
　ＪＡ丹波ひかみでは、食農教育活動実践プログラム『田んぼの学校』に取り組んでいます。丹波市内の小学

生を対象に、安全・安心で美味しい農作物がどのようにつくられるのか、農業の役割や重要性を理解し、食と

農のつながりを学んでもらう場として実施しています。
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生を対象に、安全・安心で美味しい農作物がどのようにつくられるのか、農業の役割や重要性を理解し、食と

農のつながりを学んでもらう場として実施しています。
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丹波黒大豆編（脱粒）

青垣小学校
3年生 42人

青垣小学校
3年生 42人

2/142/14

特集

フレイル予防で健康長寿100歳へ！［続編］



広報誌「丹波ひかみ」2月号の特集「フレイル予防で健康長寿100歳へ！」が

好評でしたので、今月も引き続きフレイル予防について、ご紹介します。

続編

で

下のQRを読み取ってください

牡羊座

3/21～4/19

全体運 上昇運の影響でかなり忙しくなりそう。優先順位を決め、あなたにとって重要なものに注力して。新規のものにツキ

健康運 適度な運動で心身共にリフレッシュ 幸運を呼ぶ食べ物 クレソン

牡牛座

4/20～5/20

全体運 後回しにしてきたことに取りかかるのに良い時期です。用事を先に終わらせた方が自分の時間も楽しめます

健康運 食べた分、体を動かしてカロリーを消費して 幸運を呼ぶ食べ物 タマネギ



● ●●

●

抽選を行う来場者の方々

　当JAのとれたて野菜直売所に特設ブースを設置し、ウィン
ターキャンペーン特典の抽選会を実施しました。
　この抽選会は、昨年実施した定期貯金キャンペーンの特典
の一つで、JAグループが提起している「国消国産」を進めるこ
とを目的に行われました。
　期間中は624名の方々が来場され、特別栽培米「夢たん
ば」の引き換えと、とれたて野菜直売所の利用券の抽選を楽し
まれていました。
　

　丹波栗生産組合は、剪定技術の向上と品質の高い丹波
栗の収量増加に向けて、市内の栗園で剪定講習会を開催
し、70名の生産者が参加されました。
　講師に、丹波栗生産アドバイザーと丹波農業改良普及
センターの職員を招き、参加者は剪定についての考え方
や害虫の種類、苗木の植付け方などの講習を受けられま
した。
　その後剪定の実
演では、生産アドバ
イザーから3.5mよ
り高い枝は全て根
元から間引くこと
や、樹全体に光を当
てるためにどの枝
を残すか考えなが
ら剪定することなど
が伝えられ、参加者
は実際に枝を切り、
剪定技術を学ばれ
ていました。　
　

　将来の農業の担い手育成のための支援事業としてJA共
済連兵庫は、氷上高校にしょうゆ製造時などに活用する蒸
気式回転二重釜や、少量ろ過システム一式などを寄贈しま
した。
　式典では、当JAの森島斉専務理事が「これを契機に、氷
上高校の目指す『自ら考え、自ら行動する人材』の育成を達
成され、これからも一緒に地域の発展に向け、取り組んで
いきましょう」と挨拶しました。
　

ウィンターキャンペーン
特典 抽選会

寄贈された機器と氷上高校の生徒の皆さん

JA丹波ひかみより愛をコメて…

丹波栗剪定講習会

剪定技術の向上に向けて

JA共済連兵庫 贈呈式

担い手育成に 2/12/11

1/19
～29

蟹　座
6/22～7/22

全体運 状況は次第に好転。冷静に分析すればグッドアイデアを思い付きそう。感情に流されず実行すれば好結果に
健康運 心の健康に目を向けて。音楽鑑賞がお勧め 幸運を呼ぶ食べ物 ニラ

M
AC
H I K A D O  N E W

S

まち かど
ニュース

講習会の様子

● ●

皆さまへ、日頃の感謝の気持ちを込めて様々なイベントや活動を実施しました!

ふ れ あ い 活 動

山本翠玲氏の書道作品を展示しました。

窓口ロビー展
1/23～2/3

春日区域

スマホ操作についての教室を開きました。

JAスマホ教室
2/7

市島区域

スマホ操作についての教室を開きました。

JAスマホ教室
1/13

山南区域

スマホ操作についての教室を開きました。

JAスマホ教室
1/24

青垣区域

スマホ操作についての教室を開きました。

JAスマホ教室
2/21

氷上区域

ご来店いただいた方に粗品をプレゼントしまし
た。

窓口感謝デー
2/14

柏原区域

　地域農業の振興や担い手の育成・支援・販売力の強化に向け
て、JA営農指導員などの能力向上を図るために、令和4年度JA
営農指導員発表大会が開催され、県内の営農指導員が日頃の活
動実績を発表しました。
　当JAからは、営農経済部の大西俊哉専任営農相談員が
「HyogoSake85 産地化に向けた取り組みについて」をテーマ
に発表を行い「栽培から商品開発、販売までを市内で確立し、丹
波市の特産品として発展させていきたい」と話しました。　

　当JAの春日営農経済センターで、春の農機大展示会を2日間
にかけて開催し、290名
の方々にご来場いただき
ました。
　当日は、様々な農機具
の展示販売が行われ、来
場された方々は、興味深
そうに農機具を見なが
ら、担当者の説明に耳を
傾けていました。

令和4年度
JA営農指導員発表大会

発表を行う大西専任営農相談員

春の農機大展示会

様々な農機具を展示・販売 2/17
・18

地域農業の振興に 2/15

様々な種類の農機具 会場の様子

双子座
5/21～6/21

全体運 周囲から頼られそう。手助けしないとびっくりするほど非難されることも。事情を丁寧に説明することが大事
健康運 発熱に注意。ビタミンCを取って風邪を予防 幸運を呼ぶ食べ物 シイタケ5 4



営業時間／9：00～17：00　ＴＥＬ.0795-82-5130

2月の
子牛市況

営農掲示板

は な ま る 号

き く ふ じ １ 号

丹 波 1 号

菊 遥 号

一 等 一 席

一 等 二 席

一 等 一 席

一 等 二 席

【 雌 牛 の 部 】

 

【去勢牛の部】 

松浪三千美さん 

上田　真吾さん

杉本　政雄さん

足立　尚之さん 

（山南町）

（柏原町）

（春日町）

（青垣町）

　畜産センターにて、3月期丹波市和子牛
品評会を開催しました。3月市に出品される
雌牛16頭、去勢牛12頭について、特徴検査
および品評会が行われ、審査の結果、松浪
三千美さん出品のはなまる号（雌牛の部）
と、杉本政雄さん出品の丹波1号（去勢牛
の部）が一等一席に選ばれました。　

松浪さん・杉本さんが
一等一席に！

3月期丹波市和子牛品評会

去勢牛の部、一等一席に選ばれた
杉本政雄さん

雌牛の部、一等一席に選ばれた
松浪三千美さん

畜産

丹波ひかみ

市場合計

雌子牛
去勢子牛
雌子牛
去勢子牛

13
　13
　88
126

出荷頭数
706,031
725,069
695,325
763,313

平均販売価格

715,500

735,355

総平均価格最高販売価格
1,080,200
908,600
1,428,900
1,039,500

〔単位：頭、円〕

令和5年2月8日但馬家畜市場にて開催（販売価格は消費税込み）

いちご1

菌床椎茸2 ミニトマト3

ほうれん草4 キャベツ5

昨年3月の
売り上げ上位青果物

（参考）
売り上げ上位青果物

2月に看板をリニューアルしました。
ご来店いただいた際には新しくなった看板をぜひご覧ください。

上小澤さん、大石さん、兼古さんが
兵庫県知事賞 　令和４年度の特産物品評会について、2月1日に県

担当者などの審査会が行われ、各賞が決定いたしま
した。受賞者は次の通りです。

令和4年度 
夢たんば・丹波大納言小豆・丹波黒大豆品評会

第18回 夢たんばコンクール
　　　　　　

兵庫県知事賞　 上小澤 裕二さん （春日町）
丹波農業改良普及センター所長賞
丹波市長賞
丹波市農業委員会長賞
全農兵庫県本部　県本部長賞
丹波ひかみ農業協同組合長賞
夢たんば生産部会長賞

小西　利明さん　（柏原町）
山田　達郎さん　（春日町）
谷田　尚也さん　（青垣町）
河南　春雄さん　（春日町）
足立　新正さん　（青垣町）
西田　博幸さん　（青垣町）

第23回 丹波大納言小豆品評会
　　　　　　　

兵庫県知事賞　 大石　 幸男さん （柏原町）
丹波農業改良普及センター所長賞
丹波市長賞
丹波市農業委員会長賞
全農兵庫県本部　県本部長賞
丹波ひかみ農業協同組合長賞
丹波大納言小豆生産振興会長賞

田村　宗治さん　（春日町）
小西　和良さん　（春日町）
内堀　裕代さん　（柏原町）
株式会社CKF   （春日町）
足立　定之さん　（青垣町）
兼古　捨人さん　（氷上町）

第6回 丹波黒大豆品評会

兵庫県知事賞　 兼古　 捨人さん（氷上町）
丹波農業改良普及センター所長賞
丹波市長賞
丹波市農業委員会長賞
全農兵庫県本部　県本部長賞
丹波ひかみ農業協同組合長賞
丹波市黒大豆生産組合長賞

小西　和良さん　（春日町）
内堀　裕代さん　（柏原町）
大前　隆夫さん　（氷上町）
小西　利明さん　（柏原町）
德田　守男さん　（柏原町）
農事組合法人下小倉ファーム
 　　　（柏原町）

獅子座
7/23～8/22

全体運 転換期です。変わる方を選べば良い方向へ。計画は長期スパンで考えて。目の前のことに振り回されないように
健康運 友人たちとの会話が気分転換に。一緒に体操も◎ 幸運を呼ぶ食べ物 アシタバ

乙女座
8/23～9/22

全体運 吉凶混合運。厳しい状況が表面化しそう。ただ、問題が見えるようになり解決しやすくなる面も。冷静に対応を
健康運 規則正しい生活を心がけて。休養日も大切 幸運を呼ぶ食べ物 ナバナ7 6
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栗を植える予定のほ場

点検はしっかりと

世界中で愛される

定番の万能野菜キャベツ 見分け方

参考:KAORUのベジタブルライフ イラスト:小林裕美子

キャベツステーキ

しらすあん掛け
Recipe

旬の野菜紹介

【分類】アブラナ科

【原産地】大西洋沿岸、地中海沿岸の欧州

【和名】甘藍、玉菜

【おいしい時期（旬）】春キャベツ3～5月ごろ、夏キャ

ベツ7～8月ごろ、冬キャベツ1～3月ごろ

【主な栄養成分】ビタミンC・K・U、カルシウム、カリウ

ム、ジアスターゼ、イソチオシアネート、食物繊維など

キャベツのプロフィール

保存方法 キャベツのチカラ

永井智一
ながい 　 ともかず

茨城県笠間市にある
「天晴（旧キッチン晴人）」
オーナーシェフ

若竹 洋介  さん

わかたけ ようすけ

青垣町
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就
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学
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意
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込
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を
語
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す
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今
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、
栗
の
栽
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J
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個
人
で
の
ネ
ッ
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と
力
強
く
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ま
す
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ま
た
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的
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、
今
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で
の
経
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を
活
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地
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貢
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し
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J
A
と
も
協
力
し
て

①フライパンにオリーブ油を熱し、キャベツを並べ強火で両面に焼き

色をつける。

②塩、だしの半量を入れ、ふたをして強火で2分蒸し焼きにする。

③②を皿に盛り付け、残りのだし・しょうゆ・しらす干し・おろしショウ

ガをフライパンに入れ、水溶き片栗粉でとろみをつけ、キャベツの上

から回し掛け出来上がり。削り節を掛ける。

作り方

材料(2人分)

キャベツ ･････ 1/4個（1/8個×2）

しらす干し ････････････････50g

かつおだし ････････1と1/2カップ

塩 ････････････････････1つまみ

しょうゆ････････････････小さじ1

おろしショウガ ･･････････小さじ1

オリーブ油 ･････････････大さじ1

水溶き片栗粉･･･････････大さじ2

削り節 ････････････････お好みで

乾 燥 によるしお れ や

ひび割れなどがないか

もチェック

切り口のサイズは500

円玉より小さい方が

良いといわれている。

カットすると断面

が変色して傷み

やすい。外側の葉

からはがして使う

と日持ちする。一

番外側の葉を捨

てずに残し、その

葉で全体を覆って

保存すると乾燥し

にくい。

ビタミンUは別名「キャベジ

ン」。胃の粘膜を修復し、胃潰

瘍や十二指腸潰瘍の予防に効

果が期待できる。また消化酵素

のジアスターゼは、胃酸過多、

胃もたれや胸焼けなどの緩和

に効果がある。

葉が鮮やかな緑色で

張りとつやがある

切り口は白くて変

色がなく、みずみ

ずしいものが新鮮

切り口が大き過ぎ

るものは、収穫適

期を過ぎて葉が堅

い場合がある

春キャベツは葉の巻

きが緩く、見た目より

軽いものが良い

冬キャベツはしっかりと葉

が巻かれてずっしりと重

みがあるものが良い

丸ごとの場合はポリ袋

に入れて、カットしたら

ラップに包んで冷蔵庫

の野菜室で保存する

切り口（芯）、カットした

断面を下にして保存

寒い時期は丸ごとであれば冷暗所

での保存もOK

（乾燥しないように必ず新聞紙に

包むこと） 期待される効能

風邪予防、がん予防、胃潰瘍予防など

ビタミンC

風 邪 予 防

や 肌 荒 れ

の改善に
カルシウム

骨を丈夫にする

作用がある

ビタミンK

血液を凝固させ

る作用や、骨に

カルシウムを沈

着させる働き

新聞紙は軽

く湿らせる

と乾燥防止

に◎

天秤座

9/23～10/23

全体運 やらなければならないことが増えて大変そう。一方で、お楽しみの機会も増加。上手にスケジュールを組んで

健康運 楽しみながらできるスポーツで健康増進 幸運を呼ぶ食べ物 ミツバ

蠍　座

10/24～11/22

全体運 追い風に恵まれ前へと進めます。好意は素直に受け入れ助けてもらいましょう。1人にならないのが開運のこつ

健康運 持病のケアを。名医に出会える予感も 幸運を呼ぶ食べ物 シュンギク9 8



　金融の窓口業務を担当しています。常に明るく笑

顔で親切・丁寧な対応を心掛けています。

　趣味はアウトドアです。特に登山が大好きで、山頂

で食べるカップラーメンは最高です。また、最近ゴル

フも始めたので、練習して上達していきたいです。

　明るく元気にお待ちしておりますので、ご相談な

どあればお気軽にお声掛けください。

山 南 支 店

金 融 課 月本　瑞希
つ き も と みず　き

こんにちはJAで
す！

　給与振込予約キャンペーンについてご興味

のある方は、窓口もしくは渉外担当者までお

気軽にお声掛けください。

組合員の

皆さまへ

大好きだよ　
　優しくて明るい澪ちゃんは、遊ぶのが大好き。家では、おままご

とや人形遊び、外では、ジャングルジムで遊んだり、キックバイク

に乗って走り回ったりと元気いっぱい。また、とっても弟思いで、琉

生くんが泣いているとあやしたり、一緒におままごとをして遊んだ

りします。

　昨年生まれた琉生くんは、お姉ちゃんが大好き。一緒におまま

ごとをすると、とっても楽しそうにニコニコしています。

　ご両親は「2人のためならどんなことでも頑張れる。生まれて

きてくれてとっても幸せ。大好きだよ」と笑顔で話されます。

　優しいご両親に見守られ、笑顔で元気いっぱいの澪ちゃんと琉

生くんでした。

今月の表紙未来に輝け！！

豪快な

キック

ゴール前

での攻防

日課はお散歩
　僕はゴンザレス。お散歩が大好きな元気者。朝にお

父さんと、お散歩に行くのが日課なんだ。たまに気づ

いてもらえないときがあるけど、そんなときは足に

じゃれついたり、甘噛みしたりしてアピールするよ。

　夜は、お母さんのお布団にもぐり込んで一緒に

眠るんだ。

　家族のみんなは、いつも僕に優しくしてくれる

からとっても幸せ。

　お父さんお母さん、これからも一緒に楽しく過

ごそうね。

わが家のアイドル

お気に入りの

お人形と

いつも一緒

大好きな

お姉ちゃん

柏
原
町

な が お みお

る い

長尾 澪ちゃん

　　　琉生くん
(長尾翼さん・由佳さんの長女･長男)

氷上北フットボール

クラブ

 ひかみきた

氷上町

　楽しいサッカーで成長を

ゴンザレス（2才）♂

ミックス

芦田　浩さん宅のアイドル市
島
町

なかざわ さとる

あしだ はる

　サッカーを通じて、子供たちが心身共に成長することを目的に活動している氷上北フットボールクラブ。現在は36名

の選手がリーグ戦の優勝やタイトルの獲得を目指しひたむきに練習に取り組んでいます。

　中澤覚監督は「一番大切にしているのは、サッカーを楽しみながら正しく成長してもらうこと。パスを繋ぐ連携や、

ゴールを決める楽しさと勝利する達成感を味わってほしい。そのためには、練習と努力、仲間とのコミュニケーションが

必要」と晴れやかに話されます。また、前キャプテンの芦田晴くんは「みんなが連携してパスを繋いでいくのが楽しかっ

た。全員が声を掛け合い、サッカーを楽しみながらまとまったチームになってほしい」と元気に話します。楽しみながらも

一生懸命にサッカーに取り組む氷上北フットボールクラブでした。

お散歩へ

let’s Go

今日は

何して遊ぼう

かなぁ

射手座

11/23～12/21

全体運 山積みの問題に頭が痛いかも。幸い下旬にはトンネルを抜けられます。駄目なものは駄目と割り切ることも大切

健康運 体調不良は次第に解消。焦らず様子を見て 幸運を呼ぶ食べ物 ウド

山羊座

12/22～1/19

全体運 春の兆しが見えています。ものは試しと何でもやってみて。うまくいかなければ修正を。方向転換は吉と出ます

健康運 薬の飲み忘れに注意。サプリはほどほどに 幸運を呼ぶ食べ物 カブ11 10



出題・イラスト：酒井栄子

 １ 暑さ寒さも――まで

 ２ 佐渡、淡路、隠岐といえば

 ３ 多くの受験生が解くもの

 ４ 数学ではxやyで表すことが多い

 ５ ツクシはこの植物の胞子茎です

 ９ 飛行機が飛び立つこと

11 薄く切ったもの。――チーズ

12 山下公園や中華街があります

13 卒業式で『――の光』を歌った

15 イルカのヒット曲『――雪』

18 衣服に付いている、洗濯表示など

が載っている部分

 １ ひな人形に供える餅

 ４ 入試のときはケアレス――に気を付けて

 ６ ぐっと辛抱すること

 ７ ウドの生産量が日本一の、北関東にある県

 ８ 跳ね上げたひげが特徴的なスペインの

画家

10 石が細かく砕けたもの

11 雪解けで川の――が増えた

13 つくのはうそ、吹くのは

14 中華がゆなどにのせる赤い実

16 スタッドレスからノーマルに替えよう

かな

17 宿屋のこと。漢字では旅籠と書きます

19 出かけていて誰もいません

20 ひな祭りのうしお汁によく使われる貝

タテとヨコのカギを全部解いて、

二重マスに入る文字を並び替えてできる言葉は何か考えてみよう。

タテのカギ ヨコのカギ

ご応募に際して取得した個人情報は、プレゼントの
抽選・発送以外の目的には一切使用いたしません

ハガキにクイズ1・2・3の答えを右記の要領でご記入の上、ご

応募ください。全問正解者の中から抽選で10名の方に記念品

をプレゼントいたします。おたより・イラスト・俳句などを添えて

いただいた方は、おたよりコーナーで採用させていただきます。

1.クイズ①②③の答え

2.住所

3.氏名(ふりがな)

4.年齢

5.電話番号

6.面白かった・興味

　深かったページ

7.おたより・ご意見

669 -3461

J
A
丹
波
ひ
か
み

　
　
　
本
店
企
画
課

丹
波
市
氷
上
町
市
辺

440

thk.kikaku@jamail.hyogo.jp

（送信時、件名に「広報誌丹波ひかみクイズ係」とご記入ください）

答え

ページ
右の笑味ちゃんがどこかのページにかくれているよ。探してみてね。

イラスト①②を見比べてみよう。

間違っている箇所が５箇所あるよ。

下のイラストの枠内の数字から

一緒に探してみよう。

E-mailでのご応募
右記の要領をご記入の上、

右記アドレスまでご応募ください!!

3月22日（水）締め切りは

〈 当日消印有効 〉 発表は4月号

１0
名様

答えは今月の

広報誌の中にあるよ

① ②

みな広場ん の

「まちがいさがし」

「クロスワード」

「プラスワンクイズ」

み な 広場ん の

3月号の記念品はコレ！

COBハイパワー
2WAYランタンライト

応 募 要 項

※写真はイメージです ※色の指定はできません

おたより
いらすと

みなさまから届いたお手紙を紹介します

先月号の答え 「1・3・5・8・10」 先月号の答え 先月号の答え

「まちがいさがし」 「クロスワード」 「プラスワンクイズ」

1：帽子のポンポンの大きさが違う　3：煙突から

煙が出ている　5：テントの窓の形が違う　8：犬

の頭の上に乗った雪の量が違う　10：カップの絵

が変わっている

答え

ページ9

右の笑味ちゃんがどこかの

ページにかくれているよ。

探してみてね。

応募総数

記念品

正解率

おめでとうございます！

2月号のクイズの

正解と当選者発表！
2月号のクイズの

正解と当選者発表！

321通 95.9％

柏原町　大西　数江さん

柏原町　藤本　節子さん

山南町　野垣　梨花さん

山南町　藤原　三代さん

氷上町　田辺　公子さん

青垣町　山本　悦子さん

市島町　大符　健和さん

市島町　石川　英子さん

春日町　小野　裕美さん

春日町　済木　幸子さん

いちごの保存方法、勉強にな

りました。

（氷上町　本田 るみ子さん）参 考にしていただいてあり

がとうございます。これから

も役立つ情報を発信してい

きたいと思います。

答え ユ キ オ ロ シ

COBハイパワー
 2WAYランタンライト       

10名様

（
春
日
町
　
岡
田 

幸
野
さ
ん
）

九
十
路
越
え

夫
婦
で
ク
イ
ズ
雪
ご
も
り

ふ
た
り

く  

そ  

じ

出題・イラスト：酒井栄子

タテとヨコのカギを全部解いて、

二重マスに入る文字を並び替えてできる言葉は何か考えてみよう。

イラスト①②を見比べてみよう。

間違っている箇所が５箇所あるよ。

下のイラストの枠内の数字から

一緒に探してみよう。

「クロスワード」

答え

もうすぐ春。ふきのとうが出て、ほろ

にがさを味わったら、木の芽。そして

ふき。5月にはさんしょう、竹の子、セ

リと、とっても楽しみです。

（春日町　北山 さつきさん）

みんなの広場、毎回楽しみにしていま

す。「まちがいさがし」はいつも最後の

１箇所に苦労します。

 （青垣町　足立 徳美さん）

春の訪れと共に美味しい旬の

ものもたくさん出てきますね。

私も口にするのが楽しみです。

みんなの広場、楽しんでい

ただいてありがとうござい

ます。これからもクイズに

挑戦してくださいね。

いちごのシーズン！！毎月いちごを

楽しみにやってくる孫の喜ぶ顔を

みるのがうれしくて直売所に通っ

ています。

（柏原町　谷垣 秀子さん）

当JAの直売所を利用していた

だいてありがとうございます。

いちごのシーズンはまだ続きま

すので、お孫さんと一緒に楽し

んでください。

水瓶座

1/20～2/18

全体運 2つのことを同時進行することも可能です。あまりこだわらずに、いろいろ試してみる姿勢が吉と出ます

健康運 バランスの良い食事と運動で体力アップ 幸運を呼ぶ食べ物 ワケギ

魚　座

2/19～3/20

全体運 注目度がアップ。周囲への配慮がキラリと光ります。思いやりのある態度で人気者に。うわさ話は控えて正解

健康運 ヨーグルトを食べて腸の健康をキープ 幸運を呼ぶ食べ物 パセリ13 12
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