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あけましておめでとうございます
2020年も宜しくお願い致します

ＪＡおおぞら
密かに始め
てます！
@jaohzora

表紙：蓬莱（柳田）

http://www.ohzora.is-ja.jp/



年
頭
の
ご
挨
拶

代
表
理
事
組
合
長

藤

田

繁

信

専
務
理
事　
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中　
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昨
年
中
は
組
合
員
の
皆
様
に
は

格
別
の
お
引
き
立
て
を
賜
り
厚
く

お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

本
年
も
相
変
わ
ら
ず
倍
旧
の
ご

愛
顧
の
ほ
ど
を
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

謹
ん
で
新
春
の

 

お
慶
び
を

�

申
し
上
げ
ま
す

　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
組
合
員
の
皆
様
方
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、
お
健
や
か
に
初
春

を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。
平
素
は
農
協

事
業
に
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご

協
力
を
賜
り
厚
く
御
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　
昨
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、

四
月
に
は
Ｊ
Ａ
町
野
町
と
合
併

し
、
新
生
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
と
し

て
、
意
を
新
た
に
事
業
展
開
に

取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
。

　
本
年
も
引
き
続
き
、
行
政
機

関
と
の
連
携
の
も
と
、
「
持
続

可
能
な
農
業
の
実
現
」
「
豊
か

で
く
ら
し
や
す
い
地
域
社
会
の

実
現
」
「
協
同
組
合
と
し
て
の

役
割
発
揮
」
を
目
指
し
、

①
地
域
農
業
の
振
興

②�
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
活
性

化
③
組
織
・
事
業
基
盤
の
確
立

　

④�

安
定
性
と
成
長
性
が
確
保
さ

れ
る
経
営
基
盤
の
確
立

を
基
本
と
し
て
、
組
合
員
の
皆
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様
と
共
に
、
Ｊ
Ａ
自
己
改
革
を

さ
ら
に
鋭
意
進
め
て
ま
い
り
ま

す
。

　
ま
た
「
能
登
棚
田
米
」
「
能

登
米
」「
能
登
野
菜
」、
原
木
し

い
た
け
「
の
と
て
ま
り
・
の
と

１
１
５
」
等
の
生
産
拡
大
を
図

り
、
農
業
所
得
の
向
上
に
努

め
、
活
力
あ
る
地
域
農
業
と
、

担
い
手
に
対
す
る
育
成
支
援
強
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喜
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昇
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表
監
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勲

監　
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花　
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一
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村　
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文　
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〃　

 　
　

櫻　

井　

康　

子

員
外
監
事　
　

田　

中　

良　

夫

外

職

員

一

同

化
、
生
産
コ
ス
ト
の
低
減
化
に

取
り
組
み
、
安
全
か
つ
良
質
な

資
材
の
安
定
供
給
に
努
め
て
ま

い
り
ま
す
。

　
最
後
に
、
Ｊ
Ａ
事
業
を
通
し

て
、
潤
い
あ
る
生
活
や
地
域
の

活
性
化
に
貢
献
し
、
組
合
員
は

も
と
よ
り
地
域
住
民
か
ら
も
信

頼
さ
れ
、
愛
さ
れ
る
Ｊ
Ａ
を
築

い
て
い
く
所
存
で
あ
り
ま
す
の

で
、
本
年
も
引
き
続
き
ご
理
解

と
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
お

願
い
申
し
上
げ
年
頭
の
ご
挨
拶

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
令
和
二
年

　
元
日

モナ・カサンドラの

あなたの運勢★２月

【全体運】人との触れ合いから
得るものの多い月。社交性を発
揮して。金運も好調。欲しかっ
た物が手に入りそうです
【健康運】スポーツが上達しや
すいとき。レッスンへ
【幸運の食べ物】アサツキ

【全体運】華やかな装いが幸運
の鍵。おしゃれをして出掛け
て。買い物は使い勝手の良い物
が見つかりそう。通販も吉
【健康運】グループでする運動
が◎。参加して
【幸運の食べ物】リンゴ

【全体運】勘違いしてしまうこ
とがあるかも。相手を責める前
に、本当のところを確かめて。
思いやりでミスをカバー
【健康運】生活のリズムを整え
て。早起きにツキ
【幸運の食べ物】小松菜

【全体運】ちょっとした失言が
大ごとになりそう。「沈黙は金」
と心得、もめ事を回避して。味
方は大勢いるので相談は早めに
【健康運】休憩を入れると元気
が回復。メリハリを
【幸運の食べ物】ハクサイ

【全体運】連絡がつきやすくな
ります。交渉事は早めに。金運
も好調で、うれしいいただき物
がありそう。懸賞応募も吉
【健康運】筋力アップを図るの
に良いとき。継続を
【幸運の食べ物】甘酒

【全体運】八つ当たりしがちな
ので、ご用心。イライラしたら
お茶にしましょう。気持ちが落
ち着き、良い考えが浮かぶはず
【健康運】食べ過ぎに注意。栄
養のバランスが大事
【幸運の食べ物】高菜

【全体運】旅行運に恵まれま
す。行くのはもちろんですが、
計画を立てるのもお勧め。地域
の集まりには参加して吉
【健康運】晴れた日は散歩へ。
行動的なほど◎
【幸運の食べ物】キンメダイ

【全体運】やりたいこと、欲し
い物が増えて困りそう。優先順
位を付けてから行動開始。効率
が良くなり、うまくいくはず
【健康運】気になるところがあ
れば早めに受診して
【幸運の食べ物】アンコウ

【全体運】上昇運。待っている
と自然と状況が整ってきそう。
スローモードで動いて。サプラ
イズプレゼントの予感あり
【健康運】不調を感じたら早め
に就寝。休息が一番
【幸運の食べ物】イチゴ

【全体運】スピード感を持って
動くといい方向へ。特に前半は
勘が働くので即決で。長年の希
望もかないそう。金運も順調
【健康運】外には体を温めるア
イテムを携行して
【幸運の食べ物】黄ニラ

【全体運】希望が通りやすい良
好運。意見はきちんと伝えた方
が発展的です。説明書類を用意
しておく周到さが勝因に
【健康運】ストレス発散には温
かめのお風呂をどうぞ
【幸運の食べ物】カキ

【全体運】気持ちのすれ違いは
次第に回復。困り事も解消に向
かいます。慌てず、ゆっくり進
めるのが円満の秘訣（ひけつ）
【健康運】うっかりのけがに注
意。ストレッチ吉
【幸運の食べ物】ミカン

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/

3



行
　 事 　 と 　 話 　

題
おおぞら管内

の

　

ふ
れ
あ
い
・
助
け
合
い
の
地
域
づ
く

り
を
目
的
に
、
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
女
性
組

織
協
議
会
が
毎
年
取
り
組
ん
で
い
る

「
愛
の
助
け
合
い
運
動
」
募
金
の
贈
呈

が
、
12
月
６
日
㈮
に
各
地
区
で
行
わ
れ

ま
し
た
。

　

女
性
部
員
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
に
よ

り
集
め
ら
れ
た
募
金
と
10
月
下
旬
に
開

催
さ
れ
た
、
秋
の
収
穫
感
謝
祭
の
売
上

金
を
合
わ
せ
て
、
Ｊ
Ａ
商
品
券
19
万
円

分
を
管
内
18
ヶ
所
の
特
養
施
設
に
贈
呈

し
ま
し
た
。

　

今
後
も
地
域
福
祉
活
動
に
積
極
的
に

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
女
性
組
織
協
議
会
穴

水
支
部
で
は
、
12
月
17
日
㈫
に
グ
リ
ー

ン
・
カ
レ
ッ
ジ
の
活
動
の
一
環
と
し

て
、
穴
水
町
平
野
の
女
性
部
調
理
室
に

て
、
蓬
莱
づ
く
り
を
行
い
ま
し
た
。

　

講
師
に
は
、
門
前
町
在
住
の
秋
山
冨

美
子
さ
ん
を
お
招
き
し
、
24
名
の
受
講

生
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
受
講
生
は
、
細
か
い
作
業

に
苦
戦
し
な
が
ら
も
、
カ
ッ
タ
ー
で
慎

重
に
切
り
取
り
、
完
成
さ
せ
て
い
ま
し

た
。

　

Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
青
壮
年
部
協
議
会
柳

田
支
部
で
は
、
地
域
貢
献
活
動
と
し
て

毎
年
行
っ
て
い
る
、
サ
ル
ビ
ア
ロ
ー
ド

の
美
化
活
動
が
、
12
月
15
日
㈰
に
実
施

さ
れ
ま
し
た
。

　

集
ま
っ
た
盟
友
４
名
は
、
ポ
イ
捨
て

さ
れ
た
空
き
缶
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど

の
ゴ
ミ
を
ト
ン
グ
で
１
つ
１
つ
拾
い
集

め
、
観
光
ス
ポ
ッ
ト
で
も
あ
る
サ
ル
ビ

ア
ロ
ー
ド
が
、
す
っ
き
り
と
き
れ
い
に

な
り
ま
し
た
。

女
性
協
で
愛
の
助
け
合
い
運
動

穴
水
カ
レ
ッ
ジ
で

�

蓬
莱
づ
く
り

柳
田
青
壮
年
部
で

�

美
化
活
動

▲
 

聖
頌
園
（
穴
水
）

▲
 

あ
か
か
み
特
別
養
護

　 

老
人
ホ
ー
ム
（
門
前
）

▲
 

自
立
支
援
セ
ン
タ
ー

　 

み
ず
ほ
（
能
都
）

▲
 

ユ
ニ
ッ
ト
型
特
別
養
護

�
老
人
ホ
ー
ム
み
や
び（
町
野
）

▲
 

百
寿
苑
（
輪
島
）

▲
 

多
花
楽
会
（
柳
田
）
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毎
年
支
店
の
持
回
り
で
行
っ
て
い
る
防
犯
訓
練

を
、
今
年
は
輪
島
支
店
に
て
12
月
５
日
㈭
に
行
い

ま
し
た
。

　

強
盗
犯
に
扮
し
た
警
察
署
員
が
、
全
身
真
っ
黒

な
出
で
立
ち
に
、
マ
ス
ク
と
サ
ン
グ
ラ
ス
姿
で
来

店
。
店
内
に
入
る
や
否
や
大
声
で
叫
び
だ
し
、
窓

口
の
職
員
に
ナ
イ
フ
を
突
き
つ
け
、
多
額
の
現
金

を
要
求
し
、
持
ち
逃
げ
す
る
。
と
い
う
シ
チ
ュ

エ
ー
シ
ョ
ン
で
し
た
。

　

訓
練
終
了
後
に
署
員
の
方
か
ら
は
、「
凶
器
を

出
し
て
か
ら
通
報
す
る
の
で
は
な
く
、
明
ら
か
に

怪
し
い
・
お
か
し
い
と
思
っ
た
ら
、
す
ぐ
通
報
す

る
こ
と
。
犯
人
が

歩
い
た
所
や
手
を

付
い
た
場
所
、
落

と
し
た
物
は
、
証

拠
と
な
る
の
で
、

警
察
が
来
る
ま
で

触
っ
た
り
し
な
い

こ
と
。
あ
ら
か
じ

め
、
通
報
す
る
人

や
身
な
り
を
覚
え

る
人
な
ど
、
役
割

を
決
め
て
お
い
た

方
が
良
い
。」
と

講
評
を
頂
き
ま
し

た
。

　

障
害
を
持
っ
て
い
る
方
等
が
農
業
分

野
で
活
躍
す
る
こ
と
を
通
じ
、
自
信
や

生
き
が
い
を
持
っ
て
社
会
参
画
を
実

現
し
て
い
く
取
組
み
（
農
福
連
携
）

が
、
穴
水
町
の
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
も
ち
加

工
場
に
て
12
月
17
日
㈫
か
ら
25
日
㈬
の

間
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
能
登
就
労
支
援
事
業
所
や

な
ぎ
だ
ハ
ウ
ス
の
皆
さ
ん
と
七
尾
特
別

支
援
学
校
輪
島
分
校
の
皆
さ
ん
が
参
加

し
、
切
り
餅
や
鏡
餅
の
ラ
ベ
ル
シ
ー
ル

を
貼
る
作
業
を
し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

広
報
11
月
号
で
募
集
し
ま
し
た
、
ク
リ
ス
マ
ス

ケ
ー
キ
の
料
理
講
習
会
が
、
12
月
14
日
㈯
に
穴
水

町
平
野
の
女
性
部
調
理
室
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
皆
さ
ん
の
中
に
は
、「
ク
リ
ス
マ
ス

に
孫
た
ち
と
作
り
た
い
」
と
応
募
し
て
く
れ
た
方

も
お
い
で
ま
し
た
。
ス
ポ
ン
ジ
に
、
生
ク
リ
ー
ム

や
い
ち
ご
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
の
デ
コ
レ
ー

シ
ョ
ン
を
施
す
と
、
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
個
性
が

出
て
、
と
て
も
素
敵

な
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー

キ
に
な
り
ま
し
た
。

　

12
月
12
日
㈭
に
野
々
市
市
と
白
山
市

の
Ａ
コ
ー
プ
で
、
能
登
の
山
菜
を
塩
漬

け
し
た
、「
山
菜
塩
蔵
」
の
試
食
販
売

会
を
行
い
ま
し
た
。

　

風
味
や
食
感
が
損
な
わ
れ
る
こ
と
な

く
長
期
保
存
が
で
き
て
、
ア
ク
抜
き
の

手
間
も
省
け
る
塩
蔵
品
は
、
煮
物
や
炊

き
込
み
ご
飯
な
ど
、
色
々
な
料
理
に
使

え
ま
す
。

　

来
店
さ
れ
た
方
に
は
、
塩
抜
き
の
方

法
や
料
理
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
を
お
伝
え

し
ま
し
た
。

　

一
年
を
通
し
て
山
菜
・
き
の
こ
が
楽

し
め
る
の
で
、
ぜ
ひ
一
度
ご
賞
味
下
さ

い
。

輪
島
支
店
で�

防
犯
訓
練

特
別
支
援
学
生
ら

が
加
工
場
で

�

就
労
体
験

ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ�

�
料
理
講
習
会　

開
催

県
内
Ａ
コ
ー
プ
で

�

塩
蔵
を
販
促

出来上がったケーキは、お土産に 

▲

お持ち帰り頂きました♪ 　
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ＪＡからのお知らせ
Information

　種いもの予約注文書を提出された方は次の予約価格で決済させていただきます。

2020年用

（税込）

品種名・規格 当用価格 予約価格 品種名・規格 当用価格 予約価格 品種名・規格 当用価格 予約価格

男　爵 10㎏   2,290円 2,120円 メークイン 10㎏ 2,500円 2,320円 キタアカリ 10㎏ 2,410円 2,240円

男　爵 5㎏ 1,340円 1,230円 メークイン 5㎏ 1,440円 1,320円 キタアカリ 5㎏ 1,400円 1,280円

種いもの価格をお知らせします

野菜を作って出荷してみませんか？

提案品目

バレイショ

カボチャ
ミニトマト

品種 ： 男爵

目標反収 ： １,０００ｋｇ

平均単価 ： １７０円／ｋｇ

≪１０ａ当りの試算≫

　収入 ： 約１６．２万円

　費用 ： 約１０．８万円

　　　　　　　　↓

１０ａ当り約５．４万円の利益

★出荷奨励金としてｋｇ１０円

　 助成があります。

品種 ： えびす

（夏作） 定植 ： ４月下旬　　収穫 ： ７月下旬～

 目標反収 ： （夏作） ２，０００ｋｇ

 平均単価 ： （夏作） １５０円／ｋｇ

（抑制作） 定植 ： ８月上旬　　収穫 ： １１月上旬～

 目標反収 ： （抑制作） ８００ｋｇ

 平均単価 ： （抑制作） １７０円／ｋｇ

≪１０ａ当りの試算≫ （夏作＋抑制の場合）

（収入） 約４７万円－ （費用） 約２４万円

＝１０ａ当り　約２３万円の利益

★新規作付、 又は昨年増反分に10ａ当り5,000円

　　　出荷後選果された秀３ ・ ４ ・ ５ ・ ６玉に対し

　　　玉５円の助成があります。

品種 ： プレミアムルビー

目標反収 ： ハウス１棟１８０㎡＝６５０ｋｇ

平均単価 ： ６６０円／ｋｇ

≪ハウス１棟 （１８０㎡） 当りの試算≫

（５月～１１月栽培）

　収入 ： 約４６．３万円

　費用 ： 約２５．１万円

　　　　　　　　↓

ハウス１棟当り約２１．２万円の利益

　ＪＡおおぞらでは、下記３品目を園芸の重点品

目と位置づけ生産拡大に取り組んでおります。３

品目は選果場があり、収穫後の選別・箱詰めをサ

ポートしています。

　既存の畑・空いてる畑・ハウスをお持ちの方、

是非この機会に作ってみませんか！!

　また、極少量でも出荷できますので新規の方、

元々栽培されている方も是非ご出荷ください！!

定植は５月中旬に

行い、７月中旬か

ら収穫～という作

型が多いです。

施設内での作業がメイン

なので、収穫時天候に左

右されません。育苗後の

ハウスにお勧めです！

夏作の定植は４月下

旬に行い、７月下旬

から収穫出来ます。

抑制作は８月盆前の

定植で、11月上旬か

ら収穫できます。

「のとてまり」
　　初セリで、過去最高額

の
と

て
ま り

の
と

て
ま り

の
と

て
ま り

　原木椎茸のと115の中でも、特定の規格※を満たした「のとて
まり」が、12月19日（木）に金沢中央卸売市場で今季初出荷され、
12月20日（金）に初セリが行われました。
　初セリでは、のとてまりの最高級品「のとてまりプレミアム」
が昨年の20万円を上回る１箱25万円で競り落とされ、平成23年
の出荷開始以降、最高価格となりました。
　おおぞら管内の生産者は74名で、３月末まで出荷が行われます。
　新規生産者も募集しておりますので、最寄の支店までお問合せ
下さい。

※「のとてまり」とは…原木椎茸「のと115」のうち、傘８㎝以上、肉
厚３㎝以上、傘の巻き込み１㎝以上の規格を満たすもの。

　
25
万
円
の
値
が
付
い
た

▲

の
と
て
ま
り
プ
レ
ミ
ア
ム

１箱価格 １個当たり価格
Ｈ23 15,500円（６個入り） 2,583円
Ｈ24 16,000円（５個入り） 3,200円
Ｈ25 23,000円（５個入り） 4,600円
Ｈ26 35,000円（６個入り） 5,833円
Ｈ27 100,000円（５個入り） 20,000円
Ｈ28 150,000円（６個入り） 25,000円
Ｈ29 170,000円（６個入り） 28,333円
Ｈ30 200,000円（６個入り） 33,333円
Ｒ１ 250,000円（６個入り） 41,667円
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豆乳ぜんざい
　今回は寒い冬にぴったりな、温
かいレシピをご紹介します。豆乳
なので、柔らかい甘さです。ほっ
こりしますよ^^

材　料
・豆乳ぜんざい …………… １袋
・ＪＡおおぞらの切り餅 … １袋
　（ここでは白と
� こんぶ入りを使ってます。）

※�全て能登おおぞら村で購入でき
ます。

作り方
①�熱湯の中に豆乳ぜんざいを袋の

まま入れ、５分間位温める。
②①の間に餅を焼いておく。
③�温めた豆乳ぜんざいをお椀など

の器に入れ、焼いた餅を入れて
出来上がり！

野菜を作って出荷してみませんか？

提案品目

バレイショ

カボチャ
ミニトマト

品種 ： 男爵

目標反収 ： １,０００ｋｇ

平均単価 ： １７０円／ｋｇ

≪１０ａ当りの試算≫

　収入 ： 約１６．２万円

　費用 ： 約１０．８万円

　　　　　　　　↓

１０ａ当り約５．４万円の利益

★出荷奨励金としてｋｇ１０円

　 助成があります。

品種 ： えびす

（夏作） 定植 ： ４月下旬　　収穫 ： ７月下旬～

 目標反収 ： （夏作） ２，０００ｋｇ

 平均単価 ： （夏作） １５０円／ｋｇ

（抑制作） 定植 ： ８月上旬　　収穫 ： １１月上旬～

 目標反収 ： （抑制作） ８００ｋｇ

 平均単価 ： （抑制作） １７０円／ｋｇ

≪１０ａ当りの試算≫ （夏作＋抑制の場合）

（収入） 約４７万円－ （費用） 約２４万円

＝１０ａ当り　約２３万円の利益

★新規作付、 又は昨年増反分に10ａ当り5,000円

　　　出荷後選果された秀３ ・ ４ ・ ５ ・ ６玉に対し

　　　玉５円の助成があります。

品種 ： プレミアムルビー

目標反収 ： ハウス１棟１８０㎡＝６５０ｋｇ

平均単価 ： ６６０円／ｋｇ

≪ハウス１棟 （１８０㎡） 当りの試算≫

（５月～１１月栽培）

　収入 ： 約４６．３万円

　費用 ： 約２５．１万円

　　　　　　　　↓

ハウス１棟当り約２１．２万円の利益

　ＪＡおおぞらでは、下記３品目を園芸の重点品

目と位置づけ生産拡大に取り組んでおります。３

品目は選果場があり、収穫後の選別・箱詰めをサ

ポートしています。

　既存の畑・空いてる畑・ハウスをお持ちの方、

是非この機会に作ってみませんか！!

　また、極少量でも出荷できますので新規の方、

元々栽培されている方も是非ご出荷ください！!

定植は５月中旬に

行い、７月中旬か

ら収穫～という作

型が多いです。

施設内での作業がメイン

なので、収穫時天候に左

右されません。育苗後の

ハウスにお勧めです！

夏作の定植は４月下

旬に行い、７月下旬

から収穫出来ます。

抑制作は８月盆前の

定植で、11月上旬か

ら収穫できます。

能登おおぞら村穴水

直売所店員直伝

産直レシピ

作り方はとっても簡単！
年末年始や余ったお餅で、
ぜひ作ってみて下さいね～★

夏は冷蔵庫で冷やして、
“冷やしぜんざい ”で♪
白玉などを入れたり、
かき氷にかけて食べても

美味しい！
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あ
な
た
も
『
お
お
ぞ
ら
文
芸
』
に
投
稿
し
ま
せ
ん
か
？

　
俳
句
や
短
歌
、川
柳
も
大
歓
迎
で
す
。

①
作
品
（
必
ず
『
投
稿
作
品
』
と
お
書
き
く
だ
さ
い
）
②
住
所
③
氏
名
④
ペ
ン
ネ
ー
ム
（
ペ
ン

ネ
ー
ム
で
の
掲
載
を
ご
希
望
の
方
）
を
ご
記
入
の
う
え
、
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

発
表
は
広
報
誌
で
、
作
品
と
氏
名
（
ペ
ン
ネ
ー
ム
）
を
掲
載
し
ま
す
。

募集

Cooking
皆さまのリクエストにお応えして今回は、マンネリしやすい冬野菜のレシピです♪

材料 （4人分）
ダイコン…1/2本(600g)｜ダイコ
ンの茎…60g｜豚こま切れ肉…
200g｜ニンニク(みじん切り)…小
さじ1(6g)｜長ネギ(みじん切り)…
大さじ4(40g)｜豆板醤…小さじ1｜赤
みそ…大さじ1｜Ａ[カタクリ粉…大
さじ2｜水…大さじ4]｜サラダ油｜
砂糖｜酒｜しょうゆ｜ゴマ油
作り方
❶�ダイコンは縦４等分に切ってか
ら、一口大の乱切りにする。ダ
イコンの茎は８㎜幅に切る。豚
肉は１㎝幅に切る。

❷�鍋にサラダ油大さじ１を熱し、
中火で豚肉を妙める。肉の色が
変わったら、ダイコンを加えて
炒め、油が回ったらニンニク、
長ネギを加えて炒める。

❸�豆板醤を加えて炒め、赤みそ、
砂糖大さじ1･1/2を加えて、酒
大さじ３をふる。水1･1/3カッ
プを加え、煮たったらふたをし
て弱火で15分煮る。

❹�しょうゆ大さじ２を加えて混
ぜ、さらに10分煮る。ダイコン
の茎を加えてさっと煮、Ａを溶
いて回し入れ、とろみをつける。
仕上げにゴマ油大さじ1/2をふる。

材料 （4人分）
木綿豆腐…1丁(300g)｜ハクサイ…8枚
｜豚ひき肉…280g｜Ａ[卵…1個｜カタ
クリ粉…大さじ1｜塩…小さじ1/3]｜ベー
コンの薄切り…4枚｜顆粒コンソメ…
小さじ1｜パセリ(みじん切り)…適量｜
コムギ粉｜カタクリ粉｜塩｜コショウ
作り方
❶�豆腐はペーパータオルに包み、電子
レンジで２分加熱して水切りする。
ハクサイはゆでて、芯の厚い部分は
そぎ切りし、粗く刻む。

❷�豚ひき肉、豆腐、刻んだハクサイ、
Ａを合わせてよく練り混ぜる。

❸�ゆでたハクサイの上に薄くコムギ粉
をふり、８等分にした❷の種をのせ
て巻きこみ、縦半分に切ったベーコ
ンで巻く。残りも同様に作る。

❹�フライパンに❸をすきまができない
ように詰め、水1･1/2カップ、コン
ソメを入れて火にかけ、煮たったら
中火にして落としぶたをして10分ほ
ど煮る。口ールハクサイは取り出し
て食べやすく切り、器に盛る。

❺�❹の煮汁に塩、コショウ各少々を加
えて味をととのえ、カタクリ粉大さ
じ１を倍量の水で溶いて加える。こ
れを口ールハクサイにかけ、パセリ
をちらす。

材料 （4人分）
ハクサイの葉…大2枚(200g)
｜豚もも薄切り肉…50g｜ニ
ンジン…1/4本(25g)｜干しシ
イタケ…2枚｜溶き卵…1/2個
分｜牛乳…50ml｜薄力粉…
1/2カップ(55g)｜ピザ用チー
ズ…60g｜塩｜サラダ油
作り方
❶�ハクサイは５㎝長さに切っ
てから、細切りにする。豚
肉は細切り、ニンジンは千
切り、干しシイタケはもど
して薄切りにする。

❷�ボウルに❶、溶き卵、牛
乳、薄力粉、塩少々を入れ
て混ぜる。

❸�フライパンにサラダ油大さ
じ２を熱し、❷を流し入れ
て両面を焼き、火を通す。
ピザ用チーズをのせて、溶
けるまで焼く。

材料 （4人分）と 作り方
❶シメジ１パックはいしづきを切ってほぐす。ハクサイ300ｇは２㎝
幅のそぎ切りにする。
❷サラダ油小さじ２で❶をさっと炒める。
❸牛乳・水各１カップ、鶏がらスープの素(顆粒)大さじ１、砂糖小さ
じ1/2を加えて、約３分煮たら、かたくり粉大さじ１、水大さじ２を
混ぜ合わせて加え、とろみをつける。

材料 （4人分）
ヤーコン…1本｜エビ…10
尾|ミツバ…1把｜Ａ[卵…1
個｜カタクリ粉…大さじ5｜
塩・しょうゆ…各小さじ1/3
｜酒…大さじ1]｜塩・揚げ
油…各適量
作り方
❶�ヤーコンは皮をむいて１
㎝角に切り、塩水につけ
る。ミツバは２㎝長さに
切る。
❷�エビは殻をむき、背わた
を取り、半量はぶつ切り
にし、残りは包丁でたた
く。
❸�ボウルにＡを混ぜ、❶❷
を加える。
❹�揚げ油を175℃に熱し、
❸をスプーンですくって
入れ、５分ほどからっと
揚げる。

マーボーダイコン豆腐入りロールハクサイ

ハクサイのピザ風焼きヤーコンとエビの
つみれ揚げ

2014年家の光1月号別冊より2010年家の光7月号別冊

2015年家の光5月号別冊より2006年家の光4月号別冊より

皆
無
口
家
路
を
急
ぐ
師
走
か
な�

岡
田
真
支
子

冬
晴
や
立
山
遠
く
中
居
湾�

不
二
井
悟
史

こ
の
村
に
生
ま
れ
て
生
き
て
秋
耕
す�

多
比
木　

忠

◆
投
稿
作
品

柚
子
湯
し
て
定
ま
り
て
老
ゆ
孫
嫁
ぐ�

平
下　

友
子

廃
田
も
み
て
見
て
観
て
と
草
紅
葉�

安
原　

弘
子

落
ち
葉
浮
く
木き

彫ぼ
り

の
里
の
露ろ

天て
ん

風ぶ

呂ろ�

新
田　

幸
子

寒
き
朝
流
し
で
想
う
母
の
陰か

げ�

前
川　

公
子

令
和
ま
た
カ
ナ
と
横
文
字
流
行
語�

竹
森　

繁
治

秋
の
朝
ひ
な
た
で
犬
と
た
わ
む
れ
る�

岡
須
美
重
子

義は

母は

の
味
思
い
出
し
炊
く
む
か
ご
飯�

立
岩　

昌
子

坂
下
の
先
祖
代
々
伝
わ
り
し
誇
り
に
思
う
鉢
伏
の
山�

坂
下　

静
枝

解
体
の
園
舎
の
跡
を
見
に
行
け
ば

　
　
　
　
　
　

子
供
の
笑
う
声
が
聞
え
る�

森　

貴
美
子

八べ

い

じ

ゅ

十
八
才
を
む
か
え
し
二
人
さ
さ
や
か
に

　
　
　
　
　
　

コ
ー
ヒ
ー
い
た
だ
き
感
謝
の
日
々
を�

竹
田
ふ
じ
ゑ

轟
轟
と
波
立
ち
騒
ぐ
時
化
の
海

　
　
　
　
　
　

冬
ぞ
来
た
ら
ん
北
陸
の
里�

今
岡
き
よ
子
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●
「
Ｊ
Ａ
共
済
書
道
コ
ン
ク
ー
ル
」
す
ば
ら

し
い
字
が
書
か
れ
て
い
る
の
に
、
び
っ
く
り

し
ま
し
た
。
特
別
賞
の
横
山
さ
ん
。
柳
田
小

学
校
３
年
生
。
み
な
さ
ん
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

�

能
登
町
　
Ｔ
・
Ｎ
　
64
歳

(

編)

み
な
さ
ん
本
当
に
上
手
で
す
よ
ね
★
小

さ
い
体
で
、
力
強
い
字
が
書
か
れ
て
い
る
の

で
、
私
も
い
つ
も
驚
い
て
ま
す
。
次
回
も
楽

し
み
で
す
ね

●
サ
フ
ァ
イ
ア
の
絵
を
見
て
感
心
し
ま
し

た
。
み
ん
な
上
手
に
描
け
て
い
ま
す
ね
！
10

歳
の
子
供
も
描
い
て
い
て
う
れ
し
く
な
り
ま

し
た
。

�

輪
島
市
　
Ｎ
・
Ｕ
　
64
歳

(

編)

最
近
イ
ラ
ス
ト
を
描
い
て
、
送
っ
て
く

だ
さ
る
方
が
増
え
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
上
手

で
す
よ
ね
★
１
月
号
に
も
掲
載
し
て
ま
す
の

で
、
ま
た
ご
覧
下
さ
い
ね

●
こ
れ
か
ら
寒
く
な
り
ま
す
が
、
職
員
の
皆

さ
ん
の
ご
健
康
を
願
っ
て
い
ま
す
。

�

町
野
町
　
Ｙ
・
Ｓ
　
69
歳

(

編)

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
Ｙ
・
Ｓ
さ

ん
も
お
身
体
に
気
を
つ
け
て
、
良
い
１
年
を

お
過
ご
し
下
さ
い
。
２
０
２
０
年
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

●
勝
井
さ
ん
の
モ
ー
ツ
ァ
ル
ト
マ
ト
は
本
当

に
美
味
し
い
で
す
よ
。
ネ
ー
ミ
ン
グ
も
す
ば

ら
し
い
で
す
ね
。

�

穴
水
町
　
Ｃ
・
Ｓ
　
62
歳

(

編)

ご
覧
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

勝
井
さ
ん
へ
の
嬉
し
い
お
便
り
他
に
も
た
く

さ
ん
頂
き
ま
し
た
。
甘
く
て
美
味
し
い
で
す

よ
ね
。
買
う
と
き
に
は
、
い
つ
も
売
り
切
れ

て
し
ま
っ
て
ま
す

●
初
め
て
ヤ
ー
コ
ン
を
植
え
た
ら
、
た
く
さ

ん
取
れ
ま
し
た
。
ヤ
ー
コ
ン
の
料
理
方
法
を

教
え
て
下
さ
い
。
ま
だ
名
前
が
一
般
的
で
は

な
く
、
知
人
に
言
っ
て
も
「
？
」
と
。
む
だ

な
く
使
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
前
回
の
ク
イ

ズ
の
答
え
に
合
わ
せ
た
、
皆
さ
ん
の
サ
フ
ァ

イ
ア
の
絵
を
見
て
（
11
月
号
掲
載
）
心
が

ほ
っ
こ
り
し
て
い
ま
す
。

�

金
沢
市
　
Ｙ
・
Ｓ
　
62
歳

(

編)

い
つ
も
お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
ク
ッ
キ
ン
グ
の
コ
ー
ナ
ー
に
掲
載
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に
な
さ
っ

て
下
さ
い
。
イ
ラ
ス
ト
は
、
皆
さ
ん
お
上
手

な
の
で
、
私
も
癒
や
さ
れ
て
ま
す

今
回

も
、
１
月
号
の
裏
表
紙
に
掲
載
し
て
い
ま
す

よ
。
ま
た
見
て
み
て
下
さ
い
ね
。

●
い
よ
い
よ
師
走
入
り
、
気
忙
し
い
季
節
で

す
ね
。
収
穫
感
謝
祭
に
私
達
夫
婦
も
い
っ
て

き
ま
し
た
。
広
い
会
場
に
び
っ
く
り
！
ゆ
っ

く
り
で
き
な
か
っ
た
の
は
残
念
で
し
た
が
、

抽
選
で
３
等
賞
が
当
た
っ
た
の
は
ラ
ッ
キ
ー

で
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
ま
だ
も
っ
た
い
な
く
て
使
っ
て
い
ま
せ

ん
。）
来
年
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

�

門
前
町
　
Ｔ
・
Ｋ
　
71
歳

(

編)

12
月
は
何
か
と
皆
さ
ん
忙
し
い
で
す
よ

ね

収
穫
感
謝
祭
へ
の
ご
来
場
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
抽
選
に
当
選
さ
れ
た
ん
で

す
ね
？
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
次
回

は
、
ぜ
ひ
ゆ
っ
く
り
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
ね

ま
た
色
ん
な
イ
ベ
ン
ト
用
意
し
て
お
待
ち

し
て
ま
す
ね
♪

●
今
月
の
広
報
の
表
紙
は
と
て
も
楽
し
く
見

さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
こ
の
様
に
多
く
の

行
事
を
し
て
い
る
の
に
び
っ
く
り
し
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
は
、
で
き
る
だ
け
こ
の
様
な

行
事
に
参
加
し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

�

門
前
町

　
Ｈ
・
Ｈ

　
81
歳

(

編)

い
つ
も
ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
楽
し
ん
で
頂
け
て
よ
か
っ
た
で
す
。
今

回
の
収
穫
感
謝
祭
は
ご
来
場
頂
け
た
で
し
ょ

う
か
？
ま
た
次
回
も
開
催
予
定
で
す
の
で
、

ご
来
場
お
待
ち
し
て
ま
す
ね

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

11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～Ｄの順に並べて

  できる言葉は何でしょうか？

①元日の寺社が混雑する理由
②霊峰も銀峰もこれです
③バイオリンやビオラより大きな弦

楽器
④魚偏に里と書く魚
⑤破（わ）れ鍋にお似合いです
⑧一 ──二タカ三ナスビ
⑩擦りむいた膝やあかぎれに塗りま

す
⑫浅草寺の表参道にある──商店街
⑬今より前の時点
⑮てこの──を利用して重い物を動

かした
⑰グーとパーではパーの方
⑱英語ではkingと言います

①「生麦生米生卵」とか「東京特許
許可局」とか

⑥夫の配偶者です
⑦生まれたばかりの赤ん坊のこと
⑧ゆっくりつかって「極楽、極楽

～」
⑨剣や弓矢、大砲などのこと
⑪首の後ろ側の部分
⑬──をのんでなりゆきを見守った
⑭刑事を意味する俗語
⑮お酒は飲めない体質です
⑯こたつに似合う果物
⑱♂の記号で表すことも
⑲だて巻き、数の子、黒豆などを重

箱に詰めて用意します

↓ 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、まだ

まだ寒いから、ほっこり温まろ♪「スープ、味噌

汁セット」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２月17日（月）　必着 

●�当選者は３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。

11月号の答え『コガラシ』

◆クイズ当選者（応募総数141名）

村田　　仁 様

川端　芳子 様

吉田　栄子 様

安原　好美 様

松谷　初子 様

丹保カズ子 様

熊野　悦子 様

堀井　絹子 様

長平真智子 様

広田　初枝 様

尻田富代子 様

刀祢美樹子 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
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いつでもどこでも

手 軽 に 体
操

ＳＯＳ 緊急連絡先

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

　ハウス内などで収穫の合間に、体の横（体側部）を伸ばす運動です。収穫作業で疲れを感じたら手を休め
て、軽い気持ちでやってみましょう。きっと体がほぐれます。体側部を伸ばすことは、日常生活の中では意識
しない限りまずありません。全ての農家の人に、この運動を取り入れてもらいたいものです。

柱を握り体側部を伸ばす

両手で柱を握ったまま数秒間、
左の体側部を伸ばします。

２ 反対側の体側部も、同じ要領
で伸ばします。左右２、３回

ずつ繰り返しましょう。

３肩の力を抜いて、ハウス内の柱
を握ります。足幅はやや広めに

取ります。

１

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。

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

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。

１

✂

✂

キ
リ
ト
リ
線
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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。

穴水町 Ｉ･Ｎ ９歳穴水町 Ａ･Ｅ 38歳穴水町 Ｍ･Ｓ 57歳穴水町 Ｙ･Ｓ 68歳

輪島市 Ｃ･Ｔ 10歳輪島市 Ｙ･Ｎ 57歳輪島市 Ｍ･Ｄ 70歳輪島市 Ｋ･Ｓ 80歳門前町 Ｍ･Ｔ 62歳門前町 Ｙ･Ｍ 72歳

能登町 Ｙ･Ｚ 55歳能登町 Ｔ･Ｔ 58歳能登町 Ｃ･Ｍ 66歳町野町 Ｓ･Ｍ 59歳輪島市 Ｈ･Ｔ ３歳

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！

スペースの関係
上、全てのイラ
ストを載せられ
ない場合があり
ます。あらかじ
めご了承くださ
い。

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
２
０
年
１
月
号

２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

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

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

✂

キ
リ
ト
リ
線

✂


