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行
　 事 　 と 　 話 　

題
おおぞら管内

の

　

11
月
18
日
㈪
に
Ｋ
Ｋ
Ｒ
ホ
テ
ル
金

沢
に
て
、
県
や
市
場
、
全
農
、
市

町
、
奥
能
登
３
Ｊ
Ａ
と
生
産
者
と
関

係
者
が
集
ま
り
、「
顔
の
見
え
る
能

登
の
食
材
10
周
年
記
念
生
産
者
大

会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

大
会
内
で
は
生
産
者
表
彰
も
行
わ

れ
、
お
お
ぞ
ら
管
内
で
は
、
５
名
の

方
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　

表
彰
者
は
次
の
と
お
り
。

�

（
敬
称
略
）

◦�

石
川
県
奥
能
登
農
林
総
合
事
務
所

長
賞

　
　

木　

下　

和　

男
（
町
野
）

◦
お
お
ぞ
ら
農
業
協
同
組
合
長
賞

　
　

上　

野　

宏　

弥
（
町
野
）

◦
顔
の
見
え
る
食
材
部
会
長
賞

　
　

室　

木　

芳　

憲
（
穴
水
）

【
殿
堂
入
り
表
彰
】

　
　

中　

山　
　
　

公
（
町
野
）

　
　

山　

﨑　

紘
太
郎
（
門
前
）

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

翌
日
の
19
日
㈫
に
は
、
顔
の
見
え

る
能
登
の
食
材
部
会
の
視
察
研
修
と

し
て
、
金
沢
市
市
場
や
近
江
町
・
直

売
所
等
を
見
学
し
ま
し
た
。

　

能
都
女
性
部
が
中
心
と

な
っ
て
、
毎
年
行
わ
れ
て
い

る
「
青
空
市
場
」
が
今
年
も

11
月
23
日
㈯
に
Ａ
コ
ー
プ
能

都
店
の
敷
地
内
に
て
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　

気
持
ち
の
良
い
秋
晴
れ
と

な
っ
た
こ
の
日
は
、
恒
例
の

イ
ベ
ン
ト
と
い
う
事
も
あ

り
、
朝
か
ら
た
く
さ
ん
の
お

客
様
が
来
場
さ
れ
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
の
お
目
当
て
は
、

何
と
言
っ
て
も
つ
き
た
て
の

お
餅
。
職
員
に
よ
る
餅
つ
き

の
実
演
で
は
、
老
若
男
女
の

お
客
様
が
餅
つ
き
の
お
手
伝

顔
見
え
10
周
年
記
念
生
産
者
大
会　

開
催

青
空
市
場　

開
催

▲ 可愛いお客さんも手伝ってくれました ▲ つきたての餅は、毎年列が
　 出来るほど人気です★

表彰された木下さん（㊧写真）、上野さん（㊥写真）、室木さん（㊨写真）

殿堂入りを果たした中山さん（㊧写真）、山﨑さん（㊨写真）

い
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

女
性
部
の
皆
さ
ん
が
、
上

手
に
丸
め
て
餡あ
ん

子こ

を
入
れ
、

販
売
を
始
め
る
頃
に
は
、
テ

ン
ト
前
に
は
長
蛇
の
列
が
出

来
て
い
ま
し
た
。
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11
月
27
日
㈬
Ｊ
Ａ
共
済
の
地
域
貢
献
活
動
と
し
て
、

全
国
各
地
で
実
施
さ
れ
て
い
る
、
親
と
子
の
交
通
安
全

ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル 

「
魔
法
園
児
マ
モ
ル
ワ
タ
ル
」
が
、
輪

島
市
文
化
会
館
に
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

会
場
に
は
、
招
待
さ
れ
た
輪
島
市
内
の
園
児
た
ち
が

参
加
し
、
劇
中
の
交
通
安
全
に
関
す
る
質
問
に
大
き
な

声
で
答
え
た
り
、
一
緒
に
歌
を
歌
っ
て
い
ま
し
た
。

　

後
半
は
、
園
児
た
ち
も
ス
テ
ー
ジ
に
上
が
り
、
横
断

歩
道
の
渡
り
方
な
ど
を
楽
し
く
学
ん
で
い
ま
し
た
。

　

奥
能
登
の
３
Ｊ
Ａ
と
市
町
・
県
な
ど
で
構
成
さ
れ
て

い
る
、
能
登
棚
田
保
全
活
動
協
議
会
で
は
、
11
月
12
日

㈫
～
13
日
㈬
に
か
け
て
、
新
潟
県
佐
渡
市
へ
視
察
研
修

を
行
い
ま
し
た
。

　

国
の
天
然
記
念
物
・
ト
キ
を
中
心
に
自
然
と
共
生

し
、
持
続
的
農
業
を
重
視
し
た
佐
渡
市
の
米
づ
く
り
に

つ
い
て
の
説
明
の
後
、
輪
島
市
の
白
米
千
枚
田
と
は

違
っ
て
、
一
枚
一
枚
の
形
が
、
同
じ
様
に
細
長
く
造
成

さ
れ
た
棚
田
、
小
倉
千
枚
田
を
視
察
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
女
性
組
織
協
議

会
で
は
、
11
月
19
日
㈫
に
各
支
部

長
さ
ん
た
ち
が
参
加
し
、
金
沢
へ

視
察
研
修
を
行
い
ま
し
た
。

　

初
め
に
、
管
内
で
収
穫
さ
れ
た

お
米
も
精
米
し
て
い
る
、
米
心
い

し
か
わ
の
精
米
工
場
を
見
学
。
工

場
内
に
は
最
新
の
設
備
が
備
え
ら

れ
、
見
上
げ
る
程
高
く
並
べ
ら
れ

た
精
米
タ
ン
ク
に
、
参
加
し
た
皆

親
と
子
の
交
通
安
全

�
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル　

開
催

能
登
棚
田
保
全
活
動
協
議

会
で
佐
渡
へ
視
察

女
性
協
リ
ー
ダ
ー
研
修
で
金
沢
へ

▲  みんな上手に
　 横断歩道を
　 渡れました♪

高く並べられた 

▲

精米タンク

さ
ん
、
と
て
も
驚
い
て
い
ま
し

た
。

　

座
学
で
の
研
修
で
は
、
米
心
の

職
員
さ
ん
へ
能
登
の
米
に
つ
い
て

の
質
問
が
飛
ぶ
と
、「
能
登
の
お

米
は
、
と
て
も
キ
レ
イ
で
、
今
年

も
非
常
に
良
い
出
来
で
し
た
。」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。
午
後
か
ら

は
、
Ｊ
Ａ
は
く
い
の
直
売
所
を
訪

れ
、
研
修
を
終
え
ま
し
た
。
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営農情報

　牛畜舎での事故例と対策
� 人間工学専門家 ● 石川 文武
　搾乳でも育成でも畜舎での事故は後遺障害が残るような重傷事例が多
くなっています。

【事例１】８月上旬、50代前半の女性がヘリングボーン式パーラーで
搾乳作業をしていた。一つの分房が乳房炎にかかった牛の番になり、罹患（りかん）していない分房から
ティートカップを付け、最後に罹患している分房に軟こうを差そうとしたときに、患部に触れ、牛が痛がっ
て後足を蹴りだし作業者の胸部に当たった。医療機関でＣＴを撮ったが異常が認められなかったので帰宅し
たが、嘔吐（おうと）が続き不快感が止まらなかったので再度受診し入院した。完治していないが退院しそ
の後通院していない。

対策……乳房炎にかかった牛は搾乳時に暴れることが多いので数人で足をロープで縛って蹴られないようにし
ていますが、牧草収穫シーズンでもあり、人手が足りず１人作業しました。過去に乳房炎にかかった牛の搾
乳をした経験があるので１人でも対応できると過信してしまったのでしょう。８月上旬という、牛にも作業
者にも暑熱負荷がかかっており、通常の手順通りに作業が進められなかったと考えられます。当該の牛は乳
房炎が治った後は暴れることもなくなりました。乳房炎の牛を扱うときは複数の作業者で牛体を固定するこ
とを仲間に徹底させましょう。

【事例２】70代前半の男性が牛舎の２階で乾草の点検をしていた。風邪気味で集中力が低下しており、乾草を
落とす穴から３ｍ下の１階に転落、骨盤を骨折し３カ月入院した。

対策……体調不十分のときは不要不急の作業を行わないことです。１階に乾草を落とすとき以外は穴にふたを
しておくこと。柵を設けることも有効です。また、開口部であることを示す棒やリボンを使うことも事故防
止につながります。頑丈な柱や手すりがあれば、命綱も使いましょう。

ストップ！ 農作業事故

　

能
登
野
菜
出
荷
協
議
会
な
ど
が
主
催
と
な

り
、
能
登
の
特
色
あ
る
農
産
物
を
知
っ
て
も

ら
お
う
と
、
毎
年
開
催
さ
れ
て
い
る
、「
能

登
や
さ
い
フ
ェ
ア
」
が
11
月
２
日
㈯
に
金
沢

市
の
近
江
町
い
ち
ば
館
に
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

能
登
野
菜
や
加
工
品
な
ど
が
並
ぶ
な
か
、

き
の
こ
入
り
の
お
に
ぎ
り
や
、
き
の
こ
汁
な

ど
が
振
る
舞
わ
れ
、
お
客
様
に
も
好
評
で
し

た
。

　

年
５
回
開
催
さ
れ
て
い
る
、
北
陸
三
県
子

牛
市
場
が
、
11
月
21
日
㈭
に
金
沢
市
に
あ
る

家
畜
市
場
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

お
お
ぞ
ら
管
内
か
ら
は
、
34
頭
が
出
品
さ

れ
、
安
田
博
さ
ん
（
能
都
支
店
管
内
）
の

「
安
寿
５
５
９
７
」
が
優
等
賞
一
席
。
小
林

明
さ
ん
（
穴
水
支
店
管
内
）
の
「
１
１
４
花

姫
」
が
優
等
賞
に
輝
き
ま
し
た
。

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

　

次
回
の
子
牛
市
場
は
、
２
月
に
開
催
予
定

で
す
。
次
の
市
場
で
も
、
管
内
の
受
賞
者
が

た
く
さ
ん
出
る
こ
と
を
期
待
し
た
い
で
す
ね
。

金
沢
で

能
登
や
さ
い
を
Ｐ
Ｒ

子
牛
市
場
で
優
等
賞

優等賞一席を 

▲

受賞した
「安寿 5597」

▲ 旬のきのこを使った
　 おにぎりも振る舞わ
　 れました

▲  優等賞を
　 受賞した
　 「114 花姫」
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【お問い合せ先】
　ＪＡおおぞら営農部　℡ 0768-52-3813

いつでもどこでも

手 軽 に 体
操

日本体育大学健康体操運動学群体操研究室教授⃝荒木達雄

　体の横（体側部）と腕の付け根の筋肉を伸ばします。野菜の収穫作業で、疲れを感じたときにお勧めです。
同じ姿勢が続くと血行が悪くなり、疲労がたまりやすくなります。「畝３本分を収穫したら１回体操」という
ように決めておくといいでしょう。

収穫作業中に体側部を伸ばす

両手は頭の後ろに移動します。
右手で左手を引っ張りながら、

体を横に曲げます。

２ 反対側も行います。体側部と
腕の付け根が伸びているのを

意識しましょう。

３両手を握り両腕を上げて、体全
体を伸ばします。

１

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。
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アスパラガス
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おいしい野菜づくり

アスパラガス 家の光2019年４月号別冊

・茎が折れやすいので早めに支柱を立てる

・茎枯病に備えて薬剤散布を

・いちど植えれば７～８年収穫できる

栽培の
ポイント
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ＪＡからのお知らせ
Information

　年金にかかる疑問・質問に専門家（社会保険労

務士）が個別に無料で

ご相談に応じます。

　どなたでもお気軽に

ご相談ください。

年金相談会のご案内

開　催　日 開催場所 開催時間

令和２年
１月17日(金)

柳田支店 ９：00～15：00

令和２年
１月18日(土)

輪島支店 ９：00～15：00

令和２年
１月24日(金)

門前支店 13：00～16：00

令和２年
２月15日(土)

能都支店 ９：00～12：00

令和２年
２月15日(土)

穴水支店 ９：00～12：00

情
報
提
供
受
付
窓
口
の
ご
案
内

　

当
Ｊ
Ａ
の
監
事
会
は
、
経
営
の
健
全
な
発
展
に
資

す
る
た
め
、
農
業
協
同
組
合
法
（
第
35
条
の
５
）
、

農
業
協
同
組
合
法
施
行
規
則
（
第
81
条
）
お
よ
び
当

Ｊ
Ａ
の
監
事
監
査
規
程
（
第
15
条
）
に
基
づ
き
、
理

事
が
そ
の
職
務
を
遂
行
す
る
上
で
、
Ｊ
Ａ
に
と
っ
て

不
適
正
な
経
営
行
為
と
思
わ
れ
る
情
報
提
供
を
、
広

く
求
め
て
お
り
ま
す
。

　

当
Ｊ
Ａ
の
理
事
の
組
合
経
営
に
つ
い
て
、
気
に
な

る
行
為
や
不
適
正
な
行
為
、
法
令
も
し
く
は
定
款
に

違
反
を
疑
わ
せ
る
行
為
な
ど
、
見
た
り
聞
い
た
り
し

た
事
柄
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
電
話
ま
た
は
封
書
に

て
下
記
宛
ご
連
絡
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

【
連
絡
先
】

　

□
住　
　

所　
　

〒
９
２
７-

０
０
２
６

　
　
　
　
　
　
　
　

鳳
珠
郡
穴
水
町
字
大
町
ほ
の
95

　

□
電
話
番
号　
　

０
７
６
８-

５
２-

３
８
０
３

　

□
部 

署 

名　
　

Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
監
事
会

　

□
受
付
監
事　
　

代
表
監
事　

浜
中　
　

勲

※
お
電
話
で
の
情
報
提
供
は
、
土
・
日
曜
日
、
祭
日

を
除
き
、
８
時
30
分
～
17
時
に
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

※
尚
、
当
Ｊ
Ａ
の
職
員
等
に
よ
る
業
務
に
関
す
る
一

般
的
な
苦
情
に
つ
き
ま
し
て
は
、
別
途
窓
口
を
設

置
い
た
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
を
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

ス
マ
サ
ポ

�
ロ
ー
プ
レ
で
健
闘

　

支
店
の
共
済
窓
口
担
当
者
（
ス
マ
イ
ル
サ

ポ
ー
タ
ー
）
の
利
用
者
満
足
度
の
向
上
や
窓

口
対
応
力
の
強
化
の
た
め
に
、
毎
年
行
わ
れ

て
い
る
「
ス
マ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
ロ
ー
ル
プ

レ
イ
コ
ン
ク
ー
ル
」
が
、
11
月
20
日
㈬
に
金

沢
市
ア
ー
ト
ホ
ー
ル
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

日
頃
の
窓
口
で
の
対
応
力
を
発
揮
す
べ
く
、

県
下
14
Ｊ
Ａ
か
ら
担
当
者
が
出
場
し
ま
し
た
。

　

お
お
ぞ
ら
か
ら
は
、
門
前
支
店
の
久
保
田

明
日
香
が
出
場
し
、
お
客
様
役
の
職
員
に
対

し
て
、
丁
寧
な
提
案
と
対
応
を
行
っ
て
い
ま

し
た
。

　

残
念
な
が
ら
入
賞
と
は
な
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
こ
れ
か
ら
も
、
お
客
様
に
迅
速
で
丁

寧
・
正
確
な
共
済
の
手
続
き
が
出
来
る
よ
う

努
め
て
い
き
ま
す
。

ローン相談会のご案内

開催日程：令和２年１月18日 (土)

開催時間：午前９時から午後４時

「マイカー、教育、住宅など

ローンのことで相談したい。」

そんなお客様へ担当者が個別

にご相談させていただくロー

ン相談会を上記の日程で開催

いたしますので、お気軽にご

来店ください。また、お勤め

の方や、ＪＡとお取引がない方もぜひお気軽にご

来店ください。

開催場所 お問合せ先
穴 水 支 店 52－1170
門 前 支 店 42－1166
輪 島 支 店 22－1210
町 野 支 店 32－1107
能 都 支 店 62－2130
柳 田 支 店 76－1236
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【
一
般
苦
情
相
談
窓
口
】

信
用
事
業
に
関
す
る
苦
情
相
談

　

□
住　
　

所　
　

鳳
珠
郡
穴
水
町
字
大
町
ほ
の
95

　

□
電
話
番
号　
　

０
７
６
８-

５
２-

３
８
０
６

　

□
担
当
部
署　
　

本
店　

金
融
部
金
融
課

共
済
事
業
に
関
す
る
苦
情
相
談

　

□
住　
　

所　
　

鳳
珠
郡
穴
水
町
字
大
町
ほ
の
95

　

□
電
話
番
号　
　

０
７
６
８-

５
２-

３
８
０
９

　

□
担
当
部
署　
　

本
店　

共
済
部
業
務
課

そ
の
他
の
事
業
に
関
す
る
苦
情
相
談

　

□
住　
　

所　
　

鳳
珠
郡
穴
水
町
字
大
町
ほ
の
95

　

□
電
話
番
号　
　

０
７
６
８-

５
２-

３
８
０
０

　

□
担
当
部
署　
　

本
店　

総
務
部
総
務
課

※
ご
好
意
に
よ
る
情
報
提
供
で
あ
っ
て
も
、
誹
謗
、

中
傷
に
類
似
す
る
内
容
の
も
の
は
受
付
い
た
し
ま

せ
ん
の
で
、
予
め
ご
了
解
く
だ
さ
い
。

※
ご
提
供
い
た
だ
き
ま
し
た
情
報
の
内
容
、
ご
提
供

者
名
簿
に
つ
き
ま
し
て
は
、
個
人
情
報
保
護
法
、

当
組
合
の
規
程
、
要
領
に
基
づ
き
厳
重
に
管
理
す

る
と
と
も
に
、
秘
密
を
厳
守
い
た
し
ま
す
。

Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら　

代
表
監
事　
　

浜
中 　
　

勲

（
情
報
提
供
窓
口
受
付
担
当
）

�

監　
　

事　
　

村
口 　

文
男

�

監　
　

事　
　

西
花 　

庄
一

�

監　
　

事　
　

櫻
井 　

康
子

�

員
外
監
事　
　

田
中 　

良
夫

29日
(日)

30日
(月)

31日
(火)

１日
(水)

２日
(木)

３日
(金)

４日
(土)

５日
(日)

６日
(月)

本 店 ・ 支 店 休 営業 休 休 休 休 休 休 営業

穴 水 給 油 所 営業 営業 営業
（18時迄）

休 休 休
営業

（８時～　
　17時迄）営業 営業

諸 岡 給 油 所 営業 営業 営業
（18時迄）

休 休 休
営業

（８時～　
　17時迄） 休 営業

大 屋 給 油 所 営業 営業 営業
（18時迄）

休 休 休
営業

（８時～　
　17時迄）営業 営業

町 野 給 油 所 営業 営業 営業
（18時迄）

休 休 休
営業

（８時～　
　17時迄） 休 営業

上 町 給 油 所 営業 営業 営業
（18時迄）

休 休 休
営業

（８時～　
　17時迄）営業 営業

Ａコープもんぜん 営業 営業
営業

（９時半～
　18時迄） 休 休

営業

（10時～　
　18時迄）営業 営業 営業

Ａ コ ー プ 能 都 営業 営業
営業

（９時～　
　18時迄） 休 休

営業

（10時～　
　18時迄）営業 営業 営業

農 機 セ ン タ ー 休 営業 休 休 休 休 休 休 営業

自動車整備工場
休 営業 休 休 休 休 休 休 営業

事故や故障の際には　℡0768-52-1242(24時間受付)

能登おおぞら村
穴水・輪島 営業 休 休 休 休 休 休 休 営業

Ａ
Ｔ
Ｍ

ＪＡ・コンビニ・

ゆ う ち ょ
8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00

他 金 融 機 関
8:00～
21:00

8:00～
21:00

8:00～
21:00 休 休 休 8:00～

21:00
8:00～
21:00

8:00～
21:00

年末年始の営業については、下記の通りとなります。
施設により若干、通常営業時間とは異なりますので、各支店・各店舗にご確認ください。

年末年始営業のご案内
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お
ば

ら
お

ろぞ
ひ

みんなで楽しく体操

生き生き100歳体操

町野支店
管内 みんな

ともだち

　平成29年５月29日から、輪島市地域包括センター指導のもと、毎週月曜日に町野支所にて開催しており、17名
の皆さんが参加しています。半数以上が80歳以上で、みんなで集まってできることが楽しみの一つとの事。「寒い
日でも、体操を始めると体がぽかぽかと温まり、軽くなった感じがする。」と、今日も元気に体を動かしている皆
さんでした★（町野地区では、他にもＪＡおおそら女性部町野支部、金蔵地区でも開かれています。）

お
お
ぞ
ら
文
芸

◆
真
名
井
短
歌
会
（
穴
水
支
店
管
内
）

一
人
居
に
一
方
通
行
の
「
テ
レ
ビ
」
飽
き
菊
へ
に
情
掛
け
れ
ば
応
へ
る�

毛
利　

本
一

テ
レ
ビ
見
つ
つ
針
仕
事
す
る
わ
が
部
屋
は
色
と
り
ど
り
の
数
多
の
端は

布ぎ
れ�

加
藤
は
る
子

居
な
が
ら
に
宇そ

宙ら

の
神
秘
に
誘

い
ざ
な

は
れ
秋
の
夜
長
の
テ
レ
ビ
飽
く
な
し�

若
林
美
恵
子

朝
な
さ
な
夫
の
遺
影
に
手
を
合
わ
せ
唯
あ
り
が
と
う
感
謝
を
こ
め
て�

池
上　

愛
子

秋
風
に
赤
き
ば
ら
一
り
ん
咲
き
そ
め
ぬ
い
と
軽
や
か
に
い
と
さ
び
し
げ
に�

菅
原　

淑
子

「
ル
ビ
ー
ロ
マ
ン
」
買
う
に
及
ば
ぬ
値
を
付
け
て
陳
列
棚
の
上
に
艶
め
く�

中
田
信
次
郎

蝶
形
に
咲
く
紅
萩
の
こ
ぼ
れ
き
て
夏
を
脱
ぎ
ゆ
く
身
の
辺
色
取
る�

菅
谷　

勝
枝

◆
投
稿
作
品

二
人
居
に
海
山
一
品
秋
の
卓�

平
下　

友
子

秋
う
ら
ら
道
辺
の
地
蔵
も
菊
衣�

安
原　

弘
子

廃
校
に
残
る
一
本
柿
た
わ
わ�

竹
田　

正
信

し
き
松
葉
お
し
な
べ
て
苔こ

け

や
は
ら
か
き�

前
川　

公
子

秋
晴
れ
に
陽
な
た
ぼ
っ
こ
の
赤
と
ん
ぼ�

岡
須
美
重
子

満
月
と
柄ひ

杓
し
ゃ
く

で
掬す

く

い
拝
む
吾わ

子こ�

マ
ゴ

亡つ

夫ま

植
え
し
木
犀
の
香
部
屋
ま
で
も�

立
岩　

昌
子

手
づ
く
り
の
竹
の
柄ひ

杓
し
ゃ
く

に
甘
酒
を

　
　
　
　
　
　
　
　

注つ

ぎ
し
注つ

が
れ
つ
夫め

婦お
と

杯は
い�

新
田　

幸
子

天
高
く
風
さ
わ
や
か
に
通
り
ぬ
け

　
　
　
　
　
　
　
　

虫
の
音
聞
え
夏
は
過
ぎ
ゆ
く�

森　

貴
美
子

窓
を
さ
す
イ
カ
ツ
リ
舩
の
か
が
や
き
は

　
　
　
　
　
　
　
　

ま
冬
の
海
に
寒
さ
ま
さ
れ
り�

竹
田
ふ
じ
ゑ

立
冬
の
あ
さ
は
青
空
し
ろ
い
雲

　
　
　
　
　
　
　
　

身
を
整
え
て
買
い
物
に
行
く�

今
岡
き
よ
子
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材料 （4人分）
高野豆腐…4枚｜鶏ひき肉
…100g｜ニンジン…4㎝
(40g)｜生シイタケ…2枚｜
サヤインゲン…4本｜Ａ[酒
…小さじ2｜砂糖･かたくり粉…各小さじ1｜塩…少々]｜
Ｂ[だし汁…2カップ｜酒･みりん･砂糖…各大さじ2｜しょ
うゆ…大さじ1｜塩…小さじ1/2]
作り方
❶高野豆腐は袋の表示どおりにもどして水けをよく絞る｡
❷短いほうの辺の厚み半分のところに、包丁を入れ、
長いほうの両端を切り離さないように反対側まで切り
込みを入れる。❸ニンジンはみじん切り、シイタケも
いしづきを除いてみじん切り、インゲンは小口切りに
する。❹ボウルにひき肉、Ａ、❸を入れて粘りが出る
まで練る。４等分し、❷の高野豆腐に詰める。❺鍋に
Ｂを入れて煮たて、❹を並べて入れる。紙ぶたをして
弱めの中火で20分ほど煮る。❻半分に切って器に盛る。

材料 (直径18～20㎝の型1台分）
ジャガイモ…2個(正味200
～250g)｜クレソン…1把
(100g)｜タマネギ…1/2個
(正味80g)｜ベーコン…3枚
(60g)｜冷凍パイシート(正
方形)…1枚｜卵…2個｜Ａ[生クリーム…大さじ3｜牛乳
･粉チーズ…各大さじ2｜ピザ用チーズ…20g｜塩･コショ
ウ…各少々]｜サラダ油｜塩｜コショウ
作り方
❶ジャガイモは皮をむいて３～４㎜の薄切りにしてゆ
でる。クレソンもさっとゆでて刻む。❷タマネギは薄
切りにし、ベーコンは５㎜幅に切る。サラダ油少々で
しんなりするまでいため、❶を混ぜて軽く塩・コショ
ウする。❸冷凍パイシートをのばして型に敷き、冷ま
した❷を広げる。❹卵を溶きほぐし、Ａと混ぜて❸の
上から注ぐ。❺180℃に熱したオーブンで40分ほど焼
く。冷めたら切り分けて器に盛る。

2012年家の光1月号別冊より

2011年家の光7月号別冊より

★ ★
★

Cooking

クリスマスやお正月など
みんなが集まる日にいかがですか？

モナ・カサンドラの　　　　　　　　　　　あなたの運勢★１月

【全体運】マイナス思考が現実
化しやすい傾向あり。意識的に
楽しいことを考えて。新しい習
い事を始めると充実しそう
【健康運】うまく自己管理でき
そう。マッサージ吉
【幸運の食べ物】野沢菜

【全体運】うっかり発言でトラ
ブルを招く暗示。特にお酒の席
ではご用心。丁寧に玄関の掃除
をすると運気好転の効果が
【健康運】足腰を鍛える好機。
短い時間でも歩いて
【幸運の食べ物】ホタテ

【全体運】人気運が赤丸急上昇。
自信を持ってリーダーシップを
発揮して。また、長年の夢がか
なう気配。新年会もラッキー
【健康運】消化に良い食べ物
を。栄養にも配慮して
【幸運の食べ物】ゴボウ

【全体運】保留になっていたこ
とが動き始める予感。直感がさ
えるので、ピンときたら、即
やってみると好結果に
【健康運】小まめに運動するこ
とで、運気も活性化
【幸運の食べ物】セリ

【全体運】思うようにならない
ことが増え、強引になりがち。
謙虚さを大切に。陶芸や園芸な
ど、土に触れると開運効果が
【健康運】体を動かせば、体調
も運も上向きそう
【幸運の食べ物】クワイ

【全体運】フットワークが軽く
なる期間。興味を引かれるジャ
ンルを見つけたら、早速試して
みて。グループレジャー吉
【健康運】お正月太りにご用
心。カロリー計算を
【幸運の食べ物】こんにゃく

【全体運】得意なことや好きな
ジャンルに情熱を注ぐと、それ
が活躍の場を引き寄せます。
ずっと欲しかった物を買えそう
【健康運】スポーツを楽しめ
ば、ストレス解消に◎
【幸運の食べ物】伊予カン

【全体運】強運期。やりたいこ
とに果敢にトライを。面接や公
募などの自己アピールも好結果
に。くじや懸賞も当たりそう
【健康運】良質な睡眠を目指せ
ば、自然治癒力アップ
【幸運の食べ物】豆腐

【全体運】尊敬する人の行動を
参考に仕事のやり方を変えるな
ど、自己改革に取り組んで。同
世代有名人の出演番組にツキ
【健康運】暴飲暴食は厳禁。腹
七分目くらいが正解
【幸運の食べ物】芽キャベツ

【全体運】大仕事を成そうと気
張るより、地道な積み重ねが福
を呼びます。現代アートは感性
に良い刺激を与えてくれそう
【健康運】健康グッズに注目
を。体質に合う良品が
【幸運の食べ物】あんこ

【全体運】周りの意見に振り回
されやすいとき。自分の経験値
を信じて選択を。セールでは掘
り出し物をゲット
【健康運】疲労をため込む傾向
が大。笑いで発散を
【幸運の食べ物】ナガイモ

【全体運】対人関係に変化があ
りそう。今まで敵対視していた
相手が味方になる可能性が高
め。新作映画やドラマにツキ
【健康運】生活のペースを落と
して。ゆとりが大事
【幸運の食べ物】ブリ

牡羊座　
３/２１～４/１９

牡牛座　
４/２０～５/２０

双子座　
５/２１～６/２１

獅子座　
７/２３～８/２２

蟹座　
６/２２～７/２２

乙女座　
８/２３～９/２２

天秤座　
９/２３～１０/２３

蠍座　
１０/２４～１１/２２

射手座　
１１/２３～１２/２１

山羊座　
１２/２２～１/１９

水瓶座　
１/２０～２/１８

魚座　
２/１９～３/２０

モナ・カサンドラ  プロフィ－ル●占いを学術的に解析する「ルネ・ヴァン・ダール研究所」の研究生となり、占星学のロジックを徹底的に解読・探究。コンピュータによるホロスコープ作成の道
を開いた。現在は執筆活動をはじめ、さらなる占星の研究を重ねている。●ルネ・ヴァン・ダール研究所 http://www.rene-v.com/

材料 （4人分）
カブ…4個｜はんぺん…1枚｜卵白
…1個分｜Ａ[だし汁…1カップ｜酒
…大さじ2｜みりん･しょうゆ…各大
さじ2]｜Ｂ[かたくり粉…大さじ1｜
水…大さじ1]｜塩｜ショウガ(すり
おろし)
作り方
❶カブ２個は皮をむいて１㎝角に
切り、２個は皮ごとすりおろし、
軽く汁けを切る。はんぺんは１㎝
角に切る。❷ボウルに卵白をかた
く泡だて、塩１つまみ、すりおろ
したカブを入れてさっくり混ぜ
る。角切りのカブ、はんぺんも加
えて混ぜる。❸❷を４等分にして
耐熱容器にのせ、蒸気の上がった
蒸し器に入れて、強火で10分ほど
蒸す。❹小鍋にＡを入れて煮た
て、Ｂを溶き入れ、とろみをつけ
る。これを❸にかけ、ショウガ適
量をのせる。

―――――――下準備―――――――

■Ａは均等に混ぜるため、ふるっ
ておく。[抹茶は米粉と合わせて、
ふるってから使うと、生地とのな
じみがよくなる] ■卵は卵黄と卵
白に分ける。■天パンにオーブン
ペーパーを敷いておく。■オーブ
ンを200℃に予熱しておく。
――――――ＭＥＭＯ――――――

抹茶の代わりに生地にココアを加
えればチョコロールに、バニラ
エッセンスを加えれば、バニラ
ロールに。

材料 （１本分）
・生地／Ａ[米粉…75g｜抹茶…5g]｜砂糖
…80g｜卵…4個｜水…大さじ3｜サラダ油…
大さじ2　・シロップ／Ｂ[砂糖…大さじ3｜水
…大さじ3]｜リキュール(キルシュやブラン
デーなどあれば)…小さじ1　・クリーム／
生クリーム…150g｜粒あん(市販品)…100g
作り方
❶シロップを作る。小鍋にＢを入れて火に
かけ、砂糖が溶けたら火から下ろして冷ま
し、リキュールを混ぜる。❷生地を作る。
ボウルに卵白を入れて泡だて、砂糖の1/2
量を２～３回に分けて加え、角が立つまで
しっかりと泡だてる。❸別のボウルに卵黄
と残リの砂糖を入れ、泡だて器で白っぽく
なるまで混ぜる。水、油も順に加えてその
つどよく混ぜ、ふるっておいたＡも加えて
混ぜる。❹❸に❷を２回に分けて加え、
さっくりと混ぜる。❺❹の生地を天パンに
流し入れて表面をならし、200℃のオーブ
ンで1O～12分焼く。焼きあがったら冷ま
し、表面が乾かないようにぬれ布巾をかぶ
せておく。❻クリームを作る。ボウルに生
クリームを入れて七分だてに泡だて、ホ
イップクリームを作る。粒あんを加えて
さっくりと混ぜる。❼❺の生地に❶をはけ
で全体にぬリ、❻をのせて広げ、オーブン
ペーパーごと持ち上げてクルクルと巻く。
冷蔵庫で１時間ほど冷やして、食べやすく
切り分ける。

かぶら蒸し

高野豆腐の肉詰め煮

ジャガイモと
ベーコンのキッシュ

ロールケーキ抹茶風味

2012年家の光7月号別冊より

2015年家の光9月号別冊より
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●
じ
ゃ
が
い
も
は
大
好
き
で
す
。
年
中
何
か

と
使
っ
て
い
ま
す
。
で
す
が
、
目
新
し
い
料

理
が
あ
っ
た
ら
教
え
て
下
さ
い
。

�

能
登
町

　
Ｍ
・
Ｓ

　
68
歳

(

編)

私
も
じ
ゃ
が
い
も
大
好
き
で
す
！
も
う

ご
存
知
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、C

o
o
k
i
n
g

コ
ー
ナ
ー
に
掲
載
し
ま
し
た
。
ま
た
作
っ
て

み
て
下
さ
い
ね
。

●
こ
ん
に
ち
は
！
お
お
ぞ
ら
さ
ー
ん
！
の
浦

西
さ
ん
親
子
ス
テ
キ
で
す
ね
。
お
互
い
を
思

い
や
り
、
農
業
を
楽
し
み
な
が
ら
出
来
る
こ

と
、
こ
の
頃
後
継
者
不
足
が
言
わ
れ
る
な
か

で
、
本
当
に
お
父
さ
ん
も
感
謝
し
て
い
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

�

能
登
町
　
Ｋ
・
Ｔ
　
79
歳

(

編)

浦
西
さ
ん
親
子
へ
の
嬉
し
い
お
便
り
、

他
に
も
た
く
さ
ん
頂
き
ま
し
た
。
長
年
守
っ

て
き
た
田
畑
を
引
き
継
い
で
く
れ
る
の
は
、

と
て
も
嬉
し
い
と
思
い
ま
す

お
父
さ
ん
的

に
は
、
早
く
お
嫁
さ
ん
を
連
れ
て
き
て
欲
し

い
と
い
う
思
い
も
あ
る
み
た
い
で
す
が

●
26
日(

土)

収
穫
感
謝
祭
に
初
参
加
さ
せ
て

頂
き
ま
し
た
。
町
野
だ
け
見
て
来
た
の
で
、

穴
水
は
格
別
で
し
た
。
楽
し
か
っ
た
で
す
。

Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
穴
水
・
輪
島
で
買
い
物
す
る

と
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
が
あ
り
ポ
イ
ン
ト
が
付

き
ま
す
が
、
町
野
は
な
い
の
で
す
か
？

�

町
野
町
　
Ｍ
・
Ｋ
　
71
歳

(

編)

収
穫
感
謝
祭
へ
の
ご
来
場
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
町
野
の
方
に
楽
し
ん
で
頂

け
て
よ
か
っ
た
で
す
♪
ま
た
来
年
も
お
待
ち

し
て
ま
す
ね

直
売
所
の
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド

で
す
ね
？
残
念
な
が
ら
、
町
野
に
は
Ｊ
Ａ
の

直
売
所
が
な
い
た
め
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
は
使

え
な
い
の
で
す
が
、
お
お
ぞ
ら
村
穴
水
・
輪

島
、
ま
た
は
管
内
の
Ａ
コ
ー
プ
で
毎
週
日
曜

日
に
お
買
い
物
を
す
る
と
、
ピ
ン
ク
レ
シ
ー

ト
が
付
い
て
き
ま
す
。
そ
の
レ
シ
ー
ト
を

持
っ
て
、
２
日
以
内
に
町
野
給
油
所
な
ど
、

当
Ｊ
Ａ
給
油
所
で
ガ
ソ
リ
ン
を
入
れ
れ
ば
割

引
と
な
り
ま
す
よ
～
。
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ

い
ね
。

●
お
い
し
い
野
菜
づ
く
り
、
い
つ
も
楽
し
く

勉
強
に
な
り
ま
す
。
真
似
て
ま
す
。
唄
は
安

原
弘
子
さ
ん
。
大
好
き
な
先
輩
で
す
。
い
つ

も
読
み
返
し
、
「
そ
う
そ
う
そ
う
な
ん
や
わ

ね
。
」
と
う
な
ず
く
等
。
お
気
持
ち
感
じ
つ

つ
で
す
。

�

輪
島
市
　
Ａ
・
Ｇ
　
77
歳

(

編)

い
つ
も
ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
広
報
に
掲
載
さ
れ
て
る
方
の
写
真
や
お

名
前
等
を
見
か
け
て
、
懐
か
し
む
方
も
多
い

の
で
、
そ
う
い
う
役
目
も
広
報
誌
に
は
あ
る

ん
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
安
原
さ
ん
も
こ
の

お
便
り
を
見
て
、
色
々
思
い
返
し
て
い
る
と

思
い
ま
す

●
10
月
号
の
表
紙
の
カ
ボ
チ
ャ
上
手
く
作
っ

て
あ
り
ま
す
ね
。
ジ
ャ
ッ
ク
・
オ
ー
・
ラ
ン

タ
ン
と
は
ど
ん
な
会
社
？
食
べ
物
屋
さ
ん
？

教
え
て
下
さ
い
。

�

金
沢
市
　
Ａ
・
Ｉ
　
33
歳

(

編)

説
明
不
足
で
ご
め
ん
な
さ
い
。
ジ
ャ
ッ

ク
・
オ
ー
・
ラ
ン
タ
ン
は
、
表
紙
に
写
っ
て

る
よ
う
に
、
お
ば
け
の
顔
に
く
り
抜
い
た
カ

ボ
チ
ャ
の
こ
と
で
す
。
収
穫
を
祝
い
、
お
ば

け
カ
ボ
チ
ャ
の
中
に
火
を
灯
し
て
玄
関
先
に

飾
る
の
が
本
当
ら
し
い
で
す
。
日
本
で
は
仮

装
パ
ー
テ
ィ
ー
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
本
来

10
／
31
は
、
日
本
の
お
盆
と
同
じ
で
、
死
者

の
霊
が
下
り
て
く
る
日
と
信
じ
ら
れ
て
い
る

そ
う
で
、
恐
い
顔
を
し
て
る
の
は
、
悪
霊
を

追
い
払
う
魔
除
け
の
意
味
が
あ
る
そ
う
で
す

よ
。

●
我
が
家
の
ペ
ッ
ト
が
出
て
く
る
コ
ー
ナ
ー

は
見
て
て
ホ
ッ
と
し
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
家

庭
で
大
事
に
育
て
ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。

�

門
前
町

　
Ｋ
・
Ｔ

　
62
歳

(

編)

最
近
、「
家
に
も
ペ
ッ
ト
が
い
る
ん
で

す
。
」
と
い
う
お
便
り
よ
く
頂
き
ま
す
。
そ

の
お
便
り
を
見
て
、
撮
影
に
伺
う
こ
と
も
多

い
で
す
。
個
性
は
あ
り
ま
す
が
、
ど
の
子
も

と
て
も
可
愛
い
で
す
よ
ね

ど
の
ご
家
庭
も

我
が
子
の
よ
う
に
可
愛
が
っ
て
い
る
の
が
わ

か
り
ま
す
。

たくさんお便りをいただき、ありがとうございます。一部しかご紹介
できず申し訳ありません。今後も皆様からのお便りお待ちしています。 ふ あ 伝 言 欄いれ

10月号への投稿より

ク イ ズ ★ 頭 の 体 操
Ｑ二重マスの文字をＡ～Ｅの順に並べて

  できる言葉は何でしょうか？

①手にはめる防寒具
②良い香りがする──キャンドル
③リンゴの芯の周りに入っている

ことも
⑤つらさをぐっと耐え忍ぶこと
⑥穴を開ける工具
⑧結婚指輪をはめるところ
⑫餅をつく人が手に持ちます
⑬冬空から降る白い物
⑭ロシアの首都です
⑮怖い話を聞くと凍りそう
⑯住み込みではありません
⑰無地の物には付いていません
⑲トナカイもこの仲間

①毛糸や棒針などを使って楽しみます
④年賀状を書くために買ってこなく

ちゃ
⑦積み上げて塀を作ることも
⑨ポンポンと突いて遊びます
⑩ツキノワ、ホッキョクといえば
⑪肌のこと。ドライ──
⑬食用にするユリの鱗茎（りんけい）
⑮OPECは──輸出国機構の略称です
⑯もろみなどを搾った後に残る物
⑰水道、電気と並ぶライフライン
⑱グルメとも呼ばれる──家
⑳AMを聞こうかな、FMにしようかな
㉑言葉のキャッチボールです

↓ タテのカギ → ヨコのカギ

クイズの正解者の中から抽選で12名の方に、日頃、

ご利用頂いてる皆様に愛を込めて…「バレンタイン

チョコレート」をプレゼントします。ハガキに必要

事項をご記入のうえ、どしどしご応募ください。

応募締切 令和２年１月15日（水）　必着 

●�当選者は２月号の紙面に氏名のみ掲載させていただきます。応募の際にご記入

いただいている個人情報は広報以外の目的では使用いたしません。

10月号の答え『ジャガイモ』

◆クイズ当選者（応募総数117名）

川端祈征子 様

北野　貞子 様

杉森瑳恵子 様

滝町　弘明 様

藤本　律子 様

堂下　政弘 様

宮下　元子 様

鋪　美智子 様

橋本辰之祐 様

土橋　　潔 様

滝上　雅之 様

親谷　栄一 様

ハガキに、①答え②住所③氏名（ふりがな）

④年齢⑤電話番号⑥本誌に対するご意見や

あなたの好きなコーナーをお書きください。

（ふれあい伝言欄に掲載する場合があります）

〒927-0026　鳳珠郡穴水町字大町ほの95

　　　　　　ＪＡおおぞら 総務部総務課

応募方法

あ て 先

「まれ」、 「あさ」 は朝のテレビ番組から名前をつけました
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うちの
家
ペット

族紹介します

モモ（メス・19歳・ミックス）すぐ隠れちゃいます♪［穴水町 Ｍさんの家族］

あさ（メス・スコティッシュフォールド）人懐っこくて、毛並がチャームポイントです

輪島市
Ｍ･Ｄ
20歳

輪島市
Ｃ･Ｔ
10歳

町野町 Ｓ･Ｍ 59歳 町野町 Ｍ･Ｔ 15歳 輪島市 Ｍ･Ｓ ７歳

ママ（メス・ミックス）

最近赤ちゃん生みました★

［穴水町 Ｔさんの家族］

チョコ（メス・19才・ミニチュアダックス）
もう少しで20才。毎日散歩してます

［門前町 Ｎさんの家族］

撮影しに伺いますので、裏に付いているハガ
キ、もしくは最寄の支店へお伝え下さい！

お宅の家
ペット

族紹介しませんか？どしどし投稿
 お待ちしています！

※�スペースの都合上、全て掲載できない
場合があります。

随時掲載
します！

まれ（オス・キジトラ）

臆病で人見知りです

門前
町 

Ｄ
さ
ん
の
家
族

「まれ」、 「あさ」 は朝のテレビ番組から名前をつけました

み
んなの

お絵かき
版

素敵なイラストありがとうございます！

ハガキにイラストを描いて
送って下さる方が増えてき
たので、新たなコーナー
作っちゃいました★クイズの答え

月号

◆どんなことでもご自由にお書きください。

（本誌に対するご意見やあなたの好きなコーナーなど）

※お寄せいただいたご意見、情報等については「ふれあい伝言欄」に
　掲載させていただく事もありますので、ご了承ください。

12
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青果物出荷
カレンダー

金沢市中央卸売市場

ピンク色で塗りつぶしてある

日は、集荷・出荷できません。

ＳＯＳ 緊急連絡先

発
　
行
／
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら

　
〒
９
２
７
ー
０
０
２
６

　

　
　
　
　
石
川
県
鳳
珠
郡
穴
水
町
字
大
町
ほ
の
九
十
五
番
地

　
　
　
　
　
電
話
０
７
６
８
（
５
２
）
３
８
０
０
（
代
）

発
行
人
／
代
表
理
事
組
合
長

　
藤
田 

繁
信

編
　
集
／
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
本
店

　
総
務
部
総
務
課

印
　
刷
／
株
式
会
社 

ア
ク
セ
ス
金
沢

　

広
報
お
お
ぞ
ら

２
０
１
９
年
12
月
号

１月

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31

12月

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

交通事故に遭われた場合は…
交通事故に遭われた場合は、ただちに、ＪＡお取引窓口、

もしくはＪＡ共済事故受付センターへ、ご連絡ください。

【営業時間内】平日 8:30 ～ 17:00
　最寄の支店へ
【営業時間外】
　年中無休 24 時間受付
　ＪＡ共済事故受付センター

自動車が故障した場合は…

【お問い合せ先】
　おおぞら自動車整備工場
　℡ 0768-52-1242

自動車が故障した場合は、自動車整備工場までご連絡くだ

さい。休日・営業時間外においても、事故や

故障等の対応を行っています。

通帳・キャッシュカードが盗難・紛失した場合は…
通帳・キャッシュカード等が盗難に遭ったり、紛失した場

合はただちに、ＪＡお取引窓口、もしくはＪＡバンク石川

コールセンターへご連絡ください。

【平日 9:00 ～ 17:00】
　最寄の支店へ
 平日 7:40 ～ 9:00,17:00 ～ 21:00
 土日祝日 8:40 ～ 19:00
　ＪＡバンク石川コールセンター

【　　　　　　　　　　　　　　　　】
0120-001-571

0120-2
ｼﾞ
5
ｺ
8
ﾊ
-9

ｸ
3
ﾐ
1
ｱｲ

9 2 7 8 7 9 0

郵　便　は　が　き

鳳珠郡穴水町字大町ほの95

総務部総務課　行

ＪＡおおぞら本店

住所

名前

電話
番号

歳

〒

ふりがな

料金受取人払郵便

穴　水　局

承 　 　 認

２
差出有効期間
令和３年６月
15日まで　　

郵便切手は
いりません

✂
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リ
ト
リ
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