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『短梢栽培の芽かきポイント』

今月の資材情報

営農情報
営農部各担当者　携帯電話一覧表

ＪＡからのお知らせ
金融・共済　担当者のご紹介

労災保険のご案内

「JA中野市いきいき菜園」
入園希望者募集

ジェイエイ・アップルからのお知らせ
ＪＡまごころ食材　新規会員募集

農業機械 査定・買取のご案内

みんなのページ
まちがいさがし

手軽に健康　手指体操

ＪＡインフォメーション
理事会から

常勤役員のメッセージ 山田常勤監事

5  月号目次

［今月の表紙］
今月は、かわいらしいピンク色の花が

咲く、桃の園地に訪問させていただき

ました。

ＪＡでは、桃の「あかつき」「なつっこ」

「川中島白桃」のほか、ネクタリン「サ

マークリスタル」「ファンタジア」など、

7月中旬～9月下旬まで出荷されます。

「あかつき」はＪＡ管内で栽培されてい

る主力品種で、糖度は12～14度。甘味

があり、果肉はやや硬めで食べごたえ

のある人気の品種です。

桃「あかつき」の花

Ｊ
Ａ
り
ん
ご・
も
も
部
会　

定
期
総
会
開
催

挨拶をする丸山部会長

Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
ぶ
ど
う
部
会
は
４
月
27
日
、ハ

ウ
ス
栽
培
の
ブ
ド
ウ「
ブ
ラ
ッ
ク
ビ
ー
ト
」と「
種

な
し
巨
峰
」、「
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
」の
３
品
種
を

初
出
荷
し
ま
し
た
。
今
後
は
、「
シ
ャ
イ
ン
マ
ス

カ
ッ
ト
」や「
ピ
オ
ー
ネ
」な
ど
の
主
力
品
種
を

来
年
１
月
ま
で
の
約
９
カ
月
間
、リ
レ
ー
出
荷

す
る
計
画
で
す
。
今
年
度
の
取
扱
目
標
は
、出

荷
量
77
万
ケ
ー
ス（
５
キ
ロ
換
算
）、販
売
金
額

67
億
円
の
必
達
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

こ
の
日
は
、２
戸
が
１
３
２
キ
ロ
を
Ｊ
Ａ
ぶ

ど
う
集
出
荷
セ
ン
タ
ー
に
持
ち
込
み
、選
果
担

当
者
ら
が
、外
観
の
チ
ェ
ッ
ク
や
糖
度
、酸
味
な

ど
の
品
質
を
検
査
し
、東
京
、名
古
屋
、大
阪

の
市
場
へ
出
荷
し
ま
し
た
。

今
年
は
、大
雪
の
影
響
で
ハ
ウ
ス
被
覆
が
例

年
よ
り
７
～
10
日
遅
れ
、温
度
管
理
に
細
心
の

注
意
を
払
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、３
月
の
低

温
続
き
で
着
色
や
食
味
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、

栽
培
管
理
の
徹
底
と
４
月
に
高
温
が
続
き
、粒

の
肥
大
や
食
味
、着
色
が
整
っ
た
良
質
の
ブ
ド

ウ
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。

武
田
直
人
部
会
長
は「
例
年
以
上
に
雪
が
多

く
、ハ
ウ
ス
内
の
温
度
管
理
が
大
変
だ
っ
た
が
、生

産
者
の
努
力
と
技
術
で
良
質
な
ブ
ド
ウ
を
出
荷

す
る
こ
と
が
で
き
た
。全
国
各
地
で
、一人
で
も
多

く
の
人
に
味
わ
っ
て
ほ
し
い
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

ハ
ウ
ス
ブ
ド
ウ
初
出
荷

　
　
　

糖
度
、品
質
と
も
仕
上
が
り
上
々

苗木の定植作業に汗を流すぶどう部会員

Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
ぶ
ど
う
部
会
は
４
月
８
日
、今
年

度
の「
大
苗
養
成
事
業
」と
し
て
、科
野
地
区
の

園
地
で
ぶ
ど
う
の
大
苗
定
植
作
業
を
行
い
ま
し

た
。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
、今
年
で
18
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。

こ
の
日
定
植
し
た
品
種
は
、「
巨
峰
」と「
ナ
ガ

ノ
パ
ー
プ
ル
」合
わ
せ
て
４
７
０
本
。
Ｊ
Ａ
は
今

年
度
か
ら
、黒
系
品
種
の
生
産
基
盤
維
持
・
拡
大

を
目
的
に
、こ
れ
ら
２
品
種
の
養
成
を
中
期
的
に

実
施
し
て
い
き
ま
す
。

作
業
に
参
加
し
た
Ｊ
Ａ
の
佐
々
木
真
常
務
は

「
市
場
で
は
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
、

黒
系
品
種
の
巨
峰
や
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
の
需
要
が

高
ま
っ
て
い
ま
す
。黒
系
品
種
を
残
し
て
い
く
こ
と

は
、こ
れ
か
ら
先
の
中
野
市
の
ぶ
ど
う
生
産
を
支

え
る
大
切
な
取
り
組
み
で
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

色
鮮
や
か
な
シ
ャ
ク
ヤ
ク
全
国
各
地
へ

　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

出
荷
始
ま
る

４
月
中
旬
、Ｊ
Ａ
管
内
で
シ
ャ
ク
ヤ
ク
の
出

荷
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

今
年
は
、豪
雪
な
ど
の
影
響
も
あ
り
、平
年

よ
り
１
週
間
ほ
ど
遅
れ
て
の
初
出
荷
と
な
り
ま

し
た
。
14
日
に
は
、長
く
愛
さ
れ
て
い
る
品
種

の「
富
士
」が
６
０
０
本
と
、中
野
市
発
祥
で
白

色
の
花
を
咲
か
す「
三
礼
加
」が
２
０
０
本
、昨

年
の
新
品
種「
ビ
ッ
ク
ベ
ン
」が
50
本
、３
つ
の

品
種
を
出
荷
し
ま
し
た
。
今
年
の
出
来
栄
え
は
、

水
分
を
多
く
含
ん
で
い
る
こ
と
か
ら
、蕾
は
大

き
く
丈
長
で
、高
品
質
な
シ
ャ
ク
ヤ
ク
に
仕
上

が
っ
て
い
ま
す
。

か
わ
い
ら
し
い
丸
い
蕾
が
、春
か
ら
初
夏
に
か

け
て
色
鮮
や
か
な
花
を
咲
か
せ
ま
す
。

５
月
中
旬
に
最
盛
期
を
迎
え
、
関
東
を
中

心
に
全
国
各
地
へ
出
荷
さ
れ
、J
A
で
は
一
日

25
万
本
の
出
荷
量
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

14日から始まったシャクヤクの出荷作業

Ｊ
Ａ
と
Ｊ
Ａ
り
ん
ご・も
も
部
会
は
４
月
８
日
、営
農
セ

ン
タ
ー
に
て
令
和
３
年
度
定
期
総
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

丸
山
清
憲
部
会
長
は「
昨
年
は
凍
霜
害
な
ど
多
く
の

自
然
災
害
を
被
り
、生
産
者
に
と
っ
て
厳
し
い
年
と
な
っ

た
。Ｊ
Ａ
を
は
じ
め
行
政
機
関
と
連
携
し
な
が
ら
災
害

対
策
に
各
種
助
成
を
行
い
、皆
様
の
力
を
お
借
り
し
、出

荷
量
を
増
や
し
て
い
き
た
い
」と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

総
会
で
は
、事
業
報
告
の
ほ
か
、令
和
４
年
度
の
販

売
方
針
と
し
て
、り
ん
ご
は
シ
ナ
ノ
リ
ッ
プ
や
赤
肉
系

の
新
品
種
売
り
場
拡
大
へ
の
取
り
組
み
。
も
も
は
凍

霜
害
対
策
や
せ
ん
孔
細
菌
病
対
策
な
ど
の
目
標
が
掲

げ
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、役
員
改
選
が
行
わ
れ
、新
役
員
は
次
の
通
り

選
任
さ
れ
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

▽
部
会
長

　

畔
上
和
之（
平
岡
）

▽
副
部
会
長

　

山
田
宣
男（
平
野
）

　

田
村
良
行（
科
野
）

初出荷された3品種のシャクヤク

ＪＡぶどう集出荷センターで始まったハウスブドウの出荷作業

玉張りもよく良質に仕上がった「ブラックビート」

Ｊ
Ａ
中
野
市 

Ｎｅ
ｗ
ｓ
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世
界
情
勢
が
悪
化
す
る
中
で
円
安

も
進
行
し
資
材
や
流
通
費
が
値
上

げ
と
な
り
、農
産
物
は
売
価
に
な
か
な
か

転
嫁
出
来
て
い
な
い
の
が
現
状
で
あ
り
、

資
材
の
値
下
げ
は
厳
し
い
と
は
思
い
ま
す

が
、代
替
品
や
コ
ス
ト
削
減
な
ど
に
つ
い

て
現
状
で
何
か
考
え
て
い
る
の
か
教
え
て

欲
し
い
。生

産
コ
ス
ト
の
上
昇
分
を
販
売
単
価

に
上
乗
せ
す
る
べ
く
、取
引
先
に
対

し
コ
ス
ト
上
昇
を
受
け
た
産
地
の
生
産
状
況

を
文
書
に
し
、理
解
を
求
め
て
い
ま
す
。し
か

し
、直
ぐ
に
農
産
物
価
格
へ
転
嫁
す
る
こ
と
は

難
し
い
状
況
で
す
。資
材
価
格
に
つ
い
て
は
、

安
定
供
給
の
た
め
、一
定
の
値
上
げ
を
受
け
入

れ
ざ
る
を
得
な
い
場
合
に
は
、最
大
限
の
値
上

げ
幅
の
圧
縮
や
値
上
げ
時
期
の
先
送
り
を
中

心
に
交
渉
を
重
ね
る
と
と
も
に
、予
約
購
買
を

基
本
に
ロ
ッ
ト
仕
入
れ
や
多
面
仕
入
れ
な
ど

に
よ
り
価
格
抑
制
に
努
め
て
い
ま
す
。

き
の
こ
の
需
要
期
に
価
格
が
低
迷

し
て
い
る
こ
と
に
対
し
て
ど
の
よ

う
に
考
え
て
い
る
か
。

コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
業
務
需
要
が
低

迷
し
た
こ
と
と
、終
始
気
温
が
高

か
っ
た
た
め
、野
菜
全
般
が
潤
沢
で
し
た
。

業
務
需
要
が
低
迷
し
て
い
る
中
、行
き
場

を
無
く
し
た
野
菜
が
市
場
に
集
中
し
、き

の
こ
に
対
し
て
は
厳
し
い
環
境
と
な
り
ま

し
た
。12
月
中
旬
に
初
の
寒
波
が
襲
来
し

状
況
は
好
転
し
た
た
め
、年
越
し
か
ら
春

先
ま
で
は
あ
る
程
度
堅
調
な
販
売
で
推
移

し
ま
し
た
。1
月
に
き
の
こ
特
別
対
策
委

員
会
を
開
催
し
、単
価
安
で
推
移
し
た
検

証
と
令
和
4
年
度
の
販
売
方
針
を
提
案
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

本
年
も
業
務
需
要
に
つ
い
て
は
低
調
で

あ
る
と
予
想
さ
れ
ま
す
が
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
等
の
活
用
を
進
め
、需
要
拡

大
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

販
売
担
当
者
が
コ
ロ
ナ
の
影
響

で
県
外
の
市
場
へ
商
談
に
行
け

な
い
が
、実
際
に
会
っ
て
商
談
を
し
た
方

が
う
ま
く
い
く
と
思
う
が
、ど
の
よ
う
な

状
況
に
な
る
と
出
張
で
き
る
よ
う
に
な

る
の
か
。現

状
で
は
、県
外
へ
の
出
張
に
つ
い

て
は
極
力
控
え
る
方
針
で
す
。多
少

緩
和
は
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
が
、主
に
Ｗ

ｅ
ｂ
会
議
等
を
中
心
に
商
談
を
進
め
て
い

ま
す
。

県
外
出
張
に
関
す
る
明
確
な
基
準
は
設
け

て
い
ま
せ
ん
が
、実
際
に
面
談
す
る
こ
と

の
重
要
性
は
承
知
し
て
お
り
、昨
年
度
も

感
染
状
況
等
を
総
合
的
に
判
断
し
、陽
性

者
数
が
落
ち
着
き
を
見
せ
た
時
期
に
ト
ッ

プ
セ
ー
ル
ス
を
実
施
し
ま
し
た
。

ぶ
ど
う
を
保
存
す
る
冷
蔵
庫
を

個
人
で
設
置
す
る
組
合
員
が
増

え
て
き
て
い
ま
す
が
、Ｊ
Ａ
の
施
設
に
も

冷
蔵
庫
を
作
っ
て
出
荷
で
き
る
よ
う
に

し
て
ほ
し
い
。

大
型
冷
蔵
施
設
で
は
温
度
管
理
が

非
常
に
難
し
い
た
め
、冷
蔵
中
の

品
質
保
証
が
で
き
ま
せ
ん
。個
人
で
の
対

応
を
お
願
い
し
ま
す
。

昨
年
ま
で
高
社
共
選
所
で
行
っ
て

い
た
リ
ン
ゴ
の
選
果
を
本
年
よ
り

平
岡
共
選
所
で
行
う
と
聞
い
て
い
ま
す
が
、

置
き
場
等
の
ス
ペ
ー
ス
が
確
保
で
き
ず
雨

が
降
っ
た
場
合
、雨
曝
し
に
な
っ
て
し
ま
う

の
で
は
な
い
か
心
配
で
す
。ま
た
、高
社
共

選
所
の
施
設
管
理
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
。

置
き
場
な
ど
に
つ
い
て
は
、り
ん

ご
・
も
も
部
会
の
役
員
と
相
談
し

て
検
討
し
て
い
き
ま
す
。

現
在
、サ
ク
ラ
ン
ボ
の
荷
受
け
作
業
で
平
岡

共
選
所
に
常
駐
し
て
い
ま
す
が
、プ
ラ
ム
等

の
出
荷
時
期
に
は
高
社
共
選
所
に
常
駐
す

る
予
定
で
す
。施
設
管
理
に
つ
い
て
は
盗

難
等
が
無
い
よ
う
管
理
し
て
ま
い
り
ま
す
。

補
助
金
や
助
成
金
の
制
度
に
つ
い

て
、も
っ
と
情
報
を
提
供
し
て
ほ

し
い
。

Ｊ
Ａ
独
自
の
園
芸
特
別
対
策
資
金

や
農
業
振
興
開
発
事
業
の
補
助
金

制
度
、国
の
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
事
業
に
つ
い

て
は
部
会
を
通
じ
て
お
知
ら
せ
し
て
き
ま

し
た
が
、今
後
は
広
報
誌
等
で
も
お
知
ら

せ
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

人
事
異
動
で
若
手
職
員
に
多
様
な

経
験
を
積
ま
せ
る
意
図
も
理
解
で

き
る
が
、十
分
な
経
験
も
な
く
異
動
し
て

は
意
味
が
な
い
。職
員
が
十
分
に
力
を
発

揮
で
き
る
よ
う
な
人
材
教
育
や
人
事
異
動

を
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

毎
年
新
入
職
員
や
退
職
者
が
い
る
た

め
、人
事
異
動
は
必
ず
発
生
し
ま
す

が
、人
事
異
動
の
目
的
は
、職
員
の
人
材
育
成

や
仕
事
に
対
す
る
慣
れ
か
ら
の
事
故
防
止
な

ど
が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
中
、組
合
員
の

皆
様
の
期
待
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
、本
人
の
適

正
な
ど
を
踏
ま
え
、適
材
適
所
で
行
っ
て
い
ま

す
。ま
た
、転
入
職
員
に
つ
い
て
は
、各
課
で

フ
ォ
ロ
ー
し
な
が
ら
業
務
に
支
障
が
発
生
し

な
い
よ
う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、ご
理
解

い
た
だ
き
た
い
。

他
地
域
か
ら
の
新
規
就
農
者
も
お

り
、今
後
も
細
や
か
な
支
援
を
お
願

い
し
た
い
。

花
む
す
び
に
新
規
就
農
者
へ
の
支

援
制
度
他
の
一
覧
表
を
記
載
し
て

お
り
ま
す
の
で
ご
確
認
し
て
い
た
だ
き
た

い
。ま
た
、Ｊ
Ａ
に
も
農
業
振
興
開
発
事
業

や
園
芸
特
別
対
策
事
業
な
ど
の
助
成
事
業

が
あ
り
ま
す
。部
会
を
通
じ
て
周
知
致
し

ま
す
の
で
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
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野
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第
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回
通
常
総
代
会
に
先
立
ち
、4
月
18
日
、19

日
、20
日
に
地
区
懇
談
会
を
開
催
し
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
の
中
、多
く

の
総
代
の
皆
様
に
ご
出
席
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た
だ
き
あ
り
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と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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Ａ
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答
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載
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花むすび花むすび 0607

露
地
ぶ
ど
う
『
短
梢
栽
培
の
芽
か
き
ポ
イ
ン
ト
』

園
芸
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

芽かき例 芽かき後の例

写真①

❶芽（新梢）の生育を揃える
❷貯蔵養分の分配を効率よく促す
❸副芽（不要な芽）をかくことで枝数を整理し、園の明るさを確保する
❹樹勢が強い場合や落ち着かせたい場合は、中庸な芽を残し、樹勢を調節する

Topic 1 芽かきの目的

❶本年房を成らせる新梢。副芽を切除する
❷予備として残す（①が欠けてしまった場合の予備）
❸下側から新梢が発生したため、誘引などの作業がしにくいので切除

する（位置が悪い）
❹先端の新梢①と競合しそうなため切除する
❺芽座の基部から発生した新梢は、次年度切り戻し利用が可能なため、

葉枚数確保の意味も含め残す

❶新梢の間隔は概ね20㎝
　（混みすぎない）
❷1芽1新梢（すっきり整理）
❸副芽を芽かき
　（余計な芽を出さない）
❹新梢の生長を揃える（開花が揃う→

ジベ処理が楽→果房が揃う）

❶残そうとする芽が発芽し生長する頃、展葉3、4枚までに行う
　短梢の芽座を形成するため、できるだけ基部の芽が動き始めた頃が適期
❷新梢誘引完了後　
　※誘引時の枝折れが心配な場合は、誘引ができたら芽かきを行う

Topic 2 芽かき時期

❶短梢並行整枝の新梢の間隔は20㎝が目安
❷副芽の芽かき（写真①・②）
❸芽座から複数新梢が発生している場合は、

なるべく基部に戻すようにする
❹花穂のある枝を残す
❺誘引しやすい芽を残す

副芽は手でかくと主芽が根元から折れるた
め、ハサミを用いて切除する

Topic 3 芽かき方法のポイント

今回は、ぶどうの重要作業のひとつ「芽かき」のポイントをご紹介します。

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

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

特別価格の期間　5月16日～6月16日まで

「芽かき」は、発芽期が過ぎた展葉3枚目～5枚目の頃に行います。
平年では、5月中旬から作業時期となり、この頃になると「葉の大きさ」や「形」「色」、
あわせて一番気になる「房型」が確認できるようになります。
また、「芽かき」を行うことで、園地の明るさや、葉の光合成能力が高められること
から、良品質生産につながります。

「芽かき」作業は、「房切り」や「摘粒」など６月～７月に最繁忙期を迎える前に行う
ことをお勧めします。

ヤケーヌ爽クール・
ドットヤケーヌ 各色
【特別価格】1,880円（税込）
　　　　　　　（通常価格1,980円）

ヤケーヌ 各色
【特別価格】1,550円（税込）
　　　　　　（通常価格１,650円） 　

日焼けしにくく、息苦しくないと好評！

吸汗速乾でさらりと快適に着用が可能です。
着用したまま、飲み物も飲めます。

下写真の展葉3枚目～5枚目頃の5本の新梢を3本に整理

ぶどうの「芽かき」は、今までは副芽を欠くだけと考えている方が多いです。
良品質なぶどうを生産するためには、落ち着いた樹勢で新梢の生育を揃えることがポイントです。

まずは「芽かき」作業で、生育のスタートを揃えるように心がけて栽培管理しましょう。

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

【 参考：シャインマスカット生産目標 】
●果房重：500～550g ＊にぎり房程度
●果粒重：13～15g
●果皮色：黄緑色 ＊長野県カラーチャート指数3以上
●糖度：19％以上
●収量：1,800㎏/10a（3,000房/10a）

【 参考：シャインマスカット作業カレンダー 】
●5月：枝誘引・芽かき・新梢管理
●6月：新梢管理・房切り・ジベレリン処理・摘粒
●7月：新梢管理・ジベレリン処理・摘粒・袋かけ
●8月：新梢管理
●9月～10月：収穫・出荷

【 ポイント 】
露地ぶどうの作業割合は、6月7月の「房切り」、「摘粒」、「新梢管理」が全体の約50％と高く、この時期に園の
明るさを確保する時間がなかなか取れないため、「芽かき」作業を有効に行い良品質生産につなげましょう。

主芽主芽

副芽副芽

芽座芽座 副芽を切除副芽を切除

➡➡

➡➡

➡➡

⑤⑤②②
④④

①①

⑤⑤

③③ ②②

①①

写真②



花むすび花むすび 1011

農繁期を迎え、農作業による事故が多発する時期となりました。
農作業中の負傷事故や死亡事故は、「うっかりミス」が原因で増えています。

万が一に備えて国の保険である労災保険に加入しましょう。
JA中野市…労働保険事務組合では、中小事業主等の労働保険（労災・雇用）及び
特定農作業従事者と指定農業機械作業従事者の3種類の取り扱いをしています。

●中小事業主の皆様、パート・アルバイトの方も加入できます。　●従業員を一人でも雇ったら労災保険に加入する義務があります！！
※業種ごとに加入が必要です。　※きのこ栽培と果樹栽培はそれぞれ加入が必要です。

あなたと家族と従業員を守る労災保険のご案内

労災保険の特別加入をご存じですか

詳しくは　営農支援課 TEL：0269－２２－４221（担当 阿部）までお問い合せください。

中小事業主等

●従業員（常用・パートタイマー・アルバイト）
●事業主本人、家族従事者 等

指定農業機械作業従事者

●�指定農業機械（動力）を使用しての
作業のみ （SS、乗用型トラクター、
動力刈取機、コンバイン等）

特定農作業従事者

●�動力により駆動される機械を使用する作業
（SS、乗用型トラクター、�
動力刈取機、コンバイン等）

●�高さ２メートル以上の箇所
における作業

2.通勤災害補償がある（中小事業主等のみ）1.休業補償がある特長 国が運営している。
補償が充実している。

農業に従事さ
れる皆様へ

「JA中野市いきいき菜園」

入園希望者募集
　JAでは、平成30年に遊休荒廃農地を借り受け、「きのこ使用済み

培地」の有機質等を投入し、排水性の改善など必要な土壌改良を

行い、野菜等の栽培に適する園地に再生しました。

　再生後、市民農園として多くの皆様にご利用いただいております。

現在、若干の空き区画がありますので、この機会に是非、入園して

みてはいかがでしょうか。

このいきいき菜園はJA共済  地域・農業活性化促進助成金を受けて整備しております。

お問い合わせ・菜園利用のお申し込み先　営農支援課TEL：0269－２２－４221

一区画の利用料は年額2,500円です。
便利な「口座振替」をお願いします。

貸し出しをする一区画の面積は、
5ｍ×11ｍの55㎡です。

※利用希望者または詳しい内容につきましては、営農支援課までお気軽にお問い合わせ下さい。追って農園貸出に必要な書類をお送りいたします。
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至江部交差点

高社交番●

●カインズ様

至
長
峰
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タ
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ン

至飯山市

●
アップルシティー　　

いきいき
菜園

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
（日野・中野（小田中）地区）

永 原  崚 太 郎
（中野地区）

佐 々 木  友 美
（延徳・中野（西条）地区）

滝 沢  一 俊
（平野（吉田・岩船）地区）

宮 﨑  彩 夏
（平野（七瀬）・高丘・長丘地区）

小 林  千 恵
（平野（江部・片塩）・高丘地区）

三 井  蒼 貴
（平岡（竹原・新井）地区）

関  さ ゆり
（平岡・科野（越）地区）

山 岸  真 奈 美
（科野（赤岩・深沢）・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

出 川  あ か ね
（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）

倉 藤  由 將
（中野地区）

春 日  智 明
（日野地区）

谷 本  曉 則
（延徳地区）

赤 久 保  ゆ か り
（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）

竹 前  千 尋
（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
か
ら
の
お
知
ら
せ



毎日に必要な食材を週２回お届けいたします！
管理栄養士が栄養バランスを考えたメニューなので、毎日の献立が簡単です。
食材と一緒に柑橘類、麺類、季節野菜、調味料、雑貨類などさまざまな品物をお届けします。
重たいお米を毎月お届けする年間会員もあります。

詳しい内容につきましては、ジェイエイ・アップル（株）生活課食材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。

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

レギュラーコース
お肉を減らしたヘル
シーでシンプルなコー
スです

ヘルシーコース
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

シルバーコース
お魚を減らし、お肉
や肉加工品を多めに
したコースです

ミートコース
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

楽らくコース

※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。

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！

利用してみませんか

新規会員
募集

花むすび花むすび 1213

まちがいさがし

応募の締め切りは5月31日（火）

①こたえ
②郵便番号・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】
2… … ビルの高さが違う
5… … ボールがない
6… … ストローが短い
7… … カメラのレンズが長い
12… … サンドイッチがかじられている

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。

手軽に健康 手指体操

健康生活研究所所長　堤   喜 久 雄

スマホチェックやデスクワークなどに夢中になって、長時
間同じ姿勢を取っていませんか。顔が下を向いた姿勢、あ
るいは首や背中が前かがみの姿勢が続くと、首や肩が凝っ
てきます。このようなときは往々にして呼吸も浅くなっています。
ひどいときは、頭痛や手のしびれ、目まいや吐き気、さらに
は腰にも負担がかかって腰痛を引き起こす場合もあります。
大切なのは長時間同じ姿勢を続けない、悪い姿勢を固定
化させないことです。そのためにも意識して姿勢を正し、適
度な体操を行うことをお勧めします。前回に続いて、首・肩・
背中の柔軟性を高め、これらの症状を軽減する体操をご紹
介します。隙間時間に手軽にできる体操なので、毎日何度
も行うと良いでしょう。

首・肩・背中の首・肩・背中の
柔軟性アップ柔軟性アップ
〜ステップ2〜〜ステップ2〜

み
ん
な
の
ペ
ー
ジ

ジ
ェ
イ
エ
イ
・
ア
ッ
プ
ル
か
ら
の
お
知
ら
せ

基本の動き

シンプルな動きだからこそ、ゆっくりと丁寧に味わうようにして
行いましょう。呼吸を意識しながら、伸びたときの気持ち良さ
や、痛みや違和感など体の変化もチェックします。

ポイント

1左右の指を組んで手のひらを上
に向けながら、腕をしっかり伸
ばします。体は前を向いた状態
で、そのまま息を吐きながら、首
だけを右へゆっくりひねります。

2息を吸いながら首を元の位置
に戻します。次に、息を吐きな
がら左へゆっくりと首だけをひ
ねります。

31と2のセットを5回以上、リ
フレッシュできたと感じるまで
行います。

両腕を上に伸ばして首ひねり

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
※お問い合わせの際に、「機種」「メーカー」「型式」「稼働時間」等をお伺いします。後日現物を確認し、査定いたします。

　　 現在ご不用の農業機械

JAが査定・買取します！
査定無料‼

出張査定‼

「倉庫の農機を整理したい」「不用な農機を処分したい」等のご希望を経験豊富な
JA農機担当者が承ります。お気軽にご相談ください。

買取できない農機の処分をご希望の際は、買取できない農機の処分をご希望の際は、
別途処分業者をご紹介いたします。なお、処分に係わる代金決済は、お客様と処分業者間で行っていただきます。別途処分業者をご紹介いたします。なお、処分に係わる代金決済は、お客様と処分業者間で行っていただきます。

【主な査定対象農機】
トラクター、耕うん機、
コンバイン、バインダー、
ハーベスタ、運搬車、畦草刈機、
カッター、チッパー、
スピードスプレヤー、
高所作業機、乗用・歩行モア、除雪機
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花むすび花むすび 1415

【 開 催 日 】令和4年 6月21日（火）・7月２4日（日）

                 　　   

【開催時間】 午前10時〜午後3時まで

【会　　場】 金融サテライト店（中野市大字吉田902-1）

【ご連絡先】  金融店本所金融推進課（TEL：0269-22-3148）
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カ

年
計
画
の
実
践
に
お
い
て
は
、事
業
推
進
機
構
再
構
築
を
す
す

め
、組
合
員
・
利
用
者
の
皆
様
に
ご
理
解
ご
協
力
を
い
た
だ
く
中

で
、昨
年
4
月
よ
り
合
併
以
来
の
事
業
所
を
閉
所
し
、新
た
な

組
合
員
の
拠
り
所
を
目
指
し
て
セ
ン
タ
ー
制
へ
と
移
行
い
た
し
ま

し
た
。
ま
た
、同
時
に
販
売
手
数
料
体
系
の
見
直
し
や
運
営
の
合

理
化
を
す
す
め
る
こ
と
で
、経
済
事
業
の
収
支
均
衡
に
よ
る
健

全
な
Ｊ
Ａ
運
営
の
実
現
を
目
指
し
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。

役
員
定
数
に
つ
い
て
も
ス
リ
ム
化
を
図
る
た
め
、前
回
に
続
き

更
な
る
定
数
削
減
を
行
う
こ
と
で
、昨
年
の
通
常
総
代
会
で
定
款

変
更
の
承
認
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
理
事
に
つ
い
て
は
前
回
25
人
、

現
在
23
人
、次
回
17
人
、監
事
に
つ
い
て
は
前
回
8
人
、現
在
5

人
、次
回
4
人
に
減
少
し
ま
す
。
そ
し
て
、5
月
25
日
に
開
催
さ

れ
る
第
58
回
通
常
総
代
会
で
任
期
満
了
を
迎
え
る
た
め
、役
員
選

任
議
案
を
上
程
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
役
員
候
補

者
の
選
出
に
あ
た
っ
て
は
、役
員
定
数
の
他
、選
出
の
区
分
が
9
地

区
か
ら
南
部・西
部・
北
部
の
3
区
域
に
変
更
と
な
る
等
、規
程
を

変
更
し
て
初
め
て
の
選
出
で
あ
り
ま
し
た
。戸
惑
い
が
あ
る
中
、推

薦
委
員
始
め
関
係
各
位
の
ご
尽
力
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、令
和
3
年
度
の
決
算
に
つ
い
て
は
、事
業
利
益
7
億
6
︐

9
9
6
万
円（
前
年
比
67
．9
％
）、当
期
未
処
分
剰
余
金
8
億
4
︐

1
3
1
万
円（
前
年
比
70
．8
％
）を
計
上
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。「
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
の
改
正
農

協
法
の
趣
旨
の
も
と
、剰
余
金
処
分
案
と
し
て
、将
来
に
備
え
て

の
内
部
留
保
の
他
、出
資
配
当
金
1
．5
％（
前
年
度
1
．3
％
）、

事
業
分
量
配
当
金
5
︐0
0
0
万
円（
前
年
度
4
︐0
0
0
万
円
）

を
通
常
総
代
会
に
て
提
案
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も「
農
業
づ
く
り
」「
く
ら
し
づ
く
り
」「
Ｊ
Ａ
づ
く
り
」

の
基
本
理
念
の
も
と
、総
合
農
協
と
し
て
組
合
員
が
望
む「
Ｊ
Ａ

中
野
市
の
ま
ま
で
あ
り
続
け
る
」取
り
組
み
を
す
す
め
て
ま
い
り

ま
す
の
で
、ご
理
解
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

常
勤
監
事 

山
田
　
ひ
ろ
美

常
勤
役
員
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

【お申し込み・お問い合わせ先】　総務企画課TEL：0269－２２－４１９１

参加ご希望の方は、事前に予約をお願いします

JＡ中野市では、健康寿命創造運動の一環として、健康教室「ストレッチヨガ体操」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、総務企画課まで申し込みをお願いします。

参加費
無  料「ストレッチヨガ体操」を開催します

健康教室

【 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
●参加者全員に手指の消毒を行っていただきます
●概ね３０分に１回、５分間程度、窓を開けて換気を行います
●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
●参加者同士が対面することを避けて実施します
●水分補給のための飲料水等以外の飲食は禁止です

令和4年 6月22日（水）
午前１０時～（概ね１時間程度）
中央公民館２階　２０８・２０９和室
ストレッチヨガ体操　講師:黒岩　あずさ氏
定員２０名になりしだい締め切ります
ヨガマット（大型バスタオルでも可）

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

【 開 催 日 】

【 会 場 】
【 内 容 】
【 申込締切日 】
【 持 ち 物 】
【 そ の 他 】

※ 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。

年金無料相談会
年金受給を、より便利に、より安心に

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。

※ご予約状況により、相談会の開催を中止させていただ
く場合がございます。なお、「予約なし」でご来場さ
れた場合、ご予約者様を優先するため、ご相談いた
だけない可能性があります。

　ご予約方法など、ご不明な場合には、金融推進課に
て承りますので、お気軽にお問い合わせ下さい。

※画像はイメージです。

いずれかお申し込みで
プレゼント！

ニッポンエール

資産運用

JAタウンギフトカード

30,000円分30,000円分

JA口座を指定する必要があります。

投資信託

つみたてNISA
つみたてNISA口座開設
毎月1万円以上のご購入で
つみたてNISA口座開設
毎月1万円以上のご購入で

グミ・ドライフルーツグミ・ドライフルーツ

新規契約で新規契約で
投信口座開設と
300万円以上の
ご購入で

投信口座開設と
300万円以上の
ご購入で

中野市農業協同組合
登録金融機関
関東財務局長（登金）第505号

詳しい内容についてはホームページをご覧ください。https://www.jabank.org/brand/
【お問い合わせ先】金融店本所 ☎ 0269-22-3148

JAバンク
があなた

の

ライフプ
ランをサ

ポートJAバンク
があなた

の

ライフプ
ランをサ

ポート

￥
￥

￥

●まとまった金額で投資したい方に
●バラエティ豊かな商品から

選択したい方に

まとまった金額で投資
さまざまな商品から選べる

投資信託

資産運用の
プロに投資をお任せ！

資産運用サービス
（愛称：まかせるぞう）

●まかせるぞうは、ＪＡバンクがご提供
するファンドラップサービス（投資一任
サービス）です。
●ご提案から運用の定期的なご報告
まで、お客さまの人生の目標達成を
目指して、継続的にサポートいたし
ます。

少額から資産運用
JAバンクの

●将来に向けて毎月一定額を
コツコツ積立投資

●非課税期間は最長20年間！
●非課税投資枠年間40万円

つみたてNISA

2022年4月1日 2022年4月4日
2023年3月31日

つみたてNISA・
投資信託

資産運用サービス
（まかせるぞう）

2023年3月31日

対象期間

©よりぞう

済ませてね！
忘れず早めに自動車税
令和４年度自動車税種別割の

納期限は５月31日（火）です！

忘れず早めに納税！

令和元年10月から「自動車税」は「自動車税種別割」に名称変更となりました。

長野県では、毎年４月１日現在長野運輸支局に登録されている自
動車（軽自動車を除く）の所有者（割賦販売の場合等は使用者）の
方へ５月上旬に自動車税種別割納税通知書をお送りしています。
納税通知書が届きましたら、納期限までに納付をしてください。

納付方法については、納税通知書に同封のお知らせをご覧いただ
くか、インターネットから【長野県税 納付方法】でご検索ください。

障害者手帳をお持ちの方で、一定の要件（障がい等級・使用用途・所有
名義）に該当する場合は、申請により自動車税の減免を受けられます。
ご不明な点は下記へお問い合わせください。

障害者手帳をお持ちの方へ

【お問い合わせ先】　総合県税事務所北信事務所
中野市大字壁田955（北信合同庁舎内）　☎：0269-23-0204（直通）

4
月
の
理
事
会 （
主
な
内
容
）

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
令
和
４
年
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

⑹
令
和
４
年
園
芸
振
興
有
利
販
売

応
援
設
備
資
金
の
要
項
制
定
に

つ
い
て

⑺
固
定
資
産
取
得
価
格
交
渉
結
果

に
つ
い
て

⑻
ジ
ェ
イ
エ
イ
・
ア
ッ
プ
ル
㈱
３
月

末
実
績
報
告
に
つ
い
て

⑼
そ
の
他

　

①
特
別
管
理
先
債
権
に
つ
い
て

　

②
労
組
か
ら
の
春
季
要
求
に
対
す

　
る
回
答
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
３
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
の
付
属
明
細
書
）並

び
に
部
門
別
損
益
計
算
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
に
つ
い
て

⑶
役
員
の
選
任
に
つ
い
て

⑷
役
員
退
職
慰
労
金
の
支
給
に
つ

い
て

⑸
総
代
会
資
料
並
び
に
総
代
会
招

集
手
続
き
及
び
議
決
権
行
使
書

面
記
載
留
意
事
項
に
つ
い
て

⑹
２
月
末
監
事
監
査
事
後
処
理
報

告
に
つ
い
て

⑺
大
口
貸
出
金
に
つ
い
て

⑻
固
定
資
産
の
取
得
に
つ
い
て

⑼
外
部
出
資（
信
連
出
資
金
振
替
）

に
つ
い
て

⑽
出
資
口
数
の
減
少
に
つ
い
て

ＪＡ中野市の概要（2022年3月末現在）

●組合員数・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・7,750人
（2021年3月末 7,832人）

　（正組合員・・・・・・・3,928人  准組合員・・・・・・・3,822人）

●出資金・・・・・・・・・・・・・・・25億3,494万円
（2021年3月末　25億6,435万円）

●貯　金・・・・・・・・・・・・・・880億7,161万円
（2021年3月末 874億1,837万円）

（年間計画912億0,000万　年間達成率：96.56％）

●貸付金・・・・・・・・・・・・・・294億6,788万円
（2021年3月末　308億9,670万円）

（年間計画278億0,000万　年間達成率：105.99％）

●長期共済新契約高・・・・・・・9億7,647万円
（2021年3月末　8億8,810万円）

（年間計画135億0,000万　年間達成率：7.23％）

●購買品供給高・・・・・・・・・・4億4,642万円
（2021年3月末　4億7,125万円）

（年間計画66億5,600万　年間達成率：6.70％）

●販売品取扱高・・・・・・・・・15億7,297万円
（2021年3月末　16億1,029万円）

（年間計画306億2,600万　年間達成率：5.13％）



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。
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花々が咲き、世界が彩り豊かになる春は、
楽しいイベントもたくさん♪
そんなイベントやおもてなし、
日々の食事にぴったりな春レシピを集めてみました。
ぜひお楽しみください！！

Receipe of your Good Health!

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

春を楽しむ料理レシピ

黒こしょうがアクセントの炒め物です。フライパンに手をかざして熱を感じるぐらいまで熱してから炒めるとシャキッと炒められます。
ひとくちメモ

滋養強壮で知られるうなぎですが、うなぎに含まれるビタミンAは免疫力を高めウイルスへの抵抗力の強化、ビタミンEには強力な抗酸化
作用があります。きのこと組み合わせることでおいしさと免疫力の強化になります。
強力な抗酸化作用を持つ菜の花の茎を細かく切って混ぜることで食感が良くなり、見た目が華やかになります。

ひとくちメモ

2人分 カロリー：518kcal　糖質：25.2gきのこと豚肉の黒こしょう炒め

調理時間

15分

カロリー：1038kcal　糖質：120.6g2人分うなぎときのこの春ごはん

作り方
❶しめじは根元を切り小房に分けて、食べやすくほぐし電子レンジ
600wに2分かけてウナギのタレと混ぜる。

❷鍋に塩大さじ1（分量外）を加えて湯を沸かし、菜の花を根元から
入れて1～2分色が鮮やかになるまで茹でる。ザルにあげて水にさ
らしてから水気を絞り、花から2cmを残して薄い輪切りにする。

❸フライパンに油を中火で熱し、溶き卵に塩を加えたものを入れ
て菜箸でかきまわして大きめの炒り卵を作る。

❹かば焼きは電子レンジ（600w）で1分加熱し、1cm幅に切る。
❺ボウルに温かい白飯を入れて、❶のしめじとタレ、輪切りにした
菜の花、白ごまを加えて混ぜ合わせる。

❻器に❺のごはんを敷き、炒り卵、うなぎ、菜の花を彩りよく盛り付ける。

作り方
❶えのきは根元を切って、半分に切りほぐす。しめじは根元を切っ
てほぐす。キャベツは4ｃｍ角に切る。

❷フライパンに油を熱し、おろしにんにくと豚肉のこま切れを入れ
て塩を振り、色が変わるまで炒める。

❸火を強めてキャベツとえのき、しめじを加えて、キャベツの色が
変わるまで炒める。

❹みりんと醤油をまわしかけ、全体の水気がなくなるまで炒め、黒
こしょうを振って皿に盛る。

調理時間

20分

材 料（2人分）
うなぎのかば焼き����1パック（85g）
白飯�����������������������������　2膳（300g） 
しめじ���������������������　1/2袋（100g） 
菜の花���������������������������������������　1束 

卵�����������������������������������������������　2個 
塩����������������������������������������������　少々 
油���������������������������������������　大さじ1 
うなぎのタレ��������������������　大さじ1 
白ごま��������������������������������������　少々

材 料（2人分）
えのき��������������������　1/2袋（100g） 
しめじ���������������������　1/2袋（100g） 
豚肉こま切れ����������������������　100g 
キャベツ�������������������������������　150g 
おろしにんにく�����������　小さじ1/4 

塩����������������������������������　小さじ1/4 
油���������������������������������������　大さじ1 
みりん�������������������������������　大さじ1 
醤油�����������������������������������　大さじ2 
あらびき黒こしょう���������　小さじ2


