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Ｊ
Ａ
は
４
月
25
日
、Ｊ
Ａ
営
農
セ
ン
タ
ー
で「
日

曜
園
芸
教
室
」を
開
催
し
、20
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

講
習
会
は「
野
菜
と
水
稲
の
栽
培
管
理
に
つ
い
て
」

と
題
し
て
、前
半
と
後
半
に
分
か
れ
て
開
か
れ
、野

菜
の
講
習
会
で
は
、酸
性
と
ア
ル
カ
リ
性
の
肥
料
を

一
緒
に
ま
く
と
、ガ
ス
が
排
出
さ
れ
生
育
障
害
が
起

こ
る
事
例
を
、
家
庭
用
洗
剤
の「
混
ぜ
る
な
危
険
」

を
使
い
な
が
ら
、分
か
り
や
す
く
説
明
し
て
い
ま
し
た
。

水
稲
の
講
習
会
で
は
、育
苗
と
移
植
、田
植
え
後

の
初
期
管
理
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

日
曜
園
芸
教
室
は
平
日
の
参
加
が
難
し
い
兼
業

農
家
や
新
規
就
農
者
を
対
象
に
、
日
曜
日
や
祭
日

に
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
後
も
、花
き
、果
樹
、野
菜
の
話
題
性
あ
る
品

種
に
つ
い
て
、栽
培
方
法
や
適
期
収
穫
講
習
会
の
開

催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

日
曜
園
芸
教
室
、参
加
者
か
ら
好
評
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5  月号目次

［今月の表紙］
今月は、笠原地区から赤岩地区に掛

けられている「平成橋」を背景に、ピ

ンク色の花が一面に咲く桃の園地を

撮影しました。中野市では、主力品種

「あかつき」「なつっこ」「川中島白桃」を

中心に、全国各地に出荷されます。

中でも「川中島白桃」は、長野市川

中島で生まれた品種で、酸味が少な

く、甘みがしっかりあり、やや硬めで

歯触りがいいのが特徴です。今から

夏の訪れが楽しみですね。

Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
ぶ
ど
う
部
会
は
４
月
25
日
、ハ

ウ
ス
で
加
温
栽
培
し
た
ブ
ド
ウ
の
初
出
荷
を

迎
え
、種
な
し
黒
色
品
種
の「
ブ
ラ
ッ
ク
ビ
ー

ト
」約
70
キ
ロ
を
、東
京
・
大
阪
な
ど
の
市
場

に
出
荷
し
ま
し
た
。

当
日
は
同
部
会
役
員
や
J
A
職
員
ら
が
外

観
や
糖
度
、酸
味
な
ど
の
品
質
検
査
に
あ
た

り
ま
し
た
。

今
年
は
昨
年
に
比
べ
て
雪
が
多
く
、ハ
ウ
ス

の
温
度
管
理
に
苦
労
し
ま
し
た
が
、
生
産
者

の
栽
培
管
理
の
徹
底
に
よ
り
、
粒
肥
大
や
食

味
、着
色
が
整
っ
た
良
質
な
ブ
ド
ウ
に
仕
上
が

り
ま
し
た
。

同
部
会
の
田
中
大
士
部
会
長
は「
コ
ロ
ナ
禍

の
今
だ
か
ら
こ
そ
、Ｊ
Ａ
中
野
市
産
の
ブ
ド
ウ

が
多
く
の
人
た
ち
の
楽
し
み
の
一
つ
に
な
っ
て

く
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
は
、「
食
味
重
視
」
を
基
本
に
掲
げ
、

糖
度
18
度
以
上
、
酸
味
１
パ
ー
セ
ン
ト
未
満

を
最
低
基
準
に
設
定
。
非
破
壊
セ
ン
サ
ー
で

検
査
し
、基
準
を
ク
リ
ア
し
た
も
の
だ
け
を
出

荷
し
て
い
ま
す
。

現
在
、
同
部
会
の
部
会
員
数
は
５
３
６
人

で
、管
内
の
栽
培
面
積
は
約
３
５
０
ヘ
ク
タ
ー

ル
。４
月
か
ら
来
年
１
月
ま
で
の
約
９
カ
月
間
、

出
荷
す
る
計
画
で
す
。
今
年
度
の
年
間
取
扱

目
標
は
、出
荷
量
95
万
ケ
ー
ス（
１
ケ
ー
ス
４

キ
ロ
換
算
）、販
売
金
額
65
億
円
を
掲
げ
、信

頼
さ
れ
る
産
地
の
構
築
に
取
り
組
み
ま
す
。

「
ブ
ラ
ッ
ク
ビ
ー
ト
」味
、色
、肥
大
は
良
好

Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
ぶ
ど
う
部
会
は
、シ
ャ
イ
ン
マ

ス
カ
ッ
ト
に
次
ぐ
有
望
品
種
と
し
て
期
待
さ

れ
る
ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ
の
早
期
産
地
化
事

業
に
着
手
し
ま
し
た
。

ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ
は
、令
和
３（
Ｓ
Ａ
Ｎ
）

年
か
ら
市
場
出
荷
を
開
始
し
、３（
Ｓ
Ａ
Ｎ
）

年
後
の
令
和
６
年
に
は
、３（
Ｓ
Ａ
Ｎ
）万
ケ
ー

ス
の
出
荷
を
目
指
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、Ｊ
Ａ

と
同
部
会
で
は
、事
業
名
を「
Ｓ
Ａ
Ｎ
×
Ｓ
Ｕ

Ｎ
ル
ー
ジ
ュ
」と
名
付
け
ま
し
た
。
ま
た
、ク

イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ
が
太
陽
の
光
を
燦
燦（
Ｓ

Ａ
Ｎ
×
Ｓ
Ｕ
Ｎ
）に
浴
び
な
が
ら
、着
色
が
よ

く
食
味
が
整
っ
た
高
品
質
な
ぶ
ど
う
に
育
つ

よ
う
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
後
、「
ク

イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ
」と「
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
」、

「
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
」を
ぶ
ど
う
の
３
本
柱
に
、

さ
ら
な
る
生
産
振
興
を
目
指
し
ま
す
。

４
月
中
旬
に
は
、同
事
業
の
一
環
と
し
て
、

ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ
の
苗
の
植
え
付
け
講
習

会
が
開
か
れ
、生
産
者
50
人
が
参
加
。Ｊ
Ａ
技

術
員
の
実
演
講
習
で
は
、メ
モ
を
取
る
な
ど
、

多
く
の
質
問
や
意
見
が
出
さ
れ
、関
心
の
高

さ
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
と
同
部
会
で
は
、品
質
統
一
に
向
け
て
、

着
果
量
や
房
作
り
な
ど
栽
培
技
術
の
徹
底
を

図
り
な
が
ら
、Ｊ
Ａ
中
野
市
ブ
ラ
ン
ド
の
構
築

に
努
め
ま
す
。

ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
Ⓡ

　
　
　
　
　
早
期
産
地
化
を
目
指
し
て

Ｊ
Ａ
技
術
員
の
実
演
講
習
に
魅
入
る
参
加
者

Ｊ
Ａ
中
野
市 

Ｎｅ
ｗ
ｓ

日
曜
園
芸
教
室
で
講
習
を
す
る
Ｊ
Ａ
技
術
員

Ｊ
Ａ
は
４
月
15
日
、今
年
度
の「
大
苗
養
成
事
業
」と
し

て
、平
岡
地
区
の
園
地
で
１
年
生
苗
木
の
定
植
作
業
を
行

い
ま
し
た
。

今
年
度
定
植
し
た
品
種
は「
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
」「
ナ

ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
」「
巨
峰
」な
ど
約
５
０
０
本
。
定
植
し
た
苗

は
今
後
、防
除
や
管
理
を
定
期
的
に
行
い
、今
秋
に
２
年
生

大
苗
と
し
て
生
産
者
に
配
布
す
る
予
定
で
す
。

こ
の
事
業
は
、生
産
者
が
早
期
に
収
量
を
確
保
で
き
る

よ
う
、２
年
生
の
大
苗
に
育
て
て
か
ら
生
産
者
に
配
布
す

る
取
り
組
み
。
２
０
０
５
年
か
ら
始
め
て
、こ
れ
ま
で
に

約
１
３
，８
０
０
本
、約
70
ヘ
ク
タ
ー
ル
分
の
苗
木
を
供

給
し
て
き
ま
し
た
。

作
業
に
参
加
し
た
Ｊ
Ａ
の
佐
々
木
真
常
務
は「
ぶ
ど
う
は

市
場
の
評
価
も
高
く
、消
費
者
か
ら
も
注
目
さ
れ
て
い
る
園

芸
品
目
で
す
。
今
後
も
同
事
業
を
継
続
し
、生
産
基
盤
の
拡

充
と
生
産
振
興
を
図
っ
て
い
き
た
い
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

ぶ
ど
う
大
苗
養
成
約
５
０
０
本
を
定
植

苗
木
の
定
植
作
業
に
汗
を
流
す
Ｊ
Ａ
担
当
職
員

JAぶどうセンターで始まったハウスブドウの出荷作業

初出荷された「ブラックビート」

「川中島白桃」の花
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盗
難
パ
ト
ロ
ー
ル
時
に
使
用
す
る
ス

テ
ッ
カ
ー
や
帽
子
は
、夜
間
で
は
目
立

ち
に
く
い
。盗
難
者
へ
巡
回
し
て
い
る
事
を
よ

り
ア
ピ
ー
ル
す
る
為
に
も
パ
ト
ラ
ン
プ
な
ど
、

目
立
つ
も
の
が
用
意
で
き
な
い
か
。ま
た
パ
ト

ラ
ン
プ
を
搭
載
し
た
車
両
を
Ｊ
Ａ
で
用
意
で

き
な
い
か
。

青
色
防
犯
パ
ト
ロ
ー
ル
の
よ
う
に
回

転
灯
を
装
備
し
た
活
動
は
年
間
を
通

し
て
の
活
動
に
限
定
さ
れ
る
た
め
、Ｊ
Ａ
の
よ

う
に
期
間
を
決
め
て
の
パ
ト
ロ
ー
ル
で
は
使
用

で
き
ま
せ
ん
。夜
間
パ
ト
ロ
ー
ル
時
の
目
立
つ

も
の
に
つ
い
て
は
、他
の
方
法
を
検
討
し
ま
す
。

尚
、年
間
を
通
じ
て
防
災
・
農
作
業
事
故
防
止
・

防
犯
活
動
等
が
行
え
る
か
に
つ
い
て
も
青
年
部
・

女
性
部
と
共
に
検
討
し
て
い
き
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
に
よ
る
巣
ご
も
り
需
要

を
、一
過
性
の
も
の
で
な
く
継
続
的
に
獲

得
で
き
る
よ
う
な
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
打
っ
て
ほ
し
い
。

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
消
費
宣
伝
活
動
が
大

幅
に
制
限
さ
れ
る
中
、W
E
B
広
告
に

よ
る
機
能
性（
特
に
免
疫
力
）の
訴
求
、需
要
期
を

見
据
え
た
大
手
鍋
つ
ゆ
メ
ー
カ
ー
と
の
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
企
画
、特
定
実
需
者
と
の
大
容
量
規
格
な

ど
継
続
的
な
拡
販
対
策
を
関
係
機
関
と
も
連
携

し
現
状
考
え
ら
れ
る
方
策
を
積
極
的
に
実
施
し

て
い
ま
す
。消
費
者
が
興
味
を
持
ち
購
買
行
動

に
結
び
つ
く
よ
う
な
企
画
の
提
案
を
今
後
も
継

続
的
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

販
売
手
数
料
の
変
更
は
理
解
で
き
る
が
、

変
更
に
伴
う
組
合
員
へ
の
説
明
が
一
方

的
で
あ
っ
た
と
思
う
が
、過
程
に
つ
い
て
説
明
い

た
だ
き
た
い
。

販
売
手
数
料
の
変
更
に
つ
い
て
説
明
が

一
方
的
だ
っ
た
と
の
ご
指
摘
に
つ
い
て

は
、お
詫
び
い
た
し
ま
す
。手
数
料
の
変
更
に
つ

い
て
は
昨
年
10
月
の
地
区
懇
談
で
手
数
料
を
上

げ
る
こ
と
を
説
明
、11
月
と
12
月
の
理
事
会
の
中

で
協
議
、そ
の
後
、全
て
の
部
会
三
役
の
皆
様
へ

手
数
料
変
更
の
趣
旨
と
変
更
内
容
を
説
明
、1
月

か
ら
2
月
上
旬
に
か
け
て
各
部
会
の
委
員
会
等

で
も
説
明
を
行
い
ま
し
た
。ま
た
、2
月
の
組
合

員
訪
問
時
に
は
変
更
通
知
も
配
布
い
た
し
ま
し

た
。そ
の
中
で
組
合
員
の
皆
様
に
ご
理
解
い
た

だ
い
た
と
判
断
い
た
し
ま
し
た
。今
後
、手
数
料

を
変
更
す
る
場
合
は
、今
回
以
上
に
丁
寧
な
対
応

を
行
う
よ
う
心
掛
け
致
し
ま
す
。

今
年
も
春
先
に
気
温
が
下
が
り
、凍
霜

害
が
起
き
た
が
、気
温
等
の
情
報
を
ネ
ッ

ト
で
共
有
で
き
る
よ
う
に
し
て
ほ
し
い
。

気
温
が
下
が
り
そ
う
な
と
き
に
は
告
知

放
送
等
を
利
用
し
な
が
ら
周
知
を
し
て

い
ま
す
。気
温
の
情
報
共
有
は
大
切
な
こ
と
で

す
の
で
、で
き
る
だ
け
対
応
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。ま
た
、毎
週
1
回
メ
ー
ル
配
信
を
行
っ

て
お
り
ま
す
の
で
、ご
活
用
い
た
だ
き
た
い
。

市
場
出
荷
奨
励
金
に
つ
い
て
生
産
者
へ

直
接
還
元
し
て
い
た
が
、今
後
農
協
の

収
益
に
な
る
こ
と
に
つ
い
て
は
理
解
し
ま
す
が
、

ぶ
ど
う
部
会
の
売
り
上
げ
に
対
し
て
の
市
場
出

荷
奨
励
金
に
つ
い
て
は
、果
樹
振
興
事
業
ま
た
は

ぶ
ど
う
セ
ン
タ
ー
の
改
修
費
用
等
の
目
に
見
え

る
形
で
還
元
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

市
場
出
荷
奨
励
金
は
生
産
者
へ
直
接
還

元
し
て
き
ま
し
た
が
、市
場
よ
り
本
来

の
使
用
目
的
で
は
な
い
と
の
指
摘
が
あ
り
、現
状

の
ま
ま
で
あ
れ
ば
市
場
出
荷
奨
励
金
が
受
け
ら

れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
事
も
あ
る
た
め
、個
人
へ

の
直
接
還
元
は
取
り
や
め
ま
し
た
。し
か
し
な

が
ら
、農
業
振
興
も
含
め
生
産
者
へ
還
元
し
て
い

く
こ
と
が
基
本
と
考
え
て
お
り
ま
す
の
で
、そ
の

よ
う
に
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

販
売
手
数
料
が
上
が
っ
て
い
る
の
で
、

資
材
費
は
何
と
か
も
う
少
し
抑
え
て
も

ら
い
た
い
。ま
た
、部
会
員
を
優
先
と
し
た
技
術

指
導
の
さ
ら
な
る
努
力
を
お
願
い
し
た
い
。

原
材
料
情
勢
が
厳
し
い
中
、メ
ー
カ
ー

か
ら
の
値
上
げ
を
抑
え
る
交
渉
や
、多

面
仕
入
れ
に
よ
る
価
格
抑
制
に
取
り
組
み
、生
産

者
の
負
担
が
大
き
く
な
ら
な
い
よ
う
今
後
も
務

め
て
い
き
ま
す
。ま
た
、有
利
価
格
の
予
約
購
買

を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。技
術
指
導
つ
い
て
は
、集

団
指
導
が
基
本
で
あ
り
部
会
を
中
心
と
し
た
講

習
会
を
優
先
し
指
導
を
強
化
し
て
い
き
ま
す
。

金
融
店
本
所
の
硬
貨
Ａ
Ｔ
Ｍ
の
稼
働

時
間
は
15
時
ま
で
だ
が
、延
長
を
検
討

し
て
ほ
し
い
。

金
融
店
本
所
の
硬
貨
Ａ
Ｔ
Ｍ
は
窓
口
業

務
の
一
環
と
し
て
設
置
し
て
お
り
、取

扱
い
説
明
の
対
応
も
可
能
と
す
る
た
め
15
時
ま

で
と
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。な
お
、時

間
外
は
サ
テ
ラ
イ
ト
店
の
硬
貨
Ａ
Ｔ
Ｍ
が
18
時

ま
で
稼
働
し
て
お
り
ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

閉
所
さ
れ
た
事
業
所
の
活
用
方
法
を
周

知
し
て
ほ
し
い
。

閉
所
事
業
所
の
運
用
は
決
定
し
て
お
り

ま
せ
ん
が
、各
施
設
共
に
老
朽
化
が
進

み
、毎
年
何
か
し
ら
の
修
繕
を
行
い
な
が
ら
使

用
し
て
き
ま
し
た
。今
後
の
維
持
管
理
に
は
更

に
修
繕
も
必
要
と
な
る
た
め
課
題
で
あ
り
ま
す
。

ま
た
、一
部
事
業
所
施
設
は
土
地
を
借
り
て
い
る

た
め
、地
主
か
ら
建
物
を
解
体
し
て
土
地
を
返
還

す
る
よ
う
に
と
の
要
望
を
受
け
て
い
ま
す
。進

展
が
あ
り
ま
し
た
ら
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

感
染
拡
大
防
止
対
策
を
し
て
も
っ
と
会

議
を
開
い
て
ほ
し
い
。

会
議
は
必
要
に
応
じ
て
適
宣
開
催
い

た
し
ま
す
。他
の
農
協
で
は
総
代
会
も

書
面
で
開
催
す
る
流
れ
で
す
が
、現
状
で
は
当

Ｊ
Ａ
に
お
い
て
は
書
面
開
催
で
な
く
対
面
で
開

催
で
き
る
よ
う
準
備
を
進
め
て
い
ま
す
。新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
策
を
徹
底
し
て

で
き
る
限
り
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
を
設

け
て
い
き
ま
す
。

Ｊ
Ａ
中
野
市
で
は
第
57
回
通
常
総
代
会
に
先
立
ち
、
４
月
20
日
、
21
日
、
22

日
に
地
区
懇
談
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、
ま
た
事
業
所

閉
所
後
初
と
な
る
地
区
懇
談
会
で
し
た
が
、
多
く
の
総
代
の
皆
様
に
ご
出

席
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
寄
せ
ら
れ
た
貴
重
な
ご
意
見
・

ご
要
望
の
中
か
ら
主
な
も
の
に
つ
い
て
、
Ｊ
Ａ
の
回
答
を
掲
載
し
ま
す
。

Ｑ

Ｑ

Ｑ

ＱＱ

Ｑ Ｑ

Ｑ

Ｑ

A

A

A

A

AA

A

A

A
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【摘葉と摘果について】
●展葉してから45～50日位経過した葉は、光合成の機能

が低下するので、古い葉を摘葉し、若い葉に十分に光が
当たるようにして下さい。

●１回の摘葉は、株当たり２～３枚位にして下さい。１回に多
くの葉を摘葉すると、草勢が低下するので注意しましょう。

●曲がり果などの不良果は早めに摘果し、株の負担を減ら
して下さい。また、収穫忘れで大きくなった実をそのまま
実らせておくと、株を極端に弱らせるので注意して下さい。

ご不明な点やご相談がありましたら、お気軽に園芸課 野菜担当までお問い合わせ下さい。
JA中野市　営農センター内　園芸課 野菜担当 TEL：0269-23-3933

キ
ュ
ウ
リ
と
ピ
ー
マ
ン
の
整
枝
方
法
と
追
肥
に
つ
い
て

お求めは、営農資材店、西部センター、北部センター、園芸資材店　TEL：0120-20-4312 （営農資材店）まで

園
芸
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

【側枝は小さいうちに除去】
写真❶、❷のように5節までの側枝は小さいうちに除去して
ください。

●１本仕立ての場合
６節～１０節までのわき芽は葉１枚を残して摘心（ピンチ）、
１１節以降は葉を２枚残して摘心（ピンチ）します。支柱の
高さまで達したら先端を摘心（ピンチ）します。

●3本仕立ての場合
写真❸のように3本仕立てにする場合は、写真❶のように５
節までわき芽を除去し、６・7節目のわき芽は伸ばして下さい。
また、孫づるは2～3節で摘心（ピンチ）し、８月上旬以降は
放任して下さい。

キュウリTopic 1

今月号は、家庭菜園で人気の「キュウリ」と「ピーマン」の整
枝方法と追肥についてご紹介します。
暑さや梅雨を上手に乗り切り、良い実を長期間収穫するために
整枝・剪定（枝を切る）を必ず行いましょう。

今月の資材情報
JA自己改革実践事業

資材課より今月号の
オススメ資材をご紹介

野菜の枝を目的に合わせて切るなど、形を整えることを言います。
定期的に整枝作業を行わないと、
1病気の発生
2葉や果実への日当たり悪化
3芽のふきが悪くなる
など、野菜にとって悪影響を及ぼします。

【追肥について】
写真❹のように、収穫物の尻太りや曲がりが多くなってき
たら、栄養が足りてない証拠です。キュウリは、追肥とかん
水が非常に重要です。尻太りや曲がり果が発生しないように、
10日に1度は野菜一番（写真❺）などの肥料を施して下さい。

❺ＪＡ中野市オリジナル肥料
    元肥と追肥兼用肥料

❸この位の草丈になると5節までの葉を摘葉します
　株元20～30ｃｍは風通しをよくします

❹肥料が不足し尻太り果
　やがては曲がり果になります

【整枝・誘引】
●苗が倒れないように仮支柱を立て第1分枝以下のわき芽は早めに除去し、主枝４本仕立てとします。写真❻のように第2

分枝以降の内側の枝（ふところ枝）を剪定します。後は茂ったところを間引きしていきます。

●写真❼のように幅75cm（1目15cm×5目＝75cm）、両端に支柱を立て、高さ40cmのところにアスパラネット（15cm×
5目×100m規格・価格1,200円前後）を張り、さらにその上30cmの所にアスパラネットを張ると倒伏防止・すれ防止等
のしっかりした仕立てができます。花卉類を栽培している方は、写真❽のようにフラワーネットを使用する方法もあります。

【ウイルス病】
写真❾のように新葉の部分が黄色くなり、しだいに縮んでしまう株が出るこ
とがあります。これはウイルス病に侵された症状です。ウイルス病に侵され
た場合は、葉が素直に伸びず、実も黄色の斑紋の模様を生じ、奇形果となります。
早期に発病した株は収穫の見込みがなく、他の株に伝染する原因になるので、
早めに抜き取ります。
また、このウイルスはアブラムシ類によって伝染されるので、アブラムシ類の
飛来を防ぐための「ネットや反射資材を用いる」「薬剤散布を実施する」などの
対策が重要です。

ピーマンTopic 2

❻内側の枝を剪定 ❼両端に支柱でアスパラネット2段で ❽フラワーネットの場合

❾ピーマンのウイルス病
　　　 早めに抜く

【かん水・敷きわら】
６月下旬になると気温が上昇し、地温は日中30℃以上になるので敷きわらを施し、地温上昇と乾燥防止に努めてくだ
さい。また、こまめなかん水は、ピーマンの尻ぐされ果（ピーマンの先端が茶色く変色）を軽減できます。

【追肥について】
一番果がついたら、2週間おきに野菜一番（写真❺）を1株当り、ひとつまみ程度、かん水と合わせて施して下さい。

果実袋の袋掛作業に便
利なエプロン。
3階段に長さを変える
事ができます。他の作業
にも便利です。

バックエプロン・・・990円
特別価格

ぶどうのジベレリン処理
がこれで省力化！
作業能率を上げ時間
短縮ができます。

らくらくカップ２・・・27,000円
特別価格

腰掛けて行う農作業
に最適。
軽量で腰に結んだ
まま移動可能なゴム
紐付き。

特別価格

軽イス かる助・・・500円
通常価格 565円 通常価格 1,047円 通常価格 29,500円

特別価格の期間　5月17日～6月30日まで

整枝とは？

❶側枝を5節まで除去

❷側枝を除去する前

1本仕立での場合
11節から支柱先端
までわき芽は葉2枚
残して摘心（ピンチ）

1本仕立での場合
6節から10節までの
わき芽は葉1枚残し
て摘心（ピンチ）

1節から5節までの
わき芽は全て欠く

4

3
2

1

5



花むすび花むすび 1011

金融・共済担当が新しくなりました

金融渉外担当

山 本  崇 司
（中野・日野・延徳地区）

永 原  崚 太 郎
（中野地区）

佐 々 木  友 美
（日野・延徳地区）

滝 沢  一 俊
（平野・高丘・長丘地区）

赤 久 保  ゆ か り
（平野・東吉田地区）

宮 﨑  彩 夏
（平野（七瀬）・高丘・長丘地区）

三 井  蒼 貴
（平岡・科野・倭地区）

竹 前  千 尋
（平岡地区）

山 岸  真 奈 美
（科野・倭地区）

組合員・利用者の皆さまのニーズに合わせた、マネーライフのサポートを行います。

共済保全担当

島 田  由 和
（中野・日野・延徳地区）

黒 川  達 也
（平野・高丘・長丘地区）

竹 内  和 幸
（平岡・科野・倭地区）

短期のＪＡ共済（自動車共済・傷害共済など）で、皆さまの暮らしの安全をお手伝いします。

組合員・利用者の皆様によりご満足いただけるように、
高度な専門性と十分なサービスを提供します。

大 塚  真 由 美
（中野地区）

竹 前  政 志
（中野地区）

宮 川  直 樹
（中野地区）

酒 井  満
（日野地区）

谷 本  曉 則
（延徳地区）

吉 池  友 子
（延徳地区）

海 野  敬 二 郎
（平野地区）

船 﨑  翔 矢
（平野地区）

米 澤  卓
（高丘地区）

野 村  和 成
（高丘地区）

湯 本  秀 美
（長丘地区）

奥 津  成 一
（平岡地区）

宇 塚  賢 人
（平岡地区）

春 日  智 明
（科野地区）

大 宮  洋 介
（倭地区）

ＪＡ共済のＬＡ
（ライフアドバイザー）

皆さまの暮らしのサポートをして参ります。1年間よろしくお願いします。

Ｊ
Ａ
青
年
部
は
、サ
ク
ラ
ン
ボ

や
桃
、リ
ン
ゴ
な
ど
の
果
樹
類

の
摘
み
取
っ
た
花
か
ら
人
工
授

粉
用
の
花
粉
を
取
り
、生
産
者

に
配
布
す
る
Ｊ
Ａ
中
野
市
と
の

共
同
開
葯
事
業
を
行
い
ま
し
た
。

今
年
は
花
粉
の
貯
蔵
量
が

不
足
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、青

年
部
各
支
部
の
開
葯
作
業
に

加
え
、青
年
部
本
部
役
員
が
４

月
12
日
に
桃
の
採
花
作
業
を

行
い
ま
し
た
。

採
花
さ
れ
た
花
は
、Ｊ
Ａ
ぶ

ど
う
セ
ン
タ
ー
内
の
共
同
開
葯

施
設
に
持
ち
込
ま
れ
、葯
採
取

機
を
使
い
葯
だ
け
を
落
と
し
、

葯
精
選
機
で
ゴ
ミ
を
取
り
除
く

作
業
を
行
い
ま
し
た
。
葯
と
は

花
粉
の
入
っ
た
お
し
べ
の
一
部

で
、取
り
除
い
た
葯
は
貯
蔵
さ
れ
、

来
年
の
受
粉
に
使
わ
れ
ま
す
。

J
A
青
年
部
で
は
、今
後
も

J
A
に
協
力
を
得
な
が
ら
、同
事

業
を
継
続
し
て
い
く
計
画
で
す
。

Ｊ
Ａ
青
年
部

     

開
葯
作
業
に
汗

ＪＡ女性部「ふきのとう」グループは４月５日、部員
が栽培したコンニャク芋20キロを持ち寄り、「こんにゃ
く」を作りました。
作り方は、芋の皮をむき、茹でてからミキサーにか

けるなど、手軽に作れるようひと工夫。しゃもじで数
回練った後、丸形に形を整えながら、和気あいあいと
作業をすすめていました。
グループ長の川久保やよいさんは「スーパーで手
軽に購入できる食材も、自分たちの手で一から作る
ことで愛着がわく。これからも仲間と共に作物を作
る楽しさを学んでいきたい」と話していました。
このほか、ワッフル作りにも挑戦しました。

ＪＡ女性部

地産地消を学ぶ
「こんにゃく」作りに挑戦ＪＡ女性部は、各地で栽培講習会を開催しました。

「野菜」と「花」グループは、４月中旬に七瀬の「い
きいき菜園」で土づくりのポイントや定植方法のコツを、
ＪＡの各担当技術員から指導を受けました。
また、「果樹」グループは４月２日に越のリンゴ園で、
果樹類の接木講習会を開き、ＪＡの内山技術員の手
元を観察しながら、接木方法の手順を熱心に聞いて
いました。

ＪＡ女性部

栽培技術の腕磨く

桃の採花作業をする青年部員

摘んできた花を葯採取機で葯を落とす様子

▲仲間とこんにゃく作りを楽しむ部員

アメリカンワッフルとヨーグルト味の
ワッフルを作りました

▲

野菜の定植作業に
汗を流す部員
（4月13日）

▲

真剣な眼差しで
接木方法を学ぶ部員

（4月２日）

▲

▲ＪＡの久野技術員から
   花の補植方法を学ぶ部員
  （4月15日）

Ｊ
Ａ
か
ら
の
お
知
ら
せ

Ｊ
Ａ
青
年
部
・
女
性
部
の
活
動



詳しい内容につきましては、ジェイエイ・アップル㈱会館生活課（生活）へお問い合わせください

TEL：0269-26-6907（中野市吉田519）

ＪＡまごころ食材はご自宅の玄関
先まで「食料品」「日用品」などを
お届けする便利なサービスです。

ＪＡまごころ食材はご自宅の玄関
先まで「食料品」「日用品」などを
お届けする便利なサービスです。

管
理
栄
養
士
が

バ
ラ
ン
ス
良
く

メ
ニ
ュ
ー
を
組
み
合
わ
せ
て

週
２
回
お
届
け
し
ま
す
。

※この他にも、毎日に必要な牛乳・玉子・ヨーグルトなども一緒にお届けできます。　※重たいお米を毎月お届けする年間会員もあります。

ご家族の人数やお好みに合わせてコースをお選びいただけます！

肉・魚・豆製品・海藻類
などをバランス良く
組み合わせたコース
です。

お肉を減らしたヘル
シーでシンプルなコ
ースです。

食べやすく消化の良
い物を組み合わせた
コースです。調理は
簡単、高齢者の方に
おススメです。

お魚を減らし、お肉や
肉加工品を多めにし
たコースです。

火を使わないから安
心・安全。電子レンジで
温めていただく商品を
組み合わせました。

レギュラーコース ヘルシーコース シルバーコース ミートコース 楽らくコース
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　指先合わせといえば指先体操の中では動きが比較的小さい
体操です。しかしながら侮るべからず、脳への刺激を与えるとい
う点ではかなり効果的な体操といえるでしょう。今回ご紹介する
のは、指先合わせの中でもちょっぴり難易度の高い体操です。
　両手が同じ動きをするのが基本とするなら、左右で異なる
指を使うのがこの応用編。難しいようでしたら、同じ動きから
慣らしていくのも方法です。
　暑くなってきた時期に脳に強めの刺激を与えてシャッキリさ
せてみませんか。心地良い刺激の体操だけでなく、たまには
緊張感のある体操を意識して取り入れましょう。

東南アジアのタイで、食欲が減退すると飯に水を掛けて食べ
ると聞いて驚きました。メコン川の流れを見ると、水当たりが
心配になりました。
日本ではすでに平安時代に水

すいはん

飯を食べているから、水飯の
歴史なら日本の方が、タイより古いと思います。「今は昔」で
始まる『今昔物語集』で、三条朝成という大兵の公家さんが
痩せるためにどうしたら良いかと医者に相談したところ、温か
い飯に冷水を掛けて食べる水飯が良いと勧められ、それでは
とアユのなれずしとウリの漬物を菜

さい

にして食べたら、うまくて
何杯もお代わりをしました。それを見た医者はこれは痩せる
どころかかえって太ってしまうと言ってさじを投げました。同
じく平安時代には湯漬けもありました。これは清少納言が書
いた『枕草子』に出てきます。冷や飯に熱湯を掛けるだけ。
安土桃山時代、いわゆる戦国時代になると抹茶の文化が盛

んになります。その抹茶を飯に振り掛け、湯を注いで食べる
茶漬けが出てきます。
やがて中国大陸の福建省からインゲンマメでおなじみの隠元
禅師が元禄時代以前に日本にやって来て、その後、山城国宇
治に萬福寺を建立し、茶葉をいった煎茶を始めます。ここにい
た永谷宗円がこの煎茶を売り歩き、全国に広め、日常の暮ら
しに欠かせない飲料になりました。
この煎茶の湯を飯にぶっ掛けたのが茶漬けです。元禄時代
の初めごろ、名古屋城の畳奉行をしていた武家・朝日又左衛門
の日記に初めて出てきます。そのことにより、京坂やお江戸の
庶民の夕食はとうとうお茶漬けサラサラになりました。
今も食欲のないときは漬物

を友にしたお茶漬けは食べ
良いし、一杯やった後の口直
しにももってこい。時には「永
谷園」のお世話になることも。
そりゃ当たり前、煎茶を売り
出したのは永谷宗円だもの。

ジェイエイ・アップル㈱工機センターのおススメ商品

STEP1

1右手は親指と人さし指の指先を
合わせます。左手は親指と小指
の指先を合わせます。

2次に右手は親指と中指の指先
を合わせ、左手は親指と薬指の
指先を合わせます。続けて、そ
れぞれの親指を隣の指先と順
番に合わせていきます。

3右手は親指と小指まで、左手は親
指と人さし指まで行ったら、1に
戻って同じ動きを繰り返します。

STEP2
4スタートの指合わせを変えます。右手は親指と小指の指先を合わせ、
左手は親指と人さし指の指先を合わせます。そして、右手は親指と薬
指、左手は親指と中指と順番に合わせていき、元のスタート時の組み
合わせに戻ります。STEP1～2を数回繰り返します。

「 POINT❶」

「 POINT❷」

水飯から湯漬け、お茶漬けへ
伝承料理研究家　 奥 村 彪 生

RTS20
メーカー希望小売価格 
2,307,800円

（税込み）

大排気量の高出力エンジンを搭載しています。
低速から高速まで粘り強いトルクを発揮し、余
裕のある作業が可能です。

クリープ（超低速）を備えていますので、圃場の
出入りやあぜ越えを安心して行えます。

み
ん
な
の
ペ
ー
ジ

JAのトラクタは損害補償付（1年間）
だから安心・安全

お問い合わせ : ジェイエイ・アップル（株）工機センター　☎0269-22-4531

左右違えた指先合わせで脳の老化を防ぐ
健康生活研究所所長　堤 喜 久 雄

手軽に健康 手指体操 お米と日本人まちがいさがし

応募の締め切りは5月28日（金）

①こたえ
②住所
③氏名・年齢

④電話番号

⑤広報誌やJAへの
ご意見・ご要望

⑥良かった
コーナーを2つ

383-8588

中
野
市
三
好
町一ー

二
ー
八

Ｊ
Ａ
中
野
市
広
報
誌

「
花
む
す
び
」

編
集
係

63

左上のイラストには右のイラストと違う部分が5カ所あります。
間違っている部分を左下の枠内の数字で探しましょう。

正解者の中から抽選で5名様に
粗品をプレゼントいたします。
Eメール、FAXでの応募も
受け付けています。（裏表紙参照）

【4月号の答え】
1… … 籠の持ち手の形が違う
2… … 屋上の部屋がない
6… … 弟の口の大きさが違う
11… … 小鉢の数が違う
12… … ドレッシングの絵がタマネギから大葉になっている

まちがいさがし 出題・イラスト:酒井栄子

※当選者の発表は商品の発送を
もってかえさせていただきます。

ポイント
左右の動きの違いを正確に

ＪＡ長野県推奨トラクタ



Ｊ
Ａ
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン

介護予防教室

花むすび花むすび 1415

常
勤
監
事
　山
田 

ひ
ろ
美

最
近
、新
聞
や
ニ
ュ
ー
ス
等
で
よ
く
目

や
耳
に
す
る
言
葉
に「
持
続
可
能
」が
あ

り
ま
す
。「
持
続
可
能
な
開
発
目
標（
Ｓ

Ｄ
Ｇ
ｓ
）」を
始
め
と
し
て「
持
続
可
能
な

社
会
」等
多
々
あ
り
ま
す
が
、Ｊ
Ａ
に
お

い
て
も
、「
持
続
可
能
な
農
業
」、「
持
続

可
能
な
Ｊ
Ａ
」と
す
る
た
め
、Ｊ
Ａ
経
営

を
め
ぐ
る
環
境
が
益
々
厳
し
さ
を
増
し

て
い
く
中
に
お
い
て
、適
正
な
収
益（
事

業
利
益
）を
確
保
し
、組
合
員
が
必
要
と

す
る
事
業
・サ
ー
ビ
ス
が
継
続
で
き
る
よ

う
経
営
改
革
を
加
速
し
て
い
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

平
成
28
年
4
月
施
行
の
改
正
農
協
法

で
は
、改
正
前
の「
営
利
を
目
的
と
し
て

事
業
を
行
っ
て
は
な
ら
な
い
」と
の
規
定

を
削
除
し
、「
組
合
員
及
び
会
員
の
た
め

に
最
大
の
奉
仕
を
す
る
こ
と
を
目
的
と

す
る
」と
い
う
条
項
は
維
持
し
つ
つ
、「
農

業
所
得
の
増
大
に
最
大
限
の
配
慮
を
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」こ
と
が
明
記
さ
れ
、

「
事
業
の
的
確
な
遂
行
に
よ
り
高
い
収

益
性
を
実
現
し
、事
業
か
ら
生
じ
た
収

益
を
も
っ
て
、経
営
の
健
全
性
を
確
保

し
つ
つ
事
業
の
成
長
発
展
を
図
る
た
め

の
投
資
又
は
事
業
利
用
分
量
配
当
に
充

て
る
よ
う
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」と

変
更
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、金
融
庁
の
早

期
警
戒
制
度
が
Ｊ
Ａ
に
対
し
て
も
適
用

に
な
る
こ
と
か
ら
、
総
合
農
協
と
し
て

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

金
融
事
業
を
継
続
す
る
た
め
に
は
、更

に
経
営
の
健
全
化
が
求
め
ら
れ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

令
和
2
年
度
は
コ
ロ
ナ
禍
の
大
変
厳

し
い
環
境
の
中
で
の
事
業
活
動
で
し
た

が
、
組
合
員
の
皆
様
の
ご
理
解
ご
協
力

に
よ
り
、
決
算
は
事
業
利
益
11
億
3
，

2
9
0
万
円
、
当
期
剰
余
金
9
億
5
，

6
4
5
万
円
を
計
上
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
事
業
報
告
等
に
つ
き
ま
し
て
5

月
25
日
開
催
の
第
57
回
通
常
総
代
会
に

お
い
て
提
案
説
明
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、

剰
余
金
処
分
案
と
し
て
、
出
資
配
当
や

事
業
分
量
配
当
の
ほ
か
、当
組
合
の
経
営

や
組
合
員
の
営
農
活
動
に
影
響
を
与
え

る
リ
ス
ク
等
に
対
応
し
、経
営
の
健
全
性

確
保
と
財
務
基
盤
の
安
定
を
よ
り
強
固

に
す
る
た
め
、
経
営
基
盤
強
化
積
立
金

規
程
の
積
立
金
目
標
額
を
10
億
円
か
ら

20
億
円
に
増
額
さ
せ
て
い
た
だ
き
、本
年

度
は
7
億
円
を
積
み
立
て
る
こ
と
を
提

案
い
た
し
ま
す
。
そ
の
他
詳
細
に
つ
い
て

は
、総
代
会
資
料「
2
0
2
0
協
同
の
成

果
」を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

Ｊ
Ａ
中
野
市
は
総
合
農
協
と
し
て「
こ

れ
か
ら
も
Ｊ
Ａ
中
野
市
の
ま
ま
で
あ
り

続
け
る
」た
め
、経
営
基
盤
の
確
立
・
強

化
に
よ
り
健
全
な
農
協
経
営
を
実
現
し
、

独
自
の
農
業
振
興
に
よ
る
組
合
員
の
農

業
所
得
向
上
及
び
、選
ば
れ
る
組
織
、必

要
と
さ
れ
る
組
織
を
目
指
し
て
取
り
組

ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
、今
後
と
も
ご
理

解
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

●
志賀中野道路

アップル
シティー
なかの

292

信
州
中
野

金融サテライト店

吉田・新井
入り口

岩水神社
入り口

江部

七瀬

【 開 催 日 】令和３年6月15日（火）、7月18日（日）
                 　　   相談会には事前予約が必要です

【 開催時間 】午前10時〜午後3時まで

【 会　　場 】ＪＡ中野市 金融サテライト店（中野市大字吉田902-1）

【 ご連絡先 】ＪＡ中野市金融推進課（TEL：0269-22-4192）
                　　　金融サテライト店（TEL：0269-23-2285）

※ 当日は消毒液の設置等、新型コロナウイルス感染拡大防
止策を徹底し、開催いたします。

お越しの際は、認印、年金手帳のほか、「ねんきん定期便」な
どの年金に関する書類をお持ちください。
皆様のご来場をお待ちしています。

年金無料相談会
年金受給を、より便利に、より安心に

【 持 ち 物 】
● 筆記用具
● 水分補給の飲み物　

【 新型コロナウイルス感染防止対策 】
● マスク着用でご参加ください
● ご自宅で検温いただき、体調の悪い方は、参加をご遠慮ください
● 部屋の定員を守り、参加者同士の間隔を２ｍ( 最低１ｍ)

空けて実施します

【 そ の 他 】状況に応じ、中止になる場合もありますのでご了承ください

【お申し込み・お問い合わせ先】　ＪＡ総務企画課TEL：0269－２２－４１９１

ＪＡ中野市では、健康寿命創造運動の一環として、介護予防教室を下記のとおり開催いたします。
開催するにあたり、新型コロナウイルス感染対策を講じた中で実施いたします。
なお、完全予約制といたしますので、参加ご希望の方は、ＪＡ総務企画課まで申し込みをお願いします。

【 開 催 日 】令和3年 6月22日（火） 午後３時～（概ね１時間程度）

【 会 　 　 場 】ＪＡ中野市本館　３階　第一会議室

【 内 　 　 容 】介護予防教室「“もしもの時 ”の話をしてみませんか」
　　　　　　 講師 : 北信総合病院　訪問看護認定看護師

※「人生の最期にどうありたいか」を“もしバナゲーム”
　 をやりながら考えてみましょう。

【申込締切日】定員３０名になりしだい締め切ります

参加ご希望の方は、事前に予約をお願いします

農業者年金は、６５歳から支給され
（６０歳までの繰り上げあり）、
一生涯にわたり受け取ることができます。
もし８０歳前に死亡した場合は、８０歳まで受け取るはずだった
年金相当額が死亡一時金として遺族に支払われます。

納めた保険料は、全額社会保険料控除の対象になり、
所得税・住民税の節税につながります。
さらに、将来受け取る農業者年金にも、
公的年金等控除が適用されます。

通常加入の保険料は、月額２万円から、
千円単位で最高６万７千円まで選択でき、
随時変更が可能です。

農業者年金は、自ら積み立てた保険料と、
その運用益によって将来受け取る年金額が決まる
「積立方式（確定拠出型）」を採用しています。

報
告
事
項

⑴
各
専
門
委
員
会
等
の
報
告

⑵
み
の
り
監
査
法
人
監
査
概
要
報
告

⑶
内
部
監
査
報
告

⑷
全
般
統
制
に
関
す
る
評
価
報
告

⑸
理
事
に
対
す
る
貸
出
実
行
の
報
告

⑹
理
事
に
対
す
る
貸
出（
条
件
変
更
）の

報
告

⑺
令
和
３
年
度
き
の
こ
経
営
強
化
資
金

の
要
項
制
定
に
つ
い
て

⑻
令
和
３
年
度
産
地
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
事

業
支
援
設
備
資
金
の
要
項
制
定
に

つ
い
て

⑼
令
和
３
年
度
園
芸
振
興
有
利
販
売
応

援
設
備
資
金
の
要
項
制
定
に
つ
い
て

⑽
子
会
社
の
役
員
執
行
体
制
に
つ
い
て

⑾
固
定
資
産
取
得
報
告

⑿
ジ
ェ
イ
エ
イ
・
ア
ッ
プ
ル
㈱
３
月
末
実

績
報
告
に
つ
い
て

⒀
そ
の
他

　

①
労
組
か
ら
の
春
季
要
求
に
対
す
る

　

回
答
に
つ
い
て

　

②
管
内
農
業
生
産
施
設
視
察
研
修
に

      

つ
い
て

協
議
事
項

⑴
３
月
末
実
績
検
討
に
つ
い
て

⑵
地
区
懇
談
会
の
意
見
集
約
に
つ
い
て

⑶
そ
の
他

決
議
事
項

⑴
令
和
２
年
度
決
算（
事
業
報
告
、貸
借

対
照
表
、損
益
計
算
書
、剰
余
金
処
分

案
、注
記
表
及
び
貸
借
対
照
表
等
の

附
属
明
細
書
に
つ
い
て
）	

⑵
会
計
監
査
人
の
監
査
報
告
書
及
び
監

事
の
監
査
報
告
書
、部
門
別
損
益
計

算
書
並
び
に
総
代
会
資
料
に
つ
い
て

⑶
総
代
会
招
集
手
続
き
並
び
に
議
決
権

行
使
書
面
記
載
留
意
事
項
に
つ
い
て

⑷
共
済
規
程「
変
更
理
由
書
」の
修
正
に
つ
い
て

⑸
職
制
規
程
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

⑹
２
月
末
監
事
監
査
事
後
処
理
報
告
に
つ
い
て

⑺
外
部
出
資
に
つ
い
て

⑻
固
定
資
産
取
得
に
つ
い
て

⑼
出
資
口
数
の
減
少
に
つ
い
て

そ
の
他
連
絡
事
項

⑴
コ
ン
ビ
ニ
A
T
M
顧
客
手
数
料
の
見

直
し
と
J
A
バ
ン
ク
優
遇
プ
ロ
グ
ラ

ム
導
入
に
つ
い
て

4
月
の
理
事
会 （
主
な
内
容
）

ＪＡ中野市の概要
（2021年3月末現在）

●組合員数・・・・・・・・・・・・7,832人
（2020年3月末 7,959人）

　（正組合員）・・・・・・・・・・・・4,022人
　（准組合員）・・・・・・・・・・・・3,810人

●出資金・・・・・・・・・・25億6,435万円

●貯　金・・・・・・・・・874億1,837万円
（年間計画886億0,000万　年間達成率：98.66％）

●貸付金・・・・・・・・・308億9,670万円
（年間計画300億7,800万　年間達成率：102.72％）

●長期共済契約高・・・8億8,810万円
（年間計画200億0,000万　年間達成率：4.44％）

●購買品供給高・・・4億7 ,125万円
（年間計画63億0,000万　　年間達成率：7.48％）

●販売品販売高・・・16億1,029万円
（年間計画300億1,300万　年間達成率：5.36％）

「“もしもの時”の話をしてみませんか」を開催します!

参加費
無  料※こちらでペットボトル

を１本用意します



スマートフォンからも
レシピを紹介しています。
こちらからもどうぞ。

材 料（2人分）
しめじ…………………………………………… 1袋（200g）
アスパラ…………………………………………………… 2本 
南瓜…………………………………………………… 100g
にんにく…………………………………………………… 1片
油…………………………………………………… 大さじ1
バター………………………………………………………12g
醤油………………………………………………… 大さじ1

1人分 カロリー：363kcal　糖質：24.6g

第194号 2021年5月17日発行
毎月1回発行

発行/中野市農業協同組合
〒383-8588 長野県中野市三好町1丁目2番8号　 TEL 0269-22-4191 FAX 0269-22-7883　 URL https://www.ja-nakanoshi.iijan.or.jp/

牛肉や魚でたんぱく質をしっかりと摂りながら、きのこ類や、野菜等の
食材を合わせて食べることで、免疫力にかかわる栄養素をバランスよく摂る
ことができます。
毎日の食事で習慣的に摂取して、免疫力アップをめざしましょう！

しめじとカボチャのガーリックバター炒め

作り方
❶しめじは根元を切り小房に分ける。かぼちゃは8mm厚
さ、3～4cm幅に切る。にんにくは薄切りにする。グリー
ンアスパラは根元から5cmほどの皮をむき4cmほどの
長さに斜め切り。 

❷中火で熱したフライパンに油を入れ、かぼちゃを入れて
フタをして弱めの中火で4分加熱し、上下を返す。

❸かぼちゃをフライパンの端に寄せ、にんにく、しめじ、ア
スパラを加えて、しめじがしんなりするまで炒める。

❹バターを入れて溶かし、醤油を全体に回しかけて器に盛る。 

Receipe of your Good Health!

調理時間

20分

免疫力アップに最適！

編集/総務企画課　印刷/PO印刷株式会社
広報に関するご意見・お問い合わせはこちらへ　E-mail n-kouhou@nkn.nn-ja.or.jp

カボチャのβカロテンは野菜の中でトップクラス。粘膜の抵抗力を高めて細菌感染を予防します。抗菌作用の強いニンニ
クや免疫を高めるきのことの組み合わせで風邪予防に。バターは最後に風味づけで入れます。ひとくちメモ

1人分 カロリー：371kcal　糖質：35.4g２色えのきのオニオングラタンスープ

作り方
❶えのきと茶色いえのき茸は根元を切り、半分の長さに切る。
❷玉ねぎは薄切りにし、厚さ1cmに切ったフランスパン
はカリッとするまでトーストする。

❸鍋にバターを入れて玉ねぎを中火で炒める。薄いあめ
色に色づいてきたらえのきと茶色いえのき茸を加えて
炒める。きのこがしんなりしたら水を注ぎ、固形スープ
の素を入れる。 

❹煮立ったら塩を加えて味を調え、耐熱容器にスープの
具を入れてからパンをのせ、パンに汁がしみ込むように
スープを回しかける。

❺チーズを振ってオーブントースターで4分加熱する。パ
セリを振る。 

調理時間

30分

玉ねぎに含まれるシステインは、体内で強力な抗酸化力の材料となり、免疫機能の低下を防ぎ、デトックス効果も高いです。えのきや茶色い
えのき茸などのきのこ類の繊維質と組み合わせることで排出効果を高めます。フランスパンは焼いた方がスープがしみ込みやすくなります。ひとくちメモ

固形コンソメ素…………1個
塩…………………… 少々
フランスパン……………4枚
シュレッドチーズ……… 20g
パセリ………………… 少々

材 料（2人分）
えのき……… 1/2袋（100g）
茶色いえのき茸……1/2袋（75g）
バター………………大さじ1
たまねぎ…………………1個
水………………… 3カップ


