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①切干大根は水につけて戻す。

②①、もやしをさっとゆでる。

　（しゃっきりが好きな時はさっと。くったりが

好きな時はしっかり。）

③②、かつおぶし、白ゴマをらっきょう酢で和え

る。

※お好みでしょう油を足したり、わさびを混ぜた

りしても美味しいです。

※残りがちなもやし、切干大根を使いました。

作り方

切干大根ともやしの
らっきょう酢和え

エーコープ
らっきょう酢
　　　　内容量：１ℓ

商品の特長　国産のお米を主原料とした穀物酢をベース
に美味しく仕上げたらっきょう漬け用の調味酢です。面倒
な塩漬けは不要！生らっきょうを洗って本品に漬けるだ
けで風味豊かならっきょう漬けが簡単に出来上がります。
　また、甘酢としてお料理にお使いいただくほか、梅や
生姜漬けなどにもご利用いただけます！

切干大根（乾燥）…60ｇ

もやし……………１袋

らっきょう酢……80㎖

かつおぶし…１袋（５ｇ）

白ゴマ………………少々

材　料 （４人分）

中鹿追　上嶋　陽子さん中鹿追　上嶋　陽子さん

まちなかまちなか 【会社紹介】

　平成15年に創業して以来、夫婦二人で経営していま
す。子どもからお年寄り迄、幅広い世代のお客様に喜
んで頂きたいという思いから、パンは毎日70種類以上
焼いています。中でも食パンは豊かな香りとモッチリ
とした食感が特長でご好評頂いております。定休日は
月曜日と火曜日（火曜日は不定休）で、毎月第２・第
４水曜日は100種類以上のパンを焼き、Ａコープ鹿追
店で販売させて頂いております。

【こだわり】

　十勝産小麦粉に鹿追産の野菜や肉等を可能な限り使
用し、私たちが安心して食べて美味しいと思うパンを
誠実に心を込めて作っています。

【鹿追町農業へエールを】

　農家の皆様には日頃よりご愛顧頂きありがとうござ
います。鹿追産の農畜産物はとても新鮮で美味しく、
パンの味も彩りも豊かにしてくれます。これからも鹿
追町農業が益々発展される事を心からお祈りしており
ます。

【読者へのメッセージ】

　ご来店されるお客様に「選ぶ楽しみ、迷う楽しみ、
食べる楽しみ、また来たい、また食べたい」そんな風
にワクワクするパン屋であり続けたいと考えておりま
す。今後とも変わらぬご愛顧のほど宜しくお願い致し
ます。

探訪
まちなかまちなか

花ねこパン屋
代表　奥田　直樹さん

鹿追町栄町１の18　☎（0156）66-3782

（写真左から）恵さん、直樹さん（写真左から）恵さん、直樹さん
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中鹿追　上嶋　茂農場中鹿追　上嶋　茂農場

馬鈴しょ収穫はじまる馬鈴しょ収穫はじまる
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小麦収穫終了・小麦収穫終了・
馬鈴しょ収穫はじまる馬鈴しょ収穫はじまる��

　

７
月
21
日
よ
り
開
始
し
た
令

和
３
年
産
小
麦
の
収
穫
・
受
入

作
業
が
８
月
９
日
に
終
了
し
ま

し
た
。
収
穫
前
は
高
温
が
続
き

早
期
枯
れ
上
が
り
に
よ
る
品
位

の
低
下
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、

無
事
に
約
１
，
５
９
４
ha
を
収

穫
す
る
事
が
出
来
ま
し
た
。

　

小
麦
は
昨
年
産
同
様
に
越
冬

前
が
暖
か
く
推
移
し
た
事
で
茎

数
も
多
く
倒
伏
の
心
配
も
あ
り

ま
し
た
が
、
生
産
者
の
適
切
な

肥
培
管
理
に
よ
り
、「
き
た
ほ

な
み
」「
ゆ
め
ち
か
ら
」
の
両

品
種
で
品
種
導
入
後
２
番
目
の

（
平
均
反
収
12
・
66
俵
／
反
）

高
収
量
と
な
り
ま
し
た
。

　

今
後
、
当
Ｊ
Ａ
の
穀
類
集
荷

　

７
月
20
日
、
第
１
回
目
の
女

性
の
会
を
参
加
者
15
名
で
２
年

ぶ
り
に
開
催
し
ま
し
た
。

　

女
性
の
会
は
女
性
農
業
者
の

意
見
を
Ｊ
Ａ
事
業
に
取
り
入
れ

る
事
を
目
的
に
、
毎
年
各
農
事

組
合
よ
り
参
加
者
を
選
出
頂
き

開
催
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
Ａ
コ
ー
プ
課
の
事
業

内
容
の
紹
介
と
題
し
、
店
舗
の

特
色
や
催
事
、
イ
ベ
ン
ト
等
を

紹
介
す
る
ス
ラ
イ
ド
動
画
を
鑑

賞
後
、
日
頃
か
ら
店
舗
を
よ
く

利
用
さ
れ
る
女
性
の
幅
広
い
視

点
か
ら
ご
提
言
を
頂
く
為
、
意

見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。

　

短
い
時
間
で
は
あ
り
ま
し
た

が
、
参
加
者
か
ら
は
活
発
な
ご

意
見
や
ご
提
言
を
頂
き
、
充
実

し
た
会
に
す
る
事
が
出
来
ま
し

た
。

　

今
後
も
女
性
の
会
を
通
し
て

Ｊ
Ａ
事
業
を
紹
介
し
、
農
村
生

活
や
Ｊ
Ａ
事
業
に
つ
い
て
幅
広

い
視
点
か
ら
ご
提
言
を
頂
き
、

Ｊ
Ａ
事
業
に
反
映
さ
せ
て
参
り

ま
す
。

施
設
で
乾
燥
さ
せ
た
小
麦
か
ら

夾
雑
物
を
除
去
し
、
粒
度
を
合

わ
せ
る
等
の
調
製
作
業
を
行
い
、

農
産
物
検
査
を
受
検
し
た
後
に
、

皆
さ
ん
の
食
卓
に
並
ぶ
、
う
ど

ん
や
パ
ン
等
の
小
麦
粉
の
原
料

と
し
て
製
粉
会
社
へ
出
荷
さ
れ

ま
す
。

　

馬
鈴
し
ょ
は
、
ポ
テ
ト
チ
ッ

プ
ス
用
の
品
種
「
ワ
セ
シ
ロ
」

の
収
穫
が
８
月
４
日
よ
り
始
ま

り
、
一
般
馬
鈴
し
ょ
は
８
月
24

日
か
ら
出
荷
が
開
始
さ
れ
、
現

在
収
穫
最
盛
期
を
迎
え
て
い
ま

す
。

　

今
年
の
植
付
け
作
業
は
平
年

並
み
で
し
た
が
、
低
温
で
推
移

し
た
事
に
伴
い
萌
芽
は
遅
れ
ま

し
た
。
そ
の
後
、
７
月
の
旱
魃

と
高
温
の
影
響
で
茎
葉
の
黄
変

や
萎
れ
で
塊
茎
の
肥
大
が
緩
慢

で
あ
り
、
小
粒
傾
向
で
は
あ
り

ま
す
が
、
１
株
あ
た
り
の
着
粒

数
は
多
め
と
な
っ
て
い
ま
す
。

厳
し
い
気
象
条
件
の
下
で
す
が
、

生
産
者
の
栽
培
管
理
に
よ
り
、

病
害
虫
の
発
生
は
少
な
く
、
澱

第１回
女性の会

２
年
ぶ
り
に
開
催
�

Ａ
コ
ー
プ
課
の
事
業
内
容
を
紹
介

女性の幅広い視点からご提言を頂きました

牡羊座　3/21～4/19
【全体運】スムーズに進まずイライラしがち。解決の糸口はコミュニケーションにあります。相手の話に耳を傾けて
【健康運】神経質に考え過ぎず香りの良いお茶でリラックス
【幸運を呼ぶ食べ物】ブドウ

牡牛座　4/20～5/20
【全体運】好調です。駄目もとでやってみるくらいの気持ちが幸運を引き寄せます。問題は創意工夫で乗り切ってニッコリ
【健康運】間食は控えめに。野菜たっぷりの食事が◎
【幸運を呼ぶ食べ物】ジャガイモ

生産者の適切な肥培管理により、高収量となった小麦

●●●実りの秋に期待を寄せて●●●

最
盛
期
を
迎
え
た
馬
鈴
薯
収
穫
作
業

良質な馬鈴しょがコンテナいっぱいに
収穫されました 小麦収穫後の畑で行われる麦稈ロール作業

粉
含
有
量
が
高
く
、
良
質
な
馬

鈴
し
ょ
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

馬
鈴
し
ょ
を
は
じ
め
と
す
る

農
産
物
の
集
荷
が
本
格
化
し
、

長
期
間
に
及
ぶ
為
、
生
産
者
の

方
に
は
、
安
全
作
業
に
努
め
て

頂
く
と
共
に
町
民
の
皆
様
に
お

か
れ
ま
し
て
は
、
各
種
農
産
物

を
輸
送
す
る
大
型
車
輛
や
収
穫

機
械
が
走
行
し
ま
す
の
で
、
ご

理
解
賜
り
ま
す
様
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。
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美
珍
樓
と
の

�
タ
イ
ア
ッ
プ

特別メニュー　とかち鹿追牛の回鍋肉（ホイコーロー）

　

十
勝
毎
日
新
聞
フ
リ
ー
マ
ガ

ジ
ン
Ｃ
ｈ
ａ
ｉ
の
企
画
に
よ
り

当
Ｊ
Ａ
の
食
材
が
飲
食
店
に
選

定
さ
れ
１
カ
月
間
の
特
別
メ
ニ

ュ
ー
と
し
て
提
供
さ
れ
る
事
と

な
り
ま
し
た
。

　

飲
食
店
は
帯
広
市
の
中
国
広

東
料
理
『
美
珍
樓
西
家
』（
帯

広
市
西
19
条
南
２
丁
目
25

－

９
）

で
当
Ｊ
Ａ
に
て
生
産
さ
れ
る
〝
と

か
ち
鹿
追
牛
〟
と
〝
鹿
追
産
キ

ャ
ベ
ツ
〟
を
使
用
し
た
「
回
鍋

肉
」
が
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
８
月

31
日
か
ら
９
月
30
日
ま
で
提
供

さ
れ
ま
す
。

　

〝
と
か
ち
鹿
追
牛
〟
は
鹿
追

町
で
生
ま
れ
た
ホ
ル
ス
タ
イ
ン

（
と
か
ち
鹿
追
牛
、
鹿
追
産
キ
ャ
ベ
ツ
）

種
の
雄
仔
牛
を
鹿
追
町
内
で
完

結
す
る
一
貫
肥
育
管
理
の
下
で

鹿
追
生
ま
れ
、
鹿
追
育
ち
に
拘

る
ブ
ラ
ン
ド
牛
で
す
。

　

ま
た
、〝
キ
ャ
ベ
ツ
〟
は
土

づ
く
り
の
為
、
堆
肥
施
用
に
よ

る
化
学
肥
料
の
軽
減
や
病
害
の

耕
種
的
防
除
で
あ
る
計
画
的
な

輪
作
体
系
に
徹
底
し
て
取
り
組

み
、
安
定
品
質
に
向
け
て
栽
培

し
て
い
ま
す
。

　

特
別
メ
ニ
ュ
ー
の
「
回
鍋
肉
」

は
、
豚
肉
が
お
馴
染
み
の
料
理

で
す
が
、
美
珍
樓
西
家
の
須
藤

副
料
理
長
の
「
新
し
い
味
の
発

見
を
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
鹿
追

牛
の
バ
ラ
肉
と
キ
ャ
ベ
ツ
が
取

り
入
れ
ら
れ
ま
し
た
。

　

鹿
追
牛
は
都
府
県
へ
の
出
荷

が
多
く
、
鹿
追
町
内
を
除
き
十

勝
管
内
で
口
に
す
る
機
会
が
少

な
い
為
に
キ
ャ
ベ
ツ
と
合
わ
せ

て
、
今
回
の
企
画
に
て
実
現
し

た
特
別
メ
ニ
ュ
ー
を
、
是
非
と

も
ご
賞
味
下
さ
い
。

中国広東料理『美珍樓西家』

須藤 江史副料理長

ＪＡ鹿追町　青年部

植田 憲明部長

キャベツ生産者

軌跡軌跡
若若いい力力をを結集結集し、し、
��直面直面するする課題課題をを乗乗りり越越えてえて欲欲しいしい
 このコーナーでは令和元年に女性部、令和３年に青

年部が設立70周年という節目を迎えた事から過去から

の活動を振り返りこれからも鹿追町農業が発展してい

く事を祈念し、歴代青年部・女性部長の感想を交えなが

ら、写真等でわかりやすく紹介していくコーナーです。

　

今
回
は
平
成
11
年
に
第
33
代

青
年
部
長
を
さ
れ
た
上
然
別
の

菊
地
孝
彦
さ
ん
に
当
時
の
青
年

部
活
動
の
思
い
出
、
今
後
の
青

年
部
活
動
に
期
待
す
る
事
等
を

お
聞
き
し
ま
し
た
。

○
青
年
部
活
動
で
は
ど
の
よ
う

な
事
に
取
り
組
ま
れ
ま
し
た

か
？

　

当
時
の
農
業
情
勢
は
食
料
自

給
率
の
低
下
、
農
業
者
の
高
齢

化
が
進
み
、
農
業
・
農
村
を
巡

る
状
況
が
大
き
く
変
化
し
て
き

た
事
か
ら
「
農
業
基
本
法
」
が

見
直
さ
れ
、
平
成
11
年
に
「
食

料
・
農
業
・
農
村
基
本
法
」
が

制
定
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
平

成
12
年
に
は
Ｗ
Ｔ
Ｏ
農
業
交
渉

が
開
始
さ
れ
、
農
産
物
の
輸
入

自
由
化
の
動
き
が
一
層
加
速
し
、

農
家
経
営
は
農
産
物
価
格
の
下

落
に
よ
る
影
響
を
強
く
受
け
ま

し
た
。

上然別　菊地　孝彦さん
（第33代青年部長）

　

そ
の
様
な
状
況
の
中
、
青
年

部
活
動
で
は
「
十
勝
農
業
を
ど

う
見
る
か
」
と
題
し
て
十
勝
毎

日
新
聞
社
の
農
業
記
者
を
招
い

た
講
演
会
を
実
施
し
、
今
後
を

担
う
部
員
一
人
ひ
と
り
が
果
た

す
べ
き
役
割
や
課
題
等
に
つ
い

て
認
識
を
深
め
ま
し
た
。

　

ま
た
、「
フ
レ
ッ
シ
ュ
ミ
ズ

合
同
焼
肉
・
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
大

会
」
を
開
催
し
、
家
族
を
含
め

た
部
員
相
互
の
親
睦
を
図
る
等

様
々
な
活
動
を
実
施
し
ま
し
た
。

○
今
後
の
青
年
部
活

動
に
期
待
す
る
事

は
何
で
す
か
？

　

青
年
部
が
中
心
と

な
っ
て
地
域
の
子
ど

も
達
に
農
作
物
の
収

穫
体
験
や
搾
乳
体
験

等
を
行
う
事
は
食
と

農
業
の
繋
が
り
や
魅

力
、
食
べ
物
の
大
切

さ
等
を
次
代
に
繋
い

で
い
く
為
に
と
て
も

大
切
な
活
動
だ
と
思

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
積
極
的
に
取
り
組

ん
で
欲
し
い
で
す
。

○
青
年
部
員
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

お
願
い
し
ま
す
�

　

先
行
き
不
透
明
な
農
業
情
勢
、

異
常
気
象
等
、
農
業
を
取
り
巻

く
環
境
は
依
然
と
し
て
厳
し
い

状
況
で
す
が
、
ロ
ボ
ッ
ト
や
Ａ

Ｉ
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
技
術
等
の
普
及
に

よ
っ
て
農
業
の
可
能
性
は
ど
ん

ど
ん
広
が
っ
て
い
ま
す
。
今
こ

そ
青
年
部
員
の
若
い
力
を
結
集

し
、
知
恵
を
出
し
合
い
直
面
す

る
課
題
を
乗
り
越
え
て
欲
し
い

で
す
。

当時の菊地さん

「十勝農業をどう見るか」と題した講演会（平成11年４月撮影）

双子座　5/21～6/21
【全体運】壁に当たりながら進むことになりそうですが後半は上昇！困ったときは相談を。助けてくれる人が現れます
【健康運】軽いストレッチが凝りの予防に効果的
【幸運を呼ぶ食べ物】サラダカラシナ

蟹座　6/22～7/22
【全体運】友人との会話でいいことを思い付きそう。ＳＮＳでのやりとりも◎。趣味の時間を多めに取ってリフレッシュ
【健康運】予定は前半に詰め込み後半はのんびり
【幸運を呼ぶ食べ物】ルッコラ
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YELL

下鹿追　伊藤　煌
こう

真
ま

くん 笹川　髙橋 将太郎さん

将来は倶来夢農場で　　将来は倶来夢農場で　　
　　　　働きたいです！　　　　働きたいです！

　

今
回
は
下
鹿
追
の

（農）
倶
来
夢

農
場
で
養
豚
経
営
を
さ
れ
て
い

る
伊
藤
俊
さ
ん
、
み
ど
り
さ
ん

の
長
男
の
煌こ

う

真ま

君（
10
歳
）に
お

話
を
伺
い
、
今
頑
張
っ
て
い
る

事
や
思
い
出
、
将
来
の
夢
や
お

父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
へ
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
等
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

○
好
き
な
事
や
頑
張
っ
て
い
る

事
は
何
で
す
か
？

　

プ
ラ
モ
デ
ル

や
ブ
ロ
ッ
ク
を

組
み
立
て
る
の

が
好
き
で
よ
く

遊
ん
で
い
ま
す
。

休
み
の
日
は
時

々
豚
舎
に
行
っ

て
豚
を
観
察
し

た
り
、
餌
や
り

を
手
伝
っ
た
り

　このコーナーでは組合員の子ども達を紹介し、今頑

張っている事や心に残る思い出、将来の夢、農業を営

むお父さんとお母さんへのメッセージ等を写真を交え

て紹介し、農業を頑張るお父さん・お母さん方にエー

ルを送るコーナーです。

し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
サ
ッ
カ

ー
少
年
団
（
鹿

追
わ
っ
こ
Ｆ
Ｃ

所
属
）
で
走
っ

た
り
、
上
手
く

ボ
ー
ル
を
け
ら

れ
る
様
に
頑
張

っ
て
練
習
し
て

い
ま
す
。

○
心
に
残
る
思
い
出
は
何

で
す
か
？

　

家
族
で
買
い
物
に
出
か

け
た
時
に
お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
に
か
っ
こ
い
い
自
転

車
を
買
っ
て
も
ら
っ
た
事
で
す
。

○
将
来
の
夢
は
何
で
す
か
？

　

仔
豚
が
と
て
も
か
わ
い
い
の

で
、将
来
は
倶
来
夢
農
場
で
働
い

て
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
と
一

緒
に
豚
の
世
話
を
し
た
い
で
す
。

○
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
は
ど

ん
な
人
で
す
か
？

　

お
父
さ
ん
も
お
母
さ
ん
も
と

て
も
優
し
い
で
す
。
お
父
さ
ん

は
プ
ラ
モ
デ
ル
を
作
る
の
が
と

て
も
上
手
く
て
休
み
の
日
は
よ

く
一
緒
に
作
っ
て
く
れ
ま
す
。

お
母
さ
ん
は
サ
ッ
カ
ー
等
の
習

い
事
の
送
り
迎
え
や
い
つ

も
美
味
し
い
ご
飯
を
作
っ

て
く
れ
ま
す
。

○
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん

に
応
援
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

お
願
い
し
ま
す
。

　

毎
日
、
頑
張
っ
て
働
く

お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

怪
我
と
体
に
は
注
意
し
て

下
さ
い
。

親豚の餌やりをする俊さん

（左から）煌真くんと悠真くん（次男）

産まれた仔豚の治療をする
みどりさん　　　　　　　

～消費者の皆さんに「安全・安心」な　
　　　　美味しい農作物を届けたい～

マイ ドリーム

　

笹
川
の
髙
橋
将
太
郎
さ
ん
は

父
・
博
さ
ん
と
母
・
美
智
子
さ

ん
と
共
に
畑
作
農
業
を
営
み
、

約
56　
ha
の
畑
に
小
麦
、
馬
鈴
し

ょ
、
て
ん
菜
、
小
豆
、
大
豆
、

加
工
キ
ャ
ベ
ツ
、
野
沢
菜
を
作

付
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
妻
の

樹
理
さ
ん
は
営
農
を
支
え
つ
つ
、

小
学
校
の
教
諭
を
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

将
太
郎
さ
ん
は
池
田
高
校
、

北
海
道
立
農
業
大
学
校
を
卒
業

後
、
実
家
に
戻
り
平
成
17
年
か

ら
就
農
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
将
太
郎
さ
ん
に
農
業

を
行
う
上
で
の
心
が
け
や
今
後

の
目
標
等
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

○
農
業
を
行
う
上
で
重
要
だ
と

思
う
事
や
心
掛
け
て
い
る
事

は
何
で
す
か
？

　

父
の
代
か
ら
続
く
近
隣
酪
農

家
と
の
連
携
は
土
づ
く
り
を
行

う
上
で
と
て
も
重
要
だ
と
考
え

て
い
ま
す
。
中
で
も
小
麦
収
穫

後
に
麦
稈
と
堆
肥
を
交
換
し
小

麦
畑
に
投
入
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
交
換
耕
作
を
す
る
事
で
５

年
の
輪
作
体
系
を
維
持
し
、
土

壌
病
害
虫
の
発
生
予
防
や
地
力

の
維
持
増
進
等
を
図
っ
て
い
ま

す
。

　

農
家
経
営
は
自
分
か
ら
積
極

的
に
行
動
し
な
い
と
知
り
た
い

情
報
が
入
っ
て
来
な
い
事
か
ら
、

学
生
時
代
の
同
級
生
や
青
年
部

時
代
の
仲
間
と
連
絡
を
取
り
合

い
農
作
物
の
生
育
状
況
や
管
理

方
法
等
に
つ
い
て
情
報
交
換
を

行
っ
て
い
ま
す
。

○
農
業
の
や
り
が
い
は
何
で
す

か
？

　

ま
だ
ま
だ
勉
強
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
事
が
沢
山
あ
り
ま
す

が
、
色
々
と
試
行
錯
誤
し
な
が

ら
育
て
た
農
作
物
が
無
事
育
ち
、

収
穫
出
来
た
時
は
本
当
に
嬉
し

く
て
農
業
を
や
っ
て
て
良
か
っ

た
と
感
じ
ま
す
。
ま
た
、
自
分

の
畑
で
収
穫
し
た
農
作
物
を
家

族
や
知
人
が
美
味
し
い
と
言
っ

て
食
べ
て
く
れ
る
事
が
何
よ
り

も
嬉
し
い
で
す
。

○
今
後
の
目
標
は
何
で
す
か
？

　

土
づ
く
り
に
つ
い
て
も
っ
と

勉
強
し
て
、
消
費
者
の
皆
さ
ん

か
ら
美
味
し
い
と
言
っ
て
も
ら

え
る
様
な
「
安
全
・
安
心
」
な

今後に向けた意欲を語る将太郎さん

農
作
物
を
こ
れ
か
ら
も
生
産
し

て
い
き
た
い
で
す
。

　

ま
た
、
変
化
の
多
い
農
業
情

勢
で
す
が
、
日
々
新
た
な
事
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
な
が
ら
先
人
が

築
き
上
げ
た
大
地
・
地
域
を
守

り
、
次
の
世
代
に
繋
い
で
い
き

た
い
で
す
。

○
家
族
の
目
標
は
何
で
す
か
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
が
終
息
し
た
ら
、
妻
と
子
ど

も
達
を
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ラ
ン
ド
に

連
れ
て
行
き
た
い
で
す
♪

獅子座　7/23～8/22
【全体運】買い物が楽しい月です。下調べを入念に。お気に入りの逸品が手に入りそう。連絡役を買って出るとツキがアップ
【健康運】栄養バランスが大事。何でも少しずつ
【幸運を呼ぶ食べ物】マツタケ

乙女座　8/23～9/22
【全体運】活気にあふれ華やか。リーダーシップを発揮して。周囲に気配りしつつ動けば信頼と結果を手にできます
【健康運】体からのサインを見逃さずケアは早めに
【幸運を呼ぶ食べ物】サトイモ
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人
事
異
動

令
和
３
年
７
月
31
日

定
年
退
職

�

浅　

見　

浩　

久

令
和
３
年
８
月
１
日

内
部
監
査
室
長
（
再
雇
用
）

�

浅　

見　

浩　

久

〈
採
用
〉

専
門
職
員　

営
農
部
畜
産
課

（
乳
牛
育
成
牧
場
業
務
）

�
佐　

藤　

喬　

俊

藤
ふじ

田
た

　優
ゆう

奈
な

浅見　浩久

生
年
月
日　

平
成
11
年
12
月
11
日

出 

身 

地　

青
森
県

抱　
　

負　

ま
だ
不
慣
れ
な
事
が

多
く
あ
り
ま
す
が
早
く
仕
事
を
覚

え
て
頼
り
に
さ
れ
る
ヘ
ル
パ
ー
を

目
指
し
て
精
一
杯
頑
張
り
ま
す
。

宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 新人紹介新人紹介

㈲鹿追町デーリィー㈲鹿追町デーリィー

サービスカンパニィサービスカンパニィ

定
年
定
年
のの

ご
挨
拶

ご
挨
拶

　

組
合
員
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

秋
の
収
穫
時
期
を
迎
え
何
か
と
お
忙
し

い
日
々
を
お
過
ご
し
の
事
と
存
じ
ま
す
。

　

さ
て
、
私
事
で
あ
り
ま
す
が
、
令
和

３
年
７
月
末
日
を
以
っ
て
定
年
退
職
を

迎
え
ま
し
た
。

　

昭
和
59
年
11
月
12
日
に
採
用
さ
れ
て

以
来
36
年
８
ケ
月
の
永
き
に
亘
り
組
合

員
・
役
職
員
・
関
係
機
関
の
皆
様
に
は

公
私
を
問
わ
ず
ご
支
援
・
ご
指
導
を
頂

き
、
定
年
ま
で
職
責
を
全
う
す
る
事
が

出
来
、
感
謝
と
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

顧
み
ま
す
と
Ａ
コ
ー
プ
鹿
追
店
の
青

果
担
当
者
と
し
て
採
用
頂
い
た
後
、
歳

末
商
戦
を
迎
え
毎
日
入
荷
す
る
野
菜
の

量
や
商
品
の
売
れ
行
き
に
驚
い
た
事
や

毎
日
忙
し
く
ア
ル
バ
イ
ト
と
一
緒
に
店

頭
で
し
め
飾
り
、
み
か
ん
・
り
ん
ご
の

贈
答
品
を
販
売
し
た
事
、
多
く
の
お
客

様
が
ご
来
店
さ
れ
Ａ
コ
ー
プ
店
内
が
賑

わ
っ
て
い
た
事
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。

　

そ
の
後
、
平
成
６
年
１
月
に
瓜
幕
事

業
所
長
と
な
り
、
１
年
半
の
短
い
期
間

で
あ
り
ま
し
た
が
、
地
域
の
皆
様
に
支

え
ら
れ
多
く
の
事
を
勉
強
さ
せ
て
頂
き

ま
し
た
。

　

平
成
７
年
７
月
に
Ａ
コ
ー
プ
鹿
追
店

に
戻
る
事
に
な
り
、
お
客
様
に
楽
し
ん

で
頂
け
る
店
作
り
を
目
指
し
、
夏
ま
つ

り
や
歳
末
大
抽
選
会
、
初
売
り
の
福
袋

販
売
、
バ
レ
ン
タ
イ
ン
に
は
チ
ョ
コ
レ

ー
ト
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
等
、
様
々
な

企
画
で
集
客
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

平
成
10
年
４
月
の
異
動
で
経
営
課
融

資
業
務
主
幹
と
な
り
、
組
合
員
の
規
模

拡
大
に
向
け
た
土
地
・
施
設
の
導
入
資

金
、
住
宅
・
マ
イ
カ
ー
ロ
ー
ン
等
の
貸

付
業
務
を
担
当
し
ま
し
た
。

　

平
成
18
年
７
月
か
ら
整
備
工
場
長
と

な
り
、
整
備
が
出
来
な
い
私
は
事
務
仕

事
の
他
、
お
客
様
へ
の
車
検
案
内
や
車

輌
販
売
、
事
故
処
理
、
車
輌
・
機
械
搬

送
等
に
携
わ
り
、
工
場
職
員
と
共
に
働

い
た
10
年
半
は
私
に
と
っ
て
貴
重
な
経

験
と
な
り
ま
し
た
。
在
籍
期
間
中
は
、

組
合
員
を
始
め
、
地
域
の
皆
様
方
の
ご

利
用
と
ご
支
援
を
頂
い
た
事
に
お
礼
を

申
し
上
げ
る
と
共
に
整
備
工
場
の
事
業

運
営
に
微
力
な
が
ら
関
わ
る
事
が
出
来

て
光
栄
に
思
っ
て
い
ま
す
。

　

平
成
29
年
２
月
に
機
構
改
革
に
よ
り

信
用
部
が
創
設
さ
れ
、
初
代
の
信
用
部

長
と
し
て
融
資
・
貯
金
・
共
済
業
務
を

３
年
間
経
験
さ
せ
て
頂
き
、
令
和
２
年

３
月
よ
り
内
部
監
査
室
長
と
し
て
現
在

に
至
り
ま
す
。

　

本
来
で
あ
れ
ば
退
職
と
な
り
ま
す
が
、

ご
配
慮
を
頂
き
引
き
続
き
勤
め
さ
せ
て

頂
く
事
に
な
り
ま
し
た
の
で
、
こ
れ
ま

で
同
様
の
ご
指
導
を
賜
り
ま
す
よ
う
宜

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
、
節
目
の
挨
拶

と
致
し
ま
す
。

D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D

健康推進企画

「秋バテ」を防止して　　「秋バテ」を防止して　　
　　　　　　快適に過ごそう！　　　　　　快適に過ごそう！

　暑さもやわらぎ、最近は朝夕の風に秋の気配を感じるようになりました。何となく元気がない、だるい、
疲れる、食欲がない等の体調不良はありませんか？　それは、コロナ疲れ（新型コロナウイルス感染症によ
る精神的な不安やストレス等が原因による体調不良）や夏バテだけでなく、「秋バテ」が原因かもしれません。
今後も体調管理には充分気をつけて快適な秋を過ごしましょう。

　夏の暑さもやわらぎ、ようやく涼しくなってきたのにもかかわらず体がだるい、疲れやすい

などの体の不調が続いている状態を「秋バテ」と言います。

　大きな原因として、以下の２点が挙げられます。

　① 冷房や冷たい物の摂りすぎによる自律神経の乱れ

　② 朝昼夜の寒暖差や低気圧の影響

・一日３食をきちんと食べましょう。
・食欲のない時は、少しずつバランスよく
　食べるようにしましょう。

☆おすすめ食材☆☆おすすめ食材☆
　【ビタミン B1,B2ビタミン B1,B2 ： 炭水化物の消化促進】
・豚肉　・レバー　・枝豆　・納豆　・豆腐
・うなぎ 
　【クエン酸クエン酸 ：炭水化物の消化促進】
・酢　・ゆず　・グレープフルーツ
・レモン　・梅干 
　【ビタミン Cビタミン C ： ストレスへの耐性を高める】
・枝豆　・トマト　・カボチャ　・ゴーヤ
・グリーンアスパラ 　
　【ナイアシンナイアシン ：疲労回復】
　・ぶり　・さば　・あじ　・豚レバー
　【香辛料 ・香味料香辛料 ・香味料 ：食欲増進作用】
・しょうが　・わさび　・みょうが　・ねぎ
・カレー　・とうがらし　・キムチ

・ 除湿除湿をしましょう。
　＊湿度が下がれば同じ温度でも涼しく感じます。

・ 寝る前に入浴入浴をしましょう。
　＊人間の体は、一度暖まると眠くなります。

・ 軽い運動運動をしましょう。
　＊入浴と同様、人間の体は温まると眠くなります。

・ 寝ゴザ寝ゴザや竹シーツ竹シーツを使おう。
　＊体と布団の密着面積を減らし体感温度を下げます。 

秋バテは何？秋バテは何？

・全身の倦怠感 　・食欲不振　・消化不良 　・下痢 　・頭痛　 ・集中力低下 

・イライラする 　・立ちくらみ　 ・肩こり等

どんな症状？どんな症状？

・一日３食を基本にゆっくりよく噛んで食べましょう
・栄養バランスを心掛けた食事をしましょう
・水分補給をしましょう
　＊冷たいジュースやビールは、胃腸の働きを弱めるため控えましょう

・睡眠をしっかりとりましょう
・温度差や身体の冷やし過ぎに注意
　＊エアコンの設定は屋内と屋外の温度差を５℃以内にしましょう

秋バテを防止するには？秋バテを防止するには？

食事の工夫食事の工夫 ぐっすり寝るための工夫ぐっすり寝るための工夫

天秤座　9/23～10/23
【全体運】注目度がアップ。気持ちを強く持ち堂々と対応すると良い方向へ。おしゃれを楽しむのにも良い時期です
【健康運】疲れを感じたら頭や足つぼをマッサージ
【幸運を呼ぶ食べ物】レンコン

蠍座　10/24～11/22
【全体運】人気運に恵まれ良好です。自分から人の輪の中に入っていきましょう。リモートの活用も吉と出ます
【健康運】友人との散歩や運動は楽しく続けられそう
【幸運を呼ぶ食べ物】イチジク
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　二重枠に入った文字を、Ａ→Ｅの順に
並べてできる言葉は何でしょうか？ ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

タ
テ
の
カ
ギ

①
中
東
の
国
の
一
つ
。
首
都
は
バ
グ
ダ

ッ
ド

③
台
風
に
備
え
て
閉
め
て
お
こ
う
か
な

⑥
す
し
の
し
ゃ
り
に
の
せ
ま
す

⑦
９
月
の
第
３
月
曜
日
は

の
日
。

国
民
の
祝
日
で
す

⑧
難
し
く
あ
り
ま
せ
ん

⑩
町
火
消
し
が
火
事
場
で
振
っ
た
物

⑭
草
木
も
眠
る

時

⑯
夕
方
「
カ
ナ
カ
ナ
カ
ナ
…
…
」
と
鳴

く
セ
ミ

⑱
ハ
ウ
ス
み
か
ん
の
生
産
量
が
日
本
一

の
県

⑲
鼻
か
ら
あ
ご
ま
で
を
覆
う
よ
う
に
着

け
ま
す

⑳
十
五
夜
に
楽
し
む
も
の

ヨ
コ
の
カ
ギ

①
米
の
収
穫
作
業
の
一
つ
。
手
で
行
う

と
き
は
鎌
を
使
い
ま
す

②
家
具
な
ど
に
使
う
籐
（
と
う
）
の
こ

と
③
ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
の
９
番
目

④
フ
ラ
ン
ス
語
で
栗
の
こ
と

⑤
１
位
が
金
、
２
位
が
銀
な
ら
３
位
は

⑦
阿
倍
仲
麻
呂
や
吉
備
真
備
な
ど
が
こ

の
役
を
果
た
し
ま
し
た

⑨
鉄
砲
に
込
め
る
物

⑪
チ
ョ
キ
が
は
さ
み
な
ら
グ
ー
は

⑫
ボ
ー
ル
紙
の
こ
と
を
こ
う
呼
ぶ
こ
と

も
⑬
釣
り
に
使
う
透
明
な
糸

⑮
宗
谷
、
室
戸
、
足
摺
と
い
え
ば

⑯
何
も
す
る
こ
と
が
な
い
状
態
で
す

⑰
喜
・
怒
・
哀
・

　

な
お
、
期
日
ま
で
に
お
引
取
り
に
な

ら
な
け
れ
ば
無
効
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す

の
で
、
お
早
目
に
お
引
取
り
下
さ
い
。

　

〈
当
選
者
〉�

（
敬
称
略
）

　

正
解
者
119
名（
応
募
総
数
129
名
）の
中

か
ら
抽
選
に
よ
り
次
の
方
々
が
当
選
さ

れ
ま
し
た
の
で
、
お
手
数
で
す
が
９
月

末
日
ま
で
に
Ａ
コ
ー
プ
鹿
追
店
サ
ー
ビ

ス
カ
ウ
ン
タ
ー
で
お
受
取
り
下
さ
い
。

Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ

リ ツ シ ユ ウ
でした。〈

８
月
の
正
解
〉

〈
応
募
方
法
〉

　

別
紙
の
解
答
用
紙
に
答
え
を
記
入
し
、

Ｊ
Ａ
鹿
追
町
経
営
課
、
金
融
店
舗
、
Ａ

コ
ー
プ
鹿
追
店
、
ホ
ク
レ
ン
鹿
追
給
油

所
、
瓜
幕
事
業
所
、
東
瓜
幕
事
業
所
に

設
置
し
て
あ
り
ま
す
応
募
Ｂ
Ｏ
Ｘ
に
投

函
し
て
下
さ
い
。
応
募
の
締
め
切
り
は

９
月
10
日
で
す
の
で
、
以
降
は
無
効
と

な
り
ま
す
。

　

毎
月
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
に
よ
り

20
名
の
方
に
Ａ
コ
ー
プ
商
品
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
し
ま
す
。

　

今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
商
品
は
、「
ブ
ル

ド
ッ
ク
月
島
も
ん
じ
ゃ
焼
材
料
セ
ッ
ト

ソ
ー
ス
味
」
で
す
。
多
数
の
ご
応
募
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

仲
町
３
丁
目　

福　

澤　

由
起
子

仲
町
１
丁
目　

桑　

田　

と
し
子

瓜　
　
　

幕　

名　

野　

孝　

次

西
町
１
丁
目　

藤　

原　

好　

江

東
町
２
丁
目　

陣
野
原　

弘　

美

仲
町
４
丁
目　

大　

村　

月　

美

泉
町
４
丁
目　

木　

原　

美　

紀

瓜　
　
　

幕　

山　

本　

秀　

昭

仲
町
１
丁
目　

安　

達　

正　

志

泉
町
２
丁
目　

堀　

越　

幸　

夫

笹　
　
　

川　

髙　

橋　

旺　

佑

泉
町
１
丁
目　

山　

本　

美
智
子

緑
町
１
丁
目　

大　

橋　

玲　

子

新
町
４
丁
目　

猪　

狩　

早　

希

緑
町
２
丁
目　

横　

田　

も
と
み

緑
町
２
丁
目　

松　

本　

保　

男

北　

鹿　

追　

髙　

野　
　
　

恵

栄
町
２
丁
目　

那
賀
島　

小
夜
子

緑
町
１
丁
目　

西　

科　

千
代
子

上　

然　

別　

西　

嶋　

冨
美
代

〔441回〕

〈今月の抽選者は私です〉

泉町２丁目　内
うち

海
うみ

 羽
う

倭
い

ちゃん（６歳）

射手座　11/23～12/21
【全体運】有言実行でいきましょう。目的をはっきりさせると効率がアップします。時には周囲を巻き込むのもありです
【健康運】頑張り過ぎは禁物。休憩でリフレッシュ
【幸運を呼ぶ食べ物】アサリ

魚座　2/19～3/20
【全体運】怖がり過ぎてチャンスを逃がさないように。失敗も今後の糧になります。年長者があなたを導いてくれそう
【健康運】途中でバテないようペース配分に留意して
【幸運を呼ぶ食べ物】カボチャ




