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－春の積み重ねが秋の味になる－
栗園の春、今年も試行錯誤

インスタで
情報発信中！

　
秋
に
行
う
栗
の
収
穫
は
、
春

か
ら
初
夏
に
か
け
て
の
管
理
で

大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
栗
園
で

は
今
、
草
刈
り
や
施
肥
、
防
虫

対
策
な
ど
、
次
の
実
り
に
向
け

た
準
備
が
本
格
的
に
始
ま
っ
て

い
ま
す
。
去
年
接
木
し
た
若
木

も
、
春
に
は
元
気
に
芽
吹
い
て

く
れ
ま
し
た
。

 

し
か
し
、
そ
の
柔
ら
か
い
新

芽
に
小
さ
な
虫
が
集
ま
り
、
気

づ
け
ば
葉
を
食
べ
尽
く
さ
れ
、

枯
れ
て
し
ま
う
も
の
も
あ
り
ま

し
た
。
見
慣
れ
な
い
虫
に
出
会

う
た
び
、
ス
マ
ホ
で
調
べ
な
が

ら
「
こ
れ
は
敵
か
。
味
方
か
。」

と
悩
む
毎
日
で
す
。

　
ま
た
、
防
獣
ネ
ッ
ト
の
管
理

の
難
し
さ
を
痛
感
す
る
出
来
事

も
あ
り
ま
し
た
。
栗
を
守
る
た

め
の
対
策
も
、
自
然
相
手
で
は

簡
単
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
作
物

を
育
て
る
と
い
う
こ
と
は
、
自

然
や
命
と
向
き
合
う
こ
と
で
も

あ
る
の
だ
と
、
改
め
て
考
え
さ

せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
そ
れ
で
も
、
草
を
刈
り
、
木

を
見
回
り
、
少
し
ず
つ
栗
園
が

整
っ
て
い
く
景
色
を
見
る
と
、

不
思
議
と
前
向
き
な
気
持
ち
に

な
り
ま
す
。

　
去
年
は
「
教
え
て
も
ら
う
」

こ
と
で
精
一
杯
だ
っ
た
自
分

も
、
今
年
は
少
し
ず
つ
、
自
分

な
り
に
考
え
な
が
ら
栗
園
と
向

き
合
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
秋
に
「
美
味
し
い
」
と
感
じ

て
も
ら
え
る
栗
は
、
こ
う
し
た

春
の
積
み
重
ね
の
中
で
育
っ
て

い
ま
す
。
今
年
も
栗
園
で
、
一

つ
ひ
と
つ
向
き
合
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

●問＝地方創生課　℡ 23-1148

黒部隊員の活動の様子を紹介！黒部隊員の活動の様子を紹介！

草を刈り取り、栗園を整
備中

接木した若木。専用テー
プで接合部を保護

　
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
が
明

け
て
、
な
ん
と
な
く
気
分
が
沈

ん
だ
り
、
集
中
力
が
続
か
な
か

っ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
こ
の
時
期
は
、
新
生
活
や
環

境
変
化
へ
の
緊
張
が
解
け
、
疲

れ
が
一
気
に
押
し
寄
せ
て
く
る

時
期
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
い

つ
も
以
上
に
睡
眠
と
休
養
を
と

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
睡
眠
は
、
体
と
脳
を
休
ま
せ

る
だ
け
で
な
く
、感
情
の
安
定
、

免
疫
力
を
高
め
る
な
ど
、
健
康

を
支
え
る
大
切
な
役
割
を
担
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
質
の
高
い

睡
眠
を
確
保
す
る
こ
と
で
、
心

身
の
回
復
と
日
中
を
元
気
に
過

ご
す
力
に
も
な
り
ま
す
。

　
休
養
は
意
識
し
て
確
保
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
あ
ら
か
じ

め
、
休
む
日
を
決
め
て
お
く
こ

と
で
心
と
体
に
ゆ
と
り
が
生
ま

れ
ま
す
。

　
も
し
、
不
調
を
感
じ
た
時
は

「
心
と
体
か
ら
の
サ
イ
ン
」
と

捉
え
て
、
無
理
を
せ
ず
、
し
っ

か
り
と
休
養
を
取
り
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
で
も
、
症
状
が
続
く

場
合
は
、
早
め
に
専
門
機
関
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

梅雨に負けない健幸づくり
～すすめよう健幸こばやし 21（第三次）睡眠・休養編～ ●問＝健康推進課　℡ 23-0323

上手に入浴しましょう
じめじめした朝は、熱めのシャワーで気分を上げて、
帰宅後は、ぬるめのお湯にゆっくり浸かってリラッ
クスしましょう。

天気の良い日には外出しましょう
太陽の光は体内時計を整えてくれます。負担の少な
い短時間の散歩や公園で自然を感じるなどがおすす
めです。

エアコン等を活用して、湿度や温度を調整しましょ
う。就寝前のデジタルデトックス（スマホ等の利用
を避ける）も効果的です。

寝室の環境を調整しましょう

Good Sleep


