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お問合せメール

農
産
物
直
売
所

み
ど
り
の
里 

山
居
館

令
和
5
年
も

　
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

1/4（水） 
9:00～
START!

「つや姫」精米10kg 3本

「つや姫」精米5㎏ 10本
　　　　など

初売り抽選会
    1/4（水）　　 
先着100名様

500円以上お買い上げのお客さま先着100名
さまは、その場で抽選いたします

※コロナ禍により密集・密接を避けるため、1/4(水)
　その場で抽選いたします。

ハズレなし！銀
賞

金
賞

数量限定！
福袋の販売
野菜の詰め合わせ

初
売
り2023

No.345

地 域 と J A を 結 ぶ 広 報 誌

1
詳しくは、☎26-6732

堀まで

随時 山居館会員
募集中‼

節句人形
2023新作ひな人形

正絹 親王飾
・久月作 親王平飾
・間口75×奥行41×高さ33㎝ 

217,800円（税込）

束帯十二単 雛
・久月作 収納親王飾
・間口44×奥行24×高さ40㎝ 

88,000円（税込）
お問合せ・ご注文は生活特産課  ☎33-1071
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年
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よ
ろ
し
く

　
　

  

お
願
い
い
た
し
ま
す

謹
賀
新
年

謹
賀
新
年

　

謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ

ま
す
。

　

令
和
５
年
の
年
頭
に
あ
た
り
、組
合

員
の
皆
さ
ま
に
は
旧
年
中
に
賜
り
ま
し

た
ご
支
援
と
ご
協
力
に
対
し
て
、厚
く

御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
長

期
化
す
る
コ
ロ
ナ
禍
は
３
年
に
も
わ
た

り
、国
内
経
済
や
日
常
生
活
に
大
き
な

影
響
を
与
え
続
け
て
お
り
ま
す
が
、

ウ
ィ
ズ
コ
ロ
ナ（
コ
ロ
ナ
と
の
共
存
）の
中

で
各
種
イ
ベ
ン
ト
や
行
動
制
限
は
徐
々
に

解
除
さ
れ
つ
つ
あ
り
、１２
月
に
行
わ
れ

た
サ
ッ
カ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
は
日
本

代
表
チ
ー
ム
が
サ
ッ
カ
ー
強
豪
国
、ド
イ

ツ
・
ス
ペ
イ
ン
に
勝
利
す
る
な
ど
国
民
全

体
に
勇
気
を
与
え
る
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
も

あ
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
、ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ

侵
攻
に
端
を
発
し
た
国
際
的
な
情
勢

不
安
に
急
激
な
円
安
も
加
わ
り
、す
べ

て
の
物
価
が
値
上
が
り
し
て
い
る
こ
と
に

よ
り
農
業
用
資
材
も
高
騰
し
て
お
り
農

業
経
営
へ
の
影
響
は
計
り
知
れ
な
い
状

況
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。特
に
、価
格
転

嫁
が
難
し
い
環
境
の
中
、「
国
消
国
産
」

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発
信
し
て
食
料
安
全

保
障
強
化
を
訴
え
て
き
ま
し
た
。

　

農
産
物
で
は
、当
Ｊ
Ａ
基
幹
作
物
で

あ
る
水
稲
の
生
育
結
果
は
６
月
上
旬
の

低
温
・
小
照
、強
風
に
よ
る
生
育
停
滞
が

あ
り
、７
月
の
高
温
・
多
照
で
回
復
が
み

ら
れ
た
も
の
の
再
び
８
月
上
中
旬
の
降

雨
日
数
の
多
さ
に
よ
り
極
端
な
日
照
不

足
と
な
り
登
熟
歩
合
は
平
年
よ
り
低

下
し
ま
し
た
。こ
の
こ
と
で
収
量
も
庄

内
地
区
作
況
は
９９
の
平
年
並
み
と
発
表

さ
れ
た
も
の
の
、実
収
は
平
年
を
下
回

る
結
果
と
な
り
ま
し
た
。

　

当
Ｊ
Ａ
で
は
こ
れ
を
踏
ま
え
、持
続

可
能
な
農
業
、再
生
産
対
策
と
し
て
営

農
再
生
産
特
別
支
援
対
策
を
実
施
し

ま
し
た
。こ
れ
は
不
測
の
事
態
に
備
え

た
営
農
振
興
事
業
積
立
金
を
財
源
と

し
、営
農
を
営
む
す
べ
て
の
組
合
員
と

あ
ら
ゆ
る
品
目
を
対
象
に
、水
田
畑
作

面
積
や
畜
産
飼
養
頭
数
な
ど
の
経
営

規
模
に
応
じ
総
額
で
約
１
億
９
千
万
円

と
過
去
最
大
の
支
援
額
と
な
っ
て
お
り

ま
す
。ま
た
、施
設
園
芸
拡
大
支
援
事

業
を
３
年
間
延
長
し
、シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ

ト
な
ど
の
園
芸
用
ハ
ウ
ス
建
設
は
、７
件

１１
棟
の
実
績
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。さ
ら

に
土
づ
く
り
対
策
支
援
、新
規
就
農
者

支
援
は
引
き
続
き
実
施
し
て
お
り
ま
す

し
、多
く
の
生
産
者
が
不
安
視
し
て
い
る

イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
で
は
、各
支
店
営
農
課

に
相
談
窓
口
を
設
置
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
を
取
り
巻
く
環
境
は
さ
ら
に
厳

し
さ
を
増
し
て
お
り
ま
す
が
、Ｊ
Ａ
の

理
念
で
あ
る「
相
互
扶
助
」「
自
主
・
自

立
」「
共
存
共
栄
」の
も
と
、「
農
業
生
産

の
拡
大
に
よ
る
農
業
所
得
の
増
大
」「
地

域
特
性
を
生
か
し
た
農
業
振
興
」「
経

営
基
盤
強
化
に
よ
る
地
域
貢
献
と
地
域

活
性
化
」を
基
本
に
掲
げ
、「
持
続
可
能

な
農
業
・
地
域
共
生
未
来
づ
く
り
」に
向

け
、Ｊ
Ａ
が
あ
っ
て
よ
か
っ
た
と
な
る
よ

う
こ
れ
か
ら
も
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

結
び
に
な
り
ま
す
が
、本
年
も
組
合

員
の
皆
さ
ま
に
は
旧
に
倍
す
る
ご
指
導

と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、皆
さ
ま
の
ご

健
勝
と
ご
多
幸
を
ご
祈
念
し
、新
年
に

あ
た
り
ま
し
て
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

田 

村 

久 

義

代
表
理
事
組
合
長

3 22023.012023.01

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
月
の
表
紙
は
「
山
王
く
ら
ぶ
」の
傘
福
を
バ
ッ
ク
に
女
性

職
員
の
晴
れ
着
姿
を
撮
影
し
ま
し
た
。
今
年
の
干
支
で
あ

る
う
さ
ぎ
の
傘
福
を
手
に
し
て
い
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

古
風
で
華
や
か
な
晴
れ
着
姿
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！

今月の表紙

山王くらぶ
　住所/酒田市日吉町２丁目２－２５
　営業時間/午前9時～午後5時（最終入館 午後４時30分）
　　　　　  12月～2月：火曜日休み　3月～11月：無休
　TEL/０２３４－２２－０１４６

傘を持つと雰囲気がガラリと変わってステキですね！

平
田
中
央
支
店
金
融
課 

髙
橋 

有
紗

昨
年
は
た
く
さ
ん
の
方
々
に
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。ま
だ
ま
だ
未
熟
な
と
こ
ろ

が
あ
る
の
で
、努
力
を
怠
ら
ず
日
々
成
長
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。今

年
も
た
く
さ
ん
の
お
客
さ
ま
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
！！

八
幡
支
店
金
融
課 

小
松 

由
奈

今
年
は
社
会
人
３
年
目
の
年
で
す
。今
は
、１
年
目
の
こ
ろ
よ
り
で
き
る
こ
と
が
増
え
ま

し
た
が
、ま
だ
ま
だ
先
輩
方
に
頼
っ
て
し
ま
う
こ
と
の
方
が
多
い
で
す
。今
年
は
た
く
さ

ん
で
き
る
こ
と
を
増
や
し
、農
協
職
員
と
し
て
よ
り
成
長
で
き
る
年
に
し
た
い
で
す
。
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実
施
し
て
お
り
ま
す

し
、多
く
の
生
産
者
が
不
安
視
し
て
い
る

イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
で
は
、各
支
店
営
農
課

に
相
談
窓
口
を
設
置
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
を
取
り
巻
く
環
境
は
さ
ら
に
厳

し
さ
を
増
し
て
お
り
ま
す
が
、Ｊ
Ａ
の

理
念
で
あ
る「
相
互
扶
助
」「
自
主
・
自

立
」「
共
存
共
栄
」の
も
と
、「
農
業
生
産

の
拡
大
に
よ
る
農
業
所
得
の
増
大
」「
地

域
特
性
を
生
か
し
た
農
業
振
興
」「
経

営
基
盤
強
化
に
よ
る
地
域
貢
献
と
地
域

活
性
化
」を
基
本
に
掲
げ
、「
持
続
可
能

な
農
業
・
地
域
共
生
未
来
づ
く
り
」に
向

け
、Ｊ
Ａ
が
あ
っ
て
よ
か
っ
た
と
な
る
よ

う
こ
れ
か
ら
も
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

結
び
に
な
り
ま
す
が
、本
年
も
組
合

員
の
皆
さ
ま
に
は
旧
に
倍
す
る
ご
指
導

と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、皆
さ
ま
の
ご

健
勝
と
ご
多
幸
を
ご
祈
念
し
、新
年
に

あ
た
り
ま
し
て
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

田 

村 

久 

義

代
表
理
事
組
合
長
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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
月
の
表
紙
は
「
山
王
く
ら
ぶ
」の
傘
福
を
バ
ッ
ク
に
女
性

職
員
の
晴
れ
着
姿
を
撮
影
し
ま
し
た
。
今
年
の
干
支
で
あ

る
う
さ
ぎ
の
傘
福
を
手
に
し
て
い
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

古
風
で
華
や
か
な
晴
れ
着
姿
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！

今月の表紙

山王くらぶ
　住所/酒田市日吉町２丁目２－２５
　営業時間/午前9時～午後5時（最終入館 午後４時30分）
　　　　　  12月～2月：火曜日休み　3月～11月：無休
　TEL/０２３４－２２－０１４６

傘を持つと雰囲気がガラリと変わってステキですね！

平
田
中
央
支
店
金
融
課 

髙
橋 

有
紗

昨
年
は
た
く
さ
ん
の
方
々
に
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。ま
だ
ま
だ
未
熟
な
と
こ
ろ

が
あ
る
の
で
、努
力
を
怠
ら
ず
日
々
成
長
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。今

年
も
た
く
さ
ん
の
お
客
さ
ま
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
！！

八
幡
支
店
金
融
課 

小
松 

由
奈

今
年
は
社
会
人
３
年
目
の
年
で
す
。今
は
、１
年
目
の
こ
ろ
よ
り
で
き
る
こ
と
が
増
え
ま

し
た
が
、ま
だ
ま
だ
先
輩
方
に
頼
っ
て
し
ま
う
こ
と
の
方
が
多
い
で
す
。今
年
は
た
く
さ

ん
で
き
る
こ
と
を
増
や
し
、農
協
職
員
と
し
て
よ
り
成
長
で
き
る
年
に
し
た
い
で
す
。



約１５年前に米粉の多様性とおいしさを伝え
るため「パン俱楽部」を設立。息子の農作業
を手伝いながら米粉を材料としたパンやお
菓子を生産し、販売している。女性部に所属
しており女性部部長、本楯支部長を務めた経
験を持つ。
※購入時のお問い合わせ0234-28-3255

パン俱楽部代表

小野眞由美
さん

千葉県出身。１９８５年から生活クラブ生協の
組合員。遊佐町に魅力を感じ、２０１５年から遊
佐町と千葉県の２拠点居住を行っている。遊
佐町に滞在中は、おこし工房「さくらグルー
プ」の構成員として、おこしの製造と販売に携
わっている。
※購入時のお問い合わせ0234-72-3580

おこし工房「さくらグ
ループ」構成員

辻 　 成 子
さん

会社員として働いていたが、令和２年の定年
を機にポプラの木を設立。広野地区の活性
化を目的に企業や個人に仕出し弁当を提供
している。弁当に使用する米は広野カント
リーのお米で、おかずはメンバーが栽培した
野菜を使用している。
※購入時のお問い合わせ080-3323-6794

お弁当・お惣菜の仕出し
「ポプラの木」代表

加 藤 真 喜
さん

介護の仕事に従事しながら水稲
をメインとする兼業農家。ひとめ
ぼれ（特別栽培米）３ha、飼料用米
１．７haを栽培。そのほか自家用野
菜（ナスやキュウリなど）も栽培し
ている。（農）アグリ南西部の組合
員。女性部に所属しており、稲川
支部長を務めた経験を持つ。

ＪＡ庄内みどり
代表理事組合長

田村久義

酒田市生石。昭和34年生まれ。平成22
年当ＪＡ共済部長、28年常務理事を経て
令和元年6月より代表理事組合長。農業
経営は水稲2.2ha。内、酒米0.7ha、はえ
ぬき0.6haなど。

酒田市門田。昭和35年生まれ。平成22
年6月ＪＡ理事を経て令和元年6月から代
表理事常務。農業経営は水稲13.4haと
大豆1.6ha。内、はえぬき3.5ha、つや姫
3.9ha、雪若丸2.6ha、飼料用米3.4ha。

ＪＡ庄内みどり
代表理事常務

渋谷佐一女性水稲農家

石垣美津子
さん

米の生産・加工で

活躍する女性たち

新春特別座談会
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組
合
長
　
新
年
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
本
日
は
当
Ｊ
Ａ
広
報

誌
新
年
号
の
新
春
特
別
座
談
会
と
い
う

こ
と
で
「
米
の
生
産
・
加
工
で
活
躍
す

る
女
性
た
ち
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
も
と
、

米
の
生
産
・
加
工
・
販
売
・
消
費
に
携

わ
っ
て
い
る
女
性
４
人
の
皆
さ
ん
に
お

集
ま
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。
現
在
の
取

り
組
み
を
語
っ
て
い
た
だ
き
、
活
動
の

周
知
と
と
も
に
米
の
消
費
拡
大
に
つ
い

て
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆

さ
ん
の
取
り
組
み
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

小
野
　
本
楯
の
小
野
で
す
。
現
在
は
息
子

の
農
業
を
手
伝
い
な
が
ら
、
直
売
所
へ

野
菜
を
出
荷
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
米

粉
を
使
用
し
た
パ
ン
や
お
菓
子
を
山
居

館
で
販
売
し
て
い
ま
す
。
私
は
減
反
を

き
っ
か
け
に
加
工
品
作
り
を
始
め
、
約

15
年
前
に
女
性
部
組
織
「
パ
ン
俱
楽

部
」
を
設
立
し
、
米
粉
の
多
様
性
や
お

い
し
さ
を
広
げ
る
た
め
に
現
在
活
動
中

で
す
。

辻
　
遊
佐
町
の
辻
で
す
。
千
葉
県
流
山
市
で

２
拠
点
生
活
を
し
て
い
ま
す
。
生
活
ク
ラ

ブ
生
協
の
組
合
員
で
、
生
産
者
と
の
交
流

で
遊
佐
町
や
庄
内
全
体
を
訪
れ
た
際
に

「
食
」
「
景
色
」
「
人
柄
」
に
魅
了
さ
れ

ま
し
た
。
夫
の
退
職
を
機
に
２
拠
点
居
住

を
始
め
、
も
う
８
年
に
な
り
ま
す
。
現
在

は
冬
期
間
以
外
を
遊
佐
町
で
過
ご
し
、
お

こ
し
工
房
「
さ
く
ら
グ
ル
ー
プ
」
で
お
こ

し
の
製
造
・
販
売
を
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

加
藤
　
広
野
の
加
藤
で
す
。
現
在
は
夫
と

農
業
に
取
り
組
み
な
が
ら
、
「
ポ
プ
ラ

の
木
（
お
弁
当
・
お
惣
菜
の
仕
出
し
）
」

の
代
表
を
務
め
て
い
ま
す
。
高
齢
化
が

進
ん
で
い
る
広
野
地
区
の
住
民
の

「
食
」
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
思
い
、

こ
の
活
動
を
始
め
ま
し
た
。
現
在
は
広

野
地
区
を
中
心
と
し
た
企
業
や
無
人
ヘ

リ
の
防
除
組
織
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
方
か

ら
ご
利
用
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
か
ら
頼
り
に
さ
れ
る
喜
び
を
感
じ
活

動
に
励
ん
で
い
ま
す
。

石
垣
　
遊
佐
の
石
垣
で
す
。
現
在
は
介
護

職
に
従
事
し
な
が
ら
水
稲
栽
培
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
私
が
本
格
的
に
水
稲

栽
培
に
取
り
組
み
始
め
た
の
は
15
年
前

の
夫
の
他
界
が
き
っ
か
け
で
す
。
夫
の

「
田
ん
ぼ
を
守
っ
て
ほ
し
い
」
と
い
う

思
い
を
胸
に
、
乗
っ
た
こ
と
も
な
い
ト

ラ
ク
タ
ー
で
耕
起
、
代
掻
き
を
し
て
…

と
今
ま
で
続
い
て
い
ま
す
。
現
在
は
、

ひ
と
め
ぼ
れ
（
特
別
栽
培
米
）
３
ha
、

飼
料
用
米
１
・
７
ha
を
栽
培
し
、
充
実

し
た
農
業
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

◆
活
動
の
こ
だ
わ
り
や
魅
力
、
苦
労

  

「
お
い
し
い
」
の
声
が
力
に

小
野
　
何
と
言
っ
て
も
、
米
粉
の
加
工
品
は

お
い
し
く
、
小
麦
に
比
べ
て
ア
レ
ル
ギ
ー

が
少
な
い
と
こ
ろ
が
魅
力
で
す
ね
。
私
は
、

基
本
的
に
「
米
粉
１
０
０
％
」
「
低
コ
ス

ト
」
「
安
全
」
な
も
の
を
皆
さ
ん
に
提
供

し
た
い
と
心
掛
け
て
加
工
品
を
生
産
し
て

い
ま
す
。
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
、
ガ
ト
ー

シ
ョ
コ
ラ
、
パ
ン
な
ど
を
作
る
こ
と
が
多

く
、
リ
ピ
ー
タ
ー
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で

と
て
も
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

組
合
長
　
そ
れ
は
良
い
で
す
ね
。
子
ど
も

か
ら
お
年
寄
り
ま
で
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
ね
。

小
野
　
加
工
品
の
原
料
と
な
っ
て
い
る
庄

内
米
の
お
い
し
さ
が
リ
ピ
ー
タ
ー
に
つ

な
が
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

辻
　
私
は
、
お
こ
し
の
生
産
に
携
わ
る
よ

う
に
な
っ
て
か
ら
、
全
て
手
作
り
で
、

原
料
に
こ
だ
わ
り
身
体
に
も
良
い
と
い

う
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
そ
こ
が
お
こ

し
工
房
が
作
る
お
こ
し
の
強
み
で
す
。

一
番
人
気
商
品
の
キ
ャ
ラ
メ
ル
ソ
ー
ス

味
は
、
砂
糖
、
マ
ー
ガ
リ
ン
、
蜂
蜜
、

水
飴
を
１
２
０
℃
く
ら
い
に
な
る
ま
で

煮
詰
め
る
こ
と
で
キ
ャ
ラ
メ
ル
色
に
な

り
ま
す
。
そ
れ
も
全
て
手
作
業
で
行
う

た
め
結
構
な
手
間
を
か
け
、
丁
寧
に

作
っ
て
い
ま
す
。
し
か
も
熱
い
う
ち
に

処
理
し
な
い
と
固
ま
っ
て
し
ま
う
の
で
、

当
初
は
皆
さ
ん
の
ス
ピ
ー
ド
に
つ
い
て

い
く
の
が
と
て
も
大
変
で
し
た
。
初
め

て
、
お
こ
し
工
房
の
皆
さ
ん
の
働
き
ぶ

り
を
み
た
と
き
に
感
動
し
た
の
を
今
で

も
覚
え
て
い
ま
す
。
作
っ
て
い
る
と
こ

ろ
も
一
度
皆
さ
ん
に
見
て
も
ら
え
た
ら

い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

常
務
　
お
こ
し
は
消
化
が
良
い
の
で
子
ど

も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
幅
広
い
世
代
に

愛
し
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。
味
付

け
次
第
で
可
能
性
は
無
限
大
に
広
が
り

ま
す
ね
！

加
藤
　
私
た
ち
の
弁
当
に
使
わ
れ
て
い
る

食
材
は
地
元
で
生
産
さ
れ
た
も
の
が
中

心
で
、
年
齢
や
嗜
好
で
お
弁
当
の
内
容

を
変
え
る
の
が
一
番
の
ア
ピ
ー
ル
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
今
で
は
、
お
客
さ
ん
の
リ

ク
エ
ス
ト
に
応
え
て
お
弁
当
以
外
の

オ
ー
ド
ブ
ル
や
か
つ
丼
、
カ
レ
ー
ラ
イ

ス
な
ど
も
作
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

組
合
長
　
先
ほ
ど
、
地
元
食
材
を
使
用
す

る
こ
と
に
こ
だ
わ
っ
て
い
る
と
お
聞
き

し
ま
し
た
が
、
ど
う
い
っ
た
違
い
が
あ

り
ま
す
か
？

加
藤
　
地
元
の
食
材
は
、
新
鮮
で
お
い
し
い

と
思
い
ま
す
。
お
米
は
比
べ
物
に
な
ら
な

い
く
ら
い
お
い
し
い
で
す
し
、
自
分
た
ち

が
作
っ
た
野
菜
を
使
う
の
で
、
比
較
的
コ

ス
ト
を
抑
え
た
「
コ
ス
パ
の
良
い
弁
当
」

を
提
供
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

常
務
　
聞
き
取
り
を
し
て
年
齢
層
に
合
わ
せ

た
お
弁
当
を
作
る
な
ん
て
良
い
ア
イ
デ
ィ

ア
で
す
ね
。
と
て
も
興
味
深
い
で
す
。

石
垣
　
私
の
農
業
で
、
一
番
自
慢
で
き
る

こ
と
は
特
別
栽
培
米
の
取
り
組
み
で
す
。

特
別
栽
培
米
は
必
要
最
低
限
の
化
学
肥

料
で
栽
培
す
る
た
め
、
環
境
に
や
さ
し

く
、
安
全
安
心
な
お
米
を
消
費
者
に
届

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
担
い
手
が
い

る
か
ど
う
か
と
い
う
こ
と
も
重
要
で
す

が
、
地
域
の
環
境
を
考
慮
し
た
農
業
に

取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
を
誇
り
に
思
っ

て
い
ま
す
。
良
食
味
米
で
も
あ
る
の
で
、

多
く
の
方
か
ら
手
に
取
っ
て
も
ら
い
た

い
で
す
。

組
合
長
　
女
性
で
米
づ
く
り
を
主
体
と
し

て
い
る
方
は
そ
ん
な
に
多
く
な
い
と
思

い
ま
す
が
、
女
性
な
ら
で
は
の
苦
労
は

あ
り
ま
す
か
？

石
垣
　
今
は
機
械
が
高
性
能
な
の
で
「
大

変
だ
な
」
と
思
う
こ
と
は
あ
ま
り
あ
り

ま
せ
ん
。
い
つ
も
他
の
人
よ
り
早
く
始
め
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介護の仕事に従事しながら水稲
をメインとする兼業農家。ひとめ
ぼれ（特別栽培米）３ha、飼料用米
１．７haを栽培。そのほか自家用野
菜（ナスやキュウリなど）も栽培し
ている。（農）アグリ南西部の組合
員。女性部に所属しており、稲川
支部長を務めた経験を持つ。

ＪＡ庄内みどり
代表理事組合長

田村久義

酒田市生石。昭和34年生まれ。平成22
年当ＪＡ共済部長、28年常務理事を経て
令和元年6月より代表理事組合長。農業
経営は水稲2.2ha。内、酒米0.7ha、はえ
ぬき0.6haなど。

酒田市門田。昭和35年生まれ。平成22
年6月ＪＡ理事を経て令和元年6月から代
表理事常務。農業経営は水稲13.4haと
大豆1.6ha。内、はえぬき3.5ha、つや姫
3.9ha、雪若丸2.6ha、飼料用米3.4ha。

ＪＡ庄内みどり
代表理事常務

渋谷佐一女性水稲農家

石垣美津子
さん

米の生産・加工で

活躍する女性たち

新春特別座談会
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組
合
長
　
新
年
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
本
日
は
当
Ｊ
Ａ
広
報

誌
新
年
号
の
新
春
特
別
座
談
会
と
い
う

こ
と
で
「
米
の
生
産
・
加
工
で
活
躍
す

る
女
性
た
ち
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
も
と
、

米
の
生
産
・
加
工
・
販
売
・
消
費
に
携

わ
っ
て
い
る
女
性
４
人
の
皆
さ
ん
に
お

集
ま
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。
現
在
の
取

り
組
み
を
語
っ
て
い
た
だ
き
、
活
動
の

周
知
と
と
も
に
米
の
消
費
拡
大
に
つ
い

て
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆

さ
ん
の
取
り
組
み
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

小
野
　
本
楯
の
小
野
で
す
。
現
在
は
息
子

の
農
業
を
手
伝
い
な
が
ら
、
直
売
所
へ

野
菜
を
出
荷
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
米

粉
を
使
用
し
た
パ
ン
や
お
菓
子
を
山
居

館
で
販
売
し
て
い
ま
す
。
私
は
減
反
を

き
っ
か
け
に
加
工
品
作
り
を
始
め
、
約

15
年
前
に
女
性
部
組
織
「
パ
ン
俱
楽

部
」
を
設
立
し
、
米
粉
の
多
様
性
や
お

い
し
さ
を
広
げ
る
た
め
に
現
在
活
動
中

で
す
。

辻
　
遊
佐
町
の
辻
で
す
。
千
葉
県
流
山
市
で

２
拠
点
生
活
を
し
て
い
ま
す
。
生
活
ク
ラ

ブ
生
協
の
組
合
員
で
、
生
産
者
と
の
交
流

で
遊
佐
町
や
庄
内
全
体
を
訪
れ
た
際
に

「
食
」
「
景
色
」
「
人
柄
」
に
魅
了
さ
れ

ま
し
た
。
夫
の
退
職
を
機
に
２
拠
点
居
住

を
始
め
、
も
う
８
年
に
な
り
ま
す
。
現
在

は
冬
期
間
以
外
を
遊
佐
町
で
過
ご
し
、
お

こ
し
工
房
「
さ
く
ら
グ
ル
ー
プ
」
で
お
こ

し
の
製
造
・
販
売
を
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

加
藤
　
広
野
の
加
藤
で
す
。
現
在
は
夫
と

農
業
に
取
り
組
み
な
が
ら
、
「
ポ
プ
ラ

の
木
（
お
弁
当
・
お
惣
菜
の
仕
出
し
）
」

の
代
表
を
務
め
て
い
ま
す
。
高
齢
化
が

進
ん
で
い
る
広
野
地
区
の
住
民
の

「
食
」
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
思
い
、

こ
の
活
動
を
始
め
ま
し
た
。
現
在
は
広

野
地
区
を
中
心
と
し
た
企
業
や
無
人
ヘ

リ
の
防
除
組
織
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
方
か

ら
ご
利
用
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
か
ら
頼
り
に
さ
れ
る
喜
び
を
感
じ
活

動
に
励
ん
で
い
ま
す
。

石
垣
　
遊
佐
の
石
垣
で
す
。
現
在
は
介
護

職
に
従
事
し
な
が
ら
水
稲
栽
培
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
私
が
本
格
的
に
水
稲

栽
培
に
取
り
組
み
始
め
た
の
は
15
年
前

の
夫
の
他
界
が
き
っ
か
け
で
す
。
夫
の

「
田
ん
ぼ
を
守
っ
て
ほ
し
い
」
と
い
う

思
い
を
胸
に
、
乗
っ
た
こ
と
も
な
い
ト

ラ
ク
タ
ー
で
耕
起
、
代
掻
き
を
し
て
…

と
今
ま
で
続
い
て
い
ま
す
。
現
在
は
、

ひ
と
め
ぼ
れ
（
特
別
栽
培
米
）
３
ha
、

飼
料
用
米
１
・
７
ha
を
栽
培
し
、
充
実

し
た
農
業
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。

◆
活
動
の
こ
だ
わ
り
や
魅
力
、
苦
労

  

「
お
い
し
い
」
の
声
が
力
に

小
野
　
何
と
言
っ
て
も
、
米
粉
の
加
工
品
は

お
い
し
く
、
小
麦
に
比
べ
て
ア
レ
ル
ギ
ー

が
少
な
い
と
こ
ろ
が
魅
力
で
す
ね
。
私
は
、

基
本
的
に
「
米
粉
１
０
０
％
」
「
低
コ
ス

ト
」
「
安
全
」
な
も
の
を
皆
さ
ん
に
提
供

し
た
い
と
心
掛
け
て
加
工
品
を
生
産
し
て

い
ま
す
。
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
、
ガ
ト
ー

シ
ョ
コ
ラ
、
パ
ン
な
ど
を
作
る
こ
と
が
多

く
、
リ
ピ
ー
タ
ー
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で

と
て
も
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

組
合
長
　
そ
れ
は
良
い
で
す
ね
。
子
ど
も

か
ら
お
年
寄
り
ま
で
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
ね
。

小
野
　
加
工
品
の
原
料
と
な
っ
て
い
る
庄

内
米
の
お
い
し
さ
が
リ
ピ
ー
タ
ー
に
つ

な
が
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

辻
　
私
は
、
お
こ
し
の
生
産
に
携
わ
る
よ

う
に
な
っ
て
か
ら
、
全
て
手
作
り
で
、

原
料
に
こ
だ
わ
り
身
体
に
も
良
い
と
い

う
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
そ
こ
が
お
こ

し
工
房
が
作
る
お
こ
し
の
強
み
で
す
。

一
番
人
気
商
品
の
キ
ャ
ラ
メ
ル
ソ
ー
ス

味
は
、
砂
糖
、
マ
ー
ガ
リ
ン
、
蜂
蜜
、

水
飴
を
１
２
０
℃
く
ら
い
に
な
る
ま
で

煮
詰
め
る
こ
と
で
キ
ャ
ラ
メ
ル
色
に
な

り
ま
す
。
そ
れ
も
全
て
手
作
業
で
行
う

た
め
結
構
な
手
間
を
か
け
、
丁
寧
に

作
っ
て
い
ま
す
。
し
か
も
熱
い
う
ち
に

処
理
し
な
い
と
固
ま
っ
て
し
ま
う
の
で
、

当
初
は
皆
さ
ん
の
ス
ピ
ー
ド
に
つ
い
て

い
く
の
が
と
て
も
大
変
で
し
た
。
初
め

て
、
お
こ
し
工
房
の
皆
さ
ん
の
働
き
ぶ

り
を
み
た
と
き
に
感
動
し
た
の
を
今
で

も
覚
え
て
い
ま
す
。
作
っ
て
い
る
と
こ

ろ
も
一
度
皆
さ
ん
に
見
て
も
ら
え
た
ら

い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

常
務
　
お
こ
し
は
消
化
が
良
い
の
で
子
ど

も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
幅
広
い
世
代
に

愛
し
て
も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。
味
付

け
次
第
で
可
能
性
は
無
限
大
に
広
が
り

ま
す
ね
！

加
藤
　
私
た
ち
の
弁
当
に
使
わ
れ
て
い
る

食
材
は
地
元
で
生
産
さ
れ
た
も
の
が
中

心
で
、
年
齢
や
嗜
好
で
お
弁
当
の
内
容

を
変
え
る
の
が
一
番
の
ア
ピ
ー
ル
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
今
で
は
、
お
客
さ
ん
の
リ

ク
エ
ス
ト
に
応
え
て
お
弁
当
以
外
の

オ
ー
ド
ブ
ル
や
か
つ
丼
、
カ
レ
ー
ラ
イ

ス
な
ど
も
作
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

組
合
長
　
先
ほ
ど
、
地
元
食
材
を
使
用
す

る
こ
と
に
こ
だ
わ
っ
て
い
る
と
お
聞
き

し
ま
し
た
が
、
ど
う
い
っ
た
違
い
が
あ

り
ま
す
か
？

加
藤
　
地
元
の
食
材
は
、
新
鮮
で
お
い
し
い

と
思
い
ま
す
。
お
米
は
比
べ
物
に
な
ら
な

い
く
ら
い
お
い
し
い
で
す
し
、
自
分
た
ち

が
作
っ
た
野
菜
を
使
う
の
で
、
比
較
的
コ

ス
ト
を
抑
え
た
「
コ
ス
パ
の
良
い
弁
当
」

を
提
供
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

常
務
　
聞
き
取
り
を
し
て
年
齢
層
に
合
わ
せ

た
お
弁
当
を
作
る
な
ん
て
良
い
ア
イ
デ
ィ

ア
で
す
ね
。
と
て
も
興
味
深
い
で
す
。

石
垣
　
私
の
農
業
で
、
一
番
自
慢
で
き
る

こ
と
は
特
別
栽
培
米
の
取
り
組
み
で
す
。

特
別
栽
培
米
は
必
要
最
低
限
の
化
学
肥

料
で
栽
培
す
る
た
め
、
環
境
に
や
さ
し

く
、
安
全
安
心
な
お
米
を
消
費
者
に
届

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
担
い
手
が
い

る
か
ど
う
か
と
い
う
こ
と
も
重
要
で
す

が
、
地
域
の
環
境
を
考
慮
し
た
農
業
に

取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
を
誇
り
に
思
っ

て
い
ま
す
。
良
食
味
米
で
も
あ
る
の
で
、

多
く
の
方
か
ら
手
に
取
っ
て
も
ら
い
た

い
で
す
。

組
合
長
　
女
性
で
米
づ
く
り
を
主
体
と
し

て
い
る
方
は
そ
ん
な
に
多
く
な
い
と
思

い
ま
す
が
、
女
性
な
ら
で
は
の
苦
労
は

あ
り
ま
す
か
？

石
垣
　
今
は
機
械
が
高
性
能
な
の
で
「
大

変
だ
な
」
と
思
う
こ
と
は
あ
ま
り
あ
り

ま
せ
ん
。
い
つ
も
他
の
人
よ
り
早
く
始
め
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イラスト：小林裕美子

キンカン 皮ごと味わう小さなかんきつ

指の付け根ストレッチで心身リフレッシュ
健康生活研究所所長●堤　喜久雄

解説：
KAORU

キンカンのプロフィール
【分類】ミカン科キンカン属
【原産地】中国
【おいしい時期（旬）】冬（1～3月）
【主な栄養成分】ビタミンC、ビタミンE、
  カルシウム、ペクチン、ヘスペリジン、
  ベータクリプトキサンチン、テルペン、
  クエン酸など

保存方法

選び方

手軽に健康
手 指 体 操

キンカンのチカラ

（1）指の外側を伸ばしま
す。親指から小指まで、1
本ずつ順に根元から倒し
ます。指が曲がったり、他
の指が釣られて倒れない
ように指の付け根を意識
しましょう。

（2）次に指の内側を伸ばし
ます。左手の指を1本ずつ、
右の手のひらに当てながら
反らします。小指まで行っ
たら左右の手を替え、右手
の指も同様に1本ずつ反ら
します。

STEP1 基本の動き

ス
ト
レ
ッ
チ
は
痛
み
を
感
じ
な

い
程
度
、気
持
ち
良
く
感
じ
る
く

ら
い
の
力
で
行
い
ま
す
。

ポイント

（3）両手の親指で人さし
指の第2関節辺りを押して
倒します。

（4）人さし指に続き、中指、
薬指、小指の順に1本ずつス
トレッチします。小指まで倒
したら人さし指まで同じよう
にストレッチしながら戻りま
す。STEP1、STEP2共に3
回繰り返してみましょう。

STEP2 応用

　一年で最も寒さの厳しい時期です。この時期は血管が収縮
し、血行が悪くなることで筋肉が硬直するため、気が付かない
うちに体が縮こまりがちです。特に外気にさらされる手指は冷
えてこわばります。加えてスマートフォン（スマホ）の長時間使
用や、片手だけでスマホを操作することで指の関節や腱（け
ん）に過剰な負荷がかかり、さらに悪循環に陥りがちです。

　今回は、指の付け根ストレッチに焦点を合わせて、指先の
血行を良くして硬直を和らげる動きを紹介します。指先の血
行が良くなると全身の巡りも良くなります。また、スマホから
いったん離れることで気分の切り替えにもなります。どこでも
できる簡単な体操なので、気付いたときに行い、習慣にしてく
ださいね。

指
の
両
面
を
伸
ば
す

る
商
品
の
開
発
や
お
米
の
自
動
販
売
機

が
必
要
な
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

せ
っ
か
く
の
お
い
し
い
お
米
を
そ
う

い
っ
た
視
点
か
ら
ア
ピ
ー
ル
す
る
の
は

い
か
が
で
す
か
？

石
垣
　
お
米
関
連
で
そ
う
い
っ
た
新
し
い

取
り
組
み
は
あ
ま
り
見
た
こ
と
が
無
い

の
で
、
お
米
の
消
費
が
少
な
く
な
っ
て

い
る
今
、
期
待
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。

常
務
　
小
野
さ
ん
か
ら
あ
っ
た
通
り
、
新

し
い
取
り
組
み
を
始
め
、
一
般
家
庭
か

ら
、
朝
は
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う
！
と
い

う
よ
う
な
意
識
改
革
を
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
ね
。

組
合
長
　
酒
田
は
米
ど
こ
ろ
で
す
が
、
定

食
屋
が
少
な
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

山
形
県
が
ラ
ー
メ
ン
の
消
費
に
力
を
入

れ
て
い
る
の
と
同
じ
よ
う
に
米
の
宣
伝

に
力
を
入
れ
て
い
か
な
く
て
は
な
ら
な

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
と
か
（
笑
）

辻
　
生
活
ク
ラ
ブ
の
よ
う
に
生
産
者
と
消

費
者
が
顔
の
見
え
る
関
係
性
を
築
い
た

う
え
で
、
子
ど
も
た
ち
に
食
育
を
当
て

は
め
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
感
じ
ま
す
。

見
て
実
感
す
る
こ
と
っ
て
結
構
あ
る
と

私
は
思
い
ま
す
。

◆
Ｊ
Ａ
と
一
緒
に
や
っ
て
み
た
い
こ
と

辻
　
現
在
、
酒
田
市
と
生
活
ク
ラ
ブ
連
合

会
が
消
防
署
跡
地
に
多
様
・
多
世
代
移

住
者
向
け
賃
貸
型
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ハ
ウ

ス
「
T
O
C
H
I
T
O
（
と
ち
と
）
」

を
建
設
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
入
居
予

定
の
生
活
ク
ラ
ブ
の
組
合
員
が
「
地
元

の
方
と
交
流
し
た
い
」
と
話
し
て
い
ま

し
た
。
庄
内
の
良
い
と
こ
ろ
を
知
る

き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
し
、
何
か
糸

口
が
あ
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

組
合
長
　
「
T
O
C
H
I
T
O
」
の
施
設

内
に
は
交
流
棟
も
併
設
さ
れ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
し
た
の
で
、
Ｊ
Ａ
と
も
交

流
を
深
め
ら
れ
た
ら
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。
検
討
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
　

ま
た
米
に
つ
い
て
は
、
主
食
以
外
の

食
べ
方
を
提
案
し
て
活
動
を
続
け
る
こ

と
が
魅
力
発
信
に
つ
な
が
る
と
思
い
ま

す
。
米
は
日
本
の
食
文
化
の
基
盤
な
の

で
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
、
庄
内
み
ど
り
、
生

産
者
、
消
費
者
と
一
緒
に
な
っ
て
前
へ

前
へ
と
進
み
続
け
ま
し
ょ
う
。
今
回
は

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

て
気
分
爽
快
で
米
を
作
っ
て
い
ま
す

（
笑
）
退
職
後
の
女
性
で
も
米
づ
く
り

は
で
き
る
と
思
い
ま
す
！
女
性
の
水
稲

農
家
が
増
え
て
く
れ
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。

◆
活
動
を
よ
り
広
げ
て
い
く
た
め

小
野
　
米
粉
＝
パ
ン
の
イ
メ
ー
ジ
は
一
般

消
費
者
の
皆
さ
ん
に
定
着
し
て
き
た
と

思
い
ま
す
が
、
パ
ン
以
外
の
料
理
で
も

小
麦
粉
の
代
わ
り
に
な
る
ん
で
す
。
こ

の
こ
と
が
一
般
家
庭
に
浸
透
す
れ
ば
米

の
消
費
も
増
え
る
と
思
い
ま
す
。

組
合
長
　
米
粉
を
使
っ
た
料
理
は
お
い
し

い
で
す
が
、
安
価
で
馴
染
み
深
い
小
麦

粉
が
使
い
や
す
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

常
務
　
そ
れ
に
米
か
ら
米
粉
に
す
る
コ
ス

ト
が
ネ
ッ
ク
だ
と
感
じ
ま
す
…
。

小
野
　
一
般
家
庭
で
米
粉
を
身
近
な
も
の

に
す
る
た
め
に
も
、
価
格
面
で
国
か
ら

支
援
し
て
い
た
だ
く
こ
と
は
難
し
い
で

し
ょ
う
か
？

組
合
長
　
米
粉
に
つ
い
て
は
、
国
か
ら
の

支
援
が
な
い
と
継
続
が
難
し
く
な
り
ま

す
の
で
、
補
助
が
も
ら
え
る
よ
う
訴
え

続
け
て
い
き
ま
す
。

辻
　
「
年
齢
を
問
わ
ず
誰
で
も
食
べ
る
こ

と
が
で
き
る
」
と
い
う
お
こ
し
の
強
み

を
生
か
し
、
保
育
園
の
祭
事
や
高
齢
者

施
設
の
お
や
つ
の
時
間
に
食
べ
て
も
ら

う
と
か
、
Ｊ
Ａ
の
景
品
に
使
っ
て
も
ら

う
だ
と
か
そ
う
い
っ
た
こ
と
を
考
え
て

い
ま
し
た
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
お
こ

し
工
房
の
お
こ
し
が
次
の
世
代
へ
と
引

き
継
が
れ
て
い
く
の
で
は
な
い
か
と

思
っ
て
い
ま
す
。

組
合
長
　
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
子
ど

も
た
ち
の
前
で
実
演
し
て
「
こ
う
や
っ
て

作
る
ん
だ
よ
〜
」
っ
て
、
目
で
も
楽
し
ん

で
も
ら
え
れ
ば
一
番
良
い
ア
ピ
ー
ル
に
な

り
ま
す
ね
。
子
ど
も
の
こ
ろ
、
米
が
爆
発

す
る
の
を
お
も
し
ろ
く
感
じ
、
よ
く
食
べ

た
記
憶
が
あ
り
ま
す
（
笑
）
Ｊ
Ａ
で
も
検

討
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

◆
米
の
消
費
減
少
打
開
策
に
つ
い
て

小
野
　
核
家
族
が
多
く
、
共
働
き
の
家
庭

が
ほ
と
ん
ど
の
状
況
で
、
毎
日
ご
飯
を

炊
い
て
、
お
か
ず
を
作
っ
て
…
と
い
う

の
は
大
変
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
は
、
温
め
る
だ
け
で
食
べ
ら
れ

試食しながら
楽しい雰囲気で
対談を行いました。

キャラメルおこし
おいしい！子供にも
人気がありそう！

甘味があって
もちもち！
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イラスト：小林裕美子

キンカン 皮ごと味わう小さなかんきつ

指の付け根ストレッチで心身リフレッシュ
健康生活研究所所長●堤　喜久雄

解説：
KAORU

キンカンのプロフィール
【分類】ミカン科キンカン属
【原産地】中国
【おいしい時期（旬）】冬（1～3月）
【主な栄養成分】ビタミンC、ビタミンE、
  カルシウム、ペクチン、ヘスペリジン、
  ベータクリプトキサンチン、テルペン、
  クエン酸など

保存方法

選び方

手軽に健康
手 指 体 操

キンカンのチカラ

（1）指の外側を伸ばしま
す。親指から小指まで、1
本ずつ順に根元から倒し
ます。指が曲がったり、他
の指が釣られて倒れない
ように指の付け根を意識
しましょう。

（2）次に指の内側を伸ばし
ます。左手の指を1本ずつ、
右の手のひらに当てながら
反らします。小指まで行っ
たら左右の手を替え、右手
の指も同様に1本ずつ反ら
します。

STEP1 基本の動き

ス
ト
レ
ッ
チ
は
痛
み
を
感
じ
な

い
程
度
、気
持
ち
良
く
感
じ
る
く

ら
い
の
力
で
行
い
ま
す
。

ポイント

（3）両手の親指で人さし
指の第2関節辺りを押して
倒します。

（4）人さし指に続き、中指、
薬指、小指の順に1本ずつス
トレッチします。小指まで倒
したら人さし指まで同じよう
にストレッチしながら戻りま
す。STEP1、STEP2共に3
回繰り返してみましょう。

STEP2 応用

　一年で最も寒さの厳しい時期です。この時期は血管が収縮
し、血行が悪くなることで筋肉が硬直するため、気が付かない
うちに体が縮こまりがちです。特に外気にさらされる手指は冷
えてこわばります。加えてスマートフォン（スマホ）の長時間使
用や、片手だけでスマホを操作することで指の関節や腱（け
ん）に過剰な負荷がかかり、さらに悪循環に陥りがちです。
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できる簡単な体操なので、気付いたときに行い、習慣にしてく
ださいね。

指
の
両
面
を
伸
ば
す

る
商
品
の
開
発
や
お
米
の
自
動
販
売
機

が
必
要
な
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

せ
っ
か
く
の
お
い
し
い
お
米
を
そ
う

い
っ
た
視
点
か
ら
ア
ピ
ー
ル
す
る
の
は

い
か
が
で
す
か
？

石
垣
　
お
米
関
連
で
そ
う
い
っ
た
新
し
い

取
り
組
み
は
あ
ま
り
見
た
こ
と
が
無
い

の
で
、
お
米
の
消
費
が
少
な
く
な
っ
て

い
る
今
、
期
待
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。

常
務
　
小
野
さ
ん
か
ら
あ
っ
た
通
り
、
新

し
い
取
り
組
み
を
始
め
、
一
般
家
庭
か

ら
、
朝
は
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う
！
と
い

う
よ
う
な
意
識
改
革
を
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
ね
。

組
合
長
　
酒
田
は
米
ど
こ
ろ
で
す
が
、
定

食
屋
が
少
な
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

山
形
県
が
ラ
ー
メ
ン
の
消
費
に
力
を
入

れ
て
い
る
の
と
同
じ
よ
う
に
米
の
宣
伝

に
力
を
入
れ
て
い
か
な
く
て
は
な
ら
な

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
と
か
（
笑
）

辻
　
生
活
ク
ラ
ブ
の
よ
う
に
生
産
者
と
消

費
者
が
顔
の
見
え
る
関
係
性
を
築
い
た

う
え
で
、
子
ど
も
た
ち
に
食
育
を
当
て

は
め
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
感
じ
ま
す
。

見
て
実
感
す
る
こ
と
っ
て
結
構
あ
る
と

私
は
思
い
ま
す
。

◆
Ｊ
Ａ
と
一
緒
に
や
っ
て
み
た
い
こ
と

辻
　
現
在
、
酒
田
市
と
生
活
ク
ラ
ブ
連
合

会
が
消
防
署
跡
地
に
多
様
・
多
世
代
移

住
者
向
け
賃
貸
型
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ハ
ウ

ス
「
T
O
C
H
I
T
O
（
と
ち
と
）
」

を
建
設
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
入
居
予

定
の
生
活
ク
ラ
ブ
の
組
合
員
が
「
地
元

の
方
と
交
流
し
た
い
」
と
話
し
て
い
ま

し
た
。
庄
内
の
良
い
と
こ
ろ
を
知
る

き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
し
、
何
か
糸

口
が
あ
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

組
合
長
　
「
T
O
C
H
I
T
O
」
の
施
設

内
に
は
交
流
棟
も
併
設
さ
れ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
し
た
の
で
、
Ｊ
Ａ
と
も
交

流
を
深
め
ら
れ
た
ら
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。
検
討
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
　

ま
た
米
に
つ
い
て
は
、
主
食
以
外
の

食
べ
方
を
提
案
し
て
活
動
を
続
け
る
こ

と
が
魅
力
発
信
に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
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の
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Ａ
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っ
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　私は介護福祉士の職に就いています。将来性の
高さからこの職に就こうと決めました。利用者さん
の食事、お風呂、日常生活の介助が主な仕事です。
　介護職は大変なことが多い仕事ですが、利用者
さんの「ありがとう」や「助かったよ」という言葉で
大きなやりがいを感じます。
　休日は好きなカフェで友達とおしゃべりしたり買
い物に行ったりして過ごしています。「ＣＡＦＦＥＥ
山椒小路」のホットサンドが私のイチオシです！
　プライベートでしっかり息抜きをしながら今後も
仕事を頑張りたいと思っています。いつか「あなた
なら安心できる」と利用者の方に思ってもらえるよ
うな介護福祉士になりたいです。

　小学６年生からサッカーのスポ少に入りました。
友達からの誘いがきっかけで始めましたが、楽し
くてサッカーに夢中です！
　今一番楽しみにしていることは、４月から始ま
る中学校生活です。部活に文化祭、新しい制服。
何もかもが今からワクワクです。勉強も部活も一
生懸命頑張って文武両道を目指します。
　僕の将来の夢は飲食店を経営することです。
食べることが大好きな僕は「食」でたくさんの人
を幸せにしたいです。そのためには料理のスキル
を磨かなければいけないので、お母さんのお手伝
いを頑張って、おいしい料理が振る舞えるように
なりたいです。そして親孝行がしたいです！
　

　介護福祉士の仕事をしています。結婚して間もな
く義父が倒れたことが、この仕事に就くきっかけです。
資格取得に挑戦し、忙しく仕事に従事しているうち、
アッという間に22年が経ちました。介護の現場では、
求められることに種々の理由から沿えないことが
多々あります。それでも自分がしてもらいたいと思う
介護をしてあげようと心がけています。自分の未来の
間接体験でもあるからです。
　人員不足の職種の上、コロナ禍で仕事量が増え、
利用者を守るためのストレスが発散できずに過ぎた
一年でした。今年こそはコロナの収束を願い、自分
も家庭も健康で仲良く笑って過ごせる一年にしたい。
なにしろ旅行や食事会とか…、やりたいことがいっぱ
いあるんです！！

　人の身体で言えば骨格にあたる、鉄筋工の仕事に

従事しています。この辺りでは、ひらたタウンセンタ

ーや風力発電風車の基礎部分など、それにJA農機

センターの基礎工事もしました。現在は日本海沿岸

東北自動車道の橋梁の基礎工事を行っています。危

険と隣り合わせの仕事なので安全に努め、仲間と一

つの目標に向かって、一致団結して取り組んでいます。

完成した建造物が地図に載り、長く残ることにやり

がいを感じています。仕事はとても忙しく、瞬く間に

一年が過ぎてしまいます。年 月々日が経つのが早く感

じる年齢になったということでしょうか？ 

　今年は、「一期一会」の出会いを大切に、昨年同

様に家族みんなが健康で楽しい一年にしたいですね。

　米とメロン、そして葉物野菜の専業農家として就
農して13年になります。農家の良いところは自分で計
画を立てて栽培ができることです。消費者に喜ばれ
るおいしいものを生産しようと、いつも考えています。
自己責任ですがやりがいがあります。
　昨年12月に1歳になったばかりの長男がかわいくて、
かわいくて、もう……。表情がいいんです。泣いても
笑ってもかわいくて。
　昨年は、子育てという環境が加わり、長男の成長
とともに一年があったように思います。元気に逞しく
育ってくれれば、こんなうれしいことはありません。
　今年の抱負も、昨年同様おいしいものを作ること。
そして楽しく健康的な家庭であり続けることです。

飲食店の経営
が僕の夢！

遊佐・十日町

三浦　圭さん
平成23年生まれ

家族全員、
楽しく健康的に
頑張ります

ワイワイ
賑やかで
楽しい年に

浜中・浜中4区

早坂　悠平さん
昭和62年生まれ

今年も大好きな
「笑顔」で

東平田・矢流川

小松　晶子さん
昭和38年生まれ

信頼される
介護福祉士に
なりたい

平田中央・飛鳥

佐藤　光洋さん
昭和50年生まれ

上田・安田

守屋　奏鈴さん
平成11年生まれ

かなり けい

みつひろ

しょうこ
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飲食店の経営
が僕の夢！

遊佐・十日町

三浦　圭さん
平成23年生まれ

家族全員、
楽しく健康的に
頑張ります

ワイワイ
賑やかで
楽しい年に

浜中・浜中4区

早坂　悠平さん
昭和62年生まれ

今年も大好きな
「笑顔」で

東平田・矢流川

小松　晶子さん
昭和38年生まれ

信頼される
介護福祉士に
なりたい

平田中央・飛鳥

佐藤　光洋さん
昭和50年生まれ

上田・安田

守屋　奏鈴さん
平成11年生まれ

かなり けい

みつひろ

しょうこ
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中央資材店舗の営業について
　令和5年1月から2月末までの土・日・祝
日は休業とさせていただきます。

お知らせ

Information

　株式会社和農日向が令和4年度東北農政局長
賞・県ベストアグリ賞を受賞し、12月7日に県庁で
表彰されました。県ベストアグリ賞は地域の環境
を活かし優れた経営を実践している先駆的な農
業者や団体を表彰し、本県農業の振興、発展を図
ることを目的としています。また、その中で特に優
秀と認められた法人のひとつとして東北農政局
長賞を受賞しました。
　(株)和農日向は、平成19年に株式会社として設
立し、中山間地域の農地保全および地域農業の
維持・発展に尽くしました。さらに、稲WCS・籾米
SGSを生産し、地域内耕畜連携の確立と環境保
全型農業の推進に貢献したことなどが評価され
ました。
　代表取締役の阿曽千一さんは「受賞は身に余
る光栄。これからも中山間地域の環境保全と若
者が定着できる地域づくりに貢献したい」と喜び
を語りました。

　尾形英樹さんが、第45回山形県牛枝肉共進会
優秀賞2席に入賞し、11月21日に山形市の(株)山
形県食肉公社で表彰されました。
　県牛枝肉共進会は、県産の黒毛和牛(山形牛)の
枝肉の肉質を競いあい、県内の農協や食肉公社な
どで作る山形肉牛協会（事務局＝ＪＡ全農山形）
が生産者の飼育技術向上を目的に開催するもの
です。
　県内一円から黒毛和種130頭が出品され、審
査員が牛枝肉審査基準に基づき、サシの入り具合
などを審査した後、同日の競りにかけられました。
　優秀賞2席を受賞した尾形さんは、「全国でも
品質レベルが高い県産黒毛和牛(山形牛)の中
で、私の出品した牛が２席に入ったことは、本当
にうれしいことです。これからも皆さんに喜ばれ
る高品質の肉牛を育てていきたい」と喜びを語
りました。

102023.0111 2023.01

里芋まんじゅうrecommended

recipe

Chef Nagai s`

● 材料（6個分）
サトイモ…300g
片栗粉…大さじ1
塩…1つまみ
キノコあんかけ
　ハナビラタケ…30g
　生キクラゲ…30g
　かつおだし…200ml
　薄口しょうゆ…20ml
　みりん…20ml
　水溶き片栗粉…適宜
大根おろし…適宜
ミツバ…適宜
すりユズ…適宜
揚げ油（サラダ油）…適宜

永
井 

智
一

（
な
が
い
・
と
も
か
ず
）

茨
城
県
笠
間
市
に
あ
る

「
天
晴
（
旧
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ッ
チ
ン
晴
人
）」

オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ

シェフ永井のおすすめシェフ永井のおすすめ

（1）ハナビラタケは細かくほぐし、
生キクラゲは細切りにする。

（2）サトイモは皮をむき、蒸し器
（またはレンジでも可）で柔ら
かくなるまで火を通し、熱いう
ちにボウルに入れよくつぶし、
塩、片栗粉を入れよく混ぜ合
わせまんじゅうにする。

（3）揚げ油を170度に熱し（2）の
まんじゅうを色良く揚げる。

（4）キノコあんかけの材料を鍋に
入れ沸かし、水溶き片栗粉で
とろみを付ける。

（5）（3）で揚がったまんじゅうを
おわんに盛り、（4）を回しか
け、天に大根おろし、ミツバ、
すりユズをのせ出来上がり。

● 作り方

二重マスの文字をＡ～Dの順に並べてできる言葉は何でしょうか？

【応募方法・あて先】

【e-mail応募アドレス】
 kouhou@ja.midorinet.or.jp

【タテのカギ】
①正月に飲む薬酒。お――気分がなかなか抜
けない
②髪の毛の渦巻き
③エッフェル塔がある都市
⑤練り物やダイコンを煮込んで作ります
⑥自分より後に生まれた人はみんなこれ
⑧食事の管理や指導を行います
⑪昨年はナスの――がとても良かった
⑫太鼓や木琴やトライアングルなどのこと
⑬毛筆でしたためることも
⑮大学入学共通テストは国公立大学だけでは
なく――大学も利用しています
⑯計画のこと。お得な宿泊――
⑲京都・三十三間堂の通し矢で新成人が引きます
⑳一――、二タカ、三ナスビ

①初詣で、受験を控える子の
難関――を祈願した
④2つで1組の――茶わん
⑦客のためにワインを選びます
⑨師匠の下で学びます
⑩親から子へ受け継がれます
⑬――・中期・末期
⑭年賀状によく書かれる2文字
の熟語
⑰湖に張った氷に穴を開けて
楽しむこともあります
⑱ 登山やキャンプで使う寝袋
㉑コンコンと鳴く動物
㉒警察は原則として――不介
入です

お送りいただいた個人情報は当誌の
編集以外には使用しません

〒998-8510

J
A
庄
内
み
ど
り

広
報
ク
イ
ズ
係
行

【締切】1月20日(金)当日消印有効

正解者の中から抽選で20名様
に管内産米を使った「日本酒
セット」をプレゼント！
(お酒ですので応募は20歳以上の方に限ります)

表紙の女性も
○○○○姿で
美しい！！

ヒント！ヒント！【12月号答え】
ユキアソビ
【当選者発表】
ごんぱぱさん（新堀）
Ａ・Ｍさん　（本楯）
Ｗ・Ｇさん　（八幡）
Ｓ・Ａさん　（遊佐）
Ｓ・Ｓさん　（上田）
クーチャンさん（東平田）
Ｍ・Ｕさん　（鶴岡市）

①答え
②今月号で良かっ
　た記事
③ご意見・ご要望
④「読者からのおた
　 より」へひと言
⑤住所、氏名、年齢
　電話番号

【ヨコのカギ】

ペンネーム
（6文字以内）での
応募ができるように
なりました！

フルネームでの氏名記入は
必須になります。

（株）和農日向（酒田市日向地区）
東北農政局長賞・

山形県ベストアグリ賞受賞

尾形英樹さん（酒田市小牧）
県牛枝肉共進会優秀賞2席入賞

当JAの啓翁桜は昨年末か

ら出荷が始まりました。今年

も順調に高品質な庄内みど

りの啓翁桜を3月いっぱい

国内や国外に出荷します。も

ちろん札幌市場へもお届け

していますよ。佐藤さん家の

玄関に飾ってもらえたら、

とってもうれしいです。

啓翁桜、一ヵ月も花と葉桜

が楽しめるんですね。玄関

に飾ったら春が来たみたい

になりそう。ちょっと花屋さ

んに行ってみようかな。　

(札幌市・佐藤さん)

あけましておめでと

うございます。

さぁ今年はどんな

年にしましょうか？

ワクワクしますね。

笑顔でワッハッハー

と行きましょう！

ストレスがたまら

ないようにするに

は、どんなことをし

た方が良いと思い

ますか？

(豊里・吉村さん)12月号特集の「米粉を使ったヘル

シーレシピ集」は、とても好評でし

た。取材後に試食させてもらった(役

得？)のですが、最高に美味しいんで

すよ、これが！

当JA女性部の米粉レ

シピを、ホームページで

見ることができます。

QRコードからご覧くだ

さい。

米粉を使ったレシピを見て、今度娘

とお好み焼きを作る予定です！ス

イーツ作りも楽しそう♡　　　　　

(刈穂・村井さん)　

(広野・奥山さん他)

「関節の曲げ伸ばしで動きを滑らか

に」では、思ったより全然できない。

不器用なのか？指が短いのか……？　

　　　　　　　　　(吉出・齊藤さん)

関節の曲げ伸ばしの説明はとても参考

になりました。　 (本楯・日下部さん、他)

冬将軍がやってきました！　暖かい部

屋で、身体も温かくして、ゆっくりスト

レッチしましょう。身も心もリフレッ

シュして、明るく元気に寒い冬を乗り

切りましょう。
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応募ができるように
なりました！

フルネームでの氏名記入は
必須になります。

（株）和農日向（酒田市日向地区）
東北農政局長賞・

山形県ベストアグリ賞受賞

尾形英樹さん（酒田市小牧）
県牛枝肉共進会優秀賞2席入賞

当JAの啓翁桜は昨年末か

ら出荷が始まりました。今年

も順調に高品質な庄内みど

りの啓翁桜を3月いっぱい

国内や国外に出荷します。も

ちろん札幌市場へもお届け

していますよ。佐藤さん家の

玄関に飾ってもらえたら、

とってもうれしいです。

啓翁桜、一ヵ月も花と葉桜

が楽しめるんですね。玄関

に飾ったら春が来たみたい

になりそう。ちょっと花屋さ

んに行ってみようかな。　

(札幌市・佐藤さん)

あけましておめでと

うございます。

さぁ今年はどんな

年にしましょうか？

ワクワクしますね。

笑顔でワッハッハー

と行きましょう！

ストレスがたまら

ないようにするに

は、どんなことをし

た方が良いと思い

ますか？

(豊里・吉村さん)12月号特集の「米粉を使ったヘル

シーレシピ集」は、とても好評でし

た。取材後に試食させてもらった(役

得？)のですが、最高に美味しいんで

すよ、これが！

当JA女性部の米粉レ

シピを、ホームページで

見ることができます。

QRコードからご覧くだ

さい。

米粉を使ったレシピを見て、今度娘

とお好み焼きを作る予定です！ス

イーツ作りも楽しそう♡　　　　　

(刈穂・村井さん)　

(広野・奥山さん他)

「関節の曲げ伸ばしで動きを滑らか

に」では、思ったより全然できない。

不器用なのか？指が短いのか……？　

　　　　　　　　　(吉出・齊藤さん)

関節の曲げ伸ばしの説明はとても参考

になりました。　 (本楯・日下部さん、他)

冬将軍がやってきました！　暖かい部

屋で、身体も温かくして、ゆっくりスト

レッチしましょう。身も心もリフレッ

シュして、明るく元気に寒い冬を乗り

切りましょう。
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1/4（水） 
9:00～
START!

「つや姫」精米10kg 3本

「つや姫」精米5㎏ 10本
　　　　など

初売り抽選会
    1/4（水）　　 
先着100名様

500円以上お買い上げのお客さま先着100名
さまは、その場で抽選いたします

※コロナ禍により密集・密接を避けるため、1/4(水)
　その場で抽選いたします。

ハズレなし！銀
賞

金
賞

数量限定！
福袋の販売
野菜の詰め合わせ

初
売
り2023

No.345

地 域 と J A を 結 ぶ 広 報 誌

1
詳しくは、☎26-6732

堀まで

随時 山居館会員
募集中‼

節句人形
2023新作ひな人形

正絹 親王飾
・久月作 親王平飾
・間口75×奥行41×高さ33㎝ 

217,800円（税込）

束帯十二単 雛
・久月作 収納親王飾
・間口44×奥行24×高さ40㎝ 

88,000円（税込）
お問合せ・ご注文は生活特産課  ☎33-1071


