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下記の応募用紙に必要事項をご記入のうえ、キラキラマーケット備え付けの応募箱へご応募ください。
※当選者の発表は、厳正なる抽選のうえ、当選通知を郵送いたします。キラキラマーケットへ当選品を取りに来ていた
だけることが条件となります。

好きなおむすびの具材は？

※ご記入いただいた個人情報は、プレゼント企画以外は使用しません。

お 名 前

郵便番号  〒　　　　 ―

ご 住 所

TEL        　　―　　　　　　　―

ご希望の
番 号 →

農業に関する応援メッセージやJAに関するご意見などをお聞かせください。

②秋の味覚セット②秋の味覚セット①新米食べ比べセット①新米食べ比べセット
写真はイメージです写真はイメージです

25名様 25名様

コミュニティ誌は環境に配慮した
水なし印刷で印刷しています。

印刷：富士印刷株式会社

好きなおむすびの

具材を答えて

秋の味覚を

もらっちゃおう！

応募用紙

応援メッセージと好きなおむすびの具材をかいて応募しよう！ 抽選で50名様にプレゼントします！ 応募はキラキラマーケットで！

秋の味覚をいただきます！

Contents
・新潟米のおいしい炊き方
・キラキラマーケット“キラキラ収穫祭”
・キラキラお米倶楽部に入ろう
・インタビュー　Negicco Megu

JAの直売所で秋の美味しいを見つけよう

お米のない人生なんて
NO RI

CE NO LIFE

│
│ N

egicco

は
新
潟
の
や
わ
肌
ね
ぎ

をPR

す
る
た
め
に
結
成
さ
れ
た
グ
ル
ー
プ

と
い
う
こ
と
で
す
が
、ズ
バ
リ
！
M
e
g
u

さ
ん
は
ね
ぎ
が
お
好
き
で
す
か
？

M：デ
ビ
ュ
ー
当
時
は
正
直
苦
手
で
し
た

（
笑
）オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
時
も
苦
手
で
す
。

と
は
っ
き
り
答
え
た
思
い
出
が
あ
り
ま
す
。

で
も
私
の
お
仕
事
は
や
わ
肌
ね
ぎ
の
お
い

し
さ
や
魅
力
を
み
な
さ
ん
に
伝
え
る
こ
と

な
の
で
、各
地
で
ね
ぎ
農
家
さ
ん
か
ら
お

話
し
を
聞
い
た
り
、ね
ぎ
料
理
を
た
く
さ

ん
食
べ
て
い
る
う
ち
に
ね
ぎ
の
お
い
し
さ

に
気
づ
い
て
、今
で
は
大
好
き
に
な
り
ま
し

た
。

│
│ 

活
動
を
通
し
て
ね
ぎ
が
大
好
き
に
な

っ
た
と
の
こ
と
で
し
た
が
、一
番
好
き
な
ね

ぎ
料
理
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

M：煮
物
や
お
蕎
麦
、お
味
噌
汁
に
は
必
ず

入
れ
ま
す
し
玉
子
焼
き
に
も
入
れ
た
り
し

ま
す
。煮
物
に
関
し
て
は
煮
こ
む
時
に
も

入
れ
ま
す
し
、出
来
上
が
っ
た
ら
上
か
ら
薬

味
と
し
て
か
け
ま
す（
笑
）一
番
は
な
か
な

か
決
め
ら
れ
ま
せ
ん
が
、我
が
家
の
食
卓

に
は
絶
対
に
ね
ぎ
が
一
品
は
並
び
ま
す

ね
。

│
│ 

10
代
で
デ
ビ
ュ
ー
し
て
か
ら
、ず
っ
と

ア
イ
ド
ル
と
し
て
活
動
さ
れ
て
き
た
わ
け

で
す
が
、活
動
を
通
し
て
自
分
が
成
長
し

た
と
思
う
点
は
ど
こ
で
す
か
？

M：昔
は
本
当
に
人
見
知
り
で
人
の
目
を

見
て
話
す
こ
と
も
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。

で
も
、Negicco

と
し
て
ラ
イ
ブ
や
イ
ベ
ン

ト
な
ど
で
た
く
さ
ん
の
方
と
お
会
い
し
て

い
く
中
で
、私
た
ち
が
頑
張
っ
て
い
る
姿
を

見
て
他
の
方
に
元
気
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
で
き

る
様
な
存
在
に
な
り
た
い
と
思
え
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。そ
し
て
、こ
ん
な
人
見
知

り
な
私
で
も
他
の
人
に
勇
気
を
与
え
る
こ

と
が
で
き
る
ん
だ
と
い
う
喜
び
を
知
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。精
神
面
で
の
成
長
が

一
番
大
き
い
で
す
ね
！

│
│ 

今
後
のN

egicco

と
し
て
目
標・展

望
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

M：今
年
で
結
成
17
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。

昨
年
く
ら
い
か
ら
メ
ン
バ
ー
が
そ
れ
ぞ
れ

自
分
の
や
り
た
い
こ
と
な
ど
ソ
ロ
活
動
も

行
っ
て
は
い
る
の
で
す
が
、や
は
り
活
動
の

母
体・中
心
は
３
人
集
ま
っ
て
のN

egicco

で
す
。今
後
の
目
標
は
節
目
の
２０
周
年
に

大
き
い
会
場
で
単
独
ラ
イ
ブ
を
や
り
た
い

と
は
メ
ン
バ
ー
で
考
え
て
い
ま
す
。先
は
ま

だ
ま
だ
見
え
ま
せ
ん
が
、明
る
く
前
向
き

に
、ね
ぎ
の
様
に
折
れ
ず
に
ま
っ
す
ぐ
活
動

を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
！

│
│ 

最
後
に
農
家
の
み
な

さ
ん
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お

願
い
し
ま
す
！

M：イ
ベ
ン
ト
で
県
内
外
の

各
地
で
農
家
さ
ん
か
ら
お

話
を
聞
か
せ
て
い
た
だ
い

て
、毎
日
本
当
に
大
変
な

思
い
を
さ
れ
な
が
ら
、ね

ぎ
に
限
ら
ず
農
産
物
を
栽

培
し
て
い
る
の
だ
な
と
い

う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。農
家
の
皆
さ
ん
の
ご

苦
労
が
あ
っ
て
私
た
ち
は

お
い
し
い
農
産
物
が
食
べ

ら
れ
て
い
る
の
だ
と
思
う
と
、感
謝
の
気

持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。本
当
に
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
！
私
た
ち
消
費
者
は
食
べ

て
応
援
す
る
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
が
、

で
き
る
だ
け
県
産
野
菜
を
食
べ
て
農
家
さ

ん
の
こ
と
を
応
援
し
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
お
い
し
い
農
産
物

を
私
た
ち
に
届
け
て
く
だ
さ
い
！

│
│ 

本
日
は
貴
重
な
お
時
間
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

M：こ
ち
ら
こ
そ
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。今
後
もN

egicco

と
し
て
や
わ
肌
ね

ぎ
だ
け
で
な
く
、新
潟
県
産
の
農
産
物
の

良
さ
を
全
国
の
方
た
ち
に
お
知
ら
せ
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。よ
ろ
し
く
ネ
ギ
ネ

ギ
〜

　新潟を代表するアイドルグループ「Negicco」のMeguさんがインタビュー
に答えてくれました。新潟の農家さんやねぎに対する思い、今後のNegiccoに
ついても語ってくれましたよ！

平成元年生まれ。新潟市出身。新潟のやわ肌ねぎをPRするために期間限定で結成されたグルー
プ「Negicco」のメンバー。２００３年のデビュー以来地道な活動が実を結び、県民みんなから愛
されるグループに成長！ 人懐っこい笑顔が特徴で、愛称は「ぽんちゃ」。無類のカレー好き。

インタビュー

Profile Megu（メグ）　Negicco

Megu

応援メッセージと好きな農産物をかいて応募していただいた中から抽選で
各２5名様にプレゼントします！応募はキラキラマーケットで！
【応募締切】令和２年１1月２3日（祝・月）
【応募場所】いくとぴあ食花キラキラマーケットJA 新潟市直売所



・17 1810/ 土 日

キラキラ
収穫祭
キラキラ
収穫祭

幡江店長が教える新潟米のおいしい炊き方

茶碗一杯のご飯の栄養はどれくらい？
　ご飯には、体に必要なビタミンやミネラル、食物繊維なども含まれています。
　茶碗一杯のご飯の中の栄養を身近な食品に置き換えてみると、プチトマト3個分の
カルシウム、とうもろこし3分の1本分の鉄、さやえんどう12枚分のビタミンＢ、そしてレタ
ス1枚半にあたる食物繊維が含まれています。最近、摂取不足が問題視されているマ
グネシウムや亜鉛といったミネラルも、グリーンアスパラガス5本、亜鉛ならほうれん草2
分の1束分あります。体内の細胞や血管の若さを保つ”老化防止ビタミン”であるビタミ
ンＥは発芽する食品に多く、ご飯にもゴマ小さじ８杯分に匹敵する量が含まれています。

　脂質はエネルギー源として重要であり、肌の潤いを保つうえでも必要です
が、摂りすぎに気をつけなければ、肥満や成人病の原因になります。高カロリ
ーになりがちな現代の食生活では、十分な脂質がおかずから摂れるので、主
食は低カロリーなものにしたいものです。その点お茶碗一杯のご飯の方が、食
パンを一枚食べるより低カロリー。しかも、パンにはバターやマーガリンを塗っ
たりするうえ、脂っこい料理の方が合うことも考えると、ご飯を中心とした食事
の方がダイエットには適しているといえます。

～研ぐのではなく、洗う感覚～
新潟米を研ぐ際は、米粒をこすりつけたりするのは良くありません。

表面のヌカを落とすように、研ぐというよりも洗うという感覚で素早く行いましょう。

～浸す時間は、季節で変える～
新潟米を炊く前に、水分をたっぷり芯まで浸透させましょう。

浸す時間の目安は、夏場で30分程度、水分がしみ込みにくい冬場で１時間30分程度です。

～蒸らしは、仕上げと考える～
炊飯器で炊きあがった新潟米を、おいしく仕上げる作業が蒸らしです。

お釜の中の蒸気を余熱で米粒に吸着させることがポイントです。
蒸らし機能がない炊飯器の場合は、炊きあがってから10～15分を目安にその
ままふたを開けずにしっかりと蒸らしましょう。

ご飯の方がパンより低カロリー。

キラキラマーケットで新米を買って
「キラキラお米倶楽部」に入りませんか？
おトクな特典がいっぱいです！！

★スタンプ60個で「キラキラ・コシヒカリ3合」プレゼント！
★お誕生日月に5㎏以上のご購入で「キラキラ・コシヒカリ3合」プレゼント！
★ＤＭでおトクな情報をいち早くお知らせ
★お米の日はポイントが2倍！ 毎週「月曜日」と「8日」「18日」「28日」
　さらに「お米の日」にお米5㎏以上のご購入で農産物プレゼント！

新潟米のおいしい炊き方は？

1
ポ
イ
ン
ト

2
ポ
イ
ン
ト

３
ポ
イ
ン
ト

カフェ＆グリル みのりみのる

店長 幡江さん

新米を食べよう
緑色の田んぼが黄金色に色づき、今年も待ちに待った新米の季節がやってきました。

米農家が丹精込めて育てた新潟米が出来上がりました。
新潟の誇る美味しいお米と農畜産物を味わいませんか。

お米のない人生なんてNO RICE NO LIFE

※スタンプの有効期限は入会日および更新日より1年間となりますのでご注意ください！

会員
特典

JA新潟市のSDGsの取り組み

JA新潟市では、次代を担う子どもたちに「農業」と「食」の大切さを伝
えるため、地域の農家さんとともに「学校教育田」や「バケツ稲」などの
出前授業を行っています。

持続可能な開発目標（SDGs）とは、持続可能な世界を実現するために国連が設定した
国際目標で、17のゴール・169のターゲットから構成されています。

S D G sって?

質の高い教育をみんなに
すべての人々に包摂的かつ公平で質の高い
教育を提供し、生涯学習の機会を促進する。

飢餓をゼロに
飢餓に終止符を打ち、食料の安定確保と
栄養状態の改善を達成するとともに、持続
可能な農業を推進する

エス  ディー  ジー  ズ

★南浜はまかぜメロン
★江南区産なし
★濁川・豊栄産トマト
★その他特価品多数

石本商店のキッチンカーが登場
ごまうふふ・大人気カレーの販売！

その場で精米
“今摺り米”

会員3000人突破

生産者による朝市開催！
マーケット玄関前で
９時からスタート！

生産者と交流できます！
キラキラマーケットは10時スタート

ホームページがリニューアル！
ぜひ、ご覧ください

価格は税別です。

始めませんか？

から5,000円

つのおすすめポイント！
将来のおこづかいに！ 公的年金の足しに！

急な入り用にも！ 税金の控除も！

※1 ご解約の時期により、解約返れい金が共済掛金の累計額を下回ることがあります。
※２ 一定の条件を満たし、税制適格特約を付している場合。　
※３ 令和２年1月末現在の税制に基づき記載しています。
※４ 年金共済の年間払込共済掛金60,000円（月払5,000円×12ヶ月）、個人年金保険料控除のみを適用し所得税率・住民税率ともに10％の場合の試算値です。

※1

この資料は概要を説明したものです。詳細につきましては「重要事項説明書（契約概要・注意喚起情報）」および「ご契約のしおり・約款」により必ずご確認ください。 20177700133

ご旅行や趣味、家族や友人との交流…
退職後の“悠々自適”な生活には、
「心身の健康」と「それなりの貯蓄」が必要不可欠。

豊かなセカンドライフを過ごすために、
少しずつ積み立てておきましょう！

国の公的年金、実は慢性的な赤字運営。
そのため、支給年齢の繰り延べや減額など、
さまざまな“削減案”が議論されています。

今のような“国の手厚い保障”は期待薄・・・
だからますます“自分で備える”ことが必要なんです！

年金共済は“積立型”の共済です。
急な出費でご解約される場合には、
解約返れい金をお支払いいたします。

いざというときのための
積み立て機能も兼ね備えています！

国は個人年金への加入を促進するため、
「個人年金保険料控除」を用意しています。
例えば会社にお勤めで課税所得金額330万円の
方なら、年間6,300円の節税ができます。
超低金利時代の賢い積み立て方法です！

1

3

2

4

※３ ※４

※２

４

老後資金の準備に! 個人年金

月
々

感覚で積 み 立 て

新米・秋野菜・果物
秋の味覚がいっぱい

いくとぴあ食花　キラキラマーケットJA新潟市直売所
● 新潟市中央区清五郎336　● 025-384-8487　● 定休日：毎月第2火曜日　● 営業時間：10：00～18：00

８のつく日

ＪＡ全農にいがたＨＰより

はた　　 え

カフェ＆グリル みのりみのる
アクセス
新潟市中央区天神一丁目12番地7
ＬＥＸＮ２　１Ｆ
営業時間11:00～23:00
TEL025-256-8845
交通のご案内
新潟駅南口の西側連絡通路を
降りてすぐ

2日間限
定

18日限定

大好評！！

•キラキラ・コシヒカリ 5㌔
　　　　　・・・・・・2,050円
•コシヒカリ 5㌔・・・1,900円
•新之助 5㌔・・・・・・2,400円

お好きな精米歩合が
選べます

ごまうふふ
カレー

新米など
が

入ってる
よ！！

山倉さんの似顔絵コーナーもあるよ！！

生産者みんなで
待ってまーす

売！
秋 の 福 袋
限 定 販


