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フレイルを食の面から予防

※各ニュースには、ＳＤＧｓ（持続可能な開発目標）の17の目標を表示しています。※各ニュースには、ＳＤＧｓ（持続可能な開発目標）の17の目標を表示しています。

親子でとうもろこしを収穫 2025年産米の検査開始
　ＪＡは准組合員を対象とした農業体験を開
き、木曽町開田高原で「とうもろこしの収穫」
を行い、抽選で選ばれた８家族32人の皆さん
が参加しました。開田高原でも気温が30度を
超えるような暑い今年の夏でしたが、この日は
涼しい風が吹く爽やかな天気となり、収穫の手
順の説明を聞き、全員でおよそ400本を収穫し
ました。参加家族の皆さんには、子どもたちに
良い経験をさせることができたと喜んでいただ
きました。ＪＡは、今後も「地産地消」「国消
国産」の理解を深めていただくとともに組合員
メリットを実感していただけるような活動を計
画してまいります。

　９月11日　ＪＡは2025年産米の初検査と目
揃え会を南木曽町の南部ライスセンターで行い
ました。この日は南木曽町や大桑村で収穫され
たコシヒカリ570袋（１袋30㎏）をＪＡの検
査員が検査。米袋から採取した玄米の水分や形
質、整粒歩合などをチェックし等級の格付けを
しました。猛暑による品質への影響が懸念され
ますが平年並みの収穫量を見込んでおり、米の
集荷と検査は管内で11月初旬まで続きます。

福島小学校３年生「御嶽はくさい」を学ぶ
　９月２日　「御嶽はくさい」の生産を学習す
るため福島小学校３年生が開田高原の圃場と集
荷場の予冷庫を見学しました。
　圃場では生育過程や収穫の方法を、予冷庫で
はハクサイがどのように市場へ届くのかを、Ｊ
Ａ営農技術員が説明し児童からは多くの質問が
ありお答えしました。予冷庫の見学では、寒い
くらいの温度とたくさん積まれた段ボールの量
に児童たちは驚いていました。採れたてのハク
サイの試食をした児童は「あまくておいしい」
と喜んで次々に口へ運んでいました。

　さわやか教室では、木曽保健福祉事務所の管
理栄養士小沢さんを講師に「旬の食材を使った
フレイル予防献立」の調理実習を行いました。
ナスと大葉のはさみ焼き、夏野菜のみそ汁など
の４品を作り、野菜たっぷりでたんぱく質も多
く摂ることができました。塩分の量も少なく普
段の食生活を振り返る機会にもなりました。

参加した皆さん参加した皆さん 念入りに検査する職員念入りに検査する職員

調理する参加者調理する参加者

収穫の仕方を見る児童収穫の仕方を見る児童

フレイルとは… 加齢により心身が老い衰えた状態の
ことで、生活の質や健康に影響を与
える可能性がある。

女性部女性部
だよりだより



ご相談・お問い合わせはご相談・お問い合わせは 農業生活部 農業生活部 農事園芸課 ☎農事園芸課 ☎（0264）（0264）23 ‒331023 ‒3310 農事園芸課 三尾　恵三尾　恵

　10月になり肌寒い日も増えてきました。畑もいよいよ終盤です。まだ栽培できる野菜もありますの
で、今年最後の野菜作りに挑戦してみませんか。

（図：定植→タキイ種苗野菜栽培マニュアル（タマネギ）より）

●これから栽培できる野菜

※ 葉物野菜は葉先の痛み防止や生育の促進のため、寒冷紗
や不織布で簡単なトンネルをかけるとよいでしょう。

品　　　　目 収穫時期の目安

コ マ ツ ナ 播種後50～60日

ホ ウ レ ン ソ ウ 播種後50～60日

チ ン ゲ ン サ イ 播種後50～60日

タ マ ネ ギ 翌年６月頃
（※10月に定植した場合の収穫時期）

●畑の準備
① 前作で作った野菜の残渣が残っていれ
ば取り除いておきます。
② いずれの野菜も作付け開始の２週間前
までに、堆肥を１㎡あたり２～３㎏、
苦土石灰を100～200ｇ散布し耕して
おきます。
③ その１週間後に化成肥料を１㎡あたり
100～150g散布した後、耕して幅70
㎝、高さ５㎝ほどの畝を立てます。

●タマネギについて
① 畝を立てた後マルチを張ります。タマネギ専用のマルチは、すでに穴が開いていて楽に植え付けがで
きます。
② 苗を植え付ける時、浅植えにしすぎると根が地表に出てしまうので、根は全部土中に入れ、深さ２～
３㎝程度でまっすぐに植えます。その後、株の周りの土を手で押さえると、凍み上がりによる苗の抜
けを軽減することができます。
③ 追肥は、12月中下旬と２月下旬から３月上旬の２回、１㎡あたり20ｇを株元にまきます。

●コマツナ・ホウレンソウ・チンゲンサイについて
① 畝に棒などを押しつけて10㎝間隔で溝を作り、その溝になるべく種同士が重ならないようにすじ状
に種まきをします。
② 芽が出て本葉が２枚出た頃１回目の間引きを行い、株間を３㎝程度にします。本葉が３～４枚頃に２
回目の間引きを行い、株間を６㎝程度になるようにします。
③ およそ種まきしてから50～60日ほどで収穫できます。

（図：間引き→サカタのタネ園芸通信ホウレンソウの育て方・栽培方法より）

本葉１～２枚の時本葉１～２枚の時
株間を３㎝ほどに株間を３㎝ほどに
するする

本葉３～４枚の時本葉３～４枚の時
株間を６㎝ほどに株間を６㎝ほどに
するする

種まき後種まき後
５～７日５～７日

●発芽●発芽 ●●１回目の間引き１回目の間引き ●●２回目の間引き２回目の間引き

６㎝６㎝３㎝３㎝ ３㎝３㎝ ６㎝６㎝

④ 春になってから茎
の先端から蕾が伸
びてきたら早めに
摘み取ります。
⑤ 収穫は葉の８割以
上が倒れて枯れ始
めた頃が収穫の目
安となります。



10月のお休み：毎週水曜日、31日㈮…棚卸し休業日
営業時間：午前 8：30～午後 5：00　グリーンファームきそ　☎22-3061

ホワイト６片にんにくホワイト６片にんにく

穴あき黒マルチ穴あき黒マルチ

青森県産にんにく種青森県産にんにく種

野沢菜・タマネギ用野沢菜・タマネギ用

島根県産にんにく種

一坪菜園用一坪菜園用

有機入り

500g500g

１㎏１㎏

95×50m 4列穴95×50m 4列穴 95×5m 5列穴95×5m 5列穴

2,1902,190円円 250g250g

1,0651,065円円4,5304,530円円

1,2401,240円円

粒が大きく、引き締まっており、濃粒が大きく、引き締まっており、濃
厚な独特の甘みが厚な独特の甘みが
あるといわれます。あるといわれます。

家庭菜園用につくられた家庭菜園用につくられた
マルチで、めんどうな穴マルチで、めんどうな穴
あけ作業がいりません！あけ作業がいりません！

大きさはジャン大きさはジャン
ボですが、味はボですが、味は
マイルドです。マイルドです。

穴あけ作業不要穴あけ作業不要

玉ねぎの植え付け玉ねぎの植え付け
時に混ぜるだけで時に混ぜるだけで
収穫まで肥料効果収穫まで肥料効果
が続きます。が続きます。

穴あきマルチ穴あきマルチ

ジャンボにんにくジャンボにんにく

40L40L 680680円円
畑の土をやわらか畑の土をやわらか
くします。くします。 15kg 15kg 

550550円円

畑の土をやわら畑の土をやわら
かくします。かくします。

355355円円

2,480円
（参考本体価格2,296円）

長野県産もち米使用生切り餅消費拡大運動

玉ねぎ・ネギ一発肥料玉ねぎ・ネギ一発肥料

土壌改良資材　たい肥土壌改良資材　たい肥

《注文・お問い合わせ》ＪＡ木曽 生活センター  ☎23-2112《注文・お問い合わせ》ＪＡ木曽 生活センター  ☎23-2112

2.5㎏2.5㎏

2,5102,510円円

木曽有機木曽有機
土壌改良資材　たい肥土壌改良資材　たい肥

完熟発酵完熟発酵
牛ふん牛ふん

冬物衣類を豊富に冬物衣類を豊富に
ご用意いたします。ご用意いたします。

水野刃物水野刃物

信濃ニット信濃ニット
（18日のみ）（18日のみ）

漬物用品、暖房器具、漬物用品、暖房器具、
各種刃物 ほかか

10/18土 ～19日

掘り出し物半額セール実施中！ （価格は税込みです）（価格は税込みです）（価格は税込みです）

特集オオーータムタム



特　集特　集特　集

監
修
：
高
橋
暁
子
（
成
蹊
大
学
客
員
教
授
／
Ｉ
Ｔ
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
）

イ
ラ
ス
ト
：
小
林
裕
美
子

　

ス
マ
ホ
は
、
携
帯
電
話
と
小
さ
な
パ
ソ
コ

ン
の
よ
う
な
機
能
を
兼
ね
備
え
て
い
ま
す
。

　

ス
マ
ホ
が
あ
れ
ば
、
家
族
や
友
人
と
の
電

話
や
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
や
り
取
り
、
ネ
ッ
ト

シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
、
銀
行
の
残
高
確
認
な
ど
が

で
き
、
今
で
は
暮
ら
し
に
欠
か
せ
な
い
道
具

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
た
め
ス
マ
ホ
に
は
連

絡
先
や
位
置
情
報
、
通
信
履
歴
、
行
動
履
歴

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
個
人
情
報
が
蓄
積
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

便
利
な
ス
マ
ホ
で
す
が
、
し
っ
か
り
と
セ

キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
対
策
を
し
て
い
な
い
と
、
大

切
な
情
報
が
盗
ま
れ
て
し
ま
う
危
険
が
あ
り

ま
す
。

　

近
年
で
は
ス
マ
ホ
を
介
し
た
さ
ま
ざ
ま
な

形
の
詐
欺
も
増
加
し
て
い
ま
す
。

●
メ
ー
ル
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
（
交
流
サ
イ
ト
）
な
ど

で
違
法
・
有
害
サ
イ
ト
に
誘
導
さ
れ
る
。

今
す
ぐ
で
き
る

や
っ
て
お
き
た
い
設
定

初
め
て
の

多
く
の
個
人
情
報
が

蓄
積
さ
れ
る
ス
マ
ホ

超基本

対
策
を
し
な
い
と

ど
ん
な
危
険
が
あ
る
の
？

ス
マ
ホ
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
講
座

●
ス
マ
ホ
に
警
告
画
面
が
表
示
さ
れ
、
ウ

イ
ル
ス
感
染
し
た
よ
う
に
思
い
込
ま
さ

れ
て
お
金
を
だ
ま
し
取
ら
れ
る
。

●
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
の
広
告
か
ら
商
品
を
購
入

し
た
も
の
の
、
商
品
が
届
か
ず
だ
ま
さ

れ
る
。

●
警
察
官
を
か
た
る
人
物
か
ら
犯
罪
の
嫌

疑
が
か
か
っ
て
い
る
と
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で

脅
さ
れ
、
捜
査
料
が
必
要
な
ど
と
い
わ

れ
お
金
を
だ
ま
し
取
ら
れ
る
。

　

自
分
自
身
が
被
害
に
遭
わ
な
い
た
め

に
、
ま
た
家
族
や
友
人
な
ど
、
周
囲
の
大

切
な
人
の
個
人
情
報
を
流
出
さ
せ
て
し
ま

い
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ん
だ
り
す
る
こ
と

の
な
い
よ
う
に
、
で
き
る
こ
と
か
ら
セ

キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
対
策
を
始
め
て
、
ス
マ
ホ

を
も
っ
と
安
心
し
て
楽
し
く
使
え
る
よ
う

に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

「
使
い
た
い
と
き
に
す
ぐ
に
ス
マ
ホ
の
画
面
が
見
ら
れ
な
い
と
不
便
」「
ス

マ
ホ
に
入
っ
て
い
る
デ
ー
タ
を
誰
か
に
見
ら
れ
て
も
困
ら
な
い
」
な
ど
の
理
由

で
、
画
面
ロ
ッ
ク
を
設
定
し
て
い
な
い
人
も
い
ま
す
が
、
悪
意
あ
る
人
に
操
作

さ
れ
て
し
ま
う
と
、
自
分
だ
け
で
な
く
周
り
の
人
の
個
人
情
報
が
流
出
・
悪
用

さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
対
策
の
第
一
歩
と
し
て
、
ま
ず
は
パ
ス
コ
ー
ド
や
顔
・
指

紋
認
証
な
ど
に
よ
る
画
面
ロ
ッ
ク
を
必
ず
設
定
し
ま
し
ょ
う
。

画
面
ロ
ッ
ク
を
設
定
す
る
（
顔
・
指
紋
・
パ
ス
コ
ー
ド
）

　

表
示
さ
れ
る
文
字
が
小
さ
い
と
、
不
審
な
広

告
を
見
か
け
た
り
、
不
審
な
メ
ー
ル
が
届
い
た

り
し
た
と
き
な
ど
に
よ
く
読
め
な
い
ま
ま
リ
ン

ク
を
触
っ
て
し
ま
い
、
詐
欺
サ
イ
ト
に
誘
導
さ

れ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

見
や
す
い
文
字
の
サ
イ
ズ
に
設
定
す
る
と
、

明
ら
か
な
誤
字
や
言
葉
遣
い
が
お
か
し
い
日
本

語
が
使
用
さ
れ
て
い
る
な
ど
の
違
和
感
に
気
付

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

文
字
サ
イ
ズ
を
見
や
す
い
大
き
さ
に
し
よ
う

　

パ
ス
ワ
ー
ド
は
記
号
・
数
字
・
ア
ル
フ
ァ

ベ
ッ
ト
（
大
文
字
・
小
文
字
）
を
併
用
し
、
十

分
な
長
さ
（
12
文
字
以
上
）
に
す
る
な
ど
、
他

人
に
推
測
さ
れ
に
く
い
よ
う
に
設
定
し
ま
し
ょ

う
。
一
つ
の
パ
ス
ワ
ー
ド
の
使
い
回
し
も
避
け

ま
し
ょ
う
。

パ
ス
ワ
ー
ド
は
長
く
、
複
雑
に

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
（
以
下
、
ス
マ
ホ
）
で
で
き
る
こ
と
が
増
え
た
今
だ
か
ら
こ
そ
、

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
対
策
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

で
き
る
こ
と
か
ら
実
行
し
て
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

こんなパスワードは危険かも……

単純な文字の並びやキーボードの配列順
（1111、abc123、qwertyなど）

英単語やその一部を置き換えた文字列
（password、P＠ssw0rdなど）

自分や家族の名前、生年月日など推測されやすい
文字や数字（taro0401、hanako1950など）

あ
な
た
の
個
人
情
報
、
し
っ
か
り
守
れ
て
い
ま
す
か
？



詐欺に遭ってしまったかも、だまされてお金を振り込んでしまったかもと思ったら
●警察相談専用窓口 ●国民生活センター 消費者ホットライン

＃９１１０☎ １８８（いやや）☎各地域を管轄する警察本部などの
相談窓口につながります。

困ったときには相談を

　ＯＳ（基本ソフト）、アプリ
などは必ず最新状態にアップ
デートしておきましょう。
　新しい機能が使えるように
なるだけでなく、技術の進歩
によって発見されたセキュリ
ティー上の問題点などを解消
し、スマホの安全性を向上させ
てくれます。

スマホを定期的に
アップデートしよう

　個人情報を守るため、セキュ
リティーアプリや迷惑メール
フィルターなどを利用すること
で、違法・有害サイトへのアク
セスをブロックできます。設定
方法が分からないときは、家族
などを頼ったり、携帯電話会社
のサービスセンターなどに相談
してみましょう。

セキュリティーアプリなどを
活用しよう

　ウェブサイトを見ているとき
に、突然警告画面が表示された
場合、安易に画面の指示に従わ
ず、画面を閉じるか、スマホを
再起動するようにしましょう。
偽の警告画面に表示した番号に
電話をかけさせて金銭をだまし
取るサポート詐欺の可能性があ
ります。

突然警告画面が出てきても
安易に従わない

　アプリは公式ストアやウェブサ
イトなど、さまざまな方法で入手
できます。公式ストアから配付さ
れているアプリは、審査を通った
安全なアプリという証しです。悪
意あるアプリを避けるために、基
本的に公式ストア以外からはダウ
ンロード＆インストールしないよ
うにすることが大切です。

アプリは公式ストアからのみ
インストールしよう

　ウェブサイト上で個人情報を入
力する、またはお金を振り込む必
要がある際には、一度立ち止まっ
てそのサイトに問題はないか確認
する習慣を付けましょう。メール
などが届いた際に文面や電話番号
などを検索すると、詐欺と気付け
る場合があります。

個人情報の入力時は
一度立ち止まって確認を

　ウェブサイト上で買い物をする
ときは、ＳＮＳなどに記載された
ＵＲＬ（リンク）からアクセスせ
ず、公式アプリまたは事前にブッ
クマーク（お気に入り）登録した
公式ウェブサイトから行いましょ
う。ＳＮＳなどの広告から詐欺サ
イトへ誘導される可能性があり
ます。

ネットショッピングは
公式アプリ、ブックマークから

　不審なメールやメッセージを開
くと、ウイルスに感染したり、詐
欺に巻き込まれたりするリスクが
高まります。返信したり、リンク
を触ったり、記載されている電話
番号に発信したりしないようにし
ましょう。また、メールアドレス
やリンク、ＳＮＳのアカウントな
どに明らかに違和感がないか確認
する習慣を付けましょう。

怪しいメッセージやリンクは
開かない・押さない・返信しない

安
全
に
ス
マ
ホ
を
使
う
た
め
に

身
に
付
け
た
い

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
習
慣



古  

坂
　
　
房  

選

俳
句
募
集

※一人はがき１枚に未発表作品３句以内を記入し、住所・氏名・電話番号を明記のうえ、下記へ郵送してください。

　　　　　　  【投稿先】〒397-0002 木曽町新開2795-2   「古坂　房 先生」宛
　　　　　　  ［締切日は設定しません、いつでもご投句ください。≪毎月発表しています≫］

吾
が
靴
は
塒
に
あ
ら
ず
ち
ち
ろ
虫

甚
平
や
首
抜
け
そ
う
に
行
く
和
尚

朝
顔
や
孫
と
数
へ
た
日
が
恋
し

汗
と
泥
フ
ァ
イ
ン
プ
レ
ー
に
大
拍
手

迎
火
や
煙
見
上
げ
て
母
偲
ぶ

新
涼
や
交
す
言
葉
の
軽
や
か
に

退
院
の
夫
の
笑
顔
や
秋
立
ち
ぬ

雨
降
り
来
空
一
面
に
蜻
蛉
飛
ぶ

雨
風
を
纏
ひ
て
実
り
の
黄
金
波

朝
顔
や
窓
に
た
ゆ
と
ふ
空
の
色

ひ
が
ん
花
そ
の
数
ほ
ど
の
黄
泉
の
く
に

ち
ち
ろ
鳴
く
ま
だ
薄
暗
き
勝
手
口

香
水
の
バ
ス
の
ど
こ
か
で
匂
ひ
を
り

良
き
風
に
昼
寝
の
妻
の
髪
を
撫
で

桑
の
実
の
最
早
届
か
ぬ
大
樹
な
り

秋
立
つ
や
今
朝
の
散
歩
は
遠
回
り

新
涼
や
宮
の
杜
よ
り
笛
の
音
が

子
つ
ば
め
や
頭
の
上
を
ス
イ
ッ
と
翔
ぶ

新
涼
や
留
守
居
の
窓
を
開
け
放
つ

杖
置
け
ば
塩
辛
と
ん
ぼ
止
り
た
り

山
風
に
紅
く
散
り
敷
く
百
日
紅

朝
顔
の
こ
ぼ
れ
し
種
に
咲
き
に
け
り

大　

桑　

木
戸
口　

信　

幸

木　

祖　

佐
々
木　

千
代
子

上　

松　

高　

柳　

和　

義

上　

松　

村　

仲　
　
　

徹

南
木
曽　

山　

田　

富
美
子

上　

松　

奥　

原　

昭　

子

上　

松　

堀　

川　

悦　

子

上　

松　

吉　

村　

行　

男

王　

滝　

小　

山　
　
　

誠

上　

松　

石　

田　

な
つ
子

大　

桑　

早　

川　
　
　

孝

大　

桑　

生　

路　

光　

子

王　

滝　

水　

宅　

ゆ　

き

木　

祖　

岩　

原　

政　

広

大　

桑　

中　

田　

稔　

子

上　

松　

福　

邑　
　
　

忠

南
木
曽　

西　
　
　

絹　

代

福　

島　

圃　

中　

英　

実

大　

桑　

竹　

腰　

美
代
子

大　

桑　

矢　

島　

ち
か
子

三　

岳　

南　

村　

美
千
代

木　

祖　

上　

村　

け
い
子

【
選
評
】
●
信
幸
さ
ん
…
…
玄
関
で
鳴
く
と
か
部
屋
の
ど
こ
か
で
…
と
聞
き
ま
し
た
が
靴
の
中
と
は
よ

ほ
ど
居
心
地
が
良
か
っ
た
の
か
と
思
う
と
面
白
い
。

●
千
代
子
さ
ん
…
和
尚
さ
ん
の
甚
平
姿
。
暑
い
盛
り
か
。
姿
を
想
像
し
て
し
ま
う
。

●
和
義
さ
ん
…
…
朝
顔
の
咲
い
た
数
を
孫
と
数
え
た
日
。
そ
の
頃
の
可
愛
さ
が
懐
か
し
い
良

い
時
代
で
し
た
。

選
者
の
一
句

  

葉
隠
れ
に
小
鳥
飛
交
ふ
庭
大
樹

尾
羽
林
も
と
ゑ  

選

⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇
⌇

ひ
さ
び
さ
の
昼
寝
の
夢
に
夫
顕
ち
て
何
か
言
い
し
が
醒
め
て
覚
え
ず

木　

祖　

佐
々
木　

千
代
子

と
き
わ
会
の
源
流
祭
り
の
お
ら
が
ブ
ー
ス
無
料
の
綿
あ
め
に
子
等
は
微
笑
む

木　

祖　

武　

重　
　
　

慧

木
曽
国
道
全
面
改
良
六
十
年
幸
せ
運
ぶ
木
曽
の
路
な
り木　

祖　

唐　

澤　

達　

夫

枕
辺
に
農
衣
整
へ
眠
剤
に
す
こ
や
か
な
明
日
恃
み
て
眠
る

新　

開　

池　

井　

十
与
子

培
ひ
て
三
年
越
し
の
檜
扇
に
立
秋
の
け
ふ
初
花
一
輪

開　

田　

梅　

戸　

幸　

子

友
垣
と
の
ま
ま
ご
と
遊
び
は
赤
マ
ン
マ
思
ひ
出
の
里
に
犬
蓼
は
群
る

王　

滝　

三　

浦　

美　

春

満
蒙
記
念
館
を
巡
り
て
戦
後
の
開
拓
者
ら
の
堪
へ
難
き
日
々
を
今
に
し
て
知
る

三　

岳　

大　

豆　

ふ
み
子

盆
が
過
ぎ
祭
り
の
稽
古
始
ま
り
て
笛
や
太
鼓
は
初
秋
の
ひ
び
き

上　

松　

野　

口　

英　

作

昼
下
が
り
山
杜
鵑
の
声
が
し
て
厳
し
き
暑
さ
し
ば
し
忘
る
る

大　

桑　

髙　

橋　

志
げ
子

墓
掃
除
し
蜂
に
刺
さ
れ
し
我
が
手
首
来
る
が
遅
し
と
先
祖
の
言
う
か

大　

桑　

古　

谷　

ふ
み
子

古
民
家
に
越
し
来
て
庭
の
草
を
取
る
友
の
手
伝
い
あ
り
て
捗
る

南
木
曽　

小　

椋　

シ
ガ
子

星
月
夜
眺
め
露
天
の
湯
に
ひ
と
り
そ
ん
な
思
ひ
の
旅
し
て
み
た
し

明
石
市　

小　

田　

和　

子

佳　

作

【
選
評
】
①
高
齢
に
な
り
息
子
さ
ん
に
畑
仕
事
を
お
任
せ
し
て
い
た
の
で
す
が
、
こ
の
頃
他
界
さ
れ
た
の

で
、
ふ
た
た
び
畑
仕
事
に
励
も
う
と
す
る
心
意
気
の
歌
。

②
毎
年
、
八
月
が
来
る
と
先
の
戦
争
が
思
い
出
さ
れ
、
戦
火
に
ま
み
れ
て
亡
く
な
ら
れ
た
御
祖

母
さ
ん
を
助
け
ら
れ
な
か
っ
た
無
念
の
気
持
が
湧
く
。

③
開
田
高
原
の
蕎
麦
の
花
を
詠
っ
て
、
瑞
々
し
い
。
そ
し
て
作
者
は
今
年
は
豊
作
だ
ろ
う
と
予

想
す
る
。
高
原
に
出
掛
け
て
行
き
た
く
な
り
ま
し
た
。

秀　

作

①

ふ
た
た
び
を
鍬
持
つ
日
々
に
な
す
べ
し
と
杖
つ
き
て
た
つ
雑
草
の
畑

大　

桑　

科　

野　

八　

重

②

燃
え
て
い
た
祖
母
を
助
け
得
ぬ
無
念
さ
が
心
の
隅
に
戦
後
八
十
年

大　

桑　

金　

澤　

紀　

子

③

朝
露
に
光
る
は
白
き
花
の
波
こ
と
し
豊
作
な
ら
む
蕎
麦
の
花

開　

田　

嶽　

見　

和　

子

歌壇は、都合によりしばらくの間休載とします。再開時期は改めて掲載いたします。
なお、９月中に投稿された作品は再開時に掲載する予定です。

【お知らせ】



健
康
生
活
研
究
所
所
長

堤　

喜
久
雄

脳
ト
レ
！

脳脳脳脳脳脳脳
トトトト
レレレレレレ
！！！    

手
足
の
体
操

手手手手手手
足足足足足足
のののののの
体体体体体体体
操操操操操操操

世
界
食
料
デ
ー　

食
品
ロ
ス
に
つ
い
て
考
え
よ
う

10
月
16
日
は
世
界
食
料
デ
ー
。

１
９
８
１
年
に
国
連
が
定
め
た
、
世
界

の
食
料
問
題
を
考
え
る
た
め
の
日
で
す
。

10
月
の
１
カ
月
間
は
「
世
界
食
料
デ
ー

月
間
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
議
論
さ
れ
て
き
た
食
料
問
題

と
い
え
ば
米
で
し
ょ
う
。
故
・
井
上
ひ

さ
し
さ
ん
が
執
筆
し
た
著
書
に
『
コ
メ

の
話
』（
新
潮
社
）
が
あ
り
ま
す
。
初

版
は
１
９
９
２
年
で
す
が
内
容
は
今
で

も
古
び
て
い
ま
せ
ん
。
例
え
ば
「（
米

は
）
決
し
て
取
れ
過
ぎ
て
い
な
い
」

「
日
本
の
米
の
争
奪
戦
が
始
ま
る
」「
日

本
の
お
い
し
い
米
を
食
べ
ら
れ
る
の
は
、

き
っ
と
お
金
の
あ
る
人
」
な
ど
、
30
年

以
上
前
に
書
か
れ
た
と
は
思
え
な
い
ほ

ど
現
在
の
日
本
に
当
て
は
ま
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
米
作
り
を
支
え
て
き
た
の
は

家
族
経
営
の
小
規
模
農
家
で
す
。
Ｆ
Ａ

Ｏ
（
国
連

食
糧
農
業

機
関
）
に

よ
れ
ば
、

世
界
の
食

料
生
産
額

の
８
割
以

上
が
家
族

農
業
に
よ

る
も
の
で

す
。
国
連
は
２
０
１
９
〜
２
０
２
８
年

の
10
年
間
を
「
家
族
農
業
の
10
年
」
と

し
、
小
規
模
農
家
や
家
族
農
業
を
守
る

政
策
を
加
盟
国
や
関
係
機
関
に
促
し
て

い
ま
す
。

　

Ｅ
Ｕ
（
欧
州
連
合
）
で
は
全
予
算
の

３
分
の
１
を
農
業
に
充
て
、
そ
の
う
ち

の
７
割
を
農
家
へ
の
直
接
補
償
、
３
割

を
農
村
振
興
に
振
り
分
け
て
農
業
を

守
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
日
本
で
は
今

後
10
年
で
農
家
が
半
減
す
る
に
も
か
か

わ
ら
ず
危
機
感
が
少
な
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

農
林
水
産
省
は
２
０
２
５
年
６
月
６

日
、
全
国
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
協
会

に
対
し
、
米
飯
類
を
は
じ
め
と
す
る
食

品
ロ
ス
削
減
推
進
徹
底
の
通
知
を
出
し

ま
し
た
。
６
月
13
日
に
は
農
林
水
産
大

臣
が
、
さ
ら
に
広
い
対
象
者
へ
同
様
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発
し
ま
し
た
。
今
あ

る
食
料
を
捨
て
な
い
こ
と
は
、
食
料

自
給
率
が
61
％
（
生
産
額
ベ
ー
ス
・

２
０
２
３
年
度
）
を
海
外
か
ら
の
輸
入

に
依
存
す
る
日
本
に
と
っ
て
重
要
で
す
。

　

気
候
変
動
や
紛
争
に
よ
り
食
料
危

機
が
叫
ば
れ
る
昨
今
で
は
、
今
あ
る
食

料
や
資
源
を
無
駄
に
し
な
い
こ
と
が
大

切
で
、
持
続
可
能
な
方
法
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

な
く
そ
う
食
品
ロ
ス

なななななな
くくくくく
そそそそそそ
ううううう
食食食食食食
品品品品品品
ロロロロロ
ススススス
食
品
ロ
ス
問
題
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

井
出　

留
美

指
さ
し
体
操
で
脳
と
指
の
力
を
鍛
え
よ
う

　

指
さ
し
体
操
で
脳
の
判
断
力
や
反
射

力
を
使
い
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
を

伸
ば
す
力
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

　

指
を
し
っ
か
り
と
伸
ば
せ
る
よ
う
に

な
れ
ば
、
転
倒
し
た
際
に
し
っ
か
り
と

手
を
つ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
指
が

伸
び
れ
ば
健
康
寿
命
も
延
び
る
」
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

⑵
両
手
を
グ
ー
に
戻
し
て
か
ら
、
左

手
の
人
さ
し
指
で
パ
ー
に
し
た
右

手
の
親
指
を
指
し
ま
す
。

⑷
両
手
を
グ
ー
に
戻
し
て
か
ら
、
左

手
の
人
さ
し
指
で
パ
ー
に
し
た
右

手
の
人
さ
し
指
を
指
し
ま
す
。
⑴

〜
⑷
を
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
５
回
程
度

繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。

※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。

指さし体操
⑴
両
手
を
グ
ー
に
し
て
か
ら
、
右
手

の
人
さ
し
指
で
パ
ー
に
し
た
左
手

の
親
指
を
指
し
ま
す
。

⑶
両
手
を
グ
ー
に
戻
し
て
か
ら
、
右

手
の
人
さ
し
指
で
パ
ー
に
し
た
左
手

の
人
さ
し
指
を
指
し
ま
す
。



虹のホールきそからのお知らせ虹のホールきそからのお知らせ理事会だより理事会だより

●９月30日㈫ 開催
【協議事項】
①８月末期中決算状況について
②木曽地域振興㈱ 期中決算状況について
③長野県常例検査の回答について
④資産自己査定結果について
⑤諸規程の改正について
⑥ 「当組合における取引のリスク評価書（特
定事業者作成書面）」の改正について
⑦固定資産取得・改修および解体について
⑧令和７年度農政負担金の徴収について
⑨理事者に対する貸出について
【報告事項】
①業務一般経過報告
②内部監査（中間）報告について
③組合員の状況報告
④旧上松支所解体工事完了について
⑤ 苦情内容および対応状況（令和７年度上半
期）について
⑥ 事務ミス等の発生状況（令和７年度上半
期）について
⑦自主（自店）検査結果報告について
⑧農業生活部事業報告について
⑨金融共済部事業報告について
⑩余裕金の運用状況について
⑪ 令和７年度第３四半期余裕金の運用方針に
ついて
⑫広報ＪＡきそ「組合員の声を聴く」投稿報告
⑬組合員の脱退について
 ほか

■「なんでも相談会」開催ご案内

■人形供養祭の開催について
　10月26日㈰人形供養祭を開催いたします。
　愛着のある人形や、ぬいぐるみを大事に御
供養させていただきます。
　詳細は、掲載記事（12ページ）をご覧く
ださい。大勢のご来館お待ちしております。
　お問い合わせは
ＪＡ虹のホールき
そへお電話でお願
いいたします。
☎0264-23-2513
担当：渡辺

長野県木曽郡木曽町福島6448番地 1
0120-23-2513  ☎ 0264-23-2513

ＪＡ虹のホールきそ安心・真心・ＪＡ葬祭

月　日 場　所 時　間
10／16㈭

ＪＡ
虹のホールきそ ９時～17時

11／１㈯
11／７㈮
11／13㈭

ＪＡバンク ＪＡバンク 年金相談会年金相談会のお知らせのお知らせ

　年金の専門家が分かりやすく相談に応じま
す。ご相談には基礎年金番号通知書（夫婦）、
年金定期便（夫婦）、雇用保険被保険者証、
印鑑をご持参ください。

・11月６日㈭   南部支所
　相談時間　10時～15時30分

　当ＪＡ管内において、ＪＡバンクのお取引
の有無にかかわらず、ＪＡバンクを装い本人
確認等を求める電子メール、ＳＭＳ（ショー
トメッセージサービス）が届き、フィッシン
グサイトへ誘導しようとする事例が発生して
おります。当ＪＡが電子メール、ＳＭＳを使
い、ＩＤ・パスワード・貯金口座情報・暗証
番号などの入力を求めることはございません。
電子メール、ＳＭＳから誘導されるサイトへ
のＩＤ・パスワード・貯金口座情報・暗証番
号など個人情報の入力は絶対にしないようお
願いいたします。
　登録してしまった場合は、ただちに最寄り
の支所金融窓口またはＪＡネットバンクヘ
ルプデスク（フリーダイヤル：0120-058-
098）へご連絡をお願いします。

次ページもご覧ください。

ＪＡバンクを騙った電子メール・ＪＡバンクを騙った電子メール・
ＳＭＳにご注意ください！ＳＭＳにご注意ください！

昨年のようす昨年のようす



ＪＡバンクからのお知らせ
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！
偽メールに気をつけてください

操作を焦らされていませんか？
メールの件名や内容で慌てずに、まずは公
式サイトからログインし、あわせて身に覚
えのない取引がないか確認しましょう。

不特定多数の方へ複数回
送られていることが確認されています。

詐欺に騙されないようご家族・身の回りの方へ情
報共有してください。また、ＪＡ各店舗において
被害防止の観点から「お声掛けの徹底」に取り組
んでまいりますのでご理解・ご協力くださいます
ようお願い申し上げます。

＜メールの件名＞ ※実際に確認されたもの
・【緊急情報】お客様情報・取引目的等のご確認
・【ＪＡネットバンク】利用停止のお知らせ
・【ＪＡネットバンク】緊急停止のご案内
・【ＪＡネットバンク】お客さま情報等の確認について
・【重要】本人確認未了のため至急対応が必要です

偽サイトに気をつけてください
フィッシングメールなどに記載されて
いるURLにはアクセスしない！

偽サイトにはID・口座番号・パスワード
等は絶対に入力しないでください。

フィッシングメールの被害に遭われたと思ったら…
ＪＡネットバンクの緊急停止を実施してください。

【ＪＡネットバンクヘルプデスク】
☎０１２０-０５８-０９８

ＪＡネットバンクに定期的にログインし、身
に覚えのない取引がないかをご確認ください

＜要注意＞
特にワンタイムパスワードを漏洩すると、犯人側
で送金が可能となり、貯金残高の全額を不正送金
されるリスクがあります。





お申し込み・お問い合わせは
㈱長野県A・コープまごころ宅配センター

026-214-7817

　かぼちゃはβカロテンを多く含んでいます。β
カロテンは抗発ガン作用や免疫作用を高める作用
がありますが、そのほかにも体内でビタミンAに
変換され粘膜や皮膚、髪の毛の健康維持、視力の
維持、呼吸器系統を守る働きがあるといわれてい
ます。

一口メモ

① かぼちゃは小さ目の一口大に切ります。
② 青ねぎは小口切りにします。
③ 豚肉は食べやすい大きさに切ります。
④ フライパンにごま油を熱し、③をほぐしながら炒めます。
⑤ 豚肉に焼き色が付いたら①を加えて炒め合わせます。
⑥ 全体に油が回ったら水を加えます。
⑦  ⑥が一煮立したらⒶを加えて一煮し、弱めの中火でかぼちゃが軟
らかくなるまで煮ます。

かぼちゃ …………… 300ｇ
豚切落し肉 ………… 150ｇ
青ねぎ ……………… ２本
ごま油 ……………… 小さじ２

┌ 砂糖・みりん … 各大さじ1
Ⓐ| 酒 ……………… 大さじ２
　└ しょうゆ ……… 大さじ２
水 …………………… １カップ

おたよりコーナー 令和７年８月にい令和７年８月にい
ただいたおたよりただいたおたより
からから

いつになく夏野菜がたくさん採れました。特に
シマウリが豊作で粕漬けや味噌漬けをたくさん
漬けました。年が変わるころに美味しく食べら
れたらうれしいです。 （三岳：越道さん）岳 越道さん）れ らうれし です。 （三岳

今年の夏はミニトマトがたくさん採れまし
た。朝食におやつにと毎日食べて元気に過
ごせました。 （大桑：木下さん）木下 ）（大桑

畑をやっていた母が高齢でできなくなった
ため勉強しながら始めています。
 （上松：上原さん）

とうもろこし収穫
体験に参加された
お子さんの絵です。

田んぼは稲穂が出そろいました。毎年のあ
たりまえが今年はやけにほっとするのはな
ぜでしょう。 （南木曽：片田さん）

住 所
（〒　　　　　　　　　　　）

氏
ふ り が な

名
年 齢

性 別 男・女

電話番号 職 業

組合員資格
（いずれかに○） 正組合員 准組合員 その他

クイズ答え（番号）

ＪＡや広報誌へのご意見・ご要望など
（ご意見・ご要望は事業運営の参考とさせていただきます。）

身近な出来事、話題など
（広報誌にて紹介させていただく場合がございます。）

き り と り 線
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ベジタブルインキを使用しています。

※ 出題エリア№は、左図の通り
です。番号を確認のうえ、ご
記入ください。

① ② ③
④ ⑤ ⑥
⑦ ⑧ ⑨

『
⑤
・
⑥
・
⑦
』

（
間
違
い
探
し
の
答
え
は

こ
こ
）

★
当
選
者
の
発
表
は
、
賞

品
の
お
届
け
を
も
っ
て
代

え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

９月号の答え

※ただし、お一人様一通の応募とさせていただきます。
※印刷によるキズや汚れは関係ありません。

今回は開田高原秋の風景からの問題です。左右の写真
を比べると、３ヵ所の違いがあります。挑戦してくだ
さい。クイズの解答を募集します。

　右下のハガキを点線で切り取り、必要事項をご記入
の上、ＪＡ木曽本支所窓口、Ａ・コープきそ店備え付
けの応募箱へお出しいただくか郵送してください。
ＪＡ木曽ＨＰからの応募も可能です。

応 募 方 法

◎応募の締切　10月31日㈮ 必着

　正解者の中から抽選で５名の方に
A・コープ  コメ油  750ｇ１本
をプレゼント。

今月のプレゼント

投函日にご留意ください。
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①① ②② ③③
④④ ⑤⑤ ⑥⑥

⑦⑦ ⑧⑧ ⑨⑨

料金受取人払郵便

差出有効期限

令和８年５月
31日まで
（切手不要）

木曽福島局
承　認

1020 長
野
県
木
曽
郡
木
曽
町
福
島
２
８
０
０

Ｊ
Ａ
木
曽

頭
の
体
操 

 

　

ま
ち
が
い
さ
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し
に
挑
戦　

宛

　
（
Ｊ
Ａ
木
曽
「
組
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の
声
を
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く
」
兼
）

P O S T  C A R D

３ ９ ７ ８ ７ ９ ０
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