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第 21  回     通  常  総  代  会  

平成30年度 基本方針
　平成３０年度は、第７次中期経営計画（平成２８年度～平成３０年度）の最終年度です。ＪＡ東京あおばの自己改革
の実現に向け、４つの戦略「地域農業戦略」「地域くらし戦略」「経営基盤戦略」「地域協同組合戦略」に基づき、地
域になくてはならないＪＡをめざし、第８次中期経営計画（平成31年度～平成33年度）につながるよう、各事業を展開
します。また、透明性の高い経営と健全性の確保に努めるために、内部統制・コンプライアンス態勢の一層の強化を
図り、都市農業を守り、組合員のくらしを豊かにし、地域の活性化に貢献する協同組合の維持・発展に努めます。

ＪＡ東京あおばでは、第７次中期経営計画の進捗報告ならびにJA東京あおばレポートをホームページで
開示しています。ぜひ、ご覧ください。

５２億１，１１５万円
４４億   ４３２万円
  ８億   ６８３万円
１２億   ９０３万円
  ９億５，５１２万円

損益の状況について
事業総利益

事業管理費

２，７１８人（うち女性 ７１３人）
27，862人

正組合員数

准組合員数

事業利益

税引前当期利益

当期剰余金

５，０８７億９，２９２万円
１，４９６億４，９６１万円
７，６０８億９，６１１万円
       ３億９，４９３万円
      ５億６，４９５万円
      １億３，３５５万円
      1億5,159万円

貯金残高
貸出金残高

長期共済保有高

利用事業（セレモニー）
取扱高

購買品供給高
販売品取扱高

旅行事業取扱高

　ＪＡ東京あおばでは、多様化するリスクに対応すると
ともに、組合員や利用者ニーズに応えるため、財務基
盤強化を経営の重要課題として取り組んでいます。

１７．９７％単体自己資本比率

第２１期貸借対照表、損益計算書及び注記表の報告
について

第７次中期経営計画（平成２８年度～平成３０年度）
「創造・改革・挑戦～耕そう、大地と地域のみらい～」
の進捗報告について

「ＪＡバンク基本方針」の変更について

第1号議案

第2号議案

第3号議案

第4号議案

第5号議案

第6号議案

第7号議案

第8号議案

第9号議案

組合員の状況について

事業報告について

自己資本比率の状況

報告事項

決議事項

報告決議事項（概要）

平成２９年度事業報告及び第２１期剰余金処分
案の承認について

平成３０年度事業計画設定について

定款の一部変更について

定款附属書役員選任規程の一部変更について

規約の一部変更について

監事監査規程の全部改正について

信用事業規程の一部変更について

平成３０年度理事及び監事の報酬等の額の決
定について

役員退職慰労金の支給について

HPアドレス http://www.ja-tokyoaoba.or.jp
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６
月
２６
日（
火
）午
後
２
時
か
ら
、練
馬
文
化
セ
ン

タ
ー
小
ホ
ー
ルに
て
、第
２１
回
通
常
総
代
会
を
開
催
い

た
し
ま
し
た
。

　

洒
井
利
博
副
組
合
長
が
開
会
を
宣
言
し
た
後
、

榎
本
高
一
組
合
長
が
挨
拶
し
ま
し
た
。続
い
て
、議

長
に
選
任
さ
れ
た
練
馬
地
区
丸
高
支
部
の
上
原
敏

憲
氏
が
挨
拶
し
、議
案
の
審
議
に
移
り
ま
し
た
。担
当

理
事
・
監
事
よ
り
各
提
出
議
案
に
つ
い
て
説
明
が
行

わ
れ
、議
案
は
平
成
２９
年
度
事
業
報
告
、平
成
３０
年

度
事
業
計
画
な
ど
多
岐
に
及
び
ま
し
た
が
、慎
重
な

審
議
の
結
果
、す
べ
て
の
議
案
が
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

　

議
事
終
了
後
に

は
、組
合
員
の
模

範
た
る
方
、な
ら

び
に
組
合
に
功
労

の
あ
っ
た
方
を
表

彰
し
ま
し
た
。最

後
に
、鈴
木
裕
専

務
の
閉
会
の
挨
拶

を
も
っ
て
、通
常
総

代
会
は
終
了
い
た

し
ま
し
た
。

第
21
回

通
常
総
代
会
開
催

ホームページもご覧くださいホームページもご覧ください
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平
成
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年
度　

Ｊ
Ａ
バ
ン
ク

東
京
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大
会
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６
月
11
日（
月
）、パ
レ
ス
ホ
テ
ル
立
川
に
て
、「
平
成

30
年
度
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
東
京
推
進
大
会
」が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。組
合
員・地
域
の
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご
協
力

が
あ
り
、優
績
渉
外
担
当
者
３
人
、優
績
窓
口
担
当
者

４
人
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。役
職
員
一
同
心
よ
り
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。今
後
も
皆
さ
ま
の
お
力
に
な
れ

る
よ
う
、よ
り
一
層
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、今

後
と
も
Ｊ
Ａ
東
京
あ
お
ば
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

平
成
29
年
度　

Ｊ
Ａ
共
済
優
績

ラ
イ
フ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

全
国
表
彰
式

第
２1
回  

皐
月
展
示
共
進
会

NEWS

05

石
神
井
地
区
三
部
会

合
同
視
察
研
修

NEWS
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７
月
11
日（
水
）、ホ
テ
ル
ニュ
ー
オ
ー
タ

ニ
で「
平
成
29
年
度
Ｊ
Ａ
共
済
優
績
ラ
イ

フ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー（
以
下
Ｌ
Ａ
）全
国
表
彰

式
」が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。全
国
で
活
躍

す
る
約
２
万
人
の
Ｌ
Ａ
の
う
ち
、Ｊ
Ａ
東

京
あ
お
ば
か
ら
は
10
人
が
、優
績
Ｌ
Ａ
の

栄
誉
に
輝
き
ま
し
た
。

NEWS
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4
月
19
日（
木
）、ホ
テ
ル
カ
デ

ン
ツ
ァ
光
が
丘
に
て
、平
成
30
年

度
事
業
推
進
大
会
を
開
催
し
ま

し
た
。

　

本
大
会
の
加
藤
和
雄
副
会
長

が
開
会
を
宣
言
し
、上
野
康
夫

会
長
が
挨
拶
を
述
べ
ま
し
た
。

　

続
く
榎
本
高
一
組
合
長
の
挨

拶
の
後
、地
域
振
興
事
業
に
つ
い

て
は
内
堀
比
佐
雄
常
務
が
、信

　

５
月
16
日（
水
）、総
合
園
芸
セ
ン

タ
ー
ふ
れ
あ
い
の
里
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
広

場
に
て「
皐
月
展
示
共
進
会
」を
開

催
し
ま
し
た
。Ｊ
Ａ
東
京
あ
お
ば
練

馬
地
区
さ
つ
き
部
会
員
の
技
術
向
上

を
目
的
に
、毎
年
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

品
評
会
形
式
で
行
わ
れ
、花
を
評

価
す
る
銘
花
部
門
と
、盆
栽
と
し
て

の
出
来
栄
え
を
競
う
競
技
花
の
３

部
門
65
点
の
出
展
が
あ
り
ま
し

た
。今
年
度
は
全
体
的
に
開
花
の
早

ま
り
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

会
場
に
は
見
事
な
サ
ツ
キ
が
並
び

ま
し
た
。

　

６
月
23
日（
土
）・24
日（
日
）、

赤
塚
支
店
・
板
橋
地
区
ア
グ
リ

セ
ン
タ
ー
で「
す
ず
夏
ち
ゃ
ん
ま

つ
り
」を
開
催
し
ま
し
た
。す
ず

夏
ち
ゃ
ん
と
は
、江
戸
東
京
野

菜「
志
村
み
の
早
生
大
根
」を
モ

チ
ー
フ
に
し
た
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
で
す
。

　

青
壮
年
部
員
や
野
菜
部
会

員
が
、取
れ
た
て
の
新
鮮
野
菜

を
販
売
。女
性
部
員
が
作
り
た

て
の
ま
ん
じ
ゅ
う
、職
員
が
焼
き

平
成
３０
年
度

事
業
推
進
大
会

NEWS

01
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あおばニュースネットワーク

す
ず
夏
ち
ゃ
ん
ま
つ
り

開
催

団
子
、青
壮
年
部
が
Ｐ
Ｂ
商
品

の
練
馬
野
菜
餃
子
を
実
演
販

売
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、ま
だ
ま
だ
珍
し
く
て

貴
重
な
「
志
村
み
の
早
生
大

根
」も
販
売
し
、来
場
者
の
注

目
を
集
め
て
い
ま
し
た
。

用・共
済
事
業
に
つ
い
て
は
渡
邉

和
嘉
常
務
が
、各
事
業
目
標
を

説
明
し
ま
し
た
。竹
内
康
郎
副

会
長
が
大
会
決
議
文
を
読
み
上

げ
、満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
ま
し

た
。

　

そ
の
後
、ご
来
賓
の
方
々
よ
り
ご

祝
辞
を
い
た
だ
き
、最
後
に
田
中

文
雄
副
会
長
が
閉
会
を
宣
言
し

て
大
会
は
終
了
し
ま
し
た
。

　

５
月
15
日（
火
）・
16
日（
水
）

石
神
井
地
区
蔬
菜
部
会
・
花
卉

部
会
・
直
売
部
会
は
合
同
視
察

研
修
を
実
施
し
、14
人
が
参
加

し
ま
し
た
。

　

初
日
は
新
潟
県
三
条
市
に
あ

る
越
後
三
条
鍛
冶
伝
承 

あ
ぐ

り
の
蔵
を
視
察
し
、現
地
で
は

鍬
、鎌
、鋏
等
の
農
具
の
説
明
を

受
け
、各
地
方・地
域
の
土
質
や

用
途
に
合
わ
せ
た
道
具
を
そ
れ

ぞ
れ
学
び
ま
し
た
。２
日
目
は
長

岡
市
に
あ
る「
Ｊ
Ａ
越
後
な
が
お

か・な
じ
ら
ー
て・関
原
店（
直
売

所
）」を
視
察
し
ま
し
た
。直
売

所
の
名
称「
な
じ
ら
ー
て
」と
は
、

長
岡
の
方
言
で「
い
か
が
で
す

か
」と
い
う
意
味
で
、生
産
者
と

消
費
者
が
気
軽
に
交
流
で
き
る

よ
う
に
と
い
う
思
い
が
込
め
ら
れ

て
い
る
そ
う
で
す
。

く
わ
か
ま
は
さ
み
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２
０
０
５
年
か
ら
練
馬
区
と
協
力

し
整
備
を
は
じ
め
た
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

農
園
。２
０
０
７
年
当
初
は
８
園
で

し
た
が
、そ
の
数
は
年
々
増
え
、今
年

は
30
園
が
開
園
し
ま
す
。

　

区
内
の
土
壌
は
、酸
性
を
好
む
ブ

ル
ー
ベ
リ
ー
の
生
育
に
適
し
た
環
境

で
、栽
培
面
積
は
２３
区
内
で
最
大
で

す
。ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の
木
は
背
が
低

く
、通
路
は
歩
き
や
す
く
整
備
さ
れ

て
い
る
の
で
、小
さ
な
お
子
様
か
ら
お

年
寄
り
ま
で
幅
広
い
年
齢
に
楽
し
ん

で
い
た
だ
け
ま
す
。

　

リ
ピ
ー
タ
ー
の
方
も
多
く
、市
街

　
「
お
い
し
い
」と
評
判
の
練
馬
産
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
。

７
月
か
ら
８
月
に
か
け
て
、今
年
は
30
カ
所
の

摘
み
取
り
農
園
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
す
。

vol.2

食
べ
て
応
援
！！ 

都
市
農
業

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

栽
培
面
積
は

23
区
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン

旬
の
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
摘
み
取
り
に
！

〈特 集〉

地
の
な
か
で
も
農
を
身
近
に
感
じ
ら

れ
る
と
好
評
で
す
。各
農
園
、ブ
ル
ー

ベ
リ
ー
が
無
く
な
り
次
第
営
業
終
了

と
な
り
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
お
早
め
に
お

で
か
け
く
だ
さ
い
！

　　　各農園、ブルーベリーがなくなり次第、閉園いたしますのでご了承ください。
詳細は、ＪＡ東京おあばホームページをご覧ください

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
観
光
農
園

続
々
オ
ー
プ
ン
！

お
い
し
い
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の

見
分
け
方

　　　　　（桜台の畑）●桜台3-7-12

　　　　　（羽沢の畑）●羽沢2-25-9

高松四丁目宮本園●高松4-21

おざわ農園●高松5-1

みやもとファーム●高松1-39-5

白石農園●大泉町1-52

村田農園●大泉町1-47

プチバーデン●練馬区土支田1-37

やまはち農園●土支田4-45-10

芹沢農園●大泉町2-12-4

ベリーズ工房 小さな果樹園●大泉学園町2-31-8

A・加藤農園●大泉学園町1-19-3

さかい農園●東大泉2-15

　　　　  （１）●西大泉4-21

　　　　  （２）●西大泉４-１９

ベリーワールド・かとう（加藤果樹園）●大泉学園町5-21

ファーム大泉学園●大泉学園町3-17-72

高橋ブルーベリーガーデン●西大泉2-12

永井農園ブルーベリーの里●南大泉6-20

小美濃園●南大泉5-39-7

加藤ファミリー農園●東大泉6-34-31

関口ブルーベリー農園●東大泉6-13-19

山下農園●石神井町6-32-16

　　　　　　　　　（１）●南大泉2-33

　　　　　　　　　（２）●南大泉3-25

南大泉加藤農園　南大泉3-15-3

渡邉園芸●東大泉7-6-3

井口農園●南大泉1-6-19

尾崎農園●石神井台5-11-25

ブルーベリーフィールズ本橋農園●石神井台4-14

さくら菜果園●関町北5-2-26

ベリーファームさくらい●関町北4-30

はまなか農園●関町北3-20-5

要

―

―

―

要

―

―

―

要

要

要

要

要

要

要

要

要

要

―

要

―

―

要

　

要

要

農園番号 問い合わせ（  ）内対応時間 開園日時 予約

光が丘

練馬高野台

富士見台 中村橋

石神井公園

大泉学園

保谷

練馬IC大泉IC

練馬春日町

環八
通り

富士街
道

新青梅街道
千川通

り

目白通り

笹
目
通
り

青梅街道

地下鉄赤塚

下赤塚

都営大江戸線

練馬

桜台 新桜台

氷川台

平和台

小竹向原

江古田

西武有楽町線

西武新宿線

上井草
上石神井

武蔵関

東京メトロ有楽町線

西武池袋線
豊
島
園

東武東上線摘み取り園マップ
ブルーベリー

03-3991-7450

090-8037-4389（9:00-17:00）

03-3996-8701

080-8436-3555（9:00-17:00）

080-6510-6022

090-2747-1355（10:00-18:00）

03-3924-8428

03-3924-0254（9:00-17:00）

日中：070-5580-4869　夜間：03-3867-1597

090-1690-0313（12:00-19:00）

080-2006-1848（8:30-19:00）

090-8700-8619（10:00-17:00）

090-9320-8303

090-1809-6957

090-5212-6504（9:00-17:00)

090-6115-9168（8:00-19:00）

090-1124-6819

090-1544-6325（9:00-12:00）

03-3924-2264

03-3923-7749（月-金　9:00～16:00）

090-6953-6999／03-3924-2406

03-3997-1528（9:00-17:00）

080-6508-6928

03-3924-3960

090-8809-4895（9:00-17:00）

─

090-9367-2948（10:00-17:00）

070-4201-4320（開園日 10:00-17:00）

080-3711-4741

090-4524-2310（9:00-17:00）

浅見農園

内堀農園

高橋ベリーガーデン 090-8847-9470（12:00-15:00）

１０名以上
の場合要

団体の
場合要問

―

要

―
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2
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20

22

23

22

25

23

26

25

2728

26

29

27

30

28

29

30

22

21

13

3

3

1

桜台の畑

羽沢の畑
JAふれあいの里

4

4

（1）

（1）

（2）

（2）

15

14

24

24

　
で
き
る
だ
け
、色
が
黒
く
実
が
熟

し
、引
っ
張
る
と
簡
単
に
取
れ
る
実

を
収
穫
す
る
の
が
、お
い
し
い
実
を

摘
み
取
る
コ
ツ
で
す
。バ
ー
ク
レ
イ
、

テ
ィ
フ
ブ
ル
ー
…
…
な
ど
、様
々
な

種
類
が
あ
り
ま
す
。味
も
大
き
さ

も
そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴
が
あ
り
、食
べ

比
べ
て
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

料金のご案内（全園統一）
●摘み取り方式  １００ｇ  ２００円
●パック詰め販売がある場合、料金設定は１００ｇあたり
　３００円を基準に設定されています。

★食べ放題ではございません

①ふれあいの里
②とれたて村石神井
③こぐれ村

売り切れゴメン！！
練馬産ブルーベリー
ＰＲ即売会開催

from ＪＡ東京あおばブルーベリー研究会

スタンプラリー　ＰＲ即売会開催&

７月２０日（金）１０：００～１３：００

ブルーベリースタンプラリー
７月～９月末

ブルーベリー園めぐりでお得な
クーポンをもらっちゃおう！

場所

応募方法

スタンプラリーのルールについては、
台紙をご覧下さい

試食も
できるよ

JAとれたて村石神井

JAこぐれ村

土　9：30-11：00

日　9：30-11：00

土　10：00-11：30

日　9：00-11：30

7/22（日）・29（日）・8/5（日）　10：30-12：00

木・土・日　10：00-12：00/16：30-18：00（日は午前のみ）

水・日　10：00-12：00

7/20(金)・26日(木)・8/2(木)・9日(木)・16日(木)・23日(木)　9:30-11:30

土　9：30-11：30

毎日　9：30-11：00/15：00-17：00

水・日　9：30-11：00/15：00-17：30（水は午後のみ）

月・木～日　9：30-11：30/14：30-16：30（日は午前のみ）

水・土・日　9：30-11：30

火・水・土・日　9：00-11：00/15：30-17：00

水～日　10：00-12：00/15：00-17：00

月・水・金・日　9：30-12：00/15：00-17：00（日は午前のみ）

水・土・日　9：00-11：30

水・土・日　9：00-11：00/15：00-17：00

水・土　8：00-11：30

水・土・日　9：30-11：30/15：00-17：00

水・土・日　8：30-11：00

水・日　9：00-11：00

水・日　10：00-12：00

土・日　15：00-17：30

土・日　6:00-10:00/15:00-18:00

火・土・日　14：30 -17：30

水・土　15：30-17：30

木・土・日　7：30-10：00/16：30-17：30（木のみ午後も開催）

水・日　9：00-11：30（８月は土曜も開園）

水・金・日　10：00-12：00/15：00-17：00（水・金は午前のみ）

月・土・日　8：30-11：00/15：00-17：00
●各園で配布しているスタンプラリー台紙に、３回分のスタンプが集
まったら、各園に設置されている投函ボックスに投函してください。
●応募期間：７月～９月末
●賞品：ＪＡ東京あおばの農産物販売所で使用できる購買品引換
券（1,000円分）を、抽選で１００名様にプレゼントいたします。

●当選発表は、賞品の発送をもって代えさせていただきます。
※ブルーベリーの生育状況により時期などが変わる
　場合がございますので、ご了承ください。

「こ
っち
の
方
が
美
味
し
そ
う
だ
よ
」

「そ
う
だ
ね
！！
」

色
が
濃
い
の
を
選
ん
で
ね

問い合わせ先

▲

地域振興部：０３－５９１０－３０６６

●特設ブースでブルーベリーを販売します
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料
理
研
究
家
。料
理
研
究
家
の
祖
母
・

故
村
上
昭
子
氏
、母
・
杵
島
直
美
氏
と

い
う
家
庭
に
育
ち
、幼
い
頃
か
ら
料
理

に
親
し
む
。母
の
料
理
の
ア
シ
ス
タ
ン

ト
を
務
め
た
後
、独
立
。伝
統
の
味
を

継
承
し
な
が
ら
も
、若
い
男
性
の
感
性

を
生
か
し
た
レ
シ
ピ
が
大
人
気
。

N
H
K「
き
じ
ま
り
ゅ
う
た
の
小
腹
が

す
き
ま
し
た
！
」、「
あ
さ
イ
チ
」、「
き
ょ

う
の
料
理
」な
ど
多
数
メ
デ
ィ
ア
に
出

演
中
。

ズッキーニ 　　　　　　中１本(２００g)

焼き豆腐 　　　　　１/２丁（水切り不要)

豚バラ肉 　　　　　　　　　　 ２００g

卵 ２個

サラダ油 小さじ１

材料（2人分）

ズッキーニチャンプルー1
RECIPE焼きズッキーニの

うま味ポン酢浸し2
RECIPE

材料（2人分） 作り方

作り方

①削り節は、パックの上からもん
で粉末にする。

②耐熱容器にAを入れ、ラップをし
て電子レンジで９０秒加熱し、
①を混ぜる。

③丸型ズッキーニは半分の高さに
切ってから、１２等分のくし型に
切る。

④魚焼きグリルを熱し、ズッキー
ニの両面を１０分ほど焼く。

⑤熱いうちに②に混ぜる（できれ
ば１時間ほど置いてから食べる
のがオススメ）。　

ゴーヤが苦手なお子様にも。焼き豆腐で水切り不要！

ごろっと切って、食べごたえ満点。夏にぴったり爽やかレシピ。

9 8

き
じ
ま
り
ゅ
う
た

あ
お
ば
の
台
所

　

み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
！
き
じ
ま
り
ゅ

う
た
で
す
。今
回
は
、Ｊ
Ａ
の
直
売
所
や

ア
グ
リ
セ
ン
タ
ー
で
よ
く
見
か
け
る「
ズ
ッ

キ
ー
ニ
」の
簡
単
で
美
味
し
い
レ
シ
ピ
を

ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。見
た
目
は
大
き
い

キ
ュ
ウ
リ
の
よ
う
で
す
が
、味
や
食
感
は

ナ
ス
の
よ
う
な
ズ
ッ
キ
ー
ニ（
ち
な
み
に
、

属
性
は
ウ
リ
科
の
カ
ボ
チ
ャ
属
）。

　

料
理
の
材
料
と
し
て
の
用
途
は
広

く
、フ
ラ
イ
や
中
華
風
の
炒
め
も
の
、和

風
の
煮
物
な
ど
、洋
食
だ
け
で
な
く

様
々
な
料
理
に
使
え
ま
す
。ま
だ
食
べ
た

こ
と
な
い
！
と
い
う
方
も
、ズ
ッ
キ
ー
ニ
大

好
き
！
と
い
う
方
も
気
軽
に
挑
戦
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

Vol.

2
ズ
ッキーニ

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
万
能
食
材

A

A

B

　 しょうゆ 大さじ１/２

　 みりん 大さじ１/２

　 塩 小さじ１/４

　 削り節 適宜

　 紅しょうが 適宜

ズッキーニ 丸型１個分(５００ｇ)
☆長いものでもＯＫ

削り節 ２ｇ

　 水 大さじ４

　 酢 大さじ４

　 塩昆布 大さじ２

　 しょうゆ 小さじ１

　 塩 少々

①ズッキーニは縦半分に
切ってから７～８mm幅の
斜め切りにする。豚肉は
4cmの長さに切る。卵は
溶きほぐす。

②フライパンにサラダ油を
入れて中火にかけ、豚肉
を色が変わるまで炒め
る。

③焼き豆腐を手でちぎりな
がら加え、ズッキーニも
加えて３分ほど炒め
る。

④Ａを加えてなじんだら溶
き卵を流し入れる。

⑤木べらなどで大きくかき
混ぜて器に盛り、Bをの
せる。

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

Vol.

2
ズ
ッキーニ

料理撮影●松久幸太郎
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農 の 現 場
都市農業の未来を探る

や
か
な
風
が
吹
く
５
月
中
旬
。

「
や
っ
ぱ
り
次
郎
柿
は
美
味
し
い

な
ぁ
」「
そ
う
だ
な
ぁ
」と
庭
先
か
ら
Ｊ
Ａ
東

京
あ
お
ば
板
橋
地
区
果
樹
部
会
の
メ
ン
バ
ー

の
な
ご
や
か
な
会
話
が
聞
こ
え
る
。そ
の
中

の
一
人
、安
井
さ
ん
が
教
え
て
く
れ
た
。

「
20
年
以
上
前
か
ら
、毎
年
お
互
い
に
協
力

し
合
っ
て
、果
樹
の
殺
虫
と
殺
菌
を
行
う
の

が『
共
同
防
除
』。朝
早
く
に
集
ま
っ
て
、お

互
い
の
家
を
回
る
ん
だ
よ
」

　

安
井
さ
ん
は
、江
戸
時
代
か
ら
続
く
農

家
に
生
ま
れ
、卒
業
後
に
イ
ン
フ
ラ
業
界
の

企
業
に
就
職
。13
年
前
に
、父
親
が
体
調
を

崩
し
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
家
を
継
ぐ
こ
と

を
決
め
た
。以
前
は
、野
菜
作
り
も
行
っ
て
い

た
が
、今
は
柿
の
栽
培
を
メ
イ
ン
に
農
業
を

営
ん
で
い
る
。太
秋
柿
、次
郎
柿
、富
有
柿
な

ど
を
育
て
て
お
り
、11
月
に
行
わ
れ
る
Ｊ
Ａ

の
農
業
祭
や
板
橋
農
業
ま
つ
り
で
販
売
し

て
い
る
。

　

こ
の
日
は
、病
害
虫
防
除
の
た
め
の
農
薬
を

3
種
類
散
布
。「
ヘ
タ
の
隙
間
か
ら
実
の
部
分

に
侵
入
す
る
虫
も
い
る
。こ
の
時
期
の
殺
虫
と

殺
菌
は
、柿
の
出
来
あ
が
り
に
大
き
く
影
響

す
る
か
ら
、こ
う
や
っ
て
集
ま
っ
て
防
除
を
す

る
の
は
助
か
る
。情
報
交
換
も
で
き
る
か
ら
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョン
も
上
が
る
ね
」と
話
す
。

　

柿
の
木
は
、上
に
向
か
っ
て
ど
ん
ど
ん
と
成

長
す
る
性
質
が
あ
り
、横
向
き
に
広
が
っ
て

成
長
さ
せ
る
に
は
、毎
年
枝
を
剪
定
す
る
必

要
が
あ
る
。「
昔
か
ら
あ
る
木
は
、は
し
ご
に

登
ら
な
い
と
収
穫
で
き
な
い
け
ど
、こ
こ
数

年
で
新
し
く
植
え
た
木
は
丁
寧
に
管
理
し

て
、収
穫
が
楽
に
な
っ
た
」と
、３
年
前
に
植

え
た
早
秋（
そ
う
し
ゅ
う
）柿
を
指
し
な
が

ら
、こ
れ
か
ら
の
収
穫
に
期
待
を
膨
ら
ま
せ

て
い
る
。

　

安
井
さ
ん
は
、自
身
の
圃
場
を
管
理
す
る

他
、野
菜
作
り
の
経
験
を
生
か
し
、週
末
に

は
農
芸
指
導
員
と
し
て
、板
橋
区
民
農
園
で

活
躍
し
て
い
る
。利
用
者
は
、リ
ピ
ー
タ
ー
が

多
く
、種
選
び
、土
壌
の
消
毒
、耕
し
方
、肥

料
の
や
り
方
な
ど
多
く
の
質
問
に
も
丁
寧

に
応
え
る
。「
利
用
者
は
と
て
も
研
究
熱

心
。先
生
…
…
と
ま
で
は
、い
か
な
い
け
れ

ど
、一
緒
に
考
え
な
が
ら
育
て
て
い
る
よ
」

　
「
こ
の
柿
、甘
く
て
美
味
し
い
ね
」と
言
わ

れ
た
時
が
一
番
嬉
し
い
と
い
う
安
井
さ
ん
。

「
自
分
に
で
き
る
こ
と
、『
お
い
し
い
柿
を
届

け
る
こ
と
』を
こ
れ
か
ら
も
変
わ
ら
ず
に
続

け
て
い
き
た
い
」と
話
す
。年
月
を
重
ね
、大

切
に
育
て
ら
れ
た
安
井
さ
ん
の
柿
が
食
べ
ら

れ
る
秋
が
今
か
ら
待
ち
遠
し
い
。

板
橋
区
／
安
井
さ
ん

お
い
し
い
柿
を

変
わ
ら
ず
に

届
け
た
い

爽

休憩中に仲間と意見交換をする安井さん（手前左）

病害虫防除をする安井さん

五穀豊穣を祈願するお稲荷様
実がなりはじめた
ばかりの柿
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お
天
気
カ
レ
ン
ダ
ー

気
象
予
報
士

（
株
式
会
社
ハ
レ
ッ
ク
ス
）

　
　
　
檜
山
靖
洋

土
用
干
し

　
土
用
の
丑（
う
し
）の
日
と
い

う
と
ウ
ナ
ギ
を
食
べ
る
こ
と
で

有
名
で
す
。土
用
と
は
立
春
、

立
夏
、立
秋
、立
冬
の
前
の
お

よ
そ
18
日
間
の
こ
と
で
す
。中

で
も
立
秋
の
前
、つ
ま
り
夏
の

土
用
の
丑
の
日
に
ウ
ナ
ギ
を
食

べ
る
習
慣
が
あ
り
ま
す
。

　
夏
の
土
用
は
7
月
の
終
わ

り
ご
ろ
か
ら
で
す
。ち
ょ
う
ど

梅
雨
が
明
け
て
夏
空
が
広
が

り
、
猛
暑
が
始
ま
る
こ
ろ
で

す
。「
梅
雨
明
け
十
日
」と
い
う

言
葉
が
あ
り
ま
す
。梅
雨
明
け

し
て
10
日
く
ら
い
は
安
定
し
た

夏
空
が
続
く
と
い
う
意
味
で

す
。梅
雨
明
け
直
後
は
、太
平

洋
高
気
圧
が
ど
っ
し
り
と
日
本

付
近
に
居
座
る
こ
と
が
多
い
た

め
で
す
。

　
強
い
日
差
し
が
照
り
付
け
る

夏
の
土
用
に
行
う
虫
干
し
を

土
用
干
し
と
い
い
ま
す
。か
び

や
虫
の
害
を
防
ぐ
た
め
に
、衣

類
や
書
物
を
干
し
て
風
に
当

て
る
の
で
す
。ま
た
、梅
干
し

を
作
る
の
に
、6
月
に
塩
漬
け

に
し
た
梅
を
数
日
間「
土
用
干

し
」す
る
と
、お
い
し
い
梅
干
し

が
出
来
上
が
り
ま
す
。梅
雨
明

け
直
後
の
夏
空
は
、と
て
も
貴

重
で
す
ね
。
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こ
の
と
こ
ろ
、水
耕
栽
培
で
育

て
た
ス
プ
ラ
ウ
ト（
発
芽
し
た
て
の

新
芽
）が
人
気
の
よ
う
で
す
。家

庭
で
栽
培
に
挑
戦
し
て
い
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。写
真
は
ス
ー

パ
ー
で
購
入
し
た
豆
苗
の
根
部
を

再
利
用
し
た
も
の
で
す
。上
部
の

茎
葉
は
切
り
取
り
、料
理
に
使
い

り
ま
す
。「
さ
じ
部
」の
上
部
ま
で

や
わ
ら
か
い
土
層
な
ら
ば
根
が
張

る
の
に
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。根

菜
類
を
栽
培
す
る
に
は
、そ
の
２

倍
程
度
ま
で
や
わ
ら
か
い
土
層
が

必
要
で
す
。深
く
掘
り
返
し
、土

を
膨
軟
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

繊
維
の
多
い
有
機
物
を
投
入

す
る
と
、土
の
柔
ら
か
さ
を
保
つ
こ

と
が
で
き
ま
す
。有
機
物
の
中
に

は
大
量
の
微
生
物
が
生
息
し
て
い

ま
す
。そ
の
活
動
は
、有
害
微
生

物
の
活
動
を
抑
制
し
た
り
、有
用

な
要
素
を
増
や
し
た
り
、土
の
柔

ら
か
さ
を
保
っ
た
り
す
る
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

土
作
り
の
重
要
性

改
め
て
考
え
る

改
め
て
考
え
る

ま
し
た
。残
っ
た
根
部
を
容
器
に

入
れ
、水
を
補
給
し
、乾
か
さ
な
い

よ
う
に
し
ま
す
。温
度
や
光
の
調

整
は
難
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。窓
際

に
置
く
だ
け
で
す
。上
手
に
育
て

る
と
２
回
ほ
ど
収
穫
で
き
ま
す

（
回
数
多
く
育
て
て
い
る
と
カ
ビ

な
ど
が
発
生
し
ま
す
）。

　

土（
土
壌
）を

利
用
し
な
い
栽
培

技
術
は
農
家
に

も
普
及
し
て
き

ま
し
た
。Ｊ
Ａ
管

内
で
も
ト
マ
ト
や

イ
チ
ゴ
栽
培
に
導

入
さ
れ
て
い
ま

す
。養
液
栽
培
と

呼
ば
れ
て
い
ま

す
。ヤ
シ
殻
な
ど
を
加
工
し
た
、

清
潔
な
固
形
培
地
に
苗
を
植
え

ま
す
。水
に
溶
か
し
た
養
分
は
自

動
的
に
供
給
し
ま
す
。温
度
や
湿

度
、光
線
量
な
ど
の
栽
培
要
因
も

複
合
的
に
管
理
し
ま
す
。最
適
な

　

作
物
を
栽
培
す
る
に
は
、そ
の

栄
養
源
と
な
る
肥
料
成
分
を
供

給
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。土
の

粒
子
に
吸
着
さ
れ
て
い
る
有
用
な

成
分
は
、雨
に
よ
り
流
れ
易
く
、

毎
年
、同
じ
よ
う
に
肥
料
を
施
用

す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。そ
の
よ

う
に
し
て
い
る
と
、そ
の
未
利
用

成
分
が
残
り
、土
の
酸
度
が
変
化

し
ま
す
。酸
度
の
指
標
は
、７
が

中
性
で
す
。そ
れ
よ
り
も
数
値
が

低
い
と
酸
性
で
す
。高
い
と
ア
ル
カ

リ
性
で
す
。

　

土
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
が
弾
き
出
さ
れ
る
と

酸
性
に
傾
く
よ
う
で
す
。カ
リ
や

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
多
く
残
る
と
ア

ル
カ
リ
性
に
向
か
う
よ
う
で
す
。

生
育
が
悪
い
か
ら
と
、余
分
に
施

肥
す
る
の
は
各
要
素
の
バ
ラ
ン
ス

を
崩
す
原
因
と
な
る
の
で
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　

養
液
栽
培
の
培
養
液
は
、弱
酸

性
に
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。根
が

順
調
に
伸
び
ま
す
。多
く
の
野
菜

は
弱
酸
性
を
好
み
ま
す
。土
耕
栽

培
で
も
、肥
料
の
施
用
は
土
壌
酸

度
を
調
べ
て
か
ら
に
し

て
く
だ
さ
い
。養
分
消

耗
、化
学
反
応
異
常
、各

種
要
素
の
偏
り
な
ど
を

推
測
で
き
ま
す
。

　

土
の
物
理
性
や
微
生

物
の
生
息
状
況
は
、土

の
硬
さ
を
調
べ
て
推
測

し
ま
す
。剣
ス
コ
ッ
プ
や

鍬
を
使
え
ば
確
か
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

剣
ス
コッ
プ
が
土
砂
を

す
く
う「
さ
じ
部
」は

２０
㎝
程
度
の
高
さ
が
あ

指
導
・
監
修

Ｊ
Ａ
東
京
あ
お
ば
地
域
振
興
部

渡
辺　

耕
造

平
成
22
年
3
月
ま
で
東
京
都
農
林
水

産
部
に
勤
務
。現
在
は
J
A
東
京
あ
お

ば
の
営
農
相
談
員
を
務
め
る
。

環
境
を
与
え
た
ト
マ
ト
の
う
ま
味

は
特
上
で
す
。

　

と
は
い
え
、養
液
栽
培
も
万
能

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。常
に
、き
れ
い

な
環
境
を
保
ち
、寄
生
す
る
病
害

虫
や
生
育
障
害
の
発
生
リ
ス
ク
を

抑
え
る
た
め
に
は
、精
密
な
管
理

技
術
が
求
め
ら
れ
ま
す
。生
育
の

生
理
生
態
を
把
握
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。ま
だ
、す
べ
て
の
作

物
を
栽
培
で
き
る
技
術
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。例
え
ば
、ダ
イ
コ
ン
な

ど
の
よ
う
な
根
菜
類
野
菜
を
栽

培
す
る
の
は
難
し
い
で
す
。ま
だ

ま
だ
、土
を
大
切
に
利
用
す
る
栽

培
が
主
体
に
な
り
ま
す
。

　

連
作
障
害
と
い
う
言
葉
を
耳

に
し
ま
す
。土
耕
栽
培
で
は
、同

じ
場
所
に
、作
物
を
栽
培
し
て
い

る
と
、生
育
障
害
が
発
生
す
る
こ

と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
原
因
と
し
て
、養
分
消
耗
、

化
学
反
応
異
常
、各
種
要
素
の
偏

り
、土
の
物
理
性
悪
化
、土
壌
微

生
物
の
変
化
な
ど
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。

76

土
を
大
切
に
す
る

 

栽
培
技
術

野
菜
に
適
し
た

土
壌
環
境
を
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あおば Aお散 PM歩 ~上板橋・東武練馬周辺~

てく

てく！

西台公園は小高い丘の森のなかに
ある公園です。普通の公園にあるよう
な遊具ではなく、傾斜を利用した長い
スライダーやターザンロープ、低めの
クライミングウォールがあります。区内でもっと
も長い全長３０メートルのスライダーは子ども
たちにも人気です。

下練馬の富士塚

江戸時代に富士講の人たちが、富士山に模して築いた塚です。富士山に
似せた富士塚に登拝すると、実際に富士山に出かけたのと同じ御利益が
あるとされていました。１９９３年に練馬区の有形民俗文化財に指定されて
おり、現在も町会の有志により７月１日に山開きが行われています。

西台公園

徳川綱吉御殿跡之碑

江戸幕府４００年を記念して、２００３
年に建てられました。「寛永通宝」を
模されています。練馬区立北町小学
校周辺は、かつて「御殿」の小字で
呼ばれていました。江戸幕府第五代
将軍の徳川綱吉が館林審主だった
頃、この周辺を鷹場とし、宿泊所とし
て「鷹狩御殿」を建てたことに由来し
ています。

練馬区北町１-１４所

昭和初期の川越街道の拡幅工事の
際、当時の上板橋村村長であった飯
島氏が屋敷林の一部のけやきを残
すことを条件に土地を提供しました。
こうして残された屋敷林が５本残り
「五本けやき」とよばれるようになりま
した。今では、川越街道上板橋付近
のランドマークとなっています。

五本けやき
板橋区上板橋１-１９所

板橋区西台１-２３-１所

公園の名前に付けられているように、昆虫を
テーマとした公園です。雑木林が広がり、自然
の中で、昆虫や植物を楽しむことができます。

昆虫公園
板橋区徳丸３-３７-９所

練馬区北町２-４１（浅間神社境内）所

今回は、上板橋駅～東武練馬駅周辺を散策します。
昆虫公園や教育科学館など、夏休みの自由研究に役立つスポットがあります。
汗をたくさんかく季節ですので、水分補給を忘れずにおでかけください。

川越街道 下練馬宿

川越街道は、板橋宿から分かれ、江戸城から川越
城を結ぶ道として整備されました。練馬区唯一の宿
場町として栄えた北町は、現在も商店街が続いてい
ます。江戸から近い下練馬宿は、宿泊よりも休憩す
る所として利用されることが多かったようですが、参
勤交代のほか行商人や富士・大山参詣の旅人な
ど、さまざまな人々の往来でにぎわっていたようです。

練馬区北町１丁目・2丁目所

板橋区立教育科学館
板橋区常盤台4-14-1

　　　　　　　　 9：00～16：30
　　　　　　　　 9：00～17：00

毎週月曜（祝日の場合は翌平日）

所

体験型の科学展示やプラネタリウム、恐竜化石や
昆虫標本の展示など、広く科学について学べる科
学館です。地下の展示室には体の錯覚を体験で
きる「ふしぎな部屋」や揺
れを体験できる「地震体
験装置」等、楽しみながら
科学を学べる展示物が
たくさんあります。また、科
学やパソコン等の各種
教室も実施しています。

開

休

通　常
夏休み期間（7/21～9/2）

14

徳丸一丁目

N

東武練馬駅

上板橋駅

東武東上線

環
八
通
り

JA東京あおば板橋支店

KA
MIITABASHI

TOBUNERIMA

陸上自衛隊
練馬駐屯地

サイゼリヤ

イオン

アコレ
徳丸地域センター

練馬区立
電車の見える公園

安藤広重
浮世絵
美術館

北町中文

志村坂下小文

区立志村
第五小学校

三叉の
馬頭観音

文
東京都立
志村学園

文

中台中
文

東京都立
板橋有徳高

文

首都高速5号池袋線

（練馬区立電車の見える公園内）

長
い
坂

想像以上に

険しい坂でした

のところ



T O P I C S
今年
もイベントスタート！

E V E N T S
夏祭り

の季節です

お盆感謝祭（とれたて村石神井）　

ふれあいの里夏まつり（ふれあいの里）

夏休み 親子料理教室

こぐれ村 夕市
地場産農産物を使った料理の
試食会、スタンプラリーを行います

毎年、ご好評をいただいております「親子料理教室」を今年も開催いたし
ます。開催日時、場所等詳細につきましては、決まり次第、
当ＪＡホームページでお知らせいたします！

HP：http://www.ja-tokyoaoba.or.jp

企 画 中

17   16

7月

8月

板橋区四葉2-8-3所在地

☎03-3930-0115

税務相談

深沢綜合法律事務所
毎月第2木曜日/13時～16時

法律相談

ランドマーク税理士法人
毎月第1・第3火曜日/10時～16時

下
赤
塚
↓

新
大
宮
バ
イ
パ
ス

松月院通り 高島平→

JA東京あおば
赤塚支店松月院

ユニクロ

練馬区春日町1-17-34所在地

☎03-3999-1451

税務相談

深沢綜合法律事務所
毎月第2金曜日/9時～12時

法律相談

ランドマーク税理士法人
毎週木曜日/9時～12時

JA東京あおば
練馬春日町支店

平和
台駅
→

←目
白通
り 都営大江戸線

練馬春日町駅
A1 出口

春日神社

豊島園通り

環八
通り交番

練馬春日町支店

練馬区早宮2-17-50 平和台STビルII所在地

☎０３-３９３１-６０５１

税務相談
公認会計士・税理士  鈴木一郎事務所
毎月第1・第4土曜日/9時～16時

東京協同サービス（株）
平和台支店

練馬区石神井町5-11-7所在地

☎03-3995-4121

税務相談

深沢綜合法律事務所
毎月第2月曜日/13時～16時

法律相談
新青梅街道←田無

←大泉学園

目白→

石神井警察署

石神
井川

西武池袋線
石神井公園駅
南口

JA東京あおば
石神井支店

公認会計士・税理士  鈴木一郎事務所
毎月第2火曜日/13時～16時

ランドマーク税理士法人
毎月第3水曜日/13時30分～15時30分

石神井支店

練馬区大泉学園町2-12-17所在地

☎03-3925-3111

税務相談

深沢綜合法律事務所
毎月第3火曜日/9時～16時

法律相談

公認会計士・税理士  鈴木一郎事務所
毎月第2火曜日/9時～12時

ランドマーク税理士法人
毎週木曜日/13時30分～15時30分

放射7号

白子川

したみち通り

西武池袋線 大泉学園駅

JA東京あおば
大泉支店

区民館

池袋→←保谷

大泉支店

赤塚支店

ご予約は各相談日の前営業日の
午後３時までとさせていただきます。無料・予約制

住所●練馬区石神井町5-11-7
電話●03-3995-3132

アクセス●西武池袋線石神井
公園駅中央改札口を出て、南口
より西武バス石22、荻13・14荻
窪駅行に乗車、「ＪＡ東京あお
ば」下車すぐ（乗車時間約5分）

旧
早
稲
田
通

石神井川

JA東京あおば

石神井公園駅

石神井
公園

練馬区立
石神井図書館

石神井公園
ふるさと文化館

MAP

文

P

444

とれたて村石神井
住所●練馬区桜台3-35-18
電話●03-3991-8711

総合園芸センター「ふれあいの里」

氷川台駅

サミット
ストア

マクドナルド
本屋

石神井川

MAP
P

アクセス●東京メトロ
有楽町線氷川台駅2番
出口より徒歩約5分

住所●練馬区春日町１-１７-３４　
電話●０３-３９９９-７８５１

練馬地区アグリセンター　

アクセス●都営大江戸線
練馬春日町駅Ａ１出口より
徒歩約１５分

住所●練馬区大泉学園町2-12-17
電話●03-3925-3113

ファーマーズショップ「こぐれ村」

アクセス●西武池袋線
大泉学園駅北口より
徒歩約15分

大
泉
学
園
通
り

大泉学園駅

文

〒

大泉学園駅北口バ
ス停から吉61系統、
荻15系統等をご利
用の方は北園で下車

MAP

P

Access

9:00-1 6:30
13日  ～15日金 日

17:00-20:00
4日  ～5日土 日

P
駐車場

平和台駅

ヤ
マ
ダ
電
気

環
八
通
り

ラ
イ
フ

春
日
町
↓

氷川台→

↑川越街道

東京メトロ有楽町線

ローソン

東京協同サービス㈱
平和台支店

税務・法律相談の
ご案内

東京協同サービス㈱
春の謝恩観劇会

お気軽に
ご相談ください

※相談日が祝・祭日の場合は各店舗にお問い合わせください。

練
馬
区
立
春
日
町
図
書
館

畑

練
馬
春
日
町
駅

光が丘 環
状
八
号
線バーミヤン

ファミリーマート

MAP

　3月6日（火）、東京協同サービス
（株）春の謝恩観劇会を開催しました。
日頃の感謝の気持ちを込めて、中央
区銀座の「歌舞伎座」に、約400名の
方をご招待し、ご観覧いただきました。
　東京協同サービス㈱では、役職員

が一丸となって、賃貸物件管理・不動
産売買仲介業務等、資産管理・税金
対策・相続のご相談など、組合員の皆
さまが安心してご利用いただけるよう努
めてまいります。今後ともご愛顧くださ
いますよう、よろしくお願いいたします。

16:00-1 8:00
19日  木

　便利で快適な暮らしが実現する一方、現代社会では多くの人がストレスにさら
されています。過度のストレスは心身のバランスを崩し、健康を損ねる原因になりま
す。今回はストレスを和らげるといわれるつぼを利用した手指体操です。
　手のひらのほぼ中央に「労宮」というつぼがあります。中国では古くから不老長
寿のつぼといわれています。ここを親指で押しながら、呼吸に合わせて押されている
手の指を一本一本曲げたり伸ばしたりします。
　手首の周りは、重要なつぼがいくつもある場所でもあります。手首を指でつかん
だ状態で回すことでつぼを刺激する運動もお勧めです。これらの体操で気分をリ
フレッシュさせましょう。健康生活研究所所長 ● 堤 喜久雄

指・手のひらストレッチで
肩凝り解消！

手軽に健康

手指体操

ス
テ
ッ
プ
1

ス
テ
ッ
プ
2

つぼを刺激しながら手指を動かす

「労宮」は手のひらの
ほぼ中央にあります。ス
トレスを和らげる他、精
神統一、集中力を高め
る効果もあるといわれ
ます。

左手のひらの「労宮」を
右手の親指で押します。
押した状態で息を大きく
吐き出します。続いて左
手の親指、人さし指
……と順番に指を曲げ
ていきます。

指が全て曲がったら、呼
吸を止めて１秒置いて、
息を吐きながら小指から
一本一本指を広げてい
きます。息を吐き切った
ら、この動きをもう一度
やってみましょう。反対
の手も同様に行います。

左手首を右手の親指と人
さし指で包み込むように
押さえます。ゆっくり息を
吸います。

息を吐きつつ左手のひら
を前へ出し、回転する左手
首のつぼをこするように刺
激します。同様に右手首も
行います。

1 2 3 1 2

ろうきゅう
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プレゼントを当てよう！

※郵便ハガキでもＯＫ

各支店の窓口ポスト
に投函（無料）
62円切手を貼って
郵送

専用応募ハガキに
クイズの答えを記入

プレゼント
東京牛乳ラスク&東京牛乳サブレ

1　 水着の痕がついたり皮がめくれたり
3　 学校の教室に並べます
6　 酒などを量る四角い容器
7　 ミノ、ハツ、センマイといえば
8　 全生徒中の男子生徒の─を
　　計算で求めた
10　お盆休みに帰る人もいます
14　プールで習うことの一つ
16　ビーチ─を広げて日陰をつくった
18　一般的に縄より太め
19　バットを持って1人でもできる練習
20　釣りに使う透明な糸

タテのカギ ヨコのカギ

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？Q

〒179-0075 東京都練馬区高松５-２３-２7
ＪＡ東京あおば　広報誌「あおば」係行応募あて先

当選者はプレゼントの発送をもって発表にかえ
させていただきます。

タ ケ ノ コ
A  B  C  D  

前号の
答え

イラスト・絵手紙も大募集！

た
く
さ
ん
の
ご
応
募
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

☆答えは次号で
　お知らせします

編集後記　花火やお祭り、長期休みの旅行等々、楽
しい時期になりました。しかし、この時期気を
付けないといけないのが、「お正月太り」な
らぬ「夏太り」。暑さで夏バテになり、食べる
量が減ると基礎代謝が低下します。また、

夏は食べやすい素麺などの炭水化物中心
の食事になりがちで、結果的に太る「夏太
り」が起こるのです。では、どうしたら夏太り
が防げるのでしょうか？日頃からバランスの
良い食事を心がけ、規則正しい生活をして
いれば、代謝を落とさないばかりか夏バテ
にかかる悪循環を防げます。

　今回料理のページで使った「ズッキー
ニ」は、低カロリーで、カリウム、ビタミンなど
の夏バテ防止になる栄養がたくさん含まれ
ていますので、「うだるような暑さで食欲も
わかないよ！」という方も、ぜひこの夏に作っ
てみてはいかがでしょうか。

（広報委員・川村）

編集後記

読者のひろば

皆さまのお声を励みに、広報誌「あおば」を編集しております。イラスト・絵手紙・俳句なども大募集！
皆さまからのお便りを心よりお待ちしております！

甘藍（キャベツ）の碑について
Information

甘藍（キャベツ）の碑は、旧石神井ファー
マーズセンターに隣接する土地に建立し
ていましたが、現在設置予定地が工事中
のため、一時別の場所に保管しています。
工事終了後、石神井支店西側に移転する
予定です（時期未定）。

1　 夏らしい黄色い花
2　 爪を削って整えるときに使います
3　 アサガオやヘチマが伸ばす物
4　 天気予報では雲のマークで表されること
　　が多い天候
5　 コンパスだときれいに描けます
7　 サッカーの主審が吹きます
9　 舌で感じます
11　ウミウシも実はこの仲間
12　プラスの反対
13　ＵＡＥとも呼ばれる─首長国連邦
15　卵を英語でいうと
16　定期券を入れた─ケース
17　あの2人はどうも─が合わないようだなあ

こんなに、カラフルなピーマンが
あるなんて！初めて知りました。
お料理するのが楽しくなる色鮮
やかなピーマンは、撮影後、美
味しくいただきました。

表紙の
写真 カラフルピーマン

我が家は、初めての家庭菜園を今年から始めました。

野菜がすくすく育っていく様子だけで、うれしく感じて

います。“育つ”“育てる”深いですね！

週１回　ストレッチ体操を

20年続けております。身体

はコチコチですが、元気で

過ごしております。

ｆｒｏｍ.みーさん

桜台支店〒

ｆｒｏｍ.Ｍ．Ｍさん

東大泉支店〒

〒

たくさんの野菜を作られて

いるのにおどろき。

ｆｒｏｍ.Ｍ．Ｈさん

関町支店〒

手軽に健康で脳トレになる手指体操を毎日

続けたいと思います。 ｆｒｏｍ.Ｔ．Ｔさん

田柄支店〒

ｆｒｏｍ.Ｉ．Ｃさん

練馬春日町支店〒

絵手紙の輪の中に楽しく

描けました。

〒
ｆｒｏｍ.Ｅ．Ｙさん

練馬春日町支店

練馬区佐久間さん家の

雨
上
が
り

大
き
な
虹
を

置
き
土
産

from.ＭＩＨＯさん

富士見台支店〒

生
で
よ
し

煮
て
よ
し
練
馬
の

春
大
根

from.Ｔ．Ｓさん

豊玉支店〒

あ
れ
あ
れ
で

あ
れ
か
と
わ
か
る

老
夫
婦

from.Ｈ．Ｍさん

平和台支店〒

空
に
舞
い

散
り
て
は
川
の

花
筏

出題：ニコリ

応募締め切り　  8月3 1日（金）必着P R E S E N T

15
 名様

郵 便 は が き

〒179-0
075

お貼りく
ださい

郵 便 切 手

支店へ

ご持参の場
合は

切手不要で
す

62円 東京都練馬
区高松5-2

3-27

広報誌「あ
おば」85号

プレゼント
係 行

（受取人）

クロスワー
ドパズルの

回答欄は裏
面です

お名 前

ペンネーム

ご住 所

お電 話

ふりがな

※ペンネー
ムでの掲載

を希望され
る方は、こち

らにご記入
ください。

〒

才

お取 引
支 店 名

組 合 員
資 格

正組合員
 ・ 准組合

員  ・ 組合
員以外

印象に残っ
た

記事

今後
読んでみた

い
記事

8月31日必
着

クロスワードパズルに答えて

イ
カ
ダ

♬庭にさくらんぼが今年も

なって、赤くなりました。春から

夏になるのを感じます。うれし

いです。 ｆｒｏｍ.Ｙ．Ｙさん

赤塚支店

「きじまりゅうた あお

ばの台所」作り方

が簡単で男性にも

作れます。

ｆｒｏｍ.Ｅ．Ｙさん

桜台支店〒

作り手のわかる野菜

は、安心です。販売

所へ行くのが楽しみ

です。

ｆｒｏｍ.Ｆ．Ｙさん

石神井支店〒

クロスワードパズル あおば85号解答欄

A  B  C  D  E

皆さまのお声を励みに、「あおば」を編集しております。

このハガキに記載していただいた内容は、広報活動以外の目的では使用いたしません。

●JA東京あおばの事業へのご意見・ご感想をお寄せ下さい。

そのほか、地域の話題や楽しいお話、絵手紙や俳句

などのご投稿もお待ちしております。 ク
イ
ズ
に
答
え
て
素
敵
な

プ
レ
ゼ
ン
ト
を
当
て
よ
う
！
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	あおば85　p4_5hp
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