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赤羽農園

赤 羽 成 基 さん （あわら市）
「父が脱サラして就農すると聞き、僕もやってみたい」と親子で新規就農した赤羽さん。
実践と研究を重ね10年のうちに農地と品目を増やし、赤羽農園ファンもできました。30代の赤羽さんに想いを伺いました。

技術と栽培を新たに知る、
　　　これからも楽しみがあります

！

し げ きあ か ば

ふくい
で

がんば
る

生産者

表紙紹介

02　ふくいでがんばる生産者

赤羽農園　赤羽成基さん

04　今月のトピックス

05　あぐラジ放送中！

06　健康ライフ

07　福井県からのお知らせ

08　地域探訪

福井基幹支店

「ミディトマト選果機」 

10　家庭菜園・今月のレシピ

11　ふくメール・クロスワード

C o n t e n t s
No.015　2021.07

◆附議事項◆
第１号議案　総代会の開催、提出議案並びに総代会資料について
　　　　　　・独立監査人の監査報告書
　　　　　　・監事の監査報告書
第２号議案　議決権行使書の集計並びに集計立会人の指名について
第３号議案　令和3年度専門委員会の委員について
第４号議案　令和3年度定期昇給の実施及び給与表の改訂について
第５号議案　3億円超の信用供与等(金融機関貸付)について
第６号議案　「FinTech企業等の連携及び協働に係る方針」の改正について
第７号議案　信用事業方法書(金融機関等の業務の代理又は媒介)の
　　　　　　一部変更について

上記附議事項は可決承認されました。

◆協議事項◆
第１号議案　独立監査人の監査報告書について
第２号議案　監事の監査報告書について
第３号議案　会計監査人の再任について
第４号議案　令和2年度決算監事監査の意見書について
第５号議案　6月末棚卸監事監査について

第１号～第３号議案は可決承認され、
第４号～第５号議案は再協議となりました。

●とき/令和3年5月26日(水) ●ところ/本店9階 大ホール理事会報告

●とき/令和3年5月26日(水) ●ところ/本店3階 会議室監事会報告

同
世
代
の
農
業
人
と
の

意
見
交
換
が
励
み

赤
羽
さ
ん
は
ト
マ
ト
、メ
ロ
ン
、ス
イ
カ
を
作
っ

て
い
た
祖
父
母
を
お
手
本
に
栽
培
を
習
い
、農
業

人
生
10
年
を
経
た
現
在
32
歳
の
青
年
で
す
。

20
代
で
の
就
農
に
つ
い
て「
知
識
も
技
術
も
な

い
ま
ま
農
業
の
世
界
へ
入
り
、仕
事
も
分
か
ら
な

い
、休
み
も
な
い
、と
い
う
厳
し
さ
は
あ
り
ま
し

た
」と
振
り
返
り
ま
す
。「
昔
は
無
駄
な
動
き
も

し
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。現
在
は
面
積
や
品
目
を

増
や
し
、収
量
も
考
え
ら
れ
よ
う
に
な
り
ま
し
た

か
ら
」と
笑
い
ま
す
。

若
く
し
て
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
、若
手
農
家

の
集
ま
り
で
意
見
交
換
や
刺
激
を
受
け
た
か

ら
。同
世
代
の
存
在
が
励
み
に
な
っ
た
そ
う
で

す
。

赤
羽
農
園
は
、多
品
種
小
ロ
ッ
ト
の
園
芸
を
中

心
に
し
た
個
人
農
家
で
す
。春
は
育
苗
、田
植
え
、

6
月
に
ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
、メ
ロ
ン
、ス
イ
カ
を
収
穫
、

8
月
に
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
、秋
は
再
び
ミ
デ
ィ

ト
マ
ト
と
稲
刈
り
、玉
ね
ぎ
苗
を
育
て
、冬
は
干

大
根
、露
地
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の

軟
弱
野
菜
の
出
荷
に
追
わ
れ
ま
す
。基
本
的
に
ハ

ウ
ス
栽
培
で
、空
き
状
態
を
作
ら
な
い
よ
う
に
計

画
を
立
て
て
い
ま
す
。

中
で
も
シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
は
赤
羽
さ
ん
が

は
じ
め
た
作
物
で
す
。「
父
は
僕
が
や
り
た
い
こ
と

に
反
対
を
せ
ず
、や
っ
た
ら
い
い
と
背
中
を
押
し

て
く
れ
ま
し
た
」。1
年
目
は
収
穫
ゼ
ロ
で
し
た

が
、2
年
目
か
ら
少
し
ず
つ
収
穫
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。普
及
員
に
聞
い
た
り
、動
画
で
栽
培

を
勉
強
し
た
り
し
て
栽
培
の
コ
ツ
を
つ
か
ん
で
き

ま
し
た
。

祖
父
母
の
代
か
ら
の
固
定
客
も
お
り
、品
質
の

維
持
に
は
余
念
が
あ
り
ま
せ
ん
。「
女
性
が
購
入

す
る
こ
と
を
意
識
し
て
、き
れ
い
に
」と
包
装
に
も

気
を
配
っ
て
い
ま
す
。S
N
S
で
発
信
を
す
る
と
、

思
わ
ぬ
と
こ
ろ
か
ら
注
文
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ

く
こ
と
も
あ
る
そ
う
。こ
う
し
て
徐
々
に
フ
ァ
ン

を
増
や
し
て
い
ま
す
。「
個
人
農
家
の
ネ
ッ
ク
は
配

送
で
す
ね
。直
売
所
に
卸
し
た
い
も
の
の
、移
動
時

間
が
と
れ
な
い
。栽
培
を
増
や
し
た
い
け
ど
出
荷

も
気
に
な
り
ま
す
」と
悩
ま
し
い
様
子
で
し
た
。

J
A
福
井
県
に
な
っ
て
1
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。

合
併
後
の
様
子
に
つ
い
て「
販
売
強
化
に
期
待
し

て
い
ま
す
。生
産
者
が
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
保
て
る

よ
う
に
J
A
福
井
県
も
が
ん
ば
っ
て
ほ
し
い
。お

互
い
を
理
解
す
る
良
好
な
関
係
を
保
ち
た
い
」。

3
圃
場
を
行
き
来
す
る
忙
し
さ
の
中
で
、赤
羽

さ
ん
は
栽
培
の
楽
し
み
と
発
見
の
毎
日
を
送
っ
て

い
ま
し
た
。

新
品
目
へ
の

挑
戦
が
面
白
い
！

悩
み
は
栽
培
と

配
送
の
バ
ラ
ン
ス

収穫後1個ずつ拭いて、袋詰めをします。

栽培品目：水稲、トマト、スイカ、メロン、シャインマスカット、干大根、玉ねぎ苗、
　　　　  露地野菜、ほうれん草、軟弱野菜（レタス、ほうれん草、小松菜）など
栽培面積：約50a
主な出荷先：きららの丘、izaなど
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貧困をなくそう飢餓をゼロ
すべての人に
健康と福祉を

質の高い教育を
みんなに

ジェンダー平等を
実現しよう

安全な水とトイレを
世界中に

福
井
広
域
種
子

　
　
　
　セ
ン
タ
ー
竣
工
式

当
J
A
は
、5
月
25
日
、

福
井
広
域
種
子
セ
ン
タ
ー
の

竣
工
式
を
、福
井
市
藤
島
町

で
開
き
ま
し
た
。

福
井
地
区
・
坂
井
地
区
で

は
、北
部
種
子
セ
ン
タ
ー
の

老
朽
化
や
カ
ン
ト
リ
ー
の
統

廃
合
に
伴
う
丸
岡
種
子
セ
ン

タ
ー
の
解
体
に
伴
い
、両
地

区
で
利
用
で
き
る
よ
う
、旧

J
A
福
井
市
東
藤
島
支
店

の
跡
地
に
建
設
し
ま
し
た
。

近
年
、全
国
的
に
種
子
の
需

要
が
増
加
傾
向
に
あ
る
な

か
、生
産
・
供
給
体
制
を
強

化
し
、種
子
事
業
の
拡
大
を
目
指
し
ま
す
。

施
設
の
敷
地
面
積
が
約
５
７
６
８
㎡
。鉄
骨
2
階
建
、延
床
面
積
約
１
６

３
１
㎡
。令
和
３
年
度
は
水
稲
種
子
約
２
０
０
㌧
、麦
種
子
約
１
２
０
㌧
の
取

り
扱
い
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。種
子
調
製
施
設
と
し
て
は
色
彩
選
別
機
を
、

県
内
で
初
め
て
導
入
し
、よ
り
高
品
質
な
種
子
を
県
内
外
へ
供
給
し
て
い
き

ま
す
。

こ
の
日
、J
A
の
冨
田
勇
一
組
合
長
を
は
じ
め
と
す
る
J
A
役
職
員
と
、そ

の
関
係
者
約
40
人
が
参
加
。テ
ー
プ
カ
ッ
ト
で
施
設
の
完
成
を
祝
い
ま
し

た
。冨
田
組
合
長
は
、「
施
設
の
完
成
に
よ
り
、高
品
質
な
種
子
の
安
定
し
た

生
産
と
供
給
に
努
め
た
い
。ま
た
、よ
り
有
利
な
価
格
で
販
売
し
、生
産
者
の

所
得
向
上
に
繋
げ
た
い
」と
挨
拶
し
ま
し
た
。

福
井
県
の
ブ
ラ
ン
ド
米
「
い
ち
ほ
ま
れ
」
は
、今
年
で
、

本
格
的
に
生
産
・
販
売
を
始
め
て
4
年
目
に
な
り
ま
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
禍
で
苦
戦
し
て
い
る
い
ち
ほ
ま
れ
の

消
費
を
促
す
た
め
、5
月
26
日
、当
J
A
の
冨
田
勇
一
組
合

長
は
、い
ち
ほ
ま
れ
に
関
す
る
緊
急
要
望
書
を
、福
井
県

農
林
水
産
部
の
池
田
禎
孝
部
長
に
手
渡
し
、消
費
拡
大
の

喚
起
に
つ
な
が
る
支
援
を
求
め
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
り
、国
内
の
コ
メ
需

要
が
大
き
く
緩
ん
で
お
り
、い
ち
ほ
ま
れ
を
は
じ
め
と
す

る
福
井
米
全
体
の
販
売
が
低
迷
し
て
い
ま
す
。J
A
で
も

こ
れ
ま
で
の
販
売
戦
略
を
最
大
限
に
生
か
し
な
が
ら
、

様
々
な
取
り
組
み
を
展
開
し
、販
売
促
進
・
消
費
拡
大
に
繋

げ
て
い
き
ま
す
。

い
ち
ほ
ま
れ
消
費
拡
大

　

  

に
向
け
、県
に
要
請

11
月
に
宮
中
で
行
わ
れ

る
「
新
嘗
祭
」
に
納
め
る

米
の
御
田
植
え
式
が
5

月
29
日
、坂
井
市
坂
井
町

で
開
か
れ
ま
し
た
。

奉
納
す
る
穀
物
を
育
て

る
「
献
穀
田
」
と
奉
耕
者

は
、毎
年
県
内
持
ち
回
り

で
決
め
ら
れ
て
お
り
、今

年
の
奉
耕
者
に
は
、同
町

の
竹
内
紘
一
さ
ん
が
選
ば

れ
ま
し
た
。

こ
の
日
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止

の
た
め
規
模
を
縮
小
し
、神
事
の
み
が
行
わ
れ
ま
し
た
。神
事
「
御
田

植
之
儀
」
で
は
、奉
耕
者
、当
J
A
の
冨
田
勇
一
組
合
長
、奉
耕
者
家

族
、
早
乙
女
ら
が
、「
い
ち
ほ
ま

れ
」の
苗
を
植
え
付
け
ま
し
た
。

竹
内
さ
ん
は
「
奉
耕
者
に
選
ば

れ
た
こ
と
は
家
族
一
同
大
き
な
喜

び
。守
り
続
い
て
き
た
こ
の
土
地

で
、豊
か
な
実
り
が
迎
え
ら
れ
る

よ
う
、真
心
込
め
て
ご
奉
耕
に
努

め
て
い
く
」
と
謝
辞
を
述
べ
て
い

ま
し
た
。

9
月
中
旬
に
抜
穂
式
が
開
か
れ

る
予
定
で
す
。

献
穀
田
御
田
植
式
が

　
　
　
　

 

　

  

開
か
れ
る

テープカットで、種子センターの完成を祝うJA役職員

冨田組合長㊧から要請書を受け取る池田部長

参加者で記念撮影

神事「御田植之儀」で苗を植え付けるようす

FBCラジオで
放送中!

聴き逃した方は、スマートフォンやパソコンで聴ける
無料のサービス『radiko（ラジコ）』をご利用ください。
（1週間以内に放送された番組が聴けます）

農業を意味する「アグリカルチャー」と「ラジオ」を合わせて『あぐラジ』

福井市白方町でミディトマトを栽培している村林利行さんが出演し、砂地での栽培の大変さや、家庭菜園でトマトを
作る時のポイントなどを紹介しました。その後、福井市にある下宇坂小学校で行われた田植え授業のようすを放送。
5・6年生18人が、県のブランド米「いちほまれ」の苗をひとつずつ丁寧に植えた感想を笑顔で話していました。

第２・第４火曜日｢良ーいドン！！｣の中で放送 （AM10：35～10：50）

5月25日  ミディトマト＆田植え授業

「越前きゅうり」では、福井市佐野町でキュウリを栽培している浅川剛さ
ん、「越前レタス」では、越前町宮崎地区でレタスを栽培している黒田創
一朗さんと、JA丹生基幹支店営農部営農指導課の田中直樹さんが出
演しました。それぞれの野菜の特徴や、栽培の中で苦労していること、
また、美味しい食べ方について紹介していました。

5月11日  越前きゅうり＆越前レタス

浅川剛さん（真ん中） 黒田創一朗さん（左から３番目）、田中直樹さん（左から２番目）

村林利行さん（真ん中） 下宇坂小学校の皆さん

手が泥だらけ！
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貧困をなくそう飢餓をゼロ
すべての人に
健康と福祉を

質の高い教育を
みんなに

ジェンダー平等を
実現しよう

安全な水とトイレを
世界中に

福
井
広
域
種
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工
式

当
J
A
は
、5
月
25
日
、

福
井
広
域
種
子
セ
ン
タ
ー
の

竣
工
式
を
、福
井
市
藤
島
町

で
開
き
ま
し
た
。

福
井
地
区
・
坂
井
地
区
で

は
、北
部
種
子
セ
ン
タ
ー
の

老
朽
化
や
カ
ン
ト
リ
ー
の
統

廃
合
に
伴
う
丸
岡
種
子
セ
ン

タ
ー
の
解
体
に
伴
い
、両
地

区
で
利
用
で
き
る
よ
う
、旧

J
A
福
井
市
東
藤
島
支
店

の
跡
地
に
建
設
し
ま
し
た
。

近
年
、全
国
的
に
種
子
の
需

要
が
増
加
傾
向
に
あ
る
な

か
、生
産
・
供
給
体
制
を
強

化
し
、種
子
事
業
の
拡
大
を
目
指
し
ま
す
。

施
設
の
敷
地
面
積
が
約
５
７
６
８
㎡
。鉄
骨
2
階
建
、延
床
面
積
約
１
６

３
１
㎡
。令
和
３
年
度
は
水
稲
種
子
約
２
０
０
㌧
、麦
種
子
約
１
２
０
㌧
の
取

り
扱
い
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。種
子
調
製
施
設
と
し
て
は
色
彩
選
別
機
を
、

県
内
で
初
め
て
導
入
し
、よ
り
高
品
質
な
種
子
を
県
内
外
へ
供
給
し
て
い
き

ま
す
。

こ
の
日
、J
A
の
冨
田
勇
一
組
合
長
を
は
じ
め
と
す
る
J
A
役
職
員
と
、そ

の
関
係
者
約
40
人
が
参
加
。テ
ー
プ
カ
ッ
ト
で
施
設
の
完
成
を
祝
い
ま
し

た
。冨
田
組
合
長
は
、「
施
設
の
完
成
に
よ
り
、高
品
質
な
種
子
の
安
定
し
た

生
産
と
供
給
に
努
め
た
い
。ま
た
、よ
り
有
利
な
価
格
で
販
売
し
、生
産
者
の

所
得
向
上
に
繋
げ
た
い
」と
挨
拶
し
ま
し
た
。

福
井
県
の
ブ
ラ
ン
ド
米
「
い
ち
ほ
ま
れ
」
は
、今
年
で
、

本
格
的
に
生
産
・
販
売
を
始
め
て
4
年
目
に
な
り
ま
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
禍
で
苦
戦
し
て
い
る
い
ち
ほ
ま
れ
の

消
費
を
促
す
た
め
、5
月
26
日
、当
J
A
の
冨
田
勇
一
組
合

長
は
、い
ち
ほ
ま
れ
に
関
す
る
緊
急
要
望
書
を
、福
井
県

農
林
水
産
部
の
池
田
禎
孝
部
長
に
手
渡
し
、消
費
拡
大
の

喚
起
に
つ
な
が
る
支
援
を
求
め
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
り
、国
内
の
コ
メ
需

要
が
大
き
く
緩
ん
で
お
り
、い
ち
ほ
ま
れ
を
は
じ
め
と
す

る
福
井
米
全
体
の
販
売
が
低
迷
し
て
い
ま
す
。J
A
で
も

こ
れ
ま
で
の
販
売
戦
略
を
最
大
限
に
生
か
し
な
が
ら
、

様
々
な
取
り
組
み
を
展
開
し
、販
売
促
進
・
消
費
拡
大
に
繋

げ
て
い
き
ま
す
。

い
ち
ほ
ま
れ
消
費
拡
大

　

  

に
向
け
、県
に
要
請

11
月
に
宮
中
で
行
わ
れ

る
「
新
嘗
祭
」
に
納
め
る

米
の
御
田
植
え
式
が
5

月
29
日
、坂
井
市
坂
井
町

で
開
か
れ
ま
し
た
。

奉
納
す
る
穀
物
を
育
て

る
「
献
穀
田
」
と
奉
耕
者

は
、毎
年
県
内
持
ち
回
り

で
決
め
ら
れ
て
お
り
、今

年
の
奉
耕
者
に
は
、同
町

の
竹
内
紘
一
さ
ん
が
選
ば

れ
ま
し
た
。

こ
の
日
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止

の
た
め
規
模
を
縮
小
し
、神
事
の
み
が
行
わ
れ
ま
し
た
。神
事
「
御
田

植
之
儀
」
で
は
、奉
耕
者
、当
J
A
の
冨
田
勇
一
組
合
長
、奉
耕
者
家

族
、
早
乙
女
ら
が
、「
い
ち
ほ
ま

れ
」の
苗
を
植
え
付
け
ま
し
た
。

竹
内
さ
ん
は
「
奉
耕
者
に
選
ば

れ
た
こ
と
は
家
族
一
同
大
き
な
喜

び
。守
り
続
い
て
き
た
こ
の
土
地

で
、豊
か
な
実
り
が
迎
え
ら
れ
る

よ
う
、真
心
込
め
て
ご
奉
耕
に
努

め
て
い
く
」
と
謝
辞
を
述
べ
て
い

ま
し
た
。

9
月
中
旬
に
抜
穂
式
が
開
か
れ

る
予
定
で
す
。

献
穀
田
御
田
植
式
が

　
　
　
　

 

　

  

開
か
れ
る

テープカットで、種子センターの完成を祝うJA役職員

冨田組合長㊧から要請書を受け取る池田部長

参加者で記念撮影

神事「御田植之儀」で苗を植え付けるようす

FBCラジオで
放送中!

聴き逃した方は、スマートフォンやパソコンで聴ける
無料のサービス『radiko（ラジコ）』をご利用ください。
（1週間以内に放送された番組が聴けます）

農業を意味する「アグリカルチャー」と「ラジオ」を合わせて『あぐラジ』

福井市白方町でミディトマトを栽培している村林利行さんが出演し、砂地での栽培の大変さや、家庭菜園でトマトを
作る時のポイントなどを紹介しました。その後、福井市にある下宇坂小学校で行われた田植え授業のようすを放送。
5・6年生18人が、県のブランド米「いちほまれ」の苗をひとつずつ丁寧に植えた感想を笑顔で話していました。

第２・第４火曜日｢良ーいドン！！｣の中で放送 （AM10：35～10：50）

5月25日  ミディトマト＆田植え授業

「越前きゅうり」では、福井市佐野町でキュウリを栽培している浅川剛さ
ん、「越前レタス」では、越前町宮崎地区でレタスを栽培している黒田創
一朗さんと、JA丹生基幹支店営農部営農指導課の田中直樹さんが出
演しました。それぞれの野菜の特徴や、栽培の中で苦労していること、
また、美味しい食べ方について紹介していました。

5月11日  越前きゅうり＆越前レタス

浅川剛さん（真ん中） 黒田創一朗さん（左から３番目）、田中直樹さん（左から２番目）
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7 6エネルギーをみんなに
そしてクリーンに

働きがいも
経済成長も

産業と技術革新の
基盤をつくろう

人や国の不平等
をなくそう

住み続けられる
まちづくりを

つくる責任
つかう責任

気候変動に
具体的な対策を

JAおたっしゃ体操～フレイル予防のために～

《運動時の姿勢》

《ひざ伸ばし+足首運動》

高齢になっても自分らしく、自立した生活を送るために、ぜひおたっしゃ体操を行いましょう！

＊但し、体調がよくない場合は体操を控えて下さい。

新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、外出を自粛し、誰かと話すことが少なくなり、家の中に閉じこもること
が多くなっていませんか？そんな日が続くと、頭の働きが低下したり、歩くことや生活動作に支障が出ます。フレイル
予防のために、日頃から身体を動かし、日常動作に必要な筋肉量を維持しましよう。

＊フレイルとは…年を重ねることにより、心や身体の働きが弱くなってきた状態のこ
と。適切な治療や予防を行うことで、要介護状態に進まずにすむ可能性があります。

①４秒かけて片足の膝を伸ばす。
②膝を伸ばしたまま足首を起こし３秒維
持する。
③膝を伸ばしたまま足首を倒す。3秒足
首を伸ばす。
④４秒かけて膝を曲げ元の位置に戻す。
息を止めない。（各動作両足5回程度）

１．椅子の中ほど
に腰をかけ、背
もたれから背
中を離して背
筋を伸ばす。

２．足は床面にお
ろし、肩幅に開
きます。

JA福井県厚生連
理学療法士
山 浩志

Vol.1
（5回シリーズ）

体操編

ふくい(291)スポ
ーツ

　チャレンジカード

１日３０分以上の運動を
週２回・月９回・１年間 続けよう！！

～ くらしに運動・スポーツの習慣を ～

詳しくは広域スポーツセンターＨＰをチェック→ 
（お問い合わせ）
福井運動公園事務所 指導普及課 ☎（077６）36-1544

福井県 １県民１スポーツ普及事業

ポイントを３ヶ月、６ヶ月

または１０ヶ月ためて

はぴりゅうオリジナル

記念品をゲットしよう！！

徒歩・自転車での通勤、ウォーキング、
ストレッチ、自宅での簡単な運動など、
とにかく体を動かせばOKです！

県からのお知らせ

JA共済を装った迷惑メールにご注意ください。JA共済を装った迷惑メールにご注意ください。
　福井県内にてＪＡ共済の名前やロゴを用い、ＪＡ共済を
装った迷惑メール（フィッシングメール）が届くという
お問い合わせが発生いたしました。メールの送信対象と
なりました皆様には多大なご迷惑をお掛けしております。

　ＪＡ共済では、契約者の皆様、組合員・利用者の皆様
に対してこのようなメールを送信することはありません
ので、「内容に心当たりがない」「怪しい」などのメール
を受信された場合は、削除していただきますようよろし
くお願いいたします。

　このような迷惑メールに記載されているアドレスにア
クセスすると、口座情報等の個人情報を搾取されたり、
添付ファイルを開くことでコンピューターウイルス等に
感染する恐れがございますので特にご注意ください。

　なお、ＪＡ共済では、ショートメッセージ（SMS）によ
るご案内も行っておりません。

　ＪＡ共済では、不正アクセスの防止など情報セキュリ
ティには十分注意しておりますが、引き続き対策を強化
して参りますので、ご理解とご協力をいただきますよう、
よろしくお願いいたします。

《本県で確認されている迷惑メール 例》
○○○○様へのご連絡です。
　　　　  ＪＡ共済
全国共済農業協同組合連合会

ＪＡより大切なお知らせです。
弊社が今回○○○○様が当選され給付
された現金をお預かりさせて頂いてお
りますのでお渡しの連絡をさせて頂きました。
□金額詳細
　特別給付金XXXX万円
□お渡し方法
　現金一括振込
□支払日
　本日XX日中
突然の連絡で誠に申し訳ございません。
弊社が以前よりご依頼を受けておりましたが、支払日が本日まで
と緊急の連絡を頂戴し、ご連絡させて頂いた次第です。
直ちに支払いを完了させたいとこちらは考えていますのでこちら
まで
【給付に同意し受け取りを開始する】
とお送りくださいませ。直ちに対応致します。
何卒宜しくお願いいたします。

注意喚起
みなさん、
注意しましょう！
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新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため、外出を自粛し、誰かと話すことが少なくなり、家の中に閉じこもること
が多くなっていませんか？そんな日が続くと、頭の働きが低下したり、歩くことや生活動作に支障が出ます。フレイル
予防のために、日頃から身体を動かし、日常動作に必要な筋肉量を維持しましよう。

＊フレイルとは…年を重ねることにより、心や身体の働きが弱くなってきた状態のこ
と。適切な治療や予防を行うことで、要介護状態に進まずにすむ可能性があります。

①４秒かけて片足の膝を伸ばす。
②膝を伸ばしたまま足首を起こし３秒維
持する。
③膝を伸ばしたまま足首を倒す。3秒足
首を伸ばす。
④４秒かけて膝を曲げ元の位置に戻す。
息を止めない。（各動作両足5回程度）

１．椅子の中ほど
に腰をかけ、背
もたれから背
中を離して背
筋を伸ばす。

２．足は床面にお
ろし、肩幅に開
きます。

JA福井県厚生連
理学療法士
山 浩志

Vol.1
（5回シリーズ）

体操編

ふくい(291)スポ
ーツ

　チャレンジカード

１日３０分以上の運動を
週２回・月９回・１年間 続けよう！！

～ くらしに運動・スポーツの習慣を ～

詳しくは広域スポーツセンターＨＰをチェック→ 
（お問い合わせ）
福井運動公園事務所 指導普及課 ☎（077６）36-1544

福井県 １県民１スポーツ普及事業

ポイントを３ヶ月、６ヶ月

または１０ヶ月ためて

はぴりゅうオリジナル

記念品をゲットしよう！！

徒歩・自転車での通勤、ウォーキング、
ストレッチ、自宅での簡単な運動など、
とにかく体を動かせばOKです！

県からのお知らせ

JA共済を装った迷惑メールにご注意ください。JA共済を装った迷惑メールにご注意ください。
　福井県内にてＪＡ共済の名前やロゴを用い、ＪＡ共済を
装った迷惑メール（フィッシングメール）が届くという
お問い合わせが発生いたしました。メールの送信対象と
なりました皆様には多大なご迷惑をお掛けしております。

　ＪＡ共済では、契約者の皆様、組合員・利用者の皆様
に対してこのようなメールを送信することはありません
ので、「内容に心当たりがない」「怪しい」などのメール
を受信された場合は、削除していただきますようよろし
くお願いいたします。

　このような迷惑メールに記載されているアドレスにア
クセスすると、口座情報等の個人情報を搾取されたり、
添付ファイルを開くことでコンピューターウイルス等に
感染する恐れがございますので特にご注意ください。

　なお、ＪＡ共済では、ショートメッセージ（SMS）によ
るご案内も行っておりません。

　ＪＡ共済では、不正アクセスの防止など情報セキュリ
ティには十分注意しておりますが、引き続き対策を強化
して参りますので、ご理解とご協力をいただきますよう、
よろしくお願いいたします。

《本県で確認されている迷惑メール 例》
○○○○様へのご連絡です。
　　　　  ＪＡ共済
全国共済農業協同組合連合会

ＪＡより大切なお知らせです。
弊社が今回○○○○様が当選され給付
された現金をお預かりさせて頂いてお
りますのでお渡しの連絡をさせて頂きました。
□金額詳細
　特別給付金XXXX万円
□お渡し方法
　現金一括振込
□支払日
　本日XX日中
突然の連絡で誠に申し訳ございません。
弊社が以前よりご依頼を受けておりましたが、支払日が本日まで
と緊急の連絡を頂戴し、ご連絡させて頂いた次第です。
直ちに支払いを完了させたいとこちらは考えていますのでこちら
まで
【給付に同意し受け取りを開始する】
とお送りくださいませ。直ちに対応致します。
何卒宜しくお願いいたします。

注意喚起
みなさん、
注意しましょう！



若狭

敦賀美方

丹生
丹南

福井

坂井

奥越

ウチ
のJAこんなとこ

2 0 2 1 . 0 7

9 8海の豊かさを
守ろう

陸の豊かさも
守ろう

平和と公正を
すべての人に

パートナーシップで
目標を達成しよう

福
井
基
幹
支
店

　「
ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
選
果
機
」

福
井
県
の
ブ
ラ
ン
ド
ミ
デ
ィ
ト
マ
ト「
越
の
ル
ビ
ー
」。
産
地
の
ひ
と
つ
で
あ
る
福
井

市
白
方
町
で
は
、
5
月
28
日
か
ら
ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
の
選
果
機
の
稼
働
が
今
年
も
始

ま
り
ま
し
た
。

大
玉
ト
マ
ト
と
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
中
間

く
ら
い
の
大
き
さ
で
あ
る
ミ
デ
ィ
ト
マ

ト
は
、3
月
中
旬
か
ら
苗
の
定
植
が
始

ま
り
、早
い
も
の
で
5
月
下
旬
か
ら
収

穫
さ
れ
ま
す
。

県
の
ブ
ラ
ン
ド
ミ
デ
ィ
ト
マ
ト「
越
の

ル
ビ
ー
」は
、県
内
各
地
で
栽
培
さ
れ
て

お
り
、産
地
の
ひ
と
つ
で
あ
る
福
井
市

白
方
町
で
は
、こ
れ
ま
で
収
穫
・
調
製
作

業
、品
質・サ
イ
ズ
ご
と
の
選
別
、パ
ッ
ク

や
箱
詰
め
の
作
業
な
ど
を
、全
て
生
産

者
の
手
で
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、

2
0
1
8
年
5
月
、生
産
者
の
作
業
負

担
軽
減
を
目
的
に
、ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
の
選

果
機
が
導
入
さ
れ
ま
し
た
。

選
果
機
は
、ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
に
特
殊
な

光
を
当
て
、光
の
透
過
度
合
い
か
ら
糖

度
や
大
き
さ
、形
状
な
ど
を
自
動
識
別

で
き
る
高
性
能
カ
メ
ラ
を
備
え
た
最
新

鋭
機
で
、1
秒
間
に
平
均
5
個
の
識
別
、

等
級
サ
イ
ズ
別
に
12
種
の
仕
分
け
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、1
日
に
最
大
で
5
ト
ン
の
量
の

ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
を
選
果
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

現
在
、生
産
者
は
コ
ン
テ
ナ
で
の
出
荷

が
可
能
と
な
り
、こ
れ
ま
で
以
上
に
収

穫
な
ど
の
作
業
に
専
念
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。選
果
機
を
利
用
し
て
い

る
、J
A
福
井
基
幹
支
店
ミ
デ
ィ
ト
マ
ト

専
門
部
会
の
村
林
利
行
部
会
長
は
、「
選

別
時
間
が
大
幅
に
短
縮
し
た
。収
穫

ピ
ー
ク
時
に
は
約
5
時
間
か
か
っ
て
い

た
作
業
が
浮
き
、そ
の
分
ほ
か
の
仕
事

が
で
き
る
」と
話
し
ま
す
。

J
A
福
井
基
幹
支
店
営
農
部
園
芸

振
興
課
の
担
当
者
は「
生
産
者
の
方
々

に
は
品
質
や
収
量
向
上
の
た
め
、栽
培

に
集
中
し
て
取
り
組
ん
で
も
ら
い
た
い
」と
話

し
て
い
ま
し
た
。

■ 越のルビー
　（ミディトマト）

濃赤色で果皮は薄く、とても
ジューシーで食味の良いトマト。
平均糖度が7～8度と高く、ビタ
ミンＣやリコピンも豊富です。
JA農産物直売所や県内量販店
などで購入することができます。

箱詰めされたミディトマト

出荷までの
流れ

トラックに載せられ、
県内・京阪神の市場を
中心に出荷されます。

荷受けしたミディトマトを
選果機に丁寧に流します。
荷受けしたミディトマトを
選果機に丁寧に流します。

仕分けされたミディトマトを人の手でひとつずつパック詰めしていきます。仕分けされたミディトマトを人の手でひとつずつパック詰めしていきます。

生産者がコンテナいっぱいに詰めたミディトマトを
JA施設である福井西部予冷庫に持ってきます。

カメラにより、色や形状を選別し、サイズごとに
仕分けをします。
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5
個
の
識
別
、

等
級
サ
イ
ズ
別
に
12
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5
ト
ン
の
量
の

ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
を
選
果
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

現
在
、生
産
者
は
コ
ン
テ
ナ
で
の
出
荷
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会
の
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利
行
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会
長
は
、「
選

別
時
間
が
大
幅
に
短
縮
し
た
。収
穫

ピ
ー
ク
時
に
は
約
5
時
間
か
か
っ
て
い

た
作
業
が
浮
き
、そ
の
分
ほ
か
の
仕
事

が
で
き
る
」と
話
し
ま
す
。

J
A
福
井
基
幹
支
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営
農
部
園
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振
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の
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当
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や
収
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上
の
た
め
、栽
培

に
集
中
し
て
取
り
組
ん
で
も
ら
い
た
い
」と
話

し
て
い
ま
し
た
。

■ 越のルビー
　（ミディトマト）

濃赤色で果皮は薄く、とても
ジューシーで食味の良いトマト。
平均糖度が7～8度と高く、ビタ
ミンＣやリコピンも豊富です。
JA農産物直売所や県内量販店
などで購入することができます。

箱詰めされたミディトマト

出荷までの
流れ

トラックに載せられ、
県内・京阪神の市場を
中心に出荷されます。

荷受けしたミディトマトを
選果機に丁寧に流します。
荷受けしたミディトマトを
選果機に丁寧に流します。

仕分けされたミディトマトを人の手でひとつずつパック詰めしていきます。仕分けされたミディトマトを人の手でひとつずつパック詰めしていきます。

生産者がコンテナいっぱいに詰めたミディトマトを
JA施設である福井西部予冷庫に持ってきます。

カメラにより、色や形状を選別し、サイズごとに
仕分けをします。
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11 10

作
り
方

①タコは薄切り、トマトとキュウリはさいの目切り、新玉ねぎ・パ

セリはみじん切りにする。

②キュウリに塩少 （々分量外）をふる。

③レモンは4枚薄切りにし、残りをいちょう切りにする。

④★を混ぜ合わせておく。

⑤大きめの皿に、★を広げ、タコ、トマト、キュウリを美しく盛り

つける。

⑥輪切りレモンを飾り、いちょう切りのレモンとパセリを散ら

し、ブラックペッパーを挽く。

夏野菜と
タコのカルパッチョ

初夏の生野菜たっぷり！レモンでさっぱり！抗酸化作用のあるビタミンのエース（A・C・E）や
リコピンをたっぷり補給できる健康レシピです。

読
者
か
ら
の
声

ふ
く
メ
ー
ル

い
つ
も
家
内
と
楽
し
み
に
読
ん
で
お
り
ま
す
。

歳
を
と
り
ま
し
た
が
、今
で
も
米
作
り
の
手

伝
い
を
が
ん
ば
っ
て
ま
す
。今
年
も
ハ
ウ
ス
の
苗

の
水
や
り
を
毎
朝
夕
欠
か
さ
ず
頑
張
り
、昨

日
、コ
シ
ヒ
カ
リ
の
田
植
え
を
無
事
に
済
ま
せ

ま
し
た
。小
さ
な
農
家
で
す
が
、若
い
世
代
も

続
け
て
い
け
る
よ
う
、J
A
の
サ
ポ
ー
ト
を
お

願
い
し
ま
す
。

（
80
代
）

ど
う
に
か
少
し
ず
つ
畑
の
野
菜
も
収
穫
し
つ

つ
あ
り
ま
す
。主
人
と
二
人
で
仲
良
く
け
ん
か

し
な
が
ら
や
っ
て
ま
す
。

（
60
代
）

コ
ロ
ナ
の
毎
日
、便
り
を
読
ん
だ
り
ク
イ
ズ
を

考
え
た
り
、答
え
が
正
解
か
楽
し
み
で
す
。家

庭
菜
園
も
自
己
流
か
ら
ふ
く
ふ
る
を
参
考
に

頑
張
っ
て
い
ま
す
。

（
80
代
）

畑
を
始
め
て
５
〜
６
年
で
す
。ま
だ
ま
だ
で

す
。い
ろ
ん
な
事
や
り
た
い
で
す
。

（
60
代
）

道
の
駅
巡
り
が
大
好
き
な
ば
あ
ち
ゃ
ん
で
す
。

私
も
見
よ
う
見
ま
ね
で
野
菜
を
作
っ
て
い
ま

す
が…

中
々
！
ふ
く
ふ
る
を
見
て
参
考
に
さ

せ
て
も
ら
っ
て
ま
す
。あ
り
が
と
う
。

（
60
代
）

高
齢
化
が
進
み
我
が
地
区
で
も
小
学
生
は
一

人
、通
学
様
子
も
見
ら
れ
ず
、家
人
が
車
で
送

り
迎
え
、こ
い
の
ぼ
り
も
こ
こ
数
年
見
受
け

ら
れ
ま
せ
ん
。寂
し
い
限
り
で
す
。

（
70
代
）

そ
ろ
そ
ろ
家
庭
菜
園
デ
ビ
ュー
を
考
え
て
い
る

の
で
参
考
に
な
り
ま
す
。

（
60
代
）

ふ
く
ふ
る
に
な
っ
て
か
ら
、ち
ょ
っ
と
縁
遠
く

な
っ
て
い
ま
し
た
が
、奥
越
の
こ
と
が
表
紙
に

あ
っ
て
ス
タ
ン
ド
で
手
に
し
ま
し
た
。こ
の
間
ガ

ソ
リ
ン
を
入
れ
た
と
き
に
、い
ち
ほ
ま
れ
の
米

を
も
ら
っ
て
早
速
食
べ
ま
し
た
。と
て
も
お
い

し
か
っ
た
で
す
。本
で
い
ち
ほ
ま
れ
せ
ん
べ
い
が

出
た
と
聞
い
て
、是
非
食
べ
て
み
た
い
で
す
。

（
70
代
）

２
年
前
か
ら
夏
の
日
差
し
除
け
の
為
に
、朝

顔
を
育
て
て
い
る
の
で
す
が
、家
庭
菜
園
の

ゴ
ー
ヤ
ー
の
育
て
方
を
読
ん
で
、今
度
は
ゴ
ー

ヤ
ー
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
60
代
）

い
ち
ほ
ま
れ
せ
ん
べ
い
が
サ
ッ
ク
サ
ク
で
と
っ
て

も
食
べ
や
す
く
、子
ど
も
た
ち
が
お
い
し
か
っ

た
と
言
っ
て
ま
し
た
。

（
30
代
）

（４人分）材 料

・トマト　大1個
・タコ（刺身用）　1ブロック
・キュウリ　1/2本
・レモン　1/2個
・パセリ　1本

エネルギー　164kcal
タンパク質　9.6g
脂質　9.6g

炭水化物　10.3g
食塩相当量　1.1g

★

新玉ねぎ　1/2個
オリーブオイル　大さじ３
きび糖　大さじ1/2
塩　小さじ1/2
ブラックペッパー　適量
かきしょうゆ　小さじ1

今月の
レシピ

・新玉ねぎの甘みを生かすため、水にさらさずにその
まま調味料と合わせましょう。
・タコの代わりに、白身魚やサーモンの刺身でも美味しく
できます。

・新玉ねぎの甘みを生かすため、水にさらさずにその
まま調味料と合わせましょう。
・タコの代わりに、白身魚やサーモンの刺身でも美味しく
できます。

二重マスの文字をA～Dの順に並べてできる言葉は何でしょうか？

※当選者の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。
※読者の皆様からいただいた個人情報は、プレゼントの発送以外には使用しません。

〈6月号の答え〉ミズタマリ下記の必要事項をご記入いただき、
ハガキまたは Eメールにてご応募ください。
①パズルの答え
②郵便番号・住所・氏名・年齢・職業・電話番号
　※記入もれが多数あります。必ずご記入ください。
③今月号の感想など
《ハガキ》
〒910-0005 福井市大手3丁目2番18号
JA福井県　トータルサポート推進課
《メール》
fuku-full@ja-fukuiken.or.jp
QRコードからでもご応募できます→

法
方
募
応

先
募
応

クイズに答えて
 ＪＡ福井県の
  特産品をゲット!!

⬇ タテのカギ

➡ ヨコのカギ
  1　雨や日光を避けるために差します
  2　緑に黒のしまがある果実
  3　増（ぞう）の反対語
  4　ヤッホーと叫ぶとヤッホーと返します
  5　片目をパチンとつぶります
  7　キャッツアイとも呼ばれる宝石
  9　木材を薄く加工した物
11　一つ目小僧とか小豆洗いとか。̶̶変化
13　量より重視されることもあります
15　爽やかな香りのするハーブ。ペパー̶̶
17　つぼ焼きにするとおいしい貝
19　漢字で書くと雑魚。取るに足りないもののこと
21　みんな出掛けている状態

  1　仙人が食べているというもの
  3　学校を出て家まで帰ること
  6　年齢を数えるときに使う言葉
  7　ラジオから1970̶̶の曲が流れてきた
  8　この虫が作る繭から絹が取れます
10　下から5桁目です
12　ものは̶̶だ、まずやってみよう
14　サーフィンやヨットを楽しめる場所
16　｢やれ打つな蝿(はえ)が手をすり足をする｣は小林̶̶の句です
18　日本髪に挿す飾り
20　ゆでたそうめんの水を切るときに使います
22　親同士が兄弟姉妹です
23　将棋に似た西洋のゲーム

応募締切 7月20日（火）

　
ミ
ズ
ナ（
水
菜
）は
古
く
か
ら
京
都
で
栽
培
さ
れ

て
い
た
ツ
ケ
ナ
の
一
種
で
、キ
ョ
ウ
ナ（
京
菜
）と
も
呼

ば
れ
ま
す
。葉
の
形
が
細
く
、切
れ
込
み
の
多
い
菜

類
で
す
が
、柳
の
葉
の
よ
う
な
丸
葉
に
分
化
し
た
の

が
壬
生
菜
で
す
。本
来
は
、大
株
に
し
て
水
炊
き
、す

き
焼
き
、漬
物
に
利
用
し
ま
す
が
、最
近
は
小
株
取

り
し
て
、サ
ラ
ダ
と
し
て
人
気
の
高
い
野
菜
と
な
っ

て
い
ま
す
。

﹇
栽
培
時
期
﹈小
株
取
り
で
は
、冬
を
除
き
種
ま
き

が
で
き
、夏
ま
き
は
30
日
程
度
、春
秋
ま
き
は
40
〜

60
日
で
収
穫
に
な
り
ま
す
。大
株
取
り
で
は
8
月
下

旬
〜
9
月
中
旬
に
種
ま
き
し
、12
〜
3
月
に
収
穫

し
ま
す
。

﹇
品
種
﹈葉
の
幅
が
狭
く
葉
数
の
多
い
サ
ラ
ダ
用
の

「
京
み
ぞ
れ
」（
タ
キ
イ
種
苗
）、「
京
す
だ
れ
」（
丸
種
）

は
茎
が
白
く
、シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
の
品
種
で

す
。大
株
取
り
で
は「
晩
生
白
茎
千
筋
京
水
菜
」（
タ

キ
イ
種
苗
）な
ど
が
良
い
で
し
ょ
う
。

﹇
土
作
り
﹈幅
1
0
0
〜
1
2
0
㎝
の
ベ
ッ
ド
を
作

り
、1
平
方
m
当
た
り
堆
肥
1
㎏
、苦
土
石
灰

1
0
0
ｇ
と
化
成
肥
料（
N
P
K
各
成
分
10
%
）

1
0
0
ｇ
を
全
面
に
施
し
、土
と
よ
く
混
ぜ
て
お
き

ま
す
。

﹇
種
ま
き
﹈小
株
取
り
で
は
じ
か
ま
き
と
し
、ベ
ッ
ド

に
幅
20
㎝
間
隔
の
種
ま
き
溝
を
作
り
、お
よ
そ
1
㎝

間
隔
に
筋
ま
き
し
ま
す（
図
1
）。 

種
ま
き
後
は
防

虫
ネ
ッ
ト
で
ト
ン
ネ
ル
を
作
り
、害
虫
か
ら
保
護
す

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。大
株
取
り
で
は
移
植
栽
培
と

し
、セ
ル
ト
レ
イ
や
小
型
ポ
ッ
ト
に
4
〜
5
粒
ま
き

（
図
2
）、間
引
き
し
て
本
葉
5
〜
6
枚
の
苗
を
作

り
、条
間
30
㎝
、株
間
30
㎝
に
植
え
付
け
ま
す
。

﹇
管
理
﹈小
株
取
り
で
は
本
葉
が
出
て
込
み
合
っ
て

き
た
ら
、適
宜
間
引
き
を
行
い
、最
終
的
に
は
5
㎝

く
ら
い
に
し
ま
す（
図
3
）。大
株
取
り
で
は
、種
ま

き
の
1
カ
月
後
と
2
カ
月
後
に
化
成
肥
料
で
、そ
れ

ぞ
れ
1
株
5
ｇ
程
度
の
追
肥
を
し
ま
す
。

﹇
病
害
虫
の
防
除
﹈ア
ブ
ラ
ム
シ
は
、サ
ン
ク
リ
ス
タ

ル
乳
剤
な
ど
、ア
オ
ム
シ
、コ
ナ
ガ
に
は
ト
ア
ロ
ー
水

和
剤
C
T
な
ど
環
境
に
優
し
い
農
薬
で
防
除
し
ま

す
。

﹇
収
穫
﹈小
株
取
り
で
は
葉
の
長
さ
が
25
〜
30
㎝
く

ら
い
が
収
穫
適
期
で
す
。一
部
を
収
穫
し
、株
間
15
〜

30
㎝
と
な
る
よ
う
に
株
を
残
し
、中
〜
大
株
取
り
に

し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。大
株
取
り
で
は
、1
㎏
く
ら

い
か
ら
収
穫
を
始
め
ま
す（
図
4
）。

あ
な
た
も

チ
ャ
レ
ン
ジ

※関東南部以西の平たん地を基準に記事を作成しています。

ミ
ズ
ナ

　小
株
か
ら
大
株
ま
で
楽
し
む
園
芸
研
究
家
●
成
松
次
郎

クックパッド　JA福井県
詳しい作り方は、こちらに掲載しています。

丹南基幹支店より
越のルビー
トマトジュース

抽選で15名様
クイズ正解者の中から
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作
り
方

①タコは薄切り、トマトとキュウリはさいの目切り、新玉ねぎ・パ

セリはみじん切りにする。

②キュウリに塩少 （々分量外）をふる。

③レモンは4枚薄切りにし、残りをいちょう切りにする。

④★を混ぜ合わせておく。

⑤大きめの皿に、★を広げ、タコ、トマト、キュウリを美しく盛り

つける。

⑥輪切りレモンを飾り、いちょう切りのレモンとパセリを散ら

し、ブラックペッパーを挽く。

夏野菜と
タコのカルパッチョ

初夏の生野菜たっぷり！レモンでさっぱり！抗酸化作用のあるビタミンのエース（A・C・E）や
リコピンをたっぷり補給できる健康レシピです。

読
者
か
ら
の
声

ふ
く
メ
ー
ル

い
つ
も
家
内
と
楽
し
み
に
読
ん
で
お
り
ま
す
。

歳
を
と
り
ま
し
た
が
、今
で
も
米
作
り
の
手

伝
い
を
が
ん
ば
っ
て
ま
す
。今
年
も
ハ
ウ
ス
の
苗

の
水
や
り
を
毎
朝
夕
欠
か
さ
ず
頑
張
り
、昨

日
、コ
シ
ヒ
カ
リ
の
田
植
え
を
無
事
に
済
ま
せ

ま
し
た
。小
さ
な
農
家
で
す
が
、若
い
世
代
も

続
け
て
い
け
る
よ
う
、J
A
の
サ
ポ
ー
ト
を
お

願
い
し
ま
す
。

（
80
代
）

ど
う
に
か
少
し
ず
つ
畑
の
野
菜
も
収
穫
し
つ

つ
あ
り
ま
す
。主
人
と
二
人
で
仲
良
く
け
ん
か

し
な
が
ら
や
っ
て
ま
す
。

（
60
代
）

コ
ロ
ナ
の
毎
日
、便
り
を
読
ん
だ
り
ク
イ
ズ
を

考
え
た
り
、答
え
が
正
解
か
楽
し
み
で
す
。家

庭
菜
園
も
自
己
流
か
ら
ふ
く
ふ
る
を
参
考
に

頑
張
っ
て
い
ま
す
。

（
80
代
）

畑
を
始
め
て
５
〜
６
年
で
す
。ま
だ
ま
だ
で

す
。い
ろ
ん
な
事
や
り
た
い
で
す
。

（
60
代
）

道
の
駅
巡
り
が
大
好
き
な
ば
あ
ち
ゃ
ん
で
す
。

私
も
見
よ
う
見
ま
ね
で
野
菜
を
作
っ
て
い
ま

す
が…

中
々
！
ふ
く
ふ
る
を
見
て
参
考
に
さ

せ
て
も
ら
っ
て
ま
す
。あ
り
が
と
う
。

（
60
代
）

高
齢
化
が
進
み
我
が
地
区
で
も
小
学
生
は
一

人
、通
学
様
子
も
見
ら
れ
ず
、家
人
が
車
で
送

り
迎
え
、こ
い
の
ぼ
り
も
こ
こ
数
年
見
受
け

ら
れ
ま
せ
ん
。寂
し
い
限
り
で
す
。

（
70
代
）

そ
ろ
そ
ろ
家
庭
菜
園
デ
ビ
ュー
を
考
え
て
い
る

の
で
参
考
に
な
り
ま
す
。

（
60
代
）

ふ
く
ふ
る
に
な
っ
て
か
ら
、ち
ょ
っ
と
縁
遠
く

な
っ
て
い
ま
し
た
が
、奥
越
の
こ
と
が
表
紙
に

あ
っ
て
ス
タ
ン
ド
で
手
に
し
ま
し
た
。こ
の
間
ガ

ソ
リ
ン
を
入
れ
た
と
き
に
、い
ち
ほ
ま
れ
の
米

を
も
ら
っ
て
早
速
食
べ
ま
し
た
。と
て
も
お
い

し
か
っ
た
で
す
。本
で
い
ち
ほ
ま
れ
せ
ん
べ
い
が

出
た
と
聞
い
て
、是
非
食
べ
て
み
た
い
で
す
。

（
70
代
）

２
年
前
か
ら
夏
の
日
差
し
除
け
の
為
に
、朝

顔
を
育
て
て
い
る
の
で
す
が
、家
庭
菜
園
の

ゴ
ー
ヤ
ー
の
育
て
方
を
読
ん
で
、今
度
は
ゴ
ー

ヤ
ー
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
60
代
）

い
ち
ほ
ま
れ
せ
ん
べ
い
が
サ
ッ
ク
サ
ク
で
と
っ
て

も
食
べ
や
す
く
、子
ど
も
た
ち
が
お
い
し
か
っ

た
と
言
っ
て
ま
し
た
。

（
30
代
）

（４人分）材 料

・トマト　大1個
・タコ（刺身用）　1ブロック
・キュウリ　1/2本
・レモン　1/2個
・パセリ　1本

エネルギー　164kcal
タンパク質　9.6g
脂質　9.6g

炭水化物　10.3g
食塩相当量　1.1g

★

新玉ねぎ　1/2個
オリーブオイル　大さじ３
きび糖　大さじ1/2
塩　小さじ1/2
ブラックペッパー　適量
かきしょうゆ　小さじ1
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ク
リ
ス
タ

ル
乳
剤
な
ど
、ア
オ
ム
シ
、コ
ナ
ガ
に
は
ト
ア
ロ
ー
水

和
剤
C
T
な
ど
環
境
に
優
し
い
農
薬
で
防
除
し
ま

す
。

﹇
収
穫
﹈小
株
取
り
で
は
葉
の
長
さ
が
25
〜
30
㎝
く

ら
い
が
収
穫
適
期
で
す
。一
部
を
収
穫
し
、株
間
15
〜

30
㎝
と
な
る
よ
う
に
株
を
残
し
、中
〜
大
株
取
り
に

し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。大
株
取
り
で
は
、1
㎏
く
ら

い
か
ら
収
穫
を
始
め
ま
す（
図
4
）。

あ
な
た
も

チ
ャ
レ
ン
ジ

※関東南部以西の平たん地を基準に記事を作成しています。

ミ
ズ
ナ

　小
株
か
ら
大
株
ま
で
楽
し
む
園
芸
研
究
家
●
成
松
次
郎

クックパッド　JA福井県
詳しい作り方は、こちらに掲載しています。

丹南基幹支店より
越のルビー
トマトジュース

抽選で15名様
クイズ正解者の中から



もっと楽においしく
夏のクッキングアイデア 

消費者との新しいつながり方 

息も心も楽になる
呼吸筋ストレッチ 

『家の光』8月号のご案内
YouTubeでの
動画配信がますますパワーアップ！

お申し込みは、お近くの支店までお問い合わせください

特集❶

特集❷

特集❸
誌面に掲載の二次元
コードを読み取って
お楽しみください！
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自賠責の加入
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事前に自賠責の加入
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ご理解の上、ご準備をお願いします
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