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瓦
づ
く
り
か
ら
、

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
栽
培
へ

　

幼
い
頃
か
ら
家
業
の
現
場
が
身
近
に
あ
っ
た
芝
尾

さ
ん
。
高
校
卒
業
後
は
愛
知
県
の
瓦
製
造
機
械
メ
ー

カ
ー
で
約
３
年
間
勤
務
し
、
そ
の
後
、
実
家
の
株
式

会
社
シ
バ
オ
へ
。
社
員
と
し
て
瓦
事
業
に
携
わ
っ
て

き
ま
し
た
。

　

転
機
が
訪
れ
た
の
は
２
０
２
０
年
頃
。
瓦
の
需
要
が

落
ち
込
む
中
、
近
隣
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
農
家
と
の
交

流
や
、
兼
業
農
家
だ
っ
た
社
員
の
話
を
き
っ
か
け
に
、

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
栽
培
で
の
農
業
参
入
を
模
索
し
始
め

ま
し
た
。
補
助
金
申
請
を
進
め
な
が
ら
、
農
業
へ
の

一
歩
を
踏
み
出
し
て
い
き
ま
し
た
。

し
ま
ね
の

フ
ァ
ー
マ
ー
ズ

S
h
i
m

a
n

e
 

f
a
r
m

e
r
s

みーつけた

芝し
ば

尾お

　
充み

つ

秀ひ
で

さ
ん

今
月
は
、
石
見
銀
山
地
区
本
部
。
大
田
市
で
ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
の
栽
培
に
取
り
組
む
、
彩
百
景
代
表
の

芝
尾
充
秀
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

圃場は水上町と長久町稲用の２拠点

火
災
を
乗
り
越
え
、

動
き
出
し
た
農
業
部
門

　

そ
ん
な
矢
先
の
２
０
２
２
年
、
瓦
工
場
で
火
災
が
発

生
。
操
業
不
能
と
な
り
、
社
員
の
多
く
を
解
雇
せ
ざ
る

を
得
な
い
状
況
に
追
い
込
ま
れ
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、

農
業
計
画
を
続
行
す
る
こ
と
を
決
意
。「
兄
と
話
し
、

こ
こ
で
や
め
る
と
い
う
選
択
肢
は
な
か
っ
た
」
と
振
り

返
る
芝
尾
さ
ん
。
前
向
き
な
決
断
の
裏
に
は
、「
本
当

に
で
き
る
の
か
」と
い
う
不
安
も
あ
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　

そ
し
て
２
０
２
４
年
、
瓦
事
業
の
再
建
と
と
も
に
、
事

業
は
三
部
門
に
分
社
化
。
瓦
部
門
を
「
瓦
百
景
」、
粘
土

部
門
を
「
古
百
景
」、
農
業
部
門
を
「
彩
百
景
」
と
し
て

新
た
に
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。
芝
尾
さ
ん
が
彩
百
景

の
代
表
に
、楫
部
さ
ん
が
現
場
リ
ー
ダ
ー
に
就
き
ま
し
た
。

自
分
た
ち
で
挑
戦
し
た
、

ハ
ウ
ス
建
設

　

楫
部
さ
ん
が
一
足
先
に
近
隣
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
農
家

へ
通
い
、
栽
培
方
法
を
学
び
始
め
ま
し
た
。
ま
ず
は
、

水
上
町
の
土
地
に
５
棟
の
ハ
ウ
ス
を
整
備
。
２
棟
は
業

者
と
一
緒
に
、
残
り
３
棟
は
社
員
た
ち
10
人
で
建
て
ま

アスパラガスは朝夕２回収穫。最盛期
には１日で８箱以上取れることも。
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し
た
。
芝
尾
さ
ん

は
「
想
像
以
上
に

大
変
だ
っ
た
」
と

振
り
返
り
ま
す
。

そ
れ
で
も
、
仲
間

と
と
も
に
完
成
さ

せ
て
い
く
過
程

は
、
次
第
に
楽
し

さ
へ
と
変
わ
っ
て

い
き
ま
し
た
。
そ

の
後
、
長
久
町
に

も
ハ
ウ
ス
を
建

設
。
現
在
は
、
合
わ
せ
て
70
ア
ー
ル
以
上
を
、
パ
ー
ト

を
含
め
た
11
人
の
体
制
で
管
理
し
て
い
ま
す
。

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
収
穫
は
、

時
間
と
の
勝
負

　

ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
は
伸
び
が
速

く
、
朝
夕
２
回
の

収
穫
が
必
要
で

す
。「
放
っ
て
お

く
と
す
ぐ
に
伸
び

て
、
品
質
が
落
ち

て
し
ま
う
」
と
話

す
芝
尾
さ
ん
。
昨

年
は
要
領
が
つ
か

め
ず
、
朝
か
ら
晩

ま
で
収
穫
し
続
け

た
こ
と
も
あ
っ
た
の
だ
と
か
。
今
年
は
効
率
だ
け
で
な

く
、
一
本
一
本
の
長
さ
を
揃
え
て
切
る
こ
と
を
全
員
に

徹
底
。
丁
寧
な
作
業
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

失
敗
が
あ
っ
た
か
ら
、
今
が
あ
る

　

昨
年
は
、
褐
斑
病
が

発
生
し
、
圃
場
は
大
き

な
被
害
を
受
け
ま
し

た
。
マ
ニ
ュ
ア
ル
通
り

の
防
除
だ
け
で
は
足
り

ず
、
天
候
を
見
な
が
ら

対
応
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ

が
必
要
だ
と
知
り
ま
し

た
。
そ
う
い
う
臨
機
応

変
さ
が
足
り
な
か
っ
た

と
振
り
返
り
ま
す
。

　

冬
の
間
は
茎
や
葉
の

刈
り
取
り
、排
水
や
土
の
整
備
に
も
取
り
組
み
ま
し
た
。

「
も
う
絶
対
に
病
気
さ
せ
た
く
な
い
」
と
楫
部
さ
ん
。

失
敗
を
次
の
１
年
へ
つ
な
げ
る
時
間
に
し
ま
し
た
。

日
常
の
中
に
あ
る
時
間

　

以
前
は
毎
週
の
よ
う
に
三
瓶
山
に
登
っ
て
い
た
芝
尾

さ
ん
で
す
が
、
今
は
な
か
な
か
時
間
が
取
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
代
わ
り
、
息
子
さ
ん
の
ス
ポ
少
（
野
球
）
の
応
援

が
息
抜
き
だ
そ
う
。
自
分
も
野
球
経
験
者
で
口
を
出
し

た
く
な
る
け
れ
ど
、「
あ
ま
り
言
わ
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
て
い
ま
す
」
と
笑
い
ま
す
。

製
造
業
で
培
っ
た
ノ
ウ
ハ
ウ
を
、

農
業
へ

　

芝
尾
さ
ん
が
農
業
を

始
め
て
感
じ
た
の
は
、

体
力
的
な
負
担
が
大

き
い
こ
と
。だ
か
ら

こ
そ
目
指
す
の
は
、

持
続
可
能
な
農
業
で

す
。「
私
た
ち
は
ず
っ

と
製
造
の
現
場
で
、機
械

化
、自
動
化
を
や
っ
て
き
ま
し
た
。そ
れ
を
農
業
に
も
活

か
し
た
い
」と
芝
尾
さ
ん
。ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
の
高
畝
栽
培

は
そ
の
入
口
で
も
あ
り
ま
す
。腰
を
曲
げ
て
作
業
す
る

よ
り
、体
へ
の
負
担
が
少
な
い
。今
後
は
収
量
を
安
定
さ

せ
、利
益
を
出
す
こ
と
が
目
標
。「
で
き
る
こ
と
は
自
分
た

ち
で
や
る
。素
人
だ
か
ら
こ
そ
、経
験
し
て
、失
敗
し
て
。

そ
れ
が
良
い
ア
イ
デ
ア
に
つ
な
が
る
」。そ
の
積
み
重
ね

が
、２
人
の
新
し
い
農
業
の
形
を
つ
く
っ
て
い
き
ま
す
。

収穫の基準は長さ28.5センチ。長さを測れるハサミ
を使いながら、一本ずつ丁寧に揃えて切っていく。

プチっと情報
「高畝栽培」で産地振興「高畝栽培」で産地振興

石見銀山地区本部管内のアス
パラガス生産で取り入れられている
「高畝栽培」。畝と畝の間が広く光
が入りやすい、作業効率が良いな
どのメリットがあり、収量増、高品
質栽培に大きく貢献しています。

長さをそろえるため、一度長めに切り、さらに切りそ
ろえる「二度切り」を行うこともある。現場では目測

と手作業の細かな判断が欠かせない。

今後について笑顔で語る芝尾さん
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ＪＡしまねの竹下克美組合長ら本店常勤理事は、地域の担い手・大型農業法人・集落営農組織等を訪問し、
今後のＪＡ運営に反映させるため各所で組合員の皆さまの貴重なご意見・ご要望を伺っています。

農業の現場から声をつなぐ
～ふれあい訪問記～

　

山
本
仁
成
さ
ん
は
、
農
業
大
学
校
を
卒
業
後
、

10
年
前
に
就
農
し
ま
し
た
。
現
在
は
益
田
市
の
ハ

ウ
ス
16
棟
で
特
産
の
メ
ロ
ン
を
栽
培
す
る
ほ
か
、

水
稲
栽
培
や
、
露
地
で
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
の
生

産
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
メ
ロ
ン
は
益
田
市

を
代
表
す
る
特
産
で
「
益
田
ア
ム
ス
メ
ロ
ン
」
は
、

地
理
的
表
示
（
GI
）
の
保
護
対
象
と
し
て
登
録
さ

れ
て
い
ま
す
。
当
日
は
、
メ
ロ
ン
の
新
規
就
農
者

を
確
保
す
る
た
め
の
課
題
や
、
夏
の
暑
さ
対
策
に

つ
い
て
活
発
に
意
見
が
交
わ
さ
れ
ま
し
た
。
山
本

さ
ん
は
、
秋
は
ア
ー
ル
ス
メ
ロ
ン
と
水
稲
栽
培
の

作
業
が
重
な
る
苦
労
に
も
触
れ
つ
つ
、「
春
は
ま

だ
面
積
が
増
や
せ
る
」
と
意
欲
を
示
し
、「
Ｊ
Ａ

も
メ
ロ
ン
の
作
付
面
積
拡
大
へ
の
取
り
組
み
を
強

化
し
て
ほ
し
い
」
と
要
望
し
ま
し
た
。

　

又
賀
直
樹
さ
ん
は
、
益
田
市
で
ト
マ
ト
や
ミ
ニ

ト
マ
ト
、
メ
ロ
ン
、
キ
ュ
ウ
リ
な
ど
多
品
目
を
栽

培
。
ご
家
族
４
人
で
経
営
を
行
う
傍
ら
、
益
田
ミ

ニ
ト
マ
ト
部
会
の
部
会
長
と
し
て
、
産
地
を
牽
引

し
て
い
ま
す
。
益
田
特
産
の
ト
マ
ト
生
産
で
も
生

産
者
の
減
少
が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
又
賀
さ

ん
は
「
益
田
地
区
国
営
農
地
開
発
地
（
開
パ
イ
）

で
も
後
継
者
が
い
な
い
と
こ
ろ
が
あ
り
、
そ
ち
ら

で
や
り
た
い
気
持
ち
も
あ
る
」
と
話
し
ま
す
。
ま

た
、
住
宅
地
に
隣
接
す
る
場
所
で
は
、
刈
り
取
っ

た
雑
草
の
処
分
に
コ
ス
ト
や
手
間
が
か
か
る
な
ど

の
問
題
も
あ
り
ま
す
。
都
市
近
郊
農
業
の
課
題
に

つ
い
て
、
積
極
的
に
意
見
を
交
わ
し
ま
し
た
。

今回の
訪問先 ＪＡしまね 西いわみ地区本部管内　●�山本仁成さん、又賀直樹さん

収穫されたブロッコリーを前に意見交換をする山本さんと常勤役員ら

トマトのハウス内でお話を伺いました

益田市でメロンなどを栽培する山本さん

又賀さん（右）から話を聞く竹下組合長（左）
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　ＪＡしまねは、出雲市斐川町の当ＪＡ斐川本店敷地内にＪＡしまね
東中部米集約倉庫を建設しました。最新の機能を備えた米集約倉庫を
活用して有利販売の実現、コスト削減を図り、生産者の所得向上につな
げます。４月３日に執り行われた竣工式にはＪＡ役職員、関係者ら約60
人が参加。関係者への感謝を示すとともに、倉庫の完成を祝いました。
　倉庫は国、県の補助事業を活用して建設。5026トンの収容が可能
です。移動式ラックと入出庫管理システムの組み合わせにより、保管
能力の向上、作業の効率化を図りました。大ロット取引、品質保持など、
取引先からのニーズに応えることで、有利販売を実現する考えです。
　また、紙袋と比べて荷造り、運搬でメリットが大きいフレコン集荷
への対応を強化。生産者のコスト削減につなげていきます。
　当ＪＡの竹下克美組合長は「これからも農家はもちろん、国、県、
市町村とも連携を深め、農家所得の向上、地域農業の発展に取り組み
ます」と意気込みを語りました。

　島根県と島根県農業振興協会、ＪＡしまねは３月24日、「気候変動に負けない島根米の生産を目
指す」をテーマに令和７年度水稲生産者決起集会を開きました。出雲市の当ＪＡ営農経済本店をメ
イン会場に、県内10会場とウェブでつなぎ、生産者や県、ＪＡの担当者ら約300人が参加しました。
　気象庁松江地方気象台の伊東航一氏は近年の気候変動について講演。気温の上昇や、雨の降り方
の変化などについて説明し、注意を呼びかけました。島根県農業技術
センターは令和８年産米の栽培に向けた土づくりや、イネカメムシの
対策について情報提供しました。
　また、「第64回島根米品評会」と「令和７年産島根県飼料用米多収
コンテスト」表彰式を行いました。それぞれの主席は以下の通りです。
▼島根米品評会　農林水産大臣賞　家本賢さん
▼島根県飼料用米多収コンテスト　みほひかりの部　株式会社いすこ
▼同　多収（専用）品種の部　農事組合法人意宇の杜

テープカットをする関係者ら

ＪＡしまねトピックス
東中部米集約倉庫竣工
経費削減・有利販売につなげる

topics

1

令和７年度水稲生産者決起集会を開催
topics

3

フレコンが整然と収納された倉庫

農林水産大臣賞を受け取る
家本さん（左）

島根ぶどう出荷はじまる
トップバッターは「デラウェア」から！

topics

2

　ＪＡしまねは４月24日、益田市の喜阿弥ぶどう集荷所で令和８年産「島根ぶどう」の初出荷式
を開催しました。主力品種「デラウェア」をはじめ、大粒系などを10月頃まで出荷します。同日は、
益田市の生産者が持ち込んだ「デラウェア」197キロを山陰、名古屋、大阪、九州、広島の９市場
へ送り出しました。
　県産「デラウェア」は、ハウス加温栽培で国内トップクラスの早出し産
地。令和８年産は、重油の高騰など厳しい栽培環境でしたが、日照に恵ま
れ順調に生育し、糖度の高い高品質な「デラウェア」に仕上がりました。
　ＪＡの日髙光弘副組合長は「有利販売、計画必達に向け精いっぱい
努力する」と意気込みました。ＪＡ西いわみ地区本部ぶどう部会の大
場耕造部会長は「天候に恵まれ、粒張りが良く、糖度の高いブドウが
できた。ぜひ多くの方に食べていただきたい」とＰＲしました。 デラウェアの品質を確認する検査員

7



　ＪＡしまね出雲女性部は、中部・東部・西部・河南・南
部の５地区28支部で、地域や仲間と「助けあい、学びあい、
育てあい」を重点テーマとし、ＪＡを拠り所に「食と農」「地
域活性化」「仲間づくり」「環境保全」など、さまざまなテー
マに基づいた活動を行っています。
　２月21日には、各地区から約400名の女性部員が集まり
「出雲女性部まつり・家の光大会」を開催しました。当日は、
各地区で行う活動の発表展示のほか、各支部やサークルが手
がけた手芸品などの作品展示が行われ、参加者はその多様性
に感心し、刺激を受けました。また、国富女性部のグループ
による「玉木家の晩ごはん」の舞台発表では、出雲弁を巧み
に使ったセリフの劇に笑いが絶えない楽しい時間を過ごしま
した。さらに、ＬＣＣ株式会社代表取締役の坂本裕太氏の講
演もあり、部員同士の親睦や一体感を深める貴重な機会とな
りました。
　今後も部員一人一人が輝き、地域の仲間と思いをひとつに
しながら、さまざまな活動にチャレンジしていきます。

「元気な地域」を女性部の力で！�

一所懸命青年連盟�

　ＪＡしまねくにびき青年連盟は、上山根有史委員長のもと、
人口約20万人の県庁所在地、松江市で活動しています。会
員数は令和８年４月１日現在、68名です。
　農業を通じた食農教育をはじめ、地域イベント出店による
盟友農産物のＰＲ、組織基盤強化としての新規就農者との交
流（仲間づくり）、スキルアップに繋がる研修会開催など幅
広い活動を展開しています。
　その取り組みの一つが、管内小学校、幼稚園にて毎年実施
している「出前の授業」です。盟友が講師となり、「いちご」
「米（農業体験あり）」「野菜」をテーマに授業を行っています。
また、親子いもほり大会に参加し、地産地消のＰＲに努めて
います。
　活動についてはＪＡを通じてＳＮＳで発信していく予定です。

ＪＡしまねくにびき青年連盟

約400人が参加した
「出雲女性部まつり・家の光大会」

出雲女性部

JA女性組織３カ年計画

「『あい♡』からはじまる『元気な地域』
をみんなの力で」の実践２年目です。

学びあ
い

学びあ
い

助けあ
い

助けあ
い

育てあ
い

育てあ
い

の３つの重点テーマを掲げ活動します。

地産地消に取り組み、農業を通じて、
地域に貢献していきたい

「玉木家の晩ごはん」の舞台発表

田植え体験

新規就農者との交流勉強会
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４月の理事会は５月７日開催のため、６月号への掲載とさせていただきます。

理事会情報
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あて先応募方法

毛
虫
落
つ
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

出
雲
市
　
花
ば
あ
ば 

様

春
一
番
リ
ハ
ビ
リ
の
手
に
に
ぎ
り
し
め

出
雲
市
　
加
地
　
良
子 

様

は
れ
や
か
な
笑
顔
の
ま
ま
で
卒
業
す

津
和
野
町
　
潮
　
　
惠
子 

様

姉
と
来
て
語
ら
ひ
う
れ
し
桜
土
手

出
雲
市
　
小
豆
澤
典
子 

様

優

秀

賞

佳

作
二
人
し
て
ぼ
ん
ぼ
り
と
も
す
雛
祭

出
雲
市
松
本
　
弘
子 

様

お
裾
分
若
夫
婦
よ
り
春
野
菜

安
来
市
斎
藤
美
重
子 

様

一
人
身
の
友
を
気
遣
ふ
蓬
摘
む

津
和
野
町

田
中
と
よ
し 

様

孫
達
の
笑
顔
う
れ
し
や
雛
祭

兵
庫
県
小
田
　
和
子 

様

校
塔
の
チ
ャ
イ
ム
に
別
れ
卒
業
す

出
雲
市
藤
江
　
　
尭 

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
ぜ
ひ
ご
応
募

く
だ
さ
い
！

「
家
の
光
」
６
月
号　
定
価
９
０
０
円

ご
購
読
は
、お
近
く
の
Ｊ
Ａ
へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

俳
句
の
広
場

選
句
者
　「
白
魚
火
」
編
集
長
・
副
主
宰

�

安
食 

彰
彦
先
生

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）
６月号は川柳を募集します。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。

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。
※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。

〒690-0887　松江市殿町19-１
ＪＡしまね　ふれあい広報課
「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

最優秀賞、優秀賞の４名様には「農協全国商品券1,000円分」をお贈りします。

最

優

秀

賞

・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。

（
評
）
葉
桜
の
下
で
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
の
楽
し
い
語
ら
い
の
場
に
小
さ

な
毛
虫
が
肩
の
上
に
落
ち
て
き
た

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

②完成しました!
⑤成長した羊の肉です
⑦ペンは——より強し
⑧彼は大舞台で面目——を果たし
た

⑩手のひらや足の裏の反対側
⑫旬よりも時期が早いもの
⑭この教科の時間にアサガオを育
てた人も多いのでは

⑯古くから、夏バテ防止にも食べ
られてきた野菜

⑱ウィッグや付け毛ではありませ
ん

⑳クイズを出されて考えるもの
�中学校で教育——をおこなう大
学生

①傘を忘れたときに軒先を借りて
することも

②赤外線やX線もこれの一種
③梅雨入りすると、梅雨——がい
つ頃なのか気になります

④簡単には意見を曲げません
⑥損の反対語
⑨親しいつきあいのこと。昔の�
——でなんとかしてよ
⑪アメリカ原産の大きなカエル
⑬自宅を離れて観光などをします
⑮ウメやブルーベリーの食べる部
分

⑰合唱部が練習するもの
⑲一年で一番昼が長い日

◆先月号の答え◆
「レンキユウ」

出典：㈱日本農業新聞『JA広報通信』2026年５月号

CrossWord Puzzle

クロスワード

パズル

農協全国商品券を

もらっちゃおう!!

●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。右記の二次
元コードからもご応募いただけます。
●賞　　　品
正解者の中から抽選で30名（ＪＡしまね全
体）の方に「農協全国商品券」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
〒685-0016　隠岐郡隠岐の島町城北町681番地3
ＪＡしまね　隠岐地区本部　「クイズ」係
2026年６月５日（金）（当日消印有効）
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JAしまね　Information

令和８年度

地域住民や
JAの組合員が構成員である
グループ・団体・非営利法人の
地域活性化・地域貢献活動を

応援します

しまね

©よい食Ｐ

地域貢献・
地域活性化支援事業

支援内容

概要

❶地域活性化団体活動表彰（副賞10万円）
募集期間  令和８年５月７日（木）▶９月30日（水）

❷フードバンク・子ども食堂活動支援
（活動に要する費用。上限10万円）
募集期間  令和８年５月７日（木）▶10月30日（金）

詳細はこちらから

11



JA
し
ま
ね
び
よ
り

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

島根うまれの食材レシピしまねうレシピ

新緑がまぶしい季節になりました。春から初夏へと移り変
わるこの時期は、環境の変化や忙しさから疲れが出やすい時
期でもあります。こうした疲労やストレスをきっかけに症状
が現れることがあるのが「ヘルペス」です。
ヘルペスはヘルペスウイルスによる感染症の総称で、いく
つかの種類があります。例えば、唇や口の周りに水ぶくれが
できる「口唇ヘルペス」は単純ヘルペスウイルス１型が原因
で起こります。体の片側に痛みと発疹が現れる「帯状疱疹」
は水痘・帯状疱疹ウイルスが原因で起こります。ヘルペスウ
イルスは一度感染すると体内の神経に潜み、普段は症状がな
くても、疲労やストレス、体調不良などで体の抵抗力が弱く
なったときに再び症状が現れることがあります。
なかでも帯状疱疹は、子どもの頃にかかっ
た水ぼうそう（水痘）が原因で起こります。
水ぼうそうにかかった覚えがなくても、知ら
ないうちに感染していることが多く、多くの
大人の体内にはこのウイルスが潜んでいると
いわれています。水ぼうそうが治った後もウ

【編集後記】�ぶどうは秋の季語ですが、ハウスで加温栽培をする島根ぶどうはこれからがシーズン！先日は益田の初出荷式を取材し
てきましたよ😆丁寧に育てられたデラウェアはまるで紫の宝石のよう✨初出荷の様子はＪＡしまねのYouTube、インス
タグラムにも載せていますので、ぜひ表紙のＱＲコードからご視聴くださいませ！！（児）

身近なヘルペスと帯状疱疹
イルスは体内の神経に潜んでおり、加齢や疲労、ストレスな
どをきっかけに再び活動して発症します。はじめは体の片側
にピリピリとした痛みや違和感が現れ、その後、赤い発疹や
水ぶくれが帯状に広がっていくのが特徴です。
日本では、約３人に１人が生涯で帯状疱疹を経験するとい

われており、特に50歳以上で発症しやすくなります。多く
の場合は数週間で皮膚症状は治まりますが、人によっては皮
膚の症状が治った後も神経の痛みが長く続くことがありま
す。そのため、痛みや発疹など気になる症状が現れた場合に
は、医療機関を受診することが大切です。治療は抗ウイルス
薬が中心で、発疹が出てから72時間以内に飲み始めること
が望ましいとされています。また、帯状疱疹には予防のため
のワクチンもあり、発症や重症化を防ぐ方法の１つとして注
目されています。
日頃から十分な休養や栄養をとり、無理をしない生活を心

がけましょう。忙しい時期ほど体調の変化に目を向け、気に
なる症状があれば早めに医療機関へ相談しましょう。

作り方
①鍋にお湯を沸かし、ほうれん草を茹でて水に
取り、水気を絞って４～５cmの長さに切る。
②じゃが芋は皮をはいで縦に半分に切り、５
ミリの厚さの半月切りにして、耐熱皿に乗
せ、ラップを軽くかけてレンジ（600ｗ）
で２分加熱する。

③フライパンにバターを入れて火にかけ、玉
ねぎを炒める。火が通ったらじゃが芋も加
えて炒め、火を止め、粗熱を取る。

④ボウルに卵を溶きほぐし、Aを加えて混ぜ
合わせ、ほうれん草を入れて混ぜる。更に、
粗熱のとれた③も加え、よく混ぜる。

⑤深さのある耐熱皿に④を入れて平らにする。
⑥オーブントースタ―で15分加熱する。焼
き色がついて中まで焼けたら出来上がり！

　（焼き時間は機種によって加減してください）

キッシュ風ほうれん草とじゃが芋のオーブン焼き

カルパッチョ きのこソースかけ
材料（４人分）
お好みの刺身…………１さく
新玉ねぎ………１個（150ｇ）
しめじたけ………………１袋
しいたけ…………………２枚
オリーブ油…………小さじ２
　にんにく（すりおろす）
　　　　　����ひとかけ
　玉ねぎ（すりおろす）…… １/６個
　醤油………………小さじ１
　塩…………… 小さじ１/３
　こしょう………………少々
　レモン汁…………大さじ１
　オリーブ油………大さじ２
パセリ……………………適量

作り方
①	刺身は薄切りにする。
②	新玉ねぎは薄くスライスする。（辛みが気
になるようなら水にさらして水気をきる。）

③	しめじたけは小房にし、しいたけは薄くス
ライスする。

④	フライパンにオリーブ油を小さじ２と③の
キノコを加えて炒め、火が通ったら皿に取
り出して冷ます。

⑤	ボウルにAを混ぜ合わせ、熱が取れた④と、
①の刺身を加えて和える。

⑥	皿にスライスした玉ねぎを広げ、その上に
⑤を中高く盛り付け、パセリを散らす。

材料（４人分）
ほうれん草………………１束
じゃが芋…………………１個
玉ねぎ（小）………………１個
バター………………… 20ｇ
卵����������２個
　牛乳…………………100cc
　ピザ用チーズ……… 40ｇ
　顆粒コンソメ……小さじ２
　塩こしょう……………少々

A

コメント
・�生地無しで炒めた野菜を混ぜてあとはトースターで焼くだけ！！簡単キッシュです。
・ホイルカップに入れて焼けば、お弁当のおかずにもぴったり！

アレンジ
・�ツナ缶やベーコン、ウインナーを追加してグレードアップ！
・�野菜はブロッコリー、小松菜、ミニトマト、アスパラ、茄子など季節の野菜
に替えても美味しいです。

コメント
・�いつものお刺身にひと手間加えて、レモンの爽やかな風味の洋風お刺身に！
・野菜やきのこもたっぷり摂れ、おかずにもおつまみにも最適です。

アレンジ
・�ミニトマトやパプリカ、セロり、きゅうり、青しそ、水菜などいろいろな野菜と組
み合わせて！
・�かつおのたたき、サーモン、タコ、ホタテやローストポークや肉の冷しゃぶで
も出来ます。

A

JA島根厚生連

For Your Health

飯塚生美子 先生

島根県
『家の光』
講師
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