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Ｊ Ａ し ま ね ★ Ｉ Ｎ Ｆ Ｏ Ｒ Ｍ Ａ Ｔ Ｉ Ｏ Ｎ

Ｊ Ａ し ま ね ★ Ｉ Ｎ Ｆ Ｏ Ｒ Ｍ Ａ Ｔ Ｉ Ｏ Ｎ

令和５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

募集募集
しまね

©よい食Ｐ

地域貢献・地域貢献・
地域活性化支援事業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５年５月８日（月）▶８月31日（木）

❷フードバンク・子ども食堂活動支援
（活動経費の１/２を助成。上限10万円）
募集期間  令和５年５月８日（月）▶９月29日（金）

詳細はこちらから

地区本部名 店舗指定 コード番号
く に び き 11673
や す ぎ 生活燃料課 11674
や す ぎ 赤 江 支 店 11827
や す ぎ 安来東支店 11828

地区本部名 店舗指定 コード番号
や す ぎ 安来南支店 11829
や す ぎ 伯 太 支 店 11830
や す ぎ 広 瀬 支 店 11831
雲 南 11675

地区本部名 店舗指定 コード番号
隠 岐 11676
隠岐どうぜん 11677
出 雲 11678
斐 川 11679

地区本部名 店舗指定 コード番号
石 見 銀 山 11680
島根おおち 11681
いわみ中央 11682
西 い わ み 11683

青山タイアップコード

クロス
ワード
パズル

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招く側がホストなら、招かれる
側は

④タマネギを切ると出ることも
⑦建てたばかりの建物のこと
⑨数字のゼロを日本語でいうと
⑩サーブ→——→トス→アタック
⑬「海鼠」と書く生き物
⑭置き時計はクロック、腕時計は
⑰仕事や用事がない空き時間のこ
と

⑱コショウ、ナツメグ、シナモン
など

�プールの授業のときに着ます
�領収書に収入——を貼った

①１年で一番昼が長い日
②徳川家康が晩年を過ごした——
城

③不動産会社が売買するものの１
つ

⑤『落穂拾い』や『晩鐘』を描い
た画家

⑥奈良や鎌倉のものが有名
⑧テッセンとも呼ばれるキンポウ
ゲ科の花

⑪相撲取りが踏みます
⑫抑揚のないせりふ回しは
⑬トウモロコシやゴーヤーが多く
出回る季節

⑮弁当箱にご飯と一緒に詰めます
⑯——コート、——ブーツ
⑲円周率を表す文字
⑳ネタとシャリで作ります

◆先月号の答え◆
「アマリリス」

・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。

あて先応募方法

下
校
子
の
顔
寄
せ
合
う
て
蝌
蚪
の
ぞ
く

出
雲
市

　藤
江

　
　尭 

様

雪
解
川
流
さ
れ
て
ゆ
く
記
憶
か
な

出
雲
市

　金
山

　
　陽 

様

青
き
踏
む
歩
き
は
じ
め
の
赤
い
靴

浜
田
市

　三
沢

　孝
子 

様

泣
か
な
い
で
白
詰
草
の
首
飾
り

飯
南
町

　渡
部

　夢
霧 

様

（
評
）「
蝌
蚪
」は
漢
語
で
す
。
蛙
の
卵
は
寒
天
状
で
春
に
な
る
と
オ
タ
マ
ジ
ャ

ク
シ
に
な
り
成
長
す
る
と
足
が
は
え
、
手
が
は
え
て
き
ま
す
。
小
学
校
の
帰

り
に
な
が
め
て
い
る
子
ど
も
た
ち
は
め
ず
ら
し
く
さ
わ
い
で
い
ま
す
。

優

秀

賞

佳

作
校
門
に
母
と
大
き
な
ラ
ン
ド
セ
ル

松
江
市
上
野

　
　操 

様

黄
砂
降
る
巨
大
ク
レ
ー
ン
は
首
を
振
り
出
雲
市
小
豆
澤
典
子 

様

薔
薇
園
の
ベ
ン
チ
に
風
と
語
ら
ひ
ぬ
兵
庫
県
小
田

　和
子 

様

マ
フ
ラ
ー
の
結
び
さ
ま
ざ
ま
登
校
児
邑
南
町
三
宅
伊
知
枝 

様

赤
ち
ゃ
ん
も
枝
垂
桜
の
人
の
輪
に

浜
田
市
小
川
美
砂
子 

様

「
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
」
６
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
。

俳
句
の
広
場

選
句
者

　「白
魚
火
」
編
集
長
・
副
主
宰

�

安
食�

彰
彦
先
生

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

優

秀

賞

CrossWord Ｐｕｚｚｌｅ

●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６月２日（金）（当日消印有効）
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Ｊ Ａ し ま ね ★ Ｉ Ｎ Ｆ Ｏ Ｒ Ｍ Ａ Ｔ Ｉ Ｏ Ｎ

Ｊ Ａ し ま ね ★ Ｉ Ｎ Ｆ Ｏ Ｒ Ｍ Ａ Ｔ Ｉ Ｏ Ｎ

令和５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

募集募集
しまね

©よい食Ｐ

地域貢献・地域貢献・
地域活性化支援事業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５年５月８日（月）▶８月31日（木）

❷フードバンク・子ども食堂活動支援
（活動経費の１/２を助成。上限10万円）
募集期間  令和５年５月８日（月）▶９月29日（金）

詳細はこちらから

地区本部名 店舗指定 コード番号
く に び き 11673
や す ぎ 生活燃料課 11674
や す ぎ 赤 江 支 店 11827
や す ぎ 安来東支店 11828

地区本部名 店舗指定 コード番号
や す ぎ 安来南支店 11829
や す ぎ 伯 太 支 店 11830
や す ぎ 広 瀬 支 店 11831
雲 南 11675

地区本部名 店舗指定 コード番号
隠 岐 11676
隠岐どうぜん 11677
出 雲 11678
斐 川 11679

地区本部名 店舗指定 コード番号
石 見 銀 山 11680
島根おおち 11681
いわみ中央 11682
西 い わ み 11683

青山タイアップコード
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春雨とキャベツのピリ辛炒め

コメント
・野菜やお肉のうま味をたっぷり吸った春雨は、おつまみにもごはんのおかずにもぴったりです！
・つるんとしたのどごしが魅力の春雨は、スープやサラダ、炒め物や煮物など様々なお

料理に使えます。

　環境が変わり、緊張や疲れで張りつめていた糸がゴ－ル
デンウィークでプツリと途切れ、休みをとっても気分が悪
かったり、疲れがとれなかったり…。もしかしたら、五月
病かもしれません。五月病を予防するためには、ストレス
をためないことが一番です。
　今回はストレスを軽減するための
対策をいくつか紹介します。

①継続できる運動をしてみる
「体が重い」と何日も感じたら体を動かしてみましょう。
ウォーキングやサイクリングなど有酸素運動がより良い
と言われています。お気に入りのエクササイズをするの
も良いでしょう。
②生活のリズムを整える

不規則な生活は体内リズムを乱し、肉体のみならず心の
健康を害しやすくなります。寝る前に携帯電話やテレビ
を見ない、寝室の環境を整える、お酒を控える、朝日を
浴びて体内時計をリセットすることなどで睡眠の質を上
げましょう。

【編集後記】 編集後記を考えている今日、デラウェアの出荷が始まりました🍇🍇県外に住んでいた頃、スーパーに島根県産デラウェアが並んでおり、同級生のお
弁当にも入っていました。自分が生まれた地域の農産物が遠く離れた地で愛されているのを見て誇らしく感じたことを覚えています。島根県には
たくさんの誇るべき農畜産物があるので、広報誌やＳＮＳを通じて多くの方に知っていただけるよう発信していきたいです✨（古）

五　月　病

③栄養バランスに配慮する
偏った食事はＮＧ！きちんと３食とも栄養バランスの取
れた食事を摂るよう心がけてください。
ビタミンＣ(抗ストレス）：ピーマンや煎茶
ビタミンＢ１(情緒の安定化）：豚肉や大豆
トリプトファン(不眠、うつの症状改善）：大豆や乳製品
フェニルアラニン(精神高揚、抗うつ作用）：豆類…が摂
れるとより良いでしょう。

④人と話す
人と話すことは、ストレスを和らげるオキシトシンや心
のバランスを整えるセロトニンの分泌を増やします。不
安やネガティブな気持ちが和らぎ、新しい視点を得られ
るかもしれません。

 
　他にも「散歩」「掃除」「料理」など身
近なことがストレス軽減につながること
があります。
　五月病についての理解を深め、連休明
けの落ち込みを未然に防ぎましょう。

JA島根厚生連

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

しまねううレシピ 島根県『家の光』講師
飯塚生美子 先生

材料（４人分）

材料（４人分）

作り方

作り方

豚細切れ肉…………… 200ｇ
ごぼう……………………１本
人参………………… １/２本
　生姜（すりおろし） …ひとかけ
　味噌………………大さじ２
　酒…………………大さじ１
　卵………………………１個
　片栗粉……………大さじ４
揚げ油……………………適量
赤玉ねぎ…………………１玉
パセリ……………………適量

合挽肉………………… 200ｇ
春雨…………………… 30ｇ
キャベツ……………… 200ｇ
玉ねぎ……………………１個
人参………………… １/２本
アスパラガス……………４本
ごま油………… 大さじ１/２
塩こしょう………………適量
　ケチャップ………大さじ２
　しょうゆ…………大さじ１
　コチュジャン……小さじ１
　中華だし…………小さじ２
　水…………………… 100㏄

①ごぼう、人参は皮をむいて、細せん切
りにする。

②赤玉ねぎは薄くスライスする。
③豚肉はひと口大に切り、ボウルに入

れ、Aを加えて粘り気が出るまでもみ
込む。

④Bと①の野菜と③の豚肉を混ぜ合わせ
る。

⑤フライパンに油を深さ１㎝入れ、170
度に熱し、④を１/12量ずつ落とし入
れる。上下を返しながら、５分間揚げ
たら、油をきる。

⑥スライスした赤玉ねぎを皿に盛り、か
き揚げを盛り付け、パセリを添える。

①鍋に熱湯を沸かし、火を止めて春雨を
加え、３分間置いて水気をきる。

②キャベツは１㎝幅の棒状に切る。
③玉ねぎは５㎜幅のくし切りに、人参は長さ

２㎝の斜め切りにしてから薄切りにする。
④アスパラガスは２～３㎝の長さに切る。
⑤フライパンにごま油を熱し、合挽肉を

入れて炒め、軽く塩こしょうをふる。
⑥⑤に玉ねぎ、人参、キャベツを加えて、

さらに炒める。
⑦ キャベツがしんなりして、人参に火が

通ったら、混ぜ合わせたAと春雨を加
えて全体に行き渡るよう混ぜ合わせる。

⑧ 最後にアスパラガスを加えて、サッと
火を通す。

豚肉とごぼうのかき揚げ

コメント
・春から初夏にかけて収穫する新ごぼうは、「夏ごぼう」とも呼ばれています。
・一般的なごぼうと比べてアクが少なく、優しい香りと軟らかさが特徴です。

A

A

アレンジ
・ごぼうをもやしや玉ねぎに替えてもおいしくできます。
・味噌を醤油に替えたり、豚肉を鶏肉に替えたりして、味替えも楽しめます。

アレンジ
・アスパラガスをスナップエンドウやピーマンに替えたり、

合挽肉を海老や豚バラ、牛肉に替えてもおいしいです。
・春雨をしらたきに替えることで、カロリーダウンできます。

島根うまれの食材レシピ

健康
散歩

B

2023年
５
月
17日
付
発
行
（
月
１
回
発
行
）

編
集
／
ＪＡし

ま
ね
　
ふ
れ
あ
い
福
祉
課
・
隠
岐
地
区
本
部

発
行
／
島
根
県
農
業
協
同
組
合
　
隠
岐
地
区
本
部

	
〒
685-0016	隠

岐
郡
隠
岐
の
島
町
城
北
町
151　

TEL.08512-2-1131　
FAX.08512-2-4320


