










割と
良いじゃん

、農協。“ＪＡ”
キャンペーン

期間
令和令和４４年年1010月月１１日日  
▶▶令和令和５５年年２２月月2828日日

期間中に下記のいずれかの   返済シミュレーション   または

 お見積り  で、ステキな賞品をプレゼント！ステキな賞品をプレゼント！

応募対象者　 キャンペーン応募時点での年齢がキャンペーン応募時点での年齢が18歳～5918歳～59歳歳 の方の方

教育ローン　　　住宅ローン　　　　マイカーローン　　
　生命総合共済　　　建物更生共済　　　自動車共済
※生命総合共済・建物更生共済の転換・乗換・切替契約、自動車共済の継続契約のお見積りは除きます。

毎月、抽選でステキな賞品をプレゼント！毎月、抽選でステキな賞品をプレゼント！

©よりぞう

県産米食べ比べ県産米食べ比べ
セットセット

各2㎏×4種類の
詰め合わせです！

“ みらい ”のためのお役立ち情報、お届けします。
詳しくは、最寄りの JA支店窓口または担当者まで、お気軽にお問い合わせください！

応募
方法

① ＱＲコード
　 からご応募

② キャンペーン用紙からご応募
専用のキャンペーン用紙にてご応募ください。
※�ＪＡ支店窓口にてご応募を受け付けております。
詳しくは、お近くのＪＡ支店窓口または担当者
までお問い合わせください。

ライフライフををサポート！サポート！

または

A賞 B賞
毎月毎月

3030名様名様
毎月毎月

3030名様名様

お得な食べ比べセット！お得な食べ比べセット！ おうちがレストランに！おうちがレストランに！

ＪＡしまね みらい
ＪＡしまね みらい応援応援キャンペーン！

キャンペーン！

2個
セット

ＪＡしまね自慢のお米をＪＡしまね自慢のお米を
是非ご賞味ください！是非ご賞味ください！

三ツ星シェフの高級冷凍食品三ツ星シェフの高級冷凍食品
お取り寄せグルメ「ブレジュ」お取り寄せグルメ「ブレジュ」

 (リフォームローンを含みます)

※ご応募の際、いずれかをお選びください。

※写真はイメージです。 ※写真はイメージです。

奥出雲和牛奥出雲和牛のの
プレミアムハンバーグプレミアムハンバーグ
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ＪＡ
カップ

～県大会出場チームのご紹介～
　各地区大会の熱戦を勝ち上がった、県大会出場チームをご紹介します！

安来 赤江ファイターズ

一つ一つのプレーを大切にし、声一つ一つのプレーを大切にし、声

をかけ合って優勝します。をかけ合って優勝します。

チーム全員で一生懸命戦います！！チーム全員で一生懸命戦います！！

雲南 佐世野球スポ
ーツ少年団

いつも支えてくださる全ての方々へいつも支えてくださる全ての方々へ

「感謝」の想いを込めて。「感謝」の想いを込めて。

失敗を恐れない全力プレーで勝利失敗を恐れない全力プレーで勝利

を目指します！を目指します！

出雲 高松野球スポ
ーツ少年団

一球一球を大切に全員で繋ぎ・ 一球一球を大切に全員で繋ぎ・ 

守る、高松野球で勝利を目指し、守る、高松野球で勝利を目指し、

感謝の気持ちを忘れずに精一杯 感謝の気持ちを忘れずに精一杯 

プレーします。プレーします。

乃木ライオンズ松江
・

隠岐

僕達乃木ライオンズは、鍛え抜い僕達乃木ライオンズは、鍛え抜い

た守備力を武器にチーム一丸となた守備力を武器にチーム一丸とな

り、最後まで全力を尽くして頑張り、最後まで全力を尽くして頑張

ります。ります。

第39回第39回
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［日　程］：10月22日（土）、23日（日）　　［場　所］：松江市営球場

大田 ベースボールチーム
大田東ジュニア

このメンバーで野球ができることこのメンバーで野球ができること

を誇りに思い、一致団結し全員野を誇りに思い、一致団結し全員野

球で優勝目指して頑張ります。球で優勝目指して頑張ります。

江津
・

邑智 ベースボールクラブ
江津ジュニア

僕たちは守りからリズムを作り、僕たちは守りからリズムを作り、

つなぐ攻撃が持ち味です。つなぐ攻撃が持ち味です。

試合ができる喜びをかみしめ、全試合ができる喜びをかみしめ、全

力でプレーします。力でプレーします。

浜田 西部野球スポ
ーツ少年団

バッテリーを中心とした守りのバッテリーを中心とした守りの

チームです。守備からリズムをつチームです。守備からリズムをつ

くり、攻撃に繋げていき元気よくくり、攻撃に繋げていき元気よく

プレーします。プレーします。

益田
・

鹿足 野球スポーツ少年団
吉田クラブ

これまでの大会で得た経験を生かこれまでの大会で得た経験を生か

し、たくさん練習してきた成果をし、たくさん練習してきた成果を

出し切り「全員野球」で優勝を目出し切り「全員野球」で優勝を目

指します。指します。

県大会開催日程
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二重マスの文字をA～E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 Ｅ

出題●ニコリ

タテのカギ ヨコのカギ

①忘れないように取ります
③とんぶりは、この植物の実を加

工したものです
⑦マチュピチュは——帝国の遺跡

です
⑨「もしもし」と出ます
⑩枯れ山水の庭には作りません
⑫壱が一、弐が二なら、陸は
⑬王貞治選手は1、長嶋茂雄選手

は3でした
⑮恋よりも深いものなのかも
⑯桃太郎の家来の一員
⑱モミジとも呼ばれることもあり

ます
⑳不公平ではありません
�今年収穫した米のこと
�トラクターを数えるときに使う

言葉

①11月３日は文化の日。——天
皇の誕生日でもあります

②浅草寺の表参道入り口に立つ
雷——

④カップルが組むことも
⑤11月23日は——感謝の日。国

民の祝日です
⑥不審に思う気持ち。——の念を

抱く
⑧牛や馬に与える餌のこと
⑪眼科で視力——を受けた
⑬マラソン選手に沿道から飛ぶこ

とも
⑭クラブを持ってコースを回ります
⑮兵庫県の——市は子午線のまち

として知られています
⑰イースター島にある巨大な石像
⑲根拠のないうわさ話
�木々が空中に伸ばすもの

CrossWord Puzzle

クロスワード
パズル

◆先月号の答え◆
「ドングリ」

・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。

〒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

あて先応募方法

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。

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。

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）
11月号は俳句を募集します。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。

優

秀

賞

佳

作

「
家
の
光
」
で
も
俳
句
・
川
柳
・
詩
・
短
歌
を
毎

月
募
集
し
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
へ
も
ぜ
ひ
ご
応
募

く
だ
さ
い
！

「
家
の
光
」
11
月
号 

定
価　
６
２
９
円�

�

ご
購
読
は
、お
近
く
の
Ｊ
Ａ
へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

川
柳
の
広
場

選
句
者
　
島
根
県
川
柳
連
盟
会
長

竹
治
ち
か
し
先
生

最

優

秀

賞

味
噌
醤
油
貸
し
借
り
で
き
た
良
き
昭
和

安
来
市
　
小
林
ま
す
み 

様

何
事
も
無
か
っ
た
よ
う
に
秋
が
来
る

出
雲
市
　
大
福
　
利
彦 

様

妻
の
座
に
停
年
欲
し
い
病
み
上
り

浜
田
市
　
岩
本
　
静
代 

様

過
疎
の
町
子
供
の
声
に
元
気
出
る	

出
雲
市
　
靑
山
　
孝
子 

様

（
評
）
貸
し
借
り
の
出
来
た
向
こ
う
三
軒
両
隣
の
、
良
き
昭
和
を
懐
か
し
く

思
い
起
こ
す
句
で
す
。
今
や
、
昭
和
は
遠
く
に
な
り
に
け
り
で
す
。

芸
術
の
秋
が
身
近
で
な
い
暮
ら
し

兵
庫
県
小
田
　
慶
喜 

様

為
政
者
に
届
け
平
和
の
鳩
の
声

津
和
野
町

田
中
と
よ
し 

様

お
若
い
と
言
わ
れ
て
す
っ
と
背
を
伸
ば
す
出
雲
市
多
久
和
敬
子 

様

人
生
は
あ
ー
だ
こ
う
だ
と
歳
を
と
り
隠
岐
の
島
町

上
川
　
晃
一 

様

毎
日
が
よ
い
し
ょ
で
立
っ
て
ど
っ
こ
い
し
ょ
出
雲
市
佐
藤
　
勝
枝 

様

●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。

●賞　　　品
正解者の中から抽選で40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
〒685-0016　隠岐郡隠岐の島町城北町151
ＪＡしまね　隠岐地区本部　「クイズ」係
2022年11月４日（金）（当日消印有効）
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JAしまね　info rmat i on

令和２年に付与された

となっております。
有効期限が切れるポイントは、

　　　　　　ご確認いただけますのでお早めにご利用ください。

令和４年12月31日

店頭端末 支店窓口等

対象となるポイントをご確認いただき、
お早めにご利用をお願いいたします。

のの有 効 期 限 お 知 ら せ

、 にて

「おさいふカード」のポイントには
有効期限がございます。 ★買物代金へ

ラピタやグリーンセンターなどでの
お買物代金として１ポイント１円で
ご利用いただけます。

★お買物券へ
ＪＡ店舗・Ａコープなどで使えるお買物券と交換できます。
（500円券・1,000円券）

★各地区本部の特産品へ
ＪＡ店舗に備え付けの交換商品カタログからお選びください。
ＪＡのホームページからもお申込みできます。

おさいふカードのポイントのご利用方法

総合ポイント
全般のお問合せ

ＪＡしまね総合ポイントカード

ポイントの有効期限は

店舗によっては、12月31日が休業になります。
予めご利用店舗でお確かめください。
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健康散歩

【編集後記】	 店頭に並ぶ米袋に貼ってあった「新米」のシールを見て、今年もこの季節がやってきた～と思わず笑顔になりました🌾最近よく耳にするのが食品価格や生
産資材の高騰。世界情勢によって「生産者」「消費者」のどちらにも厳しい状況が続いていますよね。そんな中でも、産直に行けば安くて美味しい新鮮な野
菜などがズラリ✨どんな状況でも美味しい農畜産物を届けてくださる生産者の皆さんに感謝し、まずは一消費者として地元の食材を買って応援します💪（安）

コーヒーの効果・効能
　「コーヒーの日」をご存じですか。1983年、全日本コー
ヒー協会によって10月１日が「コーヒーの日」と定めら
れました。これはコーヒー栽培のサイクルに合わせ、国際
協定によりコーヒーの年度が９月末日で終わり、10月始
まりとなっていること、また、日本では秋冬期にコーヒー
需要が高まることが理由だそうです。コーヒーの日はコー
ヒーの普及を促進し、祝典を行う記念日です。
　今やたくさんの人に親しまれているコーヒーですが、適
切な量を摂取すれば健康に良いこともわかっています。
コーヒーの効果・効能としては次のようなものがあげられ
ます。

１．�ダイエット効果：コーヒーに含まれるカフェインと
クロロゲン酸に脂肪燃焼を促進する効果があります。

２．�糖尿病のリスク低下：１日に数杯コーヒーを飲む人
は糖尿病のリスクが約25％も低下するというデー
タがあります。

３．�リラックス効果：コーヒーの香りを嗅ぐと、α波（心
身ともにリラックスした状態の時に発する脳波）が

出るという実験結果があります。
４．�アンチエイジング効果：コーヒーに含まれるポリ
フェノールに抗酸化作用があり、シワやシミの原因
となる活性酸素を除去し、その増殖を抑えます。

　これら以外にも、コーヒーには健康に良い効果がたくさ
んあります。しかし、コーヒーの摂りすぎには注意が必要
です。コーヒー（特にカフェイン）の過剰摂取は、利尿作
用による頻尿、覚醒作用による不眠や睡眠の質の低下、胃
酸分泌作用による胃もたれや吐き気などを引き起こす恐れ
があります。コーヒー１杯（150ml）には約60～90mgの
カフェインが含まれています。成人の場合、カフェインの
適正量は１日400mgまでとされているため、緑茶や紅茶
など、カフェインを含む他のものも合わせて考えましょう。
　今回ご紹介したように、コーヒーは適量であ
れば、健康増進に役立てることができます。
寒くなり、コーヒーが特においしく感じられ
るこの季節、時間や量を考えてコーヒーと上
手にお付き合いしてみませんか。

JA島根厚生連

JAし
ま
ね
び
よ
り

公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

本
誌
は
地
球
環
境
に

優
し
い

植
物
油
イ
ン
キ
を

使
用
し
て
お
り
ま
す
。

JA
し
ま
ね

検
索
検
索

しまねしまね 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

ううれれ
ししぴぴ

材料（４人分） 作り方
豚薄切り肉…………… 250ｇ
しめじ……………………１袋
しいたけ…………………４個
エリンギ…………………１袋
酒……………………大さじ２
おろし大根…大さじ８（約150ｇ）

細ネギ……………………２本
ポン酢………………大さじ４
糸唐辛子…………………適量
レタス（あれば）…………適量

さつまいも… 200ｇ（１本）
ホイップクリーム（市販品）

　　… ………… 250ml（１箱）
洋酒（又はバニラエッセンス）………少量
カップケーキ………４～５個
甘栗…………………４～５粒
粉砂糖………………お好みで

※カップケーキがない場合
　ビスケット………４～５枚
　アルミホイル……４～５枚

アルミホイルの上にビス
ケットをのせ、その上に
絞り出す。

①しめじは石付きを取り、小房に分ける。
しいたけは食べ易く切る。エリンギは
３～４センチの長さに切り、縦に７～
８ミリの厚さに切る。

②フライパンに①を入れて平らにし、そ
の上に豚肉を広げながら並べ入れる。

③酒を振りかけ、蓋をして中火で蒸し焼
きにする。

④肉の色が変わったら、蓋を取って強火
にし、混ぜながら炒める。

⑤火が通ったら、レタスを敷いた器に
盛って、おろし大根をのせ、ポン酢を
かける。

⑥小口切りにした細ネギと糸唐辛子を上
に飾ったら完成。

①さつまいもは適当な大きさに切り、蒸
し器か電子レンジで柔らかくする。

②さつまいもの皮をむき、ビニール袋に
入れ、熱いうちに手で押しつぶす。（熱
いのでタオルをかぶせて押す）

③カップケーキの中央をスプーンで少し
くりぬき、そこにホイップクリームを
少量絞り出す。

④残りのホイップクリームを②の袋に移
し、洋酒も加えてよく混ぜ合わせ芋ク
リームを作る。

⑤ホイップクリームの袋の上の部分を切
り取り、絞り出し袋にする。

　※�市販品のホイップクリームの容器が硬い
ものの場合は、アレンジを参考ください。

⑥⑤の絞り出し袋の中に④の芋クリーム
を全て入れ、③のケーキに絞り出し、
その上に甘栗を飾ったら完成。

豚肉ときのこの重ね蒸し

コメント
・きのこのうま味たっぷり！秋の味覚が楽しめ
る一品です。

・味付けはポン酢だけ！油も使わず低カロリー
でボリュームたっぷりな減塩レシピです。

コメント
・�さつまいもは極力細かく
つぶします。裏ごしして
もＯＫ！（絞り出すときに
口が詰まってしまうため）
・さつまいもを使って手軽
にできる芋ンブラン！素
朴で優しい味わいです。

芋ンブラン

アレンジ
・なめことえのきを使うとトロミも加わり、パスタ
や丼にも使えます。
・耐熱皿に入れラップをかけて、レンジ（600ｗ）
で５～６分加熱してもできます。

アレンジ
・市販のホイップクリーム
がない場合は、生クリー
ム100㏄と砂糖10ｇを
泡立てて使います。

・絞り袋は、厚手の保存用
ビニール袋の角を少し切
ると代用できます。

・むらさき芋で作るとお
しゃれな芋ンブランがで
きあがります。

材料（４～５個分） 作り方
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