
















JAしまね　Information

令和７年度

地域住民やJAの組合員が構成員である
グループ・団体・非営利法人の

地域活性化・地域貢献活動を応援します

しまね

©よい食Ｐ

地域貢献・
地域活性化支援事業
地域貢献・
地域活性化支援事業

支援内容 概要

❶地域活性化団体活動表彰（副賞10万円）
募集期間  令和７年５月７日（水）▶９月30日（火）

❷フードバンク・子ども食堂活動支援
（活動に要する費用。上限10万円）
募集期間  令和７年５月７日（水）▶10月31日（金）

詳細はこちらから

応募はこちら▲

ご契約者さまがもしものとき※も安心！

25320320081

あて先応募方法
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ＪＡしまねびよりは、皆様からの俳句・川柳を募集しています。締切は毎月14日必着です。（最優秀賞１句、優秀賞３句、佳作５句）
６月号は川柳を募集します。１回のご応募につきお一人様３句までご応募いただけます。

俳句または川柳、住所、氏名、年齢、電話番号を記入のうえ、ハガキ、
ＦＡＸ、Eメールのいずれかでご応募ください。
※応募作品は自作で未発表のものに限ります。
※応募作品の一切の権利は、ＪＡしまねに帰属するものとします。
※受賞作品は地域名、氏名（または雅号）を掲載します。

〒690-0887　松江市殿町19-１
ＪＡしまね　ふれあい福祉課
「俳句の広場係」または「川柳の広場係」
ＦＡＸ：0852-67-7708
Eメール：fureai.hon@ja-shimane.gr.jp

最優秀賞、優秀賞の４名様には「農協全国商品券1,000円分」をお贈りします。

最
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賞

・お預かりした個人情報は、プレゼントの抽選・発送のみに使用し、その他の目的で利用することはございません。
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クロスワード
パズル

農協全国商品券を
もらっちゃおう!!

二重マスの文字をA～Dの順に並べて
できる言葉は何でしょうか？ 

応　募　要　項

答
え Ａ Ｂ Ｃ Ｄ

出題●ニコリ

タテのカギ ヨコのカギ

①漢字では紫陽花と書く花
④肌にできないように日焼け止め
を塗りました

⑥剣道の試合のとき頭につけます
⑦植物を分厚い本にはさんで作る
ことも

⑨１年を基準としたときの３カ月
⑪inと表記する長さの単位
⑫神棚に供える植物
⑭サイン、——、タンジェント
⑯海の宝石とも呼ばれる生き物
⑱——に交われば赤くなる
⑳６月10日は——の記念日です
�じょうろやホースでおこないま
す

①６～７月はしとしとと降る日が多い
②あの部長は——掌握術に優れて
いる

③化学式ではH+やOH-などと表
します

④「桃太郎」でおじいさんが刈り
にいったもの

⑤旧暦６月の異称
⑧赤、青、黄、鮮やかな——の花々
が咲いている

⑩渋谷駅前の待ち合わせ場所とし
て有名な忠犬——像

⑪長女から見た次女や三女
⑬父の日に——をこめてプレゼン
トを送った

⑮生の魚貝などを薄く切った料理
⑰木の根と枝のあいだ
⑲オニ、テッポウなどの種類があ
る花

◆先月号の答え◆
「シバザクラ」

CrossWord Puzzle

出典：㈱日本農業新聞『JA広報通信』2025年5月号

●応 募 方 法
ハガキに、答え、住所、氏名、年齢、電話番号、本誌
に関するご意見・ご感想を記入して、下
記宛先にお送りください。右記の二次
元コードからもご応募いただけます。
●賞　　　品
正解者の中から抽選で30名（ＪＡしまね全
体）の方に「農協全国商品券」をお贈りします。

●当選者発表
賞品の発送をもってかえさせていただきます。
●宛先・締切
〒697-0024　浜田市黒川町3741番地
ＪＡしまね　いわみ中央地区本部　ふれあい課　「クイズ」係
2025年６月６日（金）（当日消印有効）
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組合員・利用者の皆様へ
（お詫び）

　このたび、当組合の出雲地
区本部におきまして、葬祭セン
ター職員による葬儀代金等の
金銭着服が判明いたしました。
　組合員ならびに利用者の皆
様に多大なるご心配とご迷惑
をおかけしたことに対し、深く
お詫び申し上げます。
　今後、農業協同組合とし
ての果たすべき役割と使命を
深く認識し、綱紀粛正を図り、
なお一層の法令遵守（コンプ
ライアンス）の徹底を図ってま
いります。
　そして、信頼回復に向けて
役職員一丸となり、誠心誠意、
業務に邁進する所存でありま
すので、今後ともご指導、ご
鞭撻を賜りますよう、よろしくお
願い申し上げます。

令和７年４月23日
島根県農業協同組合　　

代表理事組合長 石川 寿樹

作り方
① じゃがいもはきれいに洗って、皮つきのまま、

細せん切りにする。
② ボウルにＡを全部入れて混ぜ合わせる。
③ フライパンにサラダ油を中火で熱し、Ａを入

れてフライ返しなどで押さえながら丸く形を
整える。

④ 蓋をして弱火にし、焼き色がついたら裏返し
て押さえ、再度フタをして火が通るまで焼く。

新じゃがいものチーズガレット

たけのこと青しその春巻き棒餃子

ゴールデンウィークが終わり仕事を再開する
際に、心身のバランスを崩す方は少なくありませ
ん。これは「五月病」と呼ばれ、5月の連休後に
心身の不調を感じる状態のことを指します。新し
い環境に対する不安や、人間関係がうまくいかな
いことによるストレスが原因となり、症状として
表れることが多いです。五月病を予防するために
は、その原因となるストレスを解消することが大
切です。今回は、五月病を乗り越え、ストレスを
軽減する方法をご紹介します。

1.�モヤモヤを吐き出す：モヤモヤが溜まっている
と感じたら、パートナーや友人などに話を聞い
てもらいましょう。人に話しにくい場合は、不
満や不安を紙に書き出すだけでも気持ちが整理
され、ストレスが軽減されます。
2.�セロトニンを増やす：セロトニンは心の安定や
安心感を高めストレスを和らげてくれる脳内物
質です。セロトニンを作る材料となる「トリプ
トファン」は、大豆製品、乳製品、穀類、ごま、
卵などに多く含まれています。食事からしっか
り摂ることを意識しましょう。

五月病を乗り越えましょう
3.�継続できる運動をする：有酸素運動はストレス
軽減に効果的です。ウォーキングや軽いジョギ
ングなどを生活に取り入れてみましょう。本格
的なスポーツでなくても、「近所を散歩する」「階
段を使う」など、日常生活の中で身体を動かす
習慣をつけることが大切です。
4.�睡眠を改善する：しっかり眠ることで脳が休ま
り、ストレスも緩和されます。睡眠時間が短く
なってしまう場合は、「質」でカバーできるよ
う工夫することが重要です。「寝室の環境を整
える」「お酒を控える」「ぬるめの湯船にゆっく
り浸かる」など、できることから始めましょう。
5.�ひとりの時間を作る：「ひとりの時間」はストレ
スから解放される大切な時間であり、ストレス
からの回復にも効果があります。意識的にひと
りの時間を確保し、リラックスできるよう工夫
しましょう。

心にも体にも不調が出やすい五月病。もし五月
病かもしれないと感じたら、心身とも健康に過ご
すために、今回ご紹介した五月病の乗り越え方を
参考にしてみてください。
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島根県『家の光』講師
飯塚生美子 先生島根うまれの食材レシピしまねうレシピ

材料（４人分）
　豚肉薄切り���� 150ｇ
　たけのこ（水煮） � 100ｇ
　しいたけ������ 2枚
　青しそ������ 20枚
　にんじん����� 1/2本
　春雨������� 20ｇ
　オイスターソース � 大さじ1
　ごま油����� 大さじ1
　酒������� 大さじ1
　小麦粉����� 大さじ1
　砂糖����� 小さじ1/2
　塩こしょう�����少々
餃子の皮������ 20枚
サラダ油����� 大さじ1

作り方
① 豚肉、たけのこ、しいたけ、青しそ、にんじ

んは長さ２～３ｃｍの細切りにする。
② 春雨は熱湯につけて戻し、水気をきって長さ

２～３ｃｍに切る。
③ ボウルにＡを入れ、Ｂも加えてしっかり混ぜ

合わす。
④ ③を肉のトレイに平たく入れて、20等分し、

餃子の皮の中央に棒状に置き、皮を巻き付
けて重なった部分を水で糊付けする。

⑤ ホットプレートを強火で予熱し、サラダ油を
2/3量ひき、④を並べ入れる。

⑥ 焼き色がついたら、裏返して水50ｃｃを加え、
蓋をして３分間蒸し焼きにする。

⑦ 蓋を取って水気を飛ばし、餃子の間に残りの
サラダ油を流し、皮がパリッとするまで焼く。

材料（４人分）
　じゃがいも� 3個(300ｇ）
　ピザ用チーズ��� 40ｇ
　片栗粉����� 大さじ1
　塩こしょう�����少々
サラダ油����� 大さじ1

A

コメント
・じゃがいもを細く切って焼くだけ！冷めても
美味しいのでおやつやお弁当にもぴった
りです。
・新じゃがいもにはビタミン類が豊富に含
まれ、フランスでは「大地のリンゴ」とも
いわれています。

アレンジ
・�ツナ缶やじゃこ、桜エビ、ベーコン、竹輪などを入れてグレードアップ！
・�じゃがいもだけでなく、もやしやにんじん、小松菜、青しそ、オクラ、
きのこなど、いろいろな野菜と組み合わせてもOK！

アレンジ
・具材は旬の野菜を細切りにして混ぜ、豚肉も鶏肉や牛肉、エビなどに替え
ても美味しくできます。
・フライパンで何回かに分けて焼いてもOK！

コメント
・春巻きの具材を餃子の皮で棒状に巻くだけ！簡単餃子です。
・具だくさんで満足度もマックス！

JA島根厚生連

健康散歩

Shimane Biyori
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