
満
開
の
桜
が
咲
き
ほ
こ
る
４
月
６
日
、
廿

日
市
市
の
昭
北
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
、「
第
34
回
は

つ
か
い
ち
桜
ま
つ
り
」
が
開
か
れ
、
5
万
5

千
人
の
来
場
者
が
訪
れ
ま
し
た
。

廿
日
市
地
区
の
支
店
長
・
セ
ン
タ
ー
長
６

人
が
出
店
す
る
「
新
鮮
農
産
物
販
売
コ
ー

ナ
ー
」
で
は
、『
へ
ら
苺
』
の
P
R
や
野
菜
を

販
売
し
て
イ
ベ
ン
ト
を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
の
テ
ン
ト
は
今
年
も
大
盛
況
に
終
わ
り

ま
し
た
。

大
竹
市
栗
谷
町
の
マ
ロ
ン
の
里
交
流
館
は
４
月
20
日
、「
マ
ロ
ン
の
里
春
ま
つ
り
」
を
開
き
ま

し
た
。

ス
テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
小
方
学
園
に
よ
る
吹
奏
楽
演
奏
や
キ
ッ
ズ
ダ
ン
ス
、
神
楽
上

演
な
ど
が
行
な
わ

れ
会
場
が
満
員
に

な
る
ほ
ど
賑
わ
い

ま
し
た
。

芝
生
広
場
で

は
、
う
ど
ん
や
ピ

ザ
、
ス
ム
ー
ジ
ー

な
ど
を
販
売
し
た

ほ
か
大
竹
地
区
３

支
店
、
ア
グ
リ
セ

ン
タ
ー
、
営
農
経

済
セ
ン
タ
ー
の
職

員
も
出
店
し
一
緒

に
イ
ベ
ン
ト
を
盛

り
上
げ
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
産
直
ふ
れ
あ
い
市
場
「
よ
り
ん
菜
」
は
移
転
オ
ー
プ
ン
か
ら
５
年
を

迎
え
、
４
月
12
日
、
13
日
の
２
日
間
「
周
年
祭
」
を
開
き
ま
し
た
。

ガ
ラ
ポ
ン
抽
選
会
、
野
菜
・
た
ま
ご
の
詰
め
放
題
の
ほ
か
Ｊ
Ａ
青
壮
年
連

盟
の
対
面
販
売
や
Ｊ
Ａ
女
性
部
に
よ
る
特
製
か
ら
あ
げ
の
販
売
、
地
元
生
産

者
の
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
で
会
場
を
盛
り
上
げ
、多
く
の
来
場
者
が
訪
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
Ｊ
Ａ
共
済
連
広
島
の
協
賛
で
、
両
日
先
着
３
０
０
名
に
マ
リ
ー

ゴ
ー
ル
ド
、
パ
セ
リ
な
ど
の
苗
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
佐
伯
中

央
地
域
営
農
経

済
セ
ン
タ
ー
の

小
田
真
セ
ン

タ
ー
長
は
「
今

後
も
生
産
者
と

消
費
者
の
懸
け

橋
と
な
る
よ
う

店
舗
運
営
に
力

を
入
れ
て
い
き

た
い
」
と
話
し

ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
佐
伯
中
央
地
域
営
農
経
済
セ
ン

タ
ー
は
4
月
25
日
、
廿
日
市
市
の
宮
内
支

店
で
「
農
業
塾
」
の
開
講
式
を
開
き
、
30

人
が
入
塾
し
ま
し
た
。

農
業
塾
で
は
１
年
間
を
通
し
て
営
農

指
導
員
が
、
土
づ
く
り
や
栽
培
方
法
、
産

直
出
荷
へ
向
け
て
の
講
義
の
ほ
か
、
玖
島

に
あ
る
圃
場
で
栽
培
の
実
習
指
導
を
行
な
い
ま
す
。

昨
年
同
市
に
移
住
し
た
竹
本
茂
正
さ
ん
は
「
こ
の
土
地
に
適
し
た
栽
培
方
法
を

学
び
た
い
と
思
い
入
塾
し
ま
し
た
。
農
家
に
な
る
た
め
に
勉
強
し
て
い
き
た
い
で

す
」
と
意
気
込
み
ま
し
た
。

は
つ
か
い
ち
桜
ま
つ
り
開
催

（
廿
日
市
市
）

お
か
げ
さ
ま
で
５
周
年

（
Ｊ
Ａ
産
直
ふ
れ
あ
い
市
場
）

マ
ロ
ン
の
里
春
ま
つ
り
開
催

（
マ
ロ
ン
の
里
交
流
館
）

令
和
７
年
度 

農
業
塾
開
講

（
廿
日
市
市
宮
内
）

▲�ガラポン抽選会

▲�開講式後、講義の様子

▲�カップにたまごを詰めました

▲�約10種類の野菜が並びました▲大竹地区３支店はフランクフルトと焼き鳥を販売
　しました�

▲�亀居城太鼓

佐伯中央地域
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廿日市市・大竹市で活動する食生活改善推進員がオススメする、
地元の旬の農産物を使ったヘルシー料理や郷土料理のレシピを紹介します。

今月の食材 イ
ネ
の
生
育�

に
応
じ
た�

水
管
理
と
防
除

　

５
月
初
旬
の
田
植
え
か
ら
早
い
地
域
で

は
約
１
ヶ
月
が
過
ぎ
、
生
育
は
概
ね
順
調

の
よ
う
で
す
。
沿
岸
部
で
も
、
６
月
中
旬

頃
に
は
ほ
ぼ
田
植
え
作
業
も
終
わ
り
一
息

つ
か
れ
て
い
る
も
の
と
思
い
ま
す
。

　

６
～
７
月
に
か
け
て
は
、
水
稲
の
有
効

茎
数
を
確
保
す
る
た
め
の
重
要
な
時
期
で

す
。
水
管
理
を
し
っ
か
り
と
行
な
い
必
要

茎
数
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
田
植
え
後
に
植
え
継
ぎ
用
の
余
っ

た
苗
が
、
長
期
田
ん
ぼ
の
隅
に
置
か
れ
て

い
る
と
イ
モ
チ
病
を
は
じ
め
と
す
る
病
害

虫
の
根
源
と
な
り
ま
す
の
で
、
早
め
に
処

分
し
て
く
だ
さ
い
。

水
管
理

　
深
水
管
理
を
続
け
て
い
る
と
土
壌
還
元

水
　稲

が
進
み
、
土
中
の
酸
素
が
失
わ
れ
、
有
害

な
ガ
ス
が
発
生
す
る
な
ど
し
て
、
根
の
機

能
が
低
下
し
健
全
な
生
育
が
妨
げ
ら
れ
ま

す
。
間
断
か
ん
が
い
を
行
な
い
、
土
中
へ

酸
素
を
供
給
す
る
こ
と
で
根
の
発
育
を
促

し
、
太
さ
の
揃
っ
た
茎
を
確
保
で
き
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
目
標
と
す
る
茎
数
を

確
保
し
た
後
は
、
過
剰
生
育
を
避
け
る
た

め
に
「
中
干
し
」
を
行
な
い
ま
す
。

赤
枯
れ
症

　

赤
枯
れ
と
は
、
本
田
に
稲
を
植
え
付
け

て
か
ら
現
れ
る
症
状
で
、
毎
年
数
件
の
お

問
い
合
わ
せ
を
い
た
だ
き
ま
す
。

　

下
葉
の
先
か
ら
赤
褐
色
の
細
か
い
斑
点

が
で
き
、
離
れ
て
み
る
と
葉
先
が
赤
く
見

え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

病
原
菌
に
よ
る

も
の
で
は
な
く
伝
染
は
し
ま
せ
ん
。

　

気
温
の
上
昇
に
よ
り
、
未
熟
有
機
物
が

分
解
さ
れ
る
過
程
で
施
用
し
た
肥
料
が
消

費
さ
れ
、
一
時
的
な
窒
素
不
足
で
葉
色
が

淡
く
な
っ
た
り
、
有
機
物
の
分
解
に
よ
っ

て
発
生
す
る
ガ
ス
で
根
が
傷
ん
だ
と
き
に

赤
枯
れ
症
が
発
生
し
ま
す
。

　

窒
素
不
足
や
ガ
ス
の
発
生
に
よ
り
、
葉

の
赤
枯
れ
以
外
に
生
育
の
遅
れ
で
茎
数
が

少
な
く
な
り
、
収
量
の
減
少
に
つ
な
が
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

赤
枯
れ
症
の
根
本
的
な
対
策
と
し
て
は

田
面
を
軽
く
干
す
な
ど
し
て
土
壌
中
の
ガ

ス
を
抜
い
て
や
り
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
塩
化
カ
リ
肥
料
等
は
根
の
健
全
な

生
育
の
た
め
に
効
果
が
あ
り
ま
す
の
で
、

部
分
的
に
施
用
さ
れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

近
年
は
初
夏
か
ら
猛
暑
が
続
く
傾
向

に
あ
り
、
農
作
業
中
の
熱
中
症
等
に
は

十
分
気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
ご
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
最
寄
り
の
ア
グ
リ
セ
ン
タ
ー
・
営

農
指
導
員
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　農薬を使用する機会が多くなる時期です。農薬
による事故を防ぎ、安全な作物を作るため、次の
安全防除チェックを参考に、農薬の適正使用を再
度ご確認ください。
《農薬の適正使用の確認》
□農薬のラベルは確認しましたか
　・登録番号　・適用作物
　・使用量又は希釈倍数　・使用時期
　・使用方法　・総使用回数
□農薬は計量器により正確に量りましたか
□農薬を触れた手で収穫物を触っていませんか
□�水田での散布は、圃場外に流失しないようしま
したか

《散布器具の確認》
□希釈液を作る前に器具を点検しましたか
□ノズルは飛散減圧タイプですか
□散布圧力・風量は適切に調整しましたか
□器具使用後はすぐに洗浄しましたか
《立地条件・散布条件》
□風は強くありませんか
□�散布する周辺に適用外作物や収穫間
　際の作物はありませんか
□�対象となる作物だけにかかるように
　作物の近くから散布しましたか
《自らの確認》
□体調は万全ですか
□防護衣は着用していますか
　・防護衣　　・農業用マスク　
　・メガネ　　・ゴム手袋　・長靴
□長時間の散布はしていませんか
《適正保管の確認》
□鍵のかかる専用の保管庫に保管していますか
□�農薬は購入時に入った容器のまま保管されてい
ますか

□�使用済みの空容器や残農薬は適正に処分してい
ますか

《作業終了後の確認》
□栽培管理日誌等への記帳は済まされましたか
□飲酒を控えて早めに休みましょう

６～８月 農薬危害防止運動月間

なるほどえ～のぅ!営農情報

佐伯中央地域
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廿日市市・大竹市で活動する食生活改善推進員がオススメする、
地元の旬の農産物を使ったヘルシー料理や郷土料理のレシピを紹介します。

今月の食材

1 小松菜は１cm幅、豚肉は２cm幅にカットし、ごま油で
炒める。塩で軽く下味をつける。

2 ミニトマトは1/4、トマトはさいの目切りにカット、梅は
種を取って細かく刻み、めんつゆとあえてタレをつくる。

3 ゆでたそうめんに炒めた1をのせ、2のタレをかけて完成。

そうめん���������������200ｇ（4束）
豚こま切れ � ���������������140ｇ
小松菜� �������������140ｇ（2/3束）
ごま油������������������ 大さじ2
塩�������������������� 少々
ミニトマト������������� 100ｇ（10個）
トマト���������������100ｇ（1/2個）
梅干し���������������� 20ｇ（1個）
めんつゆ（２倍濃縮）������������大さじ4

料理のポイント

みなさん一緒に参加しませんか？ ご希望の方は 【吉和支所 市民福祉係　TEL : 0829-77-2113】

小松菜はあくが少ないので下処理いらず。油との相性がよく、
炒めることで脂溶性ビタミンの吸収力もアップ。
梅とトマトでサッパリ、暑くなるこれからにピッタリな一品です。

（後列左から）鈴政 英子さん　宮本 千鶴子さん　比良 峰子さん
（前列左から）平山 紀恵さん　益本 美子さん　木村 律子さん　

オーロラソースで
いつものオムレツが
１ランクup！！

作り方

材料 （4 人分）

レシピ 小松菜と豚肉の
　　サッパリそうめん

栄養価（１人分）　エネルギー：312kcal　塩分：2.3g

小松菜

食生活改善推進員は、食を中心に地域で様々な活動をしている健康づくりボランティア団体です。野菜を使ったバラン
スのとれた食事や減塩の工夫など生活習慣病予防や低栄養予防、また地産地消や郷土料理の伝承といった観点から、料
理教室などを通して地域に健康づくりを伝える活動をしています。現在、仲間となって楽しく一緒に活動する会員を募
集しています。詳しくは、下記までご連絡ください。

食生活改善推進員（ヘルスメイト）って？

「吉和ヘルスメイトグループ」では会員を募集しています！「吉和ヘルスメイトグループ」では会員を募集しています！

1 2

紹介してくれた
『吉和ヘルスメイトグループ』の方々

©ここまる

佐伯中央地域
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お問い合せ・ご注文は、各アグリセンター・支店の窓口まで

　
J
A
女
性
部
佐
伯
中
央
地
区
本
部
は
４
月
16
日
、廿
日
市
市
の
宮
内
支
店

で
総
代
会
を
開
き
、総
代
や
関
係
者
ら
55
人
が
出
席
し
ま
し
た
。

　

令
和
７
年
度
は
Ｊ
Ａ
を
拠
り
ど
こ
ろ
と
し
て
、「
助
け
合
い
♡
」、「
学
び

あ
い
♡
」、「
育
て
あ
い
♡
」を
活
動
重
点
テ
ー
マ
と
し
て
掲
げ
、仲
間
や
か

か
わ
り
を
持
つ
人
々
に“
あ
い
”を
も
っ
て
接
し
、絆
を
深
め
て
い
き
ま
す
。

J
A
事
業
や
組
織
活
動
、支
店
協
同
活
動

へ
参
加
・
参
画
し
、一
人
一
人
が「
で
き
る

こ
と
」を
積
極
的
に
実
践
す
る
こ
と
を
申

し
合
わ
せ
ま
し
た
。

　

長
尾
部
長
は「
女
性
部
の
果
た
す
役
割

は
ま
す
ま
す
重
要
で
、農
業
と
食
文
化
を

守
り
、次
世
代
へ
と
つ
な
げ
て
い
く
こ
と

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
地
域
と
の
つ
な

が
り
を
深
め
、地
産
地
消
や
食
育
活
動
を

推
進
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
話
し
ま
し
た
。

　

５
月
か
ら
７
支
部
で
女
性
講
座
が
開
講

し
、寄
せ
植
え
や
手
芸
教
室
な
ど
各
支
部

で
様
々
な
活
動
を
し
て
い
き
ま
す
。

気
持
ち
新
た
に　

令
和
７
年
度
活
動
ス
タ
ー
ト

▲�あいさつをする長尾部長

▲�拍手にて決議しました ▲議長を務めた藤井さん�

佐伯中央地域
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