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耕 そう 、大 地 と 地 域 み ら い 。
 人 と 自 然 の 調 和 か ら 新 た な 創 造 を
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Green Pia

　国分寺地区より選出されました北野です。平素より組合事業
に御理解と御協力を頂き心よりお礼申し上げます。
　メディアの米価高騰のニュースの多さに農政への不安の高
まりを感じるこの頃です。このような時こそ、組合員の皆さんの
利便性、生産・収益の向上のため、着実にJAおやまとして進ん
で参ります。どうぞよろしくお願いいたします。

北野 道世
理事（国分寺）

役
員コ

ラ
ム

　間々田地区から選出され、2期目となりました神保と申しま
す。私は梨と米を栽培しており、自然と向き合いながら、おいし
く安心して食べてもらえる作物づくりを目指して、日々奮闘して
います。
　農業を取り巻く環境は厳しい状態が続いていますが、理事と
して、生産者として、地域の皆さまとの繋がりを大切にしながら
農業者のために頑張っていきたいと思います。どうぞよろしくお
願いいたします。 神保 重治

理事（間々田）

役
員コ

ラ
ム
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新
年
の
ご
挨
拶

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

謹
ん
で
新
年
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ
る
と
と
も

に
、組
合
員
な
ら
び
に
地
域
の
皆
様
に
は
、旧
年

中
、当
農
協
の
各
事
業
に
特
段
の
ご
理
解
と
ご

協
力
を
賜
り
ま
し
た
こ
と
に
、心
よ
り
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。

　
現
在
の
農
業
情
勢
は
、生
産
資
材
価
格
の
高

止
ま
り
が
続
く一方
、多
く
の
農
産
物
へ
の
価
格

転
嫁
が
十
分
に
追
い
つ
い
て
い
な
い
状
況
に
あ

り
ま
す
。ま
た
、気
象
変
動
の
深
刻
化
や
自
然
災

害
の
激
甚
化・頻
発
化
、国
際
的
な
経
済
状
況
の

不
透
明
化
等
に
よ
り
農
業
農
村
は
、営
農
を
維

持
し
地
域
を
維
持
で
き
る
か
ど
う
か
と
い
う
重

大
な
岐
路
に
立
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
記
録
的
な

猛
暑
に
よ
る
高
温
障
害
の
影
響
等
に
よ
り
米
価

の
高
騰
と
い
う
異
例
の
事
態
が
発
生
し
農
家
組

合
員
の
み
な
ら
ず
、消
費
者
、そ
し
て
社
会
全
体

に
大
き
な
混
乱
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。ま
た
、園

芸
品
等
の
価
格
も
高
騰
し
て
お
り
ま
す
が
、燃
料

費
や
肥
料
な
ど
の
資
材
や
物
流
に
か
か
る
コ
ス

ト
も
高
騰
し
て
お
り
、生
産
者
は
厳
し
い
経
営
環

境
に
直
面
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　一方
、食
料・農
業・農
村
基
本
法
が
平
成
11
年

の
制
定
以
来
は
じ
め
て
改
正
さ
れ
ま
し
た
。こ
の

改
正
は
世
界
の
食
料
需
給
の
不
安
定
化
、温
暖

化
の
進
行
、わ
が
国
の
人
口
減
少
な
ど
農
家
農

村
を
め
ぐ
る
諸
情
勢
の
変
化
に
対
応
し
食
料
安

全
保
障
の
確
保
、環
境
と
調
和
の
と
れ
た
食
料

シ
ス
テ
ム
の
確
立
、農
業
の
持
続
的
な
発
展
の
た

め
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
改
正
に
基
づ
き
、当
農
協
と
し
て
も
地
域

の
食
料
供
給
基
盤
を
守
り
つ
つ
、若
手
農
業
者
の

育
成
や
環
境
に
優
し
い
農
業
技
術
の
普
及
に
積

極
的
に
取
り
組
ん
で
い
く
所
存
で
す
。

　
結
び
に
、組
合
員
の
皆
様
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、変
わ
ら
ぬ
ご
指
導
ご
協
力

の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ

新
年
の
ご
挨
拶
と
致
し
ま
す
。

代表理事組合長

渡邉 文雄
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うまかん米を進呈

横倉新田チーム
中村あき子（上段左）、荒川勇一郎（上段中）、中村和明（上段右）
中村芳子（下段左）、伊藤フヂヨ（下段中）、齊藤千代子（下段右）

※敬称略

年金友の会輪投げ大会
優勝！

大谷カップで米進呈
　ＪＡおやまは１０月５日と１０月２６日、第１４回
大谷カップ少年サッカー大会（Ｕ－８、Ｕ－１２の
部）に協賛しました。
　地域に根ざす協同組合として、地域の未来
を担う子どもたちの健全な育成を目的に「ＪＡ
共済地域貢献活動」の一環で行っています。
　５日にはＪＡの米「うまかん米」１０キロ、２６日
には「とちぎの星」１０キロを各チームに進呈し
ました。また、「みんなのよい食プロジェクト」の
シンボルマーク「笑味ちゃん」が描かれたクリア
ファイルも配布し、食育もＰＲしました。

　第２６回ＪＡおやま年金受給者友の会連絡協議
会親睦輪投げ大会の団体の部で大谷の横倉新
田チームが優勝しました。また、個人の部では、
横倉新田チームの中村芳子さんが最優秀賞に輝
き、同チームの伊藤フヂヨさんが優秀賞、齊藤千
代子さんが３位に入賞しました。横倉新田チーム
が団体の部、個人の部共に上位を独占し、快挙を
成し遂げました。
　荒川勇一郎会長は「日頃の練習の成果を発揮
できた。これからもチームの親睦を深め、健康に
輪投げを楽しみたい」と笑顔を見せます。
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かんぴょうの品質を確認

　JAおやまは１０月１７日、北部営農支援センターで、２０２５
年産かんぴょうの入札会を開きました。最高値は１キロ当たり
４,０２９円でした。
　入札会には、生産者４人が約２．４トンを出荷。入札は１２社
が参加し、①種などの混入がない②真っ白③薄むき④短いも
のが紛れていないなどの観点から吟味し、入札価格を検討し
ました。
　かんぴょう部会の近藤隆部会長は「猛暑と降水量が少な
かった影響で、収量が例年の８割程度となったが、品質は良
い」と話します。
　渡邉文雄組合長は「生産者は猛暑の中、栽培に大変苦労し
た。今後に繋がるように、高値がつくよう期待する」とあいさ
つしました。

サツマイモを掘る参加者

サツマイモ掘り体験会

連携強化に向け情報交換

産地見学会並びに流通懇談会

かんぴょう入札会

　小山花卉園芸組合は１０月１７日、地元や東京
都内の市場担当者と販売担当者を招き、産地見
学会並びに流通懇談会を開きました。参加者は
４班に分かれ、トルコギキョウやバラ、カーネー
ション、菊、デルフィニウム、スプレーマム、カトレ
アなどのハウスを巡回し、生産者が品目ごとの
特徴や栽培管理方法を説明しました。
　生産者、市場・販売店の関係者ら５６人が参加
し、情報を交換し連携強化に取り組みました。
　同園芸組合の岸秀紀組合長は「生産者、市場
担当者、販売担当者が交流できる貴重な場。情
報を交換し、消費者に喜ばれる花作りをしてい
きたい」と話します。

　ＪＡおやま女性会「なの花グループ」は１０月１８日、サツマイモ
掘り体験会を行いました。親子１０組、女性会会員、関係者ら４５人
が参加し、サツマイモ掘りを楽しみました。
　地元の子どもたちに農業に触れてもらい、農・食に関心を
持ってもらうことが目的です。
　収穫体験後には、輪投げやかるたなどを楽しみました。また、
カレーや、圃場でとれたサツマイモを使った大学芋を女性会
会員らが調理し、子どもたちに振舞いました。
　参加した子どもたちは「サツマイモ掘りが楽しかった」「大学
芋がおいしかった」などと笑顔を見せました。
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規格を確認

　ＪＡおやまほうれんそう部会は１０月２０日、北部
集出荷所で、ホウレンソウの目揃会を行いました。
　９月になってからも最高気温・平均気温・最低
気温とも高い傾向が続き、ホウレンソウの発芽・
生育には厳しい環境でした。
　収穫する際は、泥汚れをできるだけ落とし、乾
いている時に行うことや、根は５ミリ程度残すこと
など、出荷規格について確認しました。
　有野一良部会長は「品質・目を揃え出荷し、JA
おやまのホウレンソウの価値を高めて、有利販売
につなげよう」と呼びかけました。
　同部会は６８人の生産者が主に品種「アレグ
レット」「ハンター」「フォルティシモⅤ」を約１６ヘク
タール栽培しており、県内、東北、京浜方面に出荷
しています。

ホウレンソウ目揃会

選除繭作業をする生産者

晩々秋繭出荷
　ＪＡおやま養蚕部会は１０月２８日、桑青果物
集出荷所で、晩々秋繭期の繭を出荷しました。
年５回の出荷の最終となり、９月下旬に生産者
に配蚕された「錦秋鐘和（きんしゅうしょうわ）」
を出荷しました。やや小ぶりではありました
が、病気の蚕もほとんどなく、良質な出来とな
りました。
　生産者４戸が約５２３キロの繭を出荷。繭を
選繭台に乗せ、汚れ繭や穴あき繭、薄皮繭、玉
繭などを手作業で取り除き、群馬県の碓氷製
糸に送りました。
　管内では５戸が春、初秋、晩秋蚕期の３期に
分けて５回飼育しています。
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現物で目を合わせる

　ＪＡおやま東部トマト部会は１１月１７日、東部選果場
で目揃会を開きました。
　県の統一事項として①高品質の「とちぎのトマト」を出
荷し、市場・消費者の信頼を高める②選果・選別に十分
注意し、生産者間およびＪＡ間の品質格差を是正する
③箱満杯詰めを基本とし、規格外品の混入をなくし、出
荷規格を遵守する④計画出荷を行い、適期収穫および
熟度の統一を図り、品質向上に努める⑤トマトの安全性
確保のため、農薬の適正使用および生産履歴記帳を徹
底することを申し合わせました。
　小林正樹部会長は「若い生産者に生産意欲を高めて
もらい、栽培面積を増やしていきたい」と意気込みます。
　同部会は４３人の生産者が主に品種「カレン」「レオン」
「麗妃」「桃太郎ブライト」を約１４ヘクタール栽培してお
り、京浜、東北方面に出荷しています。

東部トマト部会目揃会

　ＪＡおやま北部いちご部会は１１月１３日、北部集
出荷所でイチゴの目揃会を行いました。
　現物での目合わせの他、部会全体の取り組みとし
て①消費者に喜ばれる・手に取ってもらえる商品作り
②安全・安心に対する信頼性の確保③選果・選別に
十分留意し、産地一体となって品質の良いイチゴ出
荷に取り組む④関係機関との連携を図りながら栽培
技術の向上に努め、安定的な出荷を図ることを申し
合わせました。
　近藤陽一部会長は「体調管理にも注意し、しっかり
目を揃えて良いものを出荷しよう」と呼びかけました。
　同部会は１５人の生産者が主に品種「とちあいか」
を約３ヘクタール栽培しており、県内、京浜方面に出
荷しています。

イチゴ目揃会

着色の目合わせ

キウイ目揃会

規格を確認

　ＪＡおやまキウイ部会は１１月７日、桑青果物集
集荷所で、キウイの目揃会を行いました。
　目揃会の規格を基に、品質・重量に十分注意
し、計画的・安定的に出荷することを申し合わせ
ました。また、形状や日焼け、毛じ、病害虫、傷
害、汚染、傷、熟度などの選果の注意点を確認。
パック詰めや袋詰めの規格も確認しました。
　神田賢二部会長は「間もなく出荷が始まる。
目を揃えて良いものを出荷しよう」と呼びかけ
ました。
　同部会は１７人の生産者が主に品種「ヘイ
ワード」を約６ヘクタール栽培しており、県内、京
浜、東北方面に出荷しています。

7



8



9



金融共済便り金融共済便り 金融企画課
関  沙久良

JAバンクを装った

フィッシングメールに
ご注意ください！

××××××
ID：○○○○
暗証番号：

受信

【JAネットバンク】
利用停止のお知らせ
○○○○○○○○○
○○○○○○○○○
○○○○○（本文）

個人情報
入力

JAバンクでは被害拡大防止に向けて、警察と連携し、店舗やお電話等での「声掛けの徹底」に取り組んでいます。
何卒ご理解とご協力を賜りますよう、お願い申し上げます。

だまされないためには
●身に覚えのないメールや、本人確認を装った不審な
メール、SMSは開封しない
●メールやSMSに記載されたリンク先には安易に
アクセスしない
●メールやSMSのリンク先からは、IDやパスワード等の
個人情報を入力しない
JAバンクからの正規のメールか判断に悩む場合、だまさ
れてしまった場合には、すぐに口座をお持ちのJA店舗へ
連絡し、必要に応じ最寄りの警察署へもご相談ください。

実際に確認されたフィッシングメールの件名の例

□

□お客さま情報等の確認について
□お取引目的等確認のお願い
お客さまの口座が凍結されました

□利用停止のお知らせ
※上記のほか、「重要」「緊急」と
いった不安をあおる表現など、
様々な件名が確認されていま
すのでご注意ください。

©よりぞう

このような件名のメールや
SMSはすべて詐欺です！
本文内に記載している
リンク先には絶対に

アクセスしないでください。
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国分寺地区
生産品目：とちあいか

田中  真璃子さん（39歳）

技術を習得し、地域に貢献できるよう頑張りたい技術を習得し、地域に貢献できるよう頑張りたい

NOGYO
ROMAN

　
Ｊ
Ａ
お
や
ま
管
内
で
は
、

1
0
3
人
の
生
産
者
が
イ
チ

ゴ
栽
培
に
取
り
組
ん
で
お

り
、作
付
け
面
積
は
約
26
ヘ

ク
タ
ー
ル
で
す
。品
種
は
主

に「
と
ち
あ
い
か
」「
と
ち
お

と
め
」「
ス
カ
イ
ベ
リ
ー
」で
、

県
内
、京
浜
方
面
に
出
荷
し

て
い
ま
す
。

　

国
分
寺
地
区
の
田
中
真

璃
子
さ
ん
は
会
社
員
を
経

て
、36
歳
の
時
に
就
農
し
ま

し
た
。真
璃
子
さ
ん
の
お
子

さ
ん
が
、植
物
を
育
て
る
こ

と
が
好
き
で
、将
来
に
つ
な

げ
て
あ
げ
た
い
と
思
っ
た
こ

と
が
き
っ
か
け
で
、農
業
の

道
に
進
む
こ
と
を
決
心
し

ま
し
た
。就
農
準
備
校
と
ち

ぎ
農
業
未
来
塾
に
１
年
間
、

研
修
先
の
イ
チ
ゴ
農
家
に
約

２
年
間
通
い
な
が
ら
、育
苗

や
畝
上
げ
、薬
剤
散
布
、収

穫
な
ど
の
実
技
を
学
び
ま

し
た
。現
在
は「
と
ち
あ
い

か
」を
10
ア
ー
ル
栽
培
し
て

お
り
、令
和
８
年
産
か
ら
初

め
て
出
荷
し
ま
す
。

　

基
本
的
に
1
人
で
栽
培

し
て
お
り
、忙
し
い
時
期
は

家
族
な
ど
に
手
伝
っ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。子
育
て
や

家
事
と
の
両
立
が
大
変
で
す

が
、忙
し
く
も
充
実
し
た

日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。

　
真
璃
子
さ
ん
は「
自
分
の

判
断
で
栽
培
に
取
り
組
み
、

数
か
月
後
に
そ
の
成
果
が
表

れ
た
と
き
に
、や
り
が
い
を

感
じ
る
」と
話
し
ま
す
。

　
イ
チ
ゴ
栽
培
は
、11
月
に

親
苗
を
引
き
取
り
、翌
年
の

定
植
苗
の
確
保
に
向
け
て
育

苗
管
理
を
行
っ
て
い
き
ま

す
。そ
の
後
９
月
に
定
植
し
、

定
植
後
は
葉
か
き
作
業
や

病
害
虫
防
除
、マ
ル
チ
を
張

る
な
ど
の
作
業
を
行
い
、11

月
中
旬
頃
か
ら
５
月
下
旬

頃
ま
で
収
穫
し
ま
す
。

　
「
日
々
、イ
チ
ゴ
の
勉
強
を

し
て
収
量
を
上
げ
た
い
。地

域
の
農
業
に
も
貢
献
で
き
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
」

と
意
気
込
み
を
語
り
ま
す
。

　
新
規
就
農
者
と
し
て
、ま

た
女
性
農
業
者
と
し
て
の
新

し
い
挑
戦
の
幕
開
け
で
す
。

　
Ｊ
Ａ
お
や
ま
管
内
で
は
、

1
0
3
人
の
生
産
者
が
イ
チ

ゴ
栽
培
に
取
り
組
ん
で
お

り
、作
付
け
面
積
は
約
26
ヘ

ク
タ
ー
ル
で
す
。品
種
は
主

に「
と
ち
あ
い
か
」「
と
ち
お

と
め
」「
ス
カ
イ
ベ
リ
ー
」で
、

県
内
、京
浜
方
面
に
出
荷
し

て
い
ま
す
。

　

国
分
寺
地
区
の
田
中
真

璃
子
さ
ん
は
会
社
員
を
経

て
、36
歳
の
時
に
就
農
し
ま

し
た
。真
璃
子
さ
ん
の
お
子

さ
ん
が
、植
物
を
育
て
る
こ

と
が
好
き
で
、将
来
に
つ
な

げ
て
あ
げ
た
い
と
思
っ
た
こ

と
が
き
っ
か
け
で
、農
業
の

道
に
進
む
こ
と
を
決
心
し

ま
し
た
。就
農
準
備
校
と
ち

ぎ
農
業
未
来
塾
に
１
年
間
、

研
修
先
の
イ
チ
ゴ
農
家
に
約

２
年
間
通
い
な
が
ら
、育
苗

や
畝
上
げ
、薬
剤
散
布
、収

穫
な
ど
の
実
技
を
学
び
ま

し
た
。現
在
は「
と
ち
あ
い

か
」を
10
ア
ー
ル
栽
培
し
て

お
り
、令
和
８
年
産
か
ら
初

め
て
出
荷
し
ま
す
。

　

基
本
的
に
1
人
で
栽
培

し
て
お
り
、忙
し
い
時
期
は

家
族
な
ど
に
手
伝
っ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。子
育
て
や

家
事
と
の
両
立
が
大
変
で
す

が
、忙
し
く
も
充
実
し
た

日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。

　
真
璃
子
さ
ん
は「
自
分
の

判
断
で
栽
培
に
取
り
組
み
、

数
か
月
後
に
そ
の
成
果
が
表

れ
た
と
き
に
、や
り
が
い
を

感
じ
る
」と
話
し
ま
す
。

　
イ
チ
ゴ
栽
培
は
、11
月
に

親
苗
を
引
き
取
り
、翌
年
の

定
植
苗
の
確
保
に
向
け
て
育

苗
管
理
を
行
っ
て
い
き
ま

す
。そ
の
後
９
月
に
定
植
し
、

定
植
後
は
葉
か
き
作
業
や

病
害
虫
防
除
、マ
ル
チ
を
張

る
な
ど
の
作
業
を
行
い
、11

月
中
旬
頃
か
ら
５
月
下
旬

頃
ま
で
収
穫
し
ま
す
。

　
「
日
々
、イ
チ
ゴ
の
勉
強
を

し
て
収
量
を
上
げ
た
い
。地

域
の
農
業
に
も
貢
献
で
き
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
」

と
意
気
込
み
を
語
り
ま
す
。

　
新
規
就
農
者
と
し
て
、ま

た
女
性
農
業
者
と
し
て
の
新

し
い
挑
戦
の
幕
開
け
で
す
。

ま  　り     こ

11



おいしい
ミルクレシピ

牛乳をもっと食卓に

材料（４人分）

焼き鶏だ
んごのトマ

ト鍋トマトの
酸味をミ

ルクでマ
イルドに

焼き鶏だ
んごのトマ

ト鍋トマトの
酸味をミ

ルクでマ
イルドに

出典●Jミルクウェブサイト「ミルクレシピ」

作り方

1

2

3

鶏だんごを作る。鶏ひき肉に塩、黒こしょうを入れて粘りが出
るまでよく混ぜる。牛乳でふやかしたパン粉、タマネギを加えて
さらによく混ぜ、ひと口大に丸める。

鍋にオリーブ油を入れて中火にかけ、①を焼く。全体に焼き色
が付いたらニンニク、タマネギを加えて炒め、白ワインを振り、
沸騰させる。

4 ③にトマトの水煮、②、Aを加えてふたをし、時々混ぜながら中
火で6分間煮る。

5
④に牛乳、小房に分けたシメジとブロッコリー、塩を加え、煮
立ったら弱火にして5分間煮る。塩・こしょうで味を調えお好み
でバジルを振る。

ダイコンは皮をむき、ひと口大に切る。耐熱皿にのせ、ラップを
かけて電子レンジ（600W）で7分間加熱する。

　水………………150ml
　コンソメ
　（顆粒〈かりゅう〉） 大さじ1
牛乳…………… 360ml
シメジ………… 1パック
ブロッコリー …… 1/2個
塩…………… 小さじ1/3
塩・こしょう……… 適宜
バジル（粉末）…… 適宜

A
　鶏ひき肉 ………… 200g
　タマネギ（みじん切り） 1/4個
　塩…………… 小さじ1/3
　黒こしょう（粗びき） 少々
　パン粉 ………… 大さじ4
　牛乳…………… 大さじ3
ダイコン …………… 1/3本
ニンニク（みじん切り） 1片分
タマネギ（くし形切り） 1/2個
白ワイン…………… 大さじ2
オリーブ油 ……… 大さじ1
トマトの水煮（カットタイプ） 1缶

鶏
だ
ん
ご

おやま
12



13



JAおやまいちご部会は、103人の生産者が「とちあいか」「とちおとめ」「スカイベリー」を
生産しており、安全・安心で高品質なイチゴの生産に励んでいます。

JAおやまが運営する５店舗の直売所でお買い求めいただけます。
ぜひ、それぞれの美味しいイチゴを味わってみてください♪

新春プレゼント
リスナー

小山市コミュニティＦＭラジオ　おーラジ　ＦＭ７７．５ＭＨz
ＪＡおやまオリジナル番組「ＪＡおやまるぐりーんたいむ」

とちあいか１箱
（４パック入り）

～ ＪＡおやまいちご部会より ～

１０名様にプレゼント！
「ＪＡおやまるぐりーんたいむ」の放送を聴いて、
メッセージとキーワードをお送りください！！

2026年
おーラジ放送日 １月１４日（水）１４：００～１４：３０

１月２８日（水）１４：００～１４：３０

キーワード

応募方法

応募条件

おやまるくん
ラジオを聴いて、おーラジにメッセージとキーワードを送ってください。
メッセージには必ず、①氏名②住所③電話番号④メールアドレス⑤キーワード⑥番組の感想
またはＪＡおやまへのコメントを記載の上、おーラジまでメッセージをお送りください。
メッセージは　me@o-radi775.jp　へ ！

プレゼントを、１月３０日（金）または１月３１日（土）、小山市乙女にある直売所「グリーンセンター」
（小山市乙女３－７－３６）の営業時間内（９：００～１７：００）に取りに来られる方で、直売所で何か１点
以上お買い上げいただける方。
※応募多数の場合は、抽選とさせていただきます。※当選者の方には、当選メールをおーラジよりお送り致します。
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脳トレ! 手足の体操脳トレ! 手足の体操 缶遊び体操で手首を鍛える
健康生活研究所所長●堤　喜久雄

お茶やジュースなどが入った缶を使って手首を鍛えてみましょう。
作業前などに適度に手首を動かしておくことで、けがの予防につながります。
体操に慣れてきた方は 500ml のペットボトルなどでも挑戦してみてください。

おいしく食べて美しくおいしく食べて美しく しっかり食べて
　　　冬の健康な体づくり 栄養士●吉田理江

　お正月のごちそうを楽しんだ後、体重計の数字に驚いた方も多いのではないでしょうか。
　つい食べ過ぎてしまったときも、極端な食事制限や単品ダイエットは逆効果です。必要な栄養が不足すると代謝
が下がり、かえって体重が戻らなくなります。大切なのは、しっかり食べながら体を整えること。今回はお正月太りを
解消するためにお薦めの栄養素を三つご紹介します。 
■ 食物繊維
　野菜、キノコ、海藻、玄米に多く含まれる食物繊維は、お正月太り解消には欠かせない栄養素です。水溶性食物繊維は
胃の中で膨らんで満腹感を与え、糖質の吸収を緩やかにして血糖値の急上昇を抑える働きがあります。不溶性食物繊維
は腸の動きを促進し、便秘の改善に役立ちます。ワカメとダイコンのみそ汁や、キノコを使った炊き込み玄米ご飯などで
取り入れてみましょう。
■ タンパク質
　肉、魚、卵、大豆製品、乳製品に含まれるタンパク質は、筋肉の材料となり基礎代謝を
高めます。筋肉量を維持すると消費カロリーが増え、太りにくい体になるため毎食意識
して取りましょう。また、消化に多くのエネルギーを必要とするため、食事による消費エ
ネルギーも上がるのが特徴です。みそ汁にさば缶や豆腐を入れると手軽にタンパク質
が取れます。1食当たりおわん1杯分を目安にすると良いでしょう。
■ ビタミンB群
　豚肉、ウナギ、玄米、納豆などに含まれるビタミンB群は、糖質や脂質の代謝を助ける
働きがあります。特にビタミンB1は糖質代謝、ビタミンB2は脂質代謝に関与するた
め、不足すると疲労感が出やすくなるので意識して取りましょう。豚肉とキノコ、野菜を
一緒に炒めると食物繊維も一緒に取れます。
　お正月太り解消のポイントは、食事制限ではなく、バランスの良い食事と適度な運動
です。食べ物を味方に付け、無理なく健康的に体を整えていきましょう。

机の上に2本の缶を置
き、両手を内側にひ
ねって缶をつかみます。

つかんだ缶をひっくり
返します。①②を10回
繰り返します。

机の上に2本の缶を置
き、両手を外側にひ
ねって缶をつかみます。

つかんだ缶をひっくり
返します。③④を10回
繰り返します。

缶遊び体操

❶ ❷ ❸ ❹

※初めは無理をせず、ゆっくりとできる範囲で続けましょう。 
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気象予報士●檜山靖洋

お天気カレンダーお天気カレンダー

気象予報士・防災士

檜山 靖洋

1973 年横浜市生まれ。
明治大学政治経済学部政治学科を卒業後、印刷会社に就職。
1999 年に気象予報士を取得し気象会社へ転職。
2005 年から NHK の気象キャスターに。
朝のニュース番組「おはよう日本」の気象情報に出演中。

　二十四節気の大寒の頃になると、冬の海に次々と飛び込む寒中水泳が各地で行われます。この頃の海面
水温は、太平洋側で18度を下回り、日本海側では15度を下回ります。夏のプールでの遊泳に適する水温は
26度から31度なので、冬の海がいかに冷たいか分かります。
　それでも寒中水泳をする人がいるのは、サウナの「整う」感覚に通じるのかもしれません。サウナの後に

入る水風呂の水温はだいたい15度くらいです。冷水の刺激で心身がリセットされる
感覚は、理解できないこともありません。
　寒さは命を脅かす面もあります。安全に寒中水泳を行うためには、ゆっくりと水に
入ること、頭を水面に出しておき、手足が冷水ショックで動かせなくなっても溺れな
いようにすること、救命胴衣を身に着けることなど、安全対策を取りましょう。その
先には、冷たい水に身をさらした人にしか得られない、整いがあるのだと思います。

寒中水泳

　1月22日は「カレーの日」です。1982年1月22日、学校給食創立35周年を記念し、全国の小中学校の児童
およそ800万人にカレーライスの給食が提供されたそうです。
　私は毎週末、カレ  ーを作っています。市販のカレールーは使わず、20種類のスパイスを混ぜたカレー
粉を使います。そして、水ではなく「ベジブロス」を使って作ります。
　ベジブロスとは野菜だしのこと。タマネギの皮やエダマメのさやなど、調理の過程で出る不要な部分を
密閉用袋に集め、冷蔵保存しておきます。深鍋に移し、1Lの水を入れ、30分程度煮出すと出来上がりです。
週に1度ベジブロスを作り、搾りかすは家庭用生ごみ処理機で乾かした後、コンポストに入れています。
　最近読んだ医学系の論文によれば、カレー粉の主成分ターメリック（ウコン）に含まれるクルクミンとい
う物質は、認知症予防に役立つ説があるそうです。アルツハイマー病の発症メカニズムはいまだ解明さ
れていませんが、アミロイドベータやタウというタンパク質が脳内に異常蓄積することで発症すると考え
られています。クルクミンは、このアミロイドベータの蓄積を抑制するとされています。
　カレーはいろんな作り方を試しています。最近はカレーで有名な新宿中村屋
のチキンカリーのレシピを参考にしています。中村屋のチキンカリーは、インド
独立運動に関わったラシュ・ビハリ・ボース氏の秘伝のレシピを受け継いだもの
で、本場のインド式カレーだそうです。1927年からメニューに登場しており長い
歴史があります（『カレーの神髄』河出書房新社）。登場当初は新宿の名物だった
そうです。
　元のレシピにある野菜はタマネギとジャガイモですが、ナスやパプリカなど
を合わせてもいいでしょう。中村屋のレシピではニンジンのすりおろしを入れて
いますが、冷蔵庫に少しだけ残ってしまった野菜などを使うと、さらに食品ロス
削減につながりますね。

食品ロス問題ジャーナリスト●井出留美

「ベジブロス」と残り野菜のカレーで食品ロス削減

なくそう食品ロス
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送
り
先

〒323ｰ0034 小山市神鳥谷1ｰ11ｰ32
JAおやま「ぐりーんぴあ」編集部行
FAX：0285ｰ25ｰ3159
Eメール：pia@jaｰoyama.or.jp

①クイズの答え
②お便り・作品展示・テーマ投稿のいずれかを
ご記入ください
③意見・感想
　あなたの郵便番号・住所・
　氏名（ふりがな）・年齢・
　電話番号

身近な話題、最近夢中になっているこ
と、我が家の自慢、生活の知恵など何
でもお送りください。

読者の皆様の作品(絵はがき・ちぎり
絵・俳句・川柳・短歌・写真など)身近な
風景やおもしろい形の野菜の写真な
どお気軽にお送り下さい。

※テーマにまつわる話を募集します。

※ペンネーム・イニシャルを
　ご希望の方は忘れずに
　お書き添え下さい。※人物写真の場合、肖像権等にご注意ください。

編
大
根
は
葉
っ
ぱ
ま
で
美
味
し
い
で
す
よ
ね
♪
出
来
る

だ
け
無
駄
な
く
大
切
に
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
！

編
真
っ
白
で
綺
麗
な

白
鷺
で
す
ね
。田

植
え
や
稲
刈
り
の

時
期
は
、た
く
さ

ん
見
か
け
ま
し

た
！

編
オ
レ
ン
ジ
色
の
お

花
が
と
て
も
綺
麗

で
す
ね
♡
奥
ま
で

広
が
っ
て
い
る
様

子
も
分
か
り
、と

て
も
素
敵
な
お
写

真
で
す
！

●
お
花
が
好
き
な
の

で
、あ
ち
こ
ち
見

に
行
っ
て
い
ま
す
。

（
M・K
さ
ん 

47

歳
）

編
ゆ
っ
た
り
し
た
時
間
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
頃

だ
っ
た
の
で
す
ね
♪

お便り・作品展示・テーマ投稿を募集しています

みんなの広場

お
便
り
コ
ー
ナ
ー

「みんなの広場」では、クイズのほかに下記の各コーナーを設けています。お好きなコーナーにどしどしご応募ください！

・「冬といえば」
・「おすすめの温活方法」

★テーマ投稿コーナー

★作品展示コーナー

★お便りコーナー

●
自
分
が
60
歳
の
時
、役
場
を
退
職
し
、自
分
の
農
地

を
ト
ラ
ク
タ
ー
で
耕
運
し
て
、野
菜
づ
く
り
を
始
め

た
と
こ
ろ
で
す
。（
Ｍ・N
さ
ん 
72
歳
）

「
10
年
前
、何
し
て
た
？
」

作
品
展
示
コ
ー
ナ
ー

テ
ー
マ
投
稿
コ
ー
ナ
ー

●「
美
し
い
白
鷺
の
す
が
た
」

　
朝
起
き
て
雨
戸
を
開
け
た
途
端
に
、前
の
畑
で
餌

を
探
し
て
い
る
２
匹
の
白
鷺
が
目
に
と
ま
り
、真
っ

白
く
長
い
首
と
足
、そ
の
美
し
い
姿
に
一
瞬
驚
き
、

見
と
れ
て
し
ま
い
写
真
に
収
め
ま
し
た
。（
S・S

さ
ん 

85
歳
）

先月号クイズの答え

●「
捨
て
る
と
こ
ろ
の
な
い
ダ
イ
コ
ン
」を
読
ん
で
、昔

か
ら
よ
く
母
が
言
っ
て
い
た
事
を
思
い
出
し
ま
し

た
。大
根
は
医
者
い
ら
ず
と
い
っ
て
、全
部
食
べ
ら

れ
体
に
良
い
の
で
、私
も
料
理
に
使
っ
て
い
ま
す
。煮

物
、漬
物
、炒
め
も
の
と
色
々
お
い
し
い
。（
Ｍ・M
さ

ん 

75
歳
）

A B C

D E

ボ タ ン 
ナ ベ

明けましておめでとうございます。今年も「ぐりー
んぴあ」をよろしくお願いいたします。

今年の干支は、６０年に一度巡ってくるという「丙
午（ひのえうま）」で、十干（じっかん）の丙と、十二支
の午が組み合わさったものだそうです。

午は、躍動・成功・勝負運を象徴する干支とされ
ていて、その中でも活気のある丙午。新しいことに
挑戦するのも良さそうですね！今まで取り組んでき
たことが実を結ぶ年にもなりそうです♪

皆様にとって、幸せいっぱいの年になりますよう
に♡ちなみに私は「五黄の寅」年生まれです！（Ｔ・Ｓ）

Editor's note 

編集後記

数独 出題●ニコリみんなでやってみよう！

Q.

回
答
欄

ルール

考え方

1

2

空いているマスに、1から9までの数字のどれかを入れます。

二重枠に入った数字の合計はいくつ?

タテ列（9列）、ヨコ列（9列）、太線で囲まれ
た3×3のブロック（それぞれ9マスあるブ
ロックが9つ）のいずれにも1から9までの
数字が1つずつ入ります。

タテ列やヨコ列、3×3マスの各ブロックで、同じ数字が重複しないように数
字を入れていくパズルです。計算は不要ですよ。例題で解き方を覚えましょ
う。右下のブロックには、まだ2が入っていないので、4つある空きマスのど
れかが2になるはず。同じタテ列やヨコ列に2がない空きマスは、6のすぐ
右のマスしかないので、2の入る場所はここだと決められます。このように、
確実に数字が決められる場所を、注意深く根気強く探していきましょう。

［例題］ ［例題の答え］
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令和８(2026)年農業用免税軽油に係る申請についてのお知らせ 

● 栃木県税事務所 軽油担当 ☎ 0282-23-6882
● 下野市農業委員会事務局 ☎ 0280-32-8915 （耕作証明書について） 

★ 申請の際に持参するもの

★ 受付日、受付時間、対象地区および受付会場 （下野市役所：下野市笹原２６番地） 

注：  ① 新規申請の方は、免税証の交付は後日になります。
 ② 新規申請及び免税機械の追加や入替えをされる方は、機械を取得したことが確認できる書類（契約書・納品
  書・領収書等）を持参するか、機械の「メーカー名」「型式」「馬力」をメモ等に控えてきてください。
 ③ 国税及び地方税の滞納処分を受けられた方は、処分解除の日から２年を経過しなければ申請できません。

1

2

3

4

　栃木県では、毎年１月に、農業用の軽油引取税免税証を一括して交付しております。
今年度も、下野市役所３階３０４会議室で申請を受け付けます。受付日時等は以下のと
おりです。交付を希望する方は、御確認ください。
※共同・受委託の方は栃木県庁下都賀庁舎 第２福利厚生棟会議室で受け付けます。 

お問い合わせ先

受付日 受付会場
受付時間・対象地区

午　前
(9:00~11:30)

午　後
(13:00~15:30)

令和8(2026)年
１月 26日(月)

１月 27日(火)

１月 28日(水)

2月   4日(水)

2月   5日(木)

石橋　全地区

南河内① 地区

国分寺 全地区

共同・受委託

石橋　全地区

南河内② 地区

国分寺 全地区

共同・受委託

下野市役所
３階３０４会議室

栃木県庁下都賀庁舎
第２福利厚生棟会議室

下野市に
お住まいの方

免税軽油使用者証（※新規申請以外の方）
免税軽油の引取り等に係る報告書（※新規申請以外の方）
（免税軽油購入に係る納品書又は領収書を添付、写しでも可。未使用の免税証(原本)を添付。）

使用者証更新手数料 420円（キャッシュレス決済も可）（※新規申請及び使用者証更新の場合）

耕作証明書（※新規申請及び耕作面積が変更になった場合）
使用者証更新のみの場合、耕作証明は不要です。

※南河内地区については下記①,②の区割りとなります。
①下原・西区・薬師寺一丁目～六丁目・成田・町田上・町田下・谷地賀上・谷地賀下・下文狹・東田中・西田中・地久目喜・
　仁良川上・仁良川下・衹園町
②本吉田北・本吉田南・絹板・絹板台・台坪山・的場・上坪山・東根・塚越・磯部・川島・上吉田・鯉沼・三王山・西坪山・衹園・緑
※朝一番、午後一番の時間帯は混雑します。遅い時間帯が比較的スムーズに受付できます。
※更新手数料４２０円は、つり銭のないよう御協力をお願いします。（キャッシュレス決済も可）
※上記の期日に申請することが難しい場合は、県税事務所にお問い合わせください。
※感染症予防に係るマスク着用については、申請者個人の判断に委ねますが、発熱や風邪等の症状がある場合は、
　来場を見合わせるようお願いします。 

information
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令和8年産水稲苗とりまとめについて

農業簿記記帳代行
利用者募集のお知らせ

相続セミナーの
開催について

　当組合では、農家の記帳事務の軽減を図るととも
に、農家の経営支援を目的とし、農業簿記の記帳代
行を実施いたします。 

●記帳代行のイメージ 

利
用
者

利用手順
● 利用者は現金出納帳をJAに提出します。JAは出納帳
　 の入力、JA取引の仕訳をします。
● JAで入力した内容を利用者が確認します。
● 最終的に、JAが決算書を作成します。
　 利用料金：40,000円（年払い） 
 注）青色申告者（新規も可）のみの募集です。
       また、令和8年分の申込期限は、令和8年3月末までと致します。

●申込・問い合わせ先：営農部営農企画課
 ☎0285-33-4321または各営農支援センターへ

JA利用
(米販売・肥料購入など)

現金出納帳の提出

仕訳データ修正・確認

ご利用記録

複式簿記仕訳

決算書

JA
自動仕訳

修正・入力

　組合員の皆様に生前の相続対策の重要性を知っ
ていただき、大切な資産を後継者が安心して相続で
きるよう、相続セミナーを下記内容のとおり開催い
たします。

日　時 令和8年2月8日（日）
午前10時から
午前11時30分まで

会　場 JAおやま 思川ホール
（小山市大字萩島134）

講　師 （一社）相続相談
あんしんプラザ

定　員 30名（予約制）

参加費
無料

● 総合企画課 ☎0285-25-3459
● 思川ホール ☎0285-38-3100

お申込み先

　時下ますますご清栄のこととお慶び申し上げます。
　さて、標記の件につきまして、昨年水稲苗を購入された方には、申込み用紙が配達されますが新規で水
稲苗を申し込む方については各営農支援センターで下記のとおり申込みをお願い致します。

品 種

申 込 書

受 け 渡し

注 意

問い合わせ先

申込期限

決 済 日

コシヒカリ、あさひの夢、とちぎの星

各営農支援センターにあります。

令和8年1月末日厳守

原則として自己取引となります。苗箱は、個人で育苗センターへ返却して下さい。
但し返却箱数が不足の場合は、1箱300円頂きます。

令和8年7月

あさひの夢につきましては、北部育苗センターでの扱いとなります。また、申込数量より引き受け出来ない場合がありますのでご了承ください。
※上記以外の品種は、お受けできません。※北部育苗センターの稼働は、3月11日(水)からになります。

・播種後の予約注文の変更、取り消しは、原則として認めません。
・申込期限以降の注文及び変更は、お受け出来ない場合がありますので、お間違えお忘れ等のないようお願い致します。
・電話での注文は、トラブルの原因になりますので、必ず申込書にてお申し込み下さい。
東部営農支援センター TEL 0285-41-0525
西部営農支援センター TEL 0285-33-1311
北部営農支援センター TEL 0285-40-0401
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専門家による個別無料相談会を開催します

・税金の様々なお悩みをお気軽にお問合せ下さい。

2月13日（金）本　店
2月１7日（火）野木支店
2月25日（水）下野支店

2月10日（火）本　店

税務相談会

相続相談会

・相続（税）の事前相談からお葬式後のお手続まで
お困りのことがあればご相談下さい。
お申込み・お問い合わせは、
資産管理（TEL:0285-25-3459）まで 

理事会だより理事会だより

●令和７年度ＪＡ経営情報の半期開示について
●総代選挙について
●リスク管理規程の一部改正について
●カスタマーハラスメント対策基本方針の制定について
●年末手当の支給について

第10回理事会（11月20日）

JAの概況（2025年11月現在）JAの概況（2025年11月現在）
貯金
貸出金
購買品取扱高
販売品販売高
長期共済保有契約高

1,696億　366万円
299億3,348万円
29億4,202万円
64億　935万円

3,326億5,027万円

ＪＡおやまいちご部会

イチゴフェア開催
ＪＡおやまいちご部会は「とちあいか」「とちおとめ」
「スカイベリー」の３品種を生産しています。
この機会に地元産のイチゴを味わってみませんか？

時間　１０：００～１４：３０
おやまゆうえんハーヴェストウォーク
（ハーヴェストプラザ）
※数量には限りがあり、売り切れとなる
　場合がございます。

場所

令和8年令和8年
1月１0日(土)・１1日(日)1月１0日(土)・１1日(日)

春肥料予約申し込みについて 
　令和８年産用春肥料・水稲農薬予約申込みは、お済みですか？
　日頃、当ＪＡの事業につきましては、特段のご協力を賜り厚く御礼申し上げます。
　さて、当ＪＡでは生産コストの低減を目指し、低価格での安定供給を行うために「早期予約運動」を
展開しております。是非、この機会にお申込みくださいますよう、お願い申し上げます。
　今後も購買品全般において、価格対策を実施してまいりますので、ご理解・ご了承くださいますよう
お願い申し上げます。

● 東部営農支援センター ☎ 0285-41-0525 
● 西部営農支援センター ☎ 0285-33-1311 
● 北部営農支援センター ☎ 0285-40-0401 
● 桑絹支店購買 ☎ 0285-25-1223
● のぞみ館野木 ☎ 0280-54-1655 
● 豊田購買 ☎ 0285-37-0003
● 絹購買 ☎ 0285-49-1213
● 下野支店購買 ☎ 0285-37-6312

お問い合わせはこちらまで

令和7年11月18日
肥料農薬相談会
  を行いました！

各営農支援センター・購買所
令和8年11月20日
【1期配送】 1月～２月 【2期配送】 3月～4月
3月から

提出先

決済日

肥料配送期間

農薬配送期間

information
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