
美味しい高知県産野菜で免疫力アップ！
　皆さん、こんにちは。いかがお過ごしでしょうか。まだまだ新型コロナウイルスの脅威が続いてい

ます。このようなウイルスや細菌などの外敵から、自分の体を守ってくれるのが、皆さんご存じの

「免疫」です。この「免疫」に深い関係があるとされているのが、「腸内細菌」です。

　善玉菌・悪玉菌といった言葉をご存じの方も多いと思います。この腸内細菌である「善玉菌」

を増やすことが、自分の免疫力を高めることにつながると言われています。ヨーグルトなどの乳酸菌

を含む食品を摂取することや、腸内に住み着いている腸内細菌のエサとなる食物繊維などを摂取

することが、善玉菌を増やすことにつながります。

　高知県産野菜には、食物繊維を含むニラ・ししとう・サツマイモな

ど種類豊富にあります。美味しい高知県産野菜を沢山食べて、免疫

力を高めましょう。

　皆さん、どうぞお元気にお過ごしください。

薬剤師 矢嶋 幸一（メディカル調剤株式会社）

 JA健康寿命100歳プロジェクト
～薬剤師のワンポイントアドバイス～

 JA健康寿命100歳プロジェクト
～薬剤師のワンポイントアドバイス～
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　土佐市出身の森田さんは教員になって25年。興津小学校に赴
任して１年目です。
　川や湖での釣りが趣味の森田先生ですが、海の近くの学校に
勤務するのは初めてとのこと。せっかく海の近くにいるので、「子ど
もたちに海での釣りを教えてもらい、一緒に釣りができたらいいな
あ」と話してくれました。興津地区は気候が暖かく、毎日元気いっ
ぱいの子どもたちと楽しく過ごし、優しく迎え入れてくれる地域の
保護者の方々に感謝の毎日です。
　また、興津地区は農業や漁業に関係している人々が多く、防災
の取組みにも力を入れています。子どもたちは社会科や総合的な
学習の時間でいろいろな人と出会い、良い学習の機会をいただい
ています。興津小学校は来年度末で東又小学校と統合するので
すが、「それまでにたくさんの思い出を子どもたちと一緒につくって
いきたい ！ 」と爽やかに語ってくださいました。インタビュー中にも
森田先生の近くにはたくさんの生徒が♪  大人気の先生です ！

やさしく温かい
興津地区の方々に感謝です ！
森田 杉彦さん（48）

冬季大会にむけて !
梼原ＭＢＣのみなさん

島ノ川渓谷の絶景の紅葉スポット
見に来てや～！
笹岡 英文さん（74）

　笹岡自動車を経営されながら「島ノ川渓谷等修景緑
化推進委員会」の会長を務める笹岡さん。大野見島ノ
川は秋になると紅葉がとてもきれいな場所で、笹岡さん
はまだ知られていない紅葉の名所を多くの人に知っても
らいたいという思いで様々な活動を行っています。
　昔から写真を撮ることが好きで、笹岡さんが撮影され
た紅葉の写真がパンフレットにも使われているそうです♪  
毎年11月初旬には、島ノ川渓谷をランニングやウォーキ
ングをしながら紅葉を楽しむイベントを開催しています ！  
コロナの影響で近年は開催されていませんでしたが、今
年は開催するよう計画をしているそうです♪
　100年続けていけるように紅葉を増やし、「今もきれい
な島ノ川渓谷の水をもっときれいに維持していきたい」
と思いを語ってくれました。

　12月に行われる冬季大会にむけて、練習にも熱の入
る『梼原MBC』の活動を取材させていただきました。
　平成30年にこれまでのバスケ指導からミニバスケット
ボールクラブ（MBC）として設立し、入部者を募りなが
ら活動されてきたそうで、現在は男子10人女子11人で
活動しています。はじめは試合に出ても、勝つことがで
きませんでしたが、５年目になり勝利数も増えてきまし
た。６年生が引退すると、チーム全体の力は下がってし
まいますが、しっかりと引き継いで次のチームでも力を
発揮してください ！
　コーチから一言…「ミニバスを基礎から一緒に学んで、
チームとして一緒に成長してみませんか？  次年度に向
け新規入部者募集しています。ぜひ一緒にバスケット
ボールやりましょう ！ 」

　四万十町新開町で喫茶店を営む、笑顔がステキな橋本さ
ん。出身は四万十町で、20年以上大阪でファッション関係の
仕事や飲食店で働いていましたが、Uターンで地元へ帰ってき
たそうです。
　40年以上前から母が営んでいる喫茶店を手伝いながら、３
年間四万十町地域おこし協力隊に入り、チャレンジショップと
して本格なスパイスカレーを提供していました。今年の４月から
は母と共に喫茶店を営み始め、好評だったカレーを「喫茶シー
ガル」で提供 ！  橋本さんが作っているカレーは大阪に居た時、
働いていたお店の南インド人が作る本場のスパイスカレーが
ベースになっており、週替わりでいろいろな味が楽しめます ！  
　地元で愛される喫茶店でスパイシーなカレーをぜひ味わって
みてください♪

オススメはスパイスカレー♪
「喫茶  シーガル」
橋本 貴洋さん（43）
はし もと　たか ひろささ おか　ひで ふみ

四万十地区
より

もり　た　 すぎ ひこ

興津地区よ
り

お店の詳細は
インスタグラムで♪

大野見地区より

※写真の紅葉は
　笹岡さんが撮影されたものです。

梼原地区より
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地区内のイベントや、地域農家の取り組みなどを紹介します！

地域の野菜の魅力を伝える

　

９
月
中
旬
か
ら
10
月
中
旬
ま
で
四

万
十
町
東
大
奈
路
の
カ
ン
ト
リ
ー
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
で
中
生
品
種
の
「
に
こ

ま
る
」
や
「
ヒ
ノ
ヒ
カ
リ
」、「
ぴ
か

ま
る
」
の
受
け
入
れ
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
お
米
は
国
道
56
号
線
か
ら
も
見

え
る
大
き
な
サ
イ
ロ
の
あ
る
施
設
に

籾
の
ま
ま
運
び
込
ま
れ
、
連
日
籾
を

積
ん
だ
ト
ラ
ッ
ク
の
列
が
続
き
ま
し

た
。
８
月
下
旬
か
ら
の
早
生
品
種
は

２
５
０
ｔ
の
受
け
入
れ
が
あ
り
、
全

体
で
は
１
５
０
０
ｔ
を
超
え
る
受
け

入
れ
が
あ
り
ま
し
た
。

　

適
正
な
米
の
管
理
や
安
全
な
稼
働

の
た
め
に
、
管
理
方
法
の
徹
底
や
人

員
を
増
員
し
、
高
西
地
区
の
各
部
署

か
ら
も
職
員
が
応
援
に
加
わ
る
な

ど
、
職
員
一
丸
と
な
っ
て
受
け
入
れ

作
業
を
行
い
ま
し
た
。

　

サ
イ
ロ
に
貯
蔵
し
た
米
は
順
次
籾

摺
り
作
業
を
行
い
、
仁
井
田
米
と
し

て
県
内
主
体
に
出
荷
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
年
は
台
風
の
影
響
に
よ
り
刈
り

入
れ
時
期
が
例
年
よ
り
遅
れ
ま
し
た

が
、
品
質
は
良
く
美
味
し
い
お
米
が

出
来
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
賞
味

く
だ
さ
い
！

　

県
立
梼
原
高
等
学
校
農
業
コ
ー
ス

の
生
徒
を
対
象
に
、
津
野
山
地
域
で
栽

培
さ
れ
る
農
産
物
の
学
習
も
３
回
目

と
な
り
ま
し
た
。
今
回
は
雨
よ
け
ハ
ウ

ス
で
栽
培
す
る
米
ナ
ス
・
小
ナ
ス
に
つ

い
て
の
座
学
と
、
同
町
下
西
の
川
で
栽

培
す
る
中
越
律
子
さ
ん
の
ハ
ウ
ス
で

の
収
穫
体
験
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

ハ
ウ
ス
で
は
、〝
制
限
時
間
内
に

マ
ー
キ
ン
グ
し
た
米
ナ
ス
を
す
べ
て

収
穫
で
き
る
か
？
〞
に
挑
戦
し
、
見
事

５
分
で
17
個
の
米
ナ
ス
を
見
つ
け
て

収
穫
！  

作
業
場
で
は
中
越
さ
ん
か
ら

荷
造
り
を
教
わ
り
、
２
年
生
の
授
業
で

は
実
際
に
箱
詰
め
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

現
地
見
学
・
体
験
を
終
え
た
後
は
、

お
楽
し
み
の
試
食
タ
イ
ム
！  

米
ナ
ス

の
お
好
み
焼
き
風
・
ピ
ザ
風
と
小
ナ

ス
の
タ
タ
キ
を
準
備
し
ま
し
た
。
教
室

に
入
る
前
か
ら
、
お
い
し
そ
う
な
香
り

に
テ
ン
シ
ョ
ン
も
上
が
り
ま
す
。「
ナ

ス
は
苦
手
で
食
べ
れ
な
い
」
と
言
っ
て

い
た
生
徒
も
、
美
味
し
く
食
べ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　

中
越
さ
ん
は
「
若
い
世
代
で
の
就
農

者
が
増
え
て
ほ
し
い
」
と
話
し
、
こ
う

し
た
活
動
の
中
で
農
業
を
自
分
の
進

路
の
選
択
肢
に
考
え
て
く
れ
る
よ
う

に
な
れ
ば
と
思
い
、
今
後
も
活
動
を
続

け
て
い
き
ま
す
。

生姜部会
営農アドバイザー巡回を実施 協力し合い出荷作業

　

９
月
上
旬
、
四
万
十
町
大
奈
路
の

出
荷
場
で
、
津
野
山
地
域
で
生
産
さ

れ
た
ミ
ョ
ウ
ガ
の
パ
ッ
ク
詰
め
を
Ｊ

Ａ
職
員
が
行
い
ま
し
た
。
高
西
地
区

管
内
で
収
穫
さ
れ
た
野
菜
等
に
つ
い

て
は
、
出
荷
量
が
増
大
し
作
業
に
時

間
を
要
す
る
時
期
に
、
荷
物
が
滞
る

の
を
防
ぐ
た
め
各
出
荷
場
で
協
力
し

合
い
選
別
作
業
等
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

津
野
山
地
域
の
ミ
ョ
ウ
ガ
は
、
初

夏
か
ら
晩
秋
に
か
け
て
出
荷
す
る
作

型
で
、
東
京
を
中
心
に
東
北
か
ら
九

州
ま
で
全
国
各
地
へ
出
荷
さ
れ
ま
す
。

　

冬
は
休
作
期
間
で
す
が
、
年
明
け
１

月
に
は
次
作
の
植
付
け
を
行
い
ま
す
。

　

秋
の
訪
れ
を
感
じ
さ
せ
る
作
物

の
一
つ
、
ユ
ズ
の
収
穫
が
間
近
と
な

り
ま
し
た
。

　

津
野
山
地
域
で
は
、
平
成
20
年
か

ら
ユ
ズ
の
新
植
を
推
進
し
、
現
在
は

約
27
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
ほ
場
で
収
穫

を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
は
前
年
の

豊
作
か
ら
、
全
体
的
に
着
果
が
少
な

く
夏
の
猛
暑
も
影
響
し
、
果
実
の
日

焼
け
や
台
風
に
よ
る
傷
果
な
ど
、
収

穫
量
の
低
下
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

　

そ
の
中
で
も
１
果
あ
た
り
の
肥

大
は
例
年
並
み
で
推
移
し
て
お
り
、

10
月
下
旬
か
ら
順
次
収
穫
を
行
い

ま
す
。

　

朝
晩
の
気
温
も
下
が
り
、
秋
の
深
ま
り
を

感
じ
る
10
月
の
あ
る
日
、
山
あ
い
の
小
さ
な

谷
川
に
沿
っ
た
田
ん
ぼ
に
津
野
山
の
秋
の
風

物
詩
『
稲
木
』
を
見
つ
け
ま
し
た
。

　

基
盤
整
備
を
お
こ
な
っ
た
田
ん
ぼ
で
は
、
コ

ン
バ
イ
ン
で
刈
り
取
る
た
め
ほ
と
ん
ど
見
か

け
る
こ
と
が
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
こ
う
し

た
小
さ
な
田
ん
ぼ
で
は
稲
木
が
活
躍
し
て
い

ま
す
。
農
家
の
方
に
話
を
聞
く
と
、「
機
械
で

終
わ
ら
す
と
楽
だ
け
ど
、
や
っ
ぱ
り
稲
木
で
干

し
た
お
米
が
ウ
マ
イ
！
」
と
の
こ
と
で
し
た
。

　

刈
り
取
り
後
の
田
ん
ぼ
へ
は
、
微
生
物
等

の
資
材
を
投
入
し
稲
わ
ら
等
の
腐
熟
を
促
進

さ
せ
、
次
年
度
の
品
質
向
上
と
良
品
生
産
に

繋
げ
ま
し
ょ
う
。

ユズ収穫間近稲の刈り取り最盛期

米を積んだトラックが続いています。

営農アドバイザーが圃場の確認をしています。 職員がミョウガのパック詰めを行っています。

ユズの収穫が近づいています。風に揺れるススキと稲木のある風景

米ナスの調理を行っています。

　

四
万
十
生
姜
部
会
は
９
月
14
日
、
15
日
の
２
日
間
に

わ
た
り
営
農
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
に
よ
る
32
ヶ
所
の
圃
場
巡

回
を
行
い
ま
し
た
。
当
日
は
、
営
農
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
、

営
農
指
導
員
、
県
普
及
員
の
ほ
か
、
同
行
を
希
望
す

る
部
会
員
、
ま
た
15
日
に
は
栽
培
研
究
会
員
と
の
合

同
開
催
と
な
り
、
多
く
の
関
係
者
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

令
和
４
年
産
の
生
姜
は
地
下
茎
の
肥
大
も
良
く
順

調
に
生
育
し
て
い
ま
す
が
、
根
茎
腐
敗
病
の
発
生
圃

場
も
確
認
さ
れ
今
後
の
栽
培
管
理
に
つ
い
て
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
よ
り
助
言
を
頂
き
ま
し
た
。

　

同
部
会
で
は
年
間
を
通
じ
て
品
質
の
良
い
生
姜
を

出
荷
で
き
る
よ
う
貯
蔵
性
向
上
に
向
け
た
取
り
組
み

に
も
取
り
組
ん
で
お
り
、
参
加
し
た
部
会
員
同
士
で

積
極
的
な
意
見
交
換
も
行
わ
れ
、
有
意
義
な
時
間
と

な
り
ま
し
た
。

四万十地域

今年も盛況！
カントリーエレベーター受け入れ
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　現在、世界情勢により様々な生産コストが高騰しております。そんな中冬場の重油代を少しでも低減するため、今のうち
に加温機のメンテナンスや施設内の保温性向上技術等に取り組んでみませんか？

◎問い合わせ先：四万十営農経済センター 営農指導課（TEL. 0880－22－5179）

●暖房機の缶体の掃除
　A重油に含まれる不純物は燃焼後にカスとして缶体に溜まります。カスが多く缶体内に溜まると暖房機の熱効率の低下や
バーナーの不完全燃焼の原因となります。また、長期間放置しておくと缶体の腐食を助長することがあります。熱効率を維
持するため、また缶体を長持ちさせるためにも、1年に1回は、必ず缶体の掃除を行いましょう。
※暖房機についてはメーカーや種類によってメンテナンス方法が異なる場合があるため、暖房機に付属されている取扱説明書をよくご覧に
　なり、適切な方法でメンテナンスを行ってください。

●気密性の向上
　温室の保温効果を高めるためには被覆面に隙間を作らないことが大切で、固定被覆資材や内張カーテンの隙間を少なく
し、気密性を高めることは、経費をかけずにできる放熱を抑制する方法です。
　被覆資材には経年劣化があり、水滴の落下（ぼた落ち）が発生するようになると、作物への悪影響が生じるようになりま
すので、被覆資材の状態を確認した上で定期的に更新することが必要です。

（１）外張被覆の点検
　温室の隙間や破れからの放熱は日頃の点検で大部分を防ぐことができますので、見つけ次第すぐに対処して温室内の保
温性を高めましょう。

（２）内張カーテンの点検
　温室内に内張カーテンを展張することで
温室の保温効果が一層高まります。

（３）内張カーテンの点検・
　　対策のポイント
　下図のとおり、側面のカーテンの裾部、
出入口付近や妻面、側面と天井面のつな
ぎ目、温室の谷間部の隙間を日頃から点検
し、保温性を確保しましょう。

＜内張カーテンの隙間（例）＞

施設園芸の「節油対策」について

内張カーテンにおいて隙間ができやすい部分

　津野山地域でナスや土耕ミョウガ、土佐甘とうを栽培する生産者の皆様 ！  連作障害や土壌病害虫を抑えるために、
農閑期である12月～３月の間に土壌消毒を実施しましょう。土壌消毒剤によって、対象となる病害虫や使用方法が異
なります。下記の「土壌消毒剤の効果と特徴」をご確認の上、土壌消毒を行ってみてはいかがでしょうか？

　ユズの害虫であるカイガラムシ類、ハダニは越冬し、次年度に被害を与えることがあります。11月以降、収穫が終
わった圃場では害虫の防除対策を行いましょう。津野山ユズ部会では出荷先であるＪＡ馬路村の栽培基準に準じた栽培
方法を行うため、化学的に合成された農薬及び肥料は使用できません。有機栽培に準じた栽培管理を行ってください。

※土壌消毒の処理方法及びユズ防除に関するお問い合わせは
津野山営農経済センター （TEL. 0889－62－2335）までお願いします。

【土壌消毒剤の効果と特徴】

農閑期に『土壌消毒』を
しませんか？

クロピク80

剤名 規格対象病害虫 特徴

津野山地域より

価格（税込）

土壌病害虫、一年生雑草
センチュウ類

クロピクフロー 土壌病害虫、一年生雑草
センチュウ類

D－D センチュウ類
コガネムシ幼虫

ソイリーン 土壌病害虫、一年生雑草
センチュウ類

バスアミド微粒剤 土壌病害虫、一年生雑草
センチュウ類

土壌病害虫全般に効果的
ガス抜きが必要 20Ｌ ¥26,316

土壌病害虫全般に効果的
ガス抜きが必要 15Ｌ ¥39,273

センチュウ類に効果的
クロルピクリンよりガス抜きに時間が必要 20Ｌ ¥16,580

クロルピクリンとＤ－Ｄの成分を併せ持つ
病害虫に幅広い効果、ガス抜きが必要 15Ｌ ¥25,398

土壌病害虫全般に効果あり 10ｋｇ ¥14,322

ユズの害虫防除について

使用できる農薬

ハーベストオイル
（※希釈割合にご注意ください）

カイガラムシ被害

冬期（12月～３月）　　  60～80倍　　　 200～700ℓ/10a

夏期（６月～７月中旬）　 150～200倍　 　200～700ℓ/10a
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＊詳しくは下記までお問い合わせください。
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