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み
ん
な
や
っ
て
る
の
？

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
口
座
を
保
有
し
て
い
る
方
は
、

国
民
の
７
人
に
１
人
に
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

NISAの利用状況①
（口座数の推移）

NISAの利用状況②
（買付額の推移）

（注）	�マイナンバー導入前に開設された口座で、非課税保有期間が終了したものを2022年1月1日をもってみなし廃止したため、
2021年12月末時点に比べて口座数が減少。（出所）金融庁「NISA口座の利用状況調査」

比較項目 つみたて投資枠 成長投資枠
口座開設期間 恒久化
非課税保有期間 無期限
両制度の併用 併用可
年間投資上限枠 １２０万円 ２４０万円

非課税額
買付残高１，８００万円

買付残高１，２００万円
（成長投資枠のみ利用の場合）

対象年齢 １８歳以上（非課税口座開設年の１月１日現在）

対象商品 旧のつみたてNISA対象商品と同様

上場株式・投資信託等
①整理・監理銘柄
②�信託期間20年未満、毎月分配型の
投資信託及びデリバティブ取引を
用いた一定の投資信託等を除外

非
課
税
保
有
期
間
が

無
期
限
化

新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
で
は
、非
課

税
保
有
期
間
が
無
期
限

と
な
り
ま
す
。
加
え
て
、

制
度
の
使
え
る
期
間
が

恒
久
化
さ
れ
、い
つ
で
も

始
め
る
こ
と
が
で
き
、ロ
ー

ル
オ
ー
バ
ー
の
手
続
き
も

不
要
で
す
。

※�

ロ
ー
ル
オ
ー
バ
ー
と
は
… 

所
定
の
手
続
き
を

す
る
こ
と
で
非
課
税
期
間
満
了
の
翌
年
の
非

課
税
枠
を
使
用
し
て
、非
課
税
期
間
の
延
長

を
す
る
こ
と
が
で
き
る
制
度
を
い
い
ま
す
。

非
課
税
保
有
限
度
額
が

拡
大

新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
で
は
、新
た

に
買
付
金
額
ベ
ー
ス
で

最
大
１
，８
０
０
万
円

（
成
長
投
資
枠
の
み
は
最

大
１
，２
０
０
万
円
）の

非
課
税
保
有
限
度
額
が

設
定
さ
れ
、売
却
し
た
場

合
は
、買
付
金
額
分
の
枠

が
翌
年
復
活
し
ま
す
。

年
間
投
資
上
限
額
が

増
加

新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
は
、つ
み
た

て
投
資
枠
と
成
長
投
資

枠
が
併
用
可
能
と
な
り
、

合
わ
せ
て
年
間
３
６
０

万
円
ま
で
投
資
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

旧
NISA

つみたてNISA 最長
20年

一般NISA 最長
5年

新
NISA

つみたて投資枠
無制限

成長投資枠

旧
NISA

つみたてNISA 最大
800万円

一般NISA 最大
600万円

新
NISA

つみたて投資枠 最大
1,800万円
（成長投資枠
のみは最大
1,200万円）成長投資枠

旧
NISA

つみたてNISA 年間
40万円

一般NISA 年間
120万円

新
NISA

つみたて投資枠 年間
120万円

成長投資枠 年間
240万円

どちらか一方

併用可

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
制
度
と
は

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ（
ニ
ー
サ
：
少
額
投
資
非
課
税
制
度
）は
、国
民
の

資
産
形
成
を
応
援
す
る
国
の
税
制
優
遇
制
度
で
、２
０
１
４
年

１
月
に
始
ま
り
ま
し
た
。

通
常
の
証
券
総
合
口
座
の
投
資
で
は
２
０・３
１
５
％
の
税

金（
復
興
特
別
所
得
税
を
含
む
）が
か
か
り
ま
す
。金
融
機
関
や

証
券
会
社
な
ど
で
、Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
口
座（
少
額
投
資
非
課
税
口
座
）

を
開
設
し
て
、株
式
や
投
資
信
託
等
を
購
入
す
る
と
、投
資
か

ら
得
た
利
益
に
税
金
が
か
か
り
ま
せ
ん
。

つ
み
た
て
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ

２
０
１
８
年
１
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た
、特
に
少
額
か
ら
長

期
・
積
立
・
分
散
投
資
を
支
援
す
る
た
め
の
非
課
税
制
度
で

す
。
対
象
商
品
は
、手
数
料
が
低
水
準
、頻
繁
に
分
配
金
が

支
払
わ
れ
な
い
な
ど
、長
期・積
立・分
散
投
資
に
適
し
た
公

募
株
式
投
資
信
託
と
上
場
株
式
投
資
信
託
に
限
定
さ
れ
て

お
り
、投
資
初
心
者
を
は
じ
め
幅
広
い
年
代
の
方
に
と
っ
て

利
用
し
や
す
い
仕
組
み
で
す
。

一
般
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ

２
０
１
４
年
１
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た
、少
額
か
ら
の
投
資

を
行
な
う
た
め
の
非
課
税
制
度
で
す
。例
え
ば
、投
資
信
託

に
投
資
し
た
場
合
、「
普
通
分
配
金
」と
売
却
時
の「
譲
渡
益
」

が
非
課
税
に
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、他
の
口
座（
一
般
口
座

や
特
定
口
座
）で
発
生
し
た
譲
渡
益
や
配
当
金
な
ど
と
の
損

益
通
算
は
で
き
ま
せ
ん
。

ご存知ですか

比較項目 つみたてNISA 一般NISA
非課税保有期間 ２０年 ５年
両制度の併用 どちらか一方
年間投資上限枠 　４０万円 １２０万円
非課税保有限度額 ８００万円 ６００万円
対象年齢 １８歳以上（非課税口座開設年の１月１日現在）

対象商品 長期の積立・分散投資に適した一定
の投資信託 上場株式・投資信託等

新

主
な
変
更
の
ポ
イ
ン
ト

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
悩
み
に
対
し
て
手
助
け
で
き
る
の

が
国
が
つ
く
っ
た
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
制
度
で
す
。
２
０
２
４
年

１
月
か
ら
、新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
制
度
が
は
じ
ま
り
ま
し
た
。

「
投
資
っ
て
聞
く
と
不
安
も
あ
る
」「
よ
く
聞
く
け
ど
、

今
か
ら
始
め
て
も
間
に
合
う
の
？
」な
ど
、い
ま
さ
ら

聞
け
な
い
と
い
う
お
悩
み
を
お
持
ち
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？

今
月
号
で
は
、Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
制
度
に
つ
い
て
ご
紹
介
し

ま
す
。 特

集

NISA
制度

Nippon  Individual  Savings  Account

旧NISA（~2023年12月）

新NISA（2024年1月~）
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ＮＩＳＡ制度は、国が国民の資産形成や資産運用を応援するために作った制度です。資産運用について
はご自身で決定できますが、ＪＡひろしまでは不安や悩みをしっかりとお聴きし、ニーズによりそいなが
らライフプランに沿ったご提案を行なってまいります。
引き続き、組合員、利用者の方のご質問に適切に応えられる体制を構築してまいります。

Ｊ
Ａ
で
は
、さ
ま
ざ
ま
な
ラ

イ
フ
イ
ベ
ン
ト
に
応
じ
た
商
品

を
取
り
揃
え
て
お
り
ま
す
。

必
要
資
金
が
不
足
し
た
場

合
、Ｊ
Ａ
で
は
住
宅
ロ
ー
ン
や

リ
フ
ォ
ー
ム
ロ
ー
ン
、マ
イ
カ
ー

ロ
ー
ン
な
ど
、ニ
ー
ズ
に
応
じ

た
ロ
ー
ン
商
品
を
準
備
し
て
お

り
ま
す
。

ま
た
、さ
ま
ざ
ま
な
リ
ス
ク

に
備
え
る
た
め
の
共
済
や
、老

後
資
金
の
準
備
に
は
、ｉ
Ｄ
ｅ

Ｃ
ｏ
や
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
だ
け
で
な
く
、

貯
金
や
共
済
も
含
め
ト
ー
タ
ル

で
サ
ポ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。

Ｊ
Ａ
で
は
、お
持
ち
の
資
金
や
収
入
を
目
的
に
応
じ
て
区
分

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。お
金
を
区
分
す
る
こ
と
で
、

必
要
な
お
金
の
準
備
に
ど
れ
く
ら
い
か
か
る
か
、ま
た
、ど
の
よ

う
に
備
え
て
い
く
か
を「
見
え
る
化
」す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

つかう
生活資金やローンの返済資金、急な
出費の際にいつでも引き出せるお
金をいいます。
（概ね３か月から６か月の生活費相当）

のこす
大切な人のために、少しでも多く、
スムーズに残すお金をいいます。
（大切な人に贈る・残すお金）

ふやす
当面使う予定がなく、将来のために
増やしておきたいお金をいいます。
（老後資金や、ゆとりある生活を送るた
めの資金等）

そなえる
人生の中で起こるリスクに備えるお
金をいいます。
（個々のおかれている立場で、大きく変
動します）

ためる
近い将来、すでに使い道が決まって
いるお金をいいます。
（車の購入資金や住宅購入の頭金、お子
様の教育資金等）

ため
る

つ
か
う

そなえる

ふや

す

の

こす

じっくり
育てるお金

しっかり
貯めるお金

いつでも
使えるお金

２
０
２
３
年
ま
で
に
旧
Ｎ
Ｉ
Ｓ

Ａ
で
購
入
し
た
分
は
ど
の
よ
う

な
扱
い
に
な
り
ま
す
か
？ 

２
０
２
３
年
分
ま
で
の
Ｎ
Ｉ
Ｓ

Ａ
は
新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
に
移
管
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、一
般

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
な
ら
５
年
、つ
み
た

て
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
な
ら
20
年
、非
課

税
で
運
用
を
継
続
す
る
こ
と
が

可
能
で
す
。

医
療
技
術
の
進
展
や
健
康
志
向
の
高
ま
り

で
、日
本
人
の
寿
命
は
長
く
な
り
、１
０
０
歳

ま
で
人
生
が
続
く
の
が
当
た
り
前
の
時
代
を

迎
え
つ
つ
あ
り
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
ラ
イ
フ

イ
ベ
ン
ト
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、必
要
な
お

金
の
準
備
は
で
き
て
い
ま
す
か
。住宅購入費用

※3 一戸建て    4,397万円
      マンション 4,545万円

介護費用
※4 月額 83,000円

リフォーム費用
※1 181万円

※2 結婚費用 357万円
（うち、挙式・披露宴
 費用292万円）

結婚関連資金
よ
く
あ
る
ご
質
問

Ｑ1A

２
０
２
３
年
中
ま
で
の
旧
制
度

で
Ｊ
Ａ
に
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
口
座
を
開

設
し
て
い
ま
す
。
新
た
に
、新

Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
口
座
を
作
り
直
す
必

要
が
あ
り
ま
す
か
。

２
０
２
３
年
中
ま
で
に
Ｊ
Ａ
で

旧
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
口
座
を
開
設
さ
れ

て
い
れ
ば
、自
動
で
新
Ｎ
Ｉ
Ｓ

Ａ
口
座
が
開
設
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｑ4A

2023年 2024年 2025年 2026年 2027年 2028年 ・・・・・ 2042年

旧
NISA

つみたて 40万円
（20年間）

一般 120万円
（5年間）

新
NISA

つみたて
投資枠 非課税保有限度額 1,800万円

（成長投資枠のみの場合は1,200万円）成長投資枠

新NISAへの
ロールオーバーは不可

なるほど

資
産
形
成
や
資
産
運
用
の
必
要
性

旧
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
の
ロ
ー
ル
オ
ー
バ
ー
は

で
き
ま
す
か
？

旧
制
度
の
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
口
座
で
保
有
し
て
い
る
金

融
商
品
を
新
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
に
ロ
ー
ル
オ
ー
バ
ー
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
非
課
税
保
有
期
間（
５

年
も
し
く
は
20
年
）が
経
過
し
た
残
高
は
課
税
口
座
に
払
出
す

こ
と
に
な
り
ま
す
。こ
の
と
き
に
値
上
が
り
益
が
生
じ
て
い
て

も
課
税
は
さ
れ
ま
せ
ん
。
な
お
、非
課
税
保
有
期
間
終
了
時
点

で
、保
有
し
て
い
る
金
融
商
品
の
取
得
価
格
が
課
税
口
座
払
出

時
点
の
価
額
に
置
き
換
わ
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
に
よ
り
、そ
の

後
値
上
が
り
し
て
い
る
か
値
下
が
り
し
て
い
る
か
で
、課
税
口

座
で
保
有
し
て
い
る
金
融
商
品
を
売
却
す
る
際
に
支
払
う
金
額

が
異
な
り
ま
す
。

Ｑ2A
「
つ
み
た
て
投
資
枠
」と「
成
長
投
資
枠
」を
別
の

金
融
機
関
に
開
設
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
？

「
つ
み
た
て
投
資
枠
」と「
成
長
投
資
枠
」は
同
じ

金
融
機
関
に
開
設
さ
れ
る
た
め
、で
き
ま
せ
ん
。

但
し
、年
毎
に
異
な
る
金
融
機
関
を
利
用
す
る
こ

と
は
可
能
で
す
。

な
お
、「
成
長
投
資
枠
」で
購
入
可
能
な
上
場
株
式
は
、証
券
会

社
で
し
か
購
入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

Ｑ3A

2023年 2024年

JAで旧NISAの
口座をお持ちの方
2024年以降、自
動で新NISAが開
設されています。

旧NISA 新NISA自動
開設

新NISAスタート

※1　出所：国土交通省住宅局「令和2年度 住宅市場動向調査報告書」
※2　出所：ゼクシィ結婚トレンド調査2021調べ、新婚生活実態調査2020（リクルートブライダル総研調べ）
※3　出所：住宅金融支援機構「2020年度フラット35利用者調査」
※4　出所：生命保険文化センター「2021（令和3）年度 生命保険に関する全国実態調査」
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432

184

54

375

185

488

186

433
261

486

432

2

31

2

183

G

東城

高野

口和

庄原

三次

高田

吉和

大野

大竹

志和
西条

高屋 河内 本郷
三原久井

大朝
吉舎

甲奴

三次東

廿日市

千代田

三良坂

生産者と消費者、ファンを
つなぎ、みんなで産地を
盛り上げたい

安
芸
高
田
市
甲
田
町
で
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
を

栽
培
す
る
岡
田
耕
治
さ
ん（
54
）は
、苗
作
り

に
力
を
入
れ
、年
８
回
転
の
安
定
出
荷
を
実

現
し
ま
す
。技
術
や
経
験
は
、Ｊ
Ａ
ひ
ろ
し

ま
広
島
北
部
地
域
本
部
野
菜
生
産
部
会
ハ
ウ

ス
野
菜
グ
ル
ー
プ
で
共
有
し
、若
手
生
産
者

を
育
成
し
ま
す
。動
画
投
稿
サ
イ
ト「
ユ
ー

チ
ュ
ー
ブ
」で
、チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
や
農
業
の

魅
力
を
伝
え
、幅
広
い
年
齢
層
の
農
業
フ
ァ

ン
を
増
や
し
な
が
ら
、県
内
一
の
産
地
を
支

え
ま
す
。

２
０
０
４
年
に
Ｕ
タ
ー
ン
し
、地
元
の
農

業
法
人
で
経
験
を
積
み
ま
し
た
。
２
０
０
７

年
に
就
農
し
、現
在
は
妻
の
ジ
ョ
ベ
ス
さ
ん

（
46
）と
従
業
員
で
ハ
ウ
ス
12
棟
、36
ａ
を
管

理
し
ま
す
。

苗
作
り
の
床
土
に
低
温
期
向
き
で
約
30
日

肥
効
が
続
く
培
土
を
使
い
ま
す
。ケ
イ
酸
と

カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
を
含
む
肥
料
で
被
覆
し
、

初
期
成
育
と
根
張
り
を
向
上
。冬
季
は
、ボ

イ
ラ
ー
や
二
重
被
覆
で
温
度
管
理
し
、水
管

理
を
徹
底
し
て
種
ま
き
後
25
日
を
目
安
に
定

植
し
ま
す
。

白
黒
穴
あ
き
マ
ル
チ
を
敷
き
、条
間
18
㎝
、

株
間
15
㎝
で
定
植
。苗
作
り
と
丁
寧
な
定
植

で
全
体
の
作
業
効
率
を
高
め
ま
す
。特
に
気

温
が
上
が
る
夏
場
の
高
温
対
策
に
は
、遮
熱

効
果
が
高
い
白
色
で
遮
光
率
50
％
の
遮
光

ネ
ッ
ト
を
使
用
。ハ
ウ
ス
側
面
や
妻
面
の
換

気
窓
の
開
放
や
土
壌
と
生
育
を
見
極
め
た
適

度
な
か
ん
水
を
徹
底
し
、夏
場
は
30
～
40
日

で
出
荷
し
ま
す
。

地
域
に
適
し
た
通
年
栽
培
を
研
究
し
、技

術
や
経
営
ノ
ウ
ハ
ウ
を
若
手
農
家
と
共
有
し

ま
す
。就
農
希
望
者
や
研
修
生
を
積
極
的
に

受
け
入
れ
、こ
れ
ま
で
に
20
、30
代
の
３
人

が
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
で
就
農
。グ
ル
ー
プ
に
加

わ
り
情
報
を
交
換
し
、産
地
を
支
え
る
人
材

が
育
ち
ま
す
。

メ
デ
ィ
ア
出
演
な
ど
を
機
に
情
報
発
信
の

大
切
さ
を
実
感
し
て
、２
０
１
９
年
10
月
に

ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
に「
ハ
ッ
ピ
ー
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
」

の
チ
ャ
ン
ネ
ル
を
開
設
し
ま
し
た
。栽
培
ノ

ウ
ハ
ウ
や
レ
シ
ピ
、地
元
中
学
校
で
の
出
前

授
業
な
ど
を
農
作
業
の
合
間
に
編
集
し
て
投

稿
。登
録
者
は
５
０
０
０
人
を
超
え
、全
国

か
ら
視
察
に
訪
れ
る
人
も
い
ま
す
。

岡
田
さ
ん
は「
良
質
な
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
を

届
け
続
け
た
い
。生
産
者
と
消
費
者
、フ
ァ

ン
を
つ
な
ぎ
、み
ん
な
で
産
地
を
盛
り
上
げ

て
い
き
た
い
」と
思
い
を
込
め
ま
す
。

チンゲンサイの出荷調製作業

グループオリジナルの包装

安芸高田市は県内一のチンゲ
ンサイの産地。ハウスで通年
栽培され、県内外の市場に出
荷されます。β-カロテンや
ビタミンＣを豊富に含みます。
ＪＡひろしま広島北部地域本
部野菜野菜生産部会ハウス野
菜グループのチンゲンサイに
はレシピの二次元コードを包
装に印刷して、食べ方を紹介
しています。

チンゲンサイ

従業員と一緒に収穫 土づくりを工夫する育苗

安芸高田市甲田町

第 11回
安芸高田市甲田町
「チンゲンサイ」

ほっとTime

ぐっとWord
・�Ｌ（ライフ）＝Ｉ（アイデンティティ）＋Ｅ
（エクスペリエンス）
 �人生は、自分自身を見つめ直し、経験を
積むことで豊かになる

岡
おか

田
だ

 耕
こう

治
じ

さん（54歳）

・ギター・ＤＩＹ
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お立ち寄りスポ
ット！

25

75

JR三原駅

185
Ｊ
Ｒ
呉
線

沼田川

やっさふれあい市場
三原店

三原市役所三原市役所

フジグラン
三原
フジグラン
三原

ＪＡ三原地域本部ＪＡ三原地域本部

三原警察署三原警察署

←至広島←至広島 至福山→至福山→ＪＲ山陽新幹線

ＪＲ山陽本線

至
竹
原
↓

三原警察署
入口

商工会議所
入口

三原警察署前

今月の産直市
JAひろしま

いちごのオムレット

作り方

やっさふれあい市場
三原店

三原市皆実４丁目７-２８　【お問い合せ】 TEL.0848-63-3446　
【営業時間】9：00～17：00　　【定休日】年末年始

今月の産直市周辺の
おすすめスポットをご紹介します。

 おいしいを見つけに行こう !

【カステラ生地】
❶ 卵を黄身と白身に分ける。白身に砂糖を２、３回に分けて加え、角が
立つまで泡立てる。

❷ ❶に黄身を１個ずつ加えしっかり泡立て、バニラエッセンスを１～２
滴入れる。

❸ ❷にふるった小麦粉を入れ、生地を手早く混ぜる。
❹ クッキングシートにお玉で生地を乗せ、スプーンで10㎝程の円にの
ばし、蒸し器で２～３分蒸す。

❺ 蒸しあがったら、そのまま冷やして紙をはがす。
【仕上げ】
❶ 生クリームに砂糖を加え、しっかりと泡立てる。
❷ イチゴは適当なサイズに切る。
❸ カステラ生地で生クリームとイチゴを挟む。

【カステラ生地】
・卵������������３個 
・砂糖���������� 80ｇ
・小麦粉��������� 80ｇ
・バニラエッセンス�����少々
【仕上げ】
・生クリーム�������200ｃｃ
・砂糖�������大さじ２～３ 
・イチゴ��������１パック
【その他】
・クッキングシート（15㎝角） 
　����������６～７枚

イチゴと生クリームの最強タッグ！
おうちで簡単に作れます

材 料（10個～12個分）

左から丸田さん、湯藤店長、榎本さん、大﨑さん

産直市店内には、創業70年を超える地元の豆腐屋
「小西豆腐店」の販売ブース「雪花菜(おから)」があり

ます。県内産、市内産の
食材にこだわって手作
りしたドーナツや惣菜、
おにぎりなどを販売し
ており、自家製の絹豆
腐で作った「豆腐ドー
ナツ」は、ほんのりとし
た甘さが特徴で、子ど
もから大人まで人気を
集めています。

地元の「豆腐ドーナツ」が人気
広島わけぎ
　広島県は、わけぎの生
産量日本一で、主に三原
市と尾道市の沿岸部を中
心に栽培されています。
クセが少なく甘味が強い
のが特徴で、塩ゆでする
とより甘味が引き立ちま
す。ぜひ食べてみてくだ
さい。

三原市、竹原市、尾道市瀬戸田町で栽培した、新鮮な農畜産
物を販売しています。今年度から、毎月第一土曜日の「産直市
の日」に、抽選で10名様にお米のプレゼントを始めました。
また、七夕には短冊付きのチラシの作成、節分には来店客に
豆菓子をプレゼントするなど、お客さまに足を運んでもらえ
るよう取り組んでいます。

何度も足を運んでもらえるように

おすすめの
一品！！

塔の峰千本桜　
三原市の離島、佐木島にある塔の峰は、地域を活性化しようと桜の植
樹活動が毎年継続的に行なわれ、1,000本以上の桜が植えられてい
ます。例年4月上旬の桜が満開になる時期には、遊歩道に桜色のトン
ネルが出来上がり、丘には菜の花が咲き誇ります。青空と桜や菜の花
のコントラストが幻想的で、県内外から多くの花見客が訪れます。

●三原市鷺浦町向田野浦
●お問い合せ　三原市観光課
	 TEL.0848-67-6014
	 営業時間　8：30～17：15

筆影山
三原市にある標高311ｍの筆影山は、海に映ると山の形が筆のよう
に見えることから名づけられたと言われています。瀬戸内海有数の
景勝地で、山頂からの多島美の眺望は素晴らしく、佐木島や向島、因
島などの島々が一望できます。春はソメイヨシノ、夏から秋はハイキ
ング、冬は海霧と、1年を通して楽しめます。

●三原市貝野町　　
●お問い合せ　三原市観光課
	 TEL.0848-67-6014
	 営業時間　8：30～17：15

産直市から船などで約１時間30分

産直市から車で約20分
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ギョーザ「旬
しゅん

味
み

」給食で　
広島県府中市２,６００人

ＡＩ選果システム準備着々
倉橋町施設野菜生産組合

スマート農業の認知度向上を目指し
スマート農業アクセラレーションサミットで発表

広島県府中市は１月23日、ＪＡと広島市の井辻食産が販売する鍋
用ギョーザ「旬味」を学校給食に使いました。府中市学校給食セン
ターに農産物を納品するＪＡ上下アグリセンターが、上下町産のハ
クサイを使う「旬味」を提案し実現。小中学校10校の児童ら、約
2,600人が「広島水餃子のスープ煮」を味わいました。
府中市立上下北小学校では、給食時間に校内放送でギョーザの特
徴、地元食材、ＪＡなどを紹介。「広島水餃子のスープ煮」をおかわ
りする児童も多く好評でした。５年生の大畑優斗さんは「ギョーザは地元野菜が入って特別。ゆずの香りが良く、と
てもおいしかった」と笑顔で話しました。

２月２日、東京都でＪＡ全農が主催する「スマート農業アクセラレーショ
ンサミット」が開かれ、北広島町の千代田地域法人協議会の取り組みを発
表しました。
ＪＡ千代田支店の益田悠太営農指導員と法人協を代表して農事組合法人
ファーム八重145の西原副代表がＺ－ＧＩＳ（ＪＡ全農営農管理システム）
の取り組みを、中森代表がアクアポート（水田用自動給水機）の導入につい
て報告。スマート農業の認知度向上に向けて生産者や関係者の他、メディ
ア等へも発信しました。同法人協議会は、2019年８月に全法人でＺ－ＧＩＳを導入し、水稲や麦、大豆等の圃場の
管理を始めました。作業の効率化や法人間連携の強化、更には次世代層の取り込みを目指しています。

▲ギョーザ「旬味」を使ったメニューを完食

▲作業台に設置したカメラと説明を受ける参加者

カープ新入団選手　
地元産イチゴで激励

かんきつの女王「せとか」

三次市東酒屋町の三次ピオーネ生産組合で、「黒い
真珠」と呼ばれる高級ブドウ「ピオーネ」の剪定作業が
12月上旬から１月下旬まで行なわれました。
剪定は、芽の競合を抑え、新梢の棚上への均一な分
布と果樹ごとの状態や樹

じゅ

勢
せい

を考慮しながら、風通しや
日当たりを良くするため余分な枝や不良な枝を剪定ハ
サミで丁寧に切り落とす作業です。國廣優太さん（27）
は、「今年も多くの方に美味しいブドウを届けるため、
１本１本心を込めて作業していきたい」と話しました。
組合では、７月
初旬からハウス栽
培ピオーネの出荷
を始め、露地もの
は８月下旬より出
荷予定です。

ＪＡ黒瀬支店ふれあい委員会は２月１日、東広島市
の黒瀬支店で相続・終活セミナーを開きました。利用
者や地域住民など約30人が参加。2024年４月の相続
登記義務化を前に、改正相続法の概要、遺言書の作成
などを学びました。
久能司法書士事務所の久能秀之司法書士が、相続登
記義務化の要点や相続人申告登記の概要、自筆証書遺
言と公正証書遺言の違いなどを説明し、参加者の質問
にも答えました。ＪＡは、エンディングノートも配布し、
万が一に備え、家族に自分の考えや希望を残しておく
ことの必要性を伝えました。岩水正委員長は「ニーズ
に合った取り
組みで、地域
とＪＡの接点
づくりを続け
たい」と話し
ました。

リンゴの剪定　仕立てを学ぶ

三次ピオーネ生産組合　
剪定作業順調

相続登記義務化学ぶ　
黒瀬支店ふれあい委員会

▲�
高
品
質
に
仕
上
が
っ
た
特
産
か
ん
き
つ

「
せ
と
か
」

▲��

リ
ン
ゴ
の
剪
定
ポ
イ
ン
ト
を
学
ぶ
参
加
者▲剪定作業を進める國廣さん▲好評だった相続・終活セミナー

尾道市瀬戸田町のＪＡせとだ選果場で１月
18日、ハウス栽培の特産かんきつ「せとか」の
出荷が始まりました。
「せとか」は、糖度が13～14と高く、とろける
ような食感と香りの良い濃厚な甘みが特徴で「か
んきつの女王」と呼ばれています。瀬戸田町で
は2001年から栽培し、本年度は５戸が約１ha
で栽培しています。栽培中はハウス内の温度や
水分を調整し、１玉ずつ専用の袋を掛けて管理
を徹底することで、大玉で高品質な果実に仕上
げます。
３月上旬まで、
県内や東京の市場
に向けて平年並み
の約35ｔの出荷
を予定。主に贈答
用として、百貨店
などで１箱7,000
円～8,000円程度
で販売されます。

ＪＡは１月10日、廿日市市
で広島東洋カープに新しく入
団した選手８人に、ＪＡひろ
しまはつかいち苺部会が栽培
する特産の「はつかいちご」
を贈り激励しました。
新入団選手らは、廿日市市
の大野支所で住民票の転入届
を提出した後、カープ新入団
選手激励会に出席。チームカ
ラーの赤にちなみ「はつかい
ちご」の他、廿日市市で生産
するバラの花束やけん玉が贈

られました。「はつかいちご」を試食したドラフト１位の常廣
羽也斗投手（22）は「甘くてとてもおいしい。また食べたい」
と笑顔を見せました。
ＪＡの西本雄二常務は「地元の食で選手たちを支えたい。
地元産のイチゴを食べてパワーをつけて、今年も球場を真っ
赤にそめてほしい」と話しました。

呉地域本部管内の呉市倉橋町でブランドトマト「お宝とまと」を
生産する倉橋町施設野菜生産組合は、ＡＩを取り入れた選果システ
ムの導入に向け準備を進めています。
１月18日、広島県が生産組合の施設でスマート農業体験セミナー
を開催。県、呉市、ＪＡ、生産者ら約50人が集まりました。ひろしま
型スマート農業推進事業（ひろしまseedbox）の一環で、ハウス内
の環境制御やＬＩＮＥを使った労務管理などを紹介し、ＡＩ選果システムの等級判定平準化を実演しました。2022
年12月から2023年５月に撮り貯めた選果作業の映像を基に、ＡＩがトマトの傷や色合いをチェックする様子を発
表しました。
生産組合の立花隼人組合長（42）は「ＡＩの選果判定を取り入れることで品質の均一化と経験の浅い作業員の指導
にも役立てたい。挑戦を続けてより良いトマトづくりに繋げたい」と意気込みます。
この選果システムで作業者別、時間帯別に発生率を分析してデータ化し今後、ＡＩが分析した出荷規格情報を組
合で共有、作業者間で生じる選果のばらつき解消に活用する考えです。

▲�Ｚ－ＧＩＳを報告するファーム八重145
の西原副代表（左）と益田指導員

庄原市果樹振興協議
会は１月23日、庄原市高

野町でリンゴの剪定研修会を開きました。生産者や県北部農業技術指導所、ＪＡな
ど約50人が参加。ＪＡ全農長野の玉井浩技術審議役に「ふじ」などの高品質果実生
産に向けて、剪定のポイント、樹形や整枝の仕立てを学びました。
玉井さんが、日当たりや作業性を考慮した剪定のポイント、枝の優劣の見極めな
ど実演。参加者は、メモを取り、スマートフォンで動画を撮影するなど管理法を学び、
意見を交換しました。病害虫防除や異常気象対策、マルチローターによる人工受粉
試験の結果なども確認しました。

▲

�
常
廣
投
手（
左
）に「
は
つ
か
い
ち
ご
」を
贈
る

西
本
常
務（
右
）
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JAひろしまからのお知らせ

High
School

Oh!農
Our

名
称
に「
中
央
」と
付
く
中
国
四
国

地
方
の
４
Ｊ
Ａ
が
連
携
す
る「
Ｊ
Ａ
中

央
サ
ミ
ッ
ト
」の
第
３
回
交
流
会
議
が

１
月
12
日
、13
日
に
Ｊ
Ａ
山
口
県
管
内

で
開
か
れ
ま
し
た
。
Ｊ
Ａ
鳥
取
中
央
、

Ｊ
Ａ
え
ひ
め
中
央
、Ｊ
Ａ
山
口
県（
旧

Ｊ
Ａ
山
口
中
央
）、Ｊ
Ａ
ひ
ろ
し
ま（
旧

Ｊ
Ａ
佐
伯
中
央
、旧
Ｊ
Ａ
広
島
中
央
）

の
役
職
員
ら
24
人
が
参
加
。「
岩
国
れ

ん
こ
ん
」の
圃
場
な
ど
を
視
察
し
、農

業
振
興
や
地
域
の
活
性
化
に
向
け
て
意

見
を
交
換
し
ま
し
た
。

各
Ｊ
Ａ
の
概
要
や
取
り
組
み
を
報
告

し
、就
農
希
望
者
の
支
援
や
担
い
手
対

策
、営
農
指
導
体
制
、農
業
の
労
働
力

確
保
な
ど
に
つ
い
て
意
見
を
交
わ
し
ま

し
た
。視
察
で
は
イ
チ
ゴ
を
栽
培
す
る

Ｊ
Ａ
出
資
型
の
農
業
生
産
法
人
や
Ｊ
Ａ

全
農
青
果
物
調
製
施
設
な
ど
も
見
学
し

ま
し
た
。

サ
ミ
ッ
ト
は
、地
域
の
特
性
を
生
か

し
た「
必
要
と
さ
れ
る
Ｊ
Ａ
」に
な
る

こ
と
や
、持
続
可
能
な
経
営
基
盤
・
安

定
的
な
事
業
利
益
の
確
保
、農
産
物
の

販
売
支
援
な
ど
で
連
携
・
協
力
し
、地

域
活
性
化
に
つ
な
げ
よ
う
と
２
０
１
９

年
５
月
に
交
流
を
始
め
ま
し
た
。

ATMなどのサービスを、一部休止させていただきます

硬貨入金手数料の名称と対象となるお取引の変更について

地域本部廃止に伴う店舗コードの統合について

組合員資格の変更等について

日
本
学
校
農
業
ク
ラ
ブ
連
盟
に
加
入
す
る
、
西
条
農
業
高
校
、
吉
田

高
校
、
庄
原
実
業
高
校
で
は
、
将
来
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
と
し
て

活
躍
す
る
人
材
育
成
を
目
指
し
、
特
色
あ
る
高
校
と
し
て
専
門
教
育

に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
農
業
に
関
わ
る
幅
広
い
産
業
に
対
す
る
知

識
や
技
術
の
習
得
に
努
め
て
い
る
高
校
の
特
色
あ
る
取
り
組
み
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

ＪＡ出資型農業生産法人を視察する参加者

Ｊ
Ａ
は
、「
持
続
可
能
な
農
業
の
実
現
」「
豊
か
で
暮
ら
し
や
す
い
地
域

社
会
の
実
現
」「
Ｊ
Ａ
組
織
の
基
盤
強
化
」に
向
け
て
、取
り
組
み
を

進
め
て
い
ま
す
。こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、Ｊ
Ａ
が
実
践
し
て
い
る
事

業
や
取
り
組
み
か
ら「
イ
チ
オ
シ
！
」を
紹
介
し
ま
す
。

中
四
国
４
組
織
が
連
携

　
　
　
　
　
〝
中
央
〟
Ｊ
Ａ
が
サ
ミ
ッ
ト

相続の発生や、転居等により組合員資格に変更があった場合は、ＪＡへの届出をお願いいたします。

ひろしま農業協同組合
本店

TEL.082-422-9595

相談、苦情等の窓口
本店リスク管理部

TEL.082-422-6168

　いつも、ＪＡバンクをご利用いただき、ありがとうございます。
組合員、利用者の方へのサービスや利便性の向上を目的としたシステム更改に伴い、ATM・ＪＡネット
バンク等のサービスを一時休止させていただきます。
　詳しくは、店頭やATMに備え置くチラシやHPをご覧いただくか、各支店にお問い合せください。

　いつも、ＪＡひろしまをご利用いただき、ありがとうございます。
　2024年４月から、窓口でお取引いただく際の硬貨の取り扱いについて、次のとおり
改定させていただきます。なお、手数料金額に変更はございません。
　改 定 日：2024年４月１日
　改定内容：手数料名称の変更と、手数料対象となるお取引の変更

　地域本部の廃止に伴い、
令和６年３月23日（土）
から次のとおり統合させ
ていただきます。
　詳しくは、支店にお問
い合せください。

　ご不明な点がございましたら、お取引店にお問い合せください。

休日・夜間に自動車事故が発生した場合
ＪＡ共済事故受け付けセンター

0120-258-931

キャッシュカード・通帳の紛失・盗難の場合
ＪＡバンク広島ATMお客様センター

0120-577-931

県
立
西
条
農
業
高
校
は
、１
月
18
日
、

19
日
に
開
か
れ
た「
第
７
回
和
牛
甲
子

園
」に
５
年
連
続
で
出
場
し
ま
し
た
。

大
会
は
Ｊ
Ａ
全
農
が
主
催
し
、和
牛
肥

育
の
高
校
生
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
を
決
め

る
全
国
大
会
。全
国
25
道
府
県
41
校
が

59
頭
を
出
品
し
ま
し
た
。

同
校
は
、広
島
血
統
和
牛
の
再
興
と

短
期
肥
育
を
テ
ー
マ
に
研
究
を
続
け

て
い
ま
す
。大
会
に
は
、畜
産
科
肉
牛

専
攻
班
の
生
徒
が
出
場
。２
０
２
１
年

９
月
に
同
校
で
生
ま
れ
た
去
勢
牛「
愛

姫
」を
出
品
し
、取
り
組
み
を
発
表
し

ま
し
た
。

飼
養
で
は
、

牛
の
ス
ト
レ

ス
と
採
食
率

な
ど
に
着
目

し
、牛
を
吸

血
し
て
ス
ト

レ
ス
を
与
え

る
サ
シ
バ
エ
の
生
態
を
研
究
。牛
舎
に

防
虫
ネ
ッ
ト
を
設
置
し
、捕
獲
用
粘
着

シ
ー
ト
な
ど
も
利
用
し
て
、環
境
の
改

善
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

飼
料
に
は
、地
元
東
広
島
市
の
酒
蔵

か
ら
出
る
酒
造
好
適
米
の
赤
ぬ
か
を

活
用
し
ま
し
た
。水
分
量
を
調
整
し
た

「
赤
ぬ
か
ペ
レ
ッ
ト
」を
校
内
で
製
造
し
、

20
カ
月
齢
か
ら
給
与
。肥
育
牛
の
飼
育

で
重
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、生
徒
が
生

後
12
カ
月
齢
か
ら
月
１
回
、検
査
し
て

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
た
。

枝
肉
は
、Ａ
５
等
級
、脂
肪
交
雑（
Ｂ

Ｍ
Ｓ
）ナ
ン
バ
ー
12
の
好
成
績
で
し
た
。

付議事項
第１号議案　�仮決算棚卸監査および第２四半期監事監

査回答書について� 【承認】
第２号議案　役員選任にかかる日程について� 【承認】
第３号議案　�令和６年度組織機構および要員計画につ

いて� 【承認】
第４号議案　�大口融資について� 【承認】
第５号議案　�肥料・農薬価格高騰に対する見舞金支出に

ついて� 【継続審議】
報告事項
１　内部監査の品質に関する内部評価報告について
２　令和５年度第３四半期仮決算（速報値）について

３　�令和５年度「コンプライアンス・プログラム」および
「ＪＡ内部統制確立に向けた重点化対策行動計画」
の進捗状況について

４　苦情等の受付・対応状況について
５　反社会的勢力にかかる対応状況について
６　疑わしい取引の届出状況について
７　リスク情報について
８　理事会の決議事項の処理状況について（大口融資）
９　組合員の加入及び脱退の状況報告について
⓾　�ＪＡひろしまポイントサービス加入状況報告について
⓫　事業実績報告について

令和５年度 第13回� 開催日時：1月29日13：00から理 事 会 報 告

改定項目 現　行 改定後
名　　　称 硬貨入金手数料 硬貨取扱手数料
対象となる
取　　　引 入 金 取 引 ①入金取引（口座開設含む）　②振込

③税金・公共料金の支払い　④その他、硬貨枚数を算定する取引

現　行
店舗コード 店舗名
２１３ 佐伯中央地域本部支店
１７１ 安芸地域本部支店
３８１ 広島中央地域本部支店
４９７ 三原地域本部支店
３５１ 広島北部地域本部支店

統合後
店舗コード 店舗名（カナ）
２１７ 宮内支店（ミヤウチ）
１７４ 海田市支店（カイタイチ）
３８４ 西条支店（サイジョウ）
５０４ 三原支店（ミハラ）
３５２ 吉田支店（ヨシダ）

肉
質
向
上
と
短
期
肥
育
に
挑
戦

第
７
回
和
牛
甲
子
園
に
出
場
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み
な
さ
ま

か
ら
の

※答えは4月号に掲載します。

※当日消印有効

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?

［応募方法］ ［応募締切］

２月号の答え
「シユプール」

今月のプレゼント
はがきまたはインターネットより、パズルの答え、住所、
氏名、年齢、電話番号と写真やイラスト、身近で起きた
出来事などを添えてご応募ください。

先日、とある農業高校に取材に行きました！🙋授業の中で、自分たちで栽培方法や管理などを考え、より良い農産物を追
求していく姿に感銘をうけました✨将来、農業に携わり、地域を担う存在が増えたらいいなと願っています…🌟
� （すさ）

※投稿に際して取得した個人情報は承諾なく第三者に提供しません。 ※投稿は紙面の都合上、すべて掲載できません。
ご了承ください。 ※プレゼントの当選者発表は発送をもってかえさせていただきます。

〒739-0015　東広島市西条栄町10-35
JAひろしま　総務部広報課「クロスワードパズル」係
https://jahiroshima.or.jp/8-contact
JAひろしまホームページのお問い合せページよりご応募
ください。

４月５日（金）

① 3月下旬から4月上旬までの
学校の休暇

② イエスの反対語
③ 俳句や和歌で規定より音数
が多いもののこと

④ いいかげんなことはしません
⑥ 海に潜って貝などを採ります
⑨ どこからか梅の花の――が
漂ってきた

⑩ 卒業生が校長から卒業――
を授与された

② 歌のうまさを競うイベント
⑤ 釣りで使う擬餌針のこと
⑦ 舌で感じ取るもの
⑧ 日本一高いものは3776m
あります

⑨「峠の――」は群馬県・JR横
川駅の名物駅弁です

⑪ 人や車が行き来する道のこと

⑪ 捕手とバッテリーを組みます
⑬ 原稿――、投票――
⑭ 雨宿りのときに借ります
⑯ 姫路や彦根、松本のものが
有名

⑫ このような役を演じられる
とは役者――に尽きます

⑭ ものを記憶する器官
⑮ ホルスタイン、ジャージー
といえば

⑯ 寄せ書きに使ったりサイン
をもらったり

⑰ ホワイトデーに贈ることも
ある、ふわふわと軟らかい
お菓子

もっと積極的に！
たんぱく質摂取のススメ

編集
後記

※�「クロスワードパズル」の答えと一緒に投稿いただいても構いません。応募先は上記の「クロスワードパズル」
の応募方法をご参照ください。ペンネームでの投稿もできます。今回のテーマ 「おでかけ」

テ
ー
マ「
卒
業
」

◇�

兼
業
農
家
を
卒
業
し
て
３
年
目
。今
は
１
０
０
ａ
の
農
地
管
理（
水

稲
、野
菜
）を
マ
イ
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
た
り
と
行
な
っ
て
い
ま
す
。初

孫
が
義
務
教
育（
中
学
校
）を
卒
業
し
ま
す
。こ
れ
か
ら
夢
探
し
、

夢
に
向
か
っ
て
頑
張
る
姿
を
見
守
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

�

（
東
広
島
市　
Ｍ・Ｙ
さ
ん
）

●�

お
孫
さ
ん
は
と
て
も
心
強
い
と
思
い
ま
す
！
🤗
４
月
か
ら
い
ろ

ん
な
こ
と
を
沢
山
経
験
し
て
、素
敵
な
夢
を
描
い
て
く
れ
る
と
い

い
で
す
ね
💕

◇�

我
家
の
孫
が
卒
業
を
し
、家
を
出
る
日
が
近
づ
く
の
で
と
て
も
さ

み
し
い
と
思
う
の
と
、こ
れ
か
ら
一
人
で
暮
ら
し
て
い
く
の
で
心

配
も
あ
る
が
、が
ん
ば
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。ガ
ン
バ
レ
ガ

ン
バ
レ
！�

（
府
中
市　
Ｓ・Ｋ
さ
ん
）

●�

離
れ
て
い
て
も
応
援
の
気
持
ち
は
届
い
て
い
る
は
ず
！
📣
ガ
ン

バ
レ
ガ
ン
バ
レ
！
💪

◇�

新
年
早
々
の
能
登
半
島
地
震
に
は
ビ
ッ
ク
リ
で
す
。多
く
の
方
々

が
被
害
に
見
舞
わ
れ
ま
し
た
。少
し
で
も
早
く
皆
様
が
日
常
の
生

活
を
取
り
戻
さ
れ
る
よ
う
願
う
ば
か
り
で
す
。�

�

（
庄
原
市　
Ｓ・Ｓ
さ
ん
）

●�

心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。復
旧
に
向
け
て
、私
た
ち
も

出
来
る
こ
と
を
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
🕊

◇�

今
年
の
と
ん
ど
は
、コ
ロ
ナ
が
お
さ
ま
り
盛
大
に
行
な
わ
れ
ま
し
た
。

ぜ
ん
ざ
い
、猪
汁
が
ふ
る
ま
わ
れ
ま
し
た
。

�

（
三
次
市　
Ｋ・Ｙ
さ
ん
）

●�

各
地
域
か
ら
と
ん
ど
が
復
活
し
た
お
便
り
が
た
く
さ
ん
届
き
ま
し

た
！
💌
み
な
さ
ん
元
気
に
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
☺

◇�

朝
６
時
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
３
年
近
く
続
け
て
い
ま
す
。今
は

暗
い
け
ど
ロ
ウ
バ
イ
の
花
の
香
り
が
と
て
も
い
い
の
で
ホ
ッ
と
し

ま
す
。�

（
大
竹
市　
Ｍ・Ｋ
さ
ん
）

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
の
花
の
香
り
、春
を
感
じ
ま
す
ね
🌸

正解者の中正解者の中
から抽選でから抽選で
10名様に10名様に
こだわりこだわり
四季シリーズ四季シリーズ
をプレゼント!!をプレゼント!!

各病院の外来診療予定は二次元コードよりご確認いただけます。

　イラストのような食事で、たんぱく質の合計が約63gとなります。このように積極的にたんぱく質を
選んで摂らないと、１日の必要量に達しないのがわかります。
　からだに必要な栄養素として、たんぱく質の他に、脂質、ミネラル、ビタミンもあります。それぞ
れいろんな食材からとることが重要です。一つの食材に偏らないよう摂取し、健康的な生活を送りま
しょう！

　前回号にて、「プチ糖質制限のススメ」をお伝えしましたので、今月は、「たんぱく質摂取のススメ」
をお伝えします。
　前回のススメの通り、糖質・炭水化物を減らしたけど、おかずはどれくらい食べたらいいの？と疑問を
持たれた方もいらっしゃるかもしれません。からだにとって必要な量の栄養素を摂ることは大切です。
その中でも今回注目するのは、たんぱく質です。たんぱく質は、筋肉・肌・骨を作るほか、体の機能に
かかわる血液やホルモンをつくります。また、糖質と同様に 1ｇで 4kcal のエネルギーが得られます。
たんぱく質は糖質と比べて血糖値が安定しやすいので、糖質を減らす代わりにたんぱく質をきちんと摂
取することで、内臓脂肪の蓄積が抑えられやすくなる、という効果もあります。

　1日に必要なたんぱく質の量は、体重1㎏あたり1.0ｇ以上です。　
　なお、運動をしている人は、さらに多くのたんぱく質が必要です。
※腎臓病などでたんぱく質制限がある方は、主治医の判断に従ってください。

参考文献：医学的に正しい「糖質制限」見るだけノート／糖質オフ大全科

たんぱく質の量は
一つ一つの食材の量と
同じではありません。

•牛もも肉100g →19.2g •牛乳200ml →6.6g
•鶏もも肉100g →16.6g •ヨーグルト1カップ（160g） →6.9g
•鶏むね肉100g →21.3g •豆腐１/３丁（100ｇ） →約6ｇ
•豚ひれ肉100g →22.2g •納豆1パック →6～8ｇ
•紅鮭1切れ70g →15.8g •卵１個 →約6ｇ

焼鮭 16ｇ

チンジャオロース
(牛肉60ｇ) 10ｇ

生姜焼き
(豚肉60ｇ) 13ｇ

オムレツ
(卵２個)
12ｇ

冷奴 6ｇ豆腐の味噌汁 3ｇ 納豆半パック 3ｇ

どのくらい食べたらいいの？
例）体重60（㎏）×1.0ｇ＝60ｇ

例）体重60kgの人に必要な１日のたんぱく質量の食事

ここがポイント！

一例

朝 食 昼 食 夕 食

JA尾道総合病院
尾道市平原一丁目10-23
TEL.0848-22-8111

JA吉田総合病院
安芸高田市吉田町吉田3666
TEL.0826-42-0636

JA広島総合病院
廿日市市地御前一丁目3-3
TEL.0829-36-3111

1
月
号
の
応
募
い
た
だ
き
ま
し
た
お
便
り
の
総
数
は
４
０
１
件
で
し
た
。

み
な
さ
ま
い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ＪＡ尾道総合病院　健康管理センター
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イ・チ・オ・シ 農畜産物

「地産地消」と「環境」に
配慮したベジタブルイ
ンキを使っています。
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～大地の恵み～　

「はつかいちご」　　

廿日市市で栽培されていること
から「はつかいちご」と名付けら
れました。品種は、酸味と甘みの
バランスが良く、しっかりとした
食感のある「紅ほっぺ」です。


