






令和５年産島根米　仮単価一覧表

★ＪＡしまね米
（１）うるち玄米 単位：円／30kg

品　種 １等 ２等 ３等

コ シ ヒ カ リ（上） 6,100 ― ―

コ シ ヒ カ リ 6,000 5,800 5,300

コ シ ヒ カ リ（高水分） 5,850 5,550 ―

コシヒカリ（特別栽培）（上） 6,350 ― ―

コ シ ヒ カ リ（特別栽培） 6,250 6,050 ―

き ぬ む す め （上） 6,100 ― ―

き ぬ む す め 6,000 5,800 5,300

き ぬ む す め（高水分） 5,850 5,550 ―

つ や 姫（特別栽培ST）（上） 6,500 ― ―

つ や 姫（特別栽培ＳＴ） 6,400 6,200 5,450

つ き あ か り 5,650 5,450 4,950

※�出荷契約数量を基本とし、スポット契約米は、一般米扱
いとし▲500円／30kgとする。
※�ＪＡしまね米の要件を満たさない場合は、一般米扱いと
し▲500円／30kgとする。

（２）うるち玄米（フレコン単価） 単位：円／１kg

品　種 １等 ２等 ３等

コ シ ヒ カ リ（上） 203 ― ―

コ シ ヒ カ リ 200 193 176

き ぬ む す め （上） 203 ― ―

き ぬ む す め 200 193 176

つ や 姫（特別栽培ST）（上） 216 ― ―

つ や 姫 （特別栽培ST） 213 206 181

つ き あ か り 188 181 165

★一般米
（１）うるち玄米 単位：円／30kg

品　種 １等 ２等 ３等

コ シ ヒ カ リ 5,500 5,300 4,800

き ぬ む す め 5,500 5,300 4,800

つ き あ か り 5,150 4,950 4,450

そ の 他 う る ち 4,950 4,750 4,250

令和５年８月
島根県農業協同組合

（２）酒造好適米 単位：円／30kg

品　種 特上 特等 １等 ２等 ３等

五 百 万 石 7,900 7,800 7,600 7,050 6,550

神 の 舞 7,800 7,700 7,500 6,950 6,450

山 田 錦 10,100 10,000 9,800 9,250 8,750

※�出荷契約数量を基本とし、スポット契約米は、一般米か
ら▲1,500円／30kgとする。

（３）もち玄米 単位：円／30kg

品　種 １等 ２等 ３等

ヒ メ ノ モ チ 6,500 6,050 5,550

コ コ ノ エ モ チ 6,500 6,050 5,550

ミ コ ト モ チ 6,500 6,050 5,550

ヤ シ ロ モ チ 6,500 6,050 5,550

そ の 他 も ち 6,000 5,550 5,050

※もち米へのうるち米混入は▲400円／30kgとする。
※�出荷契約数量を基本とし、スポット契約米は、一般米か
ら▲1,000円／30kgとする。

※価格は税込価格を記載しています。
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９月 10月 11月
日 曜日 検査対象地区 日 曜日 検査対象地区 日 曜日 検査対象地区
1 金 1 日 1 水 五箇
2 土 2 月 2 木 磯・都万
3 日 3 火 西郷・原田・中村 3 金 文化の日
4 月 4 水 五箇 4 土
5 火 西郷・原田・五箇 5 木 磯・都万 5 日
6 水 6 金 6 月
7 木 磯・都万・中村 7 土 7 火
8 金 8 日 8 水 西郷・原田・五箇
9 土 9 月 スポーツの日 9 木 磯・都万・中村
10 日 10 火 西郷・原田・中村 10 金
11 月 11 水 五箇 11 土
12 火 西郷・原田・中村 12 木 磯・都万 12 日
13 水 五箇 13 金 13 月
14 木 磯・都万 14 土 14 火 西郷・原田・五箇
15 金 15 日 15 水
16 土 16 月 16 木 磯・都万・中村
17 日 17 火 西郷・原田・中村 17 金
18 月 敬老の日 18 水 五箇 18 土
19 火 西郷・原田・中村 19 木 磯・都万 19 日
20 水 五箇 20 金 20 月
21 木 磯・都万 21 土 21 火
22 金 22 日 22 水 全域
23 土 秋分の日 23 月 23 木 勤労感謝の日
24 日 24 火 西郷・原田・中村 24 金
25 月 25 水 五箇 25 土
26 火 西郷・原田・中村 26 木 磯・都万 26 日
27 水 五箇 27 金 27 月
28 木 磯・都万 28 土 28 火
29 金 29 日 29 水 全域
30 土 30 月 30 木

31 火 西郷・原田・中村

令和５年産農産物検査日程表

令和４年産島根米最終精算について
　令和４年産島根米共同計算は、ただいま最終の締めを行っています。
　生産者のみなさまへの最終精算金は、最低でも500円/60kg（税込）を
予定しています。
　生産者のみなさまへの振込は、年内のなるべく早い時期に行います。
　※契約栽培等、一部該当しない場合がありますのでご承知おきください。
　５年産につきましては、１袋でも多くＪＡに出荷して頂きますようよろしく
お願いいたします。
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令和５年９月１日

経　済　課
課長・梅津文彦

農　機　課
課長・経済部長兼務

金　融　課
課長・伊勢宗高

共　済　課
課長・支店長兼務

支 店 長
西藤秀一

支 店 長
谷賢一

石井郁江・戸田学・田中井祐太・藤川大夢
藤野由枝・中林喜久子・馬場大輔

石田勝・新智裕・石原仁・石井千恵
長田信夫

下川智史・舩田直・石田美帆

三木幸風・大﨑厚二

池添涼子（本店金融企画課所属）・髙野ひとみ・吉田泰大
井奥涼太・野津奈美江・廣谷理紗・高平百子

西藤妙・高梨翔太・藤本あゆみ・林亮太           
渡部竜大（本店共済事務センターより）           

齋藤彩香・奥元啓太・吉田くみ子・新見伊佐子

島根香織・嶽野蓮・村上克己・重栖玉枝

経　済　部
部長・藤野数明　

※農機職員は、平成21年７月１日から全農へ出向

都万支店

五箇支店

本
部
長
・
佐
々
木
賢
治

統
括
部
長・企
画
総
務
部
長
兼
務

統括支店
隠岐支店

支店長・松井和正

企画総務部
部長・河上修次

企画総務課
課長・部長兼務 奥山栄義・岸根一樹・小村啓子

※ 外部委託
原田給油所
大 久 店 舗
布 施 店 舗

委 託 者
山田眞次
鳥井和江
平木洋子

経 済 課

典　　礼
センター

隠岐の島町
斎　　場

島根県農業協同組合隠岐地区本部役職員配置図

　
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
で
は
、
次
世
代
を
担
う
学
童
が
野
球

を
通
し
て
、
健
全
な
心
身
の
育
成
と
正
し
い
社
会
マ

ナ
ー
を
身
に
つ
け
る
こ
と
を
目
指
す
と
と
も
に
地
域
ス

ポ
ー
ツ
の
発
展
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
学

童
軟
式
野
球
選
手
権
大
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
７
月

15
日
か
ら
７
月
22
日
に
か
け
て
、
深
田
運
動
公
園
野
球

場
・
美
保
関
総
合
運
動
公
園
野
球
場
の
２
会
場
で
開
催

（
報
告
／
共
済
課
）

７月15日隠岐汽船西郷港２階で行った壮行式

さ
れ
た
松
江
・
隠
岐
地
区
予

選
大
会
に
、
隠
岐
の
島
町
よ

り
「
西
郷
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
・

隠
岐
ア
キ
レ
ス
・
都
万
レ
ッ

ド
ス
タ
ー
ズ
」
３
チ
ー
ム
が

出
場
し
、
炎
天
下
の
な
か
、

日
頃
の
練
習
の
成
果
と
元
気

良
い
プ
レ
ー
で
隠
岐
魂
を
発

揮
し
た
大
会
で
し
た
。
22

チ
ー
ム
中
、
隠
岐
ア
キ
レ
ス

が
３
年
ぶ
り
２
度
目
の
優
勝

を
果
し
８
月
19
日
か
ら
開
催

さ
れ
る
県
大
会
に
出
場
す
る

こ
と
が
決
定
し
ま
し
た
。

　

な
お
、
県
大
会
で
は
、
接

戦
で
緊
迫
し
た
試
合
展
開
と

な
り
大
田
東
に
先
制
し
た
も

の
の
粘
り
及
ば
ず
３
対
４
で

惜
し
く
も
逆
転
負
け
し
ま
し

た
が
、
球
児
に
と
っ
て
は
来

年
こ
そ
優
勝
と
新
た
な
目
標

が
見
え
た
大
会
で
終
わ
り
ま

し
た
。

チーム名 １回 ２回 ３回 ４回 ５回 ６回 計

隠 岐 ア キ レ ス ２ ０ ０ ０ ０ １ ３

大田東ジュニアベースボールチーム １ ０ ０ １ ２ × ４

Ｊ
Ａ
カ
ッ
プ

第
40
回
学
童
軟
式
野
球
選
手
権
大
会
・

松
江
隠
岐
地
区
予
選
大
会

■ ■ ■■ ■ ■ ■■隠 岐 地 区 本 部 情 報

16



令
和
５
年
度
隠
岐
産
素
牛

東
京
枝
肉
研
究
会
を
開
催
！

　

隠
岐
農
業
振
興
協
議
会
と
隠
岐
牛
生
産
拡
大
協
議
会
の
主

催
に
よ
り
８
月
28
日
（
月
）、
東
京
都
中
央
卸
売
市
場
食
肉

市
場
に
お
い
て
、
令
和
５
年
度
隠
岐
産
素
牛
東
京
枝
肉
研
究

会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
研
究
会
は
、
隠
岐
産
子
牛
の
肥
育
牛
と
し
て
の
特
性

を
評
価
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
素
牛
購
買
者
の
評
価
な
ら
び

に
食
肉
市
場
で
の
隠
岐
産
牛
の
認
知
度
向
上
を
図
る
と
と
も

に
、
素
牛
生
産
者
に
よ
る
検
証
と
技
術
研
鑽
に
よ
る
隠
岐
産

子
牛
品
質
向
上
に
繋
げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
令
和
４
年

度
よ
り
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
は
、全
国
か
ら
30
頭
の
隠
岐
産
素
牛
が
出
品
さ
れ
、

審
査
の
結
果
、
隠
岐
潮
風
フ
ァ
ー
ム
（
海
士
町
）
の
「
ふ
く

め
ぐ
み
」
が
最
優
秀
賞
に
輝
き
ま
し
た
。
審
査
講
評
で
は
、

審
査
員
を
務
め
た
東
京
食
肉
市
場
（
株
）
牛
肉
営
業
部
早
瀬

次
長
よ
り
「
今
回
の
出
品
牛
も
前
回
に
比
べ
ボ
リ
ュ
ー
ム
感

が
あ
り
肉
質
も
優
れ
て
い
た
。
相
場
が
低
迷
し
て
お
り
、
売

れ
る
産
地
牛
が
絞
ら
れ
て
い
る
状
況
の
中
で
、
こ
の
取
り
組

み
は
購
買
者
か
ら
好
評
で
あ
り
是
非
継
続
し
て
頂
き
た
い
」

と
講
評
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

審
査
結
果
は
次
の
と
お
り
で
す
。

【
最
優
秀
賞
】　

隠
岐
潮
風
フ
ァ
ー
ム　

ふ
く
め
ぐ
み　

生
産
者　

堀
川
栄
市
（
西
ノ
島
町
）

【
優
秀
賞
】　　

隠
岐
潮
風
フ
ァ
ー
ム　

た
か
の
ひ
め　

生
産
者　

小
新
高
可
（
知
夫
村
）

【
優
秀
賞
】　　

藤
増（
有
）　

潮
風
６
４
１  

生
産
者　

隠
岐
潮
風
フ
ァ
ー
ム
（
海
士
町
）

【
経
済
賞
】　　

沢
牧
場　

勇
義
３

－

６　

生
産
者　

渡　

健
治
（
西
ノ
島
町
）

【
経
済
賞
】

国
牧
場　

ゆ
り
は
や　
　

生
産
者　

藤
谷
日
出
正
（
西
ノ
島
町
）

※�

素
牛
生
産
者
表
彰
に
つ
き
ま
し
て
は
、
11
月
隠
岐
家
畜
市

場
に
お
い
て
実
施
い
た
し
ま
す
。

（
報
告
／
経
済
課
）

・
ム
ラ
ー
ズ
フ
ァ
ー
ム
の
ム
ラ
ー
フ
ラ
ン
ク
さ

ん
の
記
事
を
興
味
深
く
読
み
ま
し
た
。
多
角

的
に
農
業
に
取
り
組
ん
で
初
の
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ

認
証
の
取
得
を
目
指
し
て
い
る
様
子
を
感
じ

ま
し
た
。�

（
原
田
・
Ｓ
さ
ん
）

・
う
ち
の
野
菜
が
大
き
く
育
た
な
い
の
は

「
パ
ッ
シ
ョ
ン
」
が
足
り
な
か
っ
た
ん
で
す

ね
！
ム
ラ
ー
さ
ん
あ
り
が
と
う
。�

�

（
栄
町
・
Ｋ
さ
ん
）

・
健
康
散
歩
も
か
か
さ
ず
み
て
い
ま
す
。

・
隠
岐
地
区
本
部
の
情
報
を
楽
し
み
に
見
て
い

ま
す
。

・
し
ま
ね
レ
シ
ピ
―
も
毎
回
楽
し
み
で
必
ず

作
っ
て
、
好
評
で
す
。

　

○
冷
し
ゃ
ぶ
ト
マ
ト
和
え

　

○�

鶏
肉
の
カ
レ
ー
ソ
テ
ー
野
菜
炒
め
添
え

　

作
り
や
す
く
家
族
も
喜
び
ま
し
た
。�

�

（
有
木
・
Ｍ
さ
ん
）

・
ム
ラ
ー
ズ
フ
ァ
ー
ム
、
た
く
ま
し
い
、
ム
ラ
ー

さ
ん
。
自
然
栽
培
で
安
心
、
味
に
も
こ
だ
わ

り
、
販
売
拡
大
、
地
域
発
展
さ
れ
る
よ
う
に
！

�

（
上
西
・
Ｈ
さ
ん
）

・
レ
シ
ピ
を
参
考
に
料
理
を
!!

�

（
下
西
・
Ｔ
さ
ん
）

～
読
者
の
皆
さ
ん
の
ご
意
見
・
ご
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
～

お
便
り
コ
ー
ナ
ー

～
皆
さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
も
た
く

さ
ん
の
お
便
り
お
ま
ち
し
て
お
り
ま
す
～

営
　
農
　
情
　
報
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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オーストラリア固有の動物。子
守熊ともいいます

③スペード、ハート、ダイヤ、——
⑥なるべく——嫌いをせずに食べ
てね

⑦２枚の書類にまたがるようには
んこを押します

⑧カラオケでのレパートリー
⑩HPと表される仕事率の単位
⑭秋の夜長にページをめくりつつ
楽しみます

⑯木材を切る道具
⑱天井と向かい合っています
⑲絹ごしや木綿があります
⑳リレーの選手がつなぐ物

①秋桜と呼ばれることもある花
②有効利用されていない土地
③イガに守られた実がなります
④野球では右翼手ということも
⑤小説家がつづるもの
⑦寒くなる頃に日本に飛んでくる
ものもいます

⑨春日局は徳川家光の——でした
⑪刺し身にのっていることもある
花

⑫手紙のこと。往復——
⑬絵を描いたり粘土細工をしたり
する教科

⑮ローマやカイロ、マニラなど
⑯日本海に大きく突き出た——半
島

⑰白川郷や下呂温泉で知られる県

◆先月号の答え◆
「アキナス」

CrossWord Ｐｕｚｚｌｅ

・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

渦
巻
の
姿
そ
の
ま
ま
蚊
遣
灰

出
雲
市

　藤
江

　
　尭 

様

子
ら
の
顔
照
ら
し
出
さ
る
る
庭
花
火

出
雲
市

　森
脇

　英
徳 

様

炎
天
下
ど
こ
ま
で
も
影
引
き
連
れ
て

浜
田
市

　三
沢

　孝
子 

様

人
は
人
我
は
我
な
り
梅
雨
籠
り

西
ノ
島
町

　川
上

　
　茂 

様

（
評
）
昔
は
よ
も
ぎ
の
葉
、
楠
の
木
片
、
松
や
杉
の
葉
な
ど
を
焚
い

て
い
た
が
、除
虫
菊
を
原
料
と
し
た「
蚊
取
線
香
」が
普
及
し
た
。「
渦

巻
の
そ
の
ま
ま
の
姿
」
で
灰
と
し
て
残
っ
て
い
た
。
こ
の
観
察
力
。

優

秀

賞

佳

作
蝉
時
雨
肺
ガ
ン
検
査
息
止
め
る

松
江
市
岩
成

　
　薫 

様

手
を
合
は
す
姿
に
咲
け
る
蓮
の
花

出
雲
市
小
豆
澤
典
子 

様

太
陽
を
掻
き
ま
ぜ
て
飲
む
ソ
ー
ダ
水
出
雲
市
金
山

　
　陽 

様

梅
干
し
て
わ
が
家
の
空
を
使
ひ
切
る
出
雲
市
北
村

　
　功 

様

洗
濯
は
手
も
み
手
し
ぼ
り
水
遊
び

浜
田
市
沖
田

　邦
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
」
10
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）
10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

●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10月６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

※掲載ツアーは、この広告でのお申し込みを受け付けておりません。
※詳しい旅行については、専用パンフレットをご用意しています。お気軽に下記販売店へご請求ください。

●公的機関やJAの名前を出されても、一度電話を切り、
直接問い合わせて確認しましょう。
●少しでも様子がおかしいと感じたら、家族や友人など

身近な人に相談しましょう。事前に家族間で
話し合っておくのも効果的です。
●詐欺の手段は電話が9割近くを占めています。

常に留守番電話機能を設定しておき、
通話の録音や防犯機能が付いた
迷惑電話防止機器を使いましょう。

1つでも当てはまったら詐欺です！
すぐに電話を切って家族や身近な人に相談しましょう。

□ 暗証番号を教えてください
□ カードが悪用されています
□ お金が戻ってきます
□ キャッシュカードの交換が必要です
□ 指示に従ってATMの操作をしてください

（判断を急がせるようなもの） 　
□ 銀行協会／警察がご自宅に伺います

知らないうちにインターネットバンキングを開設され、大切なお金が詐欺犯に奪われてしまう危険があります。
公的機関やJAの職員であっても口座番号や暗証番号を聞くことは絶対にありません。

詐欺にだまされて
しまった例

だまされてしまった原因 だまされなかったポイント

―JAの電話番号を調べて直接連絡してみると…

JA●●（もしくは警察）の担当です。
あなたの口座が悪用されているので
口座番号と暗証番号を教えてください。

口座番号や暗証番号を聞くことは絶対に
ありません。詐欺の可能性が高いですね。

―数日後…

あれ！？ いつの間にか口座の
お金がなくなっている？

JA●●（もしくは役所）の担当です。
毎月の保険料で多くいただいていたものが
見つかりました。還付が必要なら今日中に
口座番号と暗証番号を教えてください。

もう安心ですよ。
こちらで手続きしておきます。

詐欺にだまされないためには

特殊詐欺チェックリスト

!!

詐欺にだまされ
なかった例

JA担当者

（暗証番号を聞かれたら詐欺って
娘や友人が言っていたような…）
一度電話を切って家族に確認します。

お金が戻ってくるのはありがたい！ 
口座番号は●●で暗証番号は●●です。

?

家族や友人と話していたおかげで
被害に遭わなくてよかった！

©よりぞう

げ
防
は
欺
詐

る
げ
防
は
欺
詐

る
!!!!●JA、警察、役所と聞いて本当の話と思い込んで

しまった
●「今日中に」など判断を急がせるような言葉や、

お金が戻ってくるという「うまい話」に惑わされ
て焦ってしまった
●「口座番号」と「暗証番号」を教えることで大きな

被害になってしまうと知らなかった

●「口座番号」「暗証番号」を聞かれたことを怪しい
と思えた
●公的機関の名前が出ても怪しいと思えた
●家族や友人と詐欺の注意点について話していた
●いったん電話を切って、家族や友人に詐欺では

ないか確認した

JAバンクは被害拡大防止に向けて、店舗での「声掛けの徹底」に取り組んでいます。
ATM付近で携帯電話を利用している方や窓口で多額の現金を引き出そうとしている方には、現金のご利用目的などをお伺いすることがございます。なにとぞご理解とご協力を賜りますよう、お願い申し上げます。
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小松菜と人参の豆腐あんかけ

コメント
・小松菜は野菜の中でも鉄分、カルシウム、ビタミンＣを
豊富に含み、健康効果の高い食材です。

・豆腐は木綿でも絹ごしでもどちらでもお好みでどうぞ。

　ストレッチが体に良いことはご存じだと思います。しか
し、どのような効果があるか具体的に説明できる人はあま
り多くないと思います。そこで、今回はストレッチをする
ことによって得られるメリットをご紹介します。
①柔軟性の向上・関節可動域（関節が動く範囲）の改善
　ストレッチにより関節や筋肉が伸びると、体が柔らか
くなります。筋肉が硬いと関節の動く範囲が狭くなりま
すが、ストレッチを継続して筋肉が柔らかくなれば、関
節をより大きく動かせるようになります。
②血液循環の改善
　疲労が溜まってこわばった筋肉がストレッチによりほ
ぐれ、血流が改善されます。血液循環が改善されると、
体の隅々まで栄養が行き渡り、老廃物も排出されやすく
なります。その結果、むくみ解消や肌状態の改善、肩こ
り・腰痛の軽減など、様々な効果が期待できます。
③運動パフォーマンスの向上・ケガの予防
　運動で使う筋肉がほぐれ関節の可動域が広がります。
また血流が改善し筋肉が温まることで、手足を大きく動
かせるようになります。その結果、動きがスムーズにな

【編集後記】 数年ぶりに行動制限のない夏を皆さんはどう過ごされましたか？私は遠方に住む親族が帰省し久々に会うことができました😊😊その期間に食べたもの
はシャインマスカットやメロン、しまね和牛などここぞとばかりに地元産のもの。うれしい時も悲しい時もいつもそばにある「食」ですが、それが当た
り前でなくなるかも…と考えたことはありますか？今月号の特集は「国消国産」。これからの「食」について、この機会に自分事として考えてみませんか？

ストレッチの効果について学んでみませんか

り、効率の良い動作が行えるようになるため、運動のパ
フォーマンス向上につながります。また同時に、筋肉の
断裂や捻挫などのケガ予防も期待できます。

④精神的なリラックスを促す
　筋肉をゆっくり伸ばすと副交感神経（自律神経のうち、
おもに休息しているときに働く神経）が優位になるため、
興奮していた気持ちが落ち着き、リラックスした状態に
なれます。

　ご紹介したように、ストレッチには様々なメリットがあり
ます。ただし、ストレッチで得られるメリットは、基本的に
は継続することで得られるものです。特に、筋肉の柔軟性
を持続させることは難しく、継続していたストレッチを中止
すると、徐々に柔軟性は失われ
ます。ストレッチは週に２～３
回以上行えば効果を得られると
いわれています。毎日行わなく
ても、週に２～３回程度、体の
不調軽減や体質改善のためにス
トレッチを始めてみませんか。

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

　合挽き肉 …………… 300ｇ
　エノキタケ ………… 小１袋
　ネギ …………………… １本
　片栗粉 …………… 大さじ２
　マヨネーズ ……… 大さじ２
　塩 ……………… 小さじ１/４
　こしょう ………………少々
　ケチャップ ……… 大さじ２
　とんかつソース … 大さじ２
　しょうゆ ………… 小さじ１
　水 ………………… 大さじ１
パセリ ……………………少々

小松菜…… １袋（約250ｇ）
人参……… 小１本（100ｇ）
しいたけ…………………３枚
豆腐………………………１丁
ごま油………………小さじ１
塩こしょう………………少々
　水…………………… 200㏄
　顆粒中華だし……小さじ２
　酒…………………大さじ２
　薄口醤油…………大さじ１
　片栗粉……………大さじ１
　水…………………大さじ２
糸唐辛子…………………適量

①エノキタケとネギはみじん切りにする。
②ボウルにAの材料を入れて、もみ混ぜる。
③一口大に丸めて耐熱皿に間隔をあけて

並べ、混ぜ合わせたＢを肉団子の上に
かける。（各団子の上に塗るようにか
ける）

④軽くラップをかけて、レンジ（600ｗ）
で８分間加熱する。

⑤レンジから出して、ソースをからめる。
⑥皿に盛り、パセリを添える。
　※ 皿が非常に熱くなっているので注意

してください！

① 小松菜は４㎝の長さに切る。
②人参は皮をむいて、３㎝の長さの斜め

薄切りにする。（短時間で仕上げたい時
はレンジ（600w）で１分半加熱する）

③しいたけは薄切りにする。
④豆腐は２㎝角に切る。
⑤フライパンにごま油を熱し、小松菜と

人参を炒めて火を通し、塩こしょうで
下味をつけたら、皿に盛る。

⑥⑤のフライパンにAの調味料と豆腐を
入れて煮立てる。

⑦ 豆腐に火が通ったら水溶き片栗粉を加
えてとろみをつけ、野菜の上にかける。

⑧ 豆腐の上に糸唐辛子を飾る。

レンジで簡単 お月見ミートボール

コメント
・レンジだけで簡単にできるミートボール。レンジで加熱した
お皿のまま食卓へGO！

・おかずにも行楽弁当にもおつまみにもOK！

A

A

アレンジ
・エノキタケやネギを玉ねぎやゴボウに替えてもおいしいです。
・残ったミートボールでミートスパゲッティに。チーズをかけて焼けばミートボール
グラタンに変身！

アレンジ
・野菜はキャベツ、白菜、長ネギ、かぶ、ピーマン、きゅうり、ほうれん草、玉ねぎ、茄
子なんでもOK！

・糸唐辛子の代わりに万能ネギ、枝豆、柚子の皮、クコの実、レッドペッパーなども使えます。

島根うまれの食材レシピ

健康
散歩

B

B
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