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「梅干しは作りたいけれど手間はかかるし…」とためらっては
いませんか。今回紹介する「さしす漬け」なら、砂糖（＝さ）塩
（＝し）酢（＝す）を混ぜた合わせ酢に漬けておき、土用の頃に
干すだけ！ 一般的な梅干しに比べて減塩・簡単・カビ知らずと
魅力もたっぷりです。果肉だけでなく漬け汁も様々な料理に活用
できます。今年は「さしす漬け」で梅を楽しんでみませんか。

気軽に話し合おう

１８～３４ページ
「横山タカ子さんの

梅のさしす漬け」より



なにかに挑戦したり、好きなことを楽しみながら、充実し
た日々を過ごす“幸齢者”として生きていくヒントを紹介し
ています。記事をきっかけに自分が幸せに生きることについ
て考えてみましょう。とくに女性は、自分よりも家族や周囲
の人、世間体を優先させがちです。一度そこから離れ、年齢
を意識せず、これからやりたいことを自由に書き出してみま
しょう。

３８～４９ページ
「高齢者ではなく

幸齢者をめざそう」より

みんなで考えよう



自家製米粉ミックスを常備しておけば、計量いらずでおいしい
いお菓子がつくれます。中国風蒸しパン“マーラーカオ”や韓国
の屋台スイーツ“ホットク”など珍しいおやつも登場します。是
非、料理教室で取り入れてみてはいかがでしょうか。自家製米粉
ミックスで作ってみたいものはなんですか？ 気軽に話し合ってみ
ましょう。

５２～５７ページ
「自家製米粉ミックスでつくる
ふわっもちっ らくらくおやつ」より

気軽に話し合おう



今回は「リラックスタイムにぴったりスマホクッション」を紹介
しています。スマホで動画を見ていると手が疲れてきますよ
ね。かといって机に置くと画面が見えずらい…。そんなモヤ
モヤを解決してくれるのがスマホクッションです。是非、女
性組織の活動で作ってみてはいかがでしょうか。６１ページ
を参考にアレンジを加え、オリジナルの作品を作ってみま
しょう。

５８～６１ページ

「リラックスタイムにぴったり
スマホクッション」より

気軽に話し合おう



今回は“ひざの痛みをやわらげるひざ寄せバタバタのポー
ズ”です。ひざに痛みがある人も、動かさないでいると、か
えって症状がエスカレートしてしまうおそれがあります。適
度に動かして、ひざまわりの筋肉を柔軟に保ちましょう。女
性組織の活動の際に「らくヨガ」タイムを取り入れて、リフ
レッシュしてみませんか。

５０～５１ページ
「高尾美穂のらくヨガ」第7回より

気軽に話し合おう



今年２月に開催した第６４回全国家の光大会にて、記事活用
の部で最優秀賞を受賞した福島県 JA ふくしま未来管内・本田恵
子さん（７３）の体験発表です。本田さんは『 家の光 』 を
きっかけに、多くの友人との出会いがありました。今後は、次
世代の女性組織を担う若い人たちに、野菜作りの楽しさを伝え
ていきたいと意気込みます。皆さんで読んでみましょう。

７３～７７ページ
「第 6４ 回全国家の光大会

志村源太郎記念賞」より

みんなで考えよう



今年３月から、原則マスクの着用は個人の判断に委ねることに
なりました。ワクチン接種が進んできたことから、今年５月８日
をもって五類感染症に分類されます。これによって医療機関は応
招義務を免除されなくなり、受診可能な医療機関が増えていきま
す。また、現在、公費で支援されている治療費やワクチン代は今
後、自己負担額が段階的に増えていくでしょう。記事を読んで、
新型コロナの新たな医療体制について理解を深めましょう。

９１～９２ページ
「GreenWatch～新型コロナの新た
な医療体制とは～」より

みんなで考えよう



簡単に購入できるビニール傘ですが、路上に捨てられていたり、
忘れられているのをよく目にします。使い捨てのイメージを持っ
ている方も多いのではないでしょうか。今回紹介するのはすべて
プラスチック素材でできたビニール傘。生地の張り替えやパーツ
の取り替えも可能で、ものや人を大切にする心を学べる傘です。
皆さんは日頃から環境に良いものを使っていますか？ また、ど
んなものなら始められそうか考えてみましょう。

９６～９７ページ
「SDGｓのアイデア」第７回より

気軽に話し合おう



スマホに依存し、脳が疲れた状況である「スマホ脳」はさ
まざまな心身の不調を招きます。新たな生活習慣病と位置付
けられていますが、日常の行動を変えることで改善すること
ができます。まずは１３２～１３３ページのチェックリスト
を使って自分がどれくらいスマホに頼った生活を送っている
のか確認してみましょう。

１３２～１３６ページ
「その心身の不調は

スマホ脳のせい！？」より

みんなで考えよう



長野県ＪＡ信州諏訪女性部の取り組みを紹介します。コロナ禍
で牛乳と花の消費が減少。地域が抱える問題に対し、女性部は牛
乳を大量に消費するレシピの提案や花の寄贈を行いました。この
取り組みは生産者の役にたっただけでなく、地域農業を知っても
らうきっかけにもなりました。
皆さんの住む地域が抱える課題はなんですか？女性部で力にな

れることはないか記事を参考に話し合ってみましょう。

１４８～１５１ページ
「まんがルポ みんなでできた！

JA女性組織」より

みんなで考えよう
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＜特集２＞
ラジオ体操の底力
3分14分で約４００種類ある全身の筋肉を活性化でき
る「ラジオ体操第１」。気持ちよく体を動かしながら、さら
に効果を上げるコツを専門家が教えます。

＜特集１＞

熱中症ゼロ習慣
屋外だけでなく屋内でも熱中症になるケースが増えていま
す。予防と対策を万全に、夏を元気に乗りきりましょう。

＜別冊付録＞

夏野菜をまるごと使いきる
トマト、キュウリ、ナスなど、たっぷりとれた夏野菜を最後ま
でおいしく食べきる方法を紹介します。

表紙は山内惠介さん
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