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二重マスの文字をA～Eの順に並べて
できる言葉は何でしょうか？ 

応　募　要　項

答
え Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ

出題●ニコリ

タテのカギ ヨコのカギ

①亀が日なたで——干しをしている
③漢字で書くと雲雀。空高くさえず
る野鳥です。あげ——、——笛
⑤砕けて石や砂になります
⑥突然、風船が——した
⑦種、稲、穂に共通の部首
⑨５月の第２日曜日は——の日で
す

⑪和服の袖の下に垂れた部分
⑬物質の性質や星の動きなどを学
びます

⑮胴が太いヘビのような形をして
いるという、幻の生物

⑰二輪車のことです
⑲奈良や京都のように昔、都が置
かれていた場所

⑳中国に次いで人口の多い国
�紳士服——は４階でございます

①５月の空を泳ぎます
②ポカポカ陽気の日には脱いで腕
に掛ける人も

③魚の胸や背、尾などのヒラヒラ
④『トッカータとフーガ』を作曲
しました

⑥柱や立ち木の間につるして使う
寝具

⑧トマトの実の食べない部分
⑩バラは「愛」や「美」、アヤメ
なら「朗報」「希望」など

⑫——を買って家を建てた
⑭リュックやトランクもこれの一
種

⑯ゴールまで——５kmです
⑱つるべを下ろして水をくみます

パズル
クロスワード

CrossWord Puzzle

◆先月号の答え◆
「レンゲソウ」

〒690-0887　松江市殿町19-１
ＪＡしまね　ふれあい福祉課

「俳句の広場係」または「川柳の広場係」
ＦＡＸ：0852-67-7708
Eメール：fureai.hon@ja-shimane.gr.jp

あて先応募方法

俳句または川柳、住所、氏名、年齢、電話番号を記入のうえ、ハガキ、ＦＡＸ、
Eメールのいずれかでご応募ください。
※１回のご応募につきお一人様３句までご応募いただけます。
※応募作品は自作で未発表のものに限ります。
※応募作品の一切の権利は、ＪＡしまねに帰属するものとします。
※受賞作品は地域名、氏名（または雅号）を掲載します。

最優秀賞、優秀賞の４名様には「ＪＡ商品券1,000円分」をお贈りします。

ＪＡしまねびよりは、皆様からの俳句・川柳を募集しています。締切は毎月１４日必着です。（最優秀賞１句、優秀賞３句、佳作５句）
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。
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光
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２
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Ａ
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・お預かりした個人情報は、プレゼントの抽選・発送のみに使用し、その他の目的で利用することはございません。

●応 募 方 法
ハガキに、答え、住所、氏名、年齢、電話番
号、本誌に関するご意見・ご感想を記入して、
下記宛先にお送りください。

●賞　　　品
正解者の中から抽選で40名（ＪＡしまね全
体）の方に「ＪＡ商品券」をお贈りします。

●当選者発表
賞品の発送をもってかえさせていただきます。

●宛先・締切
〒698-0024　益田市駅前町15-1
ＪＡしまね　西いわみ地区本部　ふれあい課　「クイズ」係
2021年５月７日（金）（当日消印有効）

J A し まね　 i n f o r m a t i o n

ご挨拶
陽春の候、ますますご清栄のことお慶び申し上げます。
日頃より格別のご愛顧を賜り、深くお礼申し上げます。
さて、長年ご利用いただいておりました農協観光浜田支店・出雲営業支店を
令和３年３月31日に閉店し、４月１日に鳥取・島根両県を統括する支店
として、農協観光山陰統括支店を松江市に開設いたしました。引き続き、
皆様の負託にお応えする所存ですので、今後ともご愛顧賜りますよう、何卒
よろしくお願い申し上げます。

４月以降の旅行に関するお問い合わせ先

お友達募集中！最新旅行情報を発信いたします！

個人宿泊プラン「旅だち」
を利用して島根県や近隣県
の宿泊をお申込みいただけ
ます。
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二重マスの文字をA～Eの順に並べて
できる言葉は何でしょうか？ 

応　募　要　項

答
え Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ

出題●ニコリ

タテのカギ ヨコのカギ

①亀が日なたで——干しをしている
③漢字で書くと雲雀。空高くさえず
る野鳥です。あげ——、——笛
⑤砕けて石や砂になります
⑥突然、風船が——した
⑦種、稲、穂に共通の部首
⑨５月の第２日曜日は——の日で
す

⑪和服の袖の下に垂れた部分
⑬物質の性質や星の動きなどを学
びます

⑮胴が太いヘビのような形をして
いるという、幻の生物

⑰二輪車のことです
⑲奈良や京都のように昔、都が置
かれていた場所

⑳中国に次いで人口の多い国
�紳士服——は４階でございます

①５月の空を泳ぎます
②ポカポカ陽気の日には脱いで腕
に掛ける人も

③魚の胸や背、尾などのヒラヒラ
④『トッカータとフーガ』を作曲
しました

⑥柱や立ち木の間につるして使う
寝具

⑧トマトの実の食べない部分
⑩バラは「愛」や「美」、アヤメ
なら「朗報」「希望」など

⑫——を買って家を建てた
⑭リュックやトランクもこれの一
種

⑯ゴールまで——５kmです
⑱つるべを下ろして水をくみます

パズル
クロスワード

CrossWord Puzzle

◆先月号の答え◆
「レンゲソウ」

〒690-0887　松江市殿町19-１
ＪＡしまね　ふれあい福祉課

「俳句の広場係」または「川柳の広場係」
ＦＡＸ：0852-67-7708
Eメール：fureai.hon@ja-shimane.gr.jp

あて先応募方法

俳句または川柳、住所、氏名、年齢、電話番号を記入のうえ、ハガキ、ＦＡＸ、
Eメールのいずれかでご応募ください。
※１回のご応募につきお一人様３句までご応募いただけます。
※応募作品は自作で未発表のものに限ります。
※応募作品の一切の権利は、ＪＡしまねに帰属するものとします。
※受賞作品は地域名、氏名（または雅号）を掲載します。

最優秀賞、優秀賞の４名様には「ＪＡ商品券1,000円分」をお贈りします。

ＪＡしまねびよりは、皆様からの俳句・川柳を募集しています。締切は毎月１４日必着です。（最優秀賞１句、優秀賞３句、佳作５句）
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る
積
り
の
者
が
先
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逝
く
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和
野
町
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中
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様

欲
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て
た
と
た
ん
に
老
い
が
忍
び
寄
る
出
雲
市
野
中

　花
蓮 

様

「
家
の
光
」
で
も
俳
句
・
川
柳
・
詩
・
短
歌
を
毎

月
募
集
し
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
へ
も
是
非
ご
応
募

く
だ
さ
い
！

「
家
の
光
」５
月
号 

定
価
9
２
２
円
　
ご
購
読
は
、

お
近
く
の
Ｊ
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へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。 選

句
者

　島
根
県
川
柳
連
盟
会
長
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治
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し
先
生

・お預かりした個人情報は、プレゼントの抽選・発送のみに使用し、その他の目的で利用することはございません。

●応 募 方 法
ハガキに、答え、住所、氏名、年齢、電話番
号、本誌に関するご意見・ご感想を記入して、
下記宛先にお送りください。

●賞　　　品
正解者の中から抽選で40名（ＪＡしまね全
体）の方に「ＪＡ商品券」をお贈りします。

●当選者発表
賞品の発送をもってかえさせていただきます。

●宛先・締切
〒698-0024　益田市駅前町15-1
ＪＡしまね　西いわみ地区本部　ふれあい課　「クイズ」係
2021年５月７日（金）（当日消印有効）

J A し まね　 i n f o r m a t i o n

ご挨拶
陽春の候、ますますご清栄のことお慶び申し上げます。
日頃より格別のご愛顧を賜り、深くお礼申し上げます。
さて、長年ご利用いただいておりました農協観光浜田支店・出雲営業支店を
令和３年３月31日に閉店し、４月１日に鳥取・島根両県を統括する支店
として、農協観光山陰統括支店を松江市に開設いたしました。引き続き、
皆様の負託にお応えする所存ですので、今後ともご愛顧賜りますよう、何卒
よろしくお願い申し上げます。

４月以降の旅行に関するお問い合わせ先

お友達募集中！最新旅行情報を発信いたします！

個人宿泊プラン「旅だち」
を利用して島根県や近隣県
の宿泊をお申込みいただけ
ます。
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島根
うま

れの

島根
うま

れの

食材
レシ

ピ
食材

レシ
ピ

健康 散歩

　筍（アク抜きしたもの） … 300ｇ
　片栗粉（又は米粉）…大さじ５
　味噌…………………大さじ１
溶けるチーズ…………… 50ｇ
ごま油…………………小さじ２
　三つ葉……………………適量
　だし汁………………… 200ｃｃ

　いちご………………… 250ｇ
　砂糖…………………大さじ４
　レモン果汁…………小さじ２
生クリーム……………… 100ｃｃ
粉ゼラチン…………………５ｇ
水………………………大さじ２
飾り用(お好みで)
　いちご……………………適量
　パセリ（又はミント）……適量
　生クリーム…………… 50ｃｃ
　砂糖…………………小さじ１

公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

本
誌
は
地
球
環
境
に

優
し
い

植
物
油
イ
ン
キ
を

使
用
し
て
お
り
ま
す
。

JA
し
ま
ね

検
索
検
索

①筍の根元２/３はすりおろし、穂先は
みじん切りにする。

②Ａをしっかり混ぜ合わせ、12等分し、
中に溶けるチーズを入れて平たく丸め
る。

③フライパンにごま油を入れて、中火で
②を焼く。

④焼き色がついたら、ひっくり返して、
蓋をして４分蒸し焼きにする。

⑤小皿に入れ、Bを好みでかけて完成。

① 粉ゼラチンを大さじ２の水でふやかす。
② いちごは洗ってヘタを取り除く。
③ ミキサーにAを入れ、よく混ぜてペー

スト状にする。
④ トッピング用に③を大さじ４取り出し

ておく。
⑤ ふやかしたゼラチンをレンジ（600ｗ）

で20秒加熱して溶かす。
⑥ ミキサーの中に生クリームと溶かした

ゼラチンを加え、再び混ぜる。
⑦ カップに注ぎ、冷やし固める。（冷蔵

庫で１時間位）
⑧ 取り出しておいた、いちごペーストを

⑦の上にかけ入れる。
⑨ 飾り用生クリームに砂糖を加え泡立

て、カップの中央にのせ、いちごとパ
セリを飾って完成。

すりおろし筍のチーズおやき～明石焼き風～材料（4人分）

材料（4人分）

作り方

作り方混ぜるだけ簡単いちごムース

【編集後記】 新年度がスタートしました。毎年４月は気持ちがシャキッとするのですが、皆さまはいかがでしょうか。昨年度はコロナに始まりコロナで終わるという、
経験したことがない１年となりました。コロナ禍はまだまだ続きそうですが、広報誌を通じて皆さまに少しでも笑顔を届けられたら…と思っております。
今年度もＪＡしまねびよりをよろしくお願いいたします。（安）

＊コメント＊
・筍は低カロリーでありながら、カリウム・食物繊維・アミノ酸などの栄養が豊富な食材です。
・根元の硬い部分はすりおろすとふんわり・もちっと新食感！穂先はみじん切りにします。
＊アレンジ＊
・鶏ミンチや小エビ・野菜を加えても美味しいです。
・油で揚げて、ケチャップやポン酢などお好みのソースでどうぞ！

＊コメント＊
・小粒や不揃いのいちごが可愛く大変身！ 
・完熟いちごを使うと色、甘さ共にアップします。
＊アレンジ＊
・生クリームを豆乳や牛乳に変えれば、ヘルシーな仕上がりになります。
・生クリームをヨーグルト２００ｇに変えるとヨーグルトムースができます。

お散歩に出かけませんか？
　昨今、新型コロナウイルスの影響もあり、私達を取り巻
く環境は大きく変化しています。その為、メンタルに影響
を受けたり、体調を崩したりする方が増えている現状があ
ります。
　それに加え、慌ただしい新年度に、緊張から体調を崩し
てしまう方もいらっしゃるかもしれません。
　こんな時、ゆっくりお散歩なんていかがですか？意外と
体と心を健康にしてくれる良い点がたくさんあるので、紹
介します。
１．全身の血流が良くなる。
２．冷え性が改善する。
３．免疫力の向上。
４．肩こりの解消。
５．骨粗鬆症の予防。
６．ダイエット効果。
７．季節（四季）を感じることができる。
８．瞑想効果で脳がスッキリ。
９．記憶をつかさどる海馬の活性化。　等々。
　このような良い点から、身体の調子が良くなったと感じ
られることでしょう。

　気の合う方とおしゃべりしながらでも良いのですが、コ
ロナウイルス感染にはまだ油断を許しません。マイペース
にゆっくりとお散歩をしてみませんか？
　では、いつお散歩しましょうか？
　朝はいかがですか？朝の光を浴びることで、身体を覚醒
させるセロトニンと言われるホルモンが分泌され、活動状
態へ移行させます。日光を浴びることで体内時計がリセッ
トされ、夜も自然と眠くなります。
　夜はどうでしょうか？睡眠の１～２時間前に散歩するこ
とで、スムーズな入眠を促します。散歩は「瞑想効果」や「ス
トレス発散効果」があり、頭の中のモヤモヤをスッキリさ
せます。普段、ストレスや悩みでなかなか寝付けない方に
は、夜のお散歩をお勧めします。
　もちろん、昼間でもOK!!お仕事の合間にちょっと歩い
て、伸びをして、気分転換にどうぞ。
　日本の四季折々に触れながらのお散歩。生活習慣の１つ
にいかがでしょうか？
　暖かい春の陽気が穏やかな時間を運んで来てくれるので
は？と、私も期待しています。
　心穏やかに、元気に毎日を過ごしましょう。

JA島根厚生連

しまねうれしぴ島根うまれの食材レシピ 島根県『家の光』講師
飯塚生美子 先生
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