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Ｊ
Ａ
し
ま
ね
石
見
銀
山
女
性
部
は
9
月
14

日
に
、
大
田
総
合
体
育
館
で『
Ｊ
Ａ
女
性
部

役
職
員
合
同
運
動
会
』を
開
き
、
役
職
員
含

め
１
２
６
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

稲
わ
ら
を
編
む『
え
い
じ
な
い
競
争
』や

旬
の
野
菜
を
釣
る『
収
穫
感
謝
祭
』な
ど
、

Ｊ
Ａ
女
性
部
ら
し
い『
食
』と『
農
』に
ち
な

ん
だ
競
技
も
行
わ
れ
、
会
場
は
大
い
に
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。
　

他
に
も『
借
り
物
競
走
』『
綱
引
き
』な
ど
、

女
性
部
と
役
職
員
の
親
睦
を
深
め
る
た
め
、

競
技
に
も
工
夫
を
凝
ら
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
運
動
会
終
了
後
は
抽
選
会
を
実
施

し
、『
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
』や『
石
見
銀

山
和
牛
肉
』な
ど
大
田
市
の
特
産
品
が
賞
品

と
し
て
準
備
さ
れ
、
当
選
者
に
手
渡
さ
れ
ま

し
た
。

森
脇
岸
江
女
性
部
長
は「
今
年
も
運
動
会

を
開
催
で
き
て
嬉
し
く
思
う
。
競
技
を
通
し

て
、
女
性
部
と
役
職
員
の
親
睦
を
深
め
て
い

き
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

JA女性部役職員合同運動会
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Ｊ
Ａ
石
見
銀
山
地
区
本
部
は
９
月
６
日
、

温
泉
津
町
の
井
田
共
進
会
場
で
、
大
田
市
畜

産
共
進
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

各
地
域
か
ら
１
区（
育
成
牛
）10
頭
、
２

区（
母
系
群
）３
組（
６
頭
）の
合
計
16
頭
が

出
品
さ
れ
、
審
査
を
行
い
ま
し
た
。

同
地
区
本
部
の
山
﨑
辰
次
常
務
理
事
本
部

長
は「
農
林
大
学
校
の
学
生
を
は
じ
め
若
い

生
産
者
が
多
く
、
大
変
嬉
し
く
思
う
」と
話

し
ま
し
た
。

審
査
の
結
果
、
１
区
は
温
泉
津
町
の
岩
倉

勝
政
さ
ん
の『
あ
じ
４
の
２
』号
に
、
２
区

は
岩
倉
勝
政
さ
ん
の『
あ
じ
４
』号
と『
あ

じ
４
の
２
』号
が
首
席
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

１
区
の
上
位
５
頭
と
２
区
の
首
席
は
10
月

19
日
に
、
松
江
市
宍
道
町
の
島
根
中
央
家
畜

市
場
で
開
か
れ
る
、
島
根
県
種
畜
共
進
会
に

大
田
市
代
表
と
し
て
出
場
し
、
上
位
入
賞
を

目
指
し
ま
す
。

大
田
市
畜
産
共
進
会

9
月
17
日
、
久
手
町
に
お
い
て『
大
嘗
祭
献
穀
御
抜
穂
式
』が
行
わ
れ
ま
し
た
。

『
大だ

い

嘗じ
ょ
う

祭さ
い

』は
、
即
位
し
た
天
皇
が
初
め
て
執
り
行
う『
新に

い
嘗な

め
祭さ

い

』の
こ
と
で
す
。

こ
の
特
別
な
年
に
島
根
県
で
は
、
久
手
町
の
㈲
お
ご
し
農
園（
代
表 

中
祖
雅
之
さ
ん
）

が
献
穀
者
に
選
ば
れ
て
お
り
、
5
月
に
は
御
田
植
式
が
行
わ
れ
、
約
5
㌃
の
ほ
場
に
、
コ

シ
ヒ
カ
リ
が
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

御
抜
穂
式
で
は
、
丸
山
達
也
島
根
県
知
事
や
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
の
石
川
寿
樹
代
表
理
事
組
合

長
ら
15
名
の
来
賓
が
出
席
し
神
事
が
執
り
行
わ
れ
、
そ
の
後
、『
御
抜
穂
の
儀
』と
し
て
、

来
賓
が
鎌
を
片
手
に
稲
を
刈
り
ま
し
た
。

献
穀
者
で
あ
る
㈲
お
ご
し
農
園
の

代
表 

中
祖
さ
ん
は「
献
上
の
日
ま

で
、
大
事
に
管
理
し
て
い
き
た
い
。

今
後
も
献
穀
者
と
し
て
の
自
覚
を
も

ち
、
技
術
の
向
上
に
努
め
て
い
き
た

い
」と
力
強
く
語
り
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
し
ま
ね
の
石
川
代
表
理
事
組

合
長
は「
献
穀
米
に
ふ
さ
わ
し
い
素

晴
ら
し
い
出
来
だ
」と
評
価
し
ま
し

た
。献

納
米
は
、
10
月
下
旬
に
献
納
さ

れ
る
予
定
で
す
。

大
嘗
祭
献
穀
御
抜
穂
式

11

石見銀山地区本部版



千
両
箱

千
両
箱

ト
ピ
ッ
ク
ス

ト
ピ
ッ
ク
ス

Ｊ
Ａ
石
見
銀
山
地
区
本
部

は
、
秋
の
全
国
交
通
安
全
運

動（
９
月
21
日
か
ら
30
日
）

に
合
わ
せ
、
大
田
市
へ
カ
ー

ブ
ミ
ラ
ー
18
基
を
寄
贈
し
ま

し
た
。

９
月
24
日
に
は
、
カ
ー
ブ

ミ
ラ
ー
の
贈
呈
式
が
大
田
市

役
所
で
開
か
れ
、
同
地
区
本

部
の
山
﨑
辰
次
常
務
理
事
本

部
長
が
楫
野
弘
和
大
田
市
長

Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
島
根
で

は
、
共
済
事
業
に
お
い
て

地
域
貢
献
の
一
環
と
し
て
、

地
域
の
交
通
事
故
防
止
活

動
に
寄
与
す
る
た
め
、カ
ー

ブ
ミ
ラ
ー
を
県
内
各
市
町

村
へ
寄
贈
し
て
い
ま
す
。

カ
ー
ブ
ミ
ラ
ー
は
、
大

田
市
に
よ
り
、
市
内
の
学

校
や
自
治
会
へ
設
置
さ
れ

る
予
定
で
す
。

楫野市長（左）へ趣意書と目録を手渡す
山﨑常務理事本部長 （右）

へ
趣
意
書
と
目
録
を
手
渡
し

ま
し
た
。

山
﨑
常
務
理
事
本
部
長

は「
地
域
の
交
通
安
全
の
た

め
、
有
効
に
活
用
い
た
だ
き

た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

楫
野
市
長
も「
地
域
か
ら

設
置
の
要
望
が
多
い
。
大
切

に
使
わ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
」と
答
え
ま
し
た
。

地
域
の
交
通
安
全
に
貢
献

● 

カ
ー
ブ
ミ
ラ
ー
寄
贈
式

1
TOPICS

大
田
市
立
朝
波
小
学
校
５

年
生
児
童
と
波
根
保
育
園
の

園
児
が
９
月
11
日
、
波
根
町

の
ほ
場
で
、
稲
刈
り
体
験
を

し
ま
し
た
。
5
月
に
植
え
た

「
コ
シ
ヒ
カ
リ
」「
ヤ
シ
ロ

モ
チ
」の
稲
刈
り
、
ハ
デ
干

し
を
体
験
し
、
同
町
の
農
事

組
合
法
人
は
ね
営
農
組
合
の

協
力
の
も
と
、
稲
を
刈
っ
て

い
き
ま
し
た
。

石
見
銀
山
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

生
産
組
合
は
9
月
12
日
、
大

田
町
の
Ｊ
Ａ
石
見
銀
山
地
区

本
部
営
農
セ
ン
タ
ー
に
お
い

て
、『
美
味
し
ま
ね
認
証
』

取
得
研
修
会
を
開
催
し
ま
し

た
。同

組
合
は
、
上
位
基
準

で
あ
る『
美
味
し
ま
ね
認
証

ゴ
ー
ル
ド
』の
取
得
を
視
野

に
入
れ
、
今
後
も
全
組
合
員

の
取
得
を
目
指
し
、
研
修
会

等
を
開
催
し
て
い
き
ま
す
。

稲刈り体験をする児童『美味しまね認証』について説明を聞く組合員

全
組
合
員
の
取
得
に
向
け
、
取
り
組
み
進
め
る

● 『
美
味
し
ま
ね
認
証
』
取
得
研
修
会

3
TOPICS

生
産
者
が
稲
刈
り
体
験
を
サ
ポ
ー
ト

● 

朝
波
小
学
校
・
波
根
保
育
園
稲
刈
り
体
験

2
TOPICS

Ｊ
Ａ
石
見
銀
山
地
区
本

部
は
9
月
13
日
、
管
内
の

支
店
で
、「
Ｊ
Ａ
し
ま
ね

ス
マ
イ
ル
デ
ー
」を
開
催

し
、
日
頃
か
ら
Ｊ
Ａ
を
ご

利
用
い
た
だ
い
て
い
る
組

合
員
・
利
用
者
の
皆
さ
ま

に
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め

て
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
贈
呈

し
ま
し
た
。

同
地
区
本
部
大
田
中
央

支
店
で
は
、
ご
来
店
い
た

だ
い
た
組
合
員
・
利
用
者

の
皆
さ
ま
へ
管
内
産
の
新

米
お
に
ぎ
り
や
シ
ャ
イ
ン

マ
ス
カ
ッ
ト
を
ふ
る
ま
う

な
ど
、
管
内
支
店
で
そ
れ

ぞ
れ
趣
向
を
凝
ら
し
た

サ
ー
ビ
ス
で
お
も
て
な
し

し
ま
し
た
。

今
後
も
Ｊ
Ａ
で
は
、
組

合
員
満
足
度
を
向
上
す
る

た
め
、
窓
口
サ
ー
ビ
ス
の

向
上
に
努
め
ま
す
。

プレゼントを手渡す支店職員

日
頃
の
感
謝
を
込
め
て

● 

Ｊ
Ａ
し
ま
ね
ス
マ
イ
ル
デ
ー

4
TOPICS
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このページは皆様のお便りが頼りです。

お便りお待ちしております♪

■「
健
康
豆
知
識
」は
い
つ
も
参
考
に
し
て
い
ま
す
。

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
思
わ
ぬ
デ
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て

は
意
外
で
し
た
。�

（
Ｓ
さ
ん
）

■
島
根
県
の
農
産
物
に
は
美
味
し
い
も
の
が
た
く
さ
ん

あ
っ
て
、
他
県
の
人
に
も
、
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
、
私
は
生

産
者
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
消
費
者
と
し
て
他
の
人

に
、
も
っ
と
知
ら
せ
て
い
き
た
い
で
す
。�

（
Ｉ
さ
ん
）

■
今
年
は
た
く
さ
ん
の
方
か
ら
、
ト
マ
ト
・
ゴ
ー
ヤ
・

ナ
ス
・
キ
ュ
ウ
リ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ト
マ
ト
は
ケ

チ
ャ
ッ
プ
に
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
田
舎
な
ら
で
は
の
こ

と
と
感
謝
し
て
、
美
味
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

�
（
Ｍ
さ
ん
）

■
あ
ん
な
に
暑
か
っ
た
毎
日
が
、
こ
ん
な
に
も
涼
し
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
ど
ん
ど
ん
寒
く

な
っ
て
い
く
か
と
思
え
ば
寒
い
冬
を
思
い
出
し
、
嫌
に

な
っ
て
き
ま
す
。�

（
Ｏ
さ
ん
）

■
ハ
ガ
キ
の
表
の
年
齢
を
書
く
た
び
に
、「
ク
ロ
ス
ワ
ー

ド
パ
ズ
ル
」を
始
め
て
35
年
。
こ
ん
な
に
月
日
が
流
れ

た
の
か
と
…
。
な
ん
だ
か
不
思
議
と
い
う
か
、
感
慨
深

い
で
す
。�

（
Ｈ
さ
ん
）

■
９
月
号
の「
生
産
者
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
」の
中
野
さ
ん
。

飯
南
町
で
パ
プ
リ
カ
生
産
を
家
族
で
頑
張
っ
て
お
ら
れ
、

引
き
込
ま
れ
て
読
み
ま
し
た
。
７
年
の
間
に
子
ど
も
さ

ん
た
ち
も
大
き
く
な
ら
れ
、
お
手
伝
い
も
で
き
る
で

し
ょ
う
ね
。
応
援
し
た
く
な
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、
パ

プ
リ
カ
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。�

（
Ｓ
さ
ん
）

■「
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
び
よ
り
」を
毎
月
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
い
い
歳
な
の
で
す
が
、
子
ど
も
み
た
い
に「
Ｊ

Ａ
し
ま
ね
び
よ
り
」が
届
い
た
ら
、す
ぐ
飛
び
つ
く「
ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
」。
早
く
で
き
た
時
は
、
１
人
で

ニ
ヤ
ニ
ヤ
し
て
い
る
私
で
す
。�

（
Ｙ
さ
ん
）

10
月
号
で
は
、
先
月
開
催
さ
れ
た「
Ｊ
Ａ
女
性
部
役

職
員
合
同
運
動
会
」の
模
様
を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

や
は
り
、
秋
と
い
え
ば
運
動
会
で
す
ね
。

　
諸
説
あ
る
よ
う
で
す
が
、１
８
７
４
年（
明
治
７
年
）

に
日
本
で
初
め
て
今
日
の
よ
う
な
運
動
会（
当
初
は「
競

闘
遊
戯
会
」と
い
う
物
騒
な
名
前
で
し
た
）が
開
催
さ

れ
、
全
国
へ
広
ま
っ
た
の
だ
と
か
。

　
発
祥
か
ら
１
０
０
年
以
上
経
つ
運
動
会
は
、
日
本
の

伝
統
行
事
の
よ
う
で
す
。

　
ち
な
み
に
、
編
集
者
は
運
動
会
が
苦
手
で
す
。

読 者 コ ー ナ ー

地区本部運営委員の皆さまを紹介します。
（任期：令和元年７月１日～令和４年６月30日）

和
田
　
直
美
（
大
田
町
）

和
田
　
　
亮
（
大
田
町
）

周
藤
　
憲
寛
（
川
合
町
）

山
下
　
純
子
（
大
屋
町
）

森
脇
　
岸
江
（
長
久
町
）

岩
谷
　
俊
孝
（
長
久
町
）

千
賀
　
秀
幸
（
五
十
猛
町
）

渡
邊
美
紀
子
（
久
手
町
）

竹
下
　
靖
洋
（
波
根
町
）

岸
田
　
幹
夫
（
富
山
町
）

塚
田
　
惠
一
（
三
瓶
町
池
田
）

杉
本
　
修
司
（
三
瓶
町
志
学
）

三
浦
　
光
治
（
山
口
町
）

田
中
　
　
肇
（
水
上
町
）

厚
朴
　
邦
広
（
温
泉
津
町
）

奥
　
　
雅
守
（
仁
摩
町
）

�

＊
敬
称
略
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■お問い合わせ■　JA金融課　☎ 0854-84-9054
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　院
　長

福ふ
く

田だ

　亮り
ょ
う 

先
生

医
療
法
人 

郷
原
医
院

石見銀山地区本部管内 ９月子牛市場ランキング  ベスト 5（本人取り除く）

９月子牛市場の成績表 （本人取り含む・金額は税込）

種別 市場 取引頭数 最高価格 最低価格 平均価格 対前月 対前年同月 平均体重 平均日齢

メス
管内 21 1,464,480 335,880 716,143 8,425 -263,597 281 289
中央 113 1,464,480 294,840 724,422 55,758 -10,260 280 280
県 167 1,464,480 294,840 702,550 33,886 -32,312 280 284

ヌキ
管内 14 928,800 751,680 825,660 52,200 34,956 303 271
中央 136 1,053,000 542,160 828,201 40,365 23,004 299 267
県 205 1,053,000 118,800 815,658 27,822 9,372 301 271

【ヌキ】 【メス】

参
加
す
る
こ
と
に
意
義
が
あ
る
？

特
定
検
診
が
続
い
て
い
ま
す
。
折
し

も
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ「
い
だ
て
ん
」

で
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
精
神
の
話
が
出
て

い
ま
す
。「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
参
加
す

る
こ
と
に
意
義
が
あ
る
」と
い
う
言
葉

は
有
名
で
す
ね
。「
結
果
で
は
な
い
」と

い
う
こ
と
で
し
ょ
う
が
、
ふ
と
、
似
た

よ
う
な
も
の
が
頭
を
よ
ぎ
り
ま
す
。「
検

診
は
受
け
る
こ
と
に
意
義
が
あ
る
。
結

果
で
は
な
い
」。
事
業
所
は
大
小
に
関

わ
ら
ず
、
従
業
員
の
検
診
を
す
る
義
務

が
あ
り
、
毎
年
職
員
検
診
を
し
て
い
ま

す
。
特
定
検
診
も
国
や
自
治
体
が
住
民

を
対
象
に
し
た
も
の
で
、
元
々
病
気
を

見
つ
け
て
早
め
に
手
を
打
つ
た
め
の
も

の
で
す
が
、ど
う
も
全
国
的
に「
結
果
」

よ
り
も「
検
診
を
す
る
」こ
と
の
方
が

重
要
と
い
う
風
潮
が
あ
る
よ
う
で
す
。

検
診
を
や
ら
な
い
と
事
業
所
は
怒
ら
れ

ま
す
が
、
特
定
検
診
も
と
に
か
く「
受

け
る
」こ
と
を
重
要
視
す
る
あ
ま
り
、

本
来
、
空
腹
で
検
査
を
し
な
い
と
意
味

が
な
い
検
査
ま
で
、
普
通
に
食
事
を
し

て
採
血
す
る
と
い
う
事
態
が
日
本
中
で

横
行
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
検
診
で

要
精
密
検
査
と
さ
れ
た
は
ず
の
人
が
毎

年
同
じ
こ
と
を
言
わ
れ
て
、
特
に
精
密

検
査
に
回
っ
た
こ
と
が
な
い
と
い
う
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
う
な
る

と
正
に「
参
加
す
る
こ
と
に
意
義
が
あ

る
。
結
果
で
は
な
い
」と
い
う
オ
リ
ン

ピ
ア
精
神
を
地
で
行
く
世
界
に
な
っ
て

し
ま
い
、
健
康
を
守
る
と
い
う
元
々
の

意
義
か
ら
ず
れ
て
い
ま
す
。
さ
す
が
に

商
業
主
義
は
な
い
よ
う
で
す
が
、
受
け

る
方
も
、
当
日
検
尿
が
あ
っ
て
も
水
道

の
水
で
薄
め
る
と
か
、
日
頃
は
暴
飲
暴

食
を
し
て
て
も
、
検
診
の
前
日
に
は
断

食
す
る
と
い
う
、
一
種
の
ド
ー
ピ
ン
グ

の
よ
う
な
状
態
も
日
常
化
し
て
い
る
と

の
こ
と
。
正
に
現
代
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
よ
う
な
感
じ
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

何
の
た
め
の
検
診
で
あ
る
の
か
を
も
う

一
度
、
元
に
か
え
っ
て
考
え
直
す
必
要

が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
ド
ー
ピ
ン
グ

ま
が
い
の
行
為
も
、「
異
常
が
出
た
ら

困
る
」と
い
う
深
層
心
理
と
思
わ
れ
ま

す
。
異
常
な
ら
異
常
で
方
策
は
あ
る
の

で
、
下
手
な
小
細
工
は
止
め
て
、
あ
り

の
ま
ま
の
結
果
を
見
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

▶
次
回
も
頑
張
り
ま
す
。

ヌ
キ
最
高

温
泉
津
町
井
田

森
　
　
康
子�

さ
ん

令
和
元
年
９
月
18
日

順位 地 区 氏　名 体重 日齢 父 祖父 祖祖父 祖々祖父

1 井田 森　　徳行 326 275 美津照重 勝忠平 安福久 平茂勝

2 長久 岩崎智佐子 311 267 秋忠平 芳之国 安福久 平茂勝

3 仁摩 林　　泰三 346 271 美津照重 勝忠平 賢深 糸晴波

4 山口 大国　裕紀 300 256 美国桜 百合茂 金幸 平茂勝

5 水上 ㈱大田原農場 318 275 幸紀雄 白清85の3 平茂勝 安福（岐阜）

順位 地 区 氏　名 体重 日齢 父 祖父 祖祖父 祖々祖父

1 水上 ㈱大田原農場 282 311 安福久 百合茂 第１花国 安福165の9

2 水上 ㈱大田原農場 300 286 幸紀雄 安福久 平茂勝 安福（岐阜）

3 水上 ㈱大田原農場 294 280 幸紀雄 安福久 平茂勝 茂重波

4 水上 ㈱大田原農場 309 292 幸紀雄 白清85の3 平茂勝 安福（岐阜）

5 水上 ㈱大田原農場 314 285 幸紀雄 白清85の3 平茂勝 安福（岐阜）

メ
ス
最
高

水
上
町㈱

大
田
原
農
場

▶
来
月
も
頑
張
り
ま
す
。
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ＪＡしまね　石見銀山地区本部からのお知らせ

農青連ポン菓子
懐かしい味をご賞味ください！

●�予約もOK！当日は加工が多く、時間が掛か
る場合がございます。11月６日（水）までに
営農センターへご持参いただくと、JAふれ
あい祭にて直ぐにお渡しできます。

　 なお、JAふれあい祭当日は、16時までのお
渡しになります。当日以降は、営農センター
でのお渡しになります。

　（注）  マカロニのみでの加工はできません。お米と
混ぜて、お米４：マカロニ１の割合で１升（約
1.5㎏）にしてください。

料金表
規格 料金

１升 800円
５合 500円
その他（大豆、
マカロニなど） 800円

砂糖無し 100円引き

■予約申し込み・お問い合わせ■　　JA農産課　☎0854-82-1014

月日：11月９日（土）　　場所：JAふれあい祭会場
内容：ポン菓子の加工。当日にお米をご持参ください。

JAふれあい祭
第５回

詳しくは、11/８（金）新聞折込チラシをご覧ください。

※�11月８日㊎・９日㊏は、JAグリーンおおだ・すいせんの里にて、
ご利用感謝セールを開催します。

日時   11月9日㊏ 10：00～15：00
場所   JA石見銀山地区本部 長久町長久ハ56-1
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「糖尿病予防とからだ作りにオススメのレシピ」
今月の料理

提供：石見銀山産直出荷者協議会

JAグリーンおおだ

11月は、休まず営業いたします。
・毎月５のつく日はポイント５倍！
・毎月０のつく日は玉子が半額！
・毎週火曜日は火曜均一セール！
・毎週木曜日は午後４時から夕方市！

年金無料相談
複雑な年金手続きのお手伝いをいたします。
どなたでもお気軽にご来店ください。

※時間は９：00～ 15：00

10月27日（日）JA大田中央支店�☎0854-82-0105

①ハマチと厚揚げの生姜焼き
＜材料＞
　・ハマチ切り身　60g	 ・厚揚げ　30g
　・片栗粉　適量	 ・ししとう　15ｇ（３本）
　・だし汁　大さじ１	 ・サラダ油　小さじ１/２
　　　・おろし生姜 小さじ１	 ・みりん 小さじ１
　Ａ　・濃口しょうゆ 小さじ１	 ・だし汁 小さじ１
＜作り方＞
　❶���ししとうは縦に切り目を入れて、フライパンでしん

なりするまで焼いて、だし汁に浸けておく。
　❷���ハマチは余分な水分をとり、片栗粉をまぶす。
　❸���フライパンに油をひき、ハマチと厚揚げを両面焼く。
　❹���フライパンに出た余分な油をペーパーで拭き取り、Aを入れて絡める。
　❺���平皿に盛り、ししとうを添えて出来上がり。

②ゴボウとセロリの梅和え
＜材料＞
　・ゴボウ　50ｇ　　・セロリ　20g　　・梅干し（中）　１個　　・だし汁　小さじ２
＜作り方＞
　❶���ゴボウはよく洗って、包丁の背をなぞるようにして皮をはぐ。４㎝の長さに切り、茹でる。あら熱が取

れたら、すりこ木などで叩く。セロリは斜め切りにする。
　❷���梅干しは種を取り、叩いて梅肉にする。
　❸���ボウルにだし汁、梅肉を入れて混ぜ合わせ、ゴボウとセロリを加えてよく和える。

③野菜ときのこのオイル蒸し
＜材料＞
　・チンゲンサイ　30g	 ・大根　15g　　・人参　15g	 ・しめじ　15g　　・生姜　少々　
　・酒　小さじ１	 ・オリーブオイル　小さじ１	 ・塩コショウ　１つまみ
＜作り方＞
　❶���チンゲンサイは３㎝のざく切りに、大根と人参は乱切りにする。しめじは根本を切り落とし、生姜は薄

切りにする。
　❷���フライパンに大根、人参、しめじ、生姜を入れ、酒、オリーブオイル、塩コショウをふり、ざっくりと混ぜる。
　❸���中火にかけ、２分蒸す。野菜が崩れないように混ぜて、やや弱火にして２分蒸したら、再び混ぜてチンゲ

ンサイを加え、１分蒸したら出来上がり。

①

②

③

大田市役所 健康増進課
　管理栄養士
　　原田　由布子さん（左）
健康運動実践指導者
　　近藤　隆久さん（右）
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