
０２．すこやかファミリー

　　　　東松沢　佐々木裕樹さんファミリー

０３．第３６回　ＪＡ十勝清水町女性部まつり

０６．今日も一日、生き生きと！みんなの健康体操

０８．第２８回ＪＡ北海道大会　パネルディスカッション①

１０．トピックス

１４．クロスワードパズル

１５．第３６回　ＪＡ十勝清水町女性部まつり作品展示

１６．今月の青年部員さん

　　　今月のメニュー じいじが大好き！

一緒によく遊んでいます♪

第３６回　ＪＡ十勝清水町女性部まつり
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～お母さんからのメッセージ～

すこやかファミリー

お母さんからのメッセージ
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　トミカや電車など乗り物のおもちゃで遊ぶの
が大好きな晴太郎くんは、食べることも大好きで、
保育所でもおかわりがあたりまえなのだとか…。

「３人兄弟の中で、歩くのも話すのもマイペース
で成長ものんびりだったけど、保育所へ行くよう
になり、ぐんぐん言葉も増えてきて最近はとって
もおもしろいです！」とお母さんの香織さん。
　「この間、『そのお腹に何入っているの？』と聞
いたら『ん？ごはん！』とはりきって教えてくれ
ました（笑）」…と晴太郎くんのおもしろエピソー
ドを教えてくれました。
　また、「下の子が生まれ、かまってあげられな
いことも増えましたが、大好きなじいじたちに毎
日遊んでもらい、赤ちゃん返りなどあまり手を焼
くことなく済んでいるので、とても助かっていま
す。…兄とケンカしたり悪いこともするけれど、
なぜか憎めない晴太郎です」と最近の子育てにつ
いても教えてくれました。　

　　おとうさん　　　佐々木　裕樹さん
　　おかあさん　　　　　　　香織さん
　　おにいちゃん　　　　　　琥太郎さん
　　おとうと　　 　　　　　  収太郎さん
　　おじいちゃん 　　　　　  賢一さん
　　おばあちゃん　　　　 　  節子さん
　　ひいおばあちゃん　　　　ときへさん
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太郎くん　（２才８ヶ月）　



3 おひつじ座
(3/21 ～ 4/19)

全体運　穏やかな心境で過ごせる期間。自分から積極的にサービス精神を発揮して、周囲との和を大切にする
と幸運あり　　健康運　次第に回復。スポーツを楽しむとグッド　　幸運を呼ぶ食べ物　アシタバ

 ３月の運勢

第
36
回�

�
�
十
勝
清
水
町
女
性
部
�
�
�

�

今
年
�
大
盛
況
�

�
�
�

女
性
部
�
�
�
発
揮
!!

�

�
�
十
勝
清
水
町
女
性
部
�
表 

由

美
子
部
長
�
�
第
36
回
女
性
部
�
�
�

�
�
月
�
日
�
清
水
町
文
化
�
�
�
�

�
行
�
�
�
同
部
員
�
�
�
名
�
参
加

�
�
�
�
�

�

�
女
性
部
�
�
�
�
�
女
性
部
事
業

�
中
�
�
一
大
�
�
�
�
�
�
�
同
�

農
業
�
大
�
�
力
�
�
�
女
性
�
一
堂

�
集
�
�
�
輪
�
広
�
�
事
業
�
発
展

�
願
�
�
計
画
�
�
�
�
�
�
�

�

表
部
長
�
�
今
日
一
日
�
皆
�
�
�

楽
�
�
�
思
�
�
一
日
�
�
�
�
�
�

�
�
�
幸
�
�
�
�
�
�
挨
拶
�
女
性

部
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

作
品
展
示
�
�
女
性
部
員
�
手
芸

�
�
�
�
会
員
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
作
品
�
並
�
�
�
�
�

�
毎
年
�
�
�
�
�
�
素
敵
�
�
�
�

訪
�
�
人
�
目
�
楽
�
�
�
�
�
�

挨拶をする表部長

�

午
前
�
�
�
�
�
�
代
表�

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
��

�
�
�

�

�
�
�
氏
�
講
師
�
迎
�
�
心
�
身

体
�
�
�
�
�
�
�
女
性
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
講
座
�
�
題
�
�
講
演
会

�
行
�
�
�
�
�
�
�
�
�
流
�
�
促

進
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
美
容
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
話
�
聞
�
�
�
�
体
�
動
�
�
�
�

�
講
演
�
進
�
�
行
�
�
�
�

�

�
�
�
先
生
�
�
腕
�
上
�
�
�
�

�
�
�
�
今
�
高
�
�
覚
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
四
十
肩
�
五
十
肩
�
六
十

肩
�
脇
�
下
�
原
因
�
手
�
上
�
�

�
�
�
言
�
�
�
�
�
�
�
肘
�
�

脇
�
横
�
�
前
�
脇
�
�
下
�
流
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
一
度
�
腕
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

先
�
�
�
�
腕
�
上
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
問
�
�
�
�
�
�
会
場
�
�

�
�
�
�
�
軽
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
上
�
�
�
�
�
�
�
�
�
声
�
�

�
�
他
�
�
�
�
�
痛
�
改
善
方
法
�

�
�
�
�
解
消
�
�
色
�
�
教
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�

最
後
�
�
豊
�
�
人
生
�
�
�
心

�
身
体
�
健
康
�
大
前
提
�
�
�
今
日
�

一
緒
�
�
�
�
�
�
�
少
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
人
生
�

楽
�
�
�
�
�
思
�
�
�
�
�
話
�
�
�

講演していただいたホシナ　サオリ先生

部員みんなで鎖骨のリンパ流しています



4おうし座
(4/20 ～ 5/20)

全体運　好奇心が旺盛になっています。新しい趣味を始めたり、体験教室に参加したりすると良い刺激に。小
旅行も幸運　　健康運　適度に体を動かせば元気に過ごせそう　　幸運の呼ぶ食べ物　ウド

 ３月の運勢
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美味しそうな料理が並びました

ものまねで会場を盛り上げてくださった坂本　篤氏

【女性部役員＆支部長】

Ｅ－ｇｉｒｌｓの『おどるポンポコリン』で楽

しくダンス！！



5 ふたご座
(5/21 ～ 6/21)

全体運　思うようにならないことが増えるかも。でも、イライラせず、笑顔を心掛ければ好転の兆し。お花見
も開運に　　健康運　疲れをため込みやすいよう。休息が必須　　幸運を呼ぶ食べ物　カブ

 ３月の運勢

ア ト ラ ク シ ョ ン

【ヒップホップダンスサークル】

三代目　Ｊ　Ｓｏｕｌ　Ｂｒｏｔｈｅｒｓの

『Ｒ．Ｙ．Ｕ．Ｓ．Ｅ．Ｉ』と『Ｓｈａｒｅ　

　Ｔｈｅ　Ｌｏｖｅ』でダンス。ランニングマ

ン決まっています。

【下人舞支部】

『今年もみせます！御影ショー』と題して、

「はいてますよ」の農家バージョンや「ライ

ザップ」をパロディで披露しました。会場は大

爆笑。

【むらさき会】

坂本　九の『幸せなら手をたたこう』にあわせ

て踊りました。

【御影支部】

オカリナ演奏『もののけ姫』『君をのせて』等、

素敵な音色で会場を魅了しました。



6かに座
(6/22 ～ 7/22)

 
全体運　前向きな気持ちになれるはず。未体験ジャンルにも果敢に挑戦を。知りたいことについて情報収集す
るのにも最適　　健康運　オーバーワークに注意。体調管理が大切　　幸運を呼ぶ食べ物　セリ

３月の運勢
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春もたけなわ。外での作業が増えて体を動かす機会も
多くなってきたのではないでしょうか。農作業の前後
や合間に体操を取り入れて一日を生き生きと過ごしま
しょう。

　　　監修：日本体育大学運動方法体操研究室教授・荒木達雄
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�
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後
�
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�
前
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�

�

�

脚を肩幅に広げ、両手を頭の後ろで組
みます。両手を頭上で組んだ状態から
始めてもいいでしょう

首をぐっと折り曲げながら体をかが
めます。この状態で３～４秒静止し、
ゆっくり元の姿勢に戻ります。これを
２～３回繰り返します

部
位
�
�
�
筋
肉
�
関
節
�

刺
激
�
�
�

体操は体を七つの部位に分けて考えます。

（１）首
頭部を含む首から上

（２）腕
肩関節から手先まで

（３）脚
股関節から脚先まで

（４）胸
胸部

（５）体側
体の側面

（６）背腹
腹部と背部

（７）腰
上半身と下半身の
接合部



7 しし座
(7/23 ～ 8/22)

 
全体運　あれこれ考え過ぎてしまう傾向に。あまり難しく捉えず、気楽に構えた方が正解。気晴らしには散歩
がお勧め　　健康運　徐々に好転。アウトドアで英気を養って　　幸運を呼ぶ食べ物　タマネギ

３月の運勢
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体を横に倒します。体側が伸びていることを意識
しましょう。この状態で３～４秒静止し、ゆっく
り元の姿勢に戻ります。左右それぞれ２～３回繰
り返します

右肘が左膝に付くまで体を倒します。この状態
で３～４秒静止し、ゆっくり元の姿勢に戻ります。
同じように左肘が右膝に付くまで体を倒します。
それぞれ２～３回繰り返します
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8おとめ座
(8/23 ～ 9/22)

全体運　小さな悩みが生まれやすい気配。信頼できる相手に話を聞いてもらえば、気持ちが楽になりそう。考
え過ぎはＮＧ　　健康運　栄養バランスに気を使うと体調に好影響　　幸運を呼ぶ食べ物　サヨリ
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9 てんびん座
(9/23 ～ 10/23)

全体運　やたらと口うるさくなりがち。周囲の嫌な面ではなく、長所を見るように意識して。気分転換には読
書がベスト　　健康運　軽く運動することで体調を整えられます　　幸運を呼ぶ食べ物　デコポン

 ３月の運勢

　かい割れダイコンは、ダイコンの種子を発芽させて

数日後に食するもので、スプラウトと呼ばれる新芽野

菜の一つです。葉の形が、貝が割れているように見え

ることから「貝割れ」ダイコンと呼ばれるようになった

そうです。この発芽した直後に食べるスプラウトには栄

養が凝縮されています。

　発芽直後の野菜は水分を含み、今後育つためのエネ

ルギーをつくるため、ビタミンやミネラルなど、種子に

は含まれなかった栄養を自らの力で合成しています。

　スプラウトは酵素も多く含まれます。ダイコンには炭

水化物の消化を助けるアミラーゼや、タンパク質を分

解するプロテアーゼ、脂肪の分解を助けるリパーゼな

ど、消化吸収を助ける酵素が含まれています。この酵

素は、芽の状態のかい割れダイコンには多く含まれま

す。また、この酵素は熱に弱いため、ダイコンでは調理

すると失われてしまいますが、かい割れダイコンは主に

生で食べるので、酵素をそのまま摂取することができ、

胃腸の調子を整えたいときに効果的といえます。

　もう一つ、メラトニンという物質も含まれています。

これは睡眠を促す作用があることが分かっており、体

内時計を整えて深い睡眠へと導く手助けをしてくれま

す。メラトニンは自然と体内で作られるものですが、年

齢とともに減少していくため、年を重ねると睡眠が浅

くなってくることがあります。微量ながらも食品からも

補うことで安眠の手助けをしてくれるかもしれません。

　アブラナ科野菜に含まれる辛味成分イソチオシア

ナートもかい割れダイコンには多く含まれるため、ぴり

りとした辛さがあります。この辛味成分は抗酸化作用

があるため、がんや動脈硬化の予防にも効果があると

されており、辛さもまた体に良い証しなのです。

　これから大きく成長しようとする生きるエネルギー

が、小さな芽にぎゅっと詰まった貴重な野菜です。

かい割れダイコン
タレント・食生活アドバイザー●岡村麻純

岡村麻純（おかむら ますみ）　1984年7月31日生まれ。お茶の水女子大学卒。大学で４年間食物科学を学び、食生活アドバイザーなどの資格を持つ。

公式ブログ：http://ameblo.jp/masumiokamura/
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全
装
備
�
施
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
装
備
�
�
何
�
�
�

�
�
�
廃
棄
�
�
�
�
確
実
�
効
果
�

発
揮
�

�
�
�

�
場
合

�
�
定

期
的
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
��

農
作
業
事
故



10さそり座
(10/24 ～ 11/22)

全体運　前向きになれる時期。やりたかったことを楽しむのに向いているので、意欲的な行動を。イベントへ
の参加も吉　　健康運　小まめに動くと、ストレス発散効果大！　　幸運を呼ぶ食べ物　ニラ

 ３月の運勢

Events,News,TopicsEvents,News,Topics

�
�
女
性
部
�
�
�
�
会

�

�
今
年
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

新
年
会
開
催

�

�
�
女
性
部
�
�
�
�
会
�
水
野
�

�
�
会
長
�
�
�
月
�
日
�
新
年
会
�

�
�
�
�
�
北
野
�
開
�
�
同
会
員
12

名
�
参
加
�
�
�
�
�

�

新
年
会
恒
例
�
�
�
�
大
会
�
�

番
号
�
読
�
上
�
�
�
�
度
�
�
�
�

�
�
�
一
番
違
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
開
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
笑
�
声
�
絶
�
�「乾杯！今年もよろしくお願いします」

�
�
�
盛
�
上
�
�
�
�
�
�

�

久
�
�
�
�
顔
�
合
�
�
�
会
員
�

美
味
�
�
料
理
�
�
�
�
大
会
�
楽
�

�
�
�
時
�
過
�
�
�
満
足
�
�
様
子

�
新
年
会
�
顔
合
�
�
�
終
�
�
�
�
�

 

第
�
回
研
修
会
�
反
省
会
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

開
催

�

�
�
女
性
部
�
�
�
�
会
�
水
野
�

�
�
会
長
�
�
�
�
月
25
日
�
第
�
回

研
修
会
�
12
名
参
加
�
�
�
研
修
会
終

了
後
�
�
泊
�
日
�
日
程
�
反
省
会

�
15
名
参
加
�
�
開
催
�
�
�
�
�

�

午
前
中
�
�
第
�
回
研
修
会�

�
�

型
鏡
付
�
�
�
入
�
�
�
�
袋
入
�
�

製
作
�
�
�
�
�
講
師
�
�
�
�
�
�

会
員
�
手
芸
�
�
�
�
会
員
�
那
須
野

�
�
�
伊
藤
�
�
�
須
田
�
�
�
教
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

最
初
�
�
�
�
型
鏡
付
�
�
�
入
�

�
制
作
�
始
�
�
�
�
�
�
�
型
鏡
付

�
�
�
入
�
�
型
紙
�
�
�
�
紙
�
部

品
�
�
�
�
鏡
�
専
用
布
�
作
�
�
�
�

製
作
中
�
�
�
�
切
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
後
�
�
�
�
�
�
講
師
�
先
生

�
積
極
的
�
聞
�
�
行
�
会
員
�
姿
�

見
�
�
�
�
�
�
完
成
�
�
作
品
�
�

互
�
�
見
�
合
�
�
�
�
�
素
敵
�
柄

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
入
�
�

�
�
�
�
�
�
�
良
�
�
�
�
�
�
会

話
�
聞
�
�
�
�
�
�
�
�

�

次
�
�
�
�
袋
入
�
�
�
�
�
�
�

牛
乳
�
�
�
�
使
用
�
作
�
�
�
�
�

講
師
�
方
�
用
意
�
�
�
�
�
型
�
牛

乳
�
�
�
�
写
�
�
切
�
取
�
�
和
紙

千
代
紙
�
貼
�
�
完
成
�
�
�
�
�
�

�
簡
単
�
�
�
�
�
�
中
�
袋
�
�
�

�
�
�
�
�
短
時
間
�
出
来
上
�
�
�

�
�
�

�

午
後
�
�
�
�
観
月
苑
�
場
所
�

移
�
�
�
�
�
�
料
理
�
囲
�
�
�
�
�

平
成
27
年
度
�
活
動
�
反
省
�
来
年
度

�
向
�
�
活
発
�
意
見
�
出
�
合
�
�

�
�
�
反
省
会
終
了
後
�
�
�
�
�
�

踊
�
�
盛
�
上
�
�
�
�
�
後
�
十
勝

よこ型鏡付ようじ入れを製作する会員

川
温
泉
�
�
�
�
�
�
彩
凛
華
�
行
�

�
�
�
場
所
�
移
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
思
�
思
�
�
過
�
�
�
�
�
�

�

参
加
�
�
�
会
員
�
充
実
�
�
時
間

�
過
�
�
�
楽
�
�
�
�
時
�
�
�
�

�
�
�
�
�

カラオケや踊りで大盛り上がり！



11 いて座
(11/23 ～ 12/21)

全体運　注意力散漫気味。慣れた作業でミスを連発するなど、問題を起こしやすいので、冷静に。深呼吸で気
合を入れて　　健康運　無理は禁物。休憩と気分転換を徹底して　　幸運を呼ぶ食べ物　フキのとう

 ３月の運勢

Events,News,TopicsEvents,News,Topics

ビンゴゲームで見事商品もらいました！

�
�
青
年
部

表彰された丸山純希さん

蔬
菜
振
興
会
�
�
�
�
部
会

 
今
年
度
�
活
動
�
振
�
返
�

�
�
�
�
�
�
�

新
年
会
開
催

�
�

�
�
十
勝
清
水
町
青
年
部
�
森

�

陽
輔
部
長
�
�
�
�
月
14
日
�
青
年

部
新
年
会
�
�
鳥
�
�
�
�
�
開
催
�
�

部
員
45
名
�
参
加
�
�
�
�
�

�

昨
年
�
同
様
�
今
年
度
行
�
�
青

年
部
事
業
�
活
動
報
告
�
行
�
�
�
�
�

各
部
会
長
�
�
活
動
写
真
�
説
明
�
行

�
�
15
分
�
短
�
時
間
�
�
報
告
�
�

�
�
�
�
�
�
参
加
�
�
部
員
�
今
年

度
�
活
動
�
振
�
返
�
�
�
�
�

�

�
�
�
毎
年
恒
例
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
行
�
�
先
着
12
名
�
�

�
�
�
�
�
�
大
�
�
盛
�
上
�
�
�

閉
会
�
時
間
�
�
�
�
�
�
�

大勢の部員が参加しました

多
収
穫
共
励
表
彰
式

�

�
月
�
日
�
第
27
回
�
�
�
�
部
会

定
期
総
会
�
�
�
多
収
穫
共
励
表
彰
式

�
行
�
�
�
�
�
�
表
彰
�
�
�
�
�

下
佐
幌
中
央�

丸
山
純
希
�
�
�

�

平
成
27
年
度
収
穫
�
�
�
�
反
収

�
�
�
�
�
�
kg
�
�
�
�
�
�
�
�

部
会
内
過
去
最
高
�
成
績
�
収
�
�
�

�
�

有意義な懇談会となりました

�
�
常
勤
理
事
�
各
部
長
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

懇
談
会

�

�
�
青
年
部
�
森�

陽
輔
部
長
�
�
�

�
月
15
日
�
�
�
常
勤
理
事
�
�
懇
談

会
�
開
催
�
�
同
部
員
16
名
�
参
加
�

�
�
�
�

�

青
年
部
�
支
部
別
懇
談
会
�
出
�
�

�
意
見
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
対
応

�
�
十
勝
若
牛
�
黒
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
販
売
�
�
�
�
�
現
状
説
明

等
�
各
事
業
�
�
�
�
�
�
�
�
�
意

見
�
要
望
�
�
�
�
�
約
�
時
間
�
懇

談
�
�
�
�
�
�
�

�

青
年
部
�
�
�
�
�
大
変
有
意
義
�

懇
談
会
�
�
�
�
�
�
�
�
�
機
会
�

�
�
�
�
無
�
�
�
�
来
年
度
以
降
�

継
続
�
�
行
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

考
�
�
�
�
�
�



12やぎ座
(12/22 ～ 1/19)

全体運　人気運が高まり、気付けば自然と話の輪の中心にいるはず。気になる相手がいるなら、フランクに話
し掛けて　　健康運　生活が不規則に。リズムを取り戻すこと　　幸運を呼ぶ食べ物　ミツバ

 

Events,News,TopicsEvents,News,Topics

３月の運勢

ビンゴ大会スタート。出た数字は「５番です」

�
�
女
性
部
�
�
�
�
�
�
�
部
会

�
�
�
大
会
�
大
盛
�
上
�
�

�
�
�
�
�
�
�

新
年
会
開
催

�

�
�
女
性
部
�
�
�
�
�
�
�
部
会

�
中
村 

愛
会
長
�
�
�
月
26
日
�
古

母
里
�
新
年
会
�
開
�
�
29
名
�
参
加

�
�
�
�
�

�

初
�
�
中
村
会
長
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
流
行
�
�
参
加
�
�
�
�
方
�

�
�
�
�
�
�
今
日
�
�
時
間
�
許
�

限
�
�
�
�
�
�
料
理
�
�
�
�
�

�
�
楽
�
�
時
間
�
過
�
�
�
�
�
�
�

今
年
�
�
�
�
�
�
願
�
�
�
�
�
�

挨
拶
�
�
�
後
�
氷
見
専
務
�
表
女
性

部
長
�
�
挨
拶
�
�
�
�
�
�
新
年
会

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�

�
�
�
�
�
食
事
�
後
�
毎
年
恒
例

�
�
�
�
大
会
�
�
�
上
位
�
名
�
方

�
�
商
品
券
�
�
位
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
順
番
�
景
品
�
選
�
�
�

�
�
�
�
�
�
早
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
大
盛
�
上
�
�
�

�
�
�

�

役
員
�
選
�
�
購
入
�
�
景
品
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
物
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
悩
�
会
員
�
姿
�
�
�
�
�
�
余
�

�
景
品
�
�
�
�
�
�
大
会
�
行
�
�

�
�
�
�
�
思
�
�
景
品
�
�
�
�
喜

�
姿
�
�
�
�
�
�
�
�

�

最
後
�
�
地
域
名
�
名
前
�
�
�
自

己
紹
介
�
行
�
�
久
�
�
�
�
顔
�
合

�
�
�
会
員
同
士
�
楽
�
�
�
�
時
�

過
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
麦
音
店
�
�

�

�
�
�
�
資
料
館
�
�
見
学

�

�
�
女
性
部
�
�
�
�
�
�
�
部
会

�
中
村 

愛
会
長
�
�
�
�
月
19
日
�

冬
期
日
帰
�
研
修
旅
行
�
行
�
�
同
会

員
17
名
�
参
加
�
研
修
内
容
�
�
�
�

�
�
�
�
麦
音
店
�
�
�
�
�
�
資
料

館
�
�
見
学
�
�
�

�

行
�
�
�
�
�
中
�
�
中
村
会
長
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
影
響
�
参
加

者
�
減
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
今
日

�
今
年
度
�
最
後
�
研
修
�
�
�
�
�
�

今
日
�
一
日
楽
�
�
�
�
�
�
�
�
挨

拶
�
�
�
�
�
�
�

�

今
回
�
研
修
�
目
玉
�
�
�
�
�

�
�
�
�
麦
音
店
�
�
�
�
�
�
資
料

館
�
�
同
�
敷
地
内
�
�
�
�
�
�
�
�

�
班
�
�
名
�
�
�
班
�
10
名
�
�
分

�
�
�
行
動
�
�
�
�
�
�
�
�
事
務

局
�
�
班
�
同
行
�
�
�
�
�

�

�
�
�
資
料
館
�
�
�
清
水
館
長
�

丁
寧
�
熱
心
�
説
明
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
使
用
�
�

移
植
栽
培
�
方
�
直
播
栽
培
�
�
�
割

収
量
�
上
�
�
�
�
�
�
�
輪
作
作
物

�
�
�
欠
�
�
�
�
�
�
�
�
�
捨
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
優
�
�

農
作
物
�
�
�
�
�
�
�
�
�
学
�
�

�
�
�

�

�
�
�
�
砂
糖
�
種
類
�
説
明
�

�
�
�
三
温
糖
�
�
販
売
価
格
�
�

�
�
�
�
糖
�
上
白
糖
�
�
高
�
�

�
�
栄
養
�
�
�
�
思
�
�
�
�
�
�

�
�
販
売
価
格
�
高
�
�
�
�
生
産
量

�
少
�
�
�
�
�
�
�
栄
養
�
�
�
�

�
�
�
糖
�
方
�
�
�
�
�
�
�
話
�

ビートについて勉強しました

美味しいパンと記念撮影



13 みずがめ座
(1/20 ～ 2/18)

全体運　気分的にゆったりできそう。好きなことを満喫してプライベートタイムを充実させましょう。片付
けもラッキー　　健康運　上昇傾向です。マッサージで血行促進を　　幸運を呼ぶ食べ物　ヒジキ

 ３月の運勢

Events,News,TopicsEvents,News,Topics

�
�
女
性
部

今
年
度
事
業
�
総
括
�

一
泊
研
修
�
大
�
�
盛
�
上
�
�

�

�
�
女
性
部
�
表 

由
美
子
部
長
�

�
�
�
月
16
日
�
役
員
�
支
部
長
�
各

部
会
長
合
同
会
議
�
17
名
参
加
�
�
�

会
議
終
了
後
�
�
泊
�
日
�
日
程
�
研

修
会
�
�
名
参
加
�
�
開
催
�
�
�
�
�

�

午
前
中
�
�
平
成
27
年
度 

最
後
�

合
同
会
議
�
開
�
�
�
定
期
総
会
�
向

�
�
�
今
年
度
事
業
�
反
省
�
来
年
度

事
業
�
計
画
�
話
�
合
�
�
�
�
�
�

�

午
後
�
�
�
十
勝
川
温
泉
�
�
場
所

�
移
�
�
今
年
度
�
事
業
�
振
�
返
�

�
�
�
楽
�
�
�
�
�
�
�
大
変
�
�

�
�
�
�
賑
�
�
�
話
�
�
�
�
�

�

研
修
会
終
了
後
�
�
�
�
疲
�
様
�

�
�
�
�
皆
�
�
年
�
労
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

研修会に盛り上がりました！

�
�
�
�
説
明
�
�
�
�
�
�
�
驚
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

間
�
45
分
間
�
過
�
�
�
�
班
�
�
�

�
�
�
�
見
学
�
終
�
�
�
�
�
資
料

館
�
来
�
�
�
�
�
集
合
写
真
�
�
�

�
�
�
班
�
�
�
�
�
�
�
�
向
�
�

�
�

�

�
�
�
�
�
�
�
�
杉
山
社
長
�
�
�

�
地
産
地
消
�
大
切
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
経
営
�
�
�
�
�
�
�
�
普
段

聞
�
�
�
�
�
�
�
�
大
変
貴
重
�
�

話
�
聞
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
特
�

衝
撃
的
�
�
�
�
�
�
�
日
本
�
作
�

�
�
�
�
�
�
�
97
�
�
�
外
国
産
�

小
麦
粉
�
使
用
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�

�
話
�
後
�
�
�
楽
�
�
�
買
�
物

�
�
�
�
家
族
�
�
�
土
産
�
�
十
勝

産
小
麦
�
�
�
�
�
使
用
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
購
入
�
�

会
員
�
姿
�
�
�
�
�
�
�
�

�

冬
期
日
帰
�
研
修
旅
行
�
�
小
麦

�
�
�
�
�
�
�
�
学
�
�
�
�
�
�
�

参
加
�
�
会
員
�
�
�
�
充
実
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�

�
�

2,520円

2,520円

農業新聞・家の光の申し込みは

ＪＡ十勝清水町　経営指導課へ

ＴＥＬ　６２－２１６３



①　３月３日は──の節句
②　見せるために物を並べること
③　マニキュアを塗るところ
④　脱穀していないイネの実
⑤　なるとには、この模様が付いています
⑦　前人──の大記録を打ち立てた
⑧　チーターやジャガーに似た動物
⑨　普通郵便より早く着く──郵便
⑩　橋の欄干などに付いてる、ネギの花の形を
　　した飾り
⑪　貝の中で大きくなる美しい玉
⑭　朝──　植木──　道具──
⑮　猛獣を入れるのに適しています
⑯　日本一広い市、高山市がある県

　　　　　　　　　　　　　　　　　クロスワードパズル

14うお座
(2/19 ～ 3/20)

ヨコのカギ タテのカギ

　２月号（№２８８）あたまの体操当選者発表

　

　クイズの答えを解答用紙に記入し、ファックス

するか直接ＪＡにご持参ください。正解者の中か

ら抽選で５名の方に記念品を差し上げます。

　ご応募お待ちしています。（締切３月３１日）

全体運　自分に自信が持てる月。温めていたプランは、ぜひ実行してみて。協力に恵まれ順調に発展していく
予感　　健康運　リラックスすることで調子が上向くはず　　幸運を呼ぶ食べ物　ワラビ

 ３月の運勢

２月号（№２８８）の答え

おめでとうございます。

 マラソン

　

Ａ Ｂ Ｃ Ｄ

　当選者は　　本　　村　松澤　龍弐さん　　南 高 台　野原　章博さん

　　　　　　　中美蔓２　氷見　陽斗さん　　柏　　木　田宮トモ子さん

　　　　　　　元 旭 山　竹中　愛さん

→ ↓

①　月でウサギがぺったんぺったん
④　１００分の１は厘、１０００分の１は
⑥　尺貫法の重さの単位の一つ
⑦　畑を耕すとニョロリと出てきます
⑧　服を着たり二足歩行したりする生き物
⑨　学校を巣立つ生徒を祝う行事
⑫　犬も歩けば──に当たる
⑬　法隆寺は、聖徳──が建立したと伝えられ
　　ています
⑮　気を付けの姿勢から頭を下げつつ腰を折り
　　ます
⑰　ダイコンやゴボウはこの中で育ちます
⑱　世界三大珍味の一つ
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☆第３６回　ＪＡ十勝清水町女性部まつり作品展示☆
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今 月 の メ ニ ュ ー

　　

北熊牛１　渡
わたなべ

辺　慎
しんぺい

平さん（31)

今月の青年部員さん

　最近の出来事

『大雪の日にショベルが壊れた』

◆経営面積・内容

　３７ｈａ（ＪＡＳ有機４ｈａ）

　小麦・ビート・馬鈴薯・大豆・小豆。

◆趣味・特技

　スノーモービル。

◆農業に対する今後の目標

　今後の農業への不安な要素もあるが、自分に

出来る事を頑張っていきたい。

◆青年部活動において

　沢山の人とつながりができ、他地域の人達と

知り合いになれた。

◆農業をやっていて良かったこと辛いこと

　良かったこと：冬の間、ゆっくりできること。

　辛いこと　　：天気次第で休みが無い。
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タンドリーチキン（塩こうじ）

協力：ＪＡ女性部料理サークル

主な材料（４人分）

　・とりムネ肉　　     　　 ３００g

　　　塩こうじ      　　　　大さじ２

　　　ヨーグルト　　　　　５０g

　　　カレー粉         　　 　大さじ２

　　　トマトケチャップ　　大さじ３

　・サラダ菜　　　　　　　適量

　・ミニトマト　　　　　　適量

作り方

　①．鶏肉は１口大に切っておきます。

　②．A を合わせておきます。

　③．鶏肉はビニール袋に入れ、②を加えてよく

　　　もんで一晩冷蔵庫でねかせます。

　　　（急ぐときも１５分以上は漬込みましょう）

　④．天板にオーブンシートを敷いて③を並べ、　

　　　２００度に熱したオーブンで１０分焼き、

　　　肉を裏返してさらに１０分焼きます。

　⑤．お皿にサラダ菜と④を盛り付けます。

Ａ


