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JAだより おおがた

　古くから「香りマツタケ、味シメ
ジ」といわれているほど、うま味の
あるシメジ。どんな料理にも合う食
材として、料理のジャンルを問わず
親しまれています。かさが茶色で大
理石模様のある「ブナシメジ」が１
年を通して出回っていますが、旬は
秋。シメジを使った炊き込みご飯や
おかずが食卓に並ぶと、やはり自然
と秋を感じます。
　独特の風味や香り、そして弾力の
ある歯応えがその人気の理由。また、
加熱してもカサが減らないのも魅力
です。料理に加えるだけで料理をボ
リュームアップできる上、カロリーも
低いので、ダイエットの強い味方です。
さらに栄養面では、免疫力アップに効
果的な食物繊維をたっぷり含んでい
ます。カルシウムの吸収を促すビタミ
ンDも豊富なので、カルシウムを多く
含む乳製品や豆腐などの大豆製品と
一緒に取るのがおすすめです。

■材料（２人分）
木綿豆腐１丁（300g）・シメジ１パッ
ク（100g）・エノキタケ１袋（100g）・
豚ひき肉（もも赤身）100g・Ａ（ニ
ンニク１片・ショウガ小１かけ・ネギ
３cm・油大さじ1/2・豆板じゃん小さ
じ１弱）・Ｂ（中華スープのもと小さ
じ1/2・砂糖小さじ1/2・しょうゆ小
さじ２・みそ小さじ１・酒大さじ１・
水カップ1/2）・Ｃ（かたくり粉大さ
じ1/2・水大さじ１・ごま油小さじ１）

■作り方（１人分328kcal）
⑴　木綿豆腐は２㎝角に切り、熱湯
に通してざるにあげます。
⑵　シメジは根元を落とし、小房に
分けます。エノキタケも根元を落
とし、半分に切ります。
⑶　Ａはみじん切りにします。Ｂは
合わせます。

食物繊維＆ビタミンで免疫アップ！
シメジ 食の

はなし
食の
はなし
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　我が家の天使が１人増えたと
思ったのも束の間。気がつけばお
ねえちゃんの事も泣かす暴れん坊
になっていました…。
　早く二人仲良く遊べるようにな
ると良いね。１歳の誕生日おめで
とう。

佐々木七
なな

鼓
こ

ちゃん

(西2の1 )

平成21年10月25日生まれ
信夫・葉子さんの二女

こ
の
コ
ー
ナ
ー
に
掲
載
希
望
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方
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連
絡
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⑷　中華鍋に油を弱めの中火で熱し、
Ａをいためます。香りが出てきた
ら豆板じゃんとひき肉を入れてい
ためます。肉の色が変わったら、
⑴と⑵を加えて軽くいため、Ｂを
加えて豆腐を崩さないように混ぜ
ながら、きのこがしんなりするま
で煮ます。
⑸　Ｃを合わ
せて加え、
とろみがつ
いたら、仕
上げにごま
油を回し掛
けます。

撮影：大井一範

★米盗難防止パトロール出発式　
　大潟村安全安心ネットワーク委員会（菅生金作会長）
では10月19日、米盗難防止パトロールの出発式を行い
ました。一人ひとりの心がけと地域ぐるみの取り組み
で盗難を防止しようと、農産物保管場所の「施錠」、不
審者の速やかな「通報」、車の「ナンバーチェック」を
徹底するよう呼びかけました。

パトロール出発式には、村やＪＡ、村内の米販売会社なども
参加し、防犯への決意を新たにしていました

　収穫の秋、農産物の盗難事件が起こりやすい時期
です。農家の皆さんにおかれましては、農産物の保
管場所の施錠を徹底し、不審者を見かけたら声をか
けずに速やかに警察へ通報するようにしてください。

不審者などの情報は
五城目警察署（TEL 018 ー 852 ー 4100）へ。

農産物の盗難にご注意を!!農産物の盗難にご注意を!!
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共
済
課
と
Ｊ
Ａ
共
済
連
秋
田
で
は
10
月
26

日
、
大
潟
幼
稚
園
を
会
場
に
、「
超
神
ネ
イ

ガ
ー
交
通
安
全
教
室
」
を
開
き
ま
し
た
。

　

こ
の
教
室
は
、
抜
群
の
認
知
度
と
人
気
を

誇
る
秋
田
の
ご
当
地
ヒ
ー
ロ
ー
を
通
じ
、
正

し
い
交
通
ル
ー
ル
を
身
に
つ
け
て
も
ら
う
の

が
目
的
で
す
。
こ
の
日
は
、
大
潟
幼
稚
園
・

保
育
園
の
園
児
90
人
ほ
ど
が
参
加
。
悪
い
見

本
を
得
意
げ
に
披
露
す
る
悪
役
と
、
そ
れ
を

退
治
し
正
し
い
ル
ー
ル
を
一
緒
に
学
ぼ
う
と

呼
び
か
け
る
ネ
イ
ガ
ー
、
Ｊ
Ａ
共
済
の
交
通

安
全
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
「
ル
ル

ち
ゃ
ん
」
の
立
ち
回
り
を
通
し
、
園
児
た
ち

は
「
道
路
に
飛
び
出
さ
な
い
」「
横
断
歩
道

は
右
・
左
・
右
を
確
か
め
て
渡
る
」
な
ど
を

楽
し
み
な
が
ら
学
ん
で
い
ま
し
た
。

　

ネ
イ
ガ
ー
と
一
人
ひ
と
り
握
手
す
る
な

ど
、
ふ
れ
あ
い
の
場
も
設
け
ら
れ
、
目
を
輝

か
せ
な
が
ら
会
場
を
後
に
し
た
園
児
た
ち
で

し
た
。

役
職
員
が
感
謝
の
お
も
て
な
し

年
金
受
給
者
の
方
と
の
懇
談
会

　

金
融
課
で
は
10
月
13
日
、
ホ
テ
ル
サ
ン
ル
ー

ラ
ル
大
潟
を
会
場
に
年
金
受
給
者
の
方
と
の
懇

談
会
を
行
い
ま
し
た
。
こ
の
懇
談
会
は
、
年
金

の
受
け
取
り
に
Ｊ
Ａ
大
潟
村
の
貯
金
口
座
を
ご

指
定
い
た
だ
い
て
い
る
方
へ
の
感
謝
を
こ
め
て

毎
年
行
っ
て
い
る
も
の
で
、
Ｊ
Ａ
役
職
員
と
ふ

れ
あ
っ
て
い
た
だ
く
場
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

開
会
に
際
し
、
小
林
組
合
長
は
日
頃
の
Ｊ
Ａ

利
用
に
対
す
る
感
謝
を
述
べ
「
役
職
員
一
同
、

農
家
の
た
め
に
全
力
を
尽
く
し
て
い
く
の
で
、

な
お
一
層
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
た
い
。」
と

あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。
続
い
て
、
元
・
明
治
大

学
教
授
・
木
村
儀
一
氏
が
「
大
潟
村
の
住
宅
事

情
今
と
昔
」
と
題
し
て
講
演
。
２
３
０
人
ほ
ど

の
参
加
者
は
、
入
植
当
事
を
懐
か
し
み
な
が
ら

聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
共
済
課
職
員
ら
に
よ
る
寸
劇
や
、

村
生
涯
学
習
奨
励
員
の
百
姓
踊
り
、
雪
椿
会
の

芸
能
発
表
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
。
昼
食

を
楽
し
み
な
が
ら
の
カ
ラ
オ
ケ
大
会
も
盛
り
上

が
り
、
最
後
は
全
員
で
「
み
か
ん
の
花
咲
く

丘
」
を
合
唱
し
盛
況
の
う
ち
に
閉
会
と
な
り
ま

し
た
。

正
し
い
ル
ー
ル
を
学
ぼ
う

ネ
イ
ガ
ー
交
通
安
全
教
室

職員も熱演「共済寸劇」

↑カラオケ熱唱！

コミカルな動きが楽しい百姓踊り 乾杯‼役職員が感謝を込めてごあいさつ

ネイガーたちと一緒に交通安全ダンス。みん
なちゃんと覚えて上手に踊ってくれました

左からルルちゃん、ホジーネ、ネイガー、カ
マドキャシー。交通ルールを一緒にお勉強！

「交通ルール、守れますか〜？」の呼びか
けに元気に「ハーイ‼」とお返事

　
「
新
米
ま
つ
り
in
お
お
が
た
」
が
10
月
17

日
に
行
わ
れ
、
主
会
場
の
干
拓
博
物
館
と
道

の
駅
お
お
が
た
は
農
産
物
を
買
い
求
め
る
人

な
ど
で
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

　

こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
村
や
Ｊ
Ａ
な
ど
で
つ

く
る
実
行
委
員
会
の
主
催
で
毎
年
行
わ
れ
て

お
り
、「
村
民
が
と
も
に
収
穫
の
喜
び
を
分

か
ち
合
い
農
業
を
語
り
合
う
と
と
も
に
、
農

産
物
の
生
産
振
興
と
宣
伝
・
販
路
拡
大
を
目

指
す
」
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
今
年

は
、
恒
例
の
新
米
や
牛
肉
、
野
菜
な
ど
の
農

産
物
特
売
、
餅
つ
き
な
ど
に
加
え
、
米
粉
め

ん
・
米
粉
ギ
ョ
ー
ザ
の
試
食
を
実
施
。
村
を

挙
げ
て
取
り
組
む
「
米
粉
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

の
周
知
を
図
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
こ
の
日
は
サ
ン
ル
ー
ラ
ル
大
潟
や

ポ
ル
ダ
ー
潟
の
湯
、
生
態
系
公
園
、
農
業
研

修
セ
ン
タ
ー
で
も
協
賛
イ
ベ
ン
ト
を
実
施

し
、
大
勢
の
来
場
者
で
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

先
人
に
学
び
農
業
の
未
来
を
ひ
ら
く

第
133
回
秋
田
県
種
苗
交
換
会

　

秋
田
県
種
苗
交
換
会
が
10
月
30
日
か
ら
11

月
５
日
ま
で
の
日
程
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
の
交
換
会
は
、「
北
秋
の
大
地
に
集

え
〝
農
〟
の
夢
」
を
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
、

北
秋
田
市
で
の
開
催
。
農
産
物
展
示
な
ど
が

行
わ
れ
た
主
会
場
・
鷹
巣
体
育
館
を
は
じ

め
、
農
業
機
械
化
シ
ョ
ー
会
場
の
苗
畑
跡
地

な
ど
各
種
協
賛
行
事
会
場
に
は
、
年
に
一
度

の
農
の
祭
典
を
楽
し
も
う
と
、
休
日
を
中
心

に
県
内
外
か
ら
大
勢
の
人
が
訪
れ
て
い
ま
し

た
。

　

今
年
は
、
春
先
の
低
温
と
夏
の
猛
暑
の
影

響
が
心
配
さ
れ
た
も
の
の
、
昨
年
を
上
回
る

２
１
５
８
点
の
農
産
物
が
出
品
さ
れ
ま
し

た
。
農
家
が
丹
精
し
て
育
て
た
農
産
物
の

と
れ
た
て
農
産
物
が
い
っ
ぱ
い

新
米
ま
つ
り
in
お
お
が
た餅つき体験のあと無料で配られ好評を博したお餅

←木村儀一氏

悪役の悪い見本にだまされず、ネイガー
と一緒に正しく横断歩道を渡りました

数
々
が
所
狭
し
と
展
示
会
場
に
並
び
、
訪
れ

る
人
の
目
を
楽
し
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

　

な
お
、
来
年
の
開
催
地
は
「
横
手
市
」
に

決
定
。
皆
さ
ん
も
次
回
は
、
自
慢
の
農
産
物

を
出
品
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

↑休日は特に大盛況！

見事な展示品に見入る人びと 物販コーナーも大にぎわいでした

学校農園展で優良賞を受賞した大潟
小学校の作品

三等賞・藤盛巌さん（東３の２）の
水稲

３年連続の一等賞受賞により顕彰状を授与された
村上直樹さん（西２の１）の秋田甘えんぼメロン

珍
品
も
た
く
さ
ん
（
ア
ロ
エ
）
→



１
日
２
０
０
ｃ
ｃ
の

牛
乳
で
元
気
に
な
ろ
う

　

そ
こ
で
柴
田
先
生
が
提
唱
す
る
の
が
、
１

日
２
０
０
ｃ
ｃ
の
牛
乳
を
取
る
こ
と
で
す
。

「
年
齢
や
男
女
問
わ
ず
、
１
日
２
０
０
ｃ
ｃ

飲
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
一
度
に
飲
む
の
が

つ
ら
い
人
は
、
３
回
に
分
け
て
も
問
題
あ
り

ま
せ
ん
。
牛
乳
の
成
分
は
加
熱
し
て
損
な
わ

れ
る
も
の
が
な
い
た
め
、
カ
フ
ェ
オ
レ
や
ミ

ル
ク
テ
ィ
ー
は
も
ち
ろ
ん
、
シ
チ
ュ
ー
や
み

そ
汁
な
ど
、
そ
の
栄
養
成
分
を
幅
広
い
料
理

に
使
え
る
と
こ
ろ
も
特
長
で
す
」

　

無
脂
肪
乳
や
低
脂
肪
乳
に
つ
い
て
は
「
ほ

と
ん
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
は
脂
肪
に
溶
け
て
い

る
た
め
、
脂
肪
を
取
り
除
く
と
ビ
タ
ミ
ン
類

も
取
り
除
か
れ
て
し
ま
い
ま
す
。低
温
殺
菌
、

高
温
殺
菌
は
食
味
の
違
い
で
す
か
ら
、
好
み

の
牛
乳
を
選
び
ま
し
ょ
う
」

ヨ
ー
グ
ル
ト
や

チ
ー
ズ
で
も
大
丈
夫

　

ま
た
、
牛
乳
が
苦
手
な
人
は
、
生
乳
を
原

料
と
し
た
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
で
も
Ｏ
Ｋ
。

「
固
形
乳
製
品
は
、
液
体
の
牛
乳
よ
り
も
少

な
い
量
で
同
じ
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
割
合

と
し
て
は
牛
乳
の
12
％
が
目
安
。
ヨ
ー
グ
ル

ト
や
チ
ー
ズ
に
は
菌
が
加
わ
っ
て
い
ま
す
か

ら
、
腸
の
健
康
維
持
に
も
役
立
ち
ま
す
し
、

風
味
が
変
わ
れ
ば
飽
き
ず
に
乳
製
品
を
摂
取

で
き
る
で
し
ょ
う
」
と
す
す
め
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
２
０
０
ｃ
ｃ
の
牛
乳
と
同
等
の

栄
養
成
分
を
得
る
た
め
に
は
、
24
ｇ
の
固
形

乳
を
食
べ
れ
ば
い
い
の
で
す
。「
ヨ
ー
グ
ル

ト
は
水
分
を
多
く
含
む
た
め
、
約
１
４
０
～

１
５
０
ｇ
、
チ
ー
ズ
は
35
ｇ
程
度
を
目
安
に

す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
」

体
と
相
談
し
て
最
適
な

食
べ
方
を
見
つ
け
よ
う

　

牛
乳
習
慣
を
長
続
き
さ
せ
る
た
め
に
は

「
１
日
２
０
０
ｃ
ｃ
を
目
安
に
、
い
ろ
ん
な

方
法
で
乳
製
品
を
毎
日
の
食
生
活
に
取
り
入

れ
て
い
く
の
が
コ
ツ
。
食
べ
方
と
し
て
は
、

朝
に
牛
乳
、
昼
に
肉
、
夜
は
魚
と
い
う
組
み

合
わ
せ
が
お
す
す
め
で
す
」
と
柴
田
先
生
。

　

な
ぜ
朝
に
牛
乳
か
と
い
え
ば
、
牛
乳
は
外

食
で
は
あ
ま
り
飲
む
機
会
が
な
い
と
い
う
理

由
か
ら
で
す
。

　
「
便
秘
気
味
の
方
は
、
朝
冷
た
い
牛
乳
を

一
度
に
飲
ん
で
、
排
便
を
誘
発
す
る
方
法
も

あ
り
ま
す
。
自
分
の
好
み
と
体
調
に
合
わ
せ

て
、
気
長
に
続
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
」

　
長
寿
大
国
と
し
て
知
ら
れ
る
日
本
。
今
、

そ
の
食
生
活
は
世
界
的
に
注
目
さ
れ
、
粗
食

と
い
う
言
葉
に
も
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
「
日
本
人
が
長
生
き
に
な
っ
た
の

は
、
牛
乳
や
乳
製
品
、
肉
な
ど
を
食
べ
る
よ

う
に
な
り
、
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
・
脂
肪
分

の
摂
取
が
増
え
始
め
た
昭
和
40
年
代
以
降
の

こ
と
。
そ
れ
に
連
動
し
て
、
日
本
人
の
脳
血

管
疾
患
に
よ
る
死
亡
率
は
減
り
始
め
て
い
ま

す
」
と
言
う
の
は
、
桜
美
林
大
学
大
学
院
老

年
学
教
授
の
柴
田
博
先
生
。

　
な
か
で
も
「
牛
乳
は
、
脳
卒
中
の
原
因
と

な
る
脳
梗
塞
（
こ
う
そ
く
）
や
脳
出
血
が
予

防
で
き
る
食
品
」
と
言
い
ま
す
。

牛
乳
で
脳
卒
中
を
防
ぐ

　

も
と
も
と
血
管
の
細
い
日
本
人
の
脳
梗
塞

や
脳
出
血
は
、、
脳
の
栄
養
不
足
に
よ
っ
て

血
管
が
も
ろ
く
な
り
、
高
血
圧
に
よ
っ
て
ダ

メ
ー
ジ
を
受
け
た
り
、
細
い
ゆ
え
に
血
栓
が

で
き
て
し
ま
う
タ
イ
プ
が
多
く
、
太
い
血
管

に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
詰
ま
っ
て
起
こ
る
欧

米
人
の
タ
イ
プ
と
は
異
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
「
日
本
人
は
動
物
性
タ
ン
パ
ク

質
を
一
定
量
摂
取
す
る
こ
と
で
、
血
管
を
健

康
な
状
態
に
維
持
し
、
体
内
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
適
正
に
保
つ
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。
特
に
、
高
齢
者
の
場
合
、
低
栄
養
が

老
化
を
早
め
る
原
因
に
な
る
の
で
注
意
が
必

要
で
す
」
と
柴
田
先
生
。

　

牛
乳
の
タ
ン
パ
ク
質
な
ら
、
牛
肉
や
鶏
肉

な
ど
、
主
要
な
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
の
中
で

最
も
消
化
率
が
優
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
速
や

か
に
体
に
吸
収
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

長
寿
の
源

「
ア
ル
ブ
ミ
ン
」
が
豊
富

　

な
か
で
も
注
目
し
た
い
の
が
、
体
の
栄
養

状
態
を
示
す
と
と
も
に
、
余
命
と
生
活
機
能

障
害
の
予
知
因
子
と
さ
れ
て
い
る
ア
ル
ブ
ミ

ン
。
こ
れ
は
、
血
清
中
に
あ
る
分
子
量
の
小

さ
い
タ
ン
パ
ク
質
で
、
筋
肉
を
つ
く
っ
た

り
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
運
ぶ
働
き
を
す

る
成
分
で
す
が
、
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
と
生

存
率
の
相
関
性
を
見
て
み
る
と
、
健
康
な
人

の
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
は
血
液
１
０
０
ｃ
ｃ

中
に
４
ｇ
以
上
あ
る
の
に
対
し
、
亡
く
な
っ

た
人
の
値
は
死
因
を
問
わ
ず
平
均
２
・
６
ｇ

と
い
う
結
果
に
。

　

ま
た
、
東
京
都
小
金
井
市
に
住
む
70
歳
の

地
域
住
民
を
10
年
間
追
跡
調
査
す
る
と
、
血

清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
の
低
い
人
か
ら
亡
く
な
っ

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。（
図
１
・

２
参
照
）

　

つ
ま
り
、
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
を
上
げ
る

こ
と
が
「
元
気
で
長
生
き
」
の
秘
訣
（
ひ

け
つ
）
と
い
え
ま
す
。「
ア
ミ
ノ
酸
構
造
が

人
間
の
体
に
近
い
も
の
ほ
ど
、
ア
ル
ブ
ミ
ン

値
を
上
げ
る
効
果
が
あ
り
、食
品
で
は
牛
乳
、

肉
の
順
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
」
と
柴
田

先
生
は
言
い
ま
す
。

高齢者こそ
身につけたい

　タンパク質、脂質、炭水化物の三大栄養素を含み、カルシウムなどのミネラ
ル類も豊富な牛乳は、育ち盛りの子どもだけでなく、高齢者が「元気で長生き」
するためにも理想的な食品です。なぜ牛乳が健康維持に良いのか、その効果と
飲み方について、桜美林大学大学院教授・柴田博先生にお話を伺いました。あ
わせて今回は、料理研究家・石澤清美さんおすすめの「牛乳をたっぷり使った
お手軽メニュー」もご紹介。牛乳パワーで元気に冬を過ごしましょう！

牛乳習慣
特集

　日本の高齢者が寝たきりとなる要因の大きな

理由として、脳卒中と骨粗しょう症が挙げられ

ます。骨粗しょう症とは、カルシウム不足や、

老化によって骨を作るホルモンが不足すること

により、骨からカルシウムが流出し、スカスカ

になってしまう病気。背中が曲がる、身長が縮

む、転んで骨折するなどの症状があり、特に大

腿（だいたい）骨の骨折は、寝たきりの大きな

原因となっています。

　骨粗しょう症は、骨格が小さい、妊娠授乳中

に大量のカルシウムを消費する、閉経すると破

骨細胞の働きを抑えるホルモンであるエストロ

ゲンが急激に減るなどの理由から、特に女性が

なりやすい病気。予防するためには、カルシウ

ムなどのミネラル類、そしてタンパク質の摂取

が不可欠です。牛乳を飲んでいる人は身長が縮

みにくいというデータ（図３）があることから

も、牛乳は脳卒中だけでなく、骨粗しょう症の

予防にも効果的な食品といえます。

　また、骨にカルシウムを定着させるためには、

運動による適度な刺激が必要です。ウォーキン

グやラジオ体操などで、太ももをはじめ、全身

の筋肉を動かし、日ごろから転倒しにくい、柔

軟な体づくりを心掛けましょう。

寝たきり予防に牛乳が効く

　

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
料
理
研
究
家
・
石
澤
清
美
さ

ん
の
レ
シ
ピ
に
よ
る
牛
乳
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
お

手
軽
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

柴
しば

田
た

　博
ひろし

 先生

桜美林大学
大学院老年学教授
日本応用老年学会理事長
医学博士

牛乳を飲む習慣別に、70歳から15年間でどれだけ身長が縮むのかを５年ご
とに測定。牛乳を飲んでいる人の方が身長の縮みが少ない。つまり、骨量
の減少が少ないため、寝たきりの原因となる骨粗しょう症の予防になると
いえる（出典：柴田博『ここがおかしい日本人の栄養の常識』技術評論社
2007）。

牛乳を飲む習慣別に、10年間でどれだけ生存率
が異なるかを示したグラフ。あまり牛乳を飲まな
い男性の生存率は60％だが、毎日飲む人は80％。
女性も、毎日飲む人の方が生存率が５％高い（出
典：柴田博『ここがおかしい日本人の栄養の常
識』技術評論社2007）。

70歳から10年間で、血清アルブミン値と生存率
の関係性を示したグラフ。加齢によって血清アル
ブミン値は減少するものの、値が高い人の方が長
生きしている（出典：柴田博『ここがおかしい日
本人の栄養の常識』技術評論社2007）。

1965年北海道大学医学部卒業後、東京大学
医学部第４内科入局。東京都老人医療セン
ター、東京都老人総合研究所副所長を経て現
職。研究結果に基づき、高齢化社会や老いに
ついての新たな見解を精力的に発表してい
る。著書は『ここがおかしい日本人の栄養の
常識』『生涯現役「スーパー老人」の秘密』（と
もに技術評論社）など多数。

図３　70歳のときの牛乳の飲み方とその後の身長の減少 図２　牛乳を飲む習慣と生存率 図１　70歳の血清アルブミン値と生存率
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高齢者こそ
身につけたい牛乳習慣

牛乳をたっぷり使ったお手軽メニュー

①豆腐は縦と横に包丁を入れ、12等分に切る。
②鶏肉は一口大に切り、Ａをまぶす。ゴボウ、ニンジンは大きめのささ
がき、レンコンはいちょう切りにする。ゴボウとレンコンは一緒に水
にくぐらせてあくを抜く。
③ひじきは水で戻し、食べやすい長さに切る。細ネギは小口切りにする。
④バターを熱して鶏肉を焼きつけ、表面の色が変わったらゴボウとレン
コンを加えてざっといためる。油が全体に回ったらだし汁を注ぎ、ふ
たをして、吹きこぼれない程度の火加減で５分煮る。
⑤Ｂを練り合わせ、④の煮汁を使ってだまができないように溶き伸ばし、
鍋に加える。へらで混ぜながら煮て、とろみがついたら牛乳を注いで
伸ばす。
⑥ニンジンとひじきを加え、混ぜながら３～４分煮る。ニンジンが軟ら
かくなったら、細ネギを加える。
⑦グラタン皿に豆腐を敷き、⑥を上から回し掛け、ピザチーズを散らす。
200℃のオーブンで15分ほど熱し、表面に焼き色をつける。

①卵、卵黄をほぐしてグラニュー糖を加え、滑らかに混ぜ合わせる。牛乳

を注いで伸ばし、生クリームを加え、こしながら耐熱容器に注ぐ。

②蒸気の立った蒸し器に①を並べ入れ、強火で１分加熱した後、再び蒸気

が立ったら弱火にして12 ～ 15分蒸す。

③Ａを混ぜてユズみつを作る。

④熱々の②に③を掛けていただく。

①ベーコンは５㎜幅に切る。ネギは縦４等分にして、小口切りにする。

②ニンジンは５㎜角、サトイモと小松菜はそれよりやや大きめに切る。

③鍋を熱してバターを溶かし、①をいためる。しんなりしたらアサリを加えて

ざっといため、薄力粉を振り入れる。全体に粉が行き渡るようにいためたら、

へらで混ぜながら牛乳を注ぎいれ、滑らかなとろみがつくように混ぜる。

④酒、コンソメスープのもと、ニンジン、サトイモを加え、時々混ぜながら４

分ほど煮る。

⑤塩、コショウで味を調え、小松菜を加えてひと煮立ちさせたら出来上がり。

ホワイトソースをみそで味つけした、
風味豊かなグラタンです。豆腐をグラ
タン皿に敷き、野菜をたっぷり使って
いるのでとってもヘルシー。ごはんの
おかずにもぴったりです。

牛乳の優しい味わいが生きたプリンに、
ユズみつを掛けたデザート。香り高いユ
ズがプリンの甘さを引き締め、大人の味
わいに仕立てます。材料を混ぜ、蒸すだ
けでできる手軽さも魅力です。
※ユズの代わりにカボスやスダチを使っ
てもＯＫです。

水を使わず、牛乳だけで作ったチャウダー
です。食感の異なる和野菜をたっぷり入れ
ているため、牛乳味のけんちん汁のような、
しみじみとした味わいが楽しめます。

おすすめ！

●木綿豆腐…１丁（300ｇ）
●鶏もも肉…１枚（250ｇ）
●ゴボウ……１本（150ｇ）
●ニンジン…1/2本（80ｇ）
●レンコン…１節（150ｇ）
●ひじき（乾燥）…15ｇ
●細ネギ……………８本

●卵………………２個

●卵黄……………２個分

●牛乳……………１と3/4カップ

●生クリーム……1/4カップ

●グラニュー糖…75ｇ

●牛乳………………４カップ

●アサリのむき身

　（または水煮缶）…80ｇ

●ベーコン…………４枚（80ｇ）

●ネギ………………１本

●サトイモ…………５個（150ｇ）

●ニンジン…………1/3本（60ｇ）

豆腐と根菜の
みそ味グラタン

あったかとろとろプリンの
ユズみつ掛け

和野菜たっぷり
チャウダー

【材料（４人分）】

【材料（４～６個分）】

【材料（４人分）】

【作り方】

【作り方】

【作り方】

●ピザチーズ……80ｇ
●だし汁…………１カップ
●牛乳……………１と1/2カップ
●バター…………大さじ２
Ａ（塩・コショウ…各少々、薄力粉…大さじ１）
Ｂ（みそ…大さじ２、薄力粉…大さじ３）

Ａ（ユズの搾り汁…大さじ２、は

ちみつ…40ｇ、ユズの皮（黄色

い部分）のすりおろし…1/2個分）

●小松菜……………………150ｇ

●バター……………………大さじ２

●薄力粉……………………大さじ３

●酒…………………………大さじ１

●塩・コショウ……………各少々

●コンソメスープのもと…小さじ１

石澤清美さんの本
『ミルクのお菓子』
（家の光協会　定価1,260円）

レシピ提供
料理研究家
石澤　清美さん

家庭の冷蔵庫に常備してある牛乳や
ヨーグルト、卵を使って手軽に作れ
るお菓子の本。甘さ控えめで、素材
の味わいを生かしたおいしいお菓子
がいっぱいです。

出版社勤務を経て、料理エディターとして独立。現
在は料理研究家として雑誌、書籍などで活躍するほ
か、食品会社、菓子店の商品開発なども手掛ける。
得意分野は、季節の食材を生かした、シンプルで体
に優しい家庭料理。著書に『おいしいマクロビオ
ティックごはん はじめの一歩』など。

JA通信

※「アーカイブス」は、ここでは記録や資料のコレクションの意味です。

　地域の皆様に支えられ、ＪＡ大潟村は創立40周年を迎えました。
記念すべき節目にあたり、40年間で残された広報写真の数々を、
ほんの一部ですがご紹介致します。

～こんな時代でした～
　平成15年、ＷＴＯカンクン閣僚会議が決裂し
たことにより、ＦＴＡ（自由貿易交渉）への移
行が加速。この年ペイオフが一部解禁。平成16
年、米作りのあるべき姿実現のための「米政策
改革大綱」開始。同年は台風が多発し、中でも
台風15号の被害は大きく、雨を伴わない風台風
が海からの塩を含んで吹きつけ、登熟期にあっ
た稲を白く枯らしたことで、開村以来最大とい
われる農業被害をもたらしました。

☆世の中の出来事
平成14年：日朝首脳会談（小泉首相）・拉致被

害者５人が帰国
平成15年：新型肺炎（ＳＡＲＳ）発生・自衛

隊イラク派遣
平成16年：スマトラ沖地震・新潟中越沖地震発生

写真説明①ＪＡ収集の廃ビニールの処理法が廃
棄からリサイクルに②ＪＡ共済学童野球大会で
大潟ドリームス初優勝③初代常務理事信任投票
での開票作業④台風15号により白く枯れた稲⑤
台風15号による停電で交通整理

ＪＡ−Ｏｇａｔａ

Archives
アーカイブス

⑪平成14年～16年

　ＪＡのこれからを一緒に考えるこの連載。わたし
たちのＪＡは、「相互扶助（助け合い）」を基本に、
農とくらしの総合事業を営む協同組合です。今回は、
ＪＡの信用事業について考えてみましょう。

助け合い、支え合うための信用事業
　農業を通じて得られる、わたしたちの収入。これを元手
に生活基盤を築き、明日へ備えるため、わたしたちはお金
を貯えます。組合員同士の信頼関係を背景に、こうして寄
せられるお金を原資として、営農やくらしのさまざまな目
的のため資金を必要とする人に融通する。「相互金融」とし
て、組合員が貯金を通じてお互いを支え合い、よりよいも
のにしていくための協同の取り組みが、ＪＡの信用事業で
す。

地域農業の将来のために
　農業への資金供給ばかりでなく、わたしたち組合員の生
活や、地域経済を支える信用事業。地域のお金が直接的、

間接的に地域農業のために役立てられるための仕組みとし
ても、とても大切な役割を担っています。地域農業を将来
へきちんと受け継いでいくためにも。信用事業は、これか
らもずっと大切に育てていきたい「協同」です。

「一緒に考える、
ＪＡのこれまでと、これから。」

　⑧地域のお金を、これからも地域の農業のために

2
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1

4
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冬用タイヤ予約注文取りまとめのご案内年金受給準備セミナーのご案内

「どぶろく」の無免許製造は違反です

　整備課自動車では、冬用タイヤの予約注文取りまとめを
11月30日まで行っております。お求めやすい価格で販売い
たしておりますので、冬用タイヤへのスムーズな交換のた
めにも、ぜひこの機会にお申し込みくださいますようご案
内申し上げます。
※価格につきましては、配布済みの価格表をご覧下さるか、整備課

自動車までお問い合わせください。

　年金受給準備セミナーを下記のとおり開催致します。年
金を受給するための準備について、社会保険労務士がわか
りやすくご説明致しますので、お気軽にご参加下さいます
よう、ご案内申し上げます。

　たとえ自分で飲むためであっても、製造免許を受けずに
酒類を製造した場合は、酒税法違反となり５年以下の懲役
または50万円以下の罰金という処罰の対象となります。ま
た、製造免許を受けずに製造された酒類と知りながら譲り
受け、所持している方も処罰の対象となりますので、ご注
意くださいますようお願いいたします。

日　時：11月20日（土）午後２時～４時
場　所：ＪＡ大潟村２階大会議室
対　象：年金受給を間近に控えた方
講　師：社会保険労務士・小堀幸子氏

貯　金 … 206億2,811万円
貸出金 …   99億8,351万円
出資金 …     8億8,205万円

ＪＡ大潟村の概況　22年10月末現在
正組合員数 …… 1,228名
准組合員数 ……      28名

❶皆さんご存知のご当地ヒーロー「超神ネイガー」が園
児たちに交通指導（記事３面に掲載）。

❷年金受給者の方との懇談会で鮮やかな踊りを披露して
くれた雪椿会の皆さん（記事３面に掲載）。

❸133回目を数える秋田県種苗交換会。県内各地から集
まった農産物はまさに圧巻でした（記事２面に掲載）。

今月の表紙（写真上から）

　「井戸を掘るなら水の沸くまで（あ
きらめずに結果が出るまで努力を）」
や「寝ていて人を起こす事なかれ（物

事をするにはまず自分から）」などの名言とともに、「石
川理紀之助」をご存知の方も多いのではないでしょうか。
生涯を貧農救済に捧げ「農聖」とも称されているこの明
治時代の偉人は、現在に続く「種苗交換会（記事３面に
掲載）」の始祖としても知られています。先に挙げた名
言は、まさに石川翁自身の実践に基づく言葉。人々の心
を打つのはそのためでしょうか。
　さて、政権交代から１年余り。何かと話題は尽きませ
んでしたが、私たちの生活には期待したほどの変化はな
かったように感じます。それでもなお期待を込めて、政
治家の皆さんにはぜひとも水の沸くまで井戸を掘ってい
ただきたいものだと思います。今を正念場と心得て…。
	 （mi）

編集後記

日本農業新聞購読のご案内

※
購
読
を
申
し
込
ま
れ
る
方
は
、
口
座
振
替
の

お
手
続
き
が
必
要
と
な
り
ま
す
の
で
、
口
座

に
ご
使
用
の
印
鑑
を
お
持
ち
の
上
、
総
務
課

（
４
５
︱
２
２
１
１
）
ま
で
お
越
し
下
さ
い
。

お申し込み・お問い合わせは
整備課自動車（TEL 45 ー 2411・FAX 45 ー 2413）まで。

お問い合わせは金融課（45 ー 2211・3018）まで。

お問い合わせや情報提供は
秋田南税務署酒税担当（TEL 018 ー 832 ー 4121）まで。

 退職　10月31日付
　組合員の皆様、長い間ありがとうございました。

小野　浩江（金融課課長）
　　長い間お疲れ様でした。

 異動　11月１日付（　）は旧任　　

　職員人事異動を行いましたのでお知らせいたします。

　　渡部　町子　金融課課長（金融課審議役）
　　牧野真理子　整備課自動車業務係（生活科店舗係）

職　員　人　事
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※このコーナーは 隔月で掲載致します。

※平年単収は過去５年間
の最高と最低を除く平
均値597㎏

平成22年度作況調査結果について

品種別内訳表

まとめ

※秋田63号、ゆめおばこ他

区　分 品　　種 作付比率（％） 面積（ha） 10ａ当たり収量 生産量（㎏）

うるち

あきたこまち 57.190 4,745 505 23,962,250
め ん こ い な 4.874 404 551 2,226,040
そ の 他 ※ 6.112 508 590 2,997,200

小　　計 68.176 5,657 29,185,490

もち他

た つ こ も ち 23.546 1,954 548 10,707,920
き ぬ の は だ 7.828 649 582 3,777,180
そ の 他 0.315 26 570 148,200
酒 米 0.134 11 540 59,400

小　　計 31.823 2,640 14,692,700

合　計
作付比率（％） 面積（ha） 平均単収（㎏） 生産量（㎏）

100.0 8,297 529 43,878,190

総作付面積 8,297ha

生産量合計（品種毎の生産量合計） 43,878,190㎏

平年生産量（平年単収×作付面積） 49,533,090㎏（597㎏×8,297ha）

10ａ当たり平均収量 529㎏

平成22年度大潟村作況指数 89

備　考 H21年分作況指数＝101
H21年分平均収量＝589㎏／ 10ａ

平成17年592㎏

平成18年600㎏

平成19年582㎏

平成20年606㎏

平成21年599㎏

理事会報告
報告事項
業務報告（９月末事業実績等）
コンプライアンス委員会報告
全般統制・不祥事未然防止行動計画
　評価項目別進捗管理（第２四半期）報告
内部監査報告
ＡＬＭ委員会報告
監事監査報告

10月28日開催

議　　案
第84号	 印章管理規程の一部改正について
第85号	 信用事業方法書の一部変更について
第86号	 異常気象により農業収入に減少を来した組合員に対す

る既貸付金の償還猶予について
第87号	 平成22年産米及び大豆に係る仮渡資金の対応について
第88号	 平成22年産民間流通米並びに大豆の仮渡資金に関する

約定書の締結について（事業所用）
第89号	 平成22年産民間流通米並びに大豆の仮渡資金に関する

約定書の締結について（組合員用）
第90号	 平成23年用肥料価格対策および肥料・農薬・生産資材

の予約注文取りまとめについて
第91号	 理事と組合との契約について
第92号	 貸付金について

　本年は、５月下旬の低温・日照不
足による茎数不足と、出穂後の高温
による充実度不足等が要因となり、
村内の平均収量は529㎏/10ａで、
作況指数も89と「不良」となりま
した。

～作況指数89の不良に～


