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５月号

JAと地域の人々をむすぶ広報誌

※ COOL BIZ（クールビズ）を実施します。

　５月７日から 10月 31日の期間、ノーネクタイ・ノー上着で失礼致します。
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新
入
職
員
紹
介
！

　

Ｊ
Ａ
と
富
里
市
は
４
月
25
日
㈬
、
平
成

24
年
度
農
家
組
合
長
定
期
総
会
と
、
富
里

市
植
物
防
疫
協
会
の
通
常
総
代
会
を
Ｊ
Ａ

会
議
室
で
行
い
ま
し
た
。

　

前
年
度
事
業
や
収
支
決
算
書
に
つ
い
て

報
告
、
今
年
度
の
事
業
計
画
・
収
支
予
算

書
に
つ
い
て
審
議
が
行
わ
れ
、
原
案
通
り

承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
農
家
組
合
長
会
会
長
に
は
金

堀
地
区
の
佐
々
木
作
三
さ
ん
が
選
出
さ
れ

就
任
い
た
し
ま
し
た
。

　

役
員
選
任
結
果
に
つ
い
て
は
以
下
の
通

り
と
な
り
ま
し
た
。

会　

長　

佐
々
木
作
三
（
金　

堀
）

　
「
東
日
本
大
震
災
復
興
支
援　

き
や
っ

せ
物
産
展
２
０
１
２
～
つ
な
が
り
＝
共

同
～
」が
３
月
25
日
㈰
に
幕
張
メ
ッ
セ
・

国
際
展
示
場
で
開
か
れ
ま
し
た
。
Ｊ
Ａ

富
里
市
も
出
店
し
、
採
れ
た
て
の
野
菜

や
、
フ
ル
ー
ツ
＆
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ジ
ュ
ー

ス
を
販
売
し
、
お
ま
け
に
と
み
ち
ゃ
ん

ス
ト
ラ
ッ
プ
や
バ
ッ
ジ
を
購
入
者
に
配

布
、
Ｐ
Ｒ
し
ま
し
た
。
会
場
は
『
３
・

11
を
忘
れ
な
い
』
を
合
言
葉
に
、「
が

ん
ば
ろ
う
千
葉
！
・
が
ん
ば
ろ
う
日

本
！
」
と
称
し
、
福
島
・
宮
城
・
岩
手

の
東
北
３
県
と
千
葉
の
物
産
販
売
エ
リ

ア
を
メ
イ
ン
に
被
災
地
支
援
の
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
も
紹
介
さ
れ
、
た
く
さ

ん
の
人
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

出
身
校　

日
本
ス
ク
ー
ル
オ
ブ
ビ
ジ
ネ
ス
21

年
　
齢　

26
歳

地
　
区　

富
里
市
七
栄

配
　
属　

営
農
部　

産
直
事
業
課

抱
　
負　

産
直
セ
ン
タ
ー
を
来
店
さ
れ

る
お
客
様
に
次
も
来
た
い
と
思
わ
れ

る
よ
う
心
掛
け
て
、
日
々
努
力
し
て

い
き
ま
す
。

出
身
校　

国
士
舘
大
学

年
　
齢　

24
歳

地
　
区　

富
里
市
七
栄

配
　
属　

購
買
生
活
部　

購
買
生
活
課

抱
　
負　

実
家
も
農
家
な
の
で
、
農
業

に
な
じ
み
が
あ
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ

わ
か
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で
す
が
、

皆
さ
ん
の
力
に
な
れ
る
よ
う
に
日
々

精
進
し
て
い
き
ま
す
。

農家組合長会総会の様子

農家組合長会会長の佐々木作三さんより挨拶

朝採りの野菜やジュースを販売しました



副
会
長　

阿
部　

敏
夫
（
七
栄
第
一
）

　

〃　
　

齋
藤
己
千
男
（
高　

松
）

　

〃　
　

山
下　

栄
一
（
三　

区
）

評
議
員　

大
竹　

孝
雄
（
七
栄
中
央
）

　

〃　
　

藤
崎　

照
夫
（
中
沢
西
部
）

　

〃　
　

中
川　

邦
夫
（
実
の
口
）

　

〃　
　

浅
沼　
　

渉
（
大　

堀
）

　

〃　
　

村
田　
　

茂
（
武　

州
）

　

〃　
　

伊
藤　
　

進
（　

旭　

）

監　

事　

鈴
木　

久
光
（
木
戸
前
）

　

〃　
　

細
谷　
　

将
（
四　

区
）

　

〃　
　

江
原　

一
則
（
二　

区
）

�

（
敬
称
略
・
順
不
同
）

　

各
地
区
の
農
家
組
合
長
さ
ん
１
年
間
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

農
家
組
合
長
会　

定
期
総
会
を
開
く

萩原　雅彦本橋　朋也

新
入
職
員
紹
介
！

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

物
産
展
で
復
興
支
援
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常務理事

橋本　吉富
（宮内）

非常勤理事

髙�　弘和
（金堀）

非常勤理事

田口　栄一
（三区）

非常勤監事

松尾　勝行
（末広）

非常勤理事

栗原　　誠
（久能新田）

非常勤理事

宝田　幸一
（葉山）

非常勤理事

小澤　和子
（高松入）

非常勤監事

秋元　忠道
（武州）

非常勤理事

松尾　　栄
（二区）

非常勤理事

岩澤　桃子
（旭）

非常勤監事

布施　　薫
（山武郡松尾町）

抱
　
負　

組
合
員
皆
様
と
の
信
頼
関
係
を

大
切
に
、
地
域
農
業
の
振
興
、
組
合
員

の
生
活
向
上
、
財
務
の
安
定
と
共
に
、

Ｊ
Ａ
富
里
市
の
発
展
に
努
め
て
ま
い
り

ま
す
。

抱
　
負　

Ｊ
Ａ
既
存
事
業
の
更
な
る
発
展

に
努
め
、
組
合
員
の
生
活
向
上
と
経
営

安
定
化
を
図
る
た
め
、
信
頼
さ
れ
必
要

と
さ
れ
る
農
協
運
営
を
推
進
致
し
ま
す
。

抱
　
負　

組
合
員
皆
様
と
の
信
頼
関
係
を

大
切
に
、
地
域
農
業
の
振
興
、
組
合
員

の
生
活
向
上
、
財
務
の
安
定
と
共
に
、

Ｊ
Ａ
富
里
市
の
発
展
に
努
め
て
ま
い
り

ま
す
。

抱　

負　

Ｊ
Ａ
職
員
の
経
験
を
活
か
し
、

組
合
員
皆
様
に
代
わ
っ
て
、
業
務
及
び

財
務
内
容
を
適
正
に
検
証
し
、
農
協
繁

栄
に
努
め
た
い
と
思
い
ま
す
。

抱
　
負　

組
合
員
の
一
員
と
し
て
、
組
合

員
皆
様
及
び
地
域
住
民
の
負
託
に
こ
た

え
る
よ
う
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

抱
　
負　

組
合
員
の
皆
様
と
、
絆
を
深
め
、

地
域
農
業
を
重
視
し
、
信
頼
さ
れ
る
適

正
な
農
協
運
営
の
推
進
に
努
め
て
ま
い

り
ま
す
。

抱
　
負　

女
性
農
業
者
、
女
性
部
員
と
し

て
農
協
事
業
に
参
加
・
参
画
し
、
女
性

な
ら
で
は
の
視
点
で
、
組
合
員
が
利
用

し
や
す
い
Ｊ
Ａ
を
創
れ
る
よ
う
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。

抱　

負　

農
業
協
同
組
合
に
つ
い
て
勉
強

し
、
農
家
代
表
の
監
事
と
し
て
組
合
員

の
皆
様
の
ご
意
見
を
広
く
反
映
し
、信
頼

さ
れ
る
農
協
事
業
運
営
の
推
進
に
少
し

で
も
お
手
伝
い
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

抱
　
負　

組
合
員
皆
様
の
意
見
、
要
望
を

農
協
運
営
に
反
映
で
き
る
よ
う
努
力
し

て
ま
い
り
ま
す
。

抱
　
負　

農
業
協
同
組
合
に
つ
い
て
学
び
、

農
協
事
業
に
活
か
し
て
参
り
ま
す
。
女

性
の
観
点
か
ら
「
女
性
の
声
」
を
反
映

し
、
農
協
運
営
の
お
役
に
立
ち
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

抱　

負　

今
ま
で
の
経
験
を
活
か
し
、
微

力
な
が
ら
、
監
事
の
立
場
か
ら
、
Ｊ
Ａ

の
発
展
に
お
役
に
た
て
る
よ
う
、
分
析
、

提
案
で
き
た
ら
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

新役員紹介



24℃前後で多湿条件を好み、病斑部からヤニ

を出すのが特徴です。

初発生後の蔓延速度が速いので、初発生を見

逃さないよう注意します。

◎防除薬剤

薬　　剤　　名 系　　　統 倍　率 使用時期／回数 特　性 他の登録

ダコニール１０００ 有機塩素
700～
　1000

収穫３日前／
５回以内

予防 炭そ病

ペンコゼブフロアブル 有機硫黄 600
収穫７日前／

７回以内
予防 炭そ病

アミスター20フロアブル ストロビルリン 2000
収穫前日まで／

４回以内
予防・治療 炭そ病

ストロビーフロアブル ストロビルリン
2000～
　3000

収穫前日まで／
３回以内

予防
炭そ病・

うどんこ病

シグナムＷＤＧ
ストロビルリン・
カルボキサミド

1500～
　2000

収穫前日まで／
３回以内

予防
炭そ病・

うどんこ病

◎防除薬剤

系統 薬　　剤　　名 倍　　率 使用時期／回数
適用害虫 ミツバチへの

影響（目安）アブラムシ類 コナジラミ類

Ａ スタークル顆粒水溶剤 2000
収穫７日前まで／

２回以内
○ ― １４日

Ａ モスピラン水溶剤 2000
収穫３日前まで／

３回以内
○ ○ １日

Ｂ ベストガード水溶剤 1000
収穫７日前まで／

３回以内
○ ○ ６日

Ｃ チェス顆粒水和剤 5000
収穫３日前まで／

４回以内
○ ―

Ｄ サンマイトフロアブル 1000～ 1500
収穫３日前まで／

２回以内
○ ○ ３日

Ｅ ウララＤＦ 2000
収穫前日まで／

２回以内
○ ― １日

系統：Ａ－ネオニコチノイド系　Ｂ－クロロニコチニル系　Ｃ－ピリジンアゾメチン系

　　　Ｄ－ピリダベン　Ｅ－新規
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営

農

情

報

スイカの病害虫防除

整枝作業により細かな傷がつき、病原菌が感染しやすくなります。

　　　　　　整枝作業の後には予防的に防除を行いましょう

交配が始まると防除ができません

　　　　　　交配前に防除を済ませておきましょう

病害は株元や地表と接している部分から発生　　　

　　　　　　株元・葉裏まで丁寧に農薬を散布しましょう

つる枯病

アブラムシ ・ コナジラミ類
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農業者戸別所得補償交付金の交付申請について 
農業者戸別所得補償交付金の交付申請を受付しています。

　水田の米と、飼料用米や加工用米など転作作物への所得補償と、畑の麦、大豆、そばや菜種などへの所得補

償の交付申請を受付しています。

　交付申請の提出期限は、平成２４年７月２日（月）

　提出先：富里市　産業経済課

　詳しくは下記までお問い合せください。

　富里市　産業経済課　農政畜産班　　０４７６－９３－４９４３（直通）



一日の始まりは朝食を

しっかり取ることから。

栄養バランスに優れた

和食の朝ご飯で、元気

い っ ぱ い に 過 ご し ま

しょう！
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食べよう和食の朝ご飯
  レシピ提供：ベターホームのお料理教室

材料（2人分）
生サケ…………………… 2切れ（200g） 

塩………………………………小さじ 1/4 

マイタケ…………………1パック（100g）

シシトウ……………………………… 12本 

A 砂糖・しょうゆ …………… 各大さじ 1

　酢……………………………… 大さじ3 

　酒……………………………… 大さじ2

材料（2人分）
サヤエンドウ………………………… 40g 

しらす………………………………… 20g 

卵…………………………………………1個

Ａ水……………………………… 大さじ2 

　酒……………………………大さじ 1/2 

　みりん………………………… 小さじ 1 

　塩…………………………………… 少々

作り方
サケは塩を振って5分置きます。

マイタケは大きめにほぐします。シシトウは切

り込みを入れます。

器にAを合わせます。

のサケの水気を拭き、グリルで両面を焼いて

火を通してからに漬けます。次にの野菜も

グリルで焼き、に漬けます。途中上下を返し

ながら 10分以上置きます。

作り方
サヤエンドウは筋を取り、斜めに3～ 4つに切ります。卵は

割りほぐします。

鍋にAを合わせて火にかけ、沸騰したらのサヤエンドウと

しらすを加えます。再び沸騰したら弱火にして、の卵を全

体に回し入れてふたをします。1分ほど煮て、卵が半熟のうち

に火を止めて、少し蒸らします。

彩りが良く、朝から栄養もしっかり取れます
朝の定番の卵料理にサヤエンドウとしらすを加えて、うま味
と栄養をプラス。火の通りやすい食材でササッと簡単に作れ
るので、もう 1品欲しいときや、お弁当のおかずにもピッタリ
です。卵は、蒸らす間の余熱を考慮して、加熱し過ぎないよ
うに注意しましょう。

いつもの焼き魚をひと味変えて
焼き魚にほどよい酸味を利かせた汁が染み込み、魚がさっぱりと食べ
られます。すぐに食べてももちろんおいしいですが、前日に作ってお
くと味がよりなじむので、朝作る時間のない人にもお薦めです。

サ ケ の 焼 き 漬 け
■カロリー：177kcal　■調理時間：20分

サヤエンドウの卵とじ
■カロリー：64kcal　■調理時間：10分

撮影：大井一範

撮影：大井一範
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材料（2人分）
アサリ（殻付き・砂抜き）  …………120g 

水………………………… カップ 1・1/4

 酒  ……………………………… 大さじ 1 

みそ……………………………… 大さじ 1 

豆乳……………………………カップ 1/2 

万能ネギ……………………………… 2本

材料（2人分）
ご飯……………………………………150g

レタス…………………………… 3～ 4枚

ニンジン……………………………… 30g

シイタケ……………………………… 2個

ちりめんじゃこ……………………… 20g

だし……………………… カップ2・1/2

Ａ酒……………………………… 大さじ 1

　しょうゆ……………………… 小さじ 1 

　塩…………………………………… 少々

卵……………………………………… 2個 

しょうが汁……………………小さじ 1/2

作り方
アサリはよく洗います。万能ネギは２cm長

さに切ります。

鍋に水、酒、のアサリを入れて火にかけ

ます。アサリの口が開いたらみそを溶き入

れ、豆乳を加えます。沸騰直前に火を止めて、

の万能ネギを加えます。

作り方
ご飯はざるに入れて水で洗い、水気を切り

ます。

 レタスはざく切り、ニンジンは千切り、シ

イタケは石突きを取って薄切りにします。

だしを煮立て、の野菜と、ちりめんじゃ

こを加えます。ひと煮立ちしたらのご飯

とAを加えます。

卵を割りほぐし、が煮立ったら回し入れ

ます。しょうが汁を加えて火を止めます。

目覚めたばかりの胃に優しい朝ご飯
前日に食べ過ぎたり、お酒の日が続いたときにお薦めです。
具はお好みでいろいろアレンジできますが、レタスは歯触り
が食感のアクセントになりますから、ぜひ加えて。ご飯は洗っ
てから使うと粘りが出ず、サラリと仕上がります。

体にいい豆乳をみそ汁に。意外にはまる味です
みそ汁に豆乳 !?と思うかもしれませんが、豆乳はみそと相
性が良く、加えると味がまろやかになります。さらに豆乳
のこくとアサリのうま味が加わって、はまる味です。豆乳は、
調整・無調整どちらでも結構です。

ち り め ん 雑 炊
■カロリー：260kcal　■調理時間：20分

アサリの豆乳みそ汁
■カロリー：59kcal　■調理時間：10分

撮影：大井一範

撮影：対馬一次



　　　富里市十倉（四区地区）

尾野　涼
りょう

花
か

ちゃん　（９歳）

　　　穂
ほ な み

菜美ちゃん（４歳）

　今回は四区地区の尾野さんのお宅にお伺いしました。

　涼花ちゃんは、小学４年生。週に２回プールに通っており、

習字も習っています。

　どちらも友達と一緒に取り組んでいるとのことで、毎日楽し

んで日々を過ごしているそうです。

　次女の穂菜美ちゃんは保育園の年中さんで、特に女の子の友

達に人気があるそうです。

　好きな食べ物はお魚、アニメのプリキュアも大好きと話して

いました。

　姉妹、たまにケンカもしますが、お姉ちゃんは妹の面倒をよ

く見てくれて頼もしいとお母さんは話します。これからも元気

に育って欲しいと願っているそうです。

� 【父：和行さん】　【母：規子さん】

今月の表紙

かがやけ未来の後継者
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買
い
物
を
し
て
い
る
と
、
新
し
い
種
類
の

果
物
や
野
菜
を
見
か
け
る
こ
と
が
よ
く
あ
り

ま
す
。
普
段
私
た
ち
が
食
べ
て
い
る
も
の
は
、

よ
り
お
い
し
く
、
よ
り
育
て
や
す
く
と
進
化

し
て
き
た
も
の
で
す
。
種
類
も
た
く
さ
ん
増

え
、
味
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
も
広
が
っ
て
料
理

の
楽
し
さ
も
増
し
て
い
ま
す
。

　

私
が
通
っ
た
大
学
の
食
物
科
学
の
分
野
で

も
、
農
業
と
は
少
し
違
っ
た
視
点
で
新
し
い

お
い
し
さ
も
求
め
て
多
く
の
研
究
が
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
例
え
ば
、
本
来
な
ら
あ
ま
り
食

用
と
さ
れ
て
い
な
い
も
の
を
、
い
か
に
お
い

し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
か
と
い
う
研

究
で
す
。
と
あ
る
豆
の
一
種
は
、
土
や
水
を

選
ば
ず
、
ど
ん
な
土
地
や
気
候
で
も
比
較
的

育
て
や
す
い
の
で
す
が
、
種
子
に
は
毒
性
が

あ
り
調
理
法
も
限
ら
れ
、
好
ん
で
食
べ
ら
れ

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
豆

の
毒
を
除
去
し
、
さ
ら
に
お
い
し
く
食
べ
る

こ
と
は
で
き
な
い
か
と
い
う
研
究
で
す
。

　

も
し
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
ら
、
食
料
不
足
の
土
地
で
の
手
助
け
に
な

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
豆
を
実
際
に
大

学
内
で
栽
培
し
、
成
分
を
調
べ
、
さ
ま
ざ
ま

な
角
度
か
ら
の
調
理
を
試
み
、
水
分
量
や
糖

度
、
苦
味
な
ど
の
数
値
を
出
し
、
適
し
た
条

件
を
探
す
。
何
年
も
か
か
る
地
道
な
作
業
で

す
。
そ
の
研
究
を
担
当
し
て
い
た
友
人
は
、

わ
が
子
の
よ
う
に
い
つ
も
そ
の
豆
の
こ
と
を

考
え
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
普
段
私
た
ち
が
食
べ
て
い

る
も
の
は
、
多
く
の
方
の
努
力
や
熱
意
に

よ
っ
て
生
ま
れ
て
く
る
も
の
で
す
。
例
え
ば
、

毎
日
の
よ
う
に
口
に
す
る
ト
マ
ト
も
、
は
る

か
昔
は
毒
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
た
た
め

観
賞
用
の
植
物
で
し
た
。
そ
れ
が
、
今
で
は

甘
い
ト
マ
ト
や
小
さ
い
ト
マ
ト
、
加
熱
に
適

し
た
ト
マ
ト
ま
で
、
い
ろ
い
ろ
な
形
で
楽
し

ま
せ
て
く
れ
ま
す
。
ス
ー
パ
ー
に
並
ぶ
た
く

さ
ん
の
食
べ
物
全
て
に
歴
史
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
ル
ー
ツ
を
想
像
し
な
が
ら
、
あ
ら
た
め

て
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
、
食
事
を
大
切

に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

も
う
一
度
見
つ
め
よ
う　

食
べ
物
の
世
界

 

食
べ
物
の
歴
史
　
思
い
浮
か
べ
て

�

タ
レ
ン
ト
・
食
生
活
ア
ド
バ
イ
ザ
ー　

岡

村

麻

純
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山
羊
座
12
／
22
～

�

１
／
19

水
瓶
座
１
／
20
～

�

２
／
18

魚
　
座
２
／
19
～

�

３
／
20

【全体運】心理的に不安定な月。

物事をマイナスに考えてばかり

いると、それが現実になりやす

いかも。読書で気分転換を

【健康運】運動することで、体力

増が期待できそう

【幸運を呼ぶ食べ物】ニンニク

【全体運】イベントやお祭りなど、

活気のある事柄に縁あり。飲み

会にも気軽に顔を出してみて。

レジャーへの出費は正解

【健康運】小まめに体を動かし、

血行を促進して

【幸運を呼ぶ食べ物】オオバ

【全体運】ぴりぴりしやすくなる

傾向がチラリ。多少、失敗して

も笑い飛ばせるぐらいのおおら

かさを心掛けて。節約にツキ

【健康運】肌荒れに気を付けて。

丁寧なケアが必要

【幸運を呼ぶ食べ物】アジ

天
秤
座
９
／
23
～

�

10
／
23

蠍
　
座
10
／
24
～

�

11
／
22

射
手
座
11
／
23
～

�

12
／
21

【全体運】行動力が高まり、さま

ざまなことに果敢にチャレンジ

していけそう。未体験の事柄でも

スムーズに発展するはず

【健康運】健康的な食生活を始め

れば、好転の兆し

【幸運を呼ぶ食べ物】ラッキョウ

【全体運】考え方が暗くなりがち。

うがったものの見方をして、周

囲の人ともめないよう、ご用心。

明るい笑顔が開運の鍵

【健康運】ストレッチなど、適度

な運動をすると吉

【幸運を呼ぶ食べ物】ピーマン

【全体運】何かとアップダウンの

激しい期間。ささいなことで一

喜一憂せす、どっしり構えて。

気晴らしには絵本がお勧め

【健康運】スポーツを楽しむなら、

けがには注意を

【幸運を呼ぶ食べ物】サクランボ

蟹
　
座
６
／
22
～

�

７
／
22

獅
子
座
７
／
23
～

�

８
／
22

乙
女
座
８
／
23
～

�

９
／
22

【全体運】ちょっとした喜びを味

わえる期間です。物事を強引に

推し進めるには向かないので、

サービス精神を発揮して

【健康運】健康促進のため情報を

集めると実りあり

【幸運を呼ぶ食べ物】アンズ

【全体運】知的好奇心を刺激され、

カルチャー思考が強くなる気配。

講演会や体験講座などに参加す

ると、発見がありそう

【健康運】喉のケアが大事。うが

いを忘れないで

【幸運を呼ぶ食べ物】サザエ

【全体運】慎重になり過ぎ動けな

くなる暗示。あまり難しく考えな

いこと。オルゴール音楽を聴き、

肩の力を抜いてみて

【健康運】不調を感じたら、しっ

かり休息を取って

【幸運を呼ぶ食べ物】ビワ

牡
羊
座
３
／
21
～

�

４
／
20

牡
牛
座
４
／
21
～

�

５
／
21

双
子
座
５
／
22
～

�

６
／
21

【全体運】コミュニケーション能

力が活性化。サークル活動や習

い事に励めば、人脈のネットワー

クも広がっていきそう

【健康運】体操などで少し体を動

かすと好影響が

【幸運を呼ぶ食べ物】エダマメ

【全体運】リラックス気分を味わ

えます。好きなことを楽しみな

がら、のんびり過ごして。豪華

なディナーを楽しむのも◎

【健康運】大きなトラブルの暗示

はなく、おおむね安泰

【幸運を呼ぶ食べ物】オクラ

【全体運】思い切って行動するこ

とで、チャンスを引き寄せられ

る時期。何事にも積極的に。自

分にお金をかけるのも吉

【健康運】リラックスした心境で

いられればOK

【幸運を呼ぶ食べ物】車エビ

★☆★☆★☆★６月のあなたの運勢 ★☆★☆★☆★

営 農 部（販売・指導） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

購 買 生 活 課（購買店舗） ＴＥＬ ０４７６- ９３- １９１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ４８３２

購 買 生 活 課（生活事業） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ５６５１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ０２２５

金 融 部（金融・共済） ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１２ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

機 械 セ ン タ ー ＴＥＬ ０４７６- ９３- ８６８３ ＦＡＸ ０４７６- ９３- ８４８１

産 直 セ ン タ ー １ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９１- ０５２０ ＦＡＸ ０４７６- ９１- ０５２１

産 直 セ ン タ ー ２ 号 店 ＴＥＬ ０４７６- ９０- ３３３１ ＦＡＸ ０４７６- ９０- ３３３２

総 務 部 ＴＥＬ ０４７６- ９３- ２１１１ ＦＡＸ ０４７６- ９２- ５８１９

ＪＡ富里市直通電話番号一覧表

※緊急事故連絡先（夜間・休日）　TEL ０１２０- ２５８- ９３１・葬祭等 TEL ０４７６- ９２- ０９８３

富
里
歌
壇

富
里
歌
壇

寒
空
に
水
仙
の
芽
は
ふ
く
ら
み
て
春
暖
の
陽
を
待
て
る
が
如
く

�

宮
沢　

智
子

木
枯
ら
し
の
う
な
り
て
通
る
軒
先
に
忘
れ
ら
れ
た
る
オ
モ
チ
ャ
の
叫
び

�

立
花　

法
子

庭
先
に
黄
色
の
花
火
爆
ぜ
る
ご
と
香
り
の
た
ち
て
福
寿
草
咲
く

�

鳴
田　

き
よ

マ
ス
ク
付
け
帽
子
目
深
く
知
る
人
の
買
い
物
す
が
た
に
あ
い
さ
つ
迷
う

�
麦
倉
千
代
子

こ
の
道
は
い
づ
こ
に
出
る
や
か
げ
り
合
ふ
林
の
中
へ
細
々
と
入
る

�

安
江　

照
子

よ
う
や
く
に
雲
の
動
き
て
間
合
い
よ
り
よ
わ
き
陽
の
射
し
そ
れ
す
ら
ま
ぶ
し

�

秋
葉　

清
子

流
水
の
さ
ま
に
生
花
の
飾
ら
れ
て
師
の
祭
壇
は
清
々
し
け
れ

�

黒
田　

照
子

た
ん
ぽ
ぽ
の
首
の
短
き
早
春
を
み
な
に
告
げ
た
し
こ
こ
ろ
騒
ぎ
て

�

中
川
キ
ヨ
子

人
生
を
壊
し
な
が
ら
も
求
め
つ
つ
女
男
（
め
お
）
は
熟
（
こ
）
な
れ
て
得
ら
れ
る
は
何

�

伊
藤　

哲
儀

誰
も
ふ
か
く
関
ら
ぬ
と
い
ふ
や
さ
し
さ
の
患
者
ら
は
わ
れ
に
目
礼
な
す

�

古
川　

芳
子

�

と
み
さ
と
短
歌
会
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ソラマメ

ソラマメ料理で

食卓を華やかに！

　さやが空に向かって実るので、

ソラマメといいます。春から初夏

にかけてはさや付きのものが出回

ります。むきたての豆は柔らかく

て甘味があるので、ぜひいろいろ

な料理に使って旬の味覚を楽しみ

ましょう。ゆでてそのまま食べて

もおいしいですが、煮物や炒め物、

パスタなど、和洋中のどんな料理

にもよく合います。ソラマメのき

れいな若草色が料理を彩り良く、

食卓を華やかにしてくれます。

　豆はさやから出すと硬くなるの

で、調理する直前にむきましょう。

さやをねじって割り、中の豆を取

り出します。ゆでるときは、ホッ

クリとした豆の食感がおいしいの

で、ゆで過ぎないように注意しま

す。沸騰した湯に塩を入れ、3～

4分ゆでてざるに取って冷ましま

す。

　選ぶときのこつは、さや付きの

場合はさやの緑色が濃く、ふっ

くらしているものを。さや付き

200gで、正味 60gほどになり

ます。すでにむき豆で売られてい

るものは、爪の色が薄いものほど

柔らかくておいしいのでお薦めで

す。

　保存は、さや付きのものはその

ままポリ袋に入れて冷蔵庫の野菜

室へ。早めに使います。むき豆は

硬くなりやすいので、買ったらな

るべく早くゆでましょう。ゆでた

豆は冷凍できるので、硬めにゆで

て保存しておくと便利です。

●作り方（１人分299kcal）

ソラマメは、硬めにゆでて皮をむきます。

エビは殻をむき、背開きにして背わたを取ります。Aをもみ込

みます。

Bを合わせます。

油小さじ1/2でを炒め、塩、こしょうを振って取り出しま

す。

油小さじ１を足し、を炒めます。色が変わったらを加えて

さっと炒め、を加えてひと混ぜします。

  撮影：対馬一次

●材料（2人分）

ソラマメ………… 正味 150g※

エビ（無頭・殻付き）…… 180g

Ａ　塩…………… 小さじ 1/8

　　こしょう……………… 少々

　　かたくり粉……… 大さじ 1

　　卵白………………… 1個分

　

Ｂ　マヨネーズ ……… 大さじ2

　　酒 ………………大さじ 1/2

　　卵黄 …………………… 1個

油 ……………… 小さじ 1・1/2

塩・こしょう …………… 各少々

※さや付きソラマメの場合は、

500～ 600g

RECI
PE カジキのハーブパン粉焼き� 調理時間 20 分
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ご飯を美味しく　食事を楽しく



　

理
事
会
メ
モ

　

平
成
24
年
４
月
25
日
に
理
事
会
が
開
催
さ
れ
、

次
の
事
項
が
審
議
さ
れ
ま
し
た
。

議
　
　
案

１
．
退
職
給
与
規
程
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

２
．
農
畜
産
物
放
射
性
物
質
受
託
検
査
規
程
の
一

部
変
更
つ
い
て

３
．
富
里
市
農
業
協
同
組
合
表
彰
基
準
内
規
に
つ

い
て

　

今
月
か
ら
当
Ｊ
Ａ
で
も
ク
ー
ル
ビ
ズ
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

　

皆
様
の
お
宅
に
お
伺
い
す
る
こ
と
も
あ
る
と
思

い
ま
す
が
、
そ
の
際
は
ノ
ー
ネ
ク
タ
イ
・
ノ
ー
上

着
で
失
礼
い
た
し
ま
す
。

　

ま
た
今
月
か
ら
ス
イ
カ
の
出
荷
も
始
ま
り
、
忙

し
い
季
節
に
入
っ
て
い
き
ま
す
が
、
ス
イ
カ
が
高

く
売
れ
る
よ
う
に
少
し
で
も
力
に
な
れ
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

編
集
後
記

ご飯を美味しく　食事を楽しく

作り方

　タマネギは薄切りにして、長さを 4つに切
る。ニンニク、ショウガはすりおろす。トウ
ガラシは2つに切り、種を出す。

　鍋に油を熱し、を入れて、強火でしんな
りするまで 5～ 6分ほど炒める。肉を加
え、色が変わるまで炒める。

　A、豆を加え、中火で煮る。ふたをしない
で、時々混ぜながら、4～ 5分とろみがつ
くまで煮て、火を止める。

　ご飯を皿に盛り、を掛ける。

作り方

　野菜はすべて4～5cm長さ、1cm弱の短

冊に切り、ダイコンには小さじ2、ニン

ジンには小さじ1/2、セロリには小さ

じ1、それぞれ塩を振って、20分ほど置

き、絞って合わせる。

　トウガラシは半分に切って、種を除く。

Aを少し温め、とBを混ぜ、に掛

け、混ぜ合わせる。

材料（４人分）

大豆、黒豆など水煮または缶詰め

　　…………………………… 200g

牛ひき肉……………………… 300g

タマネギ………………大 1個（300g）

ニンニク………………………… 2片

ショウガ………………………… 20g

赤トウガラシ………………………1本

サラダ油…………………… 大さじ 1

Ａ　湯……………… カップ2・1/2

　　カレールー（市販）… 4～ 5かけ

　　トマトケチャップ…… 大さじ3

ご飯…………………………… 800g

材料（４人分）

ダイコン……………………… 400g

塩…………………… 小さじ3・1/2

ニンジン………………… 1本（150g）

キュウリ……………………………1本

セロリ………………………………1本

赤トウガラシ…………………… 2本

Ａ　ごま油・サラダ油… 各大さじ 1

Ｂ　砂糖…………………… 大さじ2

　　酢……………………… 大さじ4

ご飯

もう

一品

煮込み時間短縮のスピードカレー� １人分約 755kcal

ピリ辛ピクルス� １人分約 105kcal

いろいろな豆が水煮や缶詰で市販されていて、す

ぐ利用できて便利です。特に大豆製品はいろいろ

なミネラルの他、ビタミン B1も豊富。抗酸化作用

を持つ、イソフラボンを含み、骨を強くする働き

もします。栄養的にも良い豆類をさまざまな料理

で取り入れたいものです。

その時々、旬の野菜をピクルスにして保存瓶や

密封容器で常備。バランス良く野菜が取れて、

健康にも役立ち、塩分も漬物より、ずっと控え

めです。常備菜として、うれしい一品です。

翌日から食べられ、冷蔵庫で1週間日持ちしま

す。いろいろな料理にサラダ感覚で使えるの

で、たくさん作って常備すると重宝します。

３月末の事業実績
� ３月31日�現在
貯金残高� 19,171,163千円
貸出金残高� 5,765,992千円
長期共済保有高� 99,228,240千円
販売品販売高� 1,678,772千円
直売所売上高� 106,938千円
購買品供給高� 485,399千円
出 資 金� 538,460千円
組合員数� 2,935人
（正組合員：1,829人／
� 准組合員：1,109人）
出資金名義、組合員資格等の変更
が生じた場合、総務課までご連絡
ください。


