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今すぐ食べたい！
こだわり米粉パン
今すぐ食べたい！
こだわり米粉パン

みま春菊 奥山功典さんみま春菊 奥山功典さん攐�


手作りパン工房

みなみ
手作りパン工房
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⫷
の
♏
辐
的
な
稅
랋
荇
野
菜
で
︑
喋
չ

な
料
理
に
䎷
り
を
岣
ئ
る
你
蘁
︒
你
に

菊
を
⾩
か
ج
る
こ
と
が
⺲
⯥
の
榺
来
で

す
が
︑
食
免
と
し
て
は
��
僖
آ

僖
に

伄
を
鲛
ئ
ま
す
︒
你
蘁
は
︑
定
植
し
て

か
ら
硜

ه
僖
で
収
穫
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
︒
栽
培
畘
理
が
奂
鬳
的
㳊
佄
で

鬭
ꄈ
野
菜
の
た
ظ
︑
新
釨
就
農
者
ظ
高

룻
者
に
も
栽
培
し
ظ
す
い
⿁
目
で
す
︒

　

三
間
町
で
野
菜
を
栽
培
す
る
㝜
㸓
さ

ん
は
︑

年
⯥
に
新
釨
就
農
者
◄
哅
を

⮵
用
し
て
就
農
し
ま
し
た
︒
◄
哅
の
┉

梪
で
／
ن
ス
を
䋦
て
︑
人
ظ
梪
㗞
に
⨣

し
い
ن
コ
栽
培
で
﹁
み
ま
你
蘁
﹂
を
罫

て
て
い
ま
す
︒
ن
コ
栽
培
で
は
︑
化
学

罎
料

Ⱏ
︑
農
話
３
Ⱏ
を
⯡
峎
し
ま
す
︒

農
話
丆
䄭
の
㍑
丗
が
⯆

さ
れ
る
た
ظ
︑

㝜
㸓
さ
ん
は
︑
檪
㲹
谹
逇
㲹
の
氦
榟
に

企
く
妳
♀
い
て
㵚
⭚
す
る
よ
う
心
䫇
ت

て
い
ま
す
︒
圃
場
の
鵟
饟
に
は
︑
㎻
の

上
に
眾
夌
を
丢
き
︑
ꢜ
蔈
Ⰺ
を
✳
わ
ج

ꥭ
蔈
を
ꡔ
ꢜ
し
て
い
ま
す
︒
ま
た
︑
你

蘁
は
寒
さ
で
榟
罫
が
鷐
れ
る
た
ظ
︑
峪

䈱
畘
理
が
大
切
で
す
︒
⫷
場
は
／
ن
ス

を

ꄆ
張
り
に
し
︑
企
ظ
に
䢔
稤
り
す

る
な
ど
し
て
寒
さ
㵚
瓀
を
䐿
䈓
し
て
い

ま
す
︒
こ
の
よ
う
な
仼
չ
の
き
ظ
細
ظ

か
な
栽
培
畘
理
に
よ
り
︑
攐
僗
の
苦
み

が
少
な
い
⨣
し
い
味
を
作
り
上
げ
て
い

ま
す
︒

　

你
蘁
は
︑
ビ
タ
？
Ｓ
ظ
ه
Ｊ
ن
＠
︑

ه
Ｋ
لأ
ن
＠
︑
ꇠ
な
ど
の
？
－
Ｉ
Ｋ
︑

食
物
笉
禴
な
ど
が
雛
㳪
に
⻠
ま
れ
︑﹁
食

べ
る
風
黋
話
﹂
と
も
銧
わ
れ
て
い
ま
す
︒

㝜
㸓
さ
ん
は
︑﹁
鍋
ظ
㛾
ص
ら
︑
お
ش
た

し
な
ど
︑
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
が
で
き

る
︒
刎
ら
か
い
の
で
サ
Ｉ

に
し
て
榟

で
食
べ
る
の
も
お
す
す
ظ
﹂
と
鎇
し
て

い
ま
す
︒
榟
で
も
美
味
し
い

Ａ
ئ
ش

ظ

の
﹁
み
ま
你
蘁
﹂
を
︑
ぜ
ش
味
わ
っ

て
み
ま
ج
ん
か
︒

伸
び
た
脇
芽
を

摘
み
取
る
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主
枝
を
摘
み
取
る
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〜
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菊
の
収
穫
〜

〜
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の
収
穫
〜



մֻ״ץ鬁䍏ꄇ蘦鼧⚡עךյ２２
人ֿךࢾրױײ你蘁ցتؗـ劳㓷ն
րױײ你蘁ցעյ劳㓷㷽塷榟榤䗯㕔
⪜辐յ鸵塜מ畘杼٬⪜辐ג鱔榤擻
鱔榤擻鏀״ץֻؤؙ洈ֿ鏀錞יכ
錞䐂ױַיն⪦⺱鹟冽ךյ洈⫂
䇗⯥ע蕔丗ꄈ⭳ס蕔ն☪䇗䈱⭳מ䄫㕙ס
⫄┒２ⶉ氬עյ鞄㚞냕ࢰסײ┾
銶槆ױַיն

春菊と柿の白和え

●春菊　１４０ｇ　●柿　２０ｇ

【和え衣】
●木綿豆腐　１５０ｇ　●塩　小さじ１/３
●薄口しょうゆ　小さじ１/２　●砂糖　小さじ２
●すりごま　小さじ１

①春菊はさっとゆでて、３cmの長さに切り水気を
　しっかりと絞る。
②柿は皮をむいて小さめの短冊切りにする。
③沸騰したお湯に豆腐をちぎりながら入れ、ゆで
　てザルにあげて水気をきる。

④すり鉢に③、調味料、すりごまを入れてすり混
　ぜる。
⑤④に①、②を加えて和える。

材料　４人分

作り方

４８kcal ／人



パンだけじゃない

ご来店お待
ちしてます

！
ご来店お待

ちしてます
！

こだわり米粉パンこだわり米粉パン

ROYCE’白パン

コーヒー ￥150

愛媛みかんソフト

￥260

￥150
ロイズのチョコレートとカスタードをふわふわの
白パンに閉じ込めました。

ロールサラダ ￥210

１日５食限定。
当日の朝焼き立てのロールパンです。

野菜カマンベール ￥130

みなみくんに出荷された
小松菜を使っています。

ちくわパン ￥160

河内屋蒲鉾のちくわを
使っています。

ROYCE’クロワッサン ￥130
ロイズのチョコレートを
クロワッサンに閉じ込めました。

　䣆⛼りパン䄄䢢עײםײ、ր㏐
⩕のֽ眦をっとたくさ؆の☔に
괏てらいたいցという䓙いか
ら、���䇗 � 僖にオープンしױし
た。䈘⫂で鞄㚞しているパンע
✳ցの眦睖をהױたこ׀てրֵ
榫。䘣 蘦 パ ン に 攐、ע 榤 ⿁ ج ン
く؆に出蕔されたꄇ蘦ײםײーذ
を✳い、つつ䑏を鱮めて⛼っ
ていץ。ױご韛味くדさい。

手作りパン工房

みなみ
㱢⽰㼖䄫䋰㛾槄������
鷹の껬きいや広㕙内
5&-�（��）����
քㅀօ�������
ք休օ���僖���日

ꤍ䫘る굁괏コーナーで괏られױ。

Take Out Cafe Menu

特 集 今すぐ食べたい！

ス
タ
ッ
フ
の

お
す
す
め
!!

お気に入り
が見つかる



ダッチブール

みなみブレッド

￥180

￥410

ベーコンと濃厚なカマンベールチーズがたっぷり
入っています。

よもぎロールパン ￥60

食べやすいサイズ感で、ほんのりよもぎの
香りがします。

バターリッチメロンパン ￥130

開店当初からの
根強い人気商品です。

自家製カスタード

クリームパン

￥160

自家製のクリームが
優しい味です。

アップルデニッシュ ￥180

￥1,230

リンゴ、レーズン、シナモン、
ラムに加え、バターを使っています。

　րֵ׀たこהױցの眦睖 ���。仿
味が孨かされ、괏ごたえのֵる괏
パンに☼上がっていױ。㵸뜷ؓレ
㱦䑏して괏の亠הーをֽ䧏؟ٜ
られױ。

川崎 隆史 店長
かわさき       たかし

ࡓࡘࡏ
ḩὐ㧋

߽࡞ࡎ
㧋ߔ߹ࠅ

グルテンフリー（小麦不使用）

　䎎䈘の眦睖パンע㵸뜷طٜءンを ��✳ってֽり、ご来䈘いたדいた㵸
뜷ؓレٜ؟ーをֽ䧏הの亠のご僿䏨に岣えにいױした。אこで、ם؆と
かご釐僶にֽ䑴えしたいと䇗⯥にꝧ氦を㡎め、鍱车ꎬ鏰を筝り鲭して
うく㱭䡗にこׁつけױした。ֽ㯸さױからご䇗鿥の亠ױで㛡くの亠に味
っていた׀ד、Ꝏく䚁されるよ⿁にםってしいで。

※価格はすべて税込みです

新発売
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▆
䃸
北
鼧
霔
ꦞ
逇
愤
の

Ａ
璵
⯥

あ
さ
く
ら︵
福
㹭
洈
︶と

Ａ
ئ
ش
ظ


は
��
僖
┖
伄
か
ら
��
僖
に
か
ت
て
︑

┸

Ａ
の
攐
榤
⿁
で
あ
る
剐
と
？
ه

Ｓ
の
鞄
㚞
を
鵟
し
て
逇
愤
農
家
を
注

◍
䶹
䭤
す
る﹁
か
き
み
か
ん
プ
Ｍ
لأ
ن

ى
ト
﹂を
㲔
产
し
ま
し
た
︒

　

プ
Ｍ
لأ
ن
ى
ト
は
︑
┸

Ａ
の
＜

Ｉ
Ｓ
テ
م
م
لا
Ｓ
タ
ー
で
活
動
す
る




ى
Ｋ
ー
プ﹁
㏐
㓊
䑴
䭤
꣢
ش

ま
わ
り
﹂が
几
ت
噛
と
な
り
︑
榤
㏐

の


ظ
逇
愤
農
家
の
注
◍
䶹
䭤
を

目
的
と
し
て
⪦
⺱
で
♿
槆
︒
Ａ
璵
⯥

あ
さ
く
ら
で
は

Ａ
ئ
ش
ظ

榤
の

峪
䃸
み
か
ん
を
︑
Ａ
ئ
ش
ظ

で
は


Ａ
璵
⯥
あ
さ
く
ら
榤
の
榔
剐﹁
㳪

僗
﹂を
︑
⺨

畴︵

､
︶３




⫃
で
鞄
㚞
し
ま
し
た
︒

　

宇
和
島
市
玮
磵
出
㵸
学
劅
は
��
僖

仼
︑

┖
嫧
㏐

の
園
㏐
で
？
ه
Ｓ
の
収
穫
を
体
験

し
ま
し
た
︒
Ａ
ئ
ش
ظ

が
出
⯥
䪧
哅
を

行
い
︑
⪒
劅
榟
䏻

人
が
⹆
ⱶ
︒
宇
和
島
ㅀ

農
磬
岷
لا
Ｓ
タ
ー
の
㸓
⫂

域
لا
Ｓ
タ
ー
Ꝏ

が
か
ん
き
つ
栽
培
に
つ
い
て
鐄
伺
し
ま
し

た
︒
韬
ゖ
タ
イ
＠
で
は
︑﹁

つ
の
儒
か
ら

⛰
⠕
の
？
ه
Ｓ
が
䫑
れ
ま
す
か

﹂﹁
？
ه

Ｓ
を
美
味
し
く
す
る
䄄
㜂
は
⛰
で
す
か

﹂

と
い
っ
た
橎
ゖ
に
㸓
⫂
لا
Ｓ
タ
ー
Ꝏ
が
⮆
か

り
佄
く
璻
ئ
︑
か
ん
き
つ
ظ
農
哅
に
つ
い
て

の
理
鉮
を
岐
ظ
て
い
ま
し
た
︒
そ
の
䏲
︑﹁


刉
��
⺘
﹂を
収
穫
し
ま
し
た
︒

　

榟
䏻
は
︑﹁
み
か
ん
栽
培
に
つ
い
て
⮣
ظ

て
知
っ
た
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
﹂﹁
収

穫
が
楽
し
か
っ
た
﹂と
笑
顔
で
鎇
し
ま
し
た
︒

　

䚁
㨽
ス
Ｊ
Ｉ
Ｓ
ه
䤗
软
◫
孱
◄
哅

と
し
て
︑
ス
Ｊ
Ｉ
Ｓ
ه
妨
╚
炘
⚡
╚

紶
⪦
和
㎁
の
溿
⟣
榟

人
が
宇
和
島

市
を
鋼
れ
ま
し
た
︒
⺱
◄
哅
は
ス
Ｊ

Ｉ
Ｓ
ه
の
榤
哅
ꝧ
氦
ظ
人
免
罫
䡗
を

㍲
る
こ
と
を
目
的
に
︑
䚁
㨽
㎁
꤀
◫

孱

⚡
が




年
䈱
か
ら
㲔
产

し
て
い
ま
す
︒
◄
哅
を
鵟
し
て
︑
䚁

㨽
洈
の
か
ん
き
つ
栽
培
䤗
软
を
㎁
⫂

碏
◁
の
逇
愤
㏐
䐝
興
に
笋
げ
る
と
し

て
い
ま
す
︒
��
僖

��
آ
��
仼
︑
溿
⟣

榟
は
畘
⫂
の
園
㏐

で
峪
䃸
？
ه
Ｓ
の

収
穫
体
験
を
し
ま

し
た
︒ 愛

媛
ス
リ
ラ
ン
カ
交
流

23
11

自分で採ったミカ
ンを食べたよ♪

なるほど！

結
出
小
学
校

ミ
カ
ン
収
穫
体
験

４
12

Ｊ
Ａ
筑
前
あ
さ
く
ら
と

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で

相
互
支
援

13
11



topics

ＪＡトピックス

あ
ぐ
り
ス
ク
ー
ル

餅
つ
き
体
験

　

あ
ة
り
ス
ى
ー
Ｋ
は
��
僖
��

仼
︑
三
間
町
⩕
㲃
の

Ａ
三
間
Ｉ

イ
ス
لا
Ｓ
タ
ー
嘦
蜗
た
ば
こ

荷

場
で
最
磙
ه
Ｊ
و
Ｅ
Ｉ
＠
の
も
ち

つ
き
大
⚡
を
ꝧ
き
ま
し
た
︒

　

ス
ى
ー
Ｋ
榟
��
人
が
⹆
ⱶ
し
︑

⺱

Ａ
㝵
䓪
鼧

の
指
㵵
で
き
س

を
✳
っ
て
구
を
つ
き
ま
し
た
︒
구

を
ち
ب
り
︑
あ
ん
こ
を
ⴍ
み
╖
ظ

る
作
哅
も
体
験
し
ま
し
た
︒
瑬


㍑
目
の
ه
Ｊ
و
Ｅ
Ｉ
＠
で
⮋

り

し
た
も
ち
眦
��
､
で
︑
硜




⠕
の
あ
ん
入
り
구
ظ
き
な
こ
구
を

作
り
ま
し
た
︒
ス
ى
ー
Ｋ
榟
ら
は

﹁
舅
⮆
で
収
穫
し
た
も
ち
眦
で

作
っ
た
お
も
ち
は
お
い
し
い

﹂

と
つ
き
た
て
の
구
を
味
わ
い
ま
し

た
︒

14
12

産
後
Ｙ
Ｏ
Ｇ
Ａ
で

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

　

子
ど
も
⡣
楽
鼧
は
��
僖
��
仼
︑


歳
儔
嵹
の
お
子
さ
ん
を
䧏
つ
お

夳
さ
ん
を
㵚
象
に﹁
榤
䏲
Ｙ



Ａ
﹂を
ꝧ
き
︑
��
人
が
⹆
ⱶ
し
ま

し
た
︒

　

イ
Ｓ
ス
ト
Ｉ
ى
タ
ー
の
冋
宣
嫧

孅
子
さ
ん
指
㵵
の
も
と
︑
颋
ち
ظ

ん
と
┉
稇
に
硜

時
間
Ｈ
ه
を
体

験
︒
⹆
ⱶ
者
は
م
Ｍ
＞
の
꺜
り
に

ⴍ
ま
れ
な
が
ら
Ｊ
Ｉ
＃
ى
ス
し
た

喋
子
で

り
磝
ん
で
い
ま
し
た
︒

لأ
ن
イ
プ
م
＃
プ
ظ
檄
労
㍑
䐝
Ⲗ

冽
に
Ⲗ
く
＝
ー
لإ
を
㲔
饧
し
︑

﹁
心
骰
と
も
に
ス
＃
و
Ｊ
し
た
﹂

と
大
㞐
鍐
で
し
た
︒

24
12

　

玮
間
中
㜆
䶹
所
で
��
僖
��
仼
︑

宇
和
島
閛
㴔
糓

ⱱ
の
も
と
︑
強

河
敨
の
➇
入
を
䘶
定
し
た
ꡔ
敨
鋌

穒
を
㲔
产
し
ま
し
た
︒
杯
ꄋ
の


䣽
い
が
㛡
く
な
る
年
儕
の
◄
♭
を

儔
抅
に
ꡔ
ة
こ
と
が
目
的
で
︑
ꡔ

敨
体
⯆
の
強
化
に
笋
げ
ま
す
︒
⺱

糓
榟
活
㱦
⪒
鐐
Ꝏ
の
閛
鼧
︑
㲯
⫂

葏
⮵
さ
ん
が﹁
仼

ꮽ
か
ら
ꡔ
敨
䙫

閁
を
䧏
ち
︑
儔

抅
に
逇
㲹
を
ꡔ

ت
う
﹂と
⽛
び
䫇

ت
ま
し
た
︒

防
犯
訓
練
実
施

17
12

ママがんばれ♡

美味しい～☆



手
軽
に

美
味
し
く

あ
っ
た
ま
ろ

えひめ南の女性部活動
おれんじキャンパス12

7

宇和島支所 老人ホーム慰問12
9

　㝵䓪鼧놫䶹䢥⢸䉓鼧⚡ע、瑬㍑ր颦ら
しױいِニ鷞Ⳃ⚡ցを䶹䢥⮯㵚䤺でꝧ⤹しם
た。仼ꮽの鷞Ⳃ┘餉آٍꡔ塛にםる琂䤗で
琷いが祀え、└㼖䶹鼧の⨣ⳏで䆠をꝥじױ
した。

鬼北支所 走らないミニ運動会12
15

　㝵䓪鼧下嫧䶹䢥ע �� 僖 �� 仼、下嫧䶹䢥でֽ塜僖
リースを⛼りױした。ꇠ邮のリースにהりめ؆の䄭
を䄢いたオؓبスを錃糋し、溍뚽の䡗⮆でで׀た

րٍٔبンフラワーցのバラ � 輪を✳ってؓレンْة
ントを哧しױײした。

下波支所 お正月リース作り12
14

　㝵䓪鼧㱢⽰㼖䶹䢥ע �� 僖 仼、㱢⽰㼖䄫
⫂の굺閾縏☔ٌー րّ⩞来㎥ցとր㵜哧蔮ցを
䜤ゖしױした。䜤ゖע☪䇗で �� ㍑泘。䎎仼
䣆⛼りしたרかし긕を銶 ��� パック（� ⠕
入り）とِカン �� 。したױースを䬠❠しآ

　ֽれ؆じٔ؞ンパスע �� 僖 � 仼、⺮榹槄⪜
妨귆で瑬 � ㍑カリٖ؞ラّのրクリスマス乢杼
⛼りցを车い、�� ☔が⹆ⱶしױした。ロース
トلーフآーלם؞、オٔبレで霔虒ْם
ニٖー � ⿁を㱭䡗さ、佾괏としױした。
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٬曑ׁנ　　　　  
枚  　　　صئ؞٬
٬ウインナー　　  儖
٬じがい　　  中⠕
٬水　　　　　　  ���cc
٬溟矴　　　　　  㵸さじ
ップ　　  大さじٔزآ٬
٬オリーブオイٜ  適ꄈ
٬パجリ　　　　  適ꄈ

作り方

Ζ ꄇ蘦を࣑くらいに切る。
Η ウインナーを輪切りる。
Θ ꏜにオリーブオイٜをたらして、
　 曑ׁנを慐める。し؆םりして׀たら
　 墦りのꄇ蘦とウインナー入れる。
Ι 水 ���cc とコンْخ大さじを入れ、
 　ꄇ蘦が刎らかくםるױで煮鱮׳。
Κ 僃䏲に溟矴とٔزآップを入れて㱭䡗。

女性部の美味しい

レシピをご紹介
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ＪＡ宇和島営農センター（0895-22-8175） 　ＪＡ伊予吉田営農センター（0895-52-2939）　ＪＡ三間営農センター（0895-58-3322）
ＪＡ鬼北営農センター（0895-45-1313）　ＪＡ津島営農センター（0895-32-5951）　ＪＡ南宇和営農センター（0895-72-1122）

か؆䧗㵵鐐ײ
冽嘻㵠ꝛ䧗㵵　立ꝴ䥵䎎

䧗㵵

ַׄ ־ג

岲㳃մ丒ㄎ
柑橘重点作業　2月

　多くの品種で収穫が終了し、剪定、土壌改良と来年度産に向けての準備の時期です。収穫以外に多くの作業が有り

ますが、大切な作業が多いのが 2月です。

１、品種ごとの作業、管理

　収穫期を迎えた品種は鳥獣害対策も含め出来る限り早めの採収を心掛けて下さい。

３、土壌管理

　土壌の酸性化により微量要素の欠乏症・過剰症の発生園地が見受けられます。中でも葉の葉脈以外の部分が黄色く

変色するマグネシウム欠乏（苦土欠）が多い状況です。土づくりは健全な樹づくりのための基礎となります。

４、整枝・剪定

　剪定は花芽のコントロール、樹形の維持、光の透過量の調整等、果樹栽培で最も大事な作業といっても過言ではあ

りません。それ故多くの技術があり、人によるやり方もちがいが多い為、わかりにくいという方も多いと思います。

先ずは、樹冠内部まで効率良く付着するようノコ剪定を主体とした枝抜きを積極的に行って下さい。

２、病害虫防除

　マシン油乳剤の散布は、ミカンハダニ、カイガラムシ類等の越冬害虫の総合防除であり、安定して高い効果を示し

ます。近年、カイガラムシ類の発生が増加傾向にあるため、全園散布を徹底して下さい。散布の際は、暖かい日を選び、

樹幹部及び葉裏までしっかり薬液が付着するよう丁寧に行って下さい。また、マシン油乳剤に尿素など窒素成分が高

い液肥を混用し、樹勢の回復を行いましょう。　※尿素＝300 倍希釈

※予措＝果実を輸送・貯蔵する前に果皮の呼吸を押さえるためあらかじめ果皮を少し乾燥させること。

※1　顆粒サンスリーは、生石灰なので直接水にふれると発熱するため、取り扱いには注意し、施用の際はビニール手袋を使用して下さい。

温州類のせん定方法

詳しくは、お近くの営農指導員にご相談ください。
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の
一
部
変
更
に
つ
い
て

第
２
号
議
案　

Ａ
Ｔ
Ｍ
お
よ
び
信
用
端
末
機
等
の
導
入
に
つ
い
て

第
３
号
議
案　

出
資
金
の
減
口
に
つ
い
て

︵
報
告
事
項
︶

➀　

令
和
元
年
��
月
末
事
業
実
績
に
つ
い
て

➁　

事
業
再
編
後
の
対
応
に
つ
い
て

➂　

令
和
元
年
度
内
部
監
査
品
質
評
価
に
つ
い
て

➃　
﹁
令
和
元
年
度　

年
末
年
始
の
対
応
﹂に
つ
い
て

➄　
﹁
持
続
可
能
な
Ｊ
Ａ
経
営
基
盤
の
確
立
・
強
化
﹂を
め
ぐ
る
情
勢
と

　
　
﹁
Ｊ
Ａ
組
織
基
盤
強
化
﹂の
取
組
み
に
つ
い
て

︵
そ
の
他
︶

➀　

次
回
理
事
会
開
催
予
定
に
つ
い
て

　
　
　

令
和
２
年
１
月
��
日︵
水
︶　

午
後
１
時
��
分
～

理
事
会
報
告　

令
和
元
年
度　

第
９
回
理
事
会

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
令
和
元
年
��
月
��
日︵
金
︶

柱を握り体側部を伸ばす
日本体育大学教授●荒木達雄

　ハウス内などで収穫の合間に、体の横（体側部）を伸ばす運動です。収穫作業で疲れを感じ
たら手を休めて、軽い気持ちでやってみましょう。きっと体がほぐれます。体側部を伸ばすこ
とは、日常生活の中では意識しない限りまずありません。全ての農家の人に、この運動を取り
入れてもらいたいものです。

肩の力を抜いて、ハウ
ス内の柱を握ります。
足幅はやや広めに取り
ます。

➀ 両手で柱を握ったまま
数秒間、左の体側部を
伸ばします。

➁ 反対側の体側部も、同
じ要領で伸ばします。
左右 �、� 回ずつ繰り
返しましょう。

➂

いつでもどこでも

手軽に体操

　ＪＡえひめ南ホームページでは、
広報誌に掲載しきれなかった写真を
ギャラリーで更新しています。トッ
プ画面の「ＪＡえひめ南のみんなを
もっと見る」をクリックすると、写
真を見ることができます。

ＪＡえひめ南ホームページ
ギャラリー更新中！





サ
ト
イ
モ
の
栽
培
︑
出
荷
方
法
を
学
び
︑
農

家
さ
ん
の
苦
労
を
知
り
ま
し
た
︒
サ
ト
イ
モ

の
田
楽
美
味
し
そ
う
︒

　
　
　
︵
宇
和
島
市　

Ｓ・Ｈ
さ
ん　

��
歳
︶

こ
れ
か
ら
鍋
の
時
期
に
な
り
ま
す
︒
ち
ょ
っ

と
変
わ
っ
た
鍋
の
ス
ー
プ
を
買
い
︑
中
に
入

れ
る
野
菜
に
︑
み
な
み
か
ぜ
に
載
っ
て
い
た

サ
ト
イ
モ
入
れ
て
み
ま
し
た
︒
と
て
も
美
味

し
か
っ
た
で
す
︒

　
　
　
　
︵
三
間
町　

Ｍ・Ｉ
さ
ん　

��
歳
︶

﹁
伊
予
美
人
﹂︒
風
味
も
最
高
で
よ
く
料
理

し
ま
す
︒
真
っ
白
で
煮
物
の
仕
上
が
り
も
最

高
で
す
︒    ︵
三
間
町　

Ｍ・Ｔ
さ
ん　

��
歳
︶

野
菜
講
座
に
掲
載
さ
れ
て
い
た
サ
ト
イ
モ
に

は
︑
と
て
も
興
味
が
あ
り
ま
す
︒
休
耕
田
の

活
用
に
な
る
の
で
は
と
思
い
ま
し
た
︒

　
　
　
　
︵
鬼
北
町　

Ｙ・Ｈ
さ
ん　

��
歳
︶

み
な
み
か
ぜ
は
︑
素
人
で
も
野
菜
を
栽
培
し

て
み
た
い
と
思
う
く
ら
い
見
本
に
な
り
ま
す
︒

農
家
の
方
の
苦
労
か
ら
︑
収
穫
時
の
笑
顔
ま

で
︑
と
て
も
印
象
的
で
す
︒
こ
れ
か
ら
も
お

い
し
い
野
菜
︑
か
ん
き
つ
を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
︒    ︵
三
間
町　

Ｋ・Ｓ
さ
ん　

��
歳
︶

移
動
購
買
車
︒
買
い
物
弱
者
に
と
っ
て
は
頼

も
し
い
︑
心
強
い
︑
そ
し
て
大
切
な
ス
ー
パ
ー

だ
と
思
い
ま
す
︒
こ
れ
か
ら
も
︑
細
か
い
所

ま
で
足
を
延
ば
す
︑
手
を
広
げ
て
い
た
だ
く

こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
︒

　
　
　
　
︵
鬼
北
町　

Ｋ・Ｓ
さ
ん　

��
歳
︶

西
田
さ
ん
の
圃
場
で
行
わ
れ
た
園
児
の
イ
チ

ゴ
定
植
体
験
‼
少
子
化
に
よ
る
廃
園
は
と

て
も
さ
み
し
い
で
す
が
︑
子
ど
も
の
笑
顔
が

最
高
で
す
︒

　
　
　
︵
宇
和
島
市　
Ａ・Ｉ
さ
ん　

��
歳
︶

寒
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
︒
み
か
ん
を
食
べ

な
が
ら
︑
コ
タ
ツ
に
入
っ
て
テ
レ
ビ
を
見
て

い
ま
す
︒
至
福
の
時
間
で
す
︒

　
　
　
　
︵
三
間
町　

Ｍ・Ｄ
さ
ん　

��
歳
︶

新
鮮
野
菜
を
道
の
駅
な
ど
で
よ
く
買
っ
て
い

ま
す
︒
作
っ
て
い
る
方
の
大
変
さ
を
感
じ
て
︑

美
味
し
く
い
た
だ
い
て
い
ま
す
︒

　
　
　
　
︵
鬼
北
町　

Ｋ・Ｙ
さ
ん　

��
歳
︶

就
農
し
て
３
年
︒
少
し
み
か
ん
作
り
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
︒
来
年
は
も
っ
と
い
い
み
か

ん
を
作
ろ
う
︒
農
林
大
臣
賞
目
指
し
て
頑
張

り
ま
す
︒    ︵
吉
田
町　

Ｋ・Ｍ
さ
ん　

��
歳
︶

今月の朝ご飯今月の朝ご飯

サバのトマト煮サバのトマト煮
作り方

フライパンにオリーブ油、つ
ぶしたニンニク、カットトマ
トを入れ弱火にかける。

ニンニクの香りが立ったら
サバ水煮缶を汁ごと、レンコ
ン、ローリエ、白ワインを入
れ中火で煮詰めていく。

塩、こしょう、しょうゆで味
を 調 え 、器 に 盛 り 付 け た ら
切ったスナップエンドウを
散らして出来上がり。

❶

❷

❸

材料（２人分）
サバ水煮缶　　　　   �缶（���g）
レンコン　　　　　　　　　�枚

（厚さ�cmぐらいに輪切りにし
  下ゆでした物）
カットトマト缶詰　　　　�/�缶
ゆでたスナップエンドウ　  適宜
オリーブ油　　　  大さじ�と�/�
ニンニク　　　　　　　　　�片
ローリエ　　　　　　　　　�枚
白ワイン　　　　　　　大さじ�
塩、こしょう、しょうゆ　　  適宜

え
ん
ぴ
つ

え
ん
ぴ
つ

え
ん
ぴ
つ

え
ん
ぴ
つ

シ
ェ
フ
永
井
の
お
す
す
め

今
月
の
表
紙

茨城県笠間市にある

「キッチン晴人（ハレジン）」

オーナーシェフ

永井智一
（ながい・ともかず）
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