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特集 今年はうし年 うっ
しっし♪

若手畜産農家さん大紹介
！

作り方

材 料（4人分）

❶ほうれん草は固めに茹で、４㎝の長さに切る。

❷春雨は熱湯で戻し、食べやすい長さに切る。

❸フライパンに油1/2量を熱し、炒り卵を作り取り出す。

❹残りの油を入れてみじん切りにした長ネギ、ショウガを炒

め❶を加えて炒める。Aで調味をし❷の春雨、❸の炒り卵

を入れて混ぜる。

作り方作り方

材 料（4人分）

❶大根は皮をむき1㎝のいちょう切りにし耐熱皿
に入れラップをして、レンジで4分加熱する。

❷鍋に油を入れ、ショウガの千切りと豚肉を炒め、
火が通ったら大根を入れて炒める。

❸大根が透明になったら、Ａの調味料を入れ沸騰
したら中火にして5分煮る。アルミホイル等で落
し蓋をする。

❹全体を混ぜて、火を少し強めて5分煮る。火を止
めて味を含ませて、器に盛り、ネギを散らす。

◎ほうれん草は、鉄分、カリウム、ビ

タミンＣ、カロテン、食物繊維等

の栄養素が豊富です。寒い時期

は甘くなり、栄養素も３倍になり

おいしいです。

◎大根はビタミンＡ、Ｃ、食物
繊維、ジアスターゼを含んで
おり、胃の消化を助けます。

　様々な料理方法があります
が、レンジを使うと時短料理
できます。

　大根葉も捨てないで食べま
しょう。

・・・・・・・・・320ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

・・・・・・・・・・20ｇ

・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

・・・・・・・・・・・・・少々

ほうれん草

卵

春雨（乾燥）

長ネギ

ショウガ

・・・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・小さじ1/2

・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・小さじ2

サラダ油

　　塩

　　醤油

　　酒

・・・・・・・・・・・500ｇ
・・・250ｇ

・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・200㏄
・・・・・・大さじ2
・・・・・大さじ2

・・・・・・・・大さじ2
・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・少々

大根
豚肉（切り落とし）
サラダ油
　　水
　　砂糖
　　みりん
　　酒
　　醤油
ネギ
ショウガ

監修

表紙：県内で活躍する若手畜産農家の皆さん（関連記事：4-5ページ）

A

A

お問い合わせ・ご相談は

最寄りの各支所・事務所まで

お気軽にご連絡ください。
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ほ
う
れ
ん
草
の

中
華
風
炒
め

大
根
と
肉
の
簡
単
煮

島根県食生活改善推進協議会
会長　宮本 美保子さん
　健康づくりのアドバイザーとし
て、バランス食の普及や企業を
訪問しての食育教室を通じて食
から人を元気にする活動を行
う。また、郷土料理スペシャリス
トの資格を持ち食文化の継承と
地産地消にも取り組んでいる。

　今回は「旬の食材をおいし

く食べる」をテーマにしました。

　ほうれん草や大根は１年中

出回っていますが、１１月から

２月頃までの寒い時期はとて

もおいしくなり栄養価も高い

食材ですので、たくさん食べ

て身体に免疫をつけましょう。

うれし
い

もう一
品！

元気の源は食生活から

野菜たぷりっ
やさい

塩ちぴりっょ
しお

Vol.7
お手軽 時短レシピ



肩ロース

カタバラ

スネ
スネ

モモ
トモバラ（カルビ）

タン

リブ
ロース

サーロイン

ヒレ

ランプ

乳用牛を飼育し、牛乳や乳製品を生産する畜産のこと
を「酪農」といいます。
生乳を作るためには、

の繰り返しです。
母牛は 10ヶ月間で約 8㌧の生乳を生み出します。
島根県では 95 戸の酪農家が約 10,000 頭の乳用牛を飼
育しており、年間約66,000㌧の生乳を生産しています。

牛肉を生産するため
には、母牛に子牛を
産ませ、その子牛を
育て、家畜市場へ出
荷する「繁殖経営」と、
家畜市場で買った子牛を大きく太らせ、出荷する 「肥
育経営」の２つの経営体に分かれます。
この繁殖と肥育の両方を一貫して行っている農家もあ
ります。
島根県内の肉用牛飼育戸数は 912 戸、約 30,000 頭が
飼われています。

牛から絞ったままの乳を「生乳」と
いいます。
「牛乳」は生乳100％で、加熱殺菌し、
乳脂肪分 3.0％以上、無脂乳固形分
8％以上のものをいいます。

牛乳を飲んで、肉を
食べて、消費拡大に
貢献しよう！

国内で飼育されている牛は主に

があります。

と
黒毛和種や褐毛和種、日本短角種、無角和種ホルスタイン種、ジャージー種、ブラウンスイス種

乳用牛 肉用牛

乳用牛を飼い、乳を搾る仕事 肉用牛を飼い、牛肉を生産する仕事

①母牛に子牛を産ませる
②約 10ヶ月間生乳を搾る
③その間に次の子牛を妊娠させる
④出産２ヶ月前から出産に備えて
　搾るのを止める（乾乳）

家
畜
市
場

肥育経営

約2年
肥育 出荷

繁殖経営

約9か月
出生 育成

出荷するまで 3 年近
くもかかるんだね！

牛
肉
の
部
位
を

紹
介
す
る
よ
！

特 集

うっしっし♪
うっしっし♪ おしえて、NOSAIくん牛のこ

と

今年はうし年
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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ご
家
族
お
揃
い
で
「
共
に
元
気
で
仲
良
く
支
え
あ
っ
て
頑
張
ろ
う
」
と
、
新
年

を
お
迎
え
の
事
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
我
々
Ｎ
Ｏ
Ｓ
Ａ
Ｉ
島
根
は
、
県
下
一
組
合
と
な
り
４
年
目
を
迎
え
る

こ
と
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
も
組
合
員
の
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協
力
の
賜
物
と
心

か
ら
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
近
年
、
地
球
温
暖
化
の
影
響
か
、
大
型
台
風
の
上
陸
、
集
中
豪
雨
、
土
砂
崩

れ
な
ど
、
全
国
各
地
で
甚
大
な
被
害
が
発
生
し
て
お
り
ま
す
。
農
業
共
済
は
、

こ
れ
ら
の
災
害
か
ら
農
家
を
守
る
た
め
、
国
の
災
害
対
策
の
一
環
と
し
て
つ
く

ら
れ
た
政
策
保
険
で
す
。

　
農
業
を
取
り
巻
く
情
勢
が
大
き
く
変
化
し
て
い
く
中
、
そ
れ
ぞ
れ
の
農
業
経

営
体
を
強
力
に
支
え
る
農
業
共
済
組
合
と
し
て
尽
力
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

組
合
員
皆
様
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
島
根
県
内
に
お
い
て
も
、
農
業
経
営
の
形
態
は
大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。

（
１
）
農
作
物
の
生
産
費
を
下
げ
、
大
型
化
す
る
た
め
に
、
集
落
の
農
家
が
ひ

と
つ
に
な
っ
て
の
地
域
集
落
営
農
法
人
化

（
２
）
農
地
を
借
り
て
、
農
業
経
営
を
拡
大
す
る
大
型
農
家

（
３
）
農
地
耕
作
条
件
改
善
事
業
等
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
地
域
ご
と
の
様
々

な
ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
支
援
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
一
つ
に
、

高
収
益
作
物
へ
の
転
換
に
向
け
た
取
組
支
援
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
キ
ャ

ベ
ツ
、
タ
マ
ネ
ギ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
が
増
加
す
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
変
化
に
対
応
す
る
た
め
、　

（
１
）
全
て
の
農
産
物
を
対
象
に
、
自
然
災
害
に
よ
る
収
量
減
少
や
価
格
低
下

を
は
じ
め
、
農
業
者
の
経
営
努
力
で
は
避
け
ら
れ
な
い
様
々
な
リ
ス
ク

に
よ
る
収
入
減
少
を
補
償
す
る
「
農
業
経
営
収
入
保
険
」
へ
の
加
入
を

推
進
す
る
こ
と
。

（
２
）
農
作
物
共
済
に
お
い
て
は
、
耕
地
ご
と
に
収
穫
量
が
一
定
割
合
を
超
え

て
減
収
し
た
場
合
に
共
済
金
を
お
支
払
い
す
る
「
一
筆
方
式
」
は
令
和

４
年
産
か
ら
廃
止
さ
れ
ま
す
の
で
、「
半
相
殺
方
式
」、「
全
相
殺
方
式
」

等
を
選
択
し
て
い
た
だ
く
こ
と
。

　
を
積
極
的
に
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

増
加
す
る
イ
ノ
シ
シ
、
シ
カ
等
に
よ
る
鳥
獣
被
害
防
止
対
策

　
県
内
の
市
町
村
ご
と
に
、
防
除
対
策
協
議
会
の
組
織
化
を
図
り
、
毎
年
の
被

害
状
況
と
被
害
防
止
対
策
に
つ
い
て
意
見
交
換
を
行
い
、Ｎ
Ｏ
Ｓ
Ａ
Ｉ
、Ｊ
Ａ
、

行
政
、
猟
友
会
が
協
力
し
て
防
除
体
制
を
強
力
に
推
進
す
る
こ
と
が
今
後
の
大

き
な
課
題
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
以
上
の
課
題
を
報
告
し
な
が
ら
、
組
合
員
の
皆
様
の
信
頼
と
負
託
に
応
え
ら

れ
る
よ
う
、
役
職
員
一
丸
と
な
っ
て
一
生
懸
命
に
努
力
す
る
こ
と
を
誓
っ
て
、

新
年
の
ご
挨
拶
と
い
た
し
ま
す
。

組
合
員
の
皆
様
に
幸
あ
れ
と
願
っ
て

組
合
長
理
事

浅
野
　
俊
雄

2



大
好
き
な
牛
に
囲
ま
れ
て

楽
し
く
働
い
て
い
ま
す

砂
流
牧
場
　坂
本
　治
城
さ
ん（
25
）

安
来
市

　
中
学
生
の
時
に
酪
農
家
に
職

場
体
験
に
行
き
、
毎
日
飲
ん
で

い
た
大
好
き
な
牛
乳
が
作
ら
れ

る
酪
農
に
魅
力
を
感
じ
ま
し

た
。
そ
の
時
か
ら
乳
牛
に
携
わ

る
仕
事
が
し
た
か
っ
た
で
す

ね
。
高
校
は
普
通
科
に
進
学
し

ま
し
た
が
、
想
い
は
変
わ
ら
ず
、

中
国
四
国
酪
農
大
学
校
に
進
学

し
ま
し
た
。
そ
の
後
現
在
の
砂

流
牧
場
に
就
職
し
ま
し
た
。

　
実
際
に
働
い
て
み
る
と
、
季

節
や
天
候
に
左
右
さ
れ
る
作
業

が
あ
っ
た
り
、
時
間
が
不
規
則

に
な
っ
た
り
と
大
変
だ
と
思
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
れ
で

も
や
っ
ぱ
り
楽
し
い
と
い
う
気

持
ち
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　「
酪
農
教
育
フ
ァ
ー
ム
」
の

認
証
を
持
ち
、
体
験
学
習
や
イ

ベ
ン
ト
を
開
き
地
域
と
の
調
和

を
目
指
す
砂
流
牧
場
を
引
き
継

い
で
い
き
た
い
で
す
。
今
は
全

て
が
勉
強
の
時
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　
目
標
は
常
に
安
定
し
た
良
質

な
生
乳
を
生
産
す
る
こ
と
、
地

域
に
貢
献
で
き
る
牧
場
で
あ
る

こ
と
で
す
ね
。

優
良
な
血
統
を

生
産
す
る
ぞ
！

松
尾
　翔
さ
ん（
36
）

大
田
市

松
尾
牧
場

　
農
大
を
卒
業
し
て
県
内
外
の

牧
場
で
研
修
し
た
後
、Ｕ
タ
ー

ン
で
父
が
経
営
す
る
牧
場
へ
就

農
し
て
６
年
目
に
な
り
ま
し

た
。
実
家
の
そ
ば
に
牧
場
が
あ

り
、
小
さ
い
頃
か
ら
牛
と
触
れ

合
っ
て
き
た
の
で
、
就
農
は
自

然
な
流
れ
で
し
た
ね
。

　
授
精
師
や
移
植
師
の
資
格
が

あ
り
ま
す
の
で
、
牛
の
種
付
け

な
ど
繁
殖
牛
の
管
理
を
中
心

に
、
飼
養
全
般
を
任
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
仕
事
が
多
く
、「
一
日
48
時

間
あ
れ
ば
」、「
体
が
二
つ
あ
れ

ば
」
と
思
い
ま
す
。
そ
ん
な
忙

し
い
毎
日
で
す
が
、
時
間
を
割

い
て
趣
味
の
船
釣
り
を
す
る
の

が
気
分
転
換
に
も
っ
て
こ
い
で

す
。
効
率
よ
く
仕
事
を
し
て
趣

味
の
時
間
が
増
え
れ
ば
最
高
で

す
ね
。

　
こ
の
仕
事
に
携
わ
っ
て
い
る

か
ら
こ
そ
、「
血
統
」
に
は
こ
だ

わ
っ
て
い
き
た
い
で
す
。
町
内

外
の
農
家
か
ら
依
頼
を
受
け
、

繁
殖
牛
へ
種
付
け
を
行
う
ほ
か
、

血
統
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
い

ま
す
。
優
良
な
血
統
の
子
牛
を

生
産
し
て
、
地
元
の
繁
殖
農
家

が
飼
育
販
売
す
る
と
い
う
循
環

を
こ
の
地
域
全
体
で
つ
く
る
こ

と
が
今
後
の
目
標
で
す
。

一
日
一
日
を
大
切
に

　
祖
父
の
代
か
ら
酪
農
を
営
ん

で
い
ま
す
。
現
在
は
、
乳
用
牛

90
頭
を
家
族
で
協
力
し
て
飼
養

し
て
い
ま
す
。

　
い
ず
れ
は
家
業
を
継
ぐ
つ
も

り
で
い
ま
し
た
が
、
教
員
に
な
り

た
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
り
、
大

学
に
進
学
し
ま
し
た
。

　
家
を
離
れ
、
改
め
て
思
っ
た

こ
と
は
、
生
き
物
を
育
て
る
難

し
さ
や
魅
力
、
両
親
が
守
っ
て

き
た
も
の
の
大
切
さ
で
し
た
。

徐
々
に
酪
農
へ
の
思
い
が
膨
ら

み
、
卒
業
を
目
前
に
進
路
を
考

え
た
時
、
中
途
半
端
な
こ
と
は

し
た
く
な
い
と
酪
農
に
専
念
す

る
こ
と
を
決
意
し
ま
し
た
。

　
現
在
は
、
両
親
の
教
え
の
も

と
、
妻
と
共
に
酪
農
、
子
育
て

に
奮
闘
し
て
い
ま
す
。
子
供
た

ち
の
目
に
も
、
自
分
が
見
て
き

た
両
親
の
姿
の
よ
う
に
映
る
日

が
き
た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
。

　
今
年
は
、
近
年
の
夏
の
暑
さ

対
策
と
し
て
、
牛
の
ス
ト
レ
ス

軽
減
の
た
め
、
細
霧
装
置
を
導

入
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
一
日
一
日
の
積
み
重
ね
が
大

切
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
、
良
い
生
乳
を
出
荷
で
き
る

よ
う
、
家
族
で
協
力
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

３
度
の
転
機
、
新
た
な
道

（
同
）三
日
月
　杉
原
　遼
太
郎
さ
ん（
36
） 
未
来
さ
ん（
32
）

出
雲
市

　
夫
婦
で
繁
殖
農
家
と
し
て
歩

き
出
し
ま
し
た
。

　
以
前
は
リ
ハ
ビ
リ
職
と
し
て

病
院
に
勤
務
し
て
い
ま
し
た

が
、
30
歳
で
退
職
し
、
父
が
経

営
し
て
い
た
配
合
飼
料
会
社
を

継
ぎ
ま
し
た
。
配
達
の
際
、
畜

産
農
家
と
触
れ
合
う
中
で
次
第

に
牛
に
興
味
が
湧
き
、
和
牛
３

頭
を
飼
い
始
め
ま
し
た
。
そ
の

後
、
廃
業
が
決
ま
っ
た
繁
殖
農

家
か
ら
24
頭
の
牛
と
牛
舎
一
式

を
買
い
取
り
ま
し
た
。
こ
の
道

を
選
ん
だ
私
を
理
解
し
て
く
れ

た
妻
に
は
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
２
人
で
合
同
会
社

「
三
日
月
」
を
設
立
。
飼
養
全

般
は
私
が
、
経
理
な
ど
の
事
務

は
妻
が
行
う
こ
と
で
分
業
し
て

い
ま
す
。

　
自
宅
と
牛
舎
が
約
10
㌔
離
れ

て
い
る
の
で
、
分
娩
な
ど
牛
の

様
子
が
分
か
ら
な
く
て
苦
労
し

ま
し
た
が
、
分
娩
セ
ン
サ
ー
や

カ
メ
ラ
の
導
入
に
よ
り
、
遠
く

に
い
て
も
携
帯
電
話
で
把
握
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
近
々
牛
舎
を
改
築
し
、
牛
を

50
頭
ま
で
増
や
す
計
画
で
す
。

効
率
よ
く
仕
事
を
し
て
少
し
で

も
家
族
と
の
時
間
を
増
や
し
て

い
き
た
い
で
す
。

京
村
　耕
平
さ
ん（
30
）

津
和
野
町
（
農
）京
村
牧
場

220頭

肥育牛
繁殖牛

112頭

乳用牛

35頭

繁殖牛

90頭

乳用牛

今回は島根県内で活躍する若手畜産農家を紹介します！
畜産業の未来を模索する皆さんの取り組みを聞きました！

特 集

おしえて、NOSAIくん
牛のこ

と

うっしっし♪
うっしっし♪今年はうし年
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組合員の中から選出され、組合員総
会に代わる総代会を構成し、事業計
画や予算など組合運営の方向性を
決める役割を担っていただきます。

総代の役割

青色申告は白色申告に比べ
て節税効果が大きく、税金面
で有利です。

生計が同じ家族に対して支
払った「青色事業専従者給与」
を、必要経費として所得から
差し引くことができます。

今年の赤字を翌年に繰越し
たり、前年の赤字を繰戻すこ
とができます。（個人は3年間、
法人は9年間まで）

令和 3 年から青色申告を希
望される方は、3 月 15日まで
に「所得税の青色申告承認申請
書」を最寄りの税務署まで提出
してください。

金
坂

　肇

朝
倉
弘
太
郎

門
脇

　悦
男

豊
島

　耕

引
野

　正
之

岸
本

　正

前
田

　和
憲

藤
原

　陽
治

来
待

　裕
二

小
谷

　栄

梶
谷

　幸
一

田
中

　正
城

奥
原

　立
美

上
田

　隆
夫

野
津

　明

多
久
和
進
吾

野
津

　祐
一

永
見

　俊
行

森
本

　昭

古
藤

　一
郎

野
津

　辰
巳

福
島

　毅

細
田

　芳
幸

角

　
　智
則

角

　
　録
郎

浅
野

　真
治

遠
藤

　義
光

高
宮

　守
國

向
山

　剛
之

柴
崎

　敏

下
廣

　幸
将

髙
塚

　和
典

池
田

　忠
範

上
田

　秀
実

角
森

　泰
樹

岩
崎

　益
美

安
部
登
喜
夫

加
藤

　正
一

山
本

　耕
一

渡
邊

　憲
治

細
田

　春
幸

渡
辺

　和
則

加
納

　健
一

長
谷
川
照
正

長
谷

　憲
二

細
田

　幸
宏

野
々
村
正
司

石
原

　治
男

和
久
利
光
司

石
原

　信
夫

高
橋

　安
典

須
山

　克
彦

森
山

　富
夫

嵐
谷

　重
成

安
部

　傭
造

藤
原

　邦
雄

石
原

　吉
徳

細
木

　勇

新
田

　肇

黒
川

　弘
義

安
部

　茂
樹

永
井

　義
雄

石
飛

　司

榊
原

　修
康

石
原

　明

石
原

　博
行

永
瀬

　征
三

渡
部

　真
寿

嘉
本

　輝
雄

江
角

　安
正

小
林

　高
一

板
持

　康
忠

小
村

　利
男

白
築

　美
雄

片
寄

　功

稲
田

　晴
信

石
原

　毅

瀧

　
　章
義

若
槻

　繁
徳

川
角

　勝
則

横
山

　誠
司

朝
山

　哲

奥
田

　博
昭

和
田

　幹
雄

山
内

　孝
志

小
松

　勇
雄

舛
田

　道
男

周
藤

　芳
夫

原

　
　佳
男

和
田
守
増
美

藤
山

　伸
一

池
田

　透

青
木

　治
美

北
村

　久
雄

尾
添

　暁

福
島

　進

福
間

　恒
夫

竹
下

　京
一

岩
浅

　英
人

加
藤

　豊

高
野

　清

高
橋

　和
義

坂
本

　満

土
江

　誠

原
田

　豊

松
浦

　宗
和

多
久
和
耕
二

原

　幸
夫 

妹
尾

　泰
久

栗
原

　元
一

加
藤

　幸
保

内
藤

　建
徳

持
田

　直
人

吉
川

　悟

神
田

　喜
昭

佐
藤

　要

間
水

　昭
一

槇
原

　輝
夫

兒
玉
佐
千
夫

内
田

　義
昭

江
角

　隆
司

坂
根

　真
治

飯
國

　斉

石
橋

　良
一

飯
塚

　孝
司

伊
藤

　眞
美

柘
植

　健
樹

渡
部

　猛

川
上

　武
志

神
田

　勝

足
立

　博
幸

鎌
田

　勉

周
藤

　隆
司

三
島

　清
三

岡

　孝
夫

切
川

　幸
一

永
瀬

　善
教

渡
辺

　公
重

恒
松

　久
之

岡
田

　武
久

柿
田

　宏 

大
原

　博 
 

中
祖

　雅
之 

森
山

　鉄
則 

竹
下

　幸
二

鳥

　尾

　博

坂
田

　哲
朗

三
島

　賢
三

坂
中

　憲
司

田
中

　光
治

武
田

　廣
司

小
川

　和
邦 

平
田

　和
弘 

越
堂

　一
男

表

　輝
夫

下
垣

　忠
文

上
原

　義
廣

波
多
野
康
博

木
村

　恒
雄

福
島
教
次
郎

森
下

　寒
三

反
田

　孝
之

石
田

　良
憲 

三
上

　洋
司 

漆
谷

　孝
之 

和
田

　保
人 

上
田

　実

岩
本

　秀
明

植
田

　達
夫 

上
田

　正
徳 

野
坂

　敏
雄

中
井

　伸
人

殿
川

　孝
夫

原
田

　義
一

天
野

　猛

山
田

　義
雄

原
田

　俊
治

槇
田

　米
利

河
内

　治
夫

寺
田

　眞
司

川
本

　聖
光

金
山

　正
司

永
岡

　弘
良

植
田

　茂
孝

河
村

　博
幸

石
川

　安
紀

柳
尾

　政
夫

豊
田

　翔
一

三
浦

　周
一

橋
本

　政
喜

中
村
太
三
郎

永
戸

　孝
司

田
原

　勝
美

宅
野

　政
行

齋
藤

　健
治

西
川

　友
史

板
蔭

　初
男

齋
藤

　和
巳

齋
藤

　達
雄

藤
井

　茂
治

板
垣

　浩
二

永
安

　俊
治

吉
村

　諭

島
田

　旭
文

㈲
お
ご
し
農
園

　
代
表
取
締
役

　
は
ね
営
農
組
合

　
理
事

　
か
み
し
ず
ま

　
代
表
理
事

　
ふ
く
み
つ

　
代
表
理
事

㈲
は
ん
だ

　
代
表
取
締
役

　
フ
ァ
ー
ム
布
施

　
代
表
理
事

Ｌ
Ｌ
Ｃ
出
羽

　
代
表
社
員

　
須
摩
谷
農
場

　
理
事

　
森
実
Ａ
Ａ

　
代
表
理
事
組
合
長

（農）

（農） （農）

（農）（農）（農）

▶青色申告は
　メリットがたくさん！

最高で65万円の
　　　　   特別控除！

損失の繰越しと繰戻し！

家族の給料を
　　 経費にできる！

松
江
１
区
選
挙
区

定
数
11
人

出
雲
南
部
選
挙
区

定
数
10
人

出
雲
北
部
選
挙
区

定
数
10
人

大
田
１
区
選
挙
区

定
数
９
人

大
田
２
区
選
挙
区

定
数
８
人

邑
智
１
区
選
挙
区

定
数
８
人

邑
智
２
区
選
挙
区

定
数
10
人

浜
田
・
江
津
選
挙
区

定
数
13
人

益
田
１
区
選
挙
区

定
数
５
人

益
田
２
区
選
挙
区

定
数
６
人

鹿
足
１
区
選
挙
区

定
数
４
人

鹿
足
２
区
選
挙
区

定
数
４
人

松
江
２
区
選
挙
区

定
数
15
人

隠
岐
選
挙
区

定
数
５
人

安
来
２
区
選
挙
区

定
数
８
人

雲
南
北
部
選
挙
区

定
数
15
人

雲
南
南
部
選
挙
区

定
数
９
人

飯
南
選
挙
区

定
数
５
人

斐
川
選
挙
区

定
数
11
人

平
田
選
挙
区

定
数
10
人

河
南
選
挙
区

定
数
９
人

仁
多
郡
選
挙
区

定
数
11
人

安
来
１
区
選
挙
区

定
数
８
人

総
代
が
決
定
し
ま
し
た

総
代
が
決
定
し
ま
し
た

　
任
期
満
了
に
伴
う
総
代
選
挙
に
よ
り
、
総
代
２
０
４
名
が
選
出
さ
れ
ま

し
た
。
任
期
は
、
令
和
2
年
12
月
16
日
か
ら
令
和
5
年
12
月
15
日
で
す
。

名 

簿
（
敬
称
略
）

青
色
申
告NOSAI

や
っ
て
て
よ
か
っ
た
！
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降雪により全壊したハウス

　
近
年
、
県
内
で
落
雷
の
事

故
が
多
発
し
て
い
ま
す
。

　
11
月
末
現
在
で
、
落
雷
事
故

の
支
払
い
件
数
は
1
2
3
件
、

支
払
共
済
金
額
は
約
1
4
0
0

万
円
で
、
建
物
共
済
事
故
件
数
の

約
40
％
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　
落
雷
被
害
を
受
け
た
品
目
別
で

は
、
エ
ア
コ
ン
、
テ
レ
ビ
な
ど
の

家
電
製
品
が
多
く
の
割
合
を
占
め

て
い
ま
す
。
テ
レ
ビ
や
電
話
機
な
ど

の
家
電
製
品
の
事
故
は
、
建
物
共
済

の
「
家
具
類
」
に
加
入
し
て
い
る
場

合
に
共
済
金
の
支
払
い
対
象
と
な
り

ま
す
。

　雷
が
落
ち
る
と
、
一
つ
の
家
電
製
品
の
み
な
ら
ず
、
多
く

の
家
電
製
品
が
被
害
を
受
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
万
が
一

に
備
え
て
、
建
物
・
家
具
類
と
も
に
評
価
額
い
っ
ぱ
い
の
加

入
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 水

稲
共
済
の
一
筆
方
式
は
、
令
和
４
年
産

か
ら
廃
止
と
な
り
ま
す
。Ｎ
Ｏ
Ｓ
Ａ
Ｉ
で
は
、

一
筆
方
式
に
代
わ
る
引
受
方
式
と
し
て
、
半

相
殺
方
式
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
半
相
殺
方

式
は
一
筆
方
式
よ
り
も
補
償
割
合
が
高
く
設

定
さ
れ
て
お
り
、
広
い
範
囲
で
被
害
が
あ
っ

た
場
合
に
よ
り
大
き
な
補
償
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

水
稲
共
済
の
一
筆
方
式
は
、
令
和
４
年
産

か
ら
廃
止
と
な
り
ま
す
。Ｎ
Ｏ
Ｓ
Ａ
Ｉ
で
は
、

一
筆
方
式
に
代
わ
る
引
受
方
式
と
し
て
、
半

相
殺
方
式
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
半
相
殺
方

式
は
一
筆
方
式
よ
り
も
補
償
割
合
が
高
く
設

定
さ
れ
て
お
り
、
広
い
範
囲
で
被
害
が
あ
っ

た
場
合
に
よ
り
大
き
な
補
償
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

被
害
ほ
場
ご
と
に
算
定
さ
れ
る
減
収
量
の
合

計
が
、
全
ほ
場
の
基
準
収
穫
量
の
２
割
を
超
え

た
場
合
に
共
済
金
を
お
支
払
し
ま
す
。
一
筆
半

損
特
約
を
付
け
れ
ば
、
一
筆
で
も
半
損
以
上
の

被
害
を
受
け
た
と
き
に
共
済
金
を
受
け
取
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

被
害
ほ
場
ご
と
に
算
定
さ
れ
る
減
収
量
の
合

計
が
、
全
ほ
場
の
基
準
収
穫
量
の
２
割
を
超
え

た
場
合
に
共
済
金
を
お
支
払
し
ま
す
。
一
筆
半

損
特
約
を
付
け
れ
ば
、
一
筆
で
も
半
損
以
上
の

被
害
を
受
け
た
と
き
に
共
済
金
を
受
け
取
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

年　度 件　数 支 払 金 額

2016 年

2017 年

2018 年

2019 年

2020 年（11月末現在）

228件

345件

172件

136件

123 件

14,479,863円

19,781,564円

16,119,660円

11,530,820円

14,582,741円

「
家
具
類
」
と

は
、
建
物
の
外
部
に

持
ち
運
び
が
で
き
る
動
産

の
こ
と
を
い
い
、
テ
レ
ビ

や
電
話
機
な
ど
が
該
当
し

ま
す
。

　持
ち
運
び
が
で
き
な

い
エ
ア
コ
ン
や
給
湯
器

な
ど
は
「
建
物
」
に
該

当
し
ま
す
。

火 災 落 雷

（R2.4月より新設）

破裂・爆発

建物外部からの
物体の飛来・落下

建物内部での
車両衝突・接触

自然災害による事故は除く

給排水設備の
事故による水漏れ

盗難によるき損汚損 騒乱による破壊行為 水道管の凍結による損害

11 22 33

44 55 66

77 88 99

38%
落雷

36%
自然災害

17%
その他事故 9%

火災

　本
格
的
な
冬
の
季
節
が
や
っ
て

き
ま
し
た
。
急
な
降
雪
や
暴
風
が

予
想
さ
れ
ま
す
の
で
、
最
新
の
気

象
情
報
を
確
認
し
た
り
、
ハ
ウ
ス

の
点
検
を
行
う
な
ど
、
事
前
対
策

を
充
分
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

♦ 

降
雪
時
に
は
ハ

ウ
ス
内
の
気
温

が
外
気
温
よ
り

高
く
な
る
よ
う

に
し
て
、
雪
を

落
と
し
ま
し
ょ

う
。

　（
側
面
ビ
ニ
ー

ル
を
下
す
、加
温

設
備
の
活
用
、
二
重
被
覆
を
開
放
し
て
屋
根

面
を
温
め
る
な
ど
）

♦ 

雪
落
下
の
妨
げ
に
な
る
も
の
が
な
い
か
点
検

し
ま
し
ょ
う
。

　（
被
覆
材
の
た
る
み
、
破
れ
や
付
着
物
、
防

風
ネ
ッ
ト
な
ど
の
チ
ェ
ッ
ク
）

　
例
年
よ
り
早
い
４
月
上
旬
に
ビ
ニ
ー
ル

を
被
覆
し
ま
し
た
が
、
予
期
せ
ぬ
降
雪
に

よ
っ
て
ハ
ウ
ス
１
棟
が
全
壊
し
ま
し
た
。
こ

れ
ま
で
10
年
で
３
度
、
６
棟
の
ハ
ウ
ス
に
被

害
を
受
け
ま
し
た
。
季
節
外
れ
の
降
雪
は
本

当
に
恐
ろ
し
い
も
の
で
す
。

　
共
済
金
を
い
た
だ
き
助
か
り
ま
し
た
が
、

全
壊
し
た
ハ
ウ
ス
を
再
建
す
る
に
は
至
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
ハ
ウ

ス
は
営
農
す
る
上
で
必
要

な
の
で
、
補
償
が
拡
充
さ

れ
た
新
制
度
へ
の
加
入
を
検

討
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

奥
出
雲
町
八
川

野
菜
農
家（
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
）

ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
10
棟
所
有　

令
和
２
年
９
月
よ
り
園
芸
施
設
共

済
の
補
償
が
拡
充
さ
れ
ま
し
た
。
こ

の
機
会
に
加
入
内
容
を
さ
ら
に
充
実

さ
せ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

詳
し
く
は
N
O
S
A
I
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

積
雪
に
ご
用
心
！

大
き
な
補
償
で
、

大
き
な
安
心
！

半
相
殺
方
式
へ
の

移
行
を

お
願
い
し
ま
す
。

半
相
殺
方
式
と
は
？

火
災
共
済
は
、
安
い
掛
金
で

左
図
の
事
故
の
補
償
を
し
ま
す
。

今
ま
で
落
ち
た
こ
と
が
無
く
て
も…

今
ま
で
落
ち
た
こ
と
が
無
く
て
も…

雷
は
突
然

雷
は
突
然

落
ち
ま
す
！

落
ち
ま
す
！

落
雷
事
故
は

N
O
S
A
I
の

建
物
共
済
で
安
心
！

建
物
共
済
で
安
心
！

原因別
建物共済事

故件数
2020年

（11月末
）

過去5 年の
落雷での
支払実績

園芸施設
共　済建物共済

積
雪
へ
の
対
策

積
雪
へ
の
対
策

加
入
者
の
声

補
償
拡
充
の
す
す
め

水稲共済

1,000万円あたり 8,400円（年間掛金）
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★

★

山﨑代表（左）と店員の石飛さん
（真中）、嘉藤さん（右）
「地元の方だけでなく、遠方から
のお客さんも大歓迎です」

店内では多岐に渡る商品が並びます。

佐太神社内に建てられた庵風の外観が特徴
同敷地に焼肉レストランと洋菓子工房
が併設されています。

人気の「お供え神在餅」甘さの調節はお好みで

木のぬくもりの感じられる店内とオーナー夫妻

「自然災害の報道を見るたびに、
非常食の重要性が高まっている」
と話す竹田代表（右）と従業員の
竹内さん（左）

「市や地元の自治組織へ寄贈
して、避難場所の公民館など
へ備蓄しています」と話す。

「おいしいソバができました」と東さん夫妻

天然素材猪まるごとリゾット
１個510円（税抜）
（ネット販売あり）

タケダ精肉店
☎ 0856-29-0181

桃源市場ドーム店
出雲市矢野町920-1
営業時間／9：00～17：30
　　　　　金、土のみ9：00～14：00
☎ （0853）23-8600
定休日／１月１日～３日

佐陀乃だんだん家
松江市鹿島町名分1348-1
（佐太神社駐車場内）
営業時間／10：00～16：00
☎ （0852）82-1104
定休日／不定休

　
２
０
１
０
年
、
農
業
生
産
法
人

（
株
）
桃
源
が
出
雲
ド
ー
ム
前
に
オ
ー

プ
ン
し
た
「
桃
源
市
場
」
で
は
、
３

０
０
名
以
上
か
ら
な
る
会
員
が
生
産

し
た
新
鮮
な
野
菜
や
果
物
、
花
き
の

他
に
手
作
り
マ
ス
ク
な
ど
の
手
芸
品

が
店
内
を
彩
り
ま
す
。

　
ま
た
、
同
法
人
が
栽
培
す
る
「
恋

す
る
と
ま
と
」
は
最
高
13
度
の
高
糖

度
ト
マ
ト
と
し
て
人
気
を
集
め
て
い

ま
す
。

　
商
品
の
価
格
は
会
員
自
ら
が
設
定

し
、
ラ
ベ
ル
も
作
成
。「
作
り
、
売
り
、

ふ
れ
あ
う
場
」
と
し
て
の
店
づ
く
り

を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　
法
人
の
代
表
を
務
め
る
山
﨑
貴
之

さ
ん
（
41
）
は
「
ぜ
ひ
お
越
し
い
た

だ
き
、
豊
富
な
品
揃
え
と
旬
の
食
材

を
楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
で
す
」
と

笑
顔
で
話
し
ま
す
。

文
献
上
も
っ
と
も
古
く
か
ら
神
在

祭
が
執
り
行
わ
れ
て
い
た
佐
太
神
社
。

そ
の
目
の
前
に
あ
る
「
佐
陀
乃
だ
ん

だ
ん
家
」
で
は
同
社
の
禰
宜
だ
っ
た

オ
ー
ナ
ー
の
岸
悟
さ
ん
と
由
紀
子
さ

ん
夫
妻
が
、
参
拝
客
や
常
連
さ
ん
に

料
理
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

同
店
の
人
気
メ
ニ
ュ
ー
「
お
供
え

神
在
餅
」
は
、
同
社
の
神
在
祭
に
お

供
え
さ
れ
た
小
豆
と
お
餅
か
ら
作
ら

れ
た
「
神
在
餅
」
を
再
現
し
た
一
品

で
す
。
砂
糖
を
使
用
せ
ず
塩
で
味
付

け
さ
れ
小
豆
本
来
の
ほ
の
か
な
甘
さ

を
味
わ
え
ま
す
。
ま
た
甘
味
の
他
に

限
定
ブ
レ
ン
ド
コ
ー
ヒ
ー
「
神
在
の

舞
」（「
丸
山
珈
琲
」（
長
野
県
軽
井

沢
町
）
が
提
供
）
も
人
気
で
す
。
こ

れ
は
、
同
店
の
バ
リ
ス
タ
が
お
礼
参

り
の
際
に
「
お
供
え
神
在
餅
」
に
合

う
よ
う
に
焙
煎
し
た
一
品
で
す
。

「
毎
年
大
勢
の
人
出
で
に
ぎ
わ
う

神
在
祭
だ
け
で
な
く
佐
太
神
社
に
多

く
の
人
に
参
拝
に
来
て
ほ
し
い
で
す

ね
」と
岸
さ
ん
。
初
詣
の
帰
り
に
ほ
っ

と
一
息
暖
を
取
っ
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

年
は
２
万
食
を
計
画
し
、
常
時
提
供

も
視
野
に
入
れ
ま
す
。

　「
コ
ロ
ナ
禍
で
試
食
会
が
で
き
な

い
な
ど
宣
伝
不
足
も
あ
り
ま
し
た
。

今
後
は
市
内
外
に
Ｐ
Ｒ
し
て
い
き
た

い
で
す
」
と
意
欲
的
で
す
。

　「
真
っ
先
に
避
難
す
る
高
齢
者
や

子
供
た
ち
に
美
味
し
く
食
べ
て
も
ら

い
た
い
で
す
」
と
話
す
の
は
タ
ケ
ダ

精
肉
店
の
竹
田
尚
則
代
表
。

　
昨
年
８
月
か
ら
販
売
し
て
い
る
猪

肉
を
使
っ
た
カ
レ
ー
風
味
の
リ
ゾ
ッ

ト
が
好
評
で
、
家
庭
の
備
蓄
食
の
ほ

か
災
害
避
難
先
の
非
常
食
と
し
て
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
開
発
ま
で
２
年
を
要
し
た
同
商
品

は
、
夏
に
捕
れ
る
猪
肉
を
使
用
。
脂

成
分
が
少
な
く
、
鉄
分
な
ど
の
栄
養

価
が
高
い
の
が
特
徴
で
、
レ
ト
ル
ト

食
品
と
し
て
常
温
長
期
保
存
が
可
能

で
す
。
昨
年
は
５
千
食
で
す
が
、
今

猪まるごとリゾット

り
上
げ
て
い
ま
す
。

　
東
さ
ん
夫
妻
は
「
食
べ
て
お
い
し

い
と
言
わ
れ
る
の
が
励
み
に
な
り
ま

す
。
集
落
の
農
作
物
が
な
く
な
ら
な

い
よ
う
に
、
こ
れ
か
ら
も
、
夫
婦
仲

良
く
頑
張
っ
て
い
き
た
い
で
す
」
と

今
後
に
つ
い
て
も
意
欲
的
で
す
。

　
東
國
雄
さ
ん（
79
）は
、妻
の
玉
枝

さ
ん
（
75
）
と
共
に
50
年
以
上
農
業

を
営
ん
で
い
ま
す
。現
在
は
、ソ
バ
や

ゴ
ボ
ウ
の
栽
培
を
行
い
、地
域
振
興

に
力
を
注
ぎ
ま
す
。そ
の
活
動
が
評

価
さ
れ
、昨
年
に
は
「
山
陰
中
央
新

報
社
地
域
開
発
賞
」
を
受
賞
し
ま
し

た
。

　
國
雄
さ
ん
は
「
粘
土
質
の
土
壌
な

の
で
栽
培
は
大
変
で
す
が
、ソ
バ
も

ゴ
ボ
ウ
も
香
り
が
よ
く
、人
気
が
あ

り
ま
す
よ
」
と
、代
々
続
く
在
来
種

の
ソ
バ
栽
培
に
力
を
入
れ
る
一
方
で
、

ゴ
ボ
ウ
の
特
産
化
も
目
指
し
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、地
域
の
農
業
が
末
永
く
続

く
こ
と
を
願
う
國
雄
さ
ん
は
「
将
来

を
担
う
子
供
た
ち
に
、少
し
で
も
地

域
の
農
業
や
農
産
物
に
興
味
を
持
っ

て
も
ら
い
た
い
で
す
」
と
、春
の
さ

く
ら
祭
り
に
は
ソ
バ
を
販
売
、年
末

に
は
地
域
の
小
学
生
を
招
い
て
ソ
バ

打
ち
体
験
な
ど
も
行
っ
て
地
域
を
盛

Pick Up!  Local News しまね情報便
じょう　　 ほう　　 びんピックア

ップ
！

落ち着いた雰囲気の中で

あっ
ち！ こっち！ そっち

！

香り
高い

ソバ
とゴ
ボウ香り

高い

ソバ
とゴ
ボウ

絶品!!
猪肉リゾット

じ
ん
ざ
い

か
み
あ
り

ね

　ぎ

ぜ
ん
ざ
い

旬
の
食
材
を
味
わ
っ
て

出
雲
市

桃
源
市
場
ド
ー
ム
店

桃
源
市
場
ド
ー
ム
店

大人気！高糖度トマト

大人気！高糖度トマト

　松
江
市

佐
陀
乃
だ
ん
だ
ん
家

参
拝
後
に
は
、お
供
え
神
在
餅
を

天
然
素
材
猪
ま
る
ご
と
リ
ゾ
ッ
ト

益
田
市

タ
ケ
ダ
精
肉
店

集
落
の
農
業
を
盛
り
上
げ
る

邑
南
町

東
國
雄
さ
ん
、玉
枝
さ
ん
夫
妻
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■1  「約１年の長期保存が可能。
無味無臭で料理の邪魔をし
ません」と八澤代表。

■2  お菓子、料理、デザートな
ど使い方はさまざま。

■3  化学肥料、化学農薬は不使
用なので安全・安心です。

1

2

3

お問い合わせ

有限会社トム
仁多郡奥出雲町三成 663-1
TEL 0854-54-0577
FAX 0852-35-5115

　
色
鮮
や
か
な
花
た
ち
を
、
い
つ
も
の
食
卓
、

い
つ
も
の
料
理
に
添
え
る
。
そ
し
て
そ
の

花
が
飾
り
で
は
な
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き

た
ら…

。

　
奥
出
雲
町
の
き
れ
い
な
水
、
き
れ
い
な

空
気
の
中
で
育
っ
た
花
を
「
食
べ
ら
れ
る

押
し
花
」
と
し
て
生
産
、
販
売
を
行
う
の

は
有
限
会
社
ト
ム
の
八
澤
豊
幸
代
表
取
締

役
（
34
）。

　
当
初
は
知
名
度
が
低
く
、
花
を
食
べ
る
文

化
が
根
付
い
て
い
な
い
こ
と
か
ら
、
理
解
を

得
ら
れ
ず
苦
労
し
た
と
い
い
ま
す
。
し
か
し
、

「
需
要
は
必
ず
増
え
る
」
と
確
信
し
、
自
ら

販
売
ル
ー
ト
を
開
拓
し
て
い
き
ま
し
た
。

　
現
在
、
ハ
ウ
ス
３
棟
で
バ
ー
ベ
ナ
や
ビ

オ
ラ
、
バ
ラ
な
ど
の
６
品
種
、
18
色
の
花

を
栽
培
。
自
社
で
開
発
し
た
押
し
花
機
で

乾
燥
と
圧
縮
を
短
時
間
で
行
う
こ
と
で
、

鮮
や
か
な
発
色
の
高
品
質
な
商
品
に
仕
上

が
り
ま
す
。
加
工
は
自
社
で
行
う
ほ
か
、

高
齢
者
を
は
じ
め
と
し
た
委
託
先
へ
依
頼

し
て
い
ま
す
。

　
出
荷
先
は
県
外
の
レ
ス
ト
ラ
ン
や
ホ
テ

ル
が
主
で
す
が
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
ア
ジ
ア
、

オ
セ
ア
ニ
ア
な
ど
海
外
に
も
及
び
ま
す
。

「
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
一
時
期
出
荷

が
途
絶
え
た
国
も
あ
り
ま
し
た
。
日
本
で

も
同
様
に
影
響
が
あ
り
ま
し
た
が
、
お
う

ち
時
間
が
増
え
た
こ
と
で
個
人
の
方
か
ら

の
注
文
が
増
え
ま
し
た
」
と
話
し
ま
す
。

　「
生
ま
れ
育
っ
た
こ
の
奥
出
雲
町
を
ド
ラ

イ
エ
デ
ィ
ブ
ル
フ
ラ
ワ
ー
の
町
と
し
て
広

め
る
と
と
も
に
、
食
育
を
通
じ
て
子
供
た

ち
に
も
伝
え
て
い
き
た
い
で
す
」
と
夢
を

広
げ
ま
す
。

しまねの農業人
Vol . 11

ガン
バレ
！

「
食
べ
ら
れ
る
押
し
花
」で

  

食
卓
に
彩
り
を 仁

多
郡
奥
出
雲
町

　有
限
会
社
ト
ム

仁
多
郡
奥
出
雲
町

　有
限
会
社 

ト
ム

　

 

八
澤 

豊
幸
さ
ん

ド
ラ
イ
エ
デ
ィ
ブ
ル
フ
ラ
ワ
ー
〜
乾
燥
食
用
花
〜
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全国健康保険協会島根支部　保健グループ　保健師　松坂　由貴子

　お酒は、適量なら血行促進やリラックス効果のある「百薬の長」だけど、飲みすぎると胃や肝臓などの
消化器系だけでなく、心臓や脳など全身にさまざまな影響を及ぼすよ！どんなお酒でも飲みすぎれば逆
効果。お酒を健康の味方につけるためにも、適量を守ろうね。
　それから、お酒は意外と高カロリーなんだ。ビール５００ｍｌまたはお酒１合は、ごはん軽めの１杯分と
同じ約２００キロカロリーに相当するんだよ。これを消費するには体重６０ｋｇの人だと、４５分ぐらいの
のウォーキングが必要だよ。塩分や脂肪分の多いおつまみにも気を付けてね！

今年はコロナも心配だし、家でお酒を飲みながら正月を過ごそうかな。Q.

　そうだね・・・個人差があるけど、ビール（５００ｍｌ）１缶のアル
コールが血液中からなくなるのには３～４時間かかるよ。たくさ
ん飲んだ翌日は、自分では酔いが覚めたつもりでも、アルコールが
残ったまま運転をしている可能性があるから気を付けてね！
　それと、寝酒をしても一時的な効果しかなく、睡眠の質、量を悪
くするよ。脳は肝臓にアルコール分解の指令を出し続け、肝臓はそ
れに従い働き続けないといけないから、眠りが浅くなるんだ。
　最後にお酒と上手に付き合うポイントを紹介するね！

①食べながら適量をゆっくり楽しむ
②週に２日は「休肝日」をつくる
③アルコール度の強いものはうすめる
④水分補給をしながら飲む

ほかに気を付けることはあるの？Q.

　そうだね！お酒の飲みすぎで肝臓に負担がかかり中性脂肪をため込んでしまって、肝臓は脂肪肝にな
るんだ。この状態は、お酒の飲みすぎや食べすぎを控えたり、運動したりして改善できるけど、放っておく
と、肝臓がだんだん硬くなり、肝硬変や肝がんになる可能性があるよ。
　でもそれだけじゃないんだ！
　高血圧も心配！血圧はお酒を飲めば飲むほどあがって、血管の弾力がなくなり、硬く厚くなる動脈硬化
を引き起こすよ。
　ビールなどの糖質の多いお酒や、高カロリーのおつまみの食べすぎで、血糖値も高くなるよ。それに、ア
ルコール自体に血糖値のコントロールを乱す作用があるから、種類を問わずほどほどが大切だね！
　中性脂肪、血圧、血糖値はメタボリックシンドロームの判定基準にも入っていて、一つ一つの数値がギ
リギリでも、互いに影響し合って血管をぼろぼろにして動脈硬化をすすめ、心筋梗塞や脳梗塞などの突然
の病を引き起こす原因にもなるんだ。これらの数値が高い人は、特にお酒はほどほどにしてね。
　それから尿酸値は、プリン体の多いビールを敬遠しがちだけど、アルコールそのものが尿酸値を
上げる原因だよ。肥満のある人は、減量すると基準値内に戻ることが多いよ。減量して内臓脂肪が
減るといろいろな数値も改善するから、お腹がぽっこりの人は少し減量するのがおすすめだよ。

飲みすぎたら肝臓によくないとは聞くよね。気を付けるよ。Q.

飯
塚
農
園
代
表

　飯
塚
広
光

☎
0
9
0

-

1
3
5
5

-

0
6
9
3

出
雲
市
美
談
町

『
多
肉
植
物
の

　
　
　寄
せ
植
え
』

お酒と上手に付き合うポイントは？

　今
回
は
寄
せ
植
え
の
ご
紹
介

で
す
。 

　小
さ
め
の
苗
を
使
っ
て
い
ろ

ん
な
種
類
で
寄
せ
植
え
し
て
い

ま
す
。 

初
心
者
の
方
で
も
楽
し

め
る
、強
く
て
可
愛
い
く
て
殖
え

や
す
い
品
種
ば
か
り
で
す
。 

　今
の
時
期
は
紅
葉
も
進
ん
で
、

色
と
り
ど
り
で
可
愛
い
寄
せ
植

え
が
楽
し
め
ま
す
。

ふ

百薬の長を有効に！
協会けんぽ島根支部キャラクター

しまめちゃん

  おしえて！
しまめちゃん

ちょこっ
と、

多肉植
物
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島根県消費者センターです！

ご相談は 消費者ホットライン☎

１８８局番なしの
泣き寝入りは　いやや

当センターは、消費生活の様々なトラブル
を解決するためのお手伝いをしています。

作：柏屋コッコ

強引な勧誘に注意。
エステ、美容医療でもクーリング・オフが
可能な場合も。困ったらご相談ください。

温かいおもて
なしを心掛け
ています

「昨年入賞した際の表彰盾」と佐々木さん

矢
原
川

矢
原
川

新宮神社新宮神社

●

美都温泉湯元館美都温泉湯元館

191

9

二川郵便局二川郵便局

48

48
34

【9月号クイズの答え】・・・「9」でした。たくさんのご応募ありがとうございました。
　　　　　　　　　　　　　当選者の発表は、商品の発送をもって代えさせていただきます。

Fax （０８５３）２１-１６１９
Eメール  shimane@nosai-shimane.jp

693-0004 答え

住所

氏名　　年齢

電話番号

NOSAIや広報紙
への意見や感想

出
雲
市
渡
橋
町
7
4
8
‐
1

宛
先
面

通
信
面

N
O
S
A
I
島
根

「
N
O
S
A
I
ク
イ
ズ
」係

　ハガキに答えと住所、氏名、年齢、電話番号、NOSAIや広
報紙への意見や感想などを書いてご応募ください。（下記
のFax、Eメールでも可）。
　正解者の中から、抽選で20名の方に2,000円分の図書
カードを進呈いたします。

＊農業離れが進む中、若い女性農業者に未来の光が見え
たようで期待しています。（益田市　女性）
＊女性農業者の活躍は島根の希望です。（雲南市　男性）
＊園芸施設共済の補償の充実は助かります。

　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　 （出雲市　男性）
＊米粉 100％の「田守り麺」一度食べてみたいです。（大田市　男性）
＊草刈りは負担が大きい。リモコン草刈機の普及を切に祈ります。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（奥出雲町　女性）
＊時短レシピは男性の私でも身近にある食材で簡単にでき、とても役
立っています。（松江市　男性）

応募締切：令和3年1月30日（当日消印有効）

　
島
根
県
西
部
の
益
田
駅
か
ら
国
道
１

９
１
号
線
を
東
に
30
分
、
美
都
町
二
川

地
区
の
美
都
温
泉
敷
地
内
に
、
産
直
市

場
「
あ
っ
た
か
市
」
は
あ
り
ま
す
。

　
町
内
の
生
産
者
を
中
心
と
し
た
組
合

員
が
生
産
し
た
特
産
の
ユ
ズ
や
イ
チ
ゴ

な
ど
の
旬
な
野
菜
や
果
物
を
中
心
に
、

花
、椎
茸
な
ど
を
揃
え
ま
す
。ほ
か
に
も
、

コ
ン
ニ
ャ
ク
や
味
噌
な
ど
の
加
工
品
も

合
わ
せ
常
時
30
〜
40
品
目
が
店
内
に
並

び
ま
す
。

　
温
泉
客
の
ほ
か
、
市
場
を
目
的
に
来

る
人
も
多
く
、
中
に
は
県
外
の
リ
ピ
ー

タ
ー
も
い
る
ほ
ど
。

　
店
長
の
小
澄
寛
治

さ
ん
は
「
寒
い
時

期
で
す
の
で
、
近
く

に
お
越
し
の
際
は
温
泉
と

あ
っ
た
か
市
に
お
立
ち
寄
り
下
さ
い
」

と
話
し
ま
す
。

　
水
稲
や
柿
、
ソ
バ
を
栽
培
し
て
い

ま
す
。

　
仕
事
を
退
職
し
た
後
、
耕
作
放
棄

地
で
何
か
作
れ
な
い
か
と
思
っ
た
の

が
き
っ
か
け
で
７
㌃
の
圃
場
を
借
り

て
ソ
バ
の
栽
培
を
始
め
ま
し
た
。
ソ

バ
打
ち
は
集
落
の
有
志
が
浜
田
市
弥

栄
町
で
研
修
を
受
け
覚
え
ま
し
た
。

昨
年
産
は
肥
料
を
変
え
た
の
が
功
を

奏
し
た
の
か
例
年
よ
り
豊
作
で
嬉
し

か
っ
た
で
す
ね
。
　
　

　
採
れ
た
ソ
バ
は
集
落
の
年
越
し
や

正
月
の
年
始
会
、
４
月
の
大
師
講
、

６
月
の
泥
落
と
し
等
で
集
落
の
皆
で

打
っ
て
食
べ
ま
す
。
皆
が
喜
ぶ
顔
を

見
る
と
張
り
合
い
が
あ
り
ま
す
ね
。

　
昨
年
、「
お
米
番
付
」
と
い
う
「
五

感
で
感
じ
る
う
ま
い
米
」
を
競
う
コ

ン
テ
ス
ト
で
、
ツ
ヤ
、
食
感
、
甘
さ

が
大
き
く
評
価
さ
れ
入
賞
し
ま
し
た
。

隠
岐
な
ら
で
は
の
藻
塩
を
使
い
、
お

客
様
に
「
お
い
し
い
、
も
う
一
杯
食

べ
た
い
」
と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う

に
意
識
し
て
い
ま
す
。

　
お
い
し
い
米
作
り
を
目
指
す
の
と

同
時
に
、
エ
コ
ロ
ジ
ー
農
産
物
推
奨

者
と
し
て
化
学
肥
料
、
農
薬
を
削
減

し
て
い
ま
す
。
お
い
し
い
米
と
、
農

地
を
守
る
た
め
に
こ
れ
か
ら
も
尽
力

し
て
い
き
ま
す
。

皆
で
食
べ
る
ソ
バ
が
楽
し
み

お
い
し
い
お
米
を
お
客
様
へ

牛肉を生産する仕事は、繁殖経営と
もう一つ何があるでしょう？

答え. ○○経営

応募方法

　
水
稲
、
麦
、
ぶ
ど
う
共
済
金
を

お
支
払
い
し
ま
し
た
。

水
稲
共
済
金
　
５
６
，３
９
４
，７
４
１
円

（
支
払
日
　
令
和
２
年
12
月
18
日
）

麦
共
済
金
　 

　
２
，２
１
８
，８
２
４
円

（
支
払
日
　
令
和
2
年
10
月
9
日
）

ぶ
ど
う
共
済
金
　
１
，５
９
７
，８
４
０
円

（
支
払
日
　
令
和
2
年
12
月
18
日
）

　
収
入
保
険
加
入
期
間
中
に
面
積

や
作
物
な
ど
栽
培
計
画
に
変
更
が

生
じ
た
場
合
や
、
事
故
が
発
生
し

た
場
合
に
は
速
や
か
に
連
絡
を
お

願
い
し
ま
す
。

　
家
畜
の
導
入
・
譲
渡
や
子
牛
が

生
ま
れ
た
と
き
は
、
異
動
の
報
告

を
お
願
い
し
ま
す
。（
家
畜
を
預
け

る
際
に
も
同
様
）。

　
連
絡
が
な
い
場
合
、
共
済
金
の

一
部
ま
た
は
全
額
が
免
責
さ
れ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
共
済
に
ご
加
入
の
方
は
、
事
故

が
発
生
し
た
際
に
は
、
早
期
の
連

絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
（
法
令
順

守
）
の
徹
底
を
図
る
た
め
、
共
済

掛
金
等
を
口
座
振
替
で
納
入
し
て

い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
て
い
ま

す
。
手
続
き
に
は
、
所
定
の
口
座

振
替
依
頼
書
の
提
出
を
お
願
い
し

ま
す
。

本
所
・
出
雲
支
所

　企
画
情
報
課

　梶
谷

　司

　
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

募
集
職
種
／
一
般
事
務 

１
名

採
用
年
月
日
／
令
和
３
年
４
月
１
日

応
募
期
限
／
随
　
時

勤
務
地
／
隠
岐
事
務
所

　
　
　
　
　
隠
岐
郡
隠
岐
の
島
町

　
　
　
　
　
都
万
２
０
１
６
　

　
詳
し
く
は
N
O
S
A
I
ま
で
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

柴犬の祖
『石号』も
お出迎えへようこそ！

か
じ
た
に

　
　つ
か
さ

T O P I C SI N F O R M A T I O N

組合員さ～ん
ひとこと
くださ～い！

ぶ らり

歩
散
さ
ん
ぽ

さん
　ちょく

おたよ
広場
り

ひろば

Min
i

NOS
AI

1月号クイズ

美
都
温
泉
湯
元
館

産
直
市
場
「
あ
っ
た
か
市
」

益
田
市
美
都
町
宇
津
川
ロ
６
３
０―

３

営
業
時
間
／
午
前
８
時
〜
午
後
７
時

☎
０
８
５
６-

５
２-

３
６
７
０

店
休
日
／
水
曜
日

  は る き 　   と も み

85歳春木　倶実さん
江津市二宮町

NOSAI部長、大豆損害評価員

  さ  さ  き 　   ひ で お

68歳佐々木　秀夫さん
隠岐郡隠岐の島町都万

NOSAI部長、水稲損害評価員

▼
家
畜
の
異
動
報
告
に
つ
い
て

▼
掛
金
は
口
座
振
替
で

▼
職
員
採
用
の
お
知
ら
せ

▼
共
済
金
の
支
払
に
つ
い
て

▼
収
入
保
険
に
ご
加
入
の

　
み
な
さ
ま
へ

▼
中 

途 

採 

用

　（
令
和
２
年
12
月
１
日
付
）

▼
事
故
発
生
時
の
早
期
連
絡
の

　
お
願
い

2021.1月

お せら
NOSAI からの
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〒693-0004 出雲市渡橋町748番地1
TEL（0853）22-1478
FAX（0853）21-1619

本 所／出雲支所

本所／各支所

各事務所

〒699-0109 松江市東出雲町錦浜474番地3
TEL（0852）52-6727
FAX（0852）52-5380

東部支所

〒694-0064 大田市大田町大田イ652番地5
TEL（0854）82-0656
FAX（0854）82-0898

石見支所

〒698-0003 益田市乙吉町イ598番地1
TEL（0856）23-1950
FAX（0856）23-1927

石西支所

〒685-0104 隠岐郡隠岐の島町都万2016番地
TEL（08512）6-9152
FAX（08512）6-3330

隠岐事務所

〒690-2404 雲南市三刀屋町三刀屋110番1
TEL（0854）45-3635
FAX（0854）45-3673

雲南事務所

〒699-1822 仁多郡奥出雲町下横田277番地1
TEL（0854）52-2470
FAX（0854）52-2428

仁多郡事務所

〒696-0101 邑智郡邑南町井原1286番地5
TEL（0855）95-1034
FAX（0855）95-1035

邑智事務所

〒697-0006 浜田市下府町350番地7
TEL（0855）22-1622
FAX（0855）22-3857

浜田事務所

特集 今年はうし年 うっ
しっし♪

若手畜産農家さん大紹介
！

作り方

材 料（4人分）

❶ほうれん草は固めに茹で、４㎝の長さに切る。

❷春雨は熱湯で戻し、食べやすい長さに切る。

❸フライパンに油1/2量を熱し、炒り卵を作り取り出す。

❹残りの油を入れてみじん切りにした長ネギ、ショウガを炒

め❶を加えて炒める。Aで調味をし❷の春雨、❸の炒り卵

を入れて混ぜる。

作り方作り方

材 料（4人分）

❶大根は皮をむき1㎝のいちょう切りにし耐熱皿
に入れラップをして、レンジで4分加熱する。

❷鍋に油を入れ、ショウガの千切りと豚肉を炒め、
火が通ったら大根を入れて炒める。

❸大根が透明になったら、Ａの調味料を入れ沸騰
したら中火にして5分煮る。アルミホイル等で落
し蓋をする。

❹全体を混ぜて、火を少し強めて5分煮る。火を止
めて味を含ませて、器に盛り、ネギを散らす。

◎ほうれん草は、鉄分、カリウム、ビ

タミンＣ、カロテン、食物繊維等

の栄養素が豊富です。寒い時期

は甘くなり、栄養素も３倍になり

おいしいです。

◎大根はビタミンＡ、Ｃ、食物
繊維、ジアスターゼを含んで
おり、胃の消化を助けます。

　様々な料理方法があります
が、レンジを使うと時短料理
できます。

　大根葉も捨てないで食べま
しょう。

・・・・・・・・・320ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

・・・・・・・・・・20ｇ

・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

・・・・・・・・・・・・・少々

ほうれん草

卵

春雨（乾燥）

長ネギ

ショウガ

・・・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・小さじ1/2

・・・・・・・・大さじ1

・・・・・・・・・・小さじ2

サラダ油

　　塩

　　醤油

　　酒

・・・・・・・・・・・500ｇ
・・・250ｇ

・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・200㏄
・・・・・・大さじ2
・・・・・大さじ2

・・・・・・・・大さじ2
・・・・・・大さじ2

・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・少々

大根
豚肉（切り落とし）
サラダ油
　　水
　　砂糖
　　みりん
　　酒
　　醤油
ネギ
ショウガ

監修

表紙：県内で活躍する若手畜産農家の皆さん（関連記事：4-5ページ）

A

A

お問い合わせ・ご相談は

最寄りの各支所・事務所まで

お気軽にご連絡ください。

編集発行／島根県農業共済組合

発　　行／令和2年 12月（No.14）

http://www.nosai-shimane.jp/
ホームページ

mail:shimane@nosai-shimane.jp

2 0 2 1 . 1 月

No.14

新春号

ほ
う
れ
ん
草
の

中
華
風
炒
め

大
根
と
肉
の
簡
単
煮

島根県食生活改善推進協議会
会長　宮本 美保子さん
　健康づくりのアドバイザーとし
て、バランス食の普及や企業を
訪問しての食育教室を通じて食
から人を元気にする活動を行
う。また、郷土料理スペシャリス
トの資格を持ち食文化の継承と
地産地消にも取り組んでいる。

　今回は「旬の食材をおいし

く食べる」をテーマにしました。

　ほうれん草や大根は１年中

出回っていますが、１１月から

２月頃までの寒い時期はとて

もおいしくなり栄養価も高い

食材ですので、たくさん食べ

て身体に免疫をつけましょう。

うれし
い

もう一
品！

元気の源は食生活から

野菜たぷりっ
やさい

塩ちぴりっょ
しお

Vol.7
お手軽 時短レシピ


