
このほなみの絵が
2～20ページの中に
いくつあるかな？
探してみてね♥

八
色
西
瓜
を
一
緒
に
つ
く
り
ま
せ
ん
か
？

八
色
西
瓜
を
一
緒
に
つ
く
り
ま
せ
ん
か
？

今月の
特集

組合員とともに農業・地域の「夢」を実現 !!

2024
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大淵　稜央ちゃん（６才）
大崎地区

りお

お父さん　大淵　忠明さん
お母さん　　　　真紀さん

Ｑ．どんなお子さんですか。
　よくしゃべります。よく笑い、よく怒り、よく泣いて、感情
表現が豊かだと思います。
Ｑ．好きな食べ物は何ですか。
　のり巻きとパンが好きでよく食べています。
Ｑ．好きな遊びは何ですか。
　石を集めるのが好きです。シーグラスからそこら辺の石まで
何でも集めます。
Ｑ．ハマっているものは何ですか。
　工作や絵を描くことです。折り紙やダンボールで工夫しなが
ら食べ物や飲み物を上手に創作しています。
Ｑ．ご両親からお子さまに向けて一言お願いします。
お母さん：自分の好きなことを貫いてください。健康第一で！
お父さん：新しいお家で楽しく過ごそうね！

将来の夢
探検家

令和6年10月
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　静かなほ場に広がる黄金色の稲穂を撮影しました（撮影日 R6.9.14）。収
穫の準備が整い、これから始まる稲刈りの瞬間を待ちわびています。地域
の豊かな実りと共に、秋の訪れを感じさせる風景をお楽しみください。

《塩沢地区　栃窪》

大和地区

六日町地区

塩沢地区

湯沢地区

新米ギフトにいかがでしょうか新米ギフトにいかがでしょうか

・令和６年産新米  南魚沼産コシヒカリ
真空包装３００g×２袋
・令和６年産新梅  紀州みなべ産南高梅
はちみつ味８０g＋しそ漬け味８０g
（各塩分３％）

１０月１０日（木）より発送開始

新米と新梅新米と新梅
南魚沼産コシヒカリ　　  　  紀州みなべ産南高梅

セットで
お届け

3,240円
（税込・送料込）

1,000セット限定生産

お問い合わせ…特産センター  　　０１２０－８０８－００６（平日９時～１６時）　オンラインショップでも受付中 ▶

令和6年10月



204今月の
星占い3/21～4/19生

牡羊座【全体運】対人運が活性化。新しい風が吹いてくる予感がしています。柔軟な姿勢がチャンスを生かす鍵。短気は禁物

【健康運】消化の良い食べ物で胃腸をいたわって◎　　【幸運の食べ物】エノキタケ 令和6年10月

Ｊ
）
就
農
し
た
キ
ッ
カ
ケ
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

外
）
学
生
時
代
か
ら
祖
父
の
手
伝
い
を
し
な
が
ら
農
業
に

親
し
ん
で
き
ま
し
た
。
社
会
人
と
し
て
ゼ
ネ
コ
ン
に
勤
務

し
な
が
ら
農
業
を
し
て
い
ま
し
た
が
、
独
立
し
て
会
社
を

興
し
て
６
年
目
に
な
り
ま
す
。
「
南
魚
沼
地
域
の
特
性
を

生
か
し
た
職
業
に
就
き
た
い
」
と
思
っ
て
農
業
の
道
を
選

び
ま
し
た
。

Ｊ
）
心
が
け
て
い
る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

外
）
「
日
本
一
美
味
し
い
お
米
を
つ
く
り
た
い
」
と
い
う

強
い
思
い
を
も
っ
て
生
産
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は

土
づ
く
り
が
非
常
に
重
要
だ
と
考
え
、
土
壌
改
良
剤
を
導

入
し
な
が
ら
常
に
挑
戦
を
続
け
て
い
ま
す
。

Ｊ
）
好
き
な
作
業
は
あ
り
ま
す
か
？

外
）
作
業
は
ど
れ
も
好
き
で
す
が
、
特
に
田
植
え
や
稲
刈

り
が
好
き
で
す
。
日
々
、
や
る
べ
き
こ
と
を
考
え
な
が
ら

進
め
て
い
く
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
１
年
が
過
ぎ
て
い
き

ま
す
。

Ｊ
）
悩
み
や
苦
労
は
あ
り
ま
す
か
？

外
）
人
材
不
足
で
す
。
一
緒
に
仕
事
を
し
て
く
れ
る
仲
間

が
増
え
て
く
れ
る
と
あ
り
が
た
い
で
す
。
今
後
も
委
託
面

積
が
増
え
る
見
込
み
な
の
で
、
人
手
は
多
い
ほ
う
が
い
い

で
す
ね
。

Ｊ
）
今
後
の
目
標
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

外
）
日
本
一
の
美
味
し
い
米
づ
く
り
を
続
け
て
い
け
る
よ

う
な
農
業
を
研
究
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
課
題
は

あ
り
ま
す
が
、
新
し
い
農
業
ス
タ
イ
ル
が
生
ま
れ
て
い
く

こ
と
を
期
待
し
な
が
ら
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

趣　味：スキー、ゴルフ
好きな食べ物：ご飯
好きなご飯のお供：みそ汁、お刺身
休日の過ごし方：家族サービスで出かける

《経営規模》
コシヒカリＢＬ　１９ヘクタール
５割減特栽米　　７ヘクタール
８割減特栽米　　２ヘクタール
新之助　　　　　２ヘクタール

《ＪＡへひとこと》
　稲作をするにあたって様々な指導を受け
ていますが、情報を誰でもわかるくらい簡
単にリアルタイムで発信してもらえるとあ
りがたいです。いい米づくりの基盤になる
のではないでしょうか。

《中之島地区》　株式会社かどや

代表取締役   外谷　志津夫さん（53）
し　づ　お



5 今月の
星占い 4/20～5/20生

牡牛座 【全体運】いつものペースを大切に。気になることを残さないようにしていきましょう。技術向上の学びにツキがあります

【健康運】口コミの健康法をチェック。いろいろ試して　　【幸運の食べ物】ギンナン
令和6年10月
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。
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後
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。
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す
が
、
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日
本
一
美
味
し
い

米
づ
く
り

日
本
一
美
味
し
い

米
づ
く
り

（ＪＡから）
　外谷さんは、しおざわ稲作部会の会
長など、ＪＡの各部会組織において、
精力的に活動をリードしていただいて
います。法人としては、地域の担い手
となり、農地の受け皿として経営規模
の大きな経営体です。
　常にお米の美味しさを追求し、食味
コンクール国際大会で受賞するなど活
躍されています。こだわりを持って栽
培された令和６年産米の出荷と、食味

コンクールでのご活
躍を楽しみにしてい
ます！

営農指導課
上村　亮太
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八色西瓜を
一緒につくりませんか？
八色西瓜を
一緒につくりませんか？

南魚沼の風景を彩る水田と西瓜畑

・南魚沼地方の風土に根ざした品目
・稲作経営との相性がよい
・地域の露地園芸品目の中ではもっとも所得が高い
・大規模経営により収益部門化を図ることも可能

令和６年度は５戸
が新たに仲間入り
しました！

〔１０ａで栽培した場合の試算〕
※植付株数250株、出荷玉数４５０玉で試算

八色西瓜は、定植・収穫時期により複数の作型があります。

〔栽培スケジュールイメージ〕

　八色西瓜は、シャリっとした食感と濃厚な甘みが県内外から注目されている農産物です。ＪＡが
推進する水稲との複合営農における園芸品目のひとつで、その栽培には歴史があり、サポート体制
も充実。地域の特産品を一緒に育み、南魚沼の農業を盛り上げていきませんか。

八色西瓜生産の魅力って？

収益の見込みを教えて！

水稲と作業が重なりにくいって本当？

水稲との相性バツグン！

令和6年10月
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〇一部ほ場では、定植時の水不足で初期生育が弱い状態です。 

 

 

〇GW 明けからの低温により、子づる発生はやや遅れ気味、下位腋芽は強い傾向。 

 

 

〇活着後～交配期前までは根を下層に誘導し、発達をうながす時期です。 

八色西瓜通信
 

炭疽病発生注
意報、継続中 

晴れ間防除を
徹底しましょう

！ 

 

令和６年７月
８日  

八色西瓜生産
組合指導部 

ＪＡみなみ魚
沼園芸畜産課

 

南魚沼農業普
及指導センタ

ー 

〇６月末に炭疽
病初発、現在は

 

軽微ながら、じ
わじわと拡大中

。 

〇感染リスク大
の日から、雨天

が 

続くと一気に拡
大の恐れ。 

→晴れ間に殺
菌剤を散布！

 

〇病原菌は水
に乗って拡大。

 

→マルチ上の
たまり水は抜き

ましょう 

緊急情報４ 

炭疽病発生 

予測 HPより 

感染危険日か
ら７～10日が潜伏期

間、

この期間内に
防除し、発病

抑制！ 

 

組
合
員
と
と
も
に

農
業・地
域
の
夢
を
実
現

　

今
年
の
通
常
総
代
会
で
令
和
６
年
〜
８
年
度
の

第
２
次
中
期
経
営
計
画
が
承
認
さ
れ
、
実
践
期
間

に
入
り
ま
し
た
。

　

経
営
方
針
に
は
、
今
後
10
年
間
を
見
据
え
た
持

続
可
能
な
２
つ
の
基
盤
（
食
料
・
農
業
基
盤
、
地

域
・
組
織
・
事
業
基
盤
）
の
確
立
と
そ
れ
を
支
え

る
土
台
と
し
て
、
不
断
の
自
己
改
革
の
実
践
を
支

え
る
経
営
基
盤
の
強
化
、
協
同
組
合
と
し
て
の
役

割
を
発
揮
す
る
人
づ
く
り
、
「
食
・
農
・
地
域
・

Ｊ
Ａ
」
に
か
か
る
国
民
理
解
の
醸
成
を
掲
げ
て
い

ま
す
。

　

経
営
の
基
本
的
な
方
向
性
と
し
て
、
旧
南
魚
沼

郡
町
単
位
で
の
営
農
と
く
ら
し
の
高
水
準
サ
ー
ビ

ス
の
提
供
と
、
地
区
の
実
態
に
則
し
た
協
同
活
動

を
通
じ
た
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
の
構
築
を
図
り
、

「
地
域
農
業
の
発
展
」
と
「
地
域
社
会
へ
の
貢

献
」
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

農
業
振
興
計
画
で
は
、
主
力
の
水
稲
生
産
と
販

売
強
化
に
加
え
て
、
管
内
農
畜
産
物
取
扱
高
１
０

０
億
円
を
目
指
し
、
新
た
な
西
瓜
選
果
施
設
取
得

に
合
わ
せ
た
水
稲
＋
西
瓜
や
、
大
和
・
塩
沢
の
両

直
売
所
を
活
用
し
た
水
稲
＋
園
芸
複
合
経
営
に
よ

る
、
農
業
所
得
の
増
大
を
目
指
し
て
お
り
、
そ
れ

ぞ
れ
生
産
者
数
や
取
扱
高
が
増
加
し
て
き
ま
し
た
。

　

く
ら
し
の
活
動
基
本
計
画
で
は
、
地
域
と
Ｊ
Ａ

を
結
ぶ
共
同
活
動
の
実
践
と
し
て
、
地
域
づ
く
り

委
員
会
の
開
催
、
一
支
店
一
協
同
活
動
の
実
施
、

支
店
感
謝
祭
の
開
催
な
ど
の
取
り
組
み
を
開
始
し

て
い
ま
す
。

　

組
合
員
の
拡
大
と
メ
ン
バ
ー
シ
ッ
プ
の
強
化
で

は
、
組
合
員
と
の
対
話
活
動
の
強
化
に
努
め
、
組

合
員
の
拡
大
と
し
て
、
青
年
・
女
性
層
を
中
心
と

し
た
一
戸
複
数
正
組
合
員
加
入
促
進
や
准
組
合
員

の
加
入
祖
促
進
に
取
り
組
む
と
と
も
に
、
准
組
合

員
モ
ニ
タ
ー
会
議
を
設
置
・
運
営
し
、
意
見
を
経

営
に
組
み
入
れ
て
い
ま
す
。

　

夢
の
実
現
に
向
け
た
当
Ｊ
Ａ
の
取
り
組
み
に
、

Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
全
国
大
会
及
び
新
潟
県
大
会
で
可

決
さ
れ
る
議
案
内
容
を
織
り
込
み
、
皆
様
と
取
り

組
み
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

専務理事

和田　浩信

作業が何もわからず不安…

ＪＡ、生産組合、指導機関が徹底サポート！ＪＡ、生産組合、指導機関が徹底サポート！
　全８回（予定）の充実した研修プログラムで、園芸

初心者の方でも安心して八色西瓜栽培を始められます。
実習では、分からないことはその場で質問でき、すぐに解
決。栽培技術を習得し、安定した収益を目指せます。

　全８回（予定）の充実した研修プログラムで、園芸
初心者の方でも安心して八色西瓜栽培を始められます。
実習では、分からないことはその場で質問でき、すぐに解
決。栽培技術を習得し、安定した収益を目指せます。

八色西瓜通信で適宜情報を発信！
　　　営農部ＬＩＮＥや
ＪＡのホームページで、
適宜必要な情報を「八
色西瓜通信」として配
信しています。

補助事業もご相談ください。
　　　補助事業を活用し、新規作付けや生産拡大に関
わる資材費等のコストを削減することができます。

八色西瓜は新たなステージへ
新しく西瓜選果施設を建設中！
高品質な八色西瓜を長期に渡って
市場・消費者にお届けすることで、
生産者の所得増大を図ります。

お問い合わせ…営農部園芸畜産課（大和）　ＴＥＬ．７７７－３１８０
営農指導課（大和）　ＴＥＬ．７７７－３７８６
営農指導課（塩沢）　ＴＥＬ．７８２－１１７１

栽培に興味のある方、来年度に向けてのご相談など、
お気軽にお問い合わせください

　園芸が初めてでも、手順を追
って目標収量に近づけることが
できました。分からないことは
すぐに指導員を呼んでアドバイ
スをもらうことができ、安心し
て栽培に取り組めました。

〈新規栽培者の声〉

令和6年10月
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JAみなみ魚沼の話題が満載です！

米検査はじまる
　９月上旬から稲刈りが進み、ＪＡの各倉庫で米検
査が始まりました。ＪＡでは出穂期の水管理や適切
な肥料施用など対策を強化し、生産技術向上に努
めてきました。その結果、今年は平年並みの品質
と収量が見込まれています。検査初日はコシヒカ
リを含む３品種の初検査が行われ、コシヒカリは
１等米比率９割以上と幸先の良いスタートとなり

ました。

今月の
星占い5/21～6/21生

双子座【全体運】好調運です。レジャーの予定を立て遊びに行きましょう。華やかなスポットが特にお勧め。健康グッズの購入も吉

【健康運】喉の痛みは甘く見ないで。早めにケアを　　【幸運の食べ物】ブドウ

農産物を再生産できる
価格維持へ
　９月上旬、「２０２４年度魚沼米懇談会」を本店
で開催しました。魚沼地区のＪＡみなみ魚沼とＪＡ
魚沼で組織する「魚沼米対策協議会」と、自治体や
関係団体の職員、米卸売業者らが出席しました。
　米卸売業者からは「米の生産・流通の将来を見
据えると、卸業者
としても価格を底
支えしていく必要
がある」との声
があがりました。

米集荷結集を要請

　８月下旬、管内３会場で地区別農家組合長会議を
開催し、２００人以上の農家組合長が出席しました。
会議では、令和６年産米のＪＡへの出荷要領を確認
した後、米穀情勢と仮渡金金額について案内しまし
た。井口組合長は「南魚沼産コシヒカリの販売拡大
には、生産者とＪＡが一丸となり取り組む必要があ
る」と集荷結集を要請しました。

ごはんをもっと美味しく

　８月下旬、「食の学習会２０２４」を開催しました。
お米料理研究家のしらいのりこ先生が白米の研ぎ方
やレシピを紹介し、ごはん食のメリットを講演。デ
モンストレーション形式で研ぎ方をレクチャーし、八
色しいたけを使ったオリジナル料理も披露していた
だきました。紹介されたおかずとご飯が昼食に提供
され、参加者は満喫していました。

約７０人が一堂に
会しました

デモンストレーションでわかりやすくＪＡへ出荷をお願いいたします

令和6年10月
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お餅でお月見気分を

　９月中旬、デイサービスセンター「ほなみの
里」では、利用者にお月見気分を味わってもらう
ため、十五夜イベントを開催しました。ボランテ
ィア組織「しあわせ組織」が協力し、利用者と一
緒にお団子づくりを楽しみました。おやつにはお
団子が提供され、利用者は笑顔で食べていました。
デイサービス
センターでは
様々なイベン
トを開催して
います。

今月の
星占い 6/22～7/22生

蟹　座 【全体運】家族との会話を大切に。何げない会話が幸せを育みます。部屋の掃除は念入りに。寝具のクリーニングにツキ

【健康運】やけどや急な発熱に気を付けて。適宜休憩を　　【幸運の食べ物】クワイ

　９月上旬、女性理事と女性部役員を対象に、あ
ぐりぱーく八色で調理研修室の稼働状況説明と直
売所視察を行い、意見交換を実施しました。調理
研修室の稼働率向上策として、空き状況の見える
化や地域住民への周知が提案されました。さらに、
林アイ子理事を講師にそば打ち体験交流昼食会も
行われ、参加者は打ち
立てのそばを楽しみ
ました。

女性理事と女性部が懇談会

　ＪＡでは、各学校からの依頼に基づき、校外学習の
受け入れをしています。９月は北辰小学校３年生と浦
佐小学校２・３年生の校外学習を受け入れました。
　児童らはあぐりぱーく八色を見学。出荷者が農産物
を持ち込み、販売されるまでの仕組みを学びました。
また、北辰小の児童は西瓜選果場も見学し、センサー
で糖度や状態を計測することを知り、驚いていました。

見て・聞いて学ぶ

北辰小浦佐小

令和6年10月



2010

　セキ技研株式会社に入社し、機械オペレ
ーターとして働いています。職場は楽しく、
上司の仕事ぶりを尊敬しています。来年に
は全ての業務を把握できるよう成長したい
と考えています。わからないことはメモを
取り、後で確認して理解を深めるよう心が
けています。
　ものづくりには昔から興味があり、小さ
い頃はプラモデルを作って楽しんでいまし
た。バイクと車が好きで、高校時代に友人
が中型バイクに乗っているのを見てかっこ
いいと思い、私も中型バイクの免許を取得

しました。バイクの爽快感が好きで、昨年には大型免許も取得しました。日光や福島へ日帰りツーリングし
たり、通勤にその日の気分で車とバイクを使い分けたり楽しんでいます。
　会社のツーリング部にも所属しており、夏は長岡花火を見に行っています。バイクは私にとって大切な存
在で、オイル交換などのメンテナンスも自分で行っています。５年後にはバイクで北海道に行き、新鮮な海
鮮を味わいたいと思っています。

バイクのある生活を楽しむ

【薮神地区】　豊野　瑠伊さん（19）
るい

Q.　お二人の出会いを教えてください。
聡子）職場の先輩と後輩でした。
和幸）明るくて賑やかで面白い人だなと思いまし
た。一緒に遊びに出るようになって、いつの間に
か意識して目で追うようになりました。
Q.　お互いの好きなところを教えてください。
和幸）一緒にいると楽しいところです。
聡子）心が広いことです。よほどのことがない限
り怒ることがありません。家事も一緒にしてくれ
る、私の支えです。

Q.　仲良しのヒケツを教えてください。
聡子）常に一緒にいる事です。隣にいるのが当た
り前という感じです。
和幸）どこに行くにも一緒です。今でも付き合っ
ていた頃のような新鮮な気持ちを忘れずにいます。
Q.　今後の目標を教えてください。
和幸）予定が合えば、目的地を決めて、さまざま
な場所に寄り道しながらわいわいと家族旅行を楽
しみたいです。
聡子）家族みんなで、どこまでも行きたいですね。

【塩沢地区】

大塚　和幸さん（43）

大塚　聡子さん（40）

平成２０年６月２２日ご結婚

（旧姓：井口　魚沼市出身）

かずゆき

さとこ

7/23～8/22生
獅子座【全体運】あれもこれもと気持ちがせきそう。動く前に状況整理を。冷静になればなんてことありません。優先順位を見極めて

【健康運】生活が不規則にならないように早寝早起きを心がけて　　【幸運の食べ物】カボス
今月の
星占い 令和6年10月
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管内のお店を紹介！

城内整体療術【城内地区】

健康づくりの新習慣を
　２９１号線沿いにある「整」の看板が目印の城内整体療術。今年でオープ
ンから８年目を迎える整体院です。
　院長の青木修さんが丁寧にカウンセリングし、施術方法についても強めや
弱めなどお好みに合わせてくれます。「症状にもよるが、できる限り１回か
短期間の施術で治したい」と強い思いやりが伺えました。
来院した際には、運動やストレッチ方法など、不調改善
のアドバイスをもらえます。
　オススメは「おすすめ全身整体『痛み痺れ改善』６０分」
コース。整体といえば、身体に不調があってから通うもの、
というイメージがありますが、青木さんは「症状がなく
ても来てほしい」と話します。整体を施術して身体の調
子を整えることで、不調が起こりにくくなるそうですよ。
健康づくりに整体を取り入れてみてはいかがでしょうか。

Facebook

今月の
星占い 8/23～9/22生

乙女座 【全体運】運勢は穏やか。やりたいことを始めましょう。遠慮しないで積極的に発言を。迷ったときは相談すると道が開けます

【健康運】体に合わない下着は避け、良い姿勢を保って　　【幸運の食べ物】エリンギ

ニ
ホ
ン
ミ
ツ
バ
チ
の
巣
箱

【六日町地区】

Q.　趣味や生活の張り合いは何ですか。
　若い頃から「道楽」はたくさんやってきました。
バイク、古刀、投網、ショットガンにゴルフ、６０
代からは謡（うたい）をはじめました。巣箱を手作
りし、見よう見まねでニホンミツバチを飼育してい
たこともあります。
Q.　今、熱中している「道楽」は何ですか。
　３年前からピアノ教室に通いはじめました。先生
とのやりとりや、他の生徒さんと和気あいあいと過

ごす時間がとても楽しいです。他にも、謡やゴルフ
などアクティブに過ごしています。
Q.　元気の秘訣は何ですか。
　イチジクやブドウなど数種類の果物と自家消費分
の野菜を育てており、畑で採れた野菜や果物で妻が
自家製ジュースを作ってくれます。今（取材時）は
ゴーヤジュースを毎朝飲んでいます。また、週に１
回、月曜日を休肝日として、健康にも気を付けてい
ます。

山口　保治さん（85）
やすじ

好奇心が育む道楽人生

Instagram 予約QR

住　　所：南魚沼市長森新田２０－１
Ｔ Ｅ Ｌ：０８０－４０５１－４１０８
営業時間：８：００～２４：００
定 休 日：火曜日

改善しないと諦めてい
る方、あなたの力にな
れるかもしれません！

院長　青木　修さん

令和6年10月



2012今月の
星占い9/23～10/23生

天秤座【全体運】パワフルに過ごせます。ただ周囲から頼りにされて大変な面も。全力でやっても手が回らないなら早めに説明を

【健康運】ストレスを感じたら積極的に気分転換を図りましょう　　【幸運の食べ物】ゴボウ

Ｊ
Ａ
み
な
み
魚
沼
の
直
売
所

「
四
季
味
わ
い
館
」
と

「
あ
ぐ
り
ぱ
ー
く
八
色
」
の

名
物
店
長
が
、
新
鮮
で
耳
よ
り
な
情
報
と

旬
な
食
材
を
交
互
で
ご
紹
介
し
ま
す
！

今月のイチオシ ネギ

〒949-6363 南魚沼市下一日市855番地

■営業時間■ 9：00～18：00

四季味わい館（道の駅南魚沼雪あかり内） 
TEL.025-783-3983

　ご紹介した出荷者以外
にも多数の方が出荷して
います。

私たちが
出荷しています！
ぜひご賞味ください！

㈱hanaya.さん 高橋さん 平賀さん

　ネギは奈良時代に日本に伝わったとされる歴史ある野菜です。か
つては、東日本では千住ネギに代表される根深ネギ、西日本では九条
ネギに代表される葉ネギが食べられてきました。近年では、その境も
あまりなくなり、用途に合わせて種類を選べるようになりました。
　四季味わい館で販売されているネギの一部をご紹介します。
●下仁田ネギ（おすすめ料理：すき焼き）
　白根が深く太く、熱を通すと甘くなる。特有の風味ととろりとした
　食感が魅力。
●ホワイトスター（おすすめ料理：焼ネギ、パスタ）
　辛みや苦みが少なく、肉質が緻密で繊維が細い。見た目が美しく、
　白さやツヤが素晴らしい。
●石倉一本（おすすめ料理：鍋物・汁物の具、薬味）
　関東で広く栽培される根深太ネギ。長さ３０㎝以上で、寒さで甘み
　が増す。食味・風味が最高。

阿部店長より
お客様へ一言

令和6年10月



レシピ

材料 作り方 所要時間３０分（６個分）

13 今月の
星占い 10/24～11/22生

蠍　座 【全体運】上昇運です。難しいと思っていたことも少しずつ進み始めます。諦めずに継続しましょう。買い物にツキ

【健康運】体力向上のチャンス!　スポーツも楽しめます　　【幸運の食べ物】トウガン

JAみなみ魚沼
管理栄養士
関　奈美子

　今月は、ネギとじゃがいもを使ったお焼き風のレシピをご紹介します。味付けは洋風にし、バター醤油の
味付けで香ばしく仕上げました。是非参考になさってください。

香ばしバター醤油のネギじゃがいも焼き

《主な効能》
血行促進効果、免疫向上効果、
風邪予防効果、血圧低下作用等

《今月の主役食材》
ネギ

南魚沼は食
材の宝庫！

美味しいレ
シピのご紹

介

調理のポイント

・じゃがいもは、ゆでたら熱いうちに片栗粉と半量のＡを混ぜ、
　つぶしてください。
・作り方５の醤油をかける際は、醤油の焦げを防止するため、
　火を止めてからかけてください。

●エネルギー　477kcal　
●塩分　1.9ｇ（全体量）

・ネギ………………２００ｇ
・じゃがいも………３００ｇ
・片栗粉…………………６ｇ（小さじ２）
・酒……………………１５ｇ（大さじ１）
・コンソメ………………２.５ｇ（小さじ１/2強）
・ガーリックパウダー…少々
・こしょう………………少々　　　
・バター…………………２０ｇ
・醤油………………………３ｇ（小さじ１/2）

１．じゃがいもは一口大に切ってゆでる。じゃが
　いもがやわらかくなったらざるにあけ、水気を
　切り、マッシャー等でつぶす。片栗粉とＡの半
　量を混ぜる。
２．ネギは縦半分に切ってから斜め薄切りにする。
３．フライパンにバター半量を入れ、２を弱めの
　中火で炒める。酒と残りのＡで味をつける。　
　（飾り用に少し　別皿にとっておく。）
４．１に３を加え、混ぜる。粗熱がとれたら、厚
　さ１㎝程、直径４～５㎝大に形成する。
５．フライパンに残りのバターを熱し、４を入れ、
　両面焼く。焼き色がうすくついたら、火を止め、
　醤油をかける。皿に盛り、飾り用のネギを飾る。

A

令和6年10月
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マ
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」
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）
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ば
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ラ
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そ
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三
〇
年
ほ
ど
前
の
バ
リ
島
と
七
〇
年

前
の
コ
コ
ラ
。
お
な
じ
よ
う
な
ミ
ズ
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ビ
、
マ
ン
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だ
っ
た
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湿
気
と
暑
さ
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夏
の
昼
下
が
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、
大
木
の
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陰
や
風
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る
テ
ラ
ス
や
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放
し
た
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ヒ
ラ
ス
ミ
の
愉
楽
。
し
ば
し
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ジ
ョ
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ノ
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ジ
ョ
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逃
げ
る
が
勝
。

エ
ア
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と
は
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が
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地
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。
カ
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今
年
の
夏
の
暑
さ
と
湿
気
に
は
ま
い

っ
た
。
こ
れ
が
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地
球
温
暖
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た
え
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実
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験
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南
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朝
起
き
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と
寝
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で
べ
た
べ
た
。
ま

ず
シ
ャ
ワ
ー
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す
こ
し
す
っ
き
り
。
畑

に
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い
ろ
い
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昼
に
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て
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ー
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ヒ
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慣
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一
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ど
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ふ
た
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外
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事
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夕
方
シ
ャ
ワ
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し
て
か
ら
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動
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終
わ
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て
帰
っ
て
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一
杯
の
ん
で
ま

た
ま
た
シ
ャ
ワ
ー
。
一
日
４
回
だ
。
風

の
な
い
と
き
は
扇
風
機
を
か
け
て
寝
る
。

一
二
時
を
す
ぎ
る
と
い
く
ぶ
ん
涼
し
く

な
る
。
酒
の
力
も
あ
り
、
し
ば
し
眠
れ

る
。
あ
つ
く
な
っ
て
目
が
さ
め
る
と
扇

風
機
。
連
続
使
用
は
体
に
悪
い
と
い
う

の
で
タ
イ
マ
ー
に
し
て
い
る
の
で
こ
う

な
る
。
朝
起
き
る
と
ま
た
シ
ャ
ワ
ー
…

こ
の
く
り
か
え
し
だ
。
地
球
温
暖
化
め
、

人
類
の
わ
が
ま
ま
の
ツ
ケ
か
。
火
山
が

大
噴
火
し
て
空
に
チ
リ
を
ま
き
散
ら
し

て
陽
を
さ
え
ぎ
っ
て
く
れ
な
い
か
と
思

い
た
く
も
な
る
。
噴
火
は
困
る
が
。

　

シ
ャ
ワ
ー
。
し
て
い
る
と
昔
行
っ
た

バ
リ
島
を
思
い
出
す
。
べ
た
べ
た
あ
つ

い
の
に
対
処
す
る
の

は
ほ
ぼ
水
浴
び
の
み

だ
っ
た
。
そ
れ
を
マ

ン
デ
ィ
と
い
う
の
だ

と
お
そ
わ
っ
た
。
エ

ア
コ
ン
の
な
い
安
い

民
宿
み
た
い
な
と
こ

ろ
に
泊
ま
っ
た
。
元

気
の
な
い
ぬ
る
い
水

の
シ
ャ
ワ
ー
だ
っ
た
。

そ
れ
で
も
少
し
は
さ

っ
ぱ
り
し
た
。
そ
こ

だ
け
豪
華
な
大
理
石

の
床
（
冷
た
く
て
い
い
）
の
テ
ラ
ス
の

竹
の
寝
椅
子
に
す
わ
っ
て
コ
コ
ヤ
シ
の

葉
が
微
風
に
そ
よ
ぐ
の
を
見
な
が
ら
う

と
う
と
す
る
の
は
気
持
よ
か
っ
た
。
町

を
出
て
村
を
歩
い
て
い
る
と
人
々
は
い

た
る
と
こ
ろ
の
水
路
で
マ
ン
デ
ィ
を
し

て
い
た
。
水
浴
、
ミ
ズ
ア
ビ
。

　

そ
う
い
え
ば
子
ど
も
の
頃
、
夏
休
み

の
午
後
は
雨
で
な
け
れ
ば
マ
イ
ン
チ
川

に
行
っ
た
。
そ
れ
を
「
ミ
ズ
ア
ビ
に
い

く
」
と
い
っ
た
。
ま
あ
川
遊
び
、
魚
を

つ
い
た
り
泳
い
だ
り
。
と
っ
た
カ
ジ
カ

は
ハ
リ
ガ
ネ
や
柳
の
枝
を
エ
ラ
＝
口
に

通
し
て
ぶ
ら
さ
げ
て
帰
っ
た
。
テ
ン
プ

ラ
に
な
っ
た
り
、
ニ
ワ
ト
リ
の
え
さ
に

な
っ
た
り
。

　

ま
た
思
い
出
し
た
。

昭
和
二
〇
年
代
、
ム

ラ
に
ま
だ
水
道
は
な

か
っ
た
。
家
々
は
山

川
の
水
を
生
活
用
水

に
引
い
て
い
た
。
台

所
の
ほ
か
に
タ
ナ
ヤ

（
タ
ナ
、
タ
ナ
ン
ボ

と
も
）
と
い
う
小
さ

な
池
に
も
。
ヒ
ラ
ガ

リ
（
昼
上
が
り
）
し

た
ツ
ァ
マ
、
ト
ー
、

ト
ト
、
オ
ト
ト
、
オ

ト
ッ
ツ
ァ
マ
と
か
呼
ば
れ
た
農
家
の
主

人
は
、
こ
こ
で
汗
を
流
し
て
か
ら
ヒ
レ

メ
シ
に
な
っ
た
。
ヤ
マ
ガ
サ
を
と
り
、

鉢
巻
き
か
首
の
テ
ノ
ゴ
（
手
拭
）
、
ヤ

マ
ギ
モ
ン
、
サ
ン
パ
ク
、
フ
ン
ド
シ

（
こ
の
へ
ん
実
物
が
わ
か
ら
ぬ
人
は
ト

シ
ョ
リ
に
き
け
）
を
脱
い
で
ハ
ダ
カ
ン

ボ
に
な
り
石
の
階
段
（
作
っ
て
あ
っ

（
我
田
　
大
、「
季
節
料
理  

大
」
主
人
）

今月の
星占い11/23～12/21生

射手座【全体運】交友関係が活発化。一緒に頑張れる仲間が見つかりそう。セミナーや趣味の集まりへの参加も吉。落とし物には注意

【健康運】運動不足にならないよう小まめに体を動かして　　【幸運の食べ物】シメジ

バリ島の寝椅子

令和6年10月
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このコーナーでは、JA各部や各組織の活躍を中心にご紹介します!!

今月の
星占い 12/22～1/19生

山羊座 【全体運】運勢は荒れ模様。思い通りにならないことが多いですが明るい兆しも見えています。ブレずに目的に向かってまい進を

【健康運】肌ケアは念入りに。ばんそうこうを携帯して◎　　【幸運の食べ物】チンゲンサイ

作品展示会＆上映会を開催！

女性部味噌加工の一般募集の申し込みを開始！

女性部

南魚沼産コシヒカリ食味コンテストを開催！青年部

①加工時期　　大和地区：令和７年１月初旬より
　　　　　　　六日町・塩沢・湯沢地区：令和７年２月中旬
②加工場所　　あぐりぱーく八色内味噌加工室（南魚沼市浦佐５１４７－１）
③加 工 料　　出来上がり２０ｋｇ　４,６３０円～（一般価格）※女性部員は３,６３０円
　　　　　　　※原材料の持込状況により価格は異なります。
④申込締切　　１０月３１日（木）　お申し込みいただいた方には後日案内を送付します。

１．作品展示会
　女性部では毎年秋に女性部員の作品のお披露目の場として作品展示会を開催しています。
①日　　時　　１０月１２日（土）９：００～１６：００
②会　　場　　ＪＡみなみ魚沼本店　２階　大会議室
③内　　容　　作品展示、おたのしみくじ
　　　　　　　大好評！抹茶のふるまい、梨の販売、能登半島募金活動
　　　　　　　※受付にて、お子さま限定でお菓子のつかみ取りもします。
２．食育上映会「いただきます２　ここは発酵の楽園」
　安全で安心な食について考えるキッカケづくりとして上映会を企画しました。
①上映時間　　１０月１２日（土）開場１３：１５　上映１３：３０～１５：３０
②会　　場　　ＪＡみなみ魚沼本店　２階　中会議室
③定　　員　　４０名程度（申し込みはありません）
④参 加 費　　無料

　青年部では、令和６年度南魚沼産コシヒカリ食味コンテストを開催します。
今年で４度目となるコンテストは、日本一の米どころ南魚沼地域において、ト
ップブランドである産地のさらなる底上げ、良食味米生産を目的として取り組
んでいます。コンテストの審査方法は、玄米を穀粒判別機、食味計、味度計に
よる機械での計測を行い、機械測定上位のお米を、お米マイスターによる食味
官能審査で順位付けを行います。生産者の皆さま自慢のお米を出品してみませ
んか？多くのご参加をお待ちしています！

お問い合わせ・お申し込み…経済部生活課　ＴＥＬ．７８８－１３１４

お問い合わせ・お申し込み…営農指導課　大　和　ＴＥＬ．７７７－３７８６
六日町　ＴＥＬ．７７３－６１２１
塩　沢　ＴＥＬ．７８２－１１７１

お申し込みＱＲコード

令和５年度の受賞者

●申込期限：１０月１１日（金）まで
※９月１３日の農区回覧でお知らせしています。

令和6年10月



2016今月の
星占い1/20～2/18生

水瓶座【全体運】追い風が吹き状況に進展があります。その中で新しい課題も見えてくるでしょう。ポジティブ思考が吉と出ます

【健康運】薬や健康食品は取り過ぎないよう用量を守って　　【幸運の食べ物】クレソン

フォトコンテスト　締め切り迫る！

生活課店舗　米販売の中止のお知らせ
　生活課店舗内にて取り扱いをしておりましたお米（精米）販売につきましては、新米の販売より特産
センターへの取次販売とさせていただきます。ご購入につきましては、特産センターへの取次後の受渡
しとなりますのでご理解いただきますようお願い申し上げます。
　なお、もちシングルパック６００ｇにつきましては、引き続き生活課窓口で販売いたしますので、ご
利用いただければ幸いです。

ＪＡバンクを装ったフィッシングメール、サイトにご注意ください

お問い合わせ…金融共済部金融課　ＴＥＬ．７７２－３４６０

　現在、県内においてＪＡバンクになりすました電子メールが送付され、ＪＡネットバンクを装ったサ
イトに誘導される事案が確認されています。
　「振込やＡＴＭが一時利用停止されている」と偽るもののほか、「生体認証の登録がされていない」な
どと不審なサイトに誘導し、口座番号やキャッシュカードの暗証番号、ＪＡネットバンクのログインＩ
Ｄやパスワードなどを不正に取得する手口となっております。
　当該メールとＪＡバンク（ＪＡ・信連・農林中金）は何ら関係ございません。ご利用者さまにおかれ
ましては、ご注意くださいますようお願いいたします。
　また、こちらから確認のためご連絡させていただく場合がありますので、ご了承ください。

　ＪＡでは、フォトコンテストの作品を募集しています。テーマは「南魚
沼の四季」です。応募作品は、横位置の写真に限ります。開催要領等は下
のＱＲコードからご確認ください。皆様のご応募をお待ちしております！

■締め切り　１０月１４日（月）

お問い合わせ…総務企画部企画課　ＴＥＬ．７７２－３１１１

コンバイン格納整備のご案内
　令和６年産米の刈取りも終盤となりつつあります。今シーズンに起こったコンバイ
ンの不具合解消や、次のシーズンに向けて機械を良好な状態に保つための格納整備は
いかがでしょうか？各農機センターで受付しておりますのでお気軽にご相談ください。

お問い合わせ…農機センターしおざわ　ＴＥＬ．７８２－００３６
農機センター六日町　ＴＥＬ．７７２－３４６２
農機センター大和　ＴＥＬ．７７７－２２２５

〒949-6608 南魚沼市美佐島 1856　TEL 025-772-3111《お問合せ先》

★最優秀賞…１点（10,000 円相当の商品券）

★優秀賞……２点（ 5,000 円相当の商品券）

★入賞………９点（ 3,000 円相当の商品券）

令和６年 5月1日㊌～10月11日㊎ 消印有効
「南魚沼の四季」（JAみなみ魚沼管内で撮影されたもの）
※写真は令和５年１０月以降の写真で、未発表のものに限ります。

JAみなみ魚沼の組合員またはその家族

入賞者には商品券贈呈！入賞者には商品券贈呈！

応募期間

テーマ

応募資格

JA みなみ魚沼《総務企画部企画課》

たくさん
応募してね！

2023

最
優
秀
賞

詳しくは
うら面の開催要領を
ご覧ください！

JAみなみ魚沼

四
季

こ
こ
南
魚
沼
で

あ
な
た
し
か

撮
れ
な
い
四
季
が
あ
る
。

フォトコンテスト

開催要領はこちら 応募はこちら

お問い合わせ…経済部生活課　ＴＥＬ．７８８－１３１４

令和6年10月



17 今月の
星占い 2/19～3/20生

魚　座 【全体運】先人の考えに触れれば得るものがたくさんあります。読書もお勧めです。先輩の意見も参考に。古都探訪にツキ

【健康運】スポーツやウオーキングを楽しんで。深呼吸が◎　　【幸運の食べ物】サツマイモ

「家の光」で心豊かな毎日を！
　「家の光」は生活を豊かにするための情報が満載の月刊誌です。毎号、旬のレシピや生活の知恵、地域
の特産品情報など盛りだくさん！新しい発見と感動があなたの生活を彩ります。
　この機会に購読して、毎日の生活に役立つ情報と充実した時間を手に入れましょう！

人形供養祭のお知らせ
　毎年ご好評を頂いております人形供養祭について、今年度も「虹のホールみなみ」で執り行います。

【虹のホールみなみ人形供養祭】
■日　　時　１０月２０日（日）友引　９：３０～
■場　　所　虹のホールみなみ（南魚沼市美佐島１７７２番地）
■人形受付　虹のホールみなみ
　　　　　　１０月１４日（月）～１０月２０日（日）当日９時まで
　　　　　　虹のホールしおざわ
　　　　　　１０月１４日（月）～１０月１９日（土）供養祭前日まで
 　　　　　　※「虹のホールみなみ」「虹のホールしおざわ」どちらの
　　　　　　　ホールでも構いません。
■供 養 料　ファミリー会員の方）何体お持ち頂いても無料
　　　　　　一般の方）１体につき１，０００円（その場で入会頂く事も可能）
■そ の 他　供養祭当日、先着５０名様へプレゼントを差上げます。
　　　　　　また、３３回忌法要後にご不要になりましたお写真などのご供養もさせていただきます。
　　　　　　額のお引き取りは出来ませんのでご了承ください。
■お引き取り出来ないもの　ガラス製、陶器等の人形・ガラスケース・写真額等の不燃物

【洗体湯灌デモンストレーション】
　納棺士による洗体湯灌のデモンストレーションを行います。洗体湯灌は、故人の体を清め、安らかな
旅立ちを願う大切な儀式です。当日は、実際の手順を丁寧に説明しながら実演いたします。
　皆様のご参加を心よりお待ちしております。

■日　　時　１０月２０日（日）人形供養祭当日　１０：３０～１１：３０
■参 加 費　無料
■ご 予 約　不要

お問い合わせ・お申込み…　　  虹のホールみなみ　　０８００－８００－９０５０
　　　　　　　　　　　　　　  虹のホールしおざわ　　０１２０－５６６６－４９

お問い合わせ・お申し込み…経済部生活課　ＴＥＬ．７８８－１３１４

〈特集〉
片付けから始める　終活
〈料理〉
藤井恵のおつまみおせち
〈食農〉
ＪＡのこれからと私たちの食と農

〈特集〉　今からでも遅くない！
　　　　人生を楽しく生きる
　　　　幸せ習慣
〈スマホ相談〉　ＬＩＮＥの便利裏技

１２月号の
付録は
２冊！ １月号の付録はカレンダー！

お預かりしたお人形は仏式法要で
心を込めて供養いたします。
（供養後の人形は専門業者に委託
しますことをご了承ください）

12月号 申込締切
１０月１５日（火） 1月号 申込締切

１１月１５日（金）

１２月号  １，０２７円（税込）　１月号  ９２２円（税込）
年間購読料：前納一括支払い　　 ８，７８２円（税込）
　　　　　　月払（１２ヶ月分） 　９，４１１円（税込）
　　　　　　※購読期間１２月号～翌年１１月号

マンダラチャート（Ａ型）の 書き方 税理士  
西原先生からの
アドバイス

【記入例】

初心者向きで書きやすい、9マスで
構成されるA型をご紹介します。

「マンダラチャート」は一般社団法人マンダラ
チャート協会の登録商標です

❶ 中心のマスに
目標を書く。

❷ ①の目標を達成する
ために必要だと思うキー
ワードをA～Hマスのタ
イトル欄にアルファベッ
ト順に書き込む。

❸　②のA～Hのキーワ
ードを実現するために必
要な具体的行動や考え方
をそれぞれ記入する。

目標が人生をつくる!
マンダラチャートを書いてみよう

メジャーリーガーの大谷翔平選手が高校生のときに書い
たことで知られる「目標達成シート」。その原型となったの
が「マンダラチャート」です。
大谷選手は当時、「ドラフト会議でプロ野球8球団から1

位指名を受ける」という大きな目標を掲げました。その達
成のために必要な行動や要素をシートに書き出し、実践し
ていったのです。その後、プロ野球を経てメジャーリーグ
に挑戦、史上初となる数々の偉業を達成したのは記憶に新
しいでしょう。まず目標を立て、その達成のためになにが
必要なのかを明確にして実践する。その積み重ねが人生を
つくる、というのがマンダラチャートの考え方です。
家計簿記帳を通して、どんなことを達成したいのか、マ

ンダラチャートを使って考えてみませんか。「ドジャース
戦の観戦に行きたい」、「家の耐震工事をしたい」など、な
んでもかまいません。きっと、このチャートが記帳を続け
る大きなモチベーションとなるはずです。

F C G

B テーマ D

E A H

F リラックスタイムをつくる C 家計の見直し G 調べる

・ 友達と会う機会を
積極的につくる

・ 朝ドラを見ながら
ストレッチをする

・ 携帯の料金プラン
を変更する

・ 新NISAを始める

・ 省エネ家電購入の
補助金がないか調
べる

・ 光熱費を抑えられ
る商品を探す

B  節約する テーマ D ライフプランを作成する

・ 家計簿記帳でお金
の流れを把握する

・外食を月１回にし
て自炊を増やす

30万円を
貯めて

省エネ家電を
買う

・ 家族の今後10年の
イベント、それに
伴う支出を洗い出
して、必要な金額
を明確にする

E 運動する A 収入を増やす H ストレスをためない

・ スーパーまで車を
使わず、歩く

・ 休みの日は30分以
上運動する

・ 農産物の加工販売
を始める

・ 手芸作品を直売
所・ネットショッ
プで販売する

・ 月に一度家族と出
かける

・ 起きたら10分掃除
をして気分転換を
する

何を書けばいいのかわからないと
いう人に向け、書き方のヒントを紹
介します。記入例も参考にしてくだ
さい。

　家計簿記帳を通して達成したい目
標を記入しましょう。買いたいもの、
旅行したい場所を思い浮かべると書
きやすいでしょう。

　たとえばAのタイトル欄に「収入を増やす」と記
入した場合、下のマスには「農産物の加工販売を始
める」のように具体的に収入を増やすための行動や
考え方を記入します。
　続けてBのタイトル欄に「節約する」と記入した
場合、お金の流れを把握したり、無駄づかいを防い
だりするためにできることを書くとよいでしょう。
　できるだけ具体的に、実践できそうなことを書く
ことをお勧めします。「こうありたい」と思う自分
を思い浮かべて書いてみましょう。

マンダラチャートは何度書き直してもかまいませ
ん。家計簿を記帳しながら、現状と照らし合わせ
てじっくり考えてみてください。
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家 計 簿 を 記 帳 し て 達 成 し た い こ と は ？
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形
で
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い
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ど
う
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ま
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な
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で
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で
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家
いえ

田
た

輝
てる

子
こ

57歳。夫が中心となり
農業を営む。義母は繁
忙期に手伝う程度。近
くの直売所でパート勤
務。30歳の一人息子は
独立。多趣味で交友関
係が広く、食事会や日
帰りバス旅行などの外
出も多い。

光
みつ

岡
おか

安
やす

子
こ

55歳。輝子とは同じ女性
部の仲間。夫、義父とと
もに農業に従事。長女と
次女は結婚して家を出て
いる。義母を在宅介護中。
長年家族のために尽くし
てきた。新聞を読んだり、
図書館で借りた本を読ん
だりするのが好き。
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スポーツの日

上弦

満月

新月

下弦

　

 

決
め
る
の
は
自
分
。

　

 

そ
の
選
択
に
も
っ
と
自
信
を
持
っ
て

毎
日
は
小
さ
な
選
択
の
連
続
。
た
と
え
ば
、
コ
ン
ビ
ニ
で
な
ん
と
な
く
手
に
取
っ
た
ペ

ッ
ト
ボ
ト
ル
も
そ
う
。
惰
性
で
も
い
い
、広
告
の
影
響
を
受
け
て
い
て
も
い
い
、最
終
的

に
自
分
の
意
思
で
選
ん
だ
も
の
、
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し
よ
う
。
そ
の
自
覚
の
積
み
重

ね
が
、

　
よ
り
自
分
ら
し
く
て
豊
か
な
人
生
を
築
い
て
い
く
の
だ
と
思
い
ま
す
。

心をらくにする
今月のメッセージ肩凝りをらくにする

からだスッキリ！のポーズ
肩凝りの原因は、筋肉の疲れと
血行不良によるもの。肩甲骨ま
わりの筋肉をほぐして、心身と
もにリフレッシュしましょう。

ひじはまっすぐに伸
ばし、目線は上へ　

椅子に浅く座り、
足は肩幅程度に開
く。

両手で椅子のへりをつかむ。両足
を前に出し、足裏全体を床につけ
る。ひじを伸ばし、胸を大きく開く。

息を吸いながら腰を浮かせて、深
い呼吸を2、3回繰り返す。息を吐
きながらゆっくりと腰を下ろす。

爪先は
正面に
向ける

両足を前に出す

ひじとひざを伸ば
したまま腰を浮か
せて、無理のない
ところで止める

からだ
スッキリ

！
この
まま

4秒吸
って
～

6秒吐
く～

胸を開く

令和6年10月



・ 

ひ
孫
は
天
使
の
ほ
ほ
笑
み
眠
り
つつ

・ 

秋
日
和
大
口
あ
け
て
栗
笑
う

・ 

ク
ラ
ス
会
笑
顔
そ
の
ま
ま
高
齢
者

・ 
紛
争
な
し
世
界
中
笑
む
日
待
遠
し

・ 

笑
い
と
る
慣
れ
な
い
孫
に
一
苦
労

・ 

手
を
合
わ
す
向
こ
う
に
笑
顔
の
母
が
在
り

・ 

あ
り
が
と
う
忘
れ
な
い
よ
そ
の
笑
顔
!!

・ 

変
顔
を
笑
う
と
負
け
よ
ア
ッ
プ
ッ
プ

・ 

孫
た
ち
の
笑
顔
の
写
真
に
癒
や
さ
れ
る

・ 

暑
い
夏
値
上
げ
ね
あ
げ
で
苦
笑
い

・ 

ひ
孫
来
て
思
わ
ず
笑
顔
の
爺
と
婆

・ 

笑
い
ヨ
ガ
最
後
は
な
ん
だ
か
ス
カ
ッ
と
し

・ 

亡
き
夫
の
に
が
笑
い
が
目
に
う
か
ぶ

・ 

年
を
と
る
いつ
も
笑
顔
で
過
そ
う
ぜ

・ 

笑
顔
見
て
笑
顔
に
な
れ
た
パ
リ
五
輪

・ 

お
帰
り
の
声
と
笑
顔
に
ほ
っ
と
す
る

・ 

若
い
日
の
苦
労
も
今
は
笑
え
る
な

・ 

機
嫌
と
り
妻
の
笑
顔
で
も
う
一
杯

・ 

現
首
相
笑
顔
無
く
し
て
ど
う
進
む

・ 

入
口
に「
笑
売
」の
文
字
繁
盛
店

・ 

野
菜
喰
い
畑
で
汗
し
て
笑
っ
て
達
者

・ 

限
り
あ
る
人
生
笑
顔
で
楽
し
く
す
ご
し
た
い

・ 

皆
健
康
話
題
一
緒
で
笑
う
秋

・ 

泣
き
た
い
時
無
理
し
て
つ
く
る
こ
の
笑
顔

・ 

失
敗
を
笑
い
ご
ま
か
し
は
ず
か
し
や

・ 

雨
嵐
孫
の
笑
顔
で
日
本
晴

・ 

山
田
さ
ん
ざ
ぶ
と
ん
は
こ
び
笑
い
と
り

・ 

こ
れ
や
っ
て
妻
の
笑
顔
動
か
さ
れ

・ 

孫
帰
省
笑
顔
あ
ふ
れ
る
夕
ご
は
ん

・ 

百
三
歳
母
の
ほ
ほ
笑
み
よ
み
が
え
れ

・ 

山
笑
い
手
招
き
す
れ
ど
我
行
け
ず

・ 

眼
の
検
査
丸
と
答
え
て
笑
わ
れ
る

・ 
失
敗
を
笑
っ
て
ご
ま
か
す
爺
と
婆

・ 

職
員
の
笑
顔
あ
ふ
れ
る
基
幹
病
院

・ 

又
失
敗
言
い
訳
出
来
ず
苦
笑
い

・ 

福
き
た
る
一
日
五
笑
目
標
に

・ 

た
だ
い
ま
と
孫
の
笑
顔
で
ち
か
ら
わ
く

・ 

近
年
は
笑
い
も
な
く
て
福
も
来
ず

・ 

と
し
ょ
り
は
の
ん
で
わ
ら
っ
て
楽
し
ん
で

・ 

指
摘
さ
れ
笑
っ
て
ご
ま
か
す
得
意
技

・ 

Ａ
Ｔ
Ｍ
出
る
と
仁
王
立
ち
の
女
思
わ
ず
苦
笑
い

・ 

学
童
の
笑
顔
満
開
晴
れ
の
朝

・ 

愛
ら
し
き
曾
孫
の
ダ
ン
ス
に
大
笑
い

・ 

温
暖
化
夜
は
虫
の
音
ほ
っ
と
笑
み

・ 

年
重
ね
あ
ち
こ
ち
痛
ん
で
笑
み
消
え
る

・ 

福
来
た
る
笑
う
門
に
は
全
て
の
人
が
笑
顔
に

・ 

大
笑
い
シ
ル
バ
ー
外
の
シ
フ
ト
有
り

・ 

笑
っ
ち
ゃ
う
よ
爺
々
と
知
ら
ず
に
色
メ
ー
ル

・ 

毎
日
は
笑
う
門
に
は
福
来
る

・ 

ほ
な
み
ち
ゃ
ん
君
の
笑
顔
で
幸
せ
よ

・ 

し
あ
わ
せ
だ
笑
顔
の
ス
テ
キ
な
友
と
あ
う

・ 

出
揃
っ
た
誰
が
笑
う
か
総
理
の
座

・ 

顔
わ
か
る
笑
み
で
ご
ま
か
し
名
前
で
な
い

・ 

人
笑
う
国
も
笑
え
ば
地
球
笑
う

・ 

老
老
に
笑
顔
忘
れ
た
夫
婦
仲

・ 

良
く
似
合
う
ご
は
ん
と
笑
顔
の
我
が
娘

・ 

笑
い
は
源
ふ
れ
あ
い
し
皆
の
広
場

・ 

か
わ
い
す
ぎ
娘
の
笑
顔
で
癒
さ
れ
る

・ 

いつ
の
世
も
笑
い
に
ま
さ
る
薬
な
し

2018

ひ
ま
わ
り

城
内
ば
あ

笑
わ
れ
る
女

か
た
ば
み
の
花

五
十
沢
京
新
の
星

酒
町
呑
木
奉
亭

お
ば
あ
ち
ゃ
ん

麓
の
六
万
爺

よ
っ
ち
ん

長
崎
の
女

ひ
な
じ
ー

ゆ
の
ば
あ

北
の
よ
っ
ち
ゃ
ん

の
り
す
け

り
ん

ヒ
ロ
た
ぬ
き

聖
☆
お
じ
い

上
村
　
邦
夫

田
村
　
清

帛
乙
女

巻
機
助
六

ひ
い
ば
あ

五
十
沢
小
唄

浦
佐
変
な
女

か
つ
ゆ

か
わ
く
ぼ
す
み
れ

あ
さ
い
ち
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来月のお題「 」です。たくさんのご応募をお待ちしております。来月のお題「豊」です。たくさんのご応募をお待ちしております。

今月のお題 「笑」
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令和6年10月
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野上　綾芽さん（５歳）
青空の下で食べるコシヒカリは格別だね☆
いつもよりたくさん食べちゃいそう！

髙橋　操さん（81歳）
赤とんぼが舞う風景は、心を和ませてくれ
ますね☆ほなみもコシヒカリ大好きです♪

チワワさん（11歳）
食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋、楽しみ
がたくさん☆ほなみはどの秋にしようかな！

レナチィさん（14歳）
こんなすてきなお花畑でコシヒカリを食べ
たら、もっと美味しく感じそうだよ！

中澤　祐人さん（９歳）
キラキラした黄色の稲穂がたくさん！まるで
大きな金の絨毯のようだね♪

当選しなかったみんなにも
参加賞として

色鉛筆をプレゼント !!

家族家族

応募総数45通

ほなみちゃんを探せの正解は４コでした！

おたより紹介
　毎回頭の体操を楽しみにしていま
す。また、表紙の子供達が可愛いく
て、一番ほっこりします。

げんきなばあちゃんさん

　いつも楽しみに見させて頂いてい
ます。表紙や「夫婦うふふ」など、知
人が載っていると尚嬉しかったりし
ます♥

コシひかりさん

　「南魚沼の風景を楽しむ」が好き
です。青空・白い雲・山並・緑の
美しい風景、こんなに良い所ないで
すよね。

竜の子さん

令和6年10月



きみちゃんさん

ピーナッツちゃんさん

上村　昇さん

花水木さん

のぞむさん

9月号の
答えと当選者

二重マスの文字をＡ～Ｆの順に並べてできる言葉は何でしょうか？
できた言葉を所定のハガキにご記入、またはＱＲコードから応募ください。

出題：ニコリ

■
発

行
日

／
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年
1
0
月

１
日

■
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画
／
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報
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会
　

■
発

　
行

／
JAみ
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み

魚
沼

■
編

集
／

総
務

企
画

部
 企

画
課

  TEL.025-772-3111

ご
意

見
・
ご

要
望

を
お

寄
せ

く
だ

さ
い

。
　

E-m
ail  kouhou@

ja-m
-uonum

a.or.jp
－

Vol. 68－
こ
の
印
刷
物
は
環
境
に
配
慮
し
た

植
物
油
イ
ン
キ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

【当選者】

フエケンさん

うさピョーンさん

徳永　佳代さん

ココママさん

ホッシーさん

営農情報発信中！営農部
　LINE登録は
こちら！

営農情報誌
「あぜみち」は
こちら！

当
選
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！

当
選
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！

【ヨコのカギ】
1　香り高い高級キノコ
2　環境問題に世界――で取り組む
3　のどの――を覚えて水分を取った
4　財布やスマホを入れます
5　表ではありません
7　レインボートラウトとも呼ばれる魚

10　古代人は木の棒と板をすり合わせて
　　行いました
12　命を持つもののこと
14　バンガローやロッジより設備が充実
　　しています
16　港を示す地図記号はこの形
17　富有、次郎、市田といえば
19　地震のときに感じるもの

【タテのカギ】
1　たき火やかまどにくべるもの
3　葛根湯（かっこんとう）は――薬の

　　一つです
6　建物や壁に囲まれた小さな庭
8　土の中で「ジーッ」と鳴く虫
9　印刷ではなく――のサイン

11　将棋の駒で、表側に動物を表す漢字が入っているもの
13　――心と秋の空?　それとも女心?
15　海水と淡水が混じり合っている湖
17　アヒルの原種です
18　勾玉（まがたま）のような形をした――ナッツ
20　パンダの好きな遊びの一つ。落ちないか心配
21　近頃はセルフで済ませられるスーパーも増えました

クイズ応募
ＱＲコード

応募締切１０月１５日（火）

　この誌面が発行された頃には、稲刈りは終盤を迎え
ているでしょうか。毎年、稲刈りの時期が近づくと、
雨も同時にやってきて・・・。頭を悩ませた農家の方
も多いのではないでしょうか。苦労がつまった新米、
大切にいただきたいと思います！
ちなみに、私は毎朝、鮭フレー
クをごはんにのせて食べてい
ます。皆さんイチオシのごは
んのお供は何ですか？良か
ったら教えてください！

（しらい）

【答え】 2・4・7・9・10

ごはんとの相性
まちがいなし！

手作りつくだ煮・ごましお
各１袋×１０名様

六日町エリア課　関　耕佑
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