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万
円
の
販
売
金
額
だ
っ
た
が
、
将
来
的
に
は

１
億
円
を
超
え
た
い
。
今
後
、
新
規
栽
培

者
の
出
荷
量
が
増
え
て
い
く
の
で
販
売
額
も

増
え
て
い
く
と
思
う
」
と
話
し
ま
し
た
。

　
同
部
会
は
島
根
県
版
の
G
A
P

（G
ood A

gricultural Practices

：

農
業
生
産
工
程
管
理
）
で
あ
る
「
美
味
し

ま
ね
認
証
」
を
取
得
し
て
お
り
安
全
・
安

心
を
意
識
し
た
出
荷
体
制
を
整
え
て
い
ま

す
。
ま
た
、
全
国
で
も
珍
し
い
袋
包
装
で
の

販
売
を
行
っ
て
お
り
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
に
直
接

触
れ
な
い
商
品
形
態
で
衛
生
面
か
ら
も
地

元
の
市
場
は
も
と
よ
り
関
東
・
関
西
方
面

の
市
場
で
も
好
評
を
得
て
い
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
の
子
会
社
で
あ
る

㈲
J
A
い
ず
も
ア
グ
リ
マ
ー
ト
は
令

和
4
年
3
月
4
日
よ
り
出
雲
市
内
で

展
開
し
て
い
る
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト

の
店
舗
の
う
ち
、
ド
ー
ム
北
店
・
塩

冶
東
店
・
大
社
東
店
・
湖
陵
店
・
平

田
店
の
５
店
舗
に
お
い
て
フ
ァ
ミ
マ

フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
の
取
り
組
み
を
開
始
し

ま
し
た
。

　
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
と
は
家
庭
で
の
「
食

品
ロ
ス
」
削
減
に
向
け
た
取
り
組
み
の
一

環
で
、
家
庭
で
余
っ
た
食
品
（
賞
味
期
限

ま
で
2
カ
月
以
上
あ
る
も
の
・
未
開
封
で

破
損
し
て
い
な
い
も
の
・
常
温
保
存
が
可

能
な
も
の
と
い
っ
た
条
件
を
満
た
す
も
の
）

を
各
店
舗
に
持
参
い
た
だ
き
、
地
域
の

パ
ー
ト
ナ
ー
の
協
力
の
も
と
支
援
が
必
要

な
方
へ
届
け
る
仕
組
み
で
す
。

　
影
山
卓
也
社
長
は
、「
全
国
の
フ
ァ
ミ

リ
ー
マ
ー
ト
（
1
6
，
5
6
9
店
舗
：
令
和

4
年
3
月
11
日
時
点
）
の
う
ち
1
，
0
1
2

店
舗
で
既
に
同
様
の
取
り
組
み
を
し
て
い
る

が
、
島
根
県
内
の
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
で
は

初
の
試
み
で
あ
る
。
多
く
の
人
に
こ
の
活
動

を
知
っ
て
も
ら
い
支
援
の
輪
を
広
げ
て
い
き

た
い
」
と
話
し
ま
し
た
。

　
各
店
舗
に
設
置
し
た
B
O
X
に
集
め
ら

れ
た
食
品
は
、
出
雲
市
社
会
福
祉
協
議
会

を
通
じ
て
寄
贈
さ
れ
る
予
定
で
す
。

　
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
稲
作
研
究
会
が
稲
作
共

励
会
を
開
き
、
令
和
3
年
度
の
入
賞
者
を
決

め
ま
し
た
。
会
員
相
互
の
栽
培
技
術
の
研
鑽

と
高
品
質
・
良
食
味
米
の
安
定
生
産
に
資
す

る
目
的
で
毎
年
開
催
し
て
い
ま
す
。
令
和
３

年
産
は
、
6
月
ま
で
は
、
日
照
不
足
や
高
温

多
照
は
あ
っ
た
も
の
の
概
ね
順
調
に
生
育
し

ま
し
た
。7
月
に
入
る
と
豪
雨
が
発
生
し
浸
・

冠
水
、
土
砂
流
入
お
よ
び
畦
畔
の
決
壊
等

災
害
の
多
発
す
る
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。

　
稲
作
共
励
会
は
、
つ
や
姫
の
部
に
11
点
、

き
ぬ
む
す
め
の
部
に
12
点
の
参
加
が
あ
り
、

収
量
、
検
査
等
級
、
整
粒
歩
合
、
食
味
値
を

得
点
化
し
、
成
績
を
出
し
ま
し
た
。
各
部
５

人
を
入
賞
者
と
し
て
表
彰
。
つ
や
姫
の
部
は

朝
山
地
区
の
成
相
幸
恵
さ
ん
、
き
ぬ
む
す
め

の
部
は
朝
山
地
区
の
木
村
営
農
組
合
さ
ん
が

最
優
秀
賞
に
輝
き
ま
し
た
。

稲
作
共
励
会
入
賞
者
決
ま
る

Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
稲
作
研
究
会

高岡店の平井克也さん（左）出雲警察署の松本好尚署長（右）
（出雲警察署で）

岡田本部長が受賞者に表彰状を渡した 平田店の長廻洋子さん（左）と西尾誠司店長（右）
（ファミリーマートＪＡいずも平田店で）

出雲地区本部珍部副本部長（右端）斐川地区本部佐藤統括支店長（左端）と
目録を受取った選手たち

フ
ァ
ミ
マ
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
開
始

フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
高
岡
・
平
田
　

　
　
　
　
　
特
殊
詐
欺
被
害
防
ぎ
感
謝
状

　
J
A
し
ま
ね
出
雲
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
部
会
は

3
月
22
日
に
出
雲
市
役
所
を
訪
れ
、
飯
塚

俊
之
市
長
へ
出
荷
が
始
ま
っ
た
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
を
贈
呈
し
ま
し
た
。
松
本
尚
幸
部
会
長
、

今
若
暖
生
青
年
部
長
、
神
田
真
里
販
売
部

長
ら
が
令
和
4
年
産
の
春
芽
の
出
荷
状
況

や
新
規
就
農
者
の
増
加
な
ど
近
年
の
動
向

を
報
告
し
ま
し
た
。

　
贈
呈
式
後
、
試
食
し
た
飯
塚
市
長
は

「
や
わ
ら
か
く
て
お
い
し
い
。
後
継
者
も
お

ら
れ
る
し
持
続
的
に
生
産
で
き
る
出
雲
の
産

品
な
の
で
頑
張
っ
て
い
た
だ
き
た
い
」
と

エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

　
松
本
部
会
長
は
「
若
手
栽
培
者
も
頑

張
っ
て
い
る
。
令
和
３
年
は
約
7
，
3
0
0

市
長
へ
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
贈
呈

　
出
雲
市
を
ホ
ー
ム
に
活
動
す
る
女
子
サ
ッ

カ
ー
チ
ー
ム
「
デ
ィ
オ
ッ
サ
出
雲
Ｆ
Ｃ
」
の

激
励
会
が
3
月
14
日
、
出
雲
市
役
所
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
監
督
、
選
手
た
ち
と
市
や
応
援

す
る
企
業
・
団
体
な
ど
か
ら
合
わ
せ
て
約
40

人
が
出
席
。
飯
塚
市
長
が
激
励
の
言
葉
を
贈

り
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
地
区
本
部
と
斐
川
地
区

本
部
は
、
新
米
の
き
ぬ
む
す
め
５
０
０
キ
ロ

を
贈
呈
し
ま
し
た
。
珍
部
副
本
部
長
は
「
こ

の
お
米
を
食
べ
て
元
気
よ
く
活
躍
さ
れ
、
出

雲
の
希
望
の
星
に
な
っ
て
い
た
だ
き
た
い
」

と
エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

　「
デ
ィ
オ
ッ
サ
出
雲
Ｆ
Ｃ
」
は
中
国
女
子

サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
に
お
い
て
3
年
連
続
優
勝

し
、
皇
后
杯
全
日
本
サ
ッ
カ
ー
選
手
権
大
会

に
2
年
連
続
出
場
す
る
な
ど
、
今
後
の
活
躍

が
期
待
さ
れ
ま
す
。

デ
ィ
オ
ッ
サ
い
ず
も
Ｆ
Ｃ
激
励
会

Ｊ
Ａ
が
新
米
5
0
0
キ
ロ
贈
呈

報
が
頻
繁
に
発
信
さ
れ
て
お
り
、
店
員
同
士

で
情
報
共
有
、
連
携
を
強
化
し
て
い
る
。
声

が
け
す
る
こ
と
は
勇
気
の
い
る
こ
と
で
す
が

被
害
を
防
止
す
る
こ
と
が
で
き
良
か
っ
た
」

と
話
し
ま
し
た
。

　
ま
た
今
年
1
月
に
振
込
詐
欺
を
防
い
だ

「
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
Ｊ
Ａ
い
ず
も
平
田
店
」

の
長
廻
洋
子
さ
ん
は
、
来
店
者
に
電
子
マ

ネ
ー
の
使
い
方
を
聞
か
れ
た
際
に
、
使
途
に

つ
い
て
質
問
し
た
と
こ
ろ
、
あ
い
ま
い
な
返

事
だ
っ
た
た
め
、
詐
欺
を
疑
い
ま
し
た
。

　
長
廻
さ
ん
は
「
詐
欺
で
は
な
い
か
と
思
い
、

購
入
さ
れ
る
前
に
警
察
へ
相
談
す
る
こ
と
を

勧
め
た
。
詐
欺
被
害
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
が

で
き
て
良
か
っ
た
。
こ
れ
か
ら
も
声
が
け
を

し
て
い
き
た
い
。」
と
話
し
ま
し
た
。

　
同
店
は
昨
年
11
月
に
も
特
殊
詐
欺
を
防
い

だ
と
し
て
感
謝
状
を
贈
呈
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
J
A
し
ま
ね
の
子
会
社
、
㈲
J
A
い
ず
も

ア
グ
リ
マ
ー
ト
が
運
営
す
る
「
フ
ァ
ミ
リ
ー

マ
ー
ト
J
A
い
ず
も
高
岡
店
」
が
3
月
15
日
、

特
殊
詐
欺
を
防
い
だ
と
し
て
、
出
雲
警
察
署

か
ら
感
謝
状
を
受
け
取
り
ま
し
た
。

　
同
店
の
平
井
克
也
さ
ん
は
い
つ
も
来
店
さ

れ
る
方
か
ら
店
舗
に
「
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド

で
の
支
払
い
方
法
を
教
え
て
ほ
し
い
」
と
慌

て
た
様
子
で
電
話
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
来

店
さ
れ
た
際
に
使
途
に
つ
い
て
質
問
し
た
と

こ
ろ
「
ネ
ッ
ト
の
副
業
で
支
払
う
よ
う
言
わ

れ
た
」
と
、
不
審
な
点
が
あ
っ
た
た
め
、
警

察
へ
相
談
す
る
よ
う
説
得
し
詐
欺
を
未
然
に

防
ぎ
ま
し
た
。

　
平
井
さ
ん
は
「
警
察
や
、
ア
グ
リ
マ
ー
ト

か
ら
詐
欺
被
害
が
多
発
し
て
い
る
と
い
う
情

試食する飯塚出雲市長と松本部会長

食品を渡す影山社長左から神田真里販売部長、飯塚俊之出雲市長、松本尚幸部会長、
今若暖生青年部長（出雲市役所市長応接室にて）

ほ
っ
と
で
楽
し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
満
載
！

いずもほっとニュースいずもほっとニュース
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者
の
増
加
な
ど
近
年
の
動
向

を
報
告
し
ま
し
た
。

　
贈
呈
式
後
、
試
食
し
た
飯
塚
市
長
は

「
や
わ
ら
か
く
て
お
い
し
い
。
後
継
者
も
お

ら
れ
る
し
持
続
的
に
生
産
で
き
る
出
雲
の
産

品
な
の
で
頑
張
っ
て
い
た
だ
き
た
い
」
と

エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

　
松
本
部
会
長
は
「
若
手
栽
培
者
も
頑

張
っ
て
い
る
。
令
和
３
年
は
約
7
，
3
0
0

市
長
へ
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
贈
呈

　
出
雲
市
を
ホ
ー
ム
に
活
動
す
る
女
子
サ
ッ

カ
ー
チ
ー
ム
「
デ
ィ
オ
ッ
サ
出
雲
Ｆ
Ｃ
」
の

激
励
会
が
3
月
14
日
、
出
雲
市
役
所
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
監
督
、
選
手
た
ち
と
市
や
応
援

す
る
企
業
・
団
体
な
ど
か
ら
合
わ
せ
て
約
40

人
が
出
席
。
飯
塚
市
長
が
激
励
の
言
葉
を
贈

り
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
地
区
本
部
と
斐
川
地
区

本
部
は
、
新
米
の
き
ぬ
む
す
め
５
０
０
キ
ロ

を
贈
呈
し
ま
し
た
。
珍
部
副
本
部
長
は
「
こ

の
お
米
を
食
べ
て
元
気
よ
く
活
躍
さ
れ
、
出

雲
の
希
望
の
星
に
な
っ
て
い
た
だ
き
た
い
」

と
エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

　「
デ
ィ
オ
ッ
サ
出
雲
Ｆ
Ｃ
」
は
中
国
女
子

サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
に
お
い
て
3
年
連
続
優
勝

し
、
皇
后
杯
全
日
本
サ
ッ
カ
ー
選
手
権
大
会

に
2
年
連
続
出
場
す
る
な
ど
、
今
後
の
活
躍

が
期
待
さ
れ
ま
す
。

デ
ィ
オ
ッ
サ
い
ず
も
Ｆ
Ｃ
激
励
会

Ｊ
Ａ
が
新
米
5
0
0
キ
ロ
贈
呈

報
が
頻
繁
に
発
信
さ
れ
て
お
り
、
店
員
同
士

で
情
報
共
有
、
連
携
を
強
化
し
て
い
る
。
声

が
け
す
る
こ
と
は
勇
気
の
い
る
こ
と
で
す
が

被
害
を
防
止
す
る
こ
と
が
で
き
良
か
っ
た
」

と
話
し
ま
し
た
。

　
ま
た
今
年
1
月
に
振
込
詐
欺
を
防
い
だ

「
フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
Ｊ
Ａ
い
ず
も
平
田
店
」

の
長
廻
洋
子
さ
ん
は
、
来
店
者
に
電
子
マ

ネ
ー
の
使
い
方
を
聞
か
れ
た
際
に
、
使
途
に

つ
い
て
質
問
し
た
と
こ
ろ
、
あ
い
ま
い
な
返

事
だ
っ
た
た
め
、
詐
欺
を
疑
い
ま
し
た
。

　
長
廻
さ
ん
は
「
詐
欺
で
は
な
い
か
と
思
い
、

購
入
さ
れ
る
前
に
警
察
へ
相
談
す
る
こ
と
を

勧
め
た
。
詐
欺
被
害
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
が

で
き
て
良
か
っ
た
。
こ
れ
か
ら
も
声
が
け
を

し
て
い
き
た
い
。」
と
話
し
ま
し
た
。

　
同
店
は
昨
年
11
月
に
も
特
殊
詐
欺
を
防
い

だ
と
し
て
感
謝
状
を
贈
呈
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
J
A
し
ま
ね
の
子
会
社
、
㈲
J
A
い
ず
も

ア
グ
リ
マ
ー
ト
が
運
営
す
る
「
フ
ァ
ミ
リ
ー

マ
ー
ト
J
A
い
ず
も
高
岡
店
」
が
3
月
15
日
、

特
殊
詐
欺
を
防
い
だ
と
し
て
、
出
雲
警
察
署

か
ら
感
謝
状
を
受
け
取
り
ま
し
た
。

　
同
店
の
平
井
克
也
さ
ん
は
い
つ
も
来
店
さ

れ
る
方
か
ら
店
舗
に
「
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド

で
の
支
払
い
方
法
を
教
え
て
ほ
し
い
」
と
慌

て
た
様
子
で
電
話
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
来

店
さ
れ
た
際
に
使
途
に
つ
い
て
質
問
し
た
と

こ
ろ
「
ネ
ッ
ト
の
副
業
で
支
払
う
よ
う
言
わ

れ
た
」
と
、
不
審
な
点
が
あ
っ
た
た
め
、
警

察
へ
相
談
す
る
よ
う
説
得
し
詐
欺
を
未
然
に

防
ぎ
ま
し
た
。

　
平
井
さ
ん
は
「
警
察
や
、
ア
グ
リ
マ
ー
ト

か
ら
詐
欺
被
害
が
多
発
し
て
い
る
と
い
う
情

試食する飯塚出雲市長と松本部会長

食品を渡す影山社長左から神田真里販売部長、飯塚俊之出雲市長、松本尚幸部会長、
今若暖生青年部長（出雲市役所市長応接室にて）

ほ
っ
と
で
楽
し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
満
載
！

いずもほっとニュースいずもほっとニュース
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旬レシピ出雲の

アスパラガスを収穫する山田さん

家
族
に
影
響
さ
れ
て

　
大
社
町
北
荒
木
の
ハ
ウ
ス
で
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
栽
培
２
年
目
を
迎
え
る
山
田
郁
子
さ

ん
は
、
現
在
２
人
の
子
育
て
と
農
業
の
両

立
を
日
々
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
以
前
は
自

宅
で
パ
ン
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
し
た
が
、

家
族
が
農
業
に
関
わ
る
仕
事
を
し
て
い
て
、

普
段
の
会
話
の
中
で
農
業
へ
の
関
心
が
深

ま
り
就
農
し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
2
0
2
0
年
に
地
元
の

ア
ス
パ
ラ
農
家
で
研
修
を
受
け
、
昨
年
就

農
し
ま
し
た
。

　
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
、「
好
き
な
野
菜
の
一

つ
で
あ
り
、
作
業
も
自
分
の
性
格
に
合
っ

て
い
る
。
価
格
も
安
定
し
て
い
て
安
心
」

と
い
う
理
由
が
決
め
手
で
し
た
。

周
り
の
人
た
ち
に
感
謝

　「
２
０
２
１
年
の
春
に
定
植
し
て
今
年
の

春
か
ら
収
穫
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
経
験
・
知
識
が
少
な
い
中
で
不
安
な

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
家
族
や
友
人
、

先
輩
方
に
助
け
て
も
ら
い
ま
し
た
。
昨
年

の
台
風
で
ハ
ウ
ス
内
に
水
が
入
り
病
気
も

発
生
し
ま
し
た
が
的
確
な
ア
ド
バ
イ
ス
で

乗
り
切
れ
ま
し
た
」
と
話
す
山
田
さ
ん
。

今
月
の
食
材
は

「
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
」

　
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
穂
先
に
は
、
ア
ミ
ノ

酸
の
一
種
で
あ
る
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
栄
養
素
は
、
体
内
の
新
陳
代
謝
を
促
す

と
と
も
に
、
タ
ン
パ
ク
質
合
成
を
高
め
る
働
き
を
し
、

疲
労
回
復
や
滋
養
強
壮
、
美
肌
に
効
果
を
発
揮
し
ま

す
。ま
た
、穂
先
に
は
ル
チ
ン
と
い
う
成
分
も
含
ま
れ
、

毛
細
血
管
を
丈
夫
に
し
、
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
の
予

防
に
役
立
ち
ま
す
。
さ
ら
に
、
皮
膚
や
粘
膜
を
健
康

に
保
つ
働
き
が
あ
る
β
ー

カ
ロ
テ
ン
、
赤
血
球
を
作
る

た
め
に
必
要
な
葉
酸
も
た
っ
ぷ
り
で
す
。

　
出
雲
地
区
本
部
管
内
で
は
34
人
の
生
産
者
が
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。
春
芽
（
３
〜
５
月
）

と
夏
芽
（
６
〜
10
月
）
が
あ
り
、
今
年
は
3
月
上
旬
か

ら
出
荷
が
始
ま
り
ま
し
た
。
収
穫
し
た
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
は
、
パ
ッ
キ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
25
セ
ン
チ
に
カ
ッ

ト
さ
れ
、
1
0
0
グ
ラ
ム
ず
つ
袋
詰
め
さ
れ
ま
す
。

　
旬
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
を
食
べ
て
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
！

アスパラとレモンの混ぜご飯

①アスパラガスは厚さ3mmの斜め切り、人参は長さ3cmの
細切り、レモンは洗って皮ごと粗みじん切りにする。
②フライパンに油をひき、アスパラガス、人参、むきえび、レ
モンを入れてさっと炒める。
③Aの調味料を入れて、水分がなくなり、具材に火が通るま
で炒める。
④温かいご飯と③を混ぜ合わせて完成♪

　レモンの爽やかさと、アスパラガスの
歯ごたえが食欲をそそります。

　シャキシャキアスパラに鉄分たっぷ
りのひじき、豆腐のほのかな甘さが合
います。

〈材料〉［2人分］

〈作り方〉

〈作り方〉

●アスパラガス・・・・・・・・
●レモン・・・・・・・・・・・・
●人参・・・・・・・・・・・・・・・
●むきえび・・・・・・・・・・・・・
●温かいご飯・・・・・・・・

3本
1/4個
20g
6尾
300g

小さじ1
小さじ1

小さじ1/2
小さじ1
小さじ1

●酒・・・・・・・・・・・・・・
●しょうゆ・・・・・・・・・
●砂糖・・・・・・・・・・
●みりん・・・・・・・・・・
●和風だし・・・・・・・・
●サラダ油

〈材料〉［2人分］
●アスパラガス・・・・・・・・
●桜えび・・・・・・・・・・・・・・
●ひじき（乾）・・・・・・・・・・
●木綿豆腐・・・・・・・・・

2本
5ｇ
3ｇ

1/2丁

●すりごま・・・・・・・・
●味噌・・・・・・・・・・
●醤油・・・・・・・・・・・・

大さじ2
大さじ1/2
小さじ1

アスパラと桜えびの白和え

①ひじきは水で戻し、しっかり水気を切っておく。
②アスパラガスは厚さ3mmの斜め切りにし、耐熱ボウルにい
れ、600Ｗの電子レンジで2～3分やわらかくなるまで加熱し、
冷ましておく。
③木綿豆腐は、キッチンペーパーでしっかり水気を切っておく。
④ボウルに豆腐を入れてつぶし、アスパラガス、ひじき、桜
エビ、Aを入れて混ぜ合わせて完成♪

A

A

い
ず
も
食
材
の
日

5
月
の
食
材
は
「
き
ゅ
う
り
」で
す
！

※
取
り
扱
う
食
材
は
誌
面
の
都
合
で
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

持
続
可
能
な
農
業
に
む
け
て

　
今
後
の
目
標
と
し
て
は
、「
自
然
環
境
・

作
物
・
人
ど
れ
に
も
負
担
を
か
け
な
い
農

業
を
目
指
し
、
一
人
で
は
難
し
い
こ
と
も
、

た
く
さ
ん
の
人
の
協
力
を
も
ら
っ
て
乗
り

越
え
て
い
き
た
い
で
す
。
ま
た
、

時
間
に
余
裕
が
で
き
れ
ば
、
収

穫
し
た
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
と
地
元

の
農
産
物
を
中
心
と
し
た
料

理
教
室
を
開
催
し
た
い
で

す
」
と
意
欲
を
語
り
ま

し
た
。

経
営
規
模

ハ
ウ
ス

　12
棟

面
積

　30
ア
ー
ル

山
田 

郁
子
（40）

Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
部
会

―
　
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
　―

い
く

　こ

新
し
い
こ
と
へ
の

　
　
　
チ
ャ
レ
ン
ジ さん

や
ま

　だ

農家にSPOTわいわいIZUMO
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●砂糖・・・・・・・・・・
●みりん・・・・・・・・・・
●和風だし・・・・・・・・
●サラダ油

〈材料〉［2人分］
●アスパラガス・・・・・・・・
●桜えび・・・・・・・・・・・・・・
●ひじき（乾）・・・・・・・・・・
●木綿豆腐・・・・・・・・・

2本
5ｇ
3ｇ

1/2丁

●すりごま・・・・・・・・
●味噌・・・・・・・・・・
●醤油・・・・・・・・・・・・

大さじ2
大さじ1/2
小さじ1

アスパラと桜えびの白和え

①ひじきは水で戻し、しっかり水気を切っておく。
②アスパラガスは厚さ3mmの斜め切りにし、耐熱ボウルにい
れ、600Ｗの電子レンジで2～3分やわらかくなるまで加熱し、
冷ましておく。
③木綿豆腐は、キッチンペーパーでしっかり水気を切っておく。
④ボウルに豆腐を入れてつぶし、アスパラガス、ひじき、桜
エビ、Aを入れて混ぜ合わせて完成♪

A

A

い
ず
も
食
材
の
日

5
月
の
食
材
は
「
き
ゅ
う
り
」で
す
！

※
取
り
扱
う
食
材
は
誌
面
の
都
合
で
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

持
続
可
能
な
農
業
に
む
け
て

　
今
後
の
目
標
と
し
て
は
、「
自
然
環
境
・

作
物
・
人
ど
れ
に
も
負
担
を
か
け
な
い
農

業
を
目
指
し
、
一
人
で
は
難
し
い
こ
と
も
、

た
く
さ
ん
の
人
の
協
力
を
も
ら
っ
て
乗
り

越
え
て
い
き
た
い
で
す
。
ま
た
、

時
間
に
余
裕
が
で
き
れ
ば
、
収

穫
し
た
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
と
地
元

の
農
産
物
を
中
心
と
し
た
料

理
教
室
を
開
催
し
た
い
で

す
」
と
意
欲
を
語
り
ま

し
た
。

経
営
規
模

ハ
ウ
ス

　12
棟

面
積

　30
ア
ー
ル

山
田 

郁
子
（40）

Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
部
会

―

　
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
　―

い
く

　こ

新
し
い
こ
と
へ
の

　
　
　
チ
ャ
レ
ン
ジ さん

や
ま

　だ

農家にSPOTわいわいIZUMO

13



出
雲
女
性
部
高
松
支
部

　「銭
太
鼓
サ
ー
ク
ル
」

代
表  
高
野 

多
嘉
子 

さ
ん

グ
ル
ー
プ
紹
介

「高松支部女性のつどい」での様子

笑顔のメンバー

　
出
雲
女
性
部
高
松
支
部
の
「
銭
太
鼓

サ
ー
ク
ル
」
は
、
同
地
区
や
す
ら
ぎ
会

の
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
「
抹
茶
の
会
」
の

中
で
何
か
お
も
て
な
し
が
で
き
な
い
か

と
考
え
、
銭
太
鼓
と
踊
り
を
始
め
て
現

在
に
至
り
ま
す
。
結
成
か
ら
二
十
数
年

と
長
い
歴
史
の
あ
る
サ
ー
ク
ル
で
、
毎

月
第
２
、
４
月
曜
日
に
メ
ン
バ
ー
11
人

で
練
習
し
て
い
ま
す
。

　
農
業
祭
り
や
地
区
の
文
化
祭
で
の
発

表
、
福
祉
施
設
で
の
慰
問
公
演
な
ど
活

動
の
場
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
前
は
、
地
区
の
小
学
生
を

対
象
と
し
た
地
域
活
動
の
中
で
も
指
導

を
し
て
お
り
、
郷
土
芸
能
の
伝
承
に
も

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
高
野
代
表
は
「
近
年
は
、
部
員
も
歳

を
重
ね
て
き
て
い
て
あ
ち
こ
ち
が
痛
く

な
り
ま
し
た
。
で
も
、
発
表
に
向
け
練

習
を
し
、
舞
台
で
拍
手
を
い
た
だ
い
た

時
の
達
成
感
が
う
れ
し
い
で
す
。
練
習

で
集
ま
っ
た
後
の
情
報
交
換
も
楽
し
み

の
一
つ
で
す
。」
と
話
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
女
性
部
は
３
月

23
日
、Ｊ
Ａ
し
ま
ね
出
雲
地
区
本
部
で
、

第
８
回
講
座
「
掃
除
の
仕
方
」
を
開

催
し
ま
し
た
。
株
式
会
社
サ
ニ
ク

リ
ー
ン
中
国
の
片
岡
修
一
さ
ん
（
お

そ
う
じ
マ
イ
ス
タ
ー
）
を
講
師
に
招

き
、
正
し
い
掃
除
の
や
り
方
を
学
び

ま
し
た
。

　
は
じ
め
に
座
学
で
は
、
掃
除
の
基

本
は
整
理
整
頓
が
大
事
で
あ
る
と
説

明
さ
れ
、
掃
除
す
る
場
所
に
応
じ
た

適
切
な
道
具
や
、
洗
剤
、
手
順
に
つ

い
て
ク
イ
ズ
を
交
え
て
楽
し
く
学
び

ま
し
た
。

　
参
加
し
た
女
子
大
学
生
た
ち
は

「
い
ま
ま
で
は
漠
然
と
し
て
い
た
掃
除

で
す
が
、
今
回
の
講
義
を
受
け
て
掃

除
の
イ
メ
ー
ジ
が
出
来
上
が
り
ま
し

た
。
さ
っ
そ
く
帰
っ
て
実
践
し
て
み

た
い
で
す
」「
掃
除
は
面
倒
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
し
た
が
、
無
理
な

く
で
き
そ
う
で
す
」
な
ど
感
想
を
話

し
ま
し
た
。

「
掃
除
の
仕
方
」

みんなで繋ぐ強い絆

第8回
講座

〜
み
ず
き
〜

シ
ニ
ア
女
子
大
学

いずも
JA

真剣なまなざしで受講中高野部長のメッセージ

プロの指導を受けながら窓ふきに挑戦する学生

出雲管内の
お米贈呈先

●

出
雲
市
社
会
福
祉
協
議
会

●

キ
ラ
ラ
っ
子
食
堂

●

こ
う
え
ん
食
堂

●

わ
く
わ
く
食
堂

●

高
松
ひ
ま
わ
り
食
堂

●

輪
や
和
や
食
堂

出雲市社会福祉協議会さんへ

（平田地区）わくわ
く食堂さんへ

（高松地区）ひまわり食堂さんへ

（四絡地区）こうえ
ん食堂さんへ

JAしまね女性部
米一握り運動

（多伎地区）キララっ子食堂さんへ

（今市地区）輪や和
や食堂さんへ

　
J
A
し
ま
ね
出
雲
女
性
部
は
、「
米
一

握
り
運
動
」
で
集
ま
っ
た
お
米
を
各
団

体
へ
贈
呈
し
ま
し
た
。
同
運
動
は
J
A

し
ま
ね
女
性
部
統
一
活
動
と
し
て
県
下

の
Ｊ
Ａ
女
性
部
員
が
一
人
一
合
以
上
の

「
玄
米
」
を
持
ち
寄
り
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
で
困
っ
て
い

る
島
根
県
内
の
学
生
お
よ
び
こ
ど
も
食

堂
等
を
支
援
す
る
活
動
で
令
和
2
年
度

よ
り
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
令
和
3
年
度
は
、
11
月
と
2
月
の

2
回
に
分
け
て
実
施
し
、
全
体
で

3
，
0
2
0
㎏
の
玄
米
が
集
ま
り
ま
し

た
。
出
雲
女
性
部
は
昨
年
11
月
の
第
1

弾
で
取
り
組
み
ま
し
た
が
、
今
回
は
、

第
2
弾
で
集
ま
っ
た
玄
米
を
J
A
ア
グ

リ
島
根
で
精
米
し
、
出
雲
地
区
本
部
管

内
6
カ
所
の
他
、
県
内
17
団
体
と
2
つ

の
大
学
へ
届
け
ま
し
た
。

　
お
米
を
受
け
取
っ
た
団
体
の
代
表
は

「
善
意
で
集
め
て
い
た
だ
い
た
お
米
を
大

事
に
し
た
い
。
大
変
助
か
り
ま
す
」
と

話
し
ま
し
た
。

女性部活動レポート 女性部活動レポート
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は
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が
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今
回
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受
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ま
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で
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」
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以
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和
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は
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の
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で
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，
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で
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。
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　ＪＡしまね出雲女性部は3月27日、ラピタウェディングパレスで「第7回ＪＡしまね
出雲女性部まつり＆家の光大会」を開きました。今年も新型コロナウイルス感染拡大防
止のため規模を縮小し、200人で開催。時間も短縮し、感染対策を徹底しました。同女
性部の高野智子部長は、日頃の女性部の活動やおもてなしプロジェクト、家の光三誌愛
読者拡大運動への協力に謝辞をのべ、「これまでのように部員の皆さんといつでもどこで
も女性部活動をできる日が一日も早く来てもらいたい」とコロナ禍の収束を祈りました。

はたけしごとはたのしいよ

高野部長と記念撮影

あいさつをする高野部長

左から西田支店、大津支店、高浜支店

おもてなしプロジェクト受賞支部の
活動内容の紹介

家の光図書　販売コーナー

左から上津支店、西田支店、
荒木支店、神西支部、朝山支店

　女性部員とＪＡ支店職員が、創意工
夫をして店舗美粧化などに取り組んだ

「おもてなしプロジェクト」について、特に積極的に取り組んだ優
績支店・支部を表彰しました。また、「家の光三誌愛読者拡大運動」
に積極的に取り組んだ支店・支部を表彰しました。
　表彰グループは次のとおりです。

JAしまね出雲女性部まつり
＆家の光大会

第7回

表彰式表彰式表彰式

　錦織文子さんは今年２月にWEBで開催された第63回全国家の光大
会記事活用体験発表都道府県代表大会に島根県代表として出場し「家

の光協会会長賞」を受賞しました。
　錦織さんは、21年前にご主人が
他界したことで農業を引き継ぐことになり、JAへ相談に行った時に開催
されていた園芸教室に参加したことが女性部活動の始まりでした。
　しかし、参加していくうちに内容・メンバーがいつも同じだと気づき、
新たな提案をしました。それがきっかけで高浜支部長になり、「家の光」
「ちゃぐりん」の記事から他県の活動内容を参考に新しい活動を企画し実
施していくことで、地域や学校とのつながりも生まれ、ＪＡを知らない若

いお母さん世代の方々にも参加していただけるようになりました。その時
の活動に参加していたこどもがお母さんになり、お母さんがおばあちゃん
になって今でも活動に参加しています。
　錦織さんは「これまでの女性部活動は、知らず知らずのうちにSDGsの
活動につながっています。家の光やちゃぐりんを活用していくことで、自
身の新しい発見や仲間づくり、世代・地域・文化をつなぐ活動が出来る」
と締めくくりました。
　発表後、岡田本部長は「素晴らしい活動をされていることに大変感動し
た」と感想を述べ、表彰盾の授与と花束を贈呈しました。

家の光記事活用体験発表家の光記事活用体験発表家の光記事活用体験発表
絆ぐ ～今までも、これからも～絆ぐ ～今までも、これからも～

JAしまね出雲女性部　高浜支部　錦織文子さんJAしまね出雲女性部　高浜支部　錦織文子さん

小学生作文コンクール表彰・発表小学生作文コンクール表彰・発表小学生作文コンクール表彰・発表

おもてなしプロジェクト優績支店・支部おもてなしプロジェクト優績支店・支部
最優秀賞

　「第43回みどりをまもる小学生作文コンクール」で、
【JAしまね女性部長賞】を受賞した大津小学校2年の
松浦遥音（まつうら　はると）さんが、ＪＡしまね出
雲女性部の高野智子部長から表彰状とトロフィーを受

け取りました。表彰後は、小学
校で野菜を育てることを学び、家でも野菜づくりをし
ていく過程で、お店で簡単に買える野菜もたくさんの
時間と人の手がかかっていることがわかり、感謝の気
持ちでいっぱいになったことを力強く発表しました。

家の光三誌愛読者拡大運動優績支店・支部家の光三誌愛読者拡大運動優績支店・支部

　いずもＪＡ女子大学6期生の皆さんが
「世界にひとつだけの花」を披露しました。

1月講座「みんなの歌声♪のびやかに～♪講演ライブ＆ボイストレー
ニング」で女性部まつりに向けて練習を重ね、講師のＸ＋（えくすと）
とともに舞台で夢のコラボレーションが実現しました。
　若さあふれる女子大生パワーとＸ＋（えくすと）の美しいハーモ
ニーが会場を包みました。

活動発表活動発表活動発表 上津支店　～ご来店感謝デーに『新聞エコバックをプレゼント』～

教育文化活動優績賞 西田支店、大津支店、高浜支店

優秀賞

西田支店　～ご来店感謝デーに『ペットボトルのキャップを使った
　　　　　　　　　　　ブローチ＆シトラスリボンをプレゼント』～
荒木支店　～ご来店感謝デーに『農の生け花』展示
　　　　　　　　　　　＆『花びらギフトボックスをプレゼント』～
神西支部　～ご来店感謝デーに『手作りマルチケースのプレゼント』～
朝山支店　～ご来店感謝デーに『新聞紙を使ったエコバッグ・
　　　　　　　　アクリルたわしと手作り「ゆず茶」をプレゼント』～

　島根県ふるさと親善大使や出雲市観光大使などを務められる２人組ボーカ
ルユニット「Ｘ＋（えくすと）」さんを招き、トーク＆ライブを開催しました。
邑南町出身の日高慎二さんは、東京オリンピックの聖火リレーで島根県代表
ランナーに選ばれ出雲市内を走ったというエピソードを紹介。大阪出身の澁
谷健史さんは関西弁トークで会場を盛り上げるなど会場は賑やかな空間に包

まれました。ライブでは「ハナミズ
キ」等の他、オリジナル曲「日が沈
む聖地出雲」「バラパン」等出雲にち
なんだ楽曲も披露され、優しく澄ん
だ歌声と軽快なトークで会場を沸か
せました。

講演会　トーク＆ライブ♪講演会　トーク＆ライブ♪講演会　トーク＆ライブ♪

自作の「高浜女性部の歩み」の前で

前　　列：女性部高浜支部の皆さん
後　　列：高浜支店錦織担当、
（左より）　矢倉中部ブロック長、
　　　　　高浜支店中尾支店長

発表する錦織文子さん

講師：出雲観光大使　Ｘ＋（えくすと）講師：出雲観光大使　Ｘ＋（えくすと）

女性部活動レポート 女性部活動レポート
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　ＪＡしまね出雲地区本部では、専門知識を有する複合渉外員67名が、推進課長の

管理のもと、皆様のお役に立てるよう日々活動しております。３月１日の人事異動に

より体制を一新し、気持ちも新たに新年度を迎えました。これからも変わらぬご愛顧

のほど、よろしくお願いいたします。

複 合 渉 外 員 に
ご相談ください！

私た
ち

塩 冶 支 店塩 冶 支 店

常松　真希 神田　晃平三原　朱理岡　直子

出 雲 支 店出 雲 支 店

馬庭　拓也 藤井　美穂子 藤澤　拓也

大 津 支 店大 津 支 店

常松　明希高橋　めぐみ

灘 分 支 店灘 分 支 店

中 部 ブ ロ ッ ク  中 部 南 推 進 課

東 部 ブ ロ ッ ク  推 進 課
川上　正人土江　登

課 長上津支店上津支店

落合　由男

課 長平 田 中 央 支 店平 田 中 央 支 店

大坂　美咲子久家　良子三木　康裕北村　卓也験馬　大哲

脇坂　幸山﨑　邦裕槇原　里恵

高 浜 支 店高 浜 支 店

三原　絵里子伊藤　迪子山口　実矢子花岡　裕樹

川 跡 支 店川 跡 支 店

中 部 ブ ロ ッ ク  中 部 北 推 進 課

錦織　教子

課 長四 絡 支 店四 絡 支 店

複 合

小川　由希子 日野　敦子澄田　亨福田　慶子岡　万理恵田中　理恵

国 富 支 店国 富 支 店

矢田　絵梨 吾郷　ルミ子山根　滉大

IZUMO

IZUMO
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遠藤　みく坂本　真理子

西 田 支 店西 田 支 店平 田 東 支 店平 田 東 支 店

吉清　結釜屋　寛子西尾　賢

板垣　加奈錦織　純子石田　雄平千葉　勝

南 部 ブ ロ ッ ク  推 進 課

高野　真哲

課 長

高橋　卓也

係 長

有富　良介黒田　真弘

佐 田 支 店佐 田 支 店 稗原支店稗原支店

名原　鈴佳福田　昌平

朝 山 支 店朝 山 支 店

西 部 ブ ロ ッ ク  推 進 課

石飛　隆幸

課 長

高橋　英克 兼折　里美 勝部　めぐみ 大野　晃裕

大 社 支 店大 社 支 店

米原　大地 松田　裕也 荒木　達哉 水師　香菜

高 松 支 店高 松 支 店

高橋　知子竹田原　大

長 浜 支 店長 浜 支 店

荒 木 支 店荒 木 支 店

神田　智史

遙堪支店遙堪支店
※南部ブロック長兼
　朝山支店長兼推進課長

IZUMOIZUMO

藤林　浩正花田　宏美松本　達也

神 戸 川 支 店神 戸 川 支 店

長岡　繁

課 長神 西 支 店神 西 支 店

矢田　昭夫

天野　芙紀子坂根　直子

後藤　久士高橋　勇人田部　優作

湖 陵 支 店湖 陵 支 店

小豆澤　徹

河 南 ブ ロ ッ ク  推 進 課

多 伎 支 店多 伎 支 店

曽田　大介 片寄　大介
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味
深
く
読
ま
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
「
家
庭
菜
園
カ
ボ
チ
ャ
」
を

参
考
に
さ
せ
て
も
ら
い
植
え
付
け
を

し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
古
志
町
　
K
・
K
さ
ん
）

J
A
…
興
味
深
く
読
ん
で
い
た
だ
き

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
記
事
を

参
考
に
し
て
い
た
だ
き
、
た
く
さ
ん

採
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。
煮
物
に
天

ぷ
ら
、
サ
ラ
ダ
な
ど
お
い
し
い
で
す

よ
ね
。
ぜ
ひ
収
穫
の
様
子
を
教
え
て

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

●
今
年
は
何
年
も
行
っ
て
い
な
い
花

見
見
物
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
・
自
粛
だ
っ
た
の

も
怪
し
い
と
思
っ
た
ら
す
ぐ
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

●
（
塩
冶
有
原
町
　
矢
田
信
美
さ
ん
）

J
A
…
季
節
感
あ
ふ
れ
る
素
敵
な
絵

手
紙
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
本
当
に

笑
い
声
が
聞
こ
え
て
く
る
よ
う
で
癒

さ
れ
ま
し
た
。

　
お
初
に
お
目
に
か
か
り
ま
す
。

4
月
号
よ
り
広
報
担
当
と
な
り
ま

し
た
坂
根
と
申
し
ま
す
。
趣
味
は

食
べ
る
こ
と
、
２
人
の
子
ど
も
と

外
で
遊
ぶ
こ
と
で
す
。
皆
様
に
旬

の
お
知
ら
せ
が
で
き
れ
ば
と
東
奔

西
走
し
、
日
々
邁
進
し
て
ま
い
り

ま
す
の
で
何
卒
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
K

で
思
い
切
り
堪
能
し
た
い
で
す
。
今

か
ら
ど
こ
に
行
く
か
す
ご
く
楽
し
み

で
す
。

（
湖
陵
町
　
M
・
N
さ
ん
）

J
A
…
我
慢
が
続
く
生
活
の
中
で
ひ

と
時
の
癒
し
が
あ
る
こ
と
は
い
い
こ

と
で
す
よ
ね
。
お
花
見
す
る
こ
と
も

で
す
が
、
場
所
を
決
め
る
と
き
の
ワ

ク
ワ
ク
感
も
ま
た
い
い
で
す
よ
ね
。

感
染
症
対
策
を
し
っ
か
り
し
て
楽
し

ん
で
く
だ
さ
い
。

●「
ス
ト
ッ
プ
・
ザ
・
特
殊
詐
欺
」

自
分
を
守
る
た
め
、
家
族
を
守
る
た

め
、
自
分
は
大
丈
夫
と
思
わ
ず
「
だ

ま
さ
れ
る
か
も
？
」
と
常
に
気
を
引

き
締
め
て
対
処
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　〈
特
集
を
読
ん
で
〉

（
渡
橋
町
　
T
・
Ｉ
さ
ん
）

J
A
…
特
殊
詐
欺
の
手
口
は
年
々
巧

妙
化
し
て
き
て
い
て
、
金
額
も
数
千

円
と
少
額
な
も
の
も
あ
り
、
年
代
問

わ
ず
だ
ま
さ
れ

や
す
く
な
っ
て

い
る
と
の
こ
と

で
す
。
常
に
警

戒
し
て
少
し
で

〒693-8585
出雲市今市町106番地1
JAしまね出雲地区本部内

「広報誌JAしまねびより」編集係 宛

あ
て
先

izumokouhou.izm@ja-shimane.gr.jp
メールでの投稿も大歓迎！

読者のみなさんからの投稿コーナーです。
最近あった「楽しかったこと」「最近思うこ
と」「感動したこと」…ぜひお聞かせくださ
い。写真や絵手紙・イラストも大募集！！

　紗希ちゃんは自主学習が大好きで、１年間でノートを
15 冊使いました。得意の習字は硬筆コンクールで特別賞
を受賞する腕前です。休みの日は妹達のためにお菓子を
作ってあげたりする面倒見のいいお姉さんです。
　環那ちゃんは元気いっぱいで、歌を歌うことが大好き。
日々、歌手を目指して自分の部屋で練習しています。色々
な習い事をしていますが、最近の楽しみは、そろばん教
室に行って大好きな先生とお話することです。
　４月からお姉さんたちと同じ小学校に通う、クワガタム
シが大好きな弦伸くんはおじいちゃんの農作業のお手伝
いが大好きです。ちょっと甘えん坊な反面、雑巾を自分
で縫うなど手先が器用な一面も持っています。

　島根県の令和元年の調査では、脳卒中は特に男性に多く、発症者のうち 69 歳以下と 80 歳以上の割合がとも
に4割弱でした。また、脳卒中発症者の7割の人が高血圧であり、特に40～50歳代で高血圧が急増していました。
高血圧を予防していくことが脳卒中予防のカギです！健康で毎日を過ごすためにも日頃の血圧管理と減塩や禁
煙、過労防止等生活習慣の改善が大事です。

お問い合わせ先 出雲保健所健康増進課　TEL ２１－８７８５

健康ライフかわら版健康ライフかわら版

〒693-8585
出雲市今市町106番地1
JAしまね出雲地区本部内

「広報誌JAしまねびより」編集係 宛

あ
て
先

izumokouhou.izm@ja-shimane.gr.jp
メールでの投稿も大歓迎！

読者のみなさんからの投稿コーナーです。
最近あった「楽しかったこと」「最近思うこ
と」「感動したこと」…ぜひお聞かせくださ
い。写真や絵手紙・イラストも大募集！！

輝
け！
いずもスマイル

●図のような姿勢で、１～２分安静にした後に測定します。
朝は起床後一時間以内（排泄後・朝食前・服薬前）、夜は就
寝前に測りましょう。
●朝、夜それぞれに原則２回測定し、その平均を記録します。
測定した血圧値は、記録しておくと健康管理の目安となり、
医師の診断の参考にもなります。
●治療中の人は、受診や内服を中断しないようにしましょう。

■ 自分の血圧値を知ろう

■高血圧は脳卒中の最大のリスクです

自宅での血圧が135/85mmHg以上は、高血圧と言われています。
早めに受診しましょう。

　「最近血圧が少しあがったけど自覚症状はないし…」「少し高
くても大丈夫」と思っていませんか？
　高血圧は、自覚症状がほとんどない病気です。高血圧が続く
と知らず知らずのうちに血管を痛め、動脈硬化が進行します。

■ 高血圧は別名サイレントキラー血圧を測りましょう
～５月１７日は高血圧の日～

血圧測定のポイント

血圧の正しい測り方

農業大好き３姉弟

出雲市江田町

柳樂　紗希ちゃん （11歳・左）
さ　き

環那ちゃん （9歳・右）
かんな

弦伸くん （6歳・中央）
げんしん

農作業を通じて食べ物の大事さを感じて
大きくなってね♪

「記録用紙」は
右のQRコードから
ダウンロードできます。

記
入
例
▶

記
録
用
紙
▶
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みんなの広場みんなの広場

●
あ
す
っ
こ
大
好
き
な
我
が
家

　

サ
ラ
ダ
、
天
ぷ
ら
と
最
高
↑↑
旬
レ
シ

ピ
に
マ
リ
ネ
、
塩
麴
炒
め
と
レ
シ
ピ

が
載
っ
て
い
た
の
で
、
こ
ん
だ
て
の

マ
ン
ネ
リ
防
止
に
作
っ
て
み
よ
う
と

思
い
ま
す
。（

天
神
町
　
S
・
Y
さ
ん
）

J
A
…
天
ぷ
ら
お
い
し
そ
う
で
す
ね
。

あ
す
っ
こ
は
く
せ
が
な
く
、
お
ひ
た

し
や
炒
め
物
な
ど
レ
パ
ー
ト
リ
ー

が
広
い
で
す
よ
ね
。
出
雲
の
旬
レ

シ
ピ
の
あ
す
っ
こ
の
マ
リ
ネ
は
簡

単
に
作
れ
て
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
後

味
な
の
で
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
！

●
い
つ
も
「
し
ま
ね
び
よ
り
」
を
興

味
深
く
読
ま
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
「
家
庭
菜
園
カ
ボ
チ
ャ
」
を

参
考
に
さ
せ
て
も
ら
い
植
え
付
け
を

し
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
古
志
町
　
K
・
K
さ
ん
）

J
A
…
興
味
深
く
読
ん
で
い
た
だ
き

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
記
事
を

参
考
に
し
て
い
た
だ
き
、
た
く
さ
ん

採
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。
煮
物
に
天

ぷ
ら
、
サ
ラ
ダ
な
ど
お
い
し
い
で
す

よ
ね
。
ぜ
ひ
収
穫
の
様
子
を
教
え
て

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

●
今
年
は
何
年
も
行
っ
て
い
な
い
花

見
見
物
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
・
自
粛
だ
っ
た
の

も
怪
し
い
と
思
っ
た
ら
す
ぐ
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

●
（
塩
冶
有
原
町
　
矢
田
信
美
さ
ん
）

J
A
…
季
節
感
あ
ふ
れ
る
素
敵
な
絵

手
紙
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
本
当
に

笑
い
声
が
聞
こ
え
て
く
る
よ
う
で
癒

さ
れ
ま
し
た
。

　
お
初
に
お
目
に
か
か
り
ま
す
。

4
月
号
よ
り
広
報
担
当
と
な
り
ま

し
た
坂
根
と
申
し
ま
す
。
趣
味
は

食
べ
る
こ
と
、
２
人
の
子
ど
も
と

外
で
遊
ぶ
こ
と
で
す
。
皆
様
に
旬

の
お
知
ら
せ
が
で
き
れ
ば
と
東
奔

西
走
し
、
日
々
邁
進
し
て
ま
い
り

ま
す
の
で
何
卒
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
K

で
思
い
切
り
堪
能
し
た
い
で
す
。
今

か
ら
ど
こ
に
行
く
か
す
ご
く
楽
し
み

で
す
。

（
湖
陵
町
　
M
・
N
さ
ん
）

J
A
…
我
慢
が
続
く
生
活
の
中
で
ひ

と
時
の
癒
し
が
あ
る
こ
と
は
い
い
こ

と
で
す
よ
ね
。
お
花
見
す
る
こ
と
も

で
す
が
、
場
所
を
決
め
る
と
き
の
ワ

ク
ワ
ク
感
も
ま
た
い
い
で
す
よ
ね
。

感
染
症
対
策
を
し
っ
か
り
し
て
楽
し

ん
で
く
だ
さ
い
。

●「
ス
ト
ッ
プ
・
ザ
・
特
殊
詐
欺
」

自
分
を
守
る
た
め
、
家
族
を
守
る
た

め
、
自
分
は
大
丈
夫
と
思
わ
ず
「
だ

ま
さ
れ
る
か
も
？
」
と
常
に
気
を
引

き
締
め
て
対
処
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　〈
特
集
を
読
ん
で
〉

（
渡
橋
町
　
T
・
Ｉ
さ
ん
）

J
A
…
特
殊
詐
欺
の
手
口
は
年
々
巧

妙
化
し
て
き
て
い
て
、
金
額
も
数
千

円
と
少
額
な
も
の
も
あ
り
、
年
代
問

わ
ず
だ
ま
さ
れ

や
す
く
な
っ
て

い
る
と
の
こ
と

で
す
。
常
に
警

戒
し
て
少
し
で

〒693-8585
出雲市今市町106番地1
JAしまね出雲地区本部内

「広報誌JAしまねびより」編集係 宛

あ
て
先

izumokouhou.izm@ja-shimane.gr.jp
メールでの投稿も大歓迎！

読者のみなさんからの投稿コーナーです。
最近あった「楽しかったこと」「最近思うこ
と」「感動したこと」…ぜひお聞かせくださ
い。写真や絵手紙・イラストも大募集！！

　紗希ちゃんは自主学習が大好きで、１年間でノートを
15 冊使いました。得意の習字は硬筆コンクールで特別賞
を受賞する腕前です。休みの日は妹達のためにお菓子を
作ってあげたりする面倒見のいいお姉さんです。
　環那ちゃんは元気いっぱいで、歌を歌うことが大好き。
日々、歌手を目指して自分の部屋で練習しています。色々
な習い事をしていますが、最近の楽しみは、そろばん教
室に行って大好きな先生とお話することです。
　４月からお姉さんたちと同じ小学校に通う、クワガタム
シが大好きな弦伸くんはおじいちゃんの農作業のお手伝
いが大好きです。ちょっと甘えん坊な反面、雑巾を自分
で縫うなど手先が器用な一面も持っています。

　島根県の令和元年の調査では、脳卒中は特に男性に多く、発症者のうち 69 歳以下と 80 歳以上の割合がとも
に4割弱でした。また、脳卒中発症者の7割の人が高血圧であり、特に40～50歳代で高血圧が急増していました。
高血圧を予防していくことが脳卒中予防のカギです！健康で毎日を過ごすためにも日頃の血圧管理と減塩や禁
煙、過労防止等生活習慣の改善が大事です。

お問い合わせ先 出雲保健所健康増進課　TEL ２１－８７８５

健康ライフかわら版健康ライフかわら版

〒693-8585
出雲市今市町106番地1
JAしまね出雲地区本部内

「広報誌JAしまねびより」編集係 宛

あ
て
先

izumokouhou.izm@ja-shimane.gr.jp
メールでの投稿も大歓迎！

読者のみなさんからの投稿コーナーです。
最近あった「楽しかったこと」「最近思うこ
と」「感動したこと」…ぜひお聞かせくださ
い。写真や絵手紙・イラストも大募集！！

輝
け！
いずもスマイル

●図のような姿勢で、１～２分安静にした後に測定します。
朝は起床後一時間以内（排泄後・朝食前・服薬前）、夜は就
寝前に測りましょう。
●朝、夜それぞれに原則２回測定し、その平均を記録します。
測定した血圧値は、記録しておくと健康管理の目安となり、
医師の診断の参考にもなります。
●治療中の人は、受診や内服を中断しないようにしましょう。

■ 自分の血圧値を知ろう

■高血圧は脳卒中の最大のリスクです

自宅での血圧が135/85mmHg以上は、高血圧と言われています。
早めに受診しましょう。

　「最近血圧が少しあがったけど自覚症状はないし…」「少し高
くても大丈夫」と思っていませんか？
　高血圧は、自覚症状がほとんどない病気です。高血圧が続く
と知らず知らずのうちに血管を痛め、動脈硬化が進行します。

■ 高血圧は別名サイレントキラー血圧を測りましょう
～５月１７日は高血圧の日～

血圧測定のポイント

血圧の正しい測り方

農業大好き３姉弟

出雲市江田町

柳樂　紗希ちゃん （11歳・左）
さ　き

環那ちゃん （9歳・右）
かんな

弦伸くん （6歳・中央）
げんしん

農作業を通じて食べ物の大事さを感じて
大きくなってね♪

「記録用紙」は
右のQRコードから
ダウンロードできます。

記
入
例
▶

記
録
用
紙
▶
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