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手軽に体操しよう手軽に体操しよう

府中・調布・狛江
の3市を管内とする農協です。

2020 秋

1

M

inds Marche JAマインズが都市農業の
”旬“を伝える地域情報紙

JAマインズ通信

手軽に体操しよう

Vol.19

❶椅子に浅く座ります。
❷足を拳一つ分開け、骨盤を立て
て背筋を伸ばします。
❸下腹部（おヘソから指三本分下
の位置）に力を入れることで、
背筋がシャキッとします。

体側伸ばし

背中開き＆
上体ねじり

雑誌などで段差を作り、足の前、半
分をのせて、かかとからふくらはぎ
にかけて伸ばし、足首の前側を縮め
ます。次につま先を下にし、足の甲
から足首にかけてを伸ばします。

ピラティス教室を始めて8年目。BESJ
認定ピラティスインストラクターの資
格を持ち、月２回、ＪＡマインズ西府地
区女性部のピラティスサークルのほ
か、府中市立四谷体育館にて週２回の
指導を行う。体幹トレーニングや筋力
強化、柔軟性の向上などを目的とした
動きを中心としているため、幅広い年
代から支持されている。

台所でもできる
簡単足首ストレッチ

❶基本の姿勢を取り、下腹部に力を入
れて、体の前で手を組み、腕で大き
な円を作ります。
❷息を吐きながら、お腹を押し込んで
背中を丸め、肩甲骨を横に開きます
（図2参照）。息を吸いながら、基本の
姿勢に戻ります。
❸次は図2の体勢を取り、息を吐きな
がら、みぞおちから右にねじります。
❹図3の波線部の伸びを感じたら、息
を吸いながら、正面に戻り、左も同様
に行います。

❶基本の姿勢を取り、右足の外くるぶし
を左膝にのせ、床と右足が平行になるよ
うに整えます。

※くるぶしが膝にあたって痛い場合は、少しずらして
ください
❷手で軽く右膝を押し、背中を伸ばしたま
ま、息を吐きながら、上体を前へ倒します。
❸息を吸いながら、❶の姿勢に戻り、左も
同様に行います。

❶基本の姿勢を取り、まっすぐ正面を見たまま、股関節から15度ほど上体
を前に倒します。
❷両手でタオルを持ち、頭の上に手を伸ばします。
❸正面を見続けたまま、肘の曲げ伸ばしをします。タオルは頭の後ろを通します。

※胸椎は鎖骨からみ
ぞおち辺りの背骨
のことを指します

伴  純恵 先生

●日時 ： 毎週火曜日

　　　    毎週金曜日
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通常クラス
不定期クラス
通常クラス
子連れクラス

基本の姿勢

2

内ももとお尻の
ストレッチ4

肩甲骨の間の筋力UP3

体が前に
いかないように

真横に
倒しましょう

Profile:

●場所 ： 府中市立四谷体育館　2階会議室

頭が上から糸でつられるイメージで
背筋を伸ばしましょう
椅子と骨盤を垂直にします

Point

各ストレッチは5回からを目安に
★ご自身の体調に合わせた回数を行いましょう

腕の中で丸い風船を
膨らませるイメージで

行ってください
視線はおヘソへ！

Point

視線は常に
まっすぐ！

Point

Point

おヘソは正面に向けたまま
骨盤が動かないように

注意しましょう！

Point
腕だけでねじっ

てしまうと、あま

り効果が出ない

ので注意！

上体を倒すとき、猫背になら
ない

ように注意しましょう

おウチで

図3

図2

図1

回数の
目安

新型コロナウイルス感染症拡大が
収束しない中、運動不足になっていませんか？
椅子に座ってできる簡単ストレッチを

伴先生と一緒にチャレンジ♪

NG

視線が下がらないように気を
付けましょう

NG

Point

膝にのせている方の
足の内ももが伸び、
股関節が開くように

意識しましょう

Point

内ももとお尻が
伸びていきます

腰

みぞおち

Point

肩甲骨を上下に動かし、
肩甲骨の間の筋肉を

意識しましょう

※祝日および体育館休館日はお休みとなります。詳しくは府中市のＨＰをご覧ください
※参加希望や詳細につきましては、開催日時に四谷体育館2階会議室へ直接お越しください
※講師の都合により、お休みをさせていただく場合がございます★不定期で姿勢のレッスンなどを行っています

ハイヒール
を

はいた日
に

オススメ！

❶基本の姿勢を取り、両手を上にあげて手を組みま
す。足やお尻が浮かないように気を付け、腰から上
体を右に倒します。
❷脇腹が伸びたら、ゆっくりと上体を戻し、左も同様
に行います。
❸❶と同様に、今度はみぞおちの辺りから右に倒し
ます。
❹脇の下側が伸びるのを感じる場所まできたら、
ゆっくりと上体を戻し、左も同様に行います。

Point

大きく上体を
倒すことよりも、
胸椎（図1参照）を
動かすことを
意識しましょう

きょうつい

おまけ　

NG

♪♪







お知らせ

※新型コロナウイルス感染症拡大の影響によっては、開催延期または中止させていただく
　場合もございます

JAマインズでは、野菜ソムリエプロの松尾ゆり子先生をお迎
えし、地場野菜を使った美味しいレシピをご紹介していま
す！ 皆様のご参加をお待ちしております♪

開催月

令和2年11月

令和2年12月

令和3年  1 月

西府支店
（府中市分梅町3-65-1）

地域振興総合センター
（調布市国領町7-30-11）

神代支店
（調布市西つつじケ丘3-8-2）

11月18日（水)

12月16日（水)

1月13日（水)

開催店舗 開催日

11:00

10:30

10:30

開始時間

2,200円

2,200円

2,200円

参加費（税込）

地場農畜産物取扱店舗案内

下記のスーパーなどでも
買えます

コープみらい府中寿町店
ライフ東府中店

クイーンズ伊勢丹仙川店
キッチンコート西調布店
いなげや調布仙川店
コープみらい調布染地店

府
中

調
布

クイーンズ伊勢丹武蔵境店
クイーンズ伊勢丹品川店
サミットストア喜多見駅前店
ピーコックストア桜新町店
伊勢丹立川店

そ
の
他

いなげや狛江東野川店狛
江

は地場農畜産物のみの直売所施設
取り扱いとなります。

●家庭菜園でお使いいただける園芸用品から、種苗・肥料・農機具等の販売まで、
　なんでもマインズショップへご相談ください。

府中市郷土の森観光物産館

TEL：042-302-4000
府中市是政6-32-10
●休業日 月（祝日の場合翌平日）
　　　　　（年末年始休業日あり）
●営業時間 10：00～18：00（季節により変更あり）
※府中市郷土の森観光物産館に準ずる

府中特産品直売所

TEL：080-1221-4298
府中市寿町１-１                旧府中グリーンプラザ分館１階
●休業日 水・土・日・祝日（年末年始休業日あり）
●営業時間 13：00～17：00
※12月・1月の土曜日のみ
　13：00～17：00
※旧府中グリーンプラザ分館が休館日の
　場合は併せて休業となります

神代農産物直売所

TEL：042-482-0167
調布市西つつじケ丘3-8-2
●休業日 日・祝日（年末年始休業日あり）
●営業時間 13：00～16：00（月～金）
　　　　　 10：30～12：00（土）
※売り切れ次第閉店

JAマインズ
神代支店
駐車場内

JAマインズ
神代支店
駐車場内

マインズショップ西府店
不動尊前

白
糸
台
駅

西武
多摩
川線

マインズショップ多磨店

TEL：042-336-1541
府中市白糸台１-１１-１０
●休業日 日・祝日（年末年始休業日あり）
●営業時間 9：00～17：00
 　　　　  （土は正午まで）
※コイン精米機あり（持ち込み可）

マインズショップ調布サウスゲートビル店

あなたのそばのマインズショップ一覧

新鮮地場農畜産物は
  ココで買えます！

園芸
店舗

園芸
店舗

園芸
店舗

園芸
店舗

※連絡先 ・ 休業日 ・ 営業時間が異なる園芸店舗は、下段に店舗情報を記載しております

第二小学校第二小学校

マインズショップ調布店

TEL：042-486-1585
調布市国領町７-３０-１１
●休業日 日・祝日（年末年始休業日あり）
●営業時間 9：00～17：00
※コイン精米機あり（持ち込み可）

多摩川住宅入口

国領町
八丁目

京王線

国領駅 調布駅西京王線

マインズショップ狛江店マインズショップ神代店

TEL：042-482-0167
調布市西つつじケ丘3-8-2
●休業日 日・祝日（年末年始休業日あり）
●営業時間 9：00～17：00
　　　　  （土は正午まで）
※コイン精米機あり（持ち込み可）
※地場農畜産物は神代農産物直売所で
　お買い求めください

大国魂神社前

旧府中グリーン
プラザ分館１階

ht tps://www. ja -minds .or. jp/

マインズ農業協同組合 公式Facebook
地域情報紙「マインズマルシェ」2020秋号 Vol .19地域情報紙「マインズマルシェ」2020秋号 Vol .19

●発行/マインズ農業協同組合 本店 総合企画室 広報課 TEL:042-334-6135
●発行日/令和2年10月25日（日）   ●編集制作/（株）新聞情報社、（株）アドップ 　
●次回発行予定/令和3年1月下旬
●発行部数/130,000部   　　　　　　　 　※本紙内容の無断転載を禁じます

耕 そ う 、大 地 と 地 域 の み ら い 。4

TEL：042-482-0077
調布市小島町２-４８-２６
調布サウスゲートビル１階
●休業日 年中無休（年末年始休業日あり）
●営業時間 9：00～17：00（月～金）
　　　　　 9：00～15：00（土・日・祝日）

TEL：03-3488-3428
狛江市東和泉１-２-１９
●休業日 年中無休（年末年始休業日あり）
●営業時間 9：00～17：00
※6・7・8月および12月は
　日曜日・祝日を除き
　9：00～18：00まで
TEL 03-3488-3435

園芸
店舗

JR

府中市分梅町３-６５-１
●休業日 日・祝日（年末年始休業日あり）
●営業時間 9：00～17：00
TEL 042-360-3441

TEL：042-360-3416

お申し込み受付：地域振興部販売課　TEL:042-306-8484  
※http://green.jointly.hyakuren.org/ からもお申し込み可能です

農園名 場所 使用期限 月額利用料（税込） 空区画

2,400円

2,310円

2,200円

2,600円～

2,580円

2,330円～

3,480円

2,400円

府中市紅葉丘3-50-3

府中市四谷2-62-5

府中市若松町4-4-7

調布市深大寺東町1-13-15

調布市富士見町1-30-26

狛江市駒井町2-21 

狛江市猪方3-2

狛江市中和泉3-23

令和3年12月31日

令和4年12月31日

令和2年12月31日

令和4年   1月31日

令和4年12月31日

令和3年12月31日

令和4年12月31日

令和4年12月31日

無

無

有

有

有

有

無

有

ふれあいファーム戸塚

ふれあいファーム市川

ふれあいファーム河内

ふれあいファーム小嶋

ふれあいファーム井上

ふれあいファーム竹田

ふれあいファーム猪方

ふれあいファーム石井

お申し込み受付：地域振興部指導課　TEL:042-334-6072　※詳しくはHPをご覧ください

地域の皆様向けに人気の「貸出農園」♪
お好きな野菜の栽培にトライ！ お気軽にお問い合わせください。

ただ今、貸出農園受付中！「ベジタブルＣｏｏｋｉｎｇスタジオ」

本店
府中市分梅町3-65-1 TEL：042-334-6111

西府支店
府中市分梅町3-65-1 TEL：042-360-3411

中河原支店
府中市住吉町1-84-1    TEL：042-364-8955

多磨支店
府中市白糸台1-11-10 TEL：042-365-2161

是政支店
府中市是政3-19-3 TEL：042-363-7361

白糸台支店
府中市白糸台5-2-2 TEL：042-367-0515

紅葉丘支店
府中市紅葉丘3-39-20 TEL：042-369-0761

調布支店
調布市小島町2-48-26 TEL：042-482-0286

西調布支店
調布市上石原2-32-5 TEL：042-486-4741

国領支店
調布市国領町4-44-4 TEL：042-487-1202

神代支店
調布市西つつじケ丘3-8-2 TEL：042-482-0166

地域振興総合センター
調布市国領町7-30-11
資産管理課・環境対策課
TEL:042-486-1569

受託管理課（計算センター）
TEL：042-486-1544

調布支店（経済指導部門）
TEL:042-486-1585

メモリア
府中市白糸台1-14-14

野ヶ谷支店
調布市深大寺東町4-28-1 TEL：042-480-6011

狛江支店
狛江市東和泉1-2-19 TEL：03-3489-4177

上和泉支店
狛江市和泉本町4-1-4 TEL：03-3488-0225

TEL：042-366-7000

農業からBANKまで充実のネットワーク

今年も米どころより、おいしい「新米」をお届けします♪ 
令和2年11月30日（月）まで新米キャンペーン実施中です！
※新米の入荷時期は産地によって異なりますので、予めご了承ください

「マインズマルシェ」
2020秋号Vol.19で、
一番おもしろかった記事は？

「マインズマルシェ」
をどちらで
知りましたか？

Q1

「マインズマルシェ」
で、今後取り上げて
ほしい記事は？

Q2

1.新聞折り込み
2.店頭
3.ホームページ
4.チラッシュ
5.その他

Q3

アンケート 1.おウチで手軽に体操しよう♪
2.JAマインズの野菜ソムリエおすすめ!!
3. JA東京グループ 農業男子×総選挙
4.地場農産物を使ったオススメのレストラン
5.お知らせ

ご意見・
ご感想

Q4

「調布トマト100％中濃ソース」はマインズショップ全店で、
「調布きゅうり漬け」はマインズショップ調布店・
マインズショップ調布サウスゲートビル店でのみ

取り扱い中！

■秋田県産
　あきたこまち５ｋｇ
　２，２００円（税込）

■新潟県産コシヒカリ
　しらゆき米５ｋｇ
　２，５００円（税込）

■南魚沼産コシヒカリ5kg
　3,100円（税込）

■特別栽培米  南魚沼産コシヒカリ
　「雪穂」 5kg 
　3,500円（税込）

新米キャンペーン参加者
募集

マインズマルシェ プレゼントインフォメーション

Present 「調布トマト100％中濃ソース」（1本200ml）〈1本〉＆「調布きゅうり漬け」（1袋90ｇ）〈3袋〉
調布市産の野菜を加工した、いろいろな料理に使える「調布トマト100％中濃ソース」と、パリパリ食感がクセになる「調布きゅうり漬け」です！
こだわりの地場農産物の美味しさが詰まった２つの商品をぜひお試しください♪

アンケートにお答えいただいた方の中から、抽選で10名様にお届けします。（1家族につき、1お申し込みとさせていただきます）

応募
フォームは
HPから

応募方法 ハガキ、FAX、ホームページの応募フォームでご応募ください。

応募先 〒183-0033 東京都府中市分梅町3‒65‒1 JAマインズ 本店 広報課「マインズマルシェ」プレゼント係
FAX：042-334-6524　ホームページ：https://www.ja-minds.or.jp/

応募締切 令和2年11月30日（月）

●各応募方法にて、郵便番号・住所・氏名・年齢・性別・電話番号・職業・アンケートを明記の上、ご応募ください。
●府中・調布・狛江市に在住もしくは在勤の方に限ります。 ●ご当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。

ご記入いただきました個人情報は、JAマインズが責任を持って管理いたします。読者の皆様の住所・氏名・年齢等の個人情報は、当選者へのプレゼント
送付と今後の本紙のあり方の参考とするための統計に使用させていただき、それ以外の目的で使用することはございません。「個人情報のお取り扱い」
については紙面右記のURLまたは紙面下部のQRコードよりご覧いただき、ご同意をいただける方のみご応募ください。

個人情報の
お取り扱いについて

https://www.ja-minds.or.jp/

マインズショップ一押しの逸品

▲「調布トマト100％中濃ソース」
　1本200ml　520円（税込）

▲「調布きゅうり漬け」
　1袋90ｇ　210円（税込）




