




（食を・農業を・地域を・自分や周りの健康を）
ＪＡしまね出雲女性部では、令和４年度地域貢献活動として「フードドライブ」の活動に取り組みました（や

すらぎ会との共同企画）。７月上旬からの２週間、各支店に収集箱を設置し、家庭にある日用品・食料品・手作
り野菜などを提供していただきました。家庭で余っている食品を生活に困窮してい
る方々に寄付することで食品ロスにもなり、私たちの目指すSDGs目標達成につな
がっていきます。５ブロックで集めた品は、それぞれの地区から出雲市社会福祉協
議会へ寄付し、その後希望されるご家庭に無事お届けすることができました。

今後も地域貢献活動を継続して行い、「地域に根付いたＪＡ女性部」を積極的に
ＰＲしていきたいと思います。
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ＪＡしまねいわみ中央青年連盟（以下、農青連）
に加入している服部剛士さん（32）。法人化して今
年で３年目となる浜田市旭町の㈱福広ファームの代
表取締役を務めています。水稲15ha、ブドウ28ａ

（ピオーネ10ａ、シャインマスカット18ａ）、大豆
50ａを栽培し、現在は除草作業に日々追われてい
ます…。

今年度より農青連に加入。加入のきっかけは某H
課長に半ば強引に誘われて…（笑）。というのは冗
談ですが、若い農業者の皆さまの様々な意見や悩み
を聞き、自分の成長に繋がればという思いで加入し
ました。

服部さんは「規模拡大と地域に根差した活動を主
として、農業界のファーストペンギンになりたい」
と今後の意気込みを語りました。

最後になりますが「ガッツ青年連盟！！」で頑張
ります。

想いをひとつに�ª �yしまねの女性部！

服
はっ

部
とり

　剛
たけ

士
し

さん

一所懸命青年連盟

JAしまねいわみ中央青年連盟
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「早生（わせ）」、長い品種を「晩生（お
くて）」、これらの中間を「中生（なかて）」
と呼びます。タマネギの早晩性と貯蔵性
には深い関わりがあり、早生品種は貯蔵
性が低く、晩生品種は貯蔵性に優れてい
ます（図２）。ハクサイやスイートコー
ンでは早晩性が80日や90日などの生育
日数で示されることもあります。

栽培指針をチェック
地域で定着している品種をＪＡで作成す
る栽培指針で調べたり、地元の種苗店な
どで聞いたりしてみましょう。このよう
な品種と新しい品種を作り比べてみると、
わが家に適した品種選びができます。ま
た、栽培指針には地域の栽培カレンダー

（作型図）が示されているので、これに沿っ
た園芸作業を行いましょう。

あなたもチャレンジ！

絵袋を確認
種苗会社のカタログや絵袋には大切な情
報がコンパクトに記載されています（図
１）。
・作りやすさ、耐病性、耐寒性などの特徴
　アブラナ科野菜では名前に「CR」が
付いていれば根こぶ病に強い品種、「YR」
は萎黄（いおう）病に強い品種です。病
気に強い品種を選び、少ない農薬で作り
ましょう。また、冬の野菜では耐寒性、
夏の野菜では耐暑性があれば安心です。
・発芽・生育適温など
　発芽や生育に関する温度や発芽までの
日数などが記されています。種まき時期
の目安にしましょう。生育の短い品種を

家庭菜園

品種の選び方

園芸研究家　成松　次郎
※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。野菜作りの第一歩

　家庭菜園でおいしく、安全な野菜を作り、いろいろな野菜で食卓を豊かにしましょう。
野菜の品種を選ぶときのポイントは、①その土地の気候や栽培時期に合っているか②
病気や害虫に強く、作りやすいか③利用・調理に適しているか―などを見極めること
です。販売農家では新しい野菜、品種の試作の畑として活用するのも良いでしょう。

理
事
会
情
報

（
10
月
28
日
開
催
）

【協議事項】
①令和３年産島根米の最終精算について
②令和４年９月末仮決算について
③大口貸出について

④出資口数の減少（減口）の承認について
⑤行方不明組合員等の脱退手続きに係る組合員資格の確認につ

いて

話題の品種
・ミニ野菜
　密植ができ栽培期間が短く、作りやす
い品種が多いので、家庭菜園向きです。
ハクサイ、カボチャ、カリフラワー、ダ
イコンには、食味の良い品種がたくさん
あります。
・新顔野菜に挑戦
　未知の野菜には作る楽しみと食べる楽
しみがあり、食卓での会話も弾むでしょ
う。イタリア野菜には話題の品種がいろ
いろあります。
・機能性野菜に注目
　赤、黄、紫などの色素には健康に良い
機能があるといわれています。リコピン
の多いトマト、ベータカロテンを多く含
むニンジン、ケルセチンに加え、アント
シアニンを多く含む赤タマネギなどがあ
ります。

　国、島根県の肥料高騰支援対策が創設されたことに伴い、ＪＡしまねが実施を予定していました飼料・肥料高騰に対する
支援を下記のとおり変更いたします。

（変更の理由）
○国、県の支援対策において、ＪＡの支援金は値引き扱い

となり、値引き価格に対しての支援となることから十分
な支援が受けられなくなるため。

○ＪＡの支援金の振込により、国の支援金申請手続きが煩
雑となるため。

（当初の支援内容）
　　 ・肥料の購入額（令和４年１月～令和５年３月末の
期間）に対し、飼料は１％、肥料は２％の支援を行う。
支援金は３期に分けて支払う。（令和４年７月、令和５年
１月、令和５年４月）

飼料

令和４年度ＪＡしまね飼料・肥料高騰対策の支援内容変更について

（変更内容）
〇�飼料購入額に対する支援金

…予定どおり振込を行います。
　（�国、県の支援との差引はなくＪＡの支援実施にかかる

支障はないため）
　　　第２期振込予定日：令和５年１月27日
　　　第３期振込予定日：令和５年４月27日
〇�肥料購入額に対する支援金

…第２期、第３期の振込は取り止めとします。
なお、肥料高騰に対する支援は、他の方法での実施を予
定しています。何卒ご理解をお願い申し上げます。
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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初詣で、受験を控える子の難
関——を祈願した

④２つで１組の——茶わん
⑦客のためにワインを選びます
⑨師匠の下で学びます
⑩親から子へ受け継がれます
⑬——・中期・末期
⑭年賀状によく書かれる２文字の

熟語
⑰湖に張った氷に穴を開けて楽し

むこともあります
⑱登山やキャンプで使う寝袋
�コンコンと鳴く動物
�警察は原則として——不介入で

す

①正月に飲む薬酒。お——気分が
なかなか抜けない

②髪の毛の渦巻き
③エッフェル塔がある都市
⑤練り物やダイコンを煮込んで作

ります
⑥自分より後に生まれた人はみん

なこれ
⑧食事の管理や指導を行います
⑪昨年はナスの——がとても良

かった
⑫太鼓や木琴やトライアングルな

どのこと
⑬毛筆でしたためることも
⑮大学入学共通テストは国公立大

学だけではなく——大学も利用
しています

⑯計画のこと。お得な宿泊——
⑲京都・三十三間堂の通し矢で新

成人が引きます
⑳一——、二タカ、三ナスビ

CrossWord Puzzle

クロスワード
パズル

◆先月号の答え◆
「ユキアソビ」

・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）
１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
」
１
月
号 

定
価　
９
２
２
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

伝
説
を
ロ
マ
ン
に
変
え
た
宇う

づ
ば
し
ら

豆
柱

出
雲
市
　
大
福
　
利
彦 

様

力
抜
く
楽
な
方
へ
と
流
れ
出
す

出
雲
市
　
櫛
井
　
伸
幸 

様

年
金
の
暮
し
小
さ
な
旅
プ
ラ
ン

出
雲
市
　
多
久
和
敬
子 

様

ウ
ク
ラ
イ
ナ
想
え
ば
我
慢
物
価
高

安
来
市
　
斎
藤
美
重
子 

様

（
評
）
フ
ィ
ク
シ
ョ
ン
の
よ
う
な
神
話
が
、突
然
の
柱
の
発
見
で
実
話
と
な
っ

た
。
ま
さ
し
く
作
者
の
詠
ま
れ
た
驚
き
の
ロ
マ
ン
で
あ
る
。

雪
舟
の
一
筆
書
き
か
冬
景
色

出
雲
市
戸
谷
て
る
美 

様

無
人
駅
風
も
勝
手
に
通
り
抜
け

出
雲
市
加
本
　
精
一 

様

足
が
浮
く
秋
の
景
色
が
呼
ん
で
い
る
斐
川
町
野
中
　
花
蓮 

様

勘
違
い
思
い
違
い
も
ケ
セ
ラ
セ
ラ

隠
岐
の
島
町

上
川
　
晃
一 

様

年
末
に
冷
凍
お
せ
ち
届
く
今

江
津
市
サ
ン
・
ピ
エ
ー
ル 

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
2023年１月６日（金）（当日消印有効）
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JAしまね　info rmat i on

老後の備えは老後の備えは
国民年金＋農業者年金︕

支払った保険料は

全額社会保険料控除の対象！

運用益は非課税！
そのほか生涯を通じて様々な税制面での優遇措置
がある!

農業経営の状況に応じて

保険料を増額し、節税額をアップ！

検索詳しくは…

https://www.nounen.go.jp

農業者年金基金

※農業者年金に加入できる方の要件は以下の通りです。
・年間60日以上農業に従事している方で、
・国民年金第１号被保険者（60歳未満）又は、
　　　　国民年金の任意加入者（60歳以上65歳未満）
※詳しくは、お近くの農業委員会、又はJAへ！

国民年金＋農業者年金︕
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健康散歩
　年齢を重ねると、昔ほど長く眠れなくなったということはあり
ませんか？実は身体に必要な睡眠時間は加齢とともに短くなっ
ていくのです。実際に睡眠時間を調べたデータによると、夜間
の睡眠時間は10歳までは８～９時間、15歳で約８時間、25歳で
約７時間、45歳で約6.5時間、65歳で約６時間と、年齢が上が
るにつれ必要な睡眠時間が短くなることが報告されています。
　さらに、眠りも浅くなります。睡眠脳波を調べてみると、
深いノンレム睡眠が減って浅いレム睡眠が増えるようにな
ります。そのため尿意や、ちょっとした物音で何度も目が
覚めてしまうようになります。若いころの睡眠に比べて
ぐっすり眠れなくなることを経験するかもしれませんが、
実は加齢に伴い睡眠が変化してきているのです。

～睡眠の質を上げるポイント～
１．夕食は就寝３時間前までに
　食べ物を消化するためには３時間ほどかかります。
２．ぬるめの入浴でゆったりと
　リラックスした状態で布団やベッドに入れるよう、就寝
の１時間前には38～40度程のお湯に浸かりましょう。

【編集後記】	 今年も残りわずかとなりました。１年がすぎるのはあっという間ですね。令和になってもう５年目に突入することに驚き、令和おじさんの誕生が昨日の
ことのように感じます😓「時は金なり」のとおり、時間の大切さを痛感する毎日です…。今年の漢字にちなんで、私の今年の漢字を発表させていた
だくと「癒」です。とにかく自分への癒しを求めて好きなことを思いっきり楽しんだ１年でした🤭2022年、皆さんにとってはどんな１年でしたか😊？（安）

睡眠
３．寝る前のスマホ操作を控える
　スマホが放つブルーライトは太陽の光に近い性質のた
め、脳が時間を誤認識して覚醒してしまいます。
４．就寝前のアルコール摂取を控える
　アルコールは発汗作用や利尿作用があるため、深夜に覚
醒しやすくなり、睡眠の質を低下させます。
５．アロマオイルを使う
　カモミールやラベンダーの香りは鎮静効果があります。
６．寝つきをよくする音楽を聴く
　穏やかな音楽は、脳がリラックスしていることを示すα波
を発生させる効果があります。就寝前に穏やかな音楽を聴く
ことによって脳を休ませると、質の良い睡眠につながります。
７．就寝前に目元を温める
　就寝前に目元を温めるとリラックス効果があります。

　睡眠には「脳や身体の休養」「疲労回復」「免疫機
能の増加」「記憶の固定」など多くの重要な役割が
あります。睡眠の質を上げ、うまく睡眠不足を解消
しながら生き生きとした毎日を過ごしましょう。

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
牛肉（薄切り）… ……… 200ｇ
　じゃが芋……………中２個
　バター……………… 10ｇ
　玉ねぎ（小）… …………１個
　バター……………… 10ｇ
　コンソメ…………小さじ１
　塩こしょう……………少々
油……………………大さじ１
　赤ワイン…………大さじ２
　ケチャップ………大さじ２
　中濃ソース………大さじ２
　しょうゆ…………小さじ１
ブロッコリー……………４片
ミニトマト………………４個
イタリアンパセリ………適量

絹ごし豆腐…………… 300ｇ
ボイル海老…………… 200ｇ
　卵………………………１個
　塩…………… 小さじ１/２
　みりん……………大さじ１
　酒…………………大さじ１
　片栗粉……………大さじ１
　だし汁……………… 150㏄
　塩…………… 小さじ１/２
　みりん……………大さじ１
　しょうゆ…………小さじ２
　片栗粉……………大さじ１
春菊………………………適量
柚子………………………適量

①じゃが芋は皮を剥いて４～６等分に切
り、軟らかく茹で、水気をきってから
再び火にかけて水気を飛ばす。熱いう
ちにバターを加え、フォークでつぶす。

②玉ねぎはみじん切りにし、バターで炒
める。

③①と②とＡを混ぜ合わせ、４等分にし
て丸め、冷ましておく。

④牛肉を広げ、丸めておいた③をのせて
包み、形を整える。残りも同様に包む。

⑤フライパンに油を中火で熱し、④の包
み終わりを下にして並べ入れ、蓋をし
て焼き色を全体につける。

⑥⑤に混ぜ合わせたＢを加え、肉にかけな
がらソースが半量になるまでさらに焼く。

⑦皿の中央にのせ、ソースをかけて、茹
でたブロッコリーとミニトマト、パセ
リをそえたら完成。

①鍋にお湯を沸かし、豆腐を入れて再沸
騰してから２～３分茹でて、キッチン
ペーパーを広げたザルに取り、木べら
で押して水分を絞る。（白い豆乳が出
るまでを目安に絞る）

②海老は背ワタを取り、大き目の粗みじ
ん切りにする。

③ミキサーに①の水切りした豆腐と海老
の半分量とAを入れ、ペースト状にな
るまでミキサーにかける。

④残りの海老を③に加えてひと混ぜする。
⑤お椀の上にラップを広げ、そこに④を

等分に入れ、輪ゴムできつく留める。
⑥鍋にお湯を沸かし、⑤を５分間茹で、

火を止め蓋をして３分蒸らす。
⑦Bの調味料を小鍋に入れ、混ぜながら

火にかける。トロミがついたら、さら
に２分間煮詰めてあんを作る。

⑧	器にラップを外した海老しんじょを入れ、
あんをかけ、柚子と春菊を添えたら完成。

ポテトのビーフ包み焼き

コメント
・薄切り肉でもボリューム満点のメインディッシュに！
・オーブンを230度に温め、15分間焼き、ソースは小鍋で半量
に煮詰めてもできます。

豆腐で海老しんじょあんかけ

アレンジ
・牛肉を豚肉に替えてポーク包みにもできます。
・じゃが芋を丸める時、チーズを中に入れると、とろける美味さがプラスされます。

材料（４人分） 作り方

A

A

コメント
・絹ごし豆腐を使うことで、ふんわりとした食感に仕上がります。
・海老は粗く刻むと、ぷりぷり感がしっかり楽しめます。
アレンジ
・春菊を三つ葉やほうれん草に替えてもＯＫ！
・あんの中にきのこを入れると、きのこあんかけになります。

B

Ｂ
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