
今年の１月号は、ＪＡ足利職員の年男（森田博之さん：金融共
済部）と年女（恩田みづきさん：南支店）に出演いただきました。
女性が着用している着物は「足利銘仙着物」で、明治から昭
和初期にかけて関東で盛んに折られた絹織物。当時は斬新
なデザインで大流行したそうです。

Ｊ
Ａ
足
利 

自
己
改
革
の
取
り
組
み

特集

本年もよろしく
　お願い申し上げます

574

2025

くらしの安全・安心をお届けします

https://www.jaashikaga.or.jp/
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▲当JAのホームページは
　こちらから

▲JA足利インスタグラム
　フォローしてね！

JA足利イメージキャラクター
美人ちゃん

▲ＪＡ足利営農経済部
　ＬＩＮＥはこちら
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年
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の
ご
挨
拶

代
表
理
事
組
合
長

　齋
藤

　肇

謹
賀
新
年

　
謹
ん
で
新
年
の
ご
祝
詞
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
組
合
員
・
利
用
者
の
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
輝
か
し
い
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お

慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
旧
年
中
は
並
々
な
ら
ぬ

御
厚
情
を
賜
り
厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
か
ら
解
放
さ
れ
、
社
会
に
賑
わ
い
の

戻
っ
た
一
年
で
し
た
。
農
業
や
Ｊ
Ａ
を
取
り
巻

く
情
勢
に
つ
き
ま
し
て
は
、
25
年
振
り
に
「
食

料
・
農
業
・
農
村
基
本
法
」
が
改
正
さ
れ
ま
し

た
が
、
食
料
安
全
保
障
の
確
立
に
向
け
、
具
体

的
な
施
策
を
ど
の
よ
う
に
作
り
上
げ
て
い
く
か

が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
農
村
部
の
人
口
減
少
や
高
齢
化
が
進
み
、
基

幹
的
農
業
従
事
者
の
平
均
年
齢
が
69
歳
と
言
わ

れ
て
い
る
中
、
生
産
資
材
価
格
の
高
止
ま
り
や

常
態
化
す
る
異
常
気
象
等
に
よ
り
、
農
業
経
営

の
継
続
が
深
刻
な
状
況
に
あ
り
ま
す
。
金
融
面

で
は
、
新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
制
度
の
開
始
に
伴
い
、
２

０
２
４
年
１
月
か
ら
非
課
税
枠
が
拡
充
さ
れ
、

３
月
に
は
マ
イ
ナ
ス
金
利
政
策
が
解
除
と
な
り

「
金
利
あ
る
世
界
」
が
戻
る
等
、
金
融
環
境
の

大
き
な
変
化
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
、
当
Ｊ
Ａ
は
新
規

就
農
希
望
者
を
支
援
し
、
担
い
手
と
な
る
人
材

を
育
成
し
就
農
に
結
び
付
け
る
こ
と
を
目
的
と

し
た
「
足
利
市
新
規
就
農
支
援
協
議
会
」
を

県
・
市
と
タ
イ
ア
ッ
プ
し
、
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
Ｔ
Ａ
Ｃ
等
に
よ
る
栽
培
技
術
の

指
導
や
担
い
手
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
に
よ
る
経

営
支
援
、
イ
チ
ゴ
「
と
ち
あ
い
か
」
苗
の
安
定

供
給
に
向
け
て
「
リ
レ
ー
苗
協
議
会
」
を
安
足

地
区
で
発
足
し
ま
し
た
。
耕
種
部
門
に
お
い
て

は
、
地
元
企
業
が
要
望
す
る
「
も
ち
絹
香
」
の

作
付
け
を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　
取
り
巻
く
環
境
は
依
然
と
し
て
厳
し
い
で
す

が
、
役
職
員
一
丸
と
な
り
、
組
合
員
・
利
用
者

の
負
託
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
、
全
力
で
取
り
組

ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
今
年
の
干
支
は
「
乙
巳
（
き
の
と
・
み
）
」

で
す
。
乙
巳
は
、
柔
軟
性
と
成
長
を
象
徴
す
る

年
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
脱
皮
を
す
る
蛇
の
イ

メ
ー
ジ
か
ら
「
復
活
と
再
生
」
を
意
味
し
、
物

事
を
安
定
さ
せ
て
い
く
と
い
っ
た
縁
起
の
良
さ

を
表
し
て
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
本
年

が
乙
巳
年
に
あ
や
か
り
、
安
定
そ
し
て
成
長
の

年
に
な
る
こ
と
を
期
し
て
、
年
頭
の
挨
拶
と
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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Ｊ
Ａ
は
12
月
８
日
、
本
店
で
農
業

体
験
ス
ク
ー
ル
「
あ
ぐ
り
キ
ッ
ズ
ク

ラ
ブ
」
を
開
き
ま
し
た
。
19
組
38
名

の
親
子
が
参
加
し
、
今
年
度
最
終
回

と
な
る
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
「
み
そ
造

り
」
と
閉
校
式
を
行
い
ま
し
た
。

　
み
そ
造
り
で
は
、
女
性
会
（
み
ど

り
会
）
役
員
を
講
師
に
、
児
童
は
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
た
大
豆
を
踏
み
潰

し
、
細
か
く
潰
し
た
大
豆
と
米
麴
を

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
ま
し
た
。
そ
の

後
、
空
気
を
抜
く
よ
う
に
樽
に
詰
め

て
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

　
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
終
了
後
に
は
閉
校

式
を
行
い
、
児
童
ら
は
齋
藤
肇
組
合

長
か
ら
修
了
証
を
受
け
取
り
、
１
年

間
の
活
動
を
振
り
返
り
ま
し
た
。
ま

た
、
児
童
た
ち
が
種
ま
き
や
田
植

え
、
稲
刈
り
を
行
っ
た
お
米
を
社
会

福
祉
協
議
会
へ
寄
贈
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
は
12
月
８
日
、
本
店
で
農
業

体
験
ス
ク
ー
ル
「
あ
ぐ
り
キ
ッ
ズ
ク

ラ
ブ
」
を
開
き
ま
し
た
。
19
組
38
名

の
親
子
が
参
加
し
、
今
年
度
最
終
回

と
な
る
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
「
み
そ
造

り
」
と
閉
校
式
を
行
い
ま
し
た
。

　
み
そ
造
り
で
は
、
女
性
会
（
み
ど

り
会
）
役
員
を
講
師
に
、
児
童
は
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
た
大
豆
を
踏
み
潰

し
、
細
か
く
潰
し
た
大
豆
と
米
麴
を

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
ま
し
た
。
そ
の

後
、
空
気
を
抜
く
よ
う
に
樽
に
詰
め

て
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

　
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
終
了
後
に
は
閉
校

式
を
行
い
、
児
童
ら
は
齋
藤
肇
組
合

長
か
ら
修
了
証
を
受
け
取
り
、
１
年

間
の
活
動
を
振
り
返
り
ま
し
た
。
ま

た
、
児
童
た
ち
が
種
ま
き
や
田
植

え
、
稲
刈
り
を
行
っ
た
お
米
を
社
会

福
祉
協
議
会
へ
寄
贈
し
ま
し
た
。

あぐりキッズクラブ 活動終了
！

最後はみんなでみそ造り

田植えや
稲刈りをした「あぐりキッズ米」を寄贈しました
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特集
します!見 える化見

　ＪＡ足利は、「農業者の所得増大・農業生産の拡大・地域の活性化」を柱とするＪＡ自己改革に取り
組んでいます。「食と農を基軸として地域に根差した協同組合」を目指し、地域農業のさらなる発展
とより豊かで暮らしやすい地域社会の実現に向け、今年度取り組んできたＪＡ自己改革の内容の一
部をご紹介いたします！

ＪＡ足利 自己改革 の取り組み

農業者の所得増大・農業生産の拡大に向けた取り組み

栽培状況・栽培管理などを確
認する現地検討会や規格の
統一などを図る目揃会を行
い、生産者やＪＡ、市場が密に
情報交換をすることで有利
販売につなげています。

増収・品質の向上に向け、シーズンに合わせて適正な栽培
管理が行えるよう、栽培指導を行っています。

ＪＡ役員やＴＡＣ（営農経済渉外）が担い手農家を訪問し、生
産者が抱える問題や地域農業の課題などを聞き取り、ＪＡ
の総合力を活かした提案を行っています。

野菜集出荷センターを稼働し、共同選別による出荷を行
い品質の向上と生産者の労力軽減を行っています。

専用の無人ヘリコプターで一度に広範囲を散布できるた
め、省力的で収量・品質の向上やコスト低減が図れます。

所得
増大

・生産拡
大

栽培講習会栽培講習会

二条大麦・水稲農薬空中散布二条大麦・水稲農薬空中散布

野菜集出荷センター稼動野菜集出荷センター稼動

担い手訪問担い手訪問

目揃会目揃会現地検討会現地検討会
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地域の活性化への取り組み
　食農教育の実践や、組合員・地域住民とのふれあい交流の場を提供し、食と農、地域とＪＡを結
ぶ取り組みを行っています。協同の力で豊かで暮らしやすい地域社会と地方創生の実現に貢献し
ています。

女性大学や男のいきいきセ
ミナーなどを開催し、普段で
きないことにチャレンジする
場の提供や新たな仲間づく
りを進めるとともに、国消国
産・地産地消の推進を図って
います。

ウオーキング大会やふれあいゴルフコンペ、ＪＡ足利杯少年サッカー大会などを実施し、
組合員や利用者、地域住民の健康促進と交流を目指します。

食や農業への理解促進に向けてあぐりキッズクラブや出前授業などを行い、食農教育に取り組んでいます。
また、「フードバンクあしかが」を通じ、市内の学童クラブへジャガイモ収穫体験およびジャガイモを寄贈しました。

このマークが目印♪

ＪＡの自己改革の取り組みを身近に感じていただくため、毎月お届けし
ている広報誌「ＪＡあしかが」の記事に各項目のマークを表示しています。
ぜひ記事と併せて確認してみてくださいね！

所得
増大

・生産拡
大

ウオーキング大会 ＪＡ足利杯少年サッカー大会

男のいきいきセミナー

あぐりキッズクラブ 出 前授業

女性大学「あしかが美人スクール」

ふれあいゴルフコンペふれあいゴルフコンペ

ジャガイモ収穫体験・寄贈
ジャガイモ収穫体験・寄贈

5



　
Ｊ
Ａ
は
11
月
30
日
、
あ
し
か
が
フ
ラ

ワ
ー
パ
ー
ク
プ
ラ
ザ
（
市
民
プ
ラ
ザ
）

で
「
あ
ぐ
り
親
子
料
理
教
室
」
を
行
い

ま
し
た
。
市
内
在
住
の
小
学
生
以
上
の

親
子
20
人
が
参
加
し
、
少
し
早
め
の
ク

リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
を
作
り
ま
し
た
。

　
同
料
理
教
室
は
Ｊ
Ａ
共
済
の
地
域
貢

献
活
動
の
一
環
で
、
親
子
で
料
理
を
す

る
こ
と
で
食
品
や
食
材
へ
の
関
心
を
高

め
、
農
業
の
大
切
さ
を
知
っ
て
も
ら
う

こ
と
を
目
的
に
行
い
ま
し
た
。

▲親子でデコレーションに挑戦

▲プロに負けない力作が完成しました

　
ケ
ー
キ
に
使
用
し
た
イ
チ
ゴ
は
、
足
利

産
「
と
ち
あ
い
か
」
、
小
麦
粉
と
卵
は
栃

木
県
産
を
使
用
し
、
国
消
国
産
・
地
産
地

消
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　
参
加
者
は
ふ
っ
く
ら
と
焼
き
あ
が
っ
た

ス
ポ
ン
ジ
を
３
枚
に
カ
ッ
ト
し
、
イ
チ
ゴ

や
生
ク
リ
ー
ム
で
デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
し
て

ケ
ー
キ
を
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
児
童
は
「
か
わ
い
い
ケ
ー
キ

が
で
き
て
う
れ
し
い
。
家
族
で
食
べ
た

い
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

親
子
で一緒
に
ケ
ー
キ
作
り

〜
あ
ぐ
り
親
子
料
理
教
室
〜

▲トルコギキョウの規格を熱心に確認する参加者

　
花
き
部
会
と
ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
研
究

会
は
11
月
15
日
、
い
ち
ご
集
出
荷
所
で

２
０
２
５
年
産
ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
の
目

揃
会
を
開
き
ま
し
た
。
部
会
員
や
関
係

者
ら
20
人
が
参
加
し
、
有
利
販
売
に
向

け
て
規
格
の
高
位
平
準
化
を
図
り
ま
し

た
。

　
参
加
者
は
市
場
関
係
者
と
意
見
を
交

え
、
出
荷
指
導
規
格
表
を
基
に
花
の
開

き
具
合
や
曲
が
り
な
ど
を
熱
心
に
確
認
。

ボ
リ
ュ
ー
ム
に
対
応
し
た
ス
リ
ー
ブ
を

使
っ
て
適
切
な
包
装
に
努
め
る
こ
と
な

ど
を
申
し
合
わ
せ
ま
し
た
。

規
格
確
認 

念
入
り
に

〜
ト
ル
コ
ギ
キ
ョ
ウ
　
　

目
揃
会
〜

今
か
ら
対
策
し
よ
う

〜
相
続
対
策
セ
ミ
ナ
ー
〜 ▲具体例を参考にポイントを学びました

　
Ｊ
Ａ
は
11
月
23
日
、
本
店
で
「
相
続

対
策
セ
ミ
ナ
ー
」
を
開
き
ま
し
た
。
Ｊ

Ａ
共
済
の
地
域
貢
献
活
動
の
一
環
で
、

組
合
員
や
利
用
者
ら
51
人
が
参
加
し
ま

し
た
。

　
Ｊ
Ａ
の
顧
問
税
理
士
で
岡
部
会
計
事

務
所
の
岡
部
記
和
副
所
長
を
講
師
に
、

２
０
２
４
年
１
月
か
ら
運
用
さ
れ
た
相

続
税
や
贈
与
税
の
改
正
ポ
イ
ン
ト
な

ど
、
具
体
的
な
例
を
示
し
な
が
ら
講
義

し
ま
し
た
。
参
加
者
は
「
分
か
り
や
す

く
勉
強
に
な
っ
た
。
早
め
に
対
策
し
た

い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

所得
増大

・生産拡
大
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美
人
弁
天
で

　
　
　  

豊
作
祈
願

〜
園
芸
流
通
協
議
会
〜 ▲あしかが美人の豊作等を祈願しました

　
Ｊ
Ａ
足
利
園
芸
流
通
協
議
会
は
12
月

８
日
、
「
美
人
弁
天
」
と
し
て
親
し
ま

れ
る
本
城
厳
島
神
社
で
行
わ
れ
た
祭
典

に
出
席
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
最
盛
期
を
迎
え
る
ト
マ

ト
・
い
ち
ご
・
キ
ュ
ウ
リ
を
奉
納
し
、

「
あ
し
か
が
美
人
」
の
豊
作
や
知
名
度

の
向
上
を
祈
願
し
ま
し
た
。
ま
た
、
生

産
者
の
熱
い
思
い
が
詰
ま
っ
た
「
あ
し

か
が
美
人
」
を
多
く
の
方
に
味
わ
っ
て

い
た
だ
き
、
身
も
心
も
一
層
綺
麗
に

な
っ
て
も
ら
い
た
い
と
の
願
い
を
込
め

ま
し
た
。

▲サンプルを基に規格を再確認する部会員

　
い
ち
ご
部
会
は
12
月
６
日
、
出
荷
の

最
盛
期
に
向
け
、
２
０
２
５
年
産
の
ス

カ
イ
ベ
リ
ー
目
揃
会
を
開
き
ま
し
た
。

　
菊
地
栄
部
会
長
は
「
ス
カ
イ
ベ
リ
ー

は
消
費
者
か
ら
根
強
い
人
気
が
あ
る
。

安
全
・
安
心
で
安
定
し
た
品
質
の
も
の

を
出
荷
で
き
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
こ

う
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　
部
会
員
は
サ
ン
プ
ル
と
原
色
選
果
標

準
表
を
参
考
に
、
色
や
形
、
大
き
さ
な

ど
を
確
認
。
規
格
や
品
質
の
統
一
を
図

り
ま
し
た
。 ス

カ
イ
ベ
リ
ー

　
　
　  

規
格
確
認

〜
い
ち
ご
部
会 

目
揃
会
〜

所得
増大

・生産拡
大

▲ガラス鍋の中でご飯が炊けるまでを観察する児童

市
場
と
意
見
交
換

〜
ト
マ
ト
部
　
　
　
　

　販
売
対
策
会
議
〜 ▲有利販売に向けた協議が行われました

　
ト
マ
ト
部
は
12
月
３
日
、
営
農
経
済

セ
ン
タ
ー
で
、
２
０
２
５
年
産
ト
マ
ト

の
販
売
対
策
会
議
を
開
き
、
同
部
役
員

や
市
場
関
係
者
ら
23
人
が
参
加
し
ま
し

た
。

　
井
野
口
貴
之
部
長
は
「
昨
年
を
上
回

る
結
果
を
出
せ
る
よ
う
、
一
丸
と
な
っ

て
頑
張
ろ
う
」
と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

　
会
議
で
は
、
販
売
基
本
方
針
や
出
荷

計
画
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。
市
場

と
の
連
絡
を
密
に
取
り
、
着
荷
時
の
品

質
状
態
の
確
認
や
品
質
対
策
を
行
う
こ

と
な
ど
を
申
し
合
わ
せ
ま
し
た
。

所得
増大

・生産拡
大

　
Ｊ
Ａ
は
食
農
教
育
の
一
環
で
、
市
内

の
小
・
中
学
校
に
出
向
い
て
稲
や
野
菜

の
栽
培
指
導
を
す
る
「
出
前
授
業
」
を

行
っ
て
い
ま
す
。
11
月
28
日
に
は
梁
田

小
学
校
で
、
米
に
関
す
る
授
業
を
行
い

ま
し
た
。

　
児
童
が
田
植
え
や
稲
刈
り
、
脱
穀
等

を
し
た
米
を
使
い
、
ど
う
や
っ
て
炊
き

あ
が
る
の
か
を
ガ
ラ
ス
製
の
鍋
で
観
察

し
ま
し
た
。

　
児
童
は
「
沸
騰
中
の
ご
飯
を
初
め
て

見
た
。
炊
き
立
て
ご
飯
は
格
別
」
と
笑

顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

炊
き
立
て
ご
飯
を

　
　
　
　食
べ
よ
う

〜
梁
田
小 

出
前
授
業
〜

所得
増大

・生産拡
大
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女
性
会
（
み
ど
り
会
）
は
12
月
10
日

か
ら
３
日
間
、
ブ
ロ
ッ
ク
別
の
合
同
班

会
で
「
寄
せ
植
え
講
座
」
を
行
い
ま
し

た
。

　
「
花
の
よ
こ
つ
か
」
の
フ
ラ
ワ
ー
デ

ザ
イ
ナ
ー
を
講
師
に
、
ス
ト
ッ
ク
や
ビ

オ
ラ
な
ど
春
ま
で
楽
し
め
る
花
苗
の
寄

せ
植
え
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　
参
加
者
は
「
仲
間
と
楽
し
く
活
動
で

き
た
。
完
成
し
た
寄
せ
植
え
は
玄
関
な

ど
に
飾
っ
て
、
明
る
い
気
持
ち
で
新
年

を
迎
え
た
い
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま

し
た
。

▲色のバランスを考えながら寄せ植えしました

　
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
部
会
は
12
月
10
日
、

本
店
で
２
０
２
４
年
産
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

栽
培
・
販
売
反
省
検
討
会
を
行
い
ま
し

た
。

　
栽
培
反
省
検
討
会
で
は
、
24
年
産
の

生
育
経
過
や
課
題
、
25
年
産
に
向
け
た

栽
培
管
理
な
ど
を
協
議
し
ま
し
た
。
ま

た
、
販
売
反
省
検
討
会
で
は
、
市
場
関

係
者
と
意
見
を
交
え
、
24
年
産
の
反
省

点
や
今
後
の
対
策
を
協
議
し
、
有
利
販

売
に
つ
な
げ
て
い
く
こ
と
を
申
し
合
わ

せ
ま
し
た
。

▲今後の栽培管理を確認する部員ら

　
キ
ュ
ウ
リ
部
は
12
月
12
日
、
部
員
の

圃
場
で
現
地
検
討
会
を
開
き
ま
し
た
。

部
員
や
関
係
者
ら
が
参
加
し
、
草
勢
や

病
害
虫
の
状
況
等
を
確
認
。
厳
寒
期
の

栽
培
管
理
に
つ
い
て
意
見
交
換
を
行
い

ま
し
た
。

　
２
０
２
５
年
産
の
越
冬
作
キ
ュ
ウ
リ

は
、
全
て
の
圃
場
で
順
調
に
生
育
中
で

す
。
参
加
者
は
、
厳
寒
期
に
お
け
る
ハ

ウ
ス
内
温
度
や
追
肥
に
つ
い
て
意
見
を

交
わ
し
、
温
度
や
肥
培
管
理
な
ど
の
情

報
を
共
有
。
収
量
増
を
目
指
し
、
徹
底

し
た
管
理
を
行
う
こ
と
を
申
し
合
わ
せ

ま
し
た
。

寄
せ
植
え
で

　
　 

庭
先
鮮
や
か
に

〜
女
性
会
　
合
同
班
会
〜

厳
寒
期
の
管
理

　
　
　
　
に
向
け
て

〜
い
ち
ご
部
会
　
講
習
会
〜

来
作
へ
課
題
と

　
　
　
　
対
策
探
る

〜
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
部
会
〜

　
い
ち
ご
部
会
は
12
月
12
日
、
営
農
経

済
セ
ン
タ
ー
で
２
０
２
５
年
産
い
ち
ご

厳
寒
期
講
習
会
を
開
き
ま
し
た
。

　
安
足
振
興
事
務
所
の
永
嶋
麻
美
主
査

が
講
師
を
務
め
、
参
加
者
は
①
地
温
を

確
保
で
き
る
温
度
管
理
②
少
量
多
回
数

の
か
ん
水
・
追
肥
③
日
中
の
炭
酸
ガ
ス

の
積
極
的
な
施
用
④
病
害
虫
防
除
を
再

確
認
し
ま
し
た
。

　
永
嶋
主
査
は
「
今
年
は
地
上
部
と
地

下
部
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る
た
め
、

養
分
吸
収
を
促
す
よ
う
地
温
確
保
を
心

が
け
て
ほ
し
い
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

所得
増大

・生産拡
大

部
員
の
圃
場
で

　
　
　  

生
育
確
認

〜
キ
ュ
ウ
リ
部 

現
地
検
討
会
〜

所得
増大

・生産拡
大

▲課題や対策を協議した反省検討会

所得
増大

・生産拡
大

▲厳寒期の栽培ポイントを学ぶ参加者
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足
利
市
サ
ッ
カ
ー
協
会
が
主
催
し
、

Ｊ
Ａ
が
協
賛
す
る
「
第
８
回
Ｊ
Ａ
足
利

杯
（
第
27
回
少
年
サ
ッ
カ
ー
大
会
新
人

戦
）
」
を
12
月
14
・
15
日
に
行
い
、
小

学
生
１
７
０
人
、
12
チ
ー
ム
が
参
加
し

ま
し
た
。

　
参
加
児
童
は
寒
空
の
下
、
元
気
い
っ

ぱ
い
に
プ
レ
ー
し
ま
し
た
。
上
位
入
賞

チ
ー
ム
は
左
記
の
と
お
り
で
す
。

【
優
　
勝
】
足
利
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
ジ
ュ
ニ
ア

【
準
優
勝
】
Ｇ
Ｒ
Ｓ
足
利
Jr.

【
第
３
位
】
御
厨
Ｆ
Ｃ

【
敢
闘
賞
】
Ｋ

-

Ｗ
Ｅ
Ｓ
Ｔ
・
Ｆ
Ｃ
２
０
０
１▲熱戦を繰り広げた選手たち

　
青
壮
年
部
は
12
月
16
日
、
社
会
福
祉

法
人
足
利
市
社
会
福
祉
協
議
会
に
２
０

２
４
年
産
米
90
㎏
を
寄
贈
し
ま
し
た
。

 

地
域
貢
献
活
動
の
一
環
で
毎
年
行
っ

て
お
り
、
各
支
部
の
部
員
か
ら
米
を
集

め
、
同
協
議
会
を
通
じ
て
母
子
生
活
支

援
施
設
や
児
童
養
護
施
設
、
子
ど
も
食

堂
に
届
け
て
い
ま
す
。

　
渡
辺
剛
士
部
長
は
「
少
し
で
も
役
に

立
て
れ
ば
と
思
っ
て
い
る
。
今
後
も
取

り
組
ん
で
い
き
た
い
」
と
話
し
ま
し

た
。

▲米を寄贈する渡辺部長㊧

共
に
支
え
合
う
社
会
へ

〜
青
壮
年
部
　
米
寄
贈
〜

少
年
た
ち
の
熱
い
戦
い

〜
Ｊ
Ａ
足
利
杯
〜

ＪＡで年金をお受け取りいただいている方が対象の「年金友の会」
が旅行やグラウンド・ゴルフ大会を開催し、会員同士の親睦を
深めました。

優　勝　早川　勝江
準優勝　早川　　勉
第３位　新藤　敏江

（敬称略）

㏌ 八坂運動公園
グラウンド・ゴルフ大会

年金友の会 筑波支部

11/21木11/21木

優　勝　山口千代子（北）
準優勝　仁木喜三郎（北）
第３位　阿由葉正男（東）

（敬称略）

㏌ 赤松台運動公園
グラウンド・ゴルフ大会

年金友の会 東地区５支部合同

11/27水11/27水

優　勝　赤坂　　修
準優勝　小竹　良一
第３位　田村　　進

（敬称略）

㏌ 御厨コミュニティ運動場
グラウンド・ゴルフ大会

年金友の会 御厨支部

12/3火12/3火

㏌ 福島県

親 睦 旅 行

11/29金11/29金

年金友の会
坂西地区３支部合同
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　11月下旬、サツマイモの収穫体験を行いました。
　十分に掘った状態でないと、抜く際に折れてしま
うため、サツマイモが見えてきても焦らず掘り進め、
芋の下部が見えたら力を込めて
引き抜きます。
　皆さん童心に返った気持ちで
サツマイモ掘りを楽しんでいました。

JA足利   デイサービスセンターらいでん

☎0284-70-6511
な お  　 ろうご   い い

足利市下渋垂町751 〈生活相談員・介護支援専門員（ケアマネージャー）常駐〉

お問い合わせは
事業者番号 0970200762

事業者番号 0970200754JA足利 居宅介護支援サービス
見学・お試し利用等

お気軽にご相談ください！

「デイサービスセンターらいでん」では
 毎月楽しい催しをたくさん行っています。らいでん通信

地 域 安 全
ルリちゃん　美人ちゃんの＆

パトロール!!
ＪＡ足利は、足利警察署と「地域安全活動に関する覚書」を締結しています。
地域に根差した組織であることを活かし、住民が安全で安心して暮らせる
地域社会の実現を目指しています。

ハウス内の動力噴霧機が狙われています!!盗難被
害

多発!
盗難被

害

多発!
ＪＡ管内でハウス内に置いてある動力噴霧機の盗難等の被害が多発しています。

被害に遭わないよう、事前の対策や冷静な判断・行動を心がけましょう。

１.身の安全の確保
二次被害を避けるため、
近づかない・追いかけない

２.110番へ通報する
110番に掛けることで警察が位置情報を
把握。スムーズな対応が可能となる
警察からの質問に冷静に答えられるよう、
犯人の特徴（身長や服装、性別、年齢層、眼
鏡の有無など）や車のナンバーをしっかり
捉えておく

３.被害届を出す
犯人逮捕に向けて被害届を提出する
（保険に加入している場合、受理№が必要）

犯人に遭遇した場合事前の対策

防犯カメラ
作動中防犯カメラ

の設置
（看板も併せて設置）

防犯カメラ
の設置

（看板も併せて設置）

農機具等の写真を
型番まで合わせて
撮影しておく

農機具等の写真を
型番まで合わせて
撮影しておく

農機具等の写真を
型番まで合わせて
撮影しておく

農機具等の写真を
型番まで合わせて
撮影しておく

センサー
ライト
の設置

センサー
ライト
の設置

の運勢1月 厳かな一年の幕開けです。味方
が多いので面倒事もクリアしていけます。
順に対処しましょう。映画、演奏会にツキ3/21～4/19

牡羊座

フキのとう

全体運 幸運の食べ物運勢に勢いがあり好情報を
キャッチできます。あれこれやってみるとい
いでしょう。試行錯誤すると得るものあり4/20～5/20

牡牛座

水菜

全体運 幸運の食べ物
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の運勢1月遊び心が新しい可能性を呼び込
みます。近道を選ばずに遠回りもいいでしょ
う。下旬は運気が上昇します。挑戦が吉5/21～6/21

双子座

ナバナ

全体運 幸運の食べ物運勢は吉凶混合。気持ちを素早
く切り替え、ポジティブに行きましょう。
チャンスをつかまえに行く心構えが大事6/22～7/22

蟹座

マイタケ

全体運 幸運の食べ物
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①豚バラ肉は沸騰した湯に入れて、さっとゆでこぼす。
②鍋に湯を沸かし①の肉、ショウガ、ネギを入れて、1時間ゆ
でる（このとき、湯が減ったら肉が漬かるくらいに湯を足し
ながらゆでる）。火を止めて、ひと晩冷ます。
③②の鍋に浮いた脂を取り除き、肉を取り出し一口大に切る。
ゆで汁は取っておく。
④鍋に一口大に切った肉を入れて、酒を加えて強火で火にか

ける。アルコールが飛んだらゆで汁を加え、肉が漬かるよう
にして火にかける。1時間煮たら火を止めて冷ます。

⑤ダイコンは2cm厚さの半月切り、ニンジンは1cm厚さの輪
切りにする。

⑥④の鍋の脂を取り除き、⑤とみりん、しょうゆ、砂糖を加え
て煮る。沸騰したら、弱火にして約30分煮含める。
⑦最後にゆで卵を加えて煮含める。

調味料の代わりに、すき焼きのたれを加えると味が染
み込みやすく、つや良く仕上がります。圧力鍋を使うと
30分くらいで軟らかく仕上がります。

とっておき旬のレシピ

生活習慣の見直しとバランスの良い食生活で、冬の時期を乗り切りましょう。

Ⓒよい食Ｐ

　日に日に寒さが厳しくなってくるこの頃は、冷えに悩む方にとってはつらい
時期ですね。今回は、冷え性対策にお薦めの食べ物を三つお伝えします。

食べ物で冷え性対策 栄養士●吉田理江

おいしく食べて美しく

　ショウガの辛味成分ジンゲロー
ルには、血管を拡張させて血行を
良くする働きがあるため、冷え性対
策にお薦めの食材です。ジンゲ
ロールは、加熱するとショウガオー
ルに変化します。
　ショウガオールは胃腸を刺激し、
内臓の働きを活発にするため、生
で食べるより加熱して食べると体
の中から温まるでしょう。汁物、炒
め物に加えるとおいしく食べなが
ら冷え性対策ができます。 

　カボチャに含まれるビタミンEに
は、末梢（まっしょう）血管を拡張
させて血行を良くする働きがあり
ます。血行不良による冷え性や肩
凝り、頭痛などの改善効果も期待
できる栄養素です。ビタミンEは、強
い抗酸化作用や抗炎症作用があ
るため、美しい肌をつくりたい人は
積極的に食べると良いでしょう。
　料理が苦手な方は、冷凍カボ
チャを電子レンジで加熱し、マヨ
ネーズや麺つゆであえると手軽に
食べられます。 

　長ネギの白い部分に多く含まれ
ている硫化アリル（アリシン）は独
特の香りや辛味のもととなる成分
です。体温を高めて血行を促進さ
せる働きがあります。体温が下がる
と免疫機能が低下し、風邪、インフ
ルエンザなどの感染症にかかりや
すくなるので、感染症対策にもお
薦めです。
　斜めに薄切りにした長ネギを電
子レンジで加熱し、ごま油、鶏がら
スープのもとであえるとおいしく食
べられます。 

ショウガ カボチャ 長ネギ

の運勢1月 14

運勢はスロースタート。時間を
かけて取り組めば状況に変化が。思わぬ
ところから助け舟も現れそうです7/23～8/22

獅子座

キンカン

全体運 幸運の食べ物好調運です。努力が実り活躍の
機会を得られます。注目されやすいのでお
しゃれに力を入れて。レジャーが吉8/23～9/22

乙女座

ロマネスコ

全体運 幸運の食べ物



★答えの分かった方は、官製ハガキに必要事項を明記の上
ご応募ください。
★当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。
★締め切りは「1月24日金」※当日消印有効
★ご記入いただいた個人の情報については、賞品の発送以外
には使用しません。
★正解は2月号で発表いたします。 たくさんのご応募、お待ちしております!!

①パズルの答え（問題①・②両方）
②郵便番号と住所  ③氏名  ④電話番号
⑤広報誌の感想やお気に入りのコーナーなど
　を記入し、下記の宛先までご応募ください。

応募方法

〒326-0036　足利市弥生町20
ＪＡ足利　総務課　広報係あ て 先

カナではなく漢字を入れるクロスワードです。
ヒントを頼りに、1マスに漢字を1文字ずつ入れましょう。問題❷

　盤面に隠された言葉を見つけ出すパズルで
す。探すべき言葉は、タテ、ヨコ、ナナメ45度で、
一直線に読めるように入っています。途中で文字
を飛び越えたり、折れ曲がって読んだりしてはい
けません。同じ文字を何度か使うこともあります。
　例題では「はつゆめ」だけを探しますが、左の
問題では「おめでとう」「おとしだま」2種類の言
葉を、それぞれいくつあるか探してください。どちら
の言葉のほうがたくさん入っているでしょうか?

問題❶

お正月ぼけを吹き飛ばすパズルで頭スッキリ。
気持ちを新たに幸先の良い１年のスタートを切りましょう！

パズルの正解者の中から抽選で10名様に、

「あしかが美人」トマト（約2kg）をプレゼントします！

お正月スペシャル

プレゼント企画

の運勢1月15

つまずきを感じたら変えどき。違
和感はそのままにせず向き合ってみましょ
う。良い気付きを得られます。掃除が吉9/23～10/23

キウイフルーツ

全体運 幸運の食べ物問題解決の兆しが見えています。
友人や知人からの提案に目を向けてみま
しょう。徐々に成果が出始めるはず10/24～11/22

ダイコン

全体運 幸運の食べ物 天秤座蠍座



2025年1月20日（月）から26日（日）の7日間、あんあんをご利用のお客様を対象に、「また、来てください（祭）」を
開催いたします。期間中は各店舗先着で素敵なプレゼントが当たるチャンス！ この機会をお見逃しなく！！
2025年1月20日（月）から26日（日）の7日間、あんあんをご利用のお客様を対象に、「また、来てください（祭）」を
開催いたします。期間中は各店舗先着で素敵なプレゼントが当たるチャンス！ この機会をお見逃しなく！！

開催の
　ご案内

お得意様
限定
イベント

期間中はレシートに当たりマークが出現！
当たりが出たお客様には

素敵なプレゼントを差し上げます♪

2025年
1月20日㈪～26日㈰

開催
期間

ＪＡ足利直売所「あんあん」

先着
150名様

1,000円（税込）以上
お買い上げの方

弥生店

先着
50名様

500円（税込）以上
お買い上げの方

五十部店

先着
50名様

500円（税込）以上
お買い上げの方

葉鹿店

また、来てまた、来て 祭祭
さい

くだ

お問い合わせ　ＪＡ足利　経済課　☎０２８４-７０-３０７１

不必要な農薬、期限切れ農薬、農薬空容器（金属缶・ポリ容器・ガラス容器 等）
※農薬空容器には残農薬が入って無いこと。

回収するもの

「①不必要農薬と農薬空容器処分申込 ②委任状 ③貯金口座振替依頼書」に必要事項を記入し、
現物とあわせてご持参ください。
※各書類につきましては、各支店にご用意しています。

回収方法

実重量を基に算出し、後日口座引き落とし処理をさせていただきます。なお、ＪＡに口座をお持ちでない
方につきましては、現金または振り込みでの精算をお願いいたします。

処理代金の精算

水銀を含む農薬、臭化メチル剤、使用禁止農薬、ＰＣＰ剤、ラベル表示が無いか成分確認できないもの
※入荷後に確認された場合でも、原則ご返却となります。

回収できないもの

経済課（営農経済センター）、北支店経済店舗、西支店回収場所

2025年1月29日（水）　午前9時～午後3時まで回収日時

不必要農薬と農薬空容器回収のご案内

本・支店窓口の営業開始時間変更のお知らせ
 　組合員・利用者の皆様におかれましては、日頃より当ＪＡの事業をご利用いただき、誠にありがとうございます。
 この度、当ＪＡでは社会環境の変化への対応や効率的・効果的な店舗運営を目指して、本店・各支店窓口の営業開始
時間を下記のとおり変更させていただくこととなりました。
　今後とも一層のサービス向上に努めてまいりますので、何卒ご理解・ご協力を賜りたくお願い申し上げます。

　⑴各店舗のＡＴＭにつきましては、営業開始時間の変更はございません。窓口営業開始前でもご利用いただけます。
　⑵事業所またその他の施設につきましても、営業開始時間の変更はございません。
　⑶ご不明な点がございましたら、本・支店窓口までお問い合わせください。

１.窓口営業開始時間変更

２.その他
対　象 ●本店・各支店の金融・共済窓口 ●北支店・西支店の購買店舗

変更前

8時30分～
変更後

9時00分～変更日 2025年2月3日月から

16
の運勢1月 運勢に乱れが。順調だったこと

にストップがかかるかと思えば、その逆も。
やりやすいところから手を付けて11/23～12/21

ブンタン

全体運 幸運の食べ物勢いはありますが油断は禁物。
手を抜かず最後までびしっと決めましょう。
合理的に考えることも大切です12/22～1/19

山羊座

ウド

全体運 幸運の食べ物 射手座



※各相談会とも事前の予約が必要です。担当の専門家の都合により日程を変更する場合がございます。人数に限りがございますので、ご了承ください。

による各種相談会のお知らせ専門家
税務無料相談会
２月２日（日）
相続や税金に関係すること
などお気軽にどうぞ！
予約申込先は
開発課 ☎0284-41-7153
担当 岡部光男税理士事務所

法律無料相談会
２月１２日（水）

年金に関することなどお気軽に
どうぞ！
予約申込先は
各支店 または 金融課 ☎0284-41-7153
担当 社会保険労務士

年金無料相談会
２月１6日（日）

金融や暮らしに関係すること
など何でもどうぞ！
予約申込先は
開発課 ☎0284-41-7153
担当 JA足利顧問弁護士

【日曜ローン相談会】毎週日曜日（9：00～16：00）お気軽にご相談ください
●本店（融資推進課） 弥生町20
☎0284－41－7152

教育用カードローン３つの特徴教育用カードローン３つの特徴
幼稚園から大学院まではもちろん、
予備校や専門学校などに入学または
在学中のお子さまをお持ちの方がご
利用いただけます。

在学中はお利息のみのお支払いで
OK!元金のご返済は卒業後にスタート
します。
※元金の任意ご返済も可能です。

お子さまが在学中であれば、お借り入
れ都度の審査や書類提出は不要。最
寄りのATMでお借り入れができます。

在学中はお利息のみ幼稚園から大学院まで 必要なとき、何度でも

ご利用いただけるCD・ATM ●全国のJAバンクのCD・ATM ●JFマリンバンク、三菱UFJ銀行、セブン銀行のCD・ATM※
※その他個別提携金融機関のCD・ATMにつきましては、お近くのJA窓口にお問い合わせください。

Ⓒよりぞう

※2025年2月23日は除く

17
の運勢1月上昇運です。状況は次第に整っ

てきますから腰を据えて取り組んで。壁を
越えることでよりスゴ技に。金運も好調1/20～2/18

水瓶座

クワイ

全体運 幸運の食べ物人気運に恵まれ運勢は良好。方
法を考えているうちに周りがやってくれる
ことも多いでしょう。流れに乗って2/19～3/20

魚座

生シイタケ

全体運 幸運の食べ物



18編集後記 新年おめでとうございます。昨年12月に久しぶりに風邪をひいてしまい、健康のありがたさを改めて実感しました。2025年は健康第一
の年にしようと色々模索中です。本年も明るく元気に取材に励んでまいりますので、どうぞよろしくお願い申し上げます。　 (広報担当：Ｓ)

正解者の中から抽選で5名様にQUOカードをプレゼント！ 皆さま、ぜひチャレンジください！

★当選者の発表は発送をもって代えさせていただきます。
★ご応募に関する個人の情報は、賞品の発送やＪＡからのご案内以外
　には使用いたしません。

1月24日㈮　※当日消印有効締め切り応募方法 ①パズルの答え　②郵便番号と住所　③氏名　④年齢　⑤電話番号　⑥ＪＡ足利
や広報誌に関するご意見や感想などを書いて、下記の宛先までご応募ください。

あ て 先 〒326-0036 足利市弥生町20　ＪＡ足利 総務課　広報係

二重マスの文字をA～Eの順に
並べてできる言葉は何でしょうか？

出題●ニコリ

●問題

●12月号の答え

タテのかぎ
① 年賀状をコレからSNSなどに切り替える人も増えました
④ サトイモの親芋のまわりにできます
⑦ コートなどに用いる毛織物
⑨ ここで話していても――があかないから見に行こう
⑩ しんしんと降り積もるもの
⑪ 箱根駅伝は10――、計217.1kmで競います
⑬ さんずい、うかんむりなど
⑮ ほうきに乗って飛べるとか
⑯ 10を3回かけ合わせると
⑰ 縁起をかついで食べる受験生もいます
⑱ おせち料理に入れる紅白の食材といえば
⑳ チャールズ・チャップリンは――の王様です
㉑ 可燃ではありません

ヨコのかぎ
① 宝船の絵を枕の下に入れておくとよいものが
見られるとか

② 窓を開けて取り込みます
③ カード式のホテルもあります
⑤ 中東の国のひとつ。首都はテヘラン
⑥ きねと臼でつくもの
⑧「本の虫」と呼ばれることも
⑫ 七草を入れて炊くことも
⑬ 初詣で一年の――を祈った
⑭「見通しがきく」ことを願っておせち料理に入れます
⑮ マスカラを付けるところ
⑯ 脊椎動物にはあります
⑰「Rがつかない月には食べるな」といわれる貝
⑲ 耳が冷えないようにイヤー――をつけた

パズルパズル 頭の体操頭の体操

正解は2月号で発表致します。 

   CROSSWORD PUZZLE
   CROSSWORD PUZZLE

13（4+9＝）

●解答

　同じ場所で同じ科目（種類）の作物を繰り返し栽培し続けると、生育が悪く
なったり枯れてしまう「連作障害」が発生します。同じ作物を作り続けると、土壌

中の微生物や有機物含有量のバランスが崩れるだけでなく、その作物を好む菌や病害虫の密度が高くなり、土壌病害や
生理障害の発生を助長してしまいます。

ＴＡＣの家庭菜園教室
タック

このコーナーでは、ＴＡＣ（営農経済渉外）が家庭菜園を行う際のポイントや注意点などを解説いたします。

ＪＡ足利 営農振興課 ☎0284-22-4433（担当：ＴＡＣ） または
経済課☎0284-70-3071、北支店（経済）☎0284-43-8880、西支店（経済）☎0284-65-1139お申込み・お問い合わせ

連作障害を防ごう

　連作を防ぐ第一歩として、年間の栽培スケジュールを立てましょ
う。畑を4～5区分に分けて作る作物を毎年回転させていく「輪作」を
行えば、簡単に連作を防ぐことができます。区分したひと区画を「１年
休み区画」にするローテーションもオススメです。
　また、土壌中の栄養素や微生物のバランスが取れるよう、追肥やコ
ンパニオンプランツの利用も行うようにしましょう。

栽培スケジュールを立てよう
りんさく

サツマイモ

インゲン

ほうれん草

人参

タマネギ

ナス
トマト

白菜トウモロコシ

大根

エンドウ

カボチャ
小松菜

詳細版はＪＡ足利のホームページ（営農情報）に　
掲載していますので、ぜひ併せてご覧ください！

▲



19 「JAあしかが2月号」は、一日訪問日2月8日㈯に、職員がお届けにお伺いしますので、よろしくお願いします。
組合員・利用者の皆様へ

JA足利
の

すがた

開催日：２０２４年１２月２７日（金）理事会報告

2024年
11月30日現在

広報担当からのお知らせ
紙面の都合上、取材させていただいた記事を掲載できない場合もございま
すので、ご了承ください。

１．協議事項

２．報告事項

■役員（理事）の補欠選任手続きについて
■令和８年度職員採用計画について

他6協議事項

■ＪＡ足利デジタル化プロジェクト設置について
■くらしの活動「第４６回ＪＡ足利まつり」収支決算
等について

■自己改革工程表第３四半期結果について
■令和６年度第４四半期の余裕金運用方針・計画に
ついて

■令和６年産米集荷実績について
他13報告事項

　ＪＡでは大規模災害に備え、本支店・各事業所で統一訓練
を行います。営業時間内の災害訓練となるため、来店中のお
客様にも避難誘導のお声がけをする場合がございます。
　ご迷惑をおかけしますが、組合員・利用者の皆さまには今
後の円滑な取り引きのためにも何卒ご理解ご協力下さいま
すよう、よろしくお願いいたします。

第１０回 ＪＡグループ栃木

大規模災害統一訓練の実施のお知らせ

２０２5年１月22日（水）
１０：００～１２：３０

実施予定
日　時

■ 組合員数
■ 出資金
■ 貯金
■ 投資信託
■ 貸出金
■ 購買品取扱高
■ 販売品取扱高
■ 長期共済保有高

1万　4,117人
21億7,925万円

1,592億7,477万円
5億9,608万円

222億8,710万円
11億2,285万円
22億　536万円

2,253億6,744万円

8日㈯・11日㈫㈷・23日㈰㈷・24日㈪（振）
開発課2月の休業日のお知らせJA足利 開発課 ☎0284-41-7153

【営業時間】平日 8：30～17：15／土・日 9：00～16：00
お問い
合わせ JA足利

開発課のホームページをチェック！！

ＪＡへ直接
ご来店の方限定！仲介手数料無料‼

家賃１ヵ月または2ヵ月無料
礼金なし

●テレビドアホン ●シャワートイレ

●シーリングライト（全部屋に）

いずれか１つ設置します！
※対象物件はお問い合わせください。

単身の方からファミリーまでお客様一人ひとりに合ったお部屋をご紹介します！単身の方からファミリーまでお客様一人ひとりに合ったお部屋をご紹介します！

無料物件増えてます！

インターネット使用料

実施中キャンペーン入居
入居者特典 さらに追加特典！



（1）いすに座り、自転車をこぐように1分間足を回します。このとき、
太ももの下側に手のひらを当て、手の指先を動かして太ももを押
し上げます。太ももは意識して上げ、足首も上下にしっかりと回
しましょう。

（2）背筋を伸ばし、おなかを引き上げるイメージで片足立ちします。
自転車の片足こぎのイメージで片足30秒ずつ、計1分間足を回
します。両手は自転車のハンドルを握るように前に出し、グー
パー体操をします。

　寒い時期は、体が外気に触れると、体内の熱を外へ放出しないよう急激に全身の筋肉が収縮します。散歩前や車から降り
る前にウオームアップをしましょう。心臓や脳から遠い手足を軽く動かします。
　今回は楽しくできる自転車こぎ体操をご紹介します。手のグーパー体操も取り入れ、脳トレも同時に行いましょう。

健康 体操
手軽に簡単

自転車こぎ体操でウオームアップ 健康生活研究所所長
●堤　喜久雄

（2）では片足立ちになるため、
難しい場合は各足10秒ずつから始めてみましょう。ポイント

エア自転車で手足を動かす 家にいる場合は（1）（2）、立ちにくい場合は（1）のみを、それぞれ3セット繰り返します。
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