
JA だより

●すぽっとらいと （佐藤隆信さん）

●2023 職員採用募集案内

●営業スケジュールのお知らせ

●旬の館チョイス　『いちごソフト』

●ベジタブルライフ （クレソン）

●移動店舗車サンサン
　　　（3月・4月運行スケジュール）

●女性組織だより

●福祉センターだより

隔月発行

日出町真那井のハウスで栽培している 「潮トマト」 を収穫する佐藤隆信さん
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別
府
湾
に
面
す
る
日
出
町
真
那
井
八
代
の
海

岸
沿
い
で
「
潮
ト
マ
ト
」
を
栽
培
す
る
佐
藤
隆

信
さ
ん
に
お
話
し
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

　
佐
藤
さ
ん
は
、
真
那
井
地
区
で
初
め
て
「
潮

ト
マ
ト
」
の
栽
培
に
成
功
し
、
真
那
井
を
「
潮

ト
マ
ト
」
の
産
地
と
し
て
広
め
た
第
一
人
者
で

す
。

　「
潮
ト
マ
ト
」
は
、
海
辺
に
近
い
立
地
を
活

か
し
、
ポ
ン
プ
で
海
水
を
汲
み
上
げ
土
壌
に
含

ま
せ
て
栽
培
し
て
い
ま
す
。
塩
分
の
影
響
で
ト

マ
ト
が
吸
収
す
る
水
分
を
制
限
し
、
う
ま
み
が

凝
縮
さ
れ
た
高
糖
度
の
ト
マ
ト
が
育
ち
ま
す
。

通
常
の
ト
マ
ト
の
糖
度
は
５
度
前
後
で
す
が
、

「
潮
ト
マ
ト
」
は
８
度
～
10
度
く
ら
い
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
一
般
的
な
ト
マ
ト
に
く
ら
べ
サ
イ

ズ
は
小
さ
め
で
、
重
量
感
が
あ
り
肉
厚
な
の
が

特
徴
で
す
。
収
穫
は
１
月
頃
か
ら
７
月
末
頃
ま

で
行
っ
て
い
ま
す
。

　　
佐
藤
さ
ん
は
、
50
歳
の
と
き
そ
れ
ま
で
勤
め

て
い
た
郵
便
局
を
退
職
し
、
ト
マ
ト
専
業
農
家

の
知
人
に
勧
め
ら
れ
ト
マ
ト
作
り
を
始
め
ま
し

た
。
そ
し
て
20
年
ほ
ど
前
に
、
台
風
の
被
害
に

よ
り
施
設
に
海
水
が
入
り
込
ん
だ
こ
と
が
原
因

で
、
偶
然
に
も
甘
く
て
美
味
し
い
ト
マ
ト

が
で
き
た
こ
と
が
き
っ
か
け
と
な
り
「
潮

ト
マ
ト
」
を
作
る
ヒ
ン
ト
を
得
た
そ
う
で

す
。
そ
の
後
、
土
壌
の
塩
分
量
や
水
や
り

の
量
、
タ
イ
ミ
ン
グ
、
日
照
時
間
な
ど
を

計
算
し
、
試
行
錯
誤
の
末
、
現
在
の
栽
培

方
法
に
た
ど
り
着
い
た
と
い
い
ま
す
。
佐
藤
さ

ん
に
よ
る
と
「
塩
分
が
多
す
ぎ
れ
ば
枯
れ
て
し

ま
う
。
糖
度
と
酸
味
、
大
き
さ
と
い
っ
た
丁
度

よ
い
バ
ラ
ン
ス
を
見
極
め
る
こ
と
が
大
事
」
だ

と
話
し
ま
す
。

　　
海
水
を
取
り
入
れ
た
高
糖
度
ト
マ
ト
の
栽
培

に
成
功
し
た
佐
藤
さ
ん
は
、
２
０
０
７
年
に
国

の
事
業
を
利
用
し
て
真
那
井
ト
マ
ト
農
園
生
産

組
合
を
設
立
。
真
那
井
地
区
に
「
潮
ト
マ
ト
」

の
生
産
規
模
を
拡
大
し
特
産
品
と
し
て
全
国
に

広
め
ま
す
。
ま
た
、
積
極
的
に
農
大
の
研
修
生

を
受
け
入
れ
る
な
ど
、
後
継
者
の
育
成
に
も
取

り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
　

　
３
年
前
に
同
組
合
の
代
表
を
退
い
た
後
は
、

自
宅
の
ハ
ウ
ス
３
棟
（
28
㌃
）
を
若
い
担
い
手

に
譲
り
、
現
在
は
10
㌃
の
ハ
ウ
ス
１
棟
で
「
潮

ト
マ
ト
」
を
栽
培
し
、
年
間
約
８
㌧
を
出
荷
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
「
潮
ト
マ
ト
」
の
生
産

を
通
じ
地
域
に
多
大
な
貢
献
を
し
て
き
た
佐
藤

さ
ん
で
す
が
、
さ
ら
に
目
標
が
あ
る
と
言
い
ま

す
。
そ
れ
は
「
後
継
者
と
な
る
新
規
就
農
者
を

も
っ
と
増
や
し
、
真
那
井
の
「
潮
ト
マ
ト
」
栽

培
面
積
を
倍
に
す
る
」
こ
と
。
そ
う
生
き
生
き

と
語
る
佐
藤
さ
ん
の

顔
は
、
ト
マ
ト
の
成

分
で
あ
る
リ
コ
ピ
ン

の
お
か
げ
か
、
79
歳

と
は
思
え
な
い
ほ
ど

の
美
肌
で
し
た
。

日
出
町
真
那
井

佐さ

と

う藤 

隆た

か

の

ぶ信
さ
ん 

(79)

Ｊ
Ａ
べ
っ
ぷ
日
出 

日
出
直
販
協
議
会
会
長

２
０
１
３
年
第
45
回
大
分
県
農
業
賞
最
優
秀
賞

受
賞

真
那
井
「
潮
ト
マ
ト
」
の
開
発

台
風
の
影
響
か
ら
ヒ
ン
ト
を
得
る

若
い
担
い
手
の
育
成
に
意
欲

八代港のすぐそばにある直売所。
「潮トマト」を求め県内各地から
多くの人が訪れる。

佐藤さんが出荷する
「やしろ海水とまと」
旬の館でも販売中。
1袋（4玉入）税込432円

「
潮
ト
マ
ト
」
で

　
地
元
を
活
性
化



　

１
月
14
日
に
開
催
さ
れ
た
第
12
期
「
Ｊ
Ａ
戦
略
型
人
材

育
成
研
修(

自
尊
塾)

」
の
改
革
提
案
書
プ
レ
ゼ
ン
大
会
に

お
い
て
、
本
店
営
業
課
所
属
の
阿
南
肇
係
長
が
優
秀
賞
を

獲
得
し
ま
し
た
。
当
研
修
は
、
Ｊ
Ａ
大
分
中
央
会
が
Ｊ

Ａ
の
将
来
の
ト
ッ
プ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
層
と
し
て
の
活

躍
が
期
待
で
き
る
人
材
を
育
成
す
る
こ
と
を
目
的
と

し
、
毎
年
（
全
９
回
）
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
は
、
県
内
の
Ｊ
Ａ
よ
り
合
計
13
名
の
塾
生
が
参

加
し
、
最
優
秀
賞
１
名
、
優
秀
賞
２
名
が
表
彰
さ
れ
ま

し
た
。
当
組
合
の
職
員
が
受
賞
す
る
の
は
今
回
が
初
め

て
。
阿
南
係
長
は
「
業
務
の
合
間
を
縫
っ
て
受
講
し
提

案
書
を
作
成
す
る
の
は
大
変
だ
っ
た
が
、
経
営
学
な
ど

貴
重
な
講
義
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、
と
て
も
良
い
経
験

と
な
っ
た
。
今
後
の
業
務
に
是
非
活
か
し
た
い
」
と
話

し
て
い
ま
し
た
。

　

第
70
回
記
念
別
府
大
分
毎
日
マ
ラ
ソ
ン
大
会
が

２
月
６
日
に
開
催
さ
れ
、
阿
南
肇
係
長
（
42
）
が

出
場
し
、
見
事
完
走
し
ま
し
た
。

　

阿
南
係
長
は
、
今
回
で
８
回
目
の
出
場
と
な
り

ま
す
。
普
段
は
融
資
担
当
者
と
し
て
本
店
に
勤
務
し
、
多
忙
な
毎
日
を
送
っ
て
い
ま
す
。

今
大
会
を
振
り
返
り
阿
南
係
長
は「
腰
の
不
調
も
あ
り
思
う
よ
う
に
練
習
が
で
き
な
か
っ

た
。
途
中
き
つ
い
場
面
も
あ
っ
た
が
、
来
年
の
出
場
権
獲
得
タ
イ
ム
で
あ
る
３
時
間
半

を
な
ん
と
か
切
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
良
か
っ
た
で
す
」
と
次
回
の
大
会
へ
の
出
場
意

欲
を
示
し
て
い
ま
し
た
。
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第
12
期　｢

自
尊
塾｣

プ
レ
ゼ
ン
大
会

阿あ

な

ん南 

肇は
じ
め

さ
ん
優
秀
賞
受
賞

第
70
回
記
念
別
府
大
分
毎
日
マ
ラ
ソ
ン

阿
南 

肇
さ
ん

完
走

ニュース＆トピックス

ニュース
トピックス
＆

組合長より表彰を授与された阿南肇係長

「虹」

　私たちの周りにはいろんな人たちがいて、共にこの世界で生きています。それは

まるで、いろんな色が隣り合う虹のようです。虹は、いろんな色があるから美しいの

であって、１色や２色しかなかったら、寂しいでしょう？

　虹は性的少数者（セクシュアル・マイノリティ）のシンボルとしてよく使われます。

性的少数者とは、同性に恋愛する人（同性愛者）、異性・同性どちらにも恋愛する人（両

性愛者）、心の性と身体の性に違和を感じている人などのことです。２０１５年のアン

ケート調査１）では、自分が性的少数者だと答えた人が７　６％いました。この結果によ

れば、性的少数者は１３人に 1人の割合でいることになります。

　性的少数者の人たちが置かれている状況を知るデータがあります。岡山大学病院を受診した性同一性障が

い者のうち、５９％が自殺を考えたことがあり、２８％が自傷・自殺未遂を、２９％が不登校を経験しています。

そして、自殺を考える時期で最も多いのは、第２次性徴による身体の変化、自分が思う性とは反対の制服、

恋愛といった問題が重なる中学時代で、２番目に多いのは社会へ出る前後です。２）

　性的少数者の人たちも自分らしく活き活きと成長し、暮らしていけるようにするために、学校で、職場で、

地域で、何をすればいいのでしょう？一緒に考えませんか？多様性に満ちた虹のようなこの世界で。

大分県人権啓発イメージキャラクター　

こころちゃん

大分県「人権啓発コラムバックナンバー集Ⅴ 心ひらいて」より１）電通「ＬＧＢＴ調査２０１５」
２）中塚幹也「自殺総合対策大綱改正に向けての要望書」２０１１年９月

人権啓発

コラム



2023 年度 正職員採用募集のお知らせ

応 募 資 格

採 用 予 定

初任基本給

昇給・賞与

受 付 期 間

応 募 方 法

選 考 日 程

会 場

必 要 書 類

問い合わせ先

１９９５年４月２日以降に生まれた大学及び短大卒業者または卒業見込者

若干名　※２０２３年４月１日より勤務できる方

（大卒）188,000 円　（短大卒）160,200 円　※2021 年４月実績

（昇給）　年 1 回　／（賞与）年２回

２０２２年 3 月 1 日（火）～２０２２年 3 月１6 日（水）まで

就活サイト「リクナビ」にエントリー後、OpenES（サイト専用履歴書）

の提出依頼メールが届きますので、OpenES を提出し、同サイトより

一次選考受験予約を行って下さい。

■１次試験（筆記／ＳＰＩ）
　２０２２年３月２５日（金）１３：００～
　Ｊ：ＣＯＭホルトホール大分（大分市金池南 1 丁目 5 番 1 号）
　
■２次試験（人事面接）
　２０２２年 4 月上旬予定　
　ＪＡべっぷ日出 本店（別府市大字鶴見４５番地の３）

■３次試験（役員面接）
　２０２２年 4 月中旬予定　
　ＪＡべっぷ日出 本店（別府市大字鶴見４５番地の３）

【１次試験】「リクナビ」所定のエントリーシート（OpenES)

【２次試験】・卒業証明書または卒業見込証明書

　　　　　 ・学業成績証明書

〈選考方法〉

〈採用条件〉

JA べっぷ日出 HP
https://bh-ja.com/

べっぷ日出農業協同組合　本店 総務部（担当：安部）

〒874-8688　別府市大字鶴見４５番地の３

TEL 0977-66-8777（代表）　FAX 0977-66-1229

E-mail：kubo@beppu-ja.org

※ご不明な点などがございましたら、下記までご連絡下さい。
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臨時休業

臨時休業

１２：００まで営業

１5：００まで営業

１5：００まで営業

１5：００まで営業

通常営業

通常営業

通常営業

通常営業

休業日 営業日

購買センター

大神購買センター

農産物加工場

選果場

指導経済部　ＧＷ営業スケジュール指導経済部　ＧＷ営業スケジュール

各部署より営業のお知らせ各部署より営業のお知らせ

2８日
（木）

３／３１（木） ４／１（金）

2９日
（金）

３０日
（土）

１日
（日）

２日
（月）

３日
（火）

４日
（水）

５日
（木）

６日
（金）

７日
（土）

８日
（日）

4 月 5 月

直販課

旬の館　石垣店

旬の館　日出店

指導経済センター
（営農企画経済課）

直販課

旬の館（石垣店）

旬の館（日出店）

購買センター（日出）

大神購買センター

3 月、4月の休業店舗、営業時間変更のお知らせ

決算棚卸業務のため、ご迷惑をおかけ致しますが、ご了承下さい。

店舗名

窓口は、５月３日（火）～５日（木）
まで休業です。５月２日（月）・
６日（木）は営業致します。

別府市役所内ATMは、
下記の期間休止致します。

5月3日（火）～5月５日（木）

ＧＷのATM コーナーのご利用案内

月 日 曜日 利　用　可　能　時　間

日

月

火

水

木

金

５
月

8：45 ～ 21：00

8：45 ～ 21：00

9：00 ～ 19：00

9：00 ～ 19：00

※詳しくは、当組合ホームページをご覧下さい。
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vol.11

しゅんやか

今回は、 現在 「旬の館　石垣店」 で期間限定で販売中の
『いちごソフトクリーム』 をご紹介。
いちごが収穫される 1月頃～ 5月頃の間だけ販売をしています。
まだ召し上がったことのない方は是非この時期にご賞味ください！

税込 350円

各種 税込 350円各種 税込 350円

直売所で扱っている商品をご紹介する『旬の館（しゅんやか）チョイス』のコーナー

別府市産のざぼん
を使用した爽やかな
風味が特徴。

※「旬の館石垣店」
　のみの販売となります。

※「旬の館石垣店」
　のみの販売となります。

毎年5月頃～販売する毎年5月頃～販売する

も大好評です！も大好評です！

※販売期間は、いちごの生産の関係上早く終了する場合がありますので、ご了承下さい。※販売期間は、いちごの生産の関係上早く終了する場合がありますので、ご了承下さい。

地元の農家さんが栽培した
美味しいちごをたっぷり使って
加工したいちごソフトクリーム。
ここでしか味わえない濃厚さ
が特徴です！

濃厚ないちごと
ミルキーなバニラ
との相性がgood!

カキの酒煮おすすめ

材料（２人分）

作り方

出展／ JA 広報通信 2022.2 月号より　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　永井智一（ながい・ともかず）

（1）鍋に日本酒を入れアルコールを飛ばし、塩、しょうゆ、ショウガを入れる。

（2）カキを水洗いし、しっかりと水気をふき取り（1）の鍋に入れ、中火にかける。

（3）鍋を揺すりながらカキがふっくらするまで火を通す（3 ～ 5 分程度）。

（4）（3）を器に盛り付け、長ネギと七味唐辛子をあしらい出来上がり。

カ　キ　……  200g

日本酒　……  200ml

塩 ……………  2g

しょうゆ ……  小さじ 1/2

ショウガ
（皮付きのまま薄切りにしたもの）  … 1 枚

長ネギ（小口切りにする）… 1 本

七味唐辛子 …  適宜
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〇当座性貯金の入金・出金

〇定期貯金（通帳式定期・総合口座通帳）の受入

〇定期積金の掛込　

〇通帳記帳・繰越　

〇事故届受付（通帳・証書・カード・印鑑に限る）等

〇各種税金・公共料金のお支払い

〇為替振込（現金の場合は１０万円まで）

出金の場合は、通帳と印鑑を
ご持参下さい。主な取扱業務

SUNSUNSUNSUN 運行スケジュール運行スケジュール
ご意見ご要望等ございましたらお気軽にお申し付け下さい。

※当日の交通事情により、到着時間が多少前後することがありますのでご了承ください。
　来店客数の状況により、巡回先を変更する場合がありますのでご了承ください。

4 月

3 月

  4日

7日

11日

14日

18日

21日

25日

28日

14日

28日

27日

  3日

7日

10日

14日

17日

24日

28日

31日

10日

24日

23日

 9：30～12：00

13：00～14：30

 9：30～12：00

13：00～14：30

 9：30～12：00

13：00～14：30

 9：30～12：00
13：00～14：30

13：30～14：30 13：30～14：30

9：30～12：00

9：30～12：00

9：30～12：00

9：30～12：00

1日

5日

8日

12日

15日

19日

22日

26日

1日

22日

（月）

（木）

（月）

（木）

（月）

（木）

（月）

（木）

（木）

（木）

（水）

（木）

（月）

（木）

（月）

（木）

（木）

（月）

（木）

（木）

（木）

（水）

（金）

（火）

（金）

（火）

（金）

（火）

（金）

（火）

（金）

（金）

10：00～11：30

10：00～11：30

営業場所 営業場所営業日時 営業日時

大神購買

センター

旧豊岡駅前

出張所

南端コミュニティ
センター

真那井公民館

大神漁港

南端地区公民館

営業場所 営業場所営業日時 営業日時

大神購買

センター

旧豊岡駅前

出張所

南端コミュニティ
センター

真那井公民館

大神漁港

南端地区公民館

赤松
セブンイレブン

赤松
セブンイレブン

 9：30～12：00

13：00～14：30

 9：30～12：00

13：00～14：30

 9：30～12：00

13：00～14：30

 9：30～12：00
13：00～14：30

 9：30～12：00

13：00～14：30

13：30～14：30 13：30～14：30

9：30～12：00

9：30～12：00

（金）

（火）

（金）

（火）

（金）

（火）

（金）

（火）

（金）

（金）

4日

8日

11日

15日

18日

22日

25日

29日

4日

25日

9：30～12：00

9：30～12：00
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毎週土曜日開催（祝祭日は除く）（祝祭日は除く）

※JA のイベントなどにより
    開催できない日があります。
　右記のカレンダーでご確認
　下さい。

住宅ローン・マイカーローン・教育ローン・フリーローンなど、何でもご相談下さい。

開始時間

開 催 日 カレンダーの

　　の日

10:00 ～ 15:00

※事前予約の必要はありません

※事前予約の必要はありません

※予約必要
　無し

日出支店

今月の開催日

毎月 好評開催中！

別府石垣支店

平日はお仕事で相談に行けないという
方は、ぜひこの機会にお越しください !

© よりぞう

本　　店

日出支店
13：30 ～ 14：30

15：00 ～ 16：00

（金）

3/25

要予約 要予約

今月の開催日 今月の開催日 今月の開催日

本　店

14：00～ 15：00（火）

3/ 8 別府石垣支店

13：00 ～ 15：00（水）

3/ 9

 日 月 火 水 木 金 土

3 月 19 日（土）

2022 年 3 月2022 年 3 月2022 年 3 月2022 年 3 月2022 年 3 月

※毎回本店、日出支店にて開設 ※毎回第2火曜日に本店にて開設 ※毎回開設支店が変わります。

JA
詳しくは…

https://www.nounen.go.jp

農業者年金基金
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女性組織だより女性組織だより

　女性組織では、リサイクル活動・環境活動の

一環としてアルミ缶の回収をしています。今年度

上期分として集まったアルミ缶は、９０キロとな

りました。

　又、環境に優しいエコ商品の一斉推進運動で

は、紙管なしトイレットペーパー１０７ケース・わ

かくさティッシュ４７セットの実績となりました。

　これも日頃

より会員の皆様のお声掛けにより実現で

きたことです。皆様のご協力に感謝を申し上げます。

　コロナ渦の中、更には危険を感じる暑さの日が続いて

いますが、お体ご自愛頂き、これからもできる活動をこ

つこつ重ねて行きますので引き続きのご協力をよろしくお

願い致します。

　別府･日出管内の准組合員の女性を対象とした

「正月用生け花教室」 を１２月２６日、 日出選果

場敷地内で開催しました。

 講師に 「フラワーショップ花精」 のうすき徳二先

生をお迎えし、 忙しい年末にも関わらず１２名の

方にご参加頂きました。

　お正月定番の 「松 ・ 竹 ・ 梅 ・ 千両」 に加え、

黒やシルバーのシックな 「わら飾り」 や 「葉牡丹」、

「ストレチア」、 「南天」、 「オンシジウム」 などとてもたくさんのお花を使い、 豪

華に仕上がりました。

　うすき先生から 「ストレチアは野菜の生姜の仲間ですよ」 というお話や花の魅

せ方についての講義があり、 参加者一同真剣に耳を傾けながら、 それぞれが個

性溢れる作品を作り上げていました。 久しぶりの活動に参加された方々は、 和気

あいあいと楽しんでいた様子でした。

　年を越しウイルス感染状況は猛威を振るい、 人と人とのふれあい、 会話すら儘

ならない日々を過ごしています。 これから先いつサークル活動を再開できるのか

目途がたたない状況ではありますが、 コロナ禍でも出来る活動を考えながら、 よ

うやく築きつつある仲間の絆を絶やさないよう、 サークル活動を通じて来年度もよ

り多くの女性にＪＡへ足を運んで頂ければと願っています。

「正月用生け花教室」 を開催！
～ 女性参加型サークル活動 ～

女性組織だより女性組織だより

うすき先生と完成した生け花を囲む受講生とスタッフ
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　新年を迎え、初詣に行ってきました！

今年は別府市内の外出となり、竈門神社、マル

ショク関の江店へ外出しました。神社では皆さ

んしっかり願い事をされ、お買い物では久しぶ

りの外出という事で楽しいひと時を過ごしてい

る様子でした。

　血液は心臓やふくらはぎのポンプ機能によって全身を巡って４０秒で戻ります。リンパ液
は足先から鎖骨下静脈（リンパ液が静脈に合流する最終地点）まで８～１２時間かかり、血
管のようにポンプで流れているのではありません。リンパ液は筋肉を動かすことや呼吸する
ことによって流れているといわれています。血液の流れを「動」とすると、リンパ液は「静」
の流れで、その分、滞りやすいのです。周囲の筋肉の動きで流れが促される特徴があります。動脈の壁は厚くか
たいですが、静脈やリンパ管の壁はペコペコしたゴムチューブのように柔らかく、周囲の筋肉の影響を受けやす
い形状になっています。リンパ管も静脈も逆流しないよう弁がついているので、呼吸や運動の際、筋肉で押され
るとポンプ作用で流れていくというわけです。リンパ液は筋肉の運動で流れるので座りっぱなしや運動不足など
が続くと流れが悪くなります。流れが悪くなったときにリンパ液が留まりやすいのは主に下肢や肩の周辺です。
下肢に留まったリンパ液はリンパ管から滲み出して足のむくみをひきおこします。肩に留まるのは別の理由でリ
ンパ節の多くが肩から上に集中しているからです。さらに体内のリンパ管は最終的に肩の鎖骨下静脈という血管
に繋がっているため流れが悪いと肩こりなどの原因となります。
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　リンパとは血管同様網の目のように全身に張り巡らされている器官でリンパ液が流れるリンパ管は身体の下水

管とも呼ばれ、大部分が静脈に回収されるが静脈に回収されない老廃物や細菌や異物をリンパが回収しています。

　効果的なリンパマッサージは浮腫みが

とれ、肌がきれいになり免疫力も高まる

効果は期待できます。しかし本格的なリ

ンパマッサージを行うことは難しく、た

まにサロンなどに行きマッサージを行っ

てもらうことはできますが毎日は難しい

ですよね。そこで体の表面ではなくもっ

と内部のリンパ液の流れを促進する簡単

な運動を紹介します。

初詣に行って来ました！

筋肉や呼吸で流れるリンパ

リンパの流れを促進する簡単な
運動を行ってみましょう♪

リンパを知り健康で美しく

①　両肩を後ろ向きに大きく回す（１０回程度）。このとき鎖
骨や肩甲骨が動いていることを意識します。（痛みがあれば無
理にしないで痛みがない範囲で）

②　腹式呼吸（５回程度）
へその下あたりに手を置き、息を吸ったときにそこが
膨らむよう意識をしながらゆっくりと呼吸する

　この運動を①②の順序で日常的に行ってみてくださ
い。肩回しによって「リンパ液が静脈に合流するスピードがアッ
プし、腹式呼吸によって太い「リンパ管」の流れがよくなります。
日頃行っている運動やストレッチ前に加えるとよいです。また
美容や健康目的で体のマッサージに行かれている方などこの運
動をマッサージの前に行うと効果が高まりますよ。



お便り紹介

パズル？頭の体操 出題●ニコリ

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？

　１　桃の節句に行う行事

　2　東京のソメイヨシノは3月末ごろ――にな

　ることが多いです

　3　唱歌 『春の小川』 でスミレやレンゲが咲い

　ている場所

　4　イチゴ畑に防鳥――を張った

　6　腰を掛ける家具

　9　アラジンがこすると精霊が出てきました

11　木枯し紋次郎がかぶっています

13　甘い物よりお酒が好きです

15　湯畑が有名な群馬県の温泉地

17　忍者が指を組んで結ぶもの

19　金づちで打ちます

　2　千客万来を願って飾る、 動物の置物

　5　野球のチームをプレー人数からこういうこ

　ともあります

　7　大豆にはタンパク――が豊富に　　　　　　

　含まれます

　8　まつげに塗る化粧品

10　坂本龍馬の出身藩

12　エチルアルコールの――点は 13度です

14　地球表面のおよそ3割

16　誇りや自尊心を意味する片仮名語

18　競馬場ではラチともいいます

20　ラグビーが盛んなポリネシアの王国

21　母校から巣立ちます。 ――式、　　　　　　　

　――アルバム

ヨコのカギ タテのカギ

正解者の中から７名の方にＱＵＯカードをプレゼント！

締め切り　4 月8日 （金） （消印有効）

応　募　方　法

（当選者は５月号に掲載させていただきます。）
賞品

【必要事項】 【はがき宛先】

おたよりはもちろん、俳句、川柳、写真、

イラストなどの投稿も募集しています！

上記の宛先へお送り下さい。

-６３

45

８７４８６８８

下記必要事項を記入し最寄りの本支店

へお持ちいただくか、はがき、ＷＥＢ

専用応募フォームより

ご応募下さい。

１月号の答えと当選者

※提供される個人情報は、当ＪＡの個人情報保護方針に基づいてお取り扱いいたします。

　なお、寄せられた出来事、話題は本誌で紹介させていただくことがありますのでご了承下さい。

１月号の正解は

「フクワライ」でした。

○こたえ

○〒住所

○お名前（ふりがな）

※ペンネームご希望の
方はペンネーム

○年齢
○身近なでき事

　ご意見・ご感想

ＷＥＢ専用応募フォーム➡
https://bh-ja.com/
pages/208/

投稿大募集！

伊 南 　 裕 子

吉 藤 　 　 新

西 野 　 万 亀 枝

徳 久 　 智 子

一 宮 　 　 咲

り ん ご タ ル ト

匿 名 希 望

さん

さん

さん

さん

さん

さん

さん

★パズルはボケ防止になって良いと思います。愛犬（ゴマ柴のオス）がいなくなり淋しいです！（63歳）

★コロナ、オミクロンと収束のみこみのない中、自分の出来る範囲で予防の努力をしつつ一日も早く元の

生活がおくれることを願う日々です。（73歳）

★一昨年に会社を退職して両親の農業の仕事を手伝っています。今ふれあいに白菜を出荷するのを裏方で

作業中です。今年も頑張ります‼（45歳）

★フキのとう、ちょっとほろ苦いのが美味しいです。天ぷら以外の食べ方は知らなかったのでマネしてみ

ます。（35歳）

★いただいた「フクワライ」
のイラストをご紹介！
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2022 年（令和 4年）３月号　No.70
発行 / べっぷ日出農業協同組合　
〒874-8688   大分県別府市大字鶴見 45 番地の 3　
TEL：0977-66-8777（代）　FAX：0977-66-1229

そのまま植えられる！
　ポットは微生物で分解

購買センター
直販課　より　

通常価格

通常価格

　特別価格

（店頭販売価格）

※限定 50袋※限定 50袋

700円のところ

20kg

税込

　特別価格

（店頭販売価格）

税込

【お問合せ先】【お問合せ先】

　　　購買センター　　　　　　直　 販 　課
（TEL）0977-72-4472　　（TEL）0977-24-3200
　　　購買センター　　　　　　直　 販 　課

（TEL）0977-72-4472　　（TEL）0977-24-3200

売切れ御免！売切れ御免！

1,100円のところ 通常価格

　特別価格

（店頭販売価格）

1,750円のところ

薬液をしっかり付ける！
薬液調整時の泡を消す！

税込


