


　

日
出
町
の
川
崎
で
巨
峰
を
栽
培
す
る
藤
原
ミ
ツ

ル
さ
ん
に
お
話
し
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

　

藤
原
さ
ん
は
、
現
在
40
㌃
ほ
ど
の
畑
で
約

２
万
５
千
房
の
ブ
ド
ウ
を
作
り
、
巨
峰
狩
り
が
体

験
で
き
る
「
藤
原
巨
峰
園
」
を
ご
家
族
で
経
営
し

て
い
ま
す
。
ブ
ド
ウ
狩
り
の
開
園
は
、
例
年
８
月

20
日
頃
か
ら
10
月
上
旬
く
ら
い
ま
で
を
予
定
し
て

お
り
、
毎
年
巨
峰
狩
り
を
楽
し
み
に
待
っ
て
く
れ

て
い
る
常
連
客
も
多
い
そ
う
で
す
。
取
材
に
訪
れ

た
の
は
８
月
上
旬
だ
っ
た
た
め
、
開
園
は
ま
だ
し

て
い
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
す
で
に
ブ
ド
ウ
狩
り

を
し
た
い
と
い
う
お
客
様
か
ら
の
問
い
合
わ
せ
を

い
た
だ
い
て
い
る
と
の
こ
と
で
し
た
。

　　

藤
原
さ
ん
は
24
歳
の
時
、
ご
主
人
の
敏
晴
さ
ん

と
の
結
婚
を
機
に
四
国
か
ら
こ
の
地
へ
引
越
し
て

来
ま
し
た
。
そ
の
時
か
ら
現
在
ま
で
約
60
年
間
ず
っ

と
ブ
ド
ウ
を
作
り
続
け
て
い
ま
す
。

　

当
初
は
、
巨
峰
で
は
な
く
キ
ャ
ン
ベ
ル
や
ベ
リ
ー

Ａ
な
ど
を
栽
培
し
て
い
ま
し
た
が
、
56
年
ほ
ど
前

か
ら
巨
峰
一
本
に
し
た
そ
う
で
す
。

　

そ
し
て
38
年
前
、
敏
晴
さ
ん
が
50
歳
の
時
、
出

荷
作
業
を
し
て
い
る
最
中
に
突
然
脳
内
出
血
で
倒

れ
、
11
年
間
闘
病
し
た
末
に
帰
ら
ぬ
人
と
な
り
ま

し
た
。「
そ
の
頃
は
、巨
峰
畑
も
今
の
倍
の
８
反
あ
っ

た
の
で
大
変
だ
っ
た
け
れ
ど
、
義
理
の
両
親
と
主

人
が
残
し
て
く
れ
た
畑
を
守
り
た
い
と
い
う
思
い

で
頑
張
れ
た
」
と
当
時
を
振
り
返
り
ま
す
。
や
め

た
い
と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
と
の
質
問
に

「
一
度
も
な
い
」
と
い
う
藤
原
さ
ん
。
常
に
何
か
し

て
い
な
い
と
落
ち
着
か
な
い
性
格
ら
し
く
、
驚
く

こ
と
に
休
み
た
い
と
思
っ
た
こ
と
も
な
い
そ
う
で

す
。

　　

ブ
ド
ウ
栽
培
の
作
業
は
、
剪
定
、
樹
皮
剥
き
、

花
整
形
、
防
除
な
ど
年
間
を
通
し
て
多
岐
に
わ
た

り
ま
す
が
、
中
で
も
一
番
苦
労
す
る
の
は
誘
引
だ

と
言
い
ま
す
。
誘
引
と
は
、
空
に
向
か
っ
て
伸
び

る
枝
を
棚
に
這
わ
す
作
業
で
、
ず
っ
と
上
を
向
い

て
行
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、
身
体
に
負
担

が
か
か
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
過
酷
な
作
業
の
中
、
美
味
し
い
巨
峰
作

り
で
こ
だ
わ
っ
て
い
る
こ
と
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

そ
れ
は
、
成
長
調
整
剤
で
あ
る
「
ジ
ベ
レ
リ
ン
」

を
使
用
せ
ず
、
本
来
ブ
ド
ウ
が
持
つ
力
で
自
然
に

育
て
る
こ
と
だ
と
言
い
ま
す
。「
種
あ
り
」
に
す
る

こ
と
で
、
数
値
化
で
き
な
い
「
う
ま
み
」
が
強
く

な
る
そ
う
で
す
。
ジ
ベ
レ
リ
ン
処
理
を
し
な
い
こ

と
で
手
間
が
か
か
り
、
粒
の
大
き
さ
に
も
ば
ら
つ

き
が
出
て
見
栄
え
は
多
少
悪
く
な
り
ま
す
が
、
そ

こ
は
譲
れ
な
い
と
こ
ろ
だ
と
話
し
ま
す
。
最
近
で

は
、
巨
峰
以
外
に
安
岐
ク
イ
ー
ン
な
ど
７
品
種
の

ブ
ド
ウ
も
試
験
栽
培
す
る
な
ど
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

　

「
こ
れ
か
ら
も
子
供
た
ち
や
近
所
の
方
に
協
力
し

て
も
ら
い
な
が
ら
、
や
れ
る
と
こ
ま
で
ブ
ド
ウ
作

り
を
し
続
け
た
い
」
と
い
う
藤
原
さ
ん
の
バ
イ
タ

リ
テ
ィ
溢
れ
る
姿
に
、
こ
ち
ら
も
元
気
と
刺
激
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

※
「
藤
原
巨
峰
園
」
の
巨
峰
は
、「
旬
の
館
」
で

も
販
売
し
て
い
ま
す
。

日
出
町
川
崎

藤
原 

ミ
ツ
ル
さ
ん 

(83)

　

 

「
藤
原
巨
峰
園
」
経
営

　

 

「
直
販
協
議
会
」
所
属

　

 

「
Ｊ
Ａ
べ
っ
ぷ
日
出
女
性
組
織
」
所
属

ブ
ド
ウ
作
り
60
年

仕
事
が
生
き
が
い

日
出
町
川
崎
で
巨
峰
狩
り
を
経
営

「
種
あ
り
」
に
こ
だ
わ
り
た
い

夫
と
死
別
後
も
８
反
の
ブ
ド
ウ
畑
を
管
理　

※表紙：手伝いに来ていた娘さん（右）と
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日出町川崎 5001-7

090-8296-0779

9時～18時 7台

120円 /100g で量り売り

所

電

時

料

駐

「藤原巨峰園」



　

別
府
市
の
夏
の
恒
例
イ
ベ
ン
ト「
べ
っ
ぷ
火
の
海
ま
つ
り
」
が

７
月
29
日
と
30
日
の
２
日
間
、
駅
前
通
り
や
別
府
ス
パ
ビ
ー
チ

な
ど
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

当
組
合
は
、
30
日
に
行
わ
れ
た「
納
涼
音
頭
大
会
」

に
４
年
ぶ
り
に
参
加
。
役
職
員
が
お
な
じ
み
の

ち
ょ
き
ん
ぎ
ょ
法
被
を
着
て
、
別
府
を
代
表
す

る
音
頭「
別
府
音
頭
」
や「
温
泉
お
ど
り
」、「
ヤ
ッ

チ
キ
」
を
踊
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
８
月
５
日
に
は
亀
川
漁
港
周
辺
で「
亀
川

夏
ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
、
亀
川
地
踊
り
保
存

会
の
独
特
の
口
説
き
に
合
わ
せ
て
、
役
職
員
が

「
三
拍
子
」
な
ど
の
地
踊
り
を
披
露
し
ま
し
た
。
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ニュース＆トピックス

ニュースニュース
トピックストピックス
＆

「
べ
っぷ
火
の
海
ま
つ
り
」「
亀
川
夏
ま
つ
り
」

「
べ
っぷ
火
の
海
ま
つ
り
」「
亀
川
夏
ま
つ
り
」

４
年
ぶ
り
盆
踊
り
で
ア
ピ
ー
ル

４
年
ぶ
り
盆
踊
り
で
ア
ピ
ー
ル

別府スパビーチで行われた納涼音頭大会の様子

亀川夏まつりで地踊りを踊る役職員



vol.20

巨峰巨峰

ピオーネピオーネ

デラウェアデラウェア

ベリーＡベリーＡ

シャイン

マスカット

シャイン

マスカット
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農作業受委託事業作業依頼者募集

ＪＡべっぷ日出に農作業を依頼してみませんか？

営農企画経済課
担　当：平　野

　☎０９７７－７２-２２１８

  ０８０-２７３７-８６７６（携帯）

柑橘野菜選果場　☎０９７７-７２-２２５１

皆様の　　　  を必要としています！カボスカボス

かぼす買取価格等については
右記までお問い合わせ下さい。

ご家庭用の味噌を手づくりしませんか？地元産大豆と
米や麦を使って

ＪＡべっぷ日出　農産物加工場　

☎０９７７-７２-２９１２

その他ご不明な点は下記までお問い合わせください

手作りみそは

美味しいよ！
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令和 5年度

参加費
無料

9
27
Wed

10
25
Wed

11
22
Wed

18：30 開場
18：45～ 19：30トレーニング
JAべっぷ日出本店 5階
※広い部屋で換気をしながら開催します。

飲料水、タオル、
敷物（ヨガマットかバスタオル）

【時間】

【会場】

【持物】

講師

大分県厚生連健康管理センター
健康運動指導士

心身ともにリフレッシュできる
心地よいストレッチ体操

肩こり腰痛改善に効果のある運動
正しい姿勢で疲れにくい体づくり

お申込み方法

織田 晃子さん

電話

WEB

080-2737-8745（JAべっぷ日出 営農企画経済課 担当：村田）

指導経済部　営農企画経済課

右記サイトの専用申込みフォームより入力をお願いいたします。

ストレッチ教室

令和5年9月15日（金）締切日

※全３回開催の内１回でも、途中入室もOK!
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　ほっとパルでは 6~7月にかけて七夕飾りの制作

を行い、短冊に願い事を書きました。利用者様と

一緒に笹に飾り付けをし、玄関入口に飾りました。

皆、笹飾りを見たり、ご自分の短冊を探したりして、

七夕の行事を楽しんでいました。
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①  吸うときは鼻からゆっくり、おへその下に空気を溜めているイメージ①  吸うときは鼻からゆっくり、おへその下に空気を溜めているイメージ

②  吐くときは口からゆっくり、身体の中の悪いものをすべて出し切るイメージで②  吐くときは口からゆっくり、身体の中の悪いものをすべて出し切るイメージで

③  吸うときの倍くらいの時間をかけるつもりで吐く③  吸うときの倍くらいの時間をかけるつもりで吐く

④  一日１０回～２０回を目安に、無理なく続ける④  一日１０回～２０回を目安に、無理なく続ける

　人間には体内に血管が張り巡らされ、血液が流れています。骨と筋肉を除けば、身体の８０％以上が血管

であるといえます。一方、血液の重さは体重の約１ /１３。血管、血液ともに身体の「主要部分」といっても

過言ではありません。

　血液は体内を巡って酸素や栄養分を身体の隅々まで行き渡らせる「運び屋」である一

方、体内の二酸化炭素や老廃物を肺や腎臓へ持ってくる「回収屋」でもあります。

人体の血管の長さは毛細血管まで含めると１０万キロメートル、地球を２周半するほど

の長さです。そして心臓から出た血液が体内を巡り、再び帰ってくる時間は約３０秒。

大動脈では毎秒１ｍのスピードが出ているといわれています。

　血管は「血が通る道路」ですので、ここが詰まったり、不具合が生じて本来の血流の

スピードが保てなくなると全身に影響が出ることになります。

　脳に血が巡ると意識がシャキッとすることは事実です。脳以外にも血の巡りが滞ることによって生じる弊

害が多々あります。ストレスが貯まりイライラしやすくなったり、肩こりや神経痛、肌荒れなどの症状が出

始め、悪化すると生活習慣病も引き起こしかねません。

　では、血の巡りをよくするためにはどうすればよいか。日常で簡単にできるものといえば、まずは深呼吸

です。人間はえてして意識しないかぎり深呼吸はなかなかしないもの。特に緊張状態や不安な気持ちのとき

は呼吸が浅くなります。酸素を十分に体内に取り入れることがリラックスにもつながり、血の巡りを良くし

て免疫力の向上にもつながるというわけです。

「ほっとパル」の七夕！「ほっとパル」の七夕！

深呼吸の 4つのポイント

血の巡りをよくして健康に！血の巡りをよくして健康に！

また、ストレッチ運動などで身体を動かすことも効果があります。息を止めず、呼吸しながらゆっくり筋肉

を伸縮させることがポイントです。
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