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口腔体操で、
オーラルフレイル対策

お口の健康が

全身の健康に!

高齢になって心身の活力(筋力、認知機能、社会とのつながりなど)が低下した状態をフレイル

(虚弱)といいます。フレイルは身体機能の低下より先に、他者との交流など社会参加が減ったり、

ロの機能が衰えること(オーラルフレイル)から始まります。口腔(こうくう)体操で予防しましょう!

オーラルフレイルとは?

ロ
・
舌
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
体
操

唇
や
頬
、
口
周
り
や
舌
の
筋
力
を
ア
ッ
プ
す
る
体
操
で
す
。
口
の
機
能
が
高
ま
っ
て
、
唾
液
が
よ
く
出
る
よ
う
に
な

り
、舌
が
滑
ら
か
に
動
い
て
食
べ
物
を
の
み
込
み
や
す
く
な
り
ま
す
。
顔
の
表
情
も
生
き
生
き
し
て
き
ま
す
よ
。

一Ci唇を中心とした)口の体操)-一一C ~魯と)頬の体操 〉一一

イ一

色
Drイーjと言いなが、ら
口を横に聞きます。

空事
orウーJと言いながら
口をすぽめます。

頬を膨らませた後す

ぽめる動きを、数回繰

り返します(水はなく

てもOKで、す)。

&/iiZEF 
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一〈舌の体操(露両)-〈パタカラ体操〉

舌先と指先を

10回押し付け

合います

舌を左の頬の内側に強く押し付けます。

@指で、頬の上から舌先を押さえます。

@それに抵抗するように、舌を頬の内側に、ゆっくり

10回押し付けます。

。右の頬も①~③を繰り返します。

(@ 。を各8回ずつ、2セット発音します。〉

orパJ.・・唇をはじくように。
DrタJ...舌先を上の前歯の裏に付けるように。
Drカj…舌の付け根を上顎の奥に付けるように。
t1Irラj…舌を丸めるように。

〈唾液腺マッサージ〉

⑦ 

OQ 
e舌下内マッサージ
顎の中心辺りの柔らかい部

分に両手の親指をそろえて

当て、上方向にゆっくり10

回ほど押し当てます。

イラスト出口由加子

... 戸線1俊勺も
¥_./X:伊y't ，~、 )j

「ミI\-t\~

DO下回・ツい_./
顎のラインの内側のくぼみ

部分3、4力所を順に押して
いきます。告ポイント5回ず
つを目安に行います。

... @C議
@耳下Pマッサージ
指数本を耳の前(上の奥歯

辺り)に当て、10回ほど円

を描くようにマッサージしま

す。

き下腺



の
み
込
む
パ
ワ
l
(
鴨
下
5
機
能
)
を
付
け
る
体
操

の
み
込
み
に
関
連
す
る
筋
力
を
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
で
、
食
事
中
の
む
せ
な
ど
の
症
状
の
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

一一一
一一〈舌出しごつくん体操〉一一

舌をあまり出し過ぎ

ないのがこっ

(1日10秒間x2セット(朝・タ)行ってください。)

@ゆっくり大きく口を開け、10秒間キープします。

@しっかり口を閉じて10秒間休憩します。
※口を開くときは、無理せず痛みが出ない程度までにしてください。

舌を少し出したまま、ロを閉じて唾をのみ込

みます。

一〈おでこ体操)-

e冨窃肢のみ込んで喉仏の位置を確認
喉仏に手を当て、唾をゴクンとのみ込みま

す。喉仏が上がることを確認します。

一-c~っくん体操 〉

@喉に手を当てたまま、顎を少し引きます。

唾をゴクンとのんで¥喉仏を上げます。

@喉仏を上げたまま、5秒保ちます。
※5秒が縫しいときは、できる畏さで無理せず行いましょ
う。

@患を一気に吐き出します。
※おなかからしっかりと吐き切りましよう。

ゾ

ぞ

ゾ

b
h

ヘベ

N
d
hUJ

'
つ
わ
る
弟

。
修
作いも
)f

ャょ
，

FV
4

4

t
tト
M
‘一
九

/耳F

@指先を上に向け、手のひらとお

でこを押し合うようにします。

@おへそをのぞき込みながら、5つ
数えます。

※首に痛みのある方や高血圧の方は避けま

しよう。

か
む
パ
ワ
l
(岨
暢
ハそし
ゃ〈
機
能
)
を

付
け
る
体
操

食
べ
こ
ぼ
し
ゃ
、
食
べ
物
、
が
鼻
に
流
れ
込
む
の
を
防
ぎ
ま
す
。
唾
液
が
よ

く
出
る
よ
う
に
な
る
と
、
お
い
し
く
安
全
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。

唇iを閉じて、しっかりとかみましよう。

@ガムは1カ所でかまず、口の左右両側で、均等にかみま
しよう。

e姿勢を正してかみましょう。

ガムをかむことにより、かむた

めに必要な筋肉を鍛えること

ができます。 1日2回(朝と
夜)、2分間はリズムを決め

て、3分間は自由に、計5分間
ガムをかみます。

く画丞〉一一

*姿勢は正しく!

*左右両側で均等に

かみましょう

.一口につき30回以上かむ。

・ロいっぱいにものを詰め込まない。

.一口ごとに箸を置く。

・食材はやや大きめに切るか、やや硬

めにゆでる。

.歯応えのある食材を使う。

・テレビやスマートフォンを見ながら

食べない。

参考:日本歯科医師会HP

オーラルフレイル対策のための口腔体操

¥こんな体操もあります!/

.)'骨舌(ロ唇・舌の巧鍬〈こうち〉

性)を食くする体操

.舌のパワーを付ける体操‘，14.弘
¥ 2 -) 
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トあるJAヘ第76回通常総会

J

A
は
4
月
5
目
、
美
唄
市
民
会
館
で

第
九
回
通
常
総
会
を
聞
き
、
令
和
5
年
度

決
算
や
6
年
度
計
画
、
固
定
資
産
の
取
得

な
ど
全
8
議
案
と
報
告
事
項
4
l

件
を
承
認

し
た
。総
会
に
は
書
面
議
決
や
委
任
状
を
含
む

6
5
6
名
が
出
席
。
開
催
に
あ
た
り
伊
藤

正
人
代
表
理
事
組
合
長
は
「
農
業
生
産
基

盤
を
維
持
す
否
た
め
に
J

A
は
ど
の
よ
う

に
役
割
を
果
た
し
て
い
く
の
か
今
後
の
大

き
な
課
題
と
な
る
。
課
題
を
解
決
す
否
た

め
に
組
合
員
と
手
を
携
え
な
が
ら
役
職
員

〆

一
同
職
務
に
ま
い
進
し
て
い
く
」
と
あ
い

さ
つ
。
さ

5
に
来
賓
の
桜
井
恒
美
唄
市
長

は
「
儲
か
る
ス
マ
ー
ト
農
業
の
実
施
、
農

業
者
の
経
営
の
安
定
、
担
い
手
も
含
め
た

持
続
可
能
な
状
況
を
作
吾
、
こ
れ
ら
は
未

来
に
向
け
て
発
展
し
続
け
る
美
唄
市
の
農

業
に
対
し
て
の
秘
策
。
今
後
も
的
確
か
っ

多
面
的
に
実
施
す
否
」
と
約
束
し
た
。

5
年
度
事
業
報
告
で
は
各
イ
ベ
ン
ト
の

開
催
や
組
合
員
と
の
交
流
は
コ
ロ
ナ
禍
に

比
ペ
、
回
復
傾
向
に
あ
る
と
し
た
。
し
か

し
円
安
の
進
行
に
よ
否
肥
料
や
燃
油
、
生

産
資
材
の
大
幅
な
高
騰
で
、
農
業
所
得
は

逼
迫
。
非
常
に
厳
し
い
状
況
で
あ
る
と
説

明
し
た
。
さ
ら
に
営
農
販
売
事
業
に
よ
る

販
売
金
額
お
億
1
6
4
万
円
の
取
扱
い
の

ほ
か
、
各
事
業
活
動
の
概
況
を
報
告
。
今

後
の
財
務
基
盤
の
強
佑
に
努
め
、
経
営
の

健
全
化
と
効
率
を
図
る
と
し
た
。

6
年
度
事
業
計
画
で
は
、
主
要
品
目
の

生
産
性
向
上
の
た
め
関
係
機
関
と
の
連
携

強
化
を
図
り
、
最
新
技
術
の
収
集
に
努
め

安
定
し
た
生
産
量
を
確
保
で
き
る
作
型
を

追
求
す
る
と
し
た
ほ
か
、
仕
入
業
務
の
効

率
佑
に
よ
り
安
価
な
資
材
提
供
を
実
現
す

る
と
し
た
。
ほ
か
に
弘
億
5
，
9
9
9
万

円
の
販
売
事
業
取
扱
計
画
や
、
施
設
老
朽

化
に
よ
る
改
修
な
ど
総
額
3
，
9
5
2
万

円
の
固
定
資
産
取
得
計
画
を
決
め
た
。

本
総
会
に
お
け
否
褒
賞
受
賞
者
は
次
の

通
り
【
米
優
良
褒
賞
】

O
良
食
昧
部
門
《
最
優
秀
賞
》
高
橋
修
氏

《
優
秀
賞
》
岩
城
勉
氏
、
瀧
口
智
一
氏

。
出
荷
反
収
部
門
《
量
優
秀
賞
》
飯
田
君
利
氏

《
優
秀
賞
》
古
野
先
明
氏
、
戸
津
幸
雄
氏

。
飼
料
用
米
部
門
《
最
優
秀
賞
》
佐
藤
允
理
氏

《
優
秀
賞
》
山
口
勝
利
氏
、
伊
藤
一
郎
氏

【
小
麦

・
大
豆
優
良
褒
賞
】

O
秋
ま
き
小
麦
品
種

(
き
た
ほ
な
み
)
《
最
優
秀
賞
》
山
田
和
正
氏

《
優
秀
賞
》
谷
津
和
幸
氏

(
ゆ
め
ぢ
か
5
)
《
最
優
秀
賞
》
新
吾
勝
美
氏

。
春
ま
き
小
麦
品
種

《
最
優
秀
賞
》
伊
藤
俊
英
氏

。
普
通
大
豆
・
大
粧
品
種

(
ユ
キ
ホ
マ
レ
)
《
最
優
秀
賞
》
伊
藤
範
明
氏

(
と
よ
ま
ど
か
)
《
優
秀
賞
》
河
野
事
功
氏

。
普
通
大
豆
・
小
粒
品
種

(
ス
ズ
マ
ル
R
)
《
最
優
秀
賞
》
加
藤
均
氏

子
ど
ち
た
ち
に

農
業
教
育
を

J

A
は
3
月
辺
目
、
美
唄
市
教
育
委
員

会
を
訪
問
し
、
市
内
の
小
学
校
2
校
の

5

年
生
を
対
象
に
J

A
パ
ン
ク
の
食
農
教
育

教
材
本
ペ
1
2
0
冊
を
贈
っ
た
。
教
材
本
の

寄
贈
は
今
年
で
行
回
目
と
な
る
。

伊
藤
正
人
代
表
理
事
組
合
長
は
「
生
き

物
の
命
を
頂
い
て
い
否
と
い
う
こ
と
を
こ

の
教
材
を
読
ん
で
感
じ
て
ほ
し
い
」
と
教

材
本
を
手
渡
し
、
石
塚
信
彦
教
育
長
は
「
子

供
た
ぢ
に
と
っ
て
大
き
な
財
産
に
な
る
」

と
感
謝
を
述
べ
た
。

ト
V
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A
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おUコじ陸 全体連 4 あれもこれもと気がぜきがち。行動力lこ恵まれてい

ぷ乞き、 ますが、全部行うのは大変。クオリティーを保てる

巳」也規 範囲に絞って

民句句、，?' 健康迩.筋力アッブのチャンス l頭痛、歯痛は早めに対処を

幸運の食べ物 .シイタケ



ア
美
隈
市
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
生
産
組
合

-
の
斉
藤
正
治
さ
ん
が
管
内
ト
ッ
ブ
を
切
っ

一て
3
月
羽
田
か
ら
促
成
栽
倍
ア
ス
パ
ラ
ガ

一
ス
の
収
穫
を
始
め
た
。

ド
ー
一
斉
藤
さ
ん
は
ハ
ウ
ス
5
棟
で
ア
ス
パ
ラ

一
一
ガ
ス
を
栽
培
。

2
月
刊
ー
か
ら
ハ
ウ
ス
周

3
一
り
の
除
雪
を
開
始
し
、
旬
日
に
は
ピ
ヱ

l

人

-
一
ル
を
被
覆
。
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
萌
芽
促
進

l
，
一
』
枠
」
図
っ
た
。

tv
一一

3
月
は
気
温
が
低
く
、
低
温
障
害
な
ど

く

す

心
配
さ
れ
た
が
斉
藤
さ
ん
は
「
今
年
は

っ

一
試
練
の
年
で
大
雪
や
寒
さ
に
悩
ま
さ
れ
た

ゆ

了

、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
め
げ
芝
成
長
し

-
土
か
ら
顔
を
出
し
て
く
れ
た
。
ア
ス
パ
ラ

穫

一
ガ
ス
を
食
ペ
て
美
昧
し
い
と
言
っ
て
も
ら

収

一
え
る
と
日
々
の
努
力
説
わ
れ
た
と
実
感

一
フ

一一
す
否
」
と
笑
顔
で
話
し
た
。

パ
一
スア

ま
た

4
月
刊
日
に
は
共
選

t
ス
タ
ー

ト
。
伊
藤
正
人
代
表
理
事
組
合
長
は
「
ア

ス
パ
ラ
ガ
ス
の
時
期
が
到
来
し
た
。
従
業

員
は
健
康
に
留
意
し
、
安
全
に
作
業
を

行
っ
て
ほ
し
い
」
と
挨
拶
。
生
産
者
3
戸

が
2
0
0
~
を
持
ぢ
込
み
、
ベ
ル
ト
コ
ン

ベ
ア
ー
を
流
れ
る
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
パ
ー

ト
従
業
員
羽
人
が
1
本
ザ
つ
丁
寧
に
選
別

し
た
。ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
販
売
を
担
当
す
否
農

産
園
芸
課
の
岡
広
祥
係
長
は
「
こ
れ
ま
で

ア
ス
パ
ラ
を
食
ペ
た
こ
と
の
な
い
消
費
者

に

t
美
昧
し
い
ア
ス
パ
ラ
を
お
届
け
し
た

い
」
と
意
気
込
む
。

J
A
管
内
の
今
年
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
生

産
者
は
お
戸
。
栽
指
面
積
は
恰
況
で
、
犯

人
ノの
販
売
量
を
見
込
ん
で
い
る
。

園園|
lMarn re，VeClτ 盲 晶

回産
地
保
全
に
向
け

行
規
作
付
推
進

農
産
園
芸
課
は
3
月
初
日
、
J
A
3
階

大
会
議
室
で
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
新
規
作
何

者
向
け
栽
培
講
習
会
を
開
催
し
、
組
合
員

8
名
が
出
席
し
た
。

営
農
推
進
課
で
園
芸
作
物
の
営
農
指
導

を
す
る
北
藤
雪
子
職
員
が
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

栽
培
に
お
け
否
経
営
収
支
や
作
業
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
な
ど
を
説
明
し
た
。

農
産
園
芸
課
の
岡
広
祥
係
長
は
「
産
地

保
全
に
向
け
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
生
産
の
良
さ

を
組
合
員
に
広
め
た
い
」
と
話
す
。

.. 
-h航時期航へ1)]ガー協i通常総会

防
除
作
業
の
重
要
な
↑
仔
在

美
唄
無
人
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
協
議
会
は
3

月
叫
目
、
J
A
3
階
大
会
議
室
で
令
和
5

年
度
の
通
常
総
会
を
開
催
し
、
会
員
活
名

が
出
席
し
た
。

総
会
で
は
令
和
6
年
度
事
業
計
画
や
収

支
予
算
な
ど
全
5
議
案
を
原
案
通
り
可
決

し
た
。

【
新
三
役
は
次
の
と
お
り
】

会
長
千
葉
竜
也
(
茶
志
内
協
和
)

副
会
長
加
藤
雅
樹
(
北
美
唄
)

会

計

藤

原

友

和

(

沼

の

内

)

前ヨ L座 全体連非常に勢いがあります。無理が遜るときなので、

グ戸司 よく考えて行動を。周りへの配慮が幸運を沼き

~' Ì"Í'\'I ます。外食が吉

全ご〆 健康運 :音楽鑑賞でリラックス。ハーフ、テイ}もお!痛め

幸運の食べ物 :新ゴボウ

Jτ......__ ふEご座 全体連.観IJIJやコンサートを楽しめます。友人と出かければ
LQ;14.~ 
lヘYV勺ヘ グー、グh、 会話乞盛り上がり、仲毛深まりそう。仕事は下旬か

¥ Ll J l.~~if予』 ら効率アッブ

¥一/ 忽]必 健康運:友人とー絡に話題の健康法を試してみて
十 幸運の食べ物:力ブ
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営.推進課tJ'¥JA 3階大会議室で令和6年産てん菜の

栽信講習会を開催し、生産者 10名が出席した。講師に

日本甜菜製糖稼式会社の職員を招き、てん菜の現状と

今後の取り組みなどについて説明を受けた。(03/04)

美唄市先進農機研究会がJA3階大会議室で令和 5年

度の通常総会を開催し、会員 14名が出席。令和6年度

事業計画や収支予算など全6議案を原案通り可決した。

(03/13) 

I 

a産園芸課がJA3階大会議室で直矯玉葱の試験栽箔
妓術検討会を開催し、生産者や関係機関合わせて 21名

が出席。ホクレン営農支援室や空知鰻業改良普及セン

ターと連携して試験栽箔を進め否とした。(03/15)

/ 
~ 

LL座 全体連:やりがいは感じられるもののとても忙しそう。スケ

^'..~ ジュールをお獲し仕事と遊びのバランスを取ると実

' ~l り多い月lこ

セ詩型J 健康)ill:スポーツを楽しんで‘。ハードなトレーニングも OK
幸運の食べ物.サンショウ

~ 

〆

~ 

/ 

官ー IpnQ，'(i()evenτ ーー

F 

F 

女性部加工部会がJA1階加工研修室で冬季講習を開

催し、部会員15名が参加。岡部手づくりの昧暗に、吃燥

わかめやかつあ、ぶしなどの異材を混ぜて冷凍保存す否

「昧鴫玉」づくりに挑戦した。(03/07)

女性都圏芸部会がJA3階大会議室で栽倍講習会を開

催し、部会員 16名が出席。空知盛業改良普及センター

の織員を講師に招き、今年部会員が作{寸す否野菜の作

型や婿種から収積までの作業などを学んだ。(03/14)

農産園芸課がJA3階大会議室でしょうが・スイート

コーンの栽倍講習会を開催し、組合員6名が出席。空知

農業改良普及センターの職員を講師に沼き、栽指につ

いての基本技術などを説明した。(03/18)

F / 
~ 

It I~ 度 全体連:ちょっとした発見がうれしい月。 Z軍隊や友人と(J) Lτ ......... 
ぷも14.B斗

_..... 時聞を泊やして。 豊かな時闘を過εぜます。妓能 勺，-.勺ヘ

~長 習得の勉強が吉 ¥ !"l ) 
!fi(珍 ;.健康迎 .頑蛮り過ぎはけがのもと。休憩を入れてリフレッシュ"-.__-_/

幸運の食べ物.キクラゲ



V

理
事
〈
云

E
J
リ
3
月
刊
日

定
例
理
事
会

《
報
告
》

①
令
和
6
年
2
月
賞
付
実
行
報
告

②
令
和
6
年
2
月
末
現
在
、
業
務
財
務
報
告

③
常
務
委
員
会
報
告

④
事
業
推
進
委
員
会
報
告

⑤「
J
A
パ
ン
ク
内
部
管
理
態
勢
構
築
に
か

か
る
指
針
」
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

⑤
固
定
資
産
取
得
報
告

⑦「
J
A
び
ば
い
施
設
再
編
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

答
申
報
告

③
そ
の
他

《
議
案
》

①
令
和
5
年
度
会
計
監
査
人
の
監
査
報
告
に

つ
い
て

②
令
和
5
年
度
決
算
監
査
の
結
果
に
つ
い
て

③
令
和
5
年
度
決
算
書
類
に
関
す
る
監
査
報

告
に
つ
い
て

④
定
款
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

⑤
第
竹
次
地
域
農
業
振
興
計
画
及
び
農
協

中
期
経
営
計
画
の
取
り
組
み
に
つ
い
て

(
要
約
版
)

⑤
第
九
回
通
常
総
会
の
開
催
並
び
に
提
出
議

案
に
つ
い
て

⑦
令
和
5
年
度
業
務
報
告
書
の
行
政
庁
提
出

に
つ
い
て

③
第
竹
次
農
協
中
期
経
営
計
画
に
対
す
る

令
和
5
年
度
事
業
の
検
証
に
つ
い
て

⑨
大
口
貸
出
先
呂
つ
特
定
組
合
員
に
対
す
る

資
金
の
貸
付
に
つ
い
て

⑪
特
定
組
合
員
に
対
す
る
資
金
の
貸
付
に
つ

い
て

⑪
J
Aび
ば
い
米
優
良
褒
賞
要
領
の
一
部
改

正
に
つ
い
て

⑫
J
Aび
ば
い
小
麦
・
大
豆
優
良
褒
賞
要
領

の
一
部
改
正
に
つ
い
て

⑬
「
持
続
可
能
な
北
海
道
農
業
の
確
立
等
に

関
す
る
組
織
討
議
」
に
係
る
意
見
集
約
に

つ
い
て

⑪
令
和
5
年
度
利
用
高
配
当
算
定
基
準
の
設

定
に
つ
い
て

⑮
令
和
5
年
産
て
ん
菜
の
最
終
精
算
に
つ
い

て
⑮
令
和
6
年
度
園
芸
品
目
の
予
約
金
及
び
概

算
金
の
支
払
基
準
に
つ
い
て

⑪
令
和
6
年
産
園
芸
品
目
の
共
同
計
算
に
か

か
る
取
扱
細
則
に
つ
い
て

⑮
固
定
資
産
の
取
得
に
つ
い
て

⑮
そ
の
他

-
・
全
議
案
承
認

) t{) 

出身地:美唄市

鰻態学歴:岩見沢農業高際卒

趣隙・特捜 :音楽鑑賞

ひとこと:慣れないことばかり

いなだあいり

稲田愛荊
平成17年 8月什日生(18歳)

一一---v
v 

でE迷惑をおかけすると思います

が、少しでも早く仕事を覚えて一

生懸命頑彊りますのでよろしくお

願いします。

出身地:美唄市

量終学歴:J A力レッジ卒

趣瞭・特按:空手

む
夢
荘
一

日
窓
づ
町
一

切
上
空
/

む

村

行

「

¥

時一

V
ひとこと:わからないことばか

りで迷惑をかけてしまうと思いま

すが、一生懸命頑張りますのでよ

ろしくあ、願いします。

3月25日より 2名の新入職員がJAびぱいに仲間入りしました!

各課での研修を経て、 4月1日の人事で配属先が決まりましたので

これか5どうぞ宜しくお願いします! ----ーち¥

け 長麦課 )

( 19歳)

全体連'視野が開け、困り事は解決へと向かいます。人の窓

見を取り入れて。遣う発想で動けば良い展開が待っ

ているはザ

健康i理.睡眠はしっかり取って。;j;ルモンバランスlζ留意を
幸運の食べ物.クレソン

私
Z h lfh座 全体連;周囲からの視線が気になりそう。八方丸くは収ま

必~~o らないので妥協点を見いだして。1人で背負い込

ポ守、 み過ぎないように

旬 l'回 健康迩:適度な運動とバランスの良い食事が隊方
幸運の食べ物:ゼンマイ

⑦ 
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A

職
員
と
の
交
流
会

3
月
旬
日
に
J

A
ぴ
ば
い
職
員
と
青
年

部
員
の
交
流
会
を
行
い
ま
し
た
。

今
回
は
、
旧
茶
市
内
小
学
校
に
て
え
ペ

つ
モ
ル
ッ
ク
の
会
の
皆
横
を
講
師
に
招

き
、
モ
ル
ッ
ク
を
体
験
し
ま
し
た
。

モ
ル
ッ
ク
と
は
、
こ
こ
数
年
で
人
気
が

急
上
昇
し
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
発
祥
の
ア
ウ

ト
ド
ア
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
講
師
の
皆
様
か

5
競
技
の
説
明
を
受
け
、
9
チ

i
ム
に
分

か
れ
団
体
戦
の
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
戦
を
行
い

ま
し
た
。
皆
、
初
め
て
の
ス
ポ
ー
ツ
で
は
あ

り
な
が

5
t運
動
が
苦
手
な
人
や
初
心
者

で
毛
分
か
り
ゃ
す
く
取
り
組
め
る
ス
ポ
ー

ツ
で
、
楽
し
み
つ
つ
白
熱
し
た
試
合
が
で

き
ま
し
た
。

今
回
は
多
く
の
盟
友
そ
し
て
職
員
が
集

ま
り
ス
ポ
ー
ツ
を
遇
し
て
交
流
を
深
め
否

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
参
加
し
て
い
た
だ

い
た
職
員
の
皆
様
そ
し
て
、
え
べ
っ
モ
ル

ッ
ク
の
会
の
皆
様
、
あ
り
が
と
う
一
じ
ざ
い

ま
し
た
。

担
当

:・

《
編
集
委
員
》
市
田

大

(上
美
唄
開
拓
)

第
1
回

営
農
学
習
会

3
月
怜
日
に
第
1
回
曽
農
学
習
会
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

今
回
は
普
段
私
た
ち
が
農
作
業
で
使
用

し
て
い
る
作
業
機
に
つ
い
て
、
基
狸
的
な

知
識
、
使
用
方
法
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

日
農
機
株
式
会
社
の
蜂
谷
様
に
は
、
中

耕
除
草
に
用
い
る
力
ル
チ
ベ
ー
タ
ー
に
つ

い
て
講
義
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

中
耕
除
草
の
目
的
や
方
法
の
変
遷
か

5

始
ま
り
、
ア
タ
ッ
チ
メ
ン
ト
の
種
類
や
ト

ラ
ク
タ
ー
に
装
着
し
た
際
の
調
整
方
法
な

ど
を
学
び
ま
し
た
。

「
草
を
見
守
し
て
草
を
取
る
」
と
い
う
言

葉
が
印
象
的
で
、
適
期
の
作
業
や
回
数
、
作

業
機
の
調
整
な
ど
今
後
作
業
し
て
い
く
上

で
の
知
識
を
得
否
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ス
ガ
ノ
農
機
株
式
会
社
の
振
巻
様
に

は
、
ブ
ラ
ウ
、
レ
ベ
ラ
ー
に
つ
い
て
講
義
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ア
ラ
ウ
に
関
し
て
は
溝
曳
き
と

E
曳
き

の
遣
い
を
軸
に
、
調
整
方
法
や
ト
ラ
ク
タ

ー
装
着
時
の
注
意
点
、
圃
場
で
の
作
業
手

順
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

レ
ベ
ラ

l
に
関
し
て
は
、
主
に
制
御
方

式
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

従
来
の
レ
ー
ザ
ー
レ
ベ
ラ
ー
に
加
え

て
、
近
年
ユ
ー
ザ
ー
が
増
え
て
い
る
G
P

S
レ
ベ
ラ

l
の
双
方
に
つ
い
て
お
話
し
い

た
だ
き
ま
し
た
。

レ
ー
ザ
ー
レ
ベ
ラ

l
は
作
業
精
度
が
高

い
反
面
、
レ
ー
ザ
ー
光
の
混
線
や
発
光
機

を
設
置
す
否
手
聞
が
あ
苔
と
の
こ
と
で
し

た
。
G
P
S
レ
ベ
ラ

l
は
発
光
機
が
不
要

で
測
量
が
容
易
に
で
き
、
無
献
な
く
作
業

が
で
き
る
反
面
、
G
P
S
の
受
信
状
況
が

悪
化
す
る
と
作
業
は
不
可
能
に
な
否
と
の

こ
と
で
し
た
。
前
述
の
こ
と
か

5
、
レ
ー
ザ

ー
と
G
P
S
を
併
用
さ
れ
て
否
方
毛
多
い

ょ
う
で
す
。

各
講
義
と
も
に
盟
友
か
ら
の
疑
問
、
意

見
が
飛
び
交
い
、
有
意
義
な
学
習
会
と
な

り
ま
し
た
。

⑦
 

全体i!E 注目されて大変そうですがメソツトもあります。

やりたいことをア巴ールして。力を貸してくれ

る人が現れるは9"

健康運 :発欝食品を取るよう心がけて。デトックスも。

幸運の食べ物:ナガイモ

名暴
全体連:整理整頓を心がけて。婦除lこ力を入れると人間関

係も整ってきます。去る者は追わないことも大切。

連絡はまめに

健康迩 ランニングなど有厳禁運動でv心肺機能を高めて

幸運の食べ物 ι ニンニク

4窓



セロリの辛みそ

材料

Oセロリ(葉の部分ー細い茎): 100 9 
0砂糖:小さじ 1

0昧館、コチユジャン、みりん'大さじ 1

0己ま油、自己ま:適量

作り方

①セロリの葉と細い茎を切り、適量の三、ま油で

妙める

②妙めたセロリに砂糖、みそ、みりんを入れて

煮詰める
温かいごはんのお供に

ど、ラ子 J
③水分が無くなったう、コチジャンを入れる

④最後に自己、まを入れる

※調昧料はお好みで調整してください

こJat • 行事
ー・・‘・ー・圃瞳・ー・・・ーーー
5月

日 円 火 オ〈 末 金 土

1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 31 

ーー・・・唱・ーー・ーー・・ーー唱・ー
3日 0憲法記念日

4日 0みどりの日

5日 0こどもの日

6日 0振替休日

7日 0内部監査期中4

""10日迄
1 6日 0企画会議

24日 0定例理事会

0コンブライアンス委員会

一一一一く レシピ提供 〉

令和5年度女性部
生活作品展「食の部」 園圃Ir:1:Wi 

お問い合わせはコチラTEl63圃 2165

日頃より JA事業に三、協力いただき誠にありがとう己ざいます。

組合員のみなさんへ、 今年度からの営農指導担当者をと紹介いた

します。栽培等に関す否お問い合わせは下記の各担当者へあ、願い

いたします。

畑作担当 、 水稲担当

早川幸夫向川成人

治 園芸担当

北藤雪子

Jτ" 占すげ的座 全体遺 湿気は次第に勢いを取り戻します。状況が変わっ
~14ふ 』一
ザ8可。 吋ーの一法一慨して

相ゴ鹿 全体五I!:難しい問題はあるものの一つ一つ解決していくこ命 一一すーくときなの
で締めないでi 円 、ふ.4J みましょう

¥ー/ 場砂 健陳述:敵歩やハイキング、標的楽しみながら腕動かして
幸運の食ペ物:コゴミ

健康浬:バランス運動を取り入れて。重量倒やけがを予防

幸運の食ペ物・ニラ



美

唄

市

農

業

協

同

組

必』
ロ

機

構

図

。
審
査
役
(
部
長
絡
)
、

O
考
査
役
(
次
長
絡
)
、

〈〉
調
査
役
(
課
長
格
)

ロ
係

長

、

ム
主

査
(係
長
絡
)
、

マ
主

任

、

企

庖

長

、

V
劃
庖
長

田
所

昼

、

V
副
所
長

監

監査室長(兼)

。浅 田昭

IJ 

林宮羽

昭邦勝

;欠彦美

崎回

.0‘ 
:z:t 総

金
陰
謀
長

〈
〉
西

川

経
営
相
厳
課
長

。
鳥

井

達

共
済
縫
進
課
皇

。
佐

蔵

較

総
務
謀
長

。
林

融
資
審
査
謀
長
(
兼
}

O
佐

醸

仁

志 香

淘也司

伸

O
江

マロ<>
菅高平池総

ロ。
佐伊向高

ママロ ;;;;
安小牧藷

山回虫

【笠
活
広
鏑
係
】

杉

野

有

小

家

政

マ
安

畑

真

山

浩

一

回

真

由

美

彩

佳

倫

子
杏

美

野秦橋産量 居室

和佳平

杓

さ
な
え

あ
か
ね

貴

紀〈
煎
}

村

寅

紀〔
圃

軍

}
貴 子鏑誠人沙

(令
和
6
年

4
月

1
日
現
在
)

【

】
学
経
膚
誌
輪
民

自問
↓
新
規
採
用
者

姐
開

4
異
動
者
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古前座 全体述・ 高め安定迩へと移行します。やるべきことがはっ

時争 きりしてきで動きやすくなります。目標日岬

_/U、ー 先順位を何けて

~" 健康運.食事はよくかんで。肥満や虫歯予防の効果も

季五Eの食べ物・ルッコラ

占い在学術的に解析する「ルネ・ヴァン・
モナ・ カサンドラ【ブロフィール]

ダール研究所」の研究室となり、占史学

のロジックを徹底的に解銃・探求。コンビュータによるホロスコーブ作成の過を開い

た。現在1<1:執筆活動を始め、さらなる占星の研究をEねている.

ルネ・ヴ?ン ダール研究所 http://www.rene-v.com/
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<3月末〉

0皆さんの貯金 23，970，642千円

。皆さんへの貸出金 5，540，729干円

。皆さんの出資金 702，130平円

O組合員数 {正) 732人
(准)3，468人
(計)4，200人
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編
集
後
記
ゐ

a
Aa
Aa

こ
の
編
集
後
記
。
気
が
つ
け
ば
編
集
後

記
と
は
名
ば
か
り
で
、
私
的
な
日
記
に
な

っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
が
:
。

こ
の
春
、
末
っ
子
次
女
が
中
学
生
に
な

り
、
長
男
が
結
婚
し
ま
し
た
。
家
庭
内
の
生

活
ス
タ
イ
ル
が
一
変
し
、
忙
し
な
い
日
々

を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

令
和
6
年
度
の
美
唄
市
農
業
協
同
組
合

機
構
図
を
一
じ
覧
い
た
だ
い
た
と
思
い
ま
す

が
、
4
月
1
日
の
人
事
異
動
で
営
農
推
進

課
の
課
員
も
変
わ
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
伴

う
業
務
変
更
で
、
こ
れ
ま
で
担
当
し
て
い

た
広
報
か

5
離
れ
る
こ
と
に
な
り
、
公
私

と
毛
に
私
に
と
っ
て
は
大
き
な
変
化
が
訪

れ
て
い
ま
す
。

t
う
何
年
、
編
集
後
記
で
家
庭
事
情
を

ダ
ダ
漏
れ
に
し
て
き
た
か
は
忘
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、
私
の
日
記

t
こ
れ
で
最
後
。

「
編
集
後
記
お
+
も
し
ろ
い
よ
!
」
「
い
つ

t

裏
側
か
ら
読
ん
じ
ゃ
う
」
と
色
ん
な
方
か

5
声
を
か
け
て
も
ら
い
、
楽
し
く
続
け
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

一

6
月
号
か

5
は
小
島
大
七
職
員
が
広
報

を
担
当
し
ま
す
。
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
!

¥ 
/ーーヌ
JAびぱい女性部は食や農、く5しに関心のあ否女性が集まって活動する組織です。

年代別グルーブと、すべての年代を通してと毛に活動する目的別グループがあります。

言芸能意思で矯動bてaJJ窓せんか?

~醜欄例bープ
毎年品種を決めて園芸作物の栽培|こ取り

組み、講習会を開催して栽培技術の向上

lこ励んで、います。

女性部全体の年間行事などを企画し、

中心的に活動す否グループです。

JA事業について女性の立場から意見

を伝える大切な役割t担っています。

地場農産物を利用した加工品づくりに挑

戦し、加工技術と昧の向上に取り組んで、

います。@ 
子育て世代が集まり、部員同士の交流

や子どtと一緒に楽しめる活動をして
います。

女性部で活躍してきた人たちが集まり

レクや旅行などリフレッシユしながら

楽しく活動しています。

グルーブのほかに趣疎晴好に合わ世た窃ヒタ厄留3毛実施しています!料理貯きが集ま否料理サークル
など、自分lζ合ったサークルで楽しく過己してみませんか?

TEl 63・2165女性部事務局営鹿躍進課~JAびばいお問い合わぜ ・加入申込みはコチラ


