
み
か
ど
協
和
）、「
仁
徳
一
寸
」

（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
打
越
一
寸
」（
サ
カ
タ
の

タ
ネ
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

［
畑
の
準
備
］

　

種
ま
き
２
週
間
前
に
畑
１
平
方
m
当
た
り
苦

土
石
灰
１
０
０
ｇ
を
全
面
に
施
し
、
土
と
よ
く

混
ぜ
て
お
き
ま
す
。
次
に
１
週
間
前
に
畝
幅

１
２
０
cm
を
取
っ
て
、
深
さ
20 

cm
の
溝
を
掘
り
、

こ
の
溝
１
m
当
た
り
化
成
肥
料
（
Ｎ
Ｐ
Ｋ
各
成

分
10
％
）
１
０
０
g
（
窒
素
成
分
で
10 

ｇ
）
と

堆
肥
１
kg
を
入
れ
、
土
と
よ
く
混
ぜ
て
幅
40
～

50 cm
の
栽
培
床
を
作
り
ま
す
（
図
1
）。

［
種
ま
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と
育
苗
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温
暖
地
で
は
10
月
中
旬
～
11
月
上
旬
が
適

期
で
、
早
ま
き
し
て
年
内
に
生
育
が
進
み
過

ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
じ

か
ま
き
は
、株
間
40 cm
程
度
、種
の
黒
い
筋
（
お

は
ぐ
ろ
）
を
斜
め
下
に
浅
く
差
し
込
ん
で
、
種

の
一
部
が
わ
ず
か
に
見
え
る
程
度
に
し
ま
す
。

１
カ
所
に
２
粒
ず
つ
を
ま
き
ま
す
（
図
2
）。 

　

発
芽
が
そ
ろ
っ
た
ら
、
１
本
を
残
し
て
間

引
き
ま
す
。
育
苗
す
る
場
合
は
ポ
ッ
ト
に
1

粒
を
ま
き
、
本
葉
2
枚
の
頃
に
畑
へ
植
え
付

け
ま
す
。
寒
い
地
域
で
は
冬
の
間
、
寒
冷
紗

の
ト
ン
ネ
ル
掛
け
で
霜
よ
け
を
す
る
と
良
い

で
し
ょ
う
。

［
追
肥
と
土
寄
せ
］

　

春
先
に
生
育
の
勢
い
が
良
く
な
り
始
め
た

こ
ろ
と
開
花
始
め
ご
ろ
に
化
成
肥
料
を
畝
１

m
当
た
り
30 ｇ
程
度
（
窒
素
成
分
で
３
ｇ
）
追

肥
し
ま
す
。
追
肥
後
は
株
元
に
土
寄
せ
を
し

ま
す
（
図
3
）。

［
支
柱
立
て
と
整
枝
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早
春
か
ら
生
育
が
盛
ん
に
な
り
10
本
程
度

の
側
枝
が
出
て
く
る
の
で
、
太
い
枝
を
６
、７

本
残
す
よ
う
に
細
い
枝
を
切
り
取
り
ま
す
。

そ
し
て
、
株
の
中
に
土
入
れ
し
、
株
の
両
側

に
テ
ー
プ
を
張
っ
て
倒
伏
を
防
ぎ
ま
す
。

［
病
害
虫
の
防
除
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春
に
な
る
と
ア
ブ
ラ
ム
シ
が
飛
来
し
、
新

葉
に
群
生
し
ま
す
。
先
端
を
20 

cm
程
度
切
り

取
っ
て
お
く
と
、
倒
伏
の
防
止
に
も
な
り
ま

す
。

［
収
穫
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サ
ヤ
が
重
み
で
下
が
り
、
光
沢
が
出
て
黒

い
斑
点
が
現
れ
、
背
筋
が
黒
く
変
色
す
る
こ

ろ
が
収
穫
適
期
で
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
。
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チンゲンサイ
～日本で人気の中国野菜～野菜の知識

知って楽しい
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　健康的な食事のキーワードの一つが「満腹感」です。早食い
で食事時間が短くなると満腹感を上手に感じられずに食べ過ぎ
たり、逆におなかがすいてストレスにつながったりすることも
あります。
　腹八分目に抑えることも大切ですが、いかに適正なカロリー
と栄養素を摂取して満足感が得られるかが重要であるといえま
す。そこでおすすめなのがご飯をそろえた食事です。

　満腹状態を脳に知らせるシグナルは、食べ
始めて15～20分程度経過してから届くとい
われています。時間をかけて食事ができるよ
う、切り方や調理法を工夫すると良いでしょ
う。ご飯はよくかむと甘味が出てくるため、味
の変化もそしゃく回数の指標にできます。

　ご飯を中心とした栄養バランスの良い食事はそしゃく回数も多くなり満腹感を得やすいといえます。
特に、そしゃく回数が多く血糖値の上昇が緩やかな玄米は腹持ちが良いとされています。
　皆様も日頃の食事で普段より多く噛むことを意識してみてはいかがでしょうか。

満腹感が得られる食事とは

　単品料理よりも、品数が多く色合いもカラ
フルな食卓は、見た目にも満足感があり、満
腹感にもつながりやすいといわれています。
ご飯には相性の良いおかずが多い上、食塩も
含んでいないため健康を意識した献立を組
み立てやすくなります。

視覚で満足

　食物繊維を含む食べ物は、よくそしゃくで
きるとともに、水分を含んで胃腸の中で膨張
します。また、消化に時間がかかる高タンパ
ク質の食べ物は腹持ちが良いといわれていま
す。他にも糖質・脂質・ビタミン・ミネラルな
ど、体が必要とする栄養素をそろえることで
充足され、満足感を得やすいと考えられてい
ます。

栄養バランスの取れた食事
　満腹感を得るためには程よい水分が必要
ですが、食事中に飲み物を大量に摂取するこ
とは消化にも影響を及ぼしてしまいます。ご
飯には水分が多く含ま
れており、食事中の水
分摂取に役立ちます。

程よい水分を摂る

そしゃくと食事時間

しっかり食べよう!!　ご飯と満腹感
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　伊賀市羽根地区を中心に栽培されている白
鳳梨「幸水」の本格的な出荷がスタートしま
した。羽根地区での梨づくりは1948年に始ま
り、現在は生産農家19戸が約13.1ヘクタール
の面積で栽培しています。
　この日、白鳳梨生産組合の
選果場には約６トンの梨が集
まり、選果機で大きさごとに
仕分けし、箱詰めなど出荷に
向けた作業が進みました。

　JAいがふるさとは地域貢献活動の一環として、
(農)大東営農組合の女性メンバーで構成する「大
東ベジクラブ」に農業用機具を寄贈しました。
　ミニ耕うん機・噴霧機・エンジンポンプホースセッ
ト・ブリッジをJA共済の支援により準備。寄贈を
受けた大東ベジクラブの壷田律子さんは「これま
ではメンバーの家にある農機具を借りていたので、
組織として使えるのは大変ありがたい。使い方を

覚えながら、美味しい野
菜を作れるように活用した
い。」と感謝を伝えました。

　８月の農業未来塾では「市民ふれあい農園」で栽培しているス
イカ・メロン・オクラ・トマト・ナス・トウモロコシ・モロヘイヤを収
穫し、受講者で分け合いました。スイカは２玉を試食して出来栄
えを確かめました。
　更にこの日は「ちぢみほうれん草栽培研修会」に受講者の一部
が参加。生育に適した圃場の選択、播種時期、施肥や防除などの
管理方法を学びました。

白鳳梨本格出荷スタート ８月２日（月）

大東ベジクラブ農業用機具贈呈式 ７月３０日（金）

農業未来塾 ８月３日（火）
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とれたて市ひぞっこ ほのぼの市場

　上野南支店運営委員会は「ブドウ収穫体験＆お楽しみ科学実
験」を森田園で開催しました。参加者はハサミを使って１人ひとつ
ずつシャインマスカットを収穫しました。また、液体窒素を使って

風船やバナナ、ティッシュ、花、スーパー
ボール、軟式テニスボールを冷やす実験な
どを見てもらいました。
　森田安俊委員長は「ブドウはどうやって
房が付いているのか、房はどのような形を
しているのかを観察してみて
ください。今回の体験を通
じて農業やJAが身近なもの
であることを感じてほしい
です。」と挨拶しました。

　とれたて市ひぞっこでは８月上旬に「お盆フェア」を開催し、墓参りに必要となる菊をはじめとした様々
な切り花や仏花を取り揃えました。他にも地元生産者が栽培した野菜が数種類入ったお供えセット、かご
盛、迎え火・送り火に必要な松明やおがらを販売しました。
　ほのぼの市場では８月の定例イベントで、白鳳梨やブドウが当たるガラガラ抽選会を行いました。
　また、JAいがふるさとのLINE公式アカウントでは、８月下旬～９月頭まで両直売所で使える「生産者応援
割引クーポン」を配信しました。

ブドウ収穫体験＆お楽しみ科学実験 ８月21日（土）

直売所お楽しみフェア ８月

　JAいがふるさと女性組織連絡協議会は７月27
日、30日に「地元産トマトを使った料理教室」をとれ
たて市ひぞっこ横の食農交流室で開催しました。雑
誌「家の光」に掲載されたお料理カレンダーを参考
に、ミニトマトの和風ハヤシライス・トマトとチーズの
春巻き・トマトと豆腐のひじきマリネの３品を参加者
が調理し、試食はせずに各自が家に持ち帰りました。
　参加者は「夏場にたくさん収穫できるトマトを美
味しく調理できるレシピはありがたい。家でも試して
みたいです。」と笑顔で話しました。

女性組織活動

9 2021年９月号



中秋の名月 米粉の種類
　今年の中秋の名月は9月21日(火)です。中秋の名月には五穀豊穣を祝い、
団子をお供えして美しい月を楽しむ風習があります。
　団子を手作りするときに使用するのが米粉です。米粉には様々な種類があ
り、どんな米粉を使えば良いのか分からない場合もあるのではないでしょうか。
米を原料とした粉には特徴があるので、それぞれ目的に合った米粉を選び
ましょう。

●うるち米を原料としている米粉

●もち米を原料としている米粉

●うるち米・もち米を原料としている米粉

上新粉
　うるち米を精白し、水洗い後に乾燥させてひいた物です。お湯で
練って蒸してつき、成形して使います。水を加えてこねてから茹でる
と餅のような粘りは出ません。草餅や団子・かしわ餅・ういろうなど歯
応えや風味のある和菓子に向いています。

白玉粉
　もち米を精白して水洗いの後、水と一緒
に臼でひいて沈殿物を乾燥させた物です。
粉が細かく滑らかでもちもちした食感が特
徴です。白玉団子や大福に使われていま
す。冷やしても固くならないため、あん蜜や
かき氷のトッピングにも利用されます。

餅粉
　もち米を精白し、
水洗い後に乾燥さ
せてひいた物です。
大福餅や求肥など
に使われています。

道明寺粉
　精白したもち米を
蒸して乾燥させてか
ら、粗くひいて粉にし
た物です。おはぎや
関西風の桜餅に使わ
れています。

団子粉
　うるち米ともち米を精白し、浸水後にひいて乾燥させた物です。製品に
よってうるち米ともち米の割合が異なり、うるち米の入った分だけコシの強
い団子になります。みたらし団子など串団子に向いています。

　白玉粉・餅粉・団子粉は、水を加えてこねて成形
した後、熱湯でゆでて使えるため、食感の差はあり
ますが代用が可能です。仕上がりに合わせて米粉
を上手に使い分けましょう。
　ＪＡいがふるさとでは伊賀米を使用した米粉など
を取り扱っています。JAマートや「とれたて市ひ
ぞっこ」「ほのぼの市場」で販売しておりますので、
ぜひお買い求めください。

乳児粉
　うるち米を熱加工して
製粉したものです。乳児
食・離乳食・重湯などに使
われています。

　市役所職員などを名乗って電話をかけ、還
付金の受け取り手続きを装って、金融機関な
どへ誘導しATMを操作させ、犯人側の口座
に振込み処理を行わせる詐欺の手口です。

年金をお受取りになるための面倒な手続きを、JAいがふるさとがお手伝いいたします！
年金に関する手続きは、複雑で専門的な知識が必要となる場合があります。JAいがふるさとでは、年金の手続きに関するご相談や
お手伝いをさせていただいております。年金のお受取りやご相談は、ぜひお近くのJAいがふるさとへ！

 年金のお受取りは
JAいがふるさとで。

伊賀市・名張市にお住いの方ならどなたでもJAいがふるさとの
全事業をご利用いただけます。お気軽に何なりとご相談ください！！

これから年金をお受取りになられる方も、
既に他の金融機関で年金をお受取りになられている方も、
大切な年金のお受取りはJAいがふるさとで！

ATMをご利用の皆様

ATMで還付金は受け取れません

還 付金詐欺とは？

それは
還付金詐欺!!

すぐに電話を
切って!!

還 付金詐欺とは？
●突然の電話でも慌てずに対応し、「還付金」、
　「ATM」という言葉が出たら電話を切る。
●家族や知人、警察などへ相談する。
●連絡先を伝えられても絶対に連絡しない。

還 されないためには騙 されないためには

102021年９月号

くらしのインフォメーション



　市役所職員などを名乗って電話をかけ、還
付金の受け取り手続きを装って、金融機関な
どへ誘導しATMを操作させ、犯人側の口座
に振込み処理を行わせる詐欺の手口です。

年金をお受取りになるための面倒な手続きを、JAいがふるさとがお手伝いいたします！
年金に関する手続きは、複雑で専門的な知識が必要となる場合があります。JAいがふるさとでは、年金の手続きに関するご相談や
お手伝いをさせていただいております。年金のお受取りやご相談は、ぜひお近くのJAいがふるさとへ！

 年金のお受取りは
JAいがふるさとで。

伊賀市・名張市にお住いの方ならどなたでもJAいがふるさとの
全事業をご利用いただけます。お気軽に何なりとご相談ください！！

これから年金をお受取りになられる方も、
既に他の金融機関で年金をお受取りになられている方も、
大切な年金のお受取りはJAいがふるさとで！

ATMをご利用の皆様

ATMで還付金は受け取れません

還 付金詐欺とは？

それは
還付金詐欺!!

すぐに電話を
切って!!

還 付金詐欺とは？
●突然の電話でも慌てずに対応し、「還付金」、
　「ATM」という言葉が出たら電話を切る。
●家族や知人、警察などへ相談する。
●連絡先を伝えられても絶対に連絡しない。

還 されないためには騙 されないためには
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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

大好き３姉妹
阿山支店

阿久根 凜
り ん

さん（８歳）　和
なごみ

さん（８歳）　千
ち か

禾さん（２歳）
　伊賀に住んで10年、周りの方々に親切にしてい
ただき、３姉妹もすくすく成長しています。まだま
だ幼いところもあるけど、妹が大好きで面倒もよく
見てくれるようになってきた姉
たちも８月で８歳に。自由気まま
でパワーあふれる妹は９月で２歳
に。３人揃えばとっても賑やか！

　これからも刺激いっぱいの日々の中、広がる田畑のように
のびのびと豊かに元気に大きくなっていってね。

〔お父さん :尚さん　お母さん : 沙織さん〕

わんぱくキッズ

　夫は椅子に座り空箱に和紙や千代紙を貼って、物入れの箱に
作り替えています。知人にあげていくので自分の手元には残り
ませんが、夢中で紙を貼っている時が楽しく、生き甲斐になっ
ています。
　私は新型コロナウイルスの流行でマスクが手に入らない時期
に「手に入らないなら自分で作ろう」とマスク作りを始めました。
今では楽しくなり夜に１時間ずつ縫っています。私も知人にあ
げていくので残りませんが、喜んでもらえると嬉しいです。

夫婦でものづくり
私、はまってます！ 上野西支店

山本 春生さん（89歳）　恵美子さん（84歳）

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 !

＊朝の涼しいうちに畑に行き、家庭菜園を楽しんでいま
す。ミニトマト・オクラ・ゴーヤ・ピーマン・ピーナッ
ツ・カボチャなどを栽培しています。「暑いけどおいし
く育ってね」と声をかけながら水やりもしました。食
卓では収穫した野菜が彩りを添えてくれます。

� 島ヶ原　Ｙさま

　―家庭菜園で育てた野菜、美味しそうですね！彩四季の
家庭菜園コーナーも皆様の野菜作りの一助となってい
れば幸いです。

＊いつも楽しみにしています。旬の野菜や果物について
育て方や食べ方など、様々な知識がいっぱいで勉強に
なります。福祉だよりの体操は家族や周囲の人と一緒に
しています。� 梅が丘南　Ｓさま

　―ありがとうございます。今月号では特集ページで手指
を動かす体操を紹介していますので、ぜひお試しくだ
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
１
年
10��
月
４
日（
月
）必
着

　

８
月
号
の
答
え
は
「
ヒ
ガ
ン
バ
ナ
」
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
。

〇
に
入
る
数
字
は
？

今
年
の
中
秋
の
名
月
は
９
月
『
〇
〇
』
日

Qクイズ

122021年９月号
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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

　上野東支店は６月末にリニューアルオープンした店舗です。
全日７時～ 21時まで稼働
しているATMも設置し、
これまで以上に様々な方
にお越しいただくようになりました。
　内装も綺麗になった上野東支店へぜひ
お立ち寄りください。職員一同、心より
お待ちしております。

支店長

大知 剛

遠くを見るのが大好き
名張西支店
飼い主：富永 修さん

ペット：富永 健斗
　我が家に来て７年目の健ちゃん。家に来て１
年目の冬に交通事故に遭った時は家族で心配
しましたが、今はとても元気です。
　健ちゃんは大きな石の上に乗って遠くを眺
める事が大好きです。家族が帰ってくる時は
その石の上から迎えに来たり、お見送りして
くれます。
　健ちゃんには何が見えるのかなぁ？いつま
でも一緒に元気に過ごそうね。

ペット自慢

■
く
れ
は
句
会

小
さ
き
掌
へ
移
せ
ば
蛍
の
零
れ
け
り	

澤
野
多
喜
代

読
経
の
法
衣
を
煽
る
扇
風
機	

東
出
了
子

山
の
日
の
旗
御
社
の
風
は
ら
む	

中
森
里
江

■
夕
部
柿
句
会

星
飛
ん
で
坂
道
駈
け
る
幼
な
き
日	

松
生
み
ね
子

風
そ
よ
ぐ
七
里
ヶ
浜
の
花
火
の
夜	

松
山
弘
子

打
水
を
跨
ひ
で
僧
の
席
駄
か
な	

松
田
勝
代

■
赤
松
句
会

蜻
蛉
来
て
鍬
の
柄
貸
し
て
ひ
と
休
み	

船
見
ふ
み
へ

舞
い
込
ん
で
窓
に
翅
打
つ
鬼
や
ん
ま	

川
瀬
勝
子

木
木
の
彩
日
毎
深
ま
り
秋
迎
う	

山
本
久
美

上野東支店（伊賀市西条 112）
店舗紹介
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　「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。

９.強靭なインフラ構築、包摂的かつ持続可能な
　 産業化の促進及びイノベーションの推進を図る

項　　目 JAの活動

●包摂的かつ持続可能な産業化を促進する ●スマート農業の実践

JAいがふるさと
上野南支店・中部営農経済センター
　上野南支店および中部営農経済センター
を併設した新店舗を９月27日（月）にオープ
ンいたします。金融・共済・営農・経済業務
全般など皆様からの様々なご相談に対応い
たします。お気軽にご来店ください。

　上記の新店舗オープンに伴い、神戸ふれあい店・猪田ふれあい店・比自岐ふれあい店につきまして
は９月24日（金）の営業をもちまして閉店させていただきます。
　これまで長きにわたり皆様よりご支援・ご愛顧を賜りましたことを心より感謝申し上げます。
※友生ふれあい店については上野南支店友生として営業いたします。
　引き続きご利用賜りますようお願い申し上げます。

JAいがふるさと
上野南支店・中部営農経済センター新店舗
住所　伊賀市沖3389
上野南支店　　　　　　☎37-0321
中部営農経済センター　☎37-0341

新店舗オープン

ふれあい店閉店および名称変更について

JAとSDGs

阪木 実 さん　　（上野西支店）

賀
市
法
花
の
阪
木
実
さ
ん
は

ク
イ
ー
ン
ニ
ー
ナ
や
シ
ャ

イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
・
ピ
オ
ー
ネ
・
ブ

ラ
ッ
ク
オ
リ
ン
ピ
ア
な
ど
様
々
な
品

種
の
ブ
ド
ウ
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

40
歳
の
時
に
他
県
で
新
規
就
農
し
、

勧
め
ら
れ
た
ブ
ド
ウ
を
作
り
始
め
ま

し
た
。
７
年
程
前
に
伊
賀
市
に
移
住

し
、
現
在
は
40
ア
ー
ル
の
露
地
で
ブ

ド
ウ
の
短
梢
栽
培
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
今
年
度
に
は
Ｊ
Ａ
い
が
ふ
る

さ
と
ぶ
ど
う
部
会
の
部
会
長
に
就
任

し
ま
し
た
。「
技
術
向
上
や
ブ
ド
ウ

の
Ｐ
Ｒ
に
取
り
組
み
、
産
地
を
盛
り

上
げ
て
い
き
た
い
で
す
。」
と
話
し

ま
す
。

　

収
穫
し
た
ブ
ド
ウ
は
「
と
れ
た
て

市
ひ
ぞ
っ
こ
」
や
道
の
駅
、
量
販
店

の
直
売
コ
ー
ナ
ー
な
ど
に
出
荷
し
て

い
ま
す
。
直
売
所
は
使
い
や
す
い
と

い
う
阪
木
さ
ん
は
「
今
年
も
良
い
出

来
栄
え
の
ブ
ド
ウ
に
仕
上
が
り
ま
し

た
。
食
べ
た
方
の
感
想
や
ブ
ド
ウ
に

関
す
る
質
問
、
食
べ
て
み
た
い
品
種

の
リ
ク
エ
ス
ト
な
ど
を
聞
い
て
み
た

い
で
す
。」
と
話
し
ま
す
。

　

阪
木
さ
ん
は
例
年
９
月
～
10
月
頭

頃
を
メ
イ
ン
に
ブ
ド
ウ
を
収
穫
し
て

い
ま
す
。
収
穫
に
至
る
ま
で
に
は
土

作
り
や
剪
定
、
芽
か
き
、
養
分
を
集

中
さ
せ
る
房
を
残
す
「
摘
房
」、
一

房
あ
た
り
の
ブ
ド
ウ
の
粒
数
を
減
ら

し
一
粒
一
粒
を
大
き
く
す
る
た
め
の

「
摘
粒
」、
病
害
虫
防
除
の
た
め
の
袋

掛
け
な
ど
年
間
を
通
し
て
様
々
な
作

業
が
あ
り
ま
す
。
３
年
程
前
か
ら
は
、

専
用
の
ナ
イ
フ
で
ブ
ド
ウ
の
幹
に
数

cm
程
度
ぐ
る
り
と
切
れ
目
を
入
れ
て

テ
ー
プ
を
巻
い
て
お
く
「
環
状
剥
皮
」

を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
処
理
を
行

う
こ
と
で
光
合
成
に
よ
っ
て
生
み
出

さ
れ
た
養
分
が
根
の
方
に
行
か
ず
、

ブ
ド
ウ
の
房
の
着
色
が
良
く
な
る
効

果
が
あ
る
そ
う
で
す
。
阪
木
さ
ん
は

「
自
然
相
手
の
ブ
ド
ウ
栽
培
は
自
分

の
ペ
ー
ス
で
取
り
組
む
こ
と
が
で
き

る
の
で
面
白
い
で
す
。
今
後
は
作
業

の
負
担
を
減
ら
し
て
い
く
こ
と
や
、

早
生
と
晩
生
の
ブ
ド
ウ
を
増
や
し
て

収
穫
・
出
荷
の
期
間
を
長
く
し
て
い

き
た
い
で
す
。」
と
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。

伊 自
然
相
手
は
面
白
い
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　「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。

９.強靭なインフラ構築、包摂的かつ持続可能な
　 産業化の促進及びイノベーションの推進を図る

項　　目 JAの活動

●包摂的かつ持続可能な産業化を促進する ●スマート農業の実践

JAいがふるさと
上野南支店・中部営農経済センター
　上野南支店および中部営農経済センター
を併設した新店舗を９月27日（月）にオープ
ンいたします。金融・共済・営農・経済業務
全般など皆様からの様々なご相談に対応い
たします。お気軽にご来店ください。

　上記の新店舗オープンに伴い、神戸ふれあい店・猪田ふれあい店・比自岐ふれあい店につきまして
は９月24日（金）の営業をもちまして閉店させていただきます。
　これまで長きにわたり皆様よりご支援・ご愛顧を賜りましたことを心より感謝申し上げます。
※友生ふれあい店については上野南支店友生として営業いたします。
　引き続きご利用賜りますようお願い申し上げます。

JAいがふるさと
上野南支店・中部営農経済センター新店舗
住所　伊賀市沖3389
上野南支店　　　　　　☎37-0321
中部営農経済センター　☎37-0341

新店舗オープン

ふれあい店閉店および名称変更について

JAとSDGs

　

ｖＪ
Ａ
い
が
ふ
る
さ
と

理
事
会
フ
ァ
イ
ル

　
去
る
8
月
26
日
に
本
店
会
議

室
に
お
い
て
理
事
会
を
開
催
し

ま
し
た
。

　
そ
こ
で
左
記
の
事
項
に
つ
い

て
協
議
が
行
わ
れ
、
原
案
の
通
り

に
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

一
、
令
和
2
年
産
米
の
最
終
清
算

二
、
令
和
3
年
産
米
概
算
金
の

　
　

設
定

三
、
職
制
規
程
の
一
部
変
更

四
、
信
用
事
業
方
法
書
の

　
　

一
部
変
更

五
、
貸
出
職
務
権
限
の
一
部
変
更

六
、
簡
易
郵
便
局
取
扱
事
務
受
託

　
　

規
程
の
廃
止

七
、
従
た
る
事
務
所
の
移
転
及
び

　
　

廃
止

　
そ
の
他
、
7
月
末
実
績
、
余
裕

金
運
用
状
況
、
反
社
会
的
勢
力
等

と
の
取
引
排
除
に
か
か
る
取
組

状
況
、
7
月
末
組
合
員
の
異
動
、

9
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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エキストラバージン
オリーブ油………………適宜
レモン汁………… １/２個分
岩塩………………………適宜
ハーブ類…………………適宜

梨…………………………１個
イチジク（半切り）……２個
サツマイモ………………１本
マイタケ……………１パック
生ハム………………１パック

材料（4人分）

秋サケ……………切身４切れ
カボチャ…………… １/８個
サツマイモ………………１本
シメジ………………１パック
モロッコインゲン………２本
生クリーム
（乳脂肪分 43%程度のもの）
　 ……………………200ml

今月の料理今月の料理今月の料理

秋サケのクリームソース

作り方

1. カボチャとサツマイモは乱切りにして蒸しておく。モロッコインゲンは 3cm幅に切ってゆで
ておく。
2. フライパンにサラダ油を熱し、小麦粉をはたいた秋サケを中火で両面焼いて、白ワインを入
れ、いったん火を止める。
3. 2のフライパンにバター、カボチャ、サツマイモ、ばらしたシメジ、生クリーム、砂糖を入れ、弱
火にして塩・こしょうをふって10分ほど煮込む。

4. ソースがとろりとしてきたら器に盛り付け、モロッコインゲンを添え、イクラをかけて出来上
がり。

材料（4人分）

梨とイチジクのサラダ

作り方

…

…

…

1. 梨はくし切りで1/8にカットし塩水に漬けておく。サツマイモは乱切りして蒸しておく。
2. オーブン（トースターでも可）を熱し、イチジク、サツマイモ、マイタケを焼き上げる。
3. 器に梨、焼き上げたイチジク、サツマイモ、マイタケと生ハムを彩りよく盛り付け、エキストラ
バージンオリーブ油、レモン汁を回し掛け、岩塩を振りハーブ類を散らして出来上がり。

白ワイン……………大さじ２
砂糖…………………小さじ１
塩・こしょう……………適宜
小麦粉……………………少々
サラダ油……………小さじ１
バター………………小さじ１
イクラ………………大さじ２
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今月の元気！いがっ子　阿久根 和 さん　千禾 さん　凜 さん

JA  いがふるさと S A I SH I K I

今月の料理

• 梨とイチジクの
サラダ
• 秋サケの
 　クリームソース

C O N T E N T S
家庭菜園
トピックス
　★農業未来塾(P8）
　★ブドウ収穫体験＆お楽しみ科学実験(P9)
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家族でリフレッシュ
みんなの手指体操（P2,3）

ほほえみひろば
出荷者紹介
  阪木 実さん
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JAいがふるさと ホームページ
QRコード

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。


