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テ
ア
ニ
ン

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

香
り

カ
フ
ェ
イ
ン

カ
テ
キ
ン

特　集
　
茶
葉
に
多
く
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
の

一
種
で
、
う
ま
味
や
甘
さ
の
主
要
成
分
。

テ
ア
ニ
ン
摂
取
後
30
～
40
分
で
脳
が
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
に
な
り
、
そ
の
効

果
は
約
２
時
間
持
続
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
の
緩
和
や
疲
労
回
復
、
生

活
習
慣
病
の
予
防
や
免
疫
力
の
向
上
な

ど
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
染
み
や

し
わ
予
防
、
肌
荒
れ
の
改
善
に
も
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

　
緑
茶
、
特
に
新
茶
で
感
じ
ら
れ
る
若

葉
の
香
り
成
分
「
青
葉
ア
ル
コ
ー
ル
」

や
、
緑
茶
を
熱
し
た
と
き
の
香
ば
し
い

香
り
成
分
「
ピ
ロ
ー
ル
」「
ピ
ラ
ジ
ン
」

が
自
律
神
経
を
整
え
て
く
れ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
苦
味
を
も
た
ら
し
、
覚
醒
作
用
が
あ

る
成
分
。
お
茶
は
カ
フ
ェ
イ
ン
と
テ
ア

ニ
ン
の
組
み
合
わ
せ
に
よ
り
、
仕
事
や

作
業
中
に
飲
ん
で
も
眠
気
を
誘
わ
ず
程

よ
く
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、
能
率
を
上
げ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
、
苦
味

や
渋
味
の
主
成
分
。
免
疫
力
向
上
・
抗

ア
レ
ル
ギ
ー
作
用
が
あ
る
「
エ
ピ
ガ
ロ

カ
テ
キ
ン
」
や
、
血
圧
を
下
げ
血
糖
値

を
抑
制
す
る
「
エ
ピ
ガ
ロ
カ
テ
キ
ン
ガ

レ
ー
ト
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　二十四節気の「立春」から数えて
88日目に当たる八十八夜が茶摘み
の最盛期であることから、同日に緑
茶の日が制定されました。2026年
の場合は５月２日です。この日に摘
んだ新茶を飲むと病気にならず長生
きするといわれています。

　一般的に飲まれている緑茶。摘
み取った茶葉を蒸してもみ、乾燥
させて作られる。爽やかな香りと
うま味、渋味が特徴

　伸び過ぎた芽や遅い時期に摘んだ
葉などから作られる。ペットボトル
のお茶の原料などにも多く利用され
る。苦味が少なく飲みやすい

　最初の新芽が伸び出した頃から
20日程度、日光を遮って栽培し
た葉。甘く豊かな香りで、うま味
が強く、苦味や渋味が少ない

忙しい毎日に、ほっとひと息つける忙しい毎日に、ほっとひと息つける

時間はありますか?時間はありますか?

日本茶の香りや味わいに癒やさ日本茶の香りや味わいに癒やさ

れながら、心も体も休まる時間をれながら、心も体も休まる時間を

楽しみましょう。楽しみましょう。

疲
れ
た
脳
を
リ
ラ
ッ
ク
ス

眠
気
を
覚
ま
し
能
率
ア
ッ
プ

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果

八十八夜は緑茶の日

監修： 日本茶インストラクター　滝井ひかる監修： 日本茶インストラクター　滝井ひかる
イラスト： 小林裕美子イラスト： 小林裕美子

日
本
茶
の
癒
や
し
パ
ワ
ー

ス
ト
レ
ス
や
疲
れ
の
回
復
に

自
律
神
経
を
整
え
リ
ラ
ッ
ク
ス

さまざまなさまざまな日本茶日本茶

煎茶煎茶（せんちゃ）（せんちゃ）番茶番茶（ばんちゃ）（ばんちゃ）玉露玉露（ぎょくろ）（ぎょくろ）
日本茶の代表家庭用として親しまれる最高級の日本茶

日
本
茶

日
本
茶
でで

リ
ラ
ッ
ク
ス

リ
ラ
ッ
ク
ス

テ
ィ
ー
タ
イ
ム

テ
ィ
ー
タ
イ
ム
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　白米や玄米を蒸して乾燥させ、
炒ったものを茶葉と同量程度加え
て作られる。香ばしい香りとさっ
ぱりとした味わいが特徴

　番茶などを褐色になるまで強火で
焙煎して作られるお茶。ほのかに甘
い香りとさっぱりとした味わいが特
徴で食後などにおすすめ

　20日ほど日光を遮って育てた茶
葉をそのまま乾燥させ（てん茶）、
茶臼などで挽き細かい粉末にしたも
の。海外でも注目されている

渋味とカフェインが少なくまろやかに

テアニンやビタミンCを多く抽出

免疫力を向上させ、抗アレルギー作用のある
成分が多く抽出される

香りがよくたつ

カフェインを多く抽出

血圧を下げ、血糖値を抑制する成分が
多く抽出される

●良く眠りたいときに
●ストレスの解消に

●能率を上げたいときに
●運動後の疲労回復に

❶�水道水１Lは一度沸騰させ、カルキ臭を飛ばし
て冷ます
❷�ボトルに①の水と茶葉10ｇ（約大さじ２・３
人分）を入れる
❸�冷蔵庫で２～３時間抽出する

❶��水道水400mlを一度沸騰させ、カルキ臭を飛ばす
❷沸騰後は火を止め、少し冷まして適温にする
　（番茶・ほうじ茶：熱湯／煎茶：約70度／玉露：約50度）
❸�急須に②の湯と茶葉10g（約大さじ２・３人分）を入れる
❹湯を注ぐ際は、湯のみへ均一に行き渡るよう回し注ぐ
❺最後の一滴まで注ぎ切る

　茶葉は温度や湿度、酸
素や光の影響で変質しや
すく、周囲のにおいも吸
収しやすいため、密閉で
きる容器に入れて直射日
光を避け冷蔵庫で保存し
ます。量が多い場合は、
10日分程度を目安に小
分けにすると良いでしょ
う。

お掃除に
水気を絞った茶殻を床に
まき、ほうきで掃除す
る。茶殻がほ
こりを吸着し
効率良く掃
除ができる

消臭
ティーバッグなどに入った茶
葉をそのま
ま乾燥させ
て靴箱など
に。消臭効
果に期待

水出しとお湯出しを使い分けてリラックス効果アップ!

茶殻

お茶は温度により抽出される成分の量が変わります。
うまく使い分けると、1日の中で上手に緊張をほぐしたり、仕事などの能率をアップさせたりできます。

お茶を楽しんだ後に残る茶殻は掃除などに活用できます。

夜のリラックスタイムに仕事や作業のリフレッシュに

こんなときにもこんなときにも

入れ方入れ方

水出し緑茶お湯出し緑茶

で身の回りをキレイに
してリフレッシュ

玄米茶玄米茶ほうじ茶ほうじ茶抹茶抹茶

茶葉の保存方法
お茶は鮮度が命!

未開封のものも

早めに開封して

飲み切ろう

炒った米の香りが特徴優しい香りが特徴茶の湯の主役
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１、目指すべきは「DG 0.85～0.95kg/日」
　日本ホルスタイン登録協会の推奨値を基準にする
と、離乳から13か月齢までの理想的なDGは0.93kg/
日です。太らせすぎもよくないので、本試験では0.85
～0.95kg/日を「ちょうどよい範囲」と設定しました。
　・現場のリアル
　　�道内10戸の哺育育成牧場調査で、離乳後（概ね

60日齢）から150日齢までのDGがこの範囲に収
まっていたウシは41％。一方で、25％のウシは
目標値を下回る発育でした（図１）。

２、「ちょどよい」を実現する給与の目安
　50～150日齢の期間に、推奨DGを達成するための摂取量目安を試験の結果から算出しました。

　・粗飼料の「質」がカギ
　　�試験の結果、１番草でも「結実期」に刈り取っ

たエネルギー（TDN）の低いサイレージでは、
摂取量が低く（図２）、発育がやや悪くなるこ
とが分かりました。離乳直後であっても、でき
るだけ栄養価の高いサイレージが発育を高めて
くれます。

３、成長を妨げる「病気」のリスク
　エサの内容と同じくらい重要なのが、健康管理です。
調査の結果、呼吸器疾病が多い農場ほどDGが低下する傾向が見られました。せっかく計算してエサを与えても、
病気をさせると目標のDGに届かないことも。

４、まずは「測る」ことから始めよう
　DGは飼料以外にも個体差や環境に左右されます。「計算通り」で安心せず、定期的なチェックが欠かせませ
ん。最近では、スマホで撮影するだけで体重を推計できるアプリも登場しています。「まずは測ってみる」。そ
こから、貴方の牧場の次なる一歩が始まります。

　「うちの子牛、順調に育っているかな？」　そう思っても、重労働な体重計測を頻繁に行うのは難しいもの
です。しかし、離乳直後の成長スピード（DG; １日あたりの体重増加量）は、将来の「13か月齢での受胎」
を左右する極めて重要なポイントです。経験や勘だけに頼らず、データに基づいた「ちょうどよい発育」を目
指しましょう。

離乳後こそ勝負どき離乳後こそ勝負どき
　～ホルスタイン種雌牛の「ちょうどよい」　～ホルスタイン種雌牛の「ちょうどよい」
　　発育と栄養とは？　　発育と栄養とは？

技
術
の
扉

技
術
の
扉

北海道立北海道立
総合研究機構総合研究機構
酪農試験場酪農試験場酪農試験場 乳牛グループ　新宮　裕子

図２　牧草サイレージの刈取り時期と乾物摂取量との関係
（カッコ内はTDN含量）

図１　�60～150日齢までの１日あたりの体重増加量別の頭数
割合（％）（色付きの部分がちょうどよいDG）

指　　標 摂取量の目安（1日1頭） ポイント
乾物摂取量 1.9～4.78㎏

個体差や環境により幅がある
可消化養分総量（TDN） 1.51～3.14 ㎏

20％

15％

10％

5％

0％
0.6 0.7 0.8 0.9

60－150日齢間の日増体重（㎏/日)
1.0 1.1 1.2

0

1

2

3

１番草穂孕期刈(71%)

牧
場
サ
イ
レ
ー
ジ
乾
物
摂
取
量

（
㎏
／
日
／
頭
）

牧
場
サ
イ
レ
ー
ジ
乾
物
摂
取
量

（
㎏
／
日
／
頭
）

１番草結実期刈(53%)

２番草(55%)

50          70        100       132
日齢
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不明な点は、お気軽に普及センターへ
お問い合わせ下さい。（☎0153-72-2163）

詳しくはホームページで 根室振興局  普及センター 

根室農業改良
普及センター

普及の窓

バケットミルカーの洗浄方法再確認
　バケットミルカーは分娩牛や治療牛の搾乳に使用されます。バケットミルカーの洗浄方法を再確認
し、衛生管理を徹底しましょう。

バケットミルカーの衛生管理バケットミルカーの衛生管理

　バケツを２つ、ぬるま湯の 「殺菌液（通常規定濃度200ppm）」と「す
すぎ」用を準備し、ユニットを上下して空気を流入させ、物理的こす
り洗いの作用があるエアブラッシングをかけながら蓋と本体の内側を
殺菌します。殺菌後はしっかりと排水して、「すすぎ」を行います。

　バケツを３つ、ぬるま湯の「すすぎ」用と温湯（35℃～40℃前後）
の「洗浄液（アルカリ洗剤0.5%希釈）」を準備する。最初の「すすぎ」
は、エアブラッシングにより蓋と本体の内側を洗浄します。次に「ア
ルカリ洗浄」を行います。「すすぎ」同様に洗浄し、洗浄後はしっか
りと排水して、「すすぎ」を行います。

　バケツを２つ、温湯による「洗浄液（酸性洗剤0.5％希釈）」とぬる
ま湯の「すすぎ」用を準備し、アルカリ洗剤による洗浄の「すすぎ」
の後に、「酸洗浄」を行います。洗浄後はしっかりと排水して、「すす
ぎ」を行います。
　「酸リンス」のように毎回使用する場合は、希釈濃度が薄くなります。

　バケット本体や蓋・クローの内側は、普段の洗浄だけでは、乳石の
付着や汚れに気づかないケースがあります。週に１回程度は、ブラシ
等による手洗いを実施しましょう。

＊�記載の洗剤の希釈濃度は一般的な希釈濃度です。「アルカリ洗剤」
0.5％～1.0％、「酸性洗剤」0.5％～1.0％、「酸リンス」0.2％～1.0％と幅があります。現在使用している洗
剤の使用濃度や温度を確認して使用してください。
＊�「アルカリ洗剤」「酸性洗剤」「殺菌剤」は混ざると塩素ガスが発生し、大変危険です。それぞれ使用に
当たっては、必ず間に「すすぎ」をいれて、洗剤・殺菌剤が混ざらないようにしましょう。

　流水（温湯）を使って、本体及びミルククローやシェルの外側の洗
浄を行います。

汚れ・乳石の付きやすい場所

蓋の内側蓋の内側

ミルククロー内部

衛生的乳質改善シリーズ❿

搾乳前 殺菌

搾乳後② アルカリ洗剤による洗浄

３日に１回 酸性洗剤による洗浄

週に１回 手洗いの実施

搾乳後① バケットミルカー外側の洗浄

バケット本体内側バケット本体内側

注意事項
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ホームページQR

　ＪＡ中標津広報誌において、「中標津農業高校通信」の掲載をいただきまして、誠にありがと
うございます。また、日頃より本校の教育活動に、ＪＡの皆様をはじめ、組合員の皆様に多大な
ご支援とご協力をいただいておりますことに、厚くお礼申し上げます。

「食でつながる、まちとひと、ワクワク・夢がカタチになる」
～中農生キッチンカー「なかしべつKitchencarプロジェクト」始動～

　今年度は農業や食に関する実践的な学習の充実と地域との交流活動の推進を目的として、キッ
チンカーを導入することとなりました。本キッチンカーは、生徒が学んだ農産物の加工や商品開
発、販売実習などに活用するとともに、地域イベントへの出店などを通して地域と学校をつなぐ
新たな学習の場として活用していく予定です。

　現在、次の研究班２，３年生がメニュー開発や車体デザイン考案など検討して、販売に向け取
り組んでいます。もし、イベント等で見かけましたら、ぜひお声がけください。

中
なか
標津農

のう
業高校通

つうしん
信

　引き続き、次号からは、本校の具体的な取り組みや生徒の活躍等、発信して参ります。併せま
して随時、本校ホームページを更新いたしますので、ご覧くだされば幸いです。

　今後も、ＪＡの皆様、組合員の皆様に信頼され、ご期待に応えることができるよう、全教職員
が一丸となって教育活動に邁進いたしますので、中標津農業高校（中農）に、温かいご支援とご
協力をお願い申し上げます。

北海道中標津農業高等学校長　中　西　　聖

❶食品ビジネス科　・肉 加 工 研 究 班：エゾシカまんの販売
　　　　　　　　　・農 産 加 工 研 究 班：コッペパンのアレンジ商品
　　　　　　　　　・マネージメント研究班：トマトソースを利用したピザ・フライドポテト
　　　　　　　　　・乳 加 工 研 究 班：クレープや乳和食提供

❷生 産 技 術 科　・動 物 活 用 研 究 班：数品種のじゃがバターを販売
　　　　　　　　　・野 菜 研 究 班：野菜を使用したホットドッグやスムージー
　　　　　　　　　・草 花 研 究 班：米粉クッキー、花で装飾等
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脳トレ!
手足の体操

　手首のつぼには、呼吸器系に関係が深い太
たいえん

淵や内臓や消化器官などに関係が深い陽
よう

池
ち

などがありま
す。これらのつぼを優しく刺激してリラックスしましょう。痛みを感じない程度にするのがこつです。
手首や指先を柔軟に動かしてください。

手首のつぼ刺激体操でリラックス手首のつぼ刺激体操でリラックス
健康生活研究所所長●堤　喜久雄

1 2 1 2
右手を軽く握り、左手の
親指と人さし指で右手の
手首回りを軽く押さえます。
口で息を吐きながら、右腕
を前へ伸ばします。

右腕を伸ばすときは、手の
ひらを前に押し出すように
しながら指を広げます。鼻
で息を吸いながら再び手
を握り1に戻ります。

右手を軽く握り、左手の
親指と人さし指で右手の
手首回りを軽く押さえます。
口で息を吐きながら、右腕
を前へ伸ばします。

右腕を伸ばすときは、手の
ひらを前に押し出すように
しながら指を１本残し広げ
ます。鼻で息を吸いながら
再び手を握り1に戻ります。

※初めは無理をせず、ゆっくりとできる範囲で続けましょう。

手首のつぼ刺激体操
基本編　1、2を左右５回ずつ行いましょう。 応用編　1、2を左右の親指から小指まで行いましょう。

家の光図書 暮らしに役だつヒントがいっぱい!暮らしに役だつヒントがいっぱい!
2026年

5月上旬発売今月今月のの新刊新刊
■■お申込み・お問い合わせは■お申込み・お問い合わせは■

営農部 経営企画課
72-3721まで

見本が農協事務所に置いてあります見本が農協事務所に置いてあります
ので、お気軽にお立ち寄り下さい。ので、お気軽にお立ち寄り下さい。

知
り
た
い
会
い
た
い

生
態
が
よ
く
わ
か
る
ク
ラ
ゲ
図
鑑

ゼ
リ
ー
ケ
ー
キ

光
を
重
ね
て
、儚
く
ほ
ど
け
る

毎
日
続
け
ら
れ
る
、お
う
ち
ご
は
ん

２
万
人
の
悩
み
を
解
決
し
た
料
理
教
室
の
台
所
術

クラゲの飼育数世界一として名高い
鶴岡市立加茂水族館。クラゲの美しさ
や不思議だけでなく、クラゲの幼少時
代や生活史なども写真付きで詳しく紹
介。掲載数は100種を越え、クラゲの
魅力を発信します。

セルクル型やアクリルボックスで仕立
てる、まるでデコレーションケーキのよ
うなゼリーケーキ。透明感と造形美を
楽しむあたらしいゼリーレシピです。材
料の選び方や温度管理などの製菓テク
ニックも詳しく解説。

2万人の生徒を料理の悩みから解決し
てきたオーガニック料理教室「ワクワク
ワーク」が教える和食中心のレシピ本
が登場。卵と乳製品不使用で、素材の
おいしさを生かした料理がごはんづく
りを楽にしてくれる。

鶴岡市立加茂水族館  著
定価：本体1,800円＋税

藤沢かえで 著
定価：本体1,800円＋税

菅野　のな 著
定価：本体1,600円＋税
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2026年４月
１㈬ 辞令交付、職員歓送迎会

３㈮ 桜ヶ丘SSオイル配送・タイヤ取りまとめ

６㈪ 棚卸精査、第１回監事会、新採用職員研修～７日、
桜ヶ丘SSオイル配送・タイヤ取りまとめ～10日

７㈫ ホクレン十勝和牛市場

13㈪ 監査法人期末Ⅱ監査～17日、
桜ヶ丘SSオイル配送・タイヤ取りまとめ～14日

14㈫ 第１回営農委員会

16㈭ 第１回生産委員会、第１回管理購買委員会

20㈪ 第１回理事会、ホクレン根室乳牛市場

21㈫ 決算監査～24日、新事務所定礎式

24㈮ 第２回監事会

2026年５月
１㈮ 辞令交付

２㈯

３㈰ 憲法記念日　花・野菜苗販売開始

４㈪ みどりの日

５㈫ こどもの日

６㈬ 振替休日

７㈭ 第２回営農委員会、第２回理事会、第３回監事会

８㈮
根室管内B＆Wショウ、乳検組合通常総会、
農協酪対通常総会、ホンダ耕運機展示会～10日、
ホクレン十勝和牛市場

９㈯

10㈰

11㈪

12㈫

13㈬

14㈭

15㈮

16㈯ あるるミルクキャンペーン

17㈰

18㈪

19㈫ 地区別懇談会（俵橋）

20㈬ 地区別懇談会（俣落、第２俣落・西竹）

21㈭ 地区別懇談会（開陽）

22㈮ 地区別懇談会（中標津、武佐）

23㈯ 北海道B＆Wショウ～24日

24㈰ 　

25㈪ 地区別懇談会（当幌）

26㈫ 新事務所引渡

27㈬ 　

28㈭ ホクレン根室乳牛市場

29㈮

30㈯

31㈰

❶�ひじきは水に15分漬けて戻し水気を切る。クレソン
は長さ３cmにカットしておく。紫タマネギは１mmほ
どにごく薄くスライスして水にさらし、水気をよく
絞る。

❷�フライパンにニンニクとオリーブ油を入れて香りが
出たらひじきを入れて炒める。オリーブ油がよく絡
んだらさらにＡを入れて中火で２、３分ほど炒める。
❸�②をフライパンから出し、クレソンと紫タマネギと
あえて出来上がり。

今回は長ひじきで作りましたが、
お好みに合わせて芽ひじきでも
OKです。長ひじきは歯応えが
良く食べ応えがあり、芽ひじき
は柔らかくて食べやすいです。

●�ナバナや小松菜などを
オイル蒸しにして加え
る
●�ゆでた大豆やヒヨコ豆
などを加える

作り方

▪ひじき（乾燥）..................................... 15g
▪クレソン..................................1束（100g）
▪紫タマネギ........................小1/4玉（50g）
▪ニンニク（みじん切り）......1/2 片（2.5g）
▪オリーブ油.................................... 大さじ1
　　▪しょうゆ............................大さじ2/3
Ａ　▪酢........................................大さじ1/2
　　▪砂糖........................................ 小さじ1

材料
４人分
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組合動静

行事予定表

レシピ提供●料理研究家　和田麻紀子

春は苦味が食養生。
春野菜でデトックス!

ひじき×ニンニクの
意外な組み合わせがおいしい!

ひじきとクレソンのマリネひじきとクレソンのマリネ

ポイント アレンジ



ＪＡなかしべつ広報誌 夢広がるなかしべつ 

令和８年５月号 回答用紙 

お名前：          地区                 

応募の際には一言コメントなどを必ずお願いいたします。 

また、応募できる方は中標津町民の方のみとさせて頂きます。 

【募集内容】日々の雑感、ポエム、川柳、中標津のみどころ、おいしい食べ物屋さん情報。 

■  なかしべつの特産品・農畜産物の消費拡大に向けてのご意見、とっておき情報なども 

募集しています。 

 

■ 送信先 → 経営企画課組織広報係 

メール： janakashibetsu.soshikikoho@gmail.com 

       ＦＡＸ：７２－５９８３ 

       はがき：〒086-1007 標津郡中標津町東７条南２丁目１番地 

 

■ 本名掲載不可の方はペンネーム（ＰＮ）→ 

 

■ ５月号 クロスワードパズルの答え →  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 提出期限 

令和８年５月２２日（金）までにお願いします。 


