
お
と

ど
け

し
ま

す
　

地
域

と
人

へ
夢

の
せ

て
広

 報

2021
●
VOL.309

Ｊ
Ａ

お
お

ぞ
ら

密
か
に
始
め

て
ま
す
！

@
jaohzora

http://w
w

w
.ohzora.is-ja.jp/

表
紙
：
お
お
ぞ
ら
産
味
噌
と
大
豆
（
町
野
）





の

2021

2
vol.309

康健

編 よ ま 話も や
　今月の表紙は、２月とい
えば節分！節分といえば豆
→大豆→味噌（無理矢理？
（笑））ということで、町野

で作っている、おおぞら産の味噌「平家の里」
を節分っぽくレイアウトしました。「平家の里」
は、町野支店売店、能登おおぞら村、Ａコープ
もんぜん・能都店などで販売しています。見か
けた際は、ぜひ一度ご賞味下さい。
　今年こそ鬼（コロナ）は外！福は内！で、皆さまに普段通りの日常が戻り
ますように★

冬は深刻、
夜間頻尿の悩み

　寒い夜中に布団から出てトイレに行く

のは避けたいことですが、40歳以上の男

女約4500万人が、夜間に１回以上排尿の

ために起きる「夜間頻尿」の症状があり

ます。夜間頻尿は、加齢とともに頻度が

高くなり、夜間に起きたときに転倒し骨

折するなどの危険があります。また、夜

間の睡眠が中断され昼間の自動車やトラ

クターの運転中にも眠くなれば事故の原

因です。農作業で体が疲れているのに夜

間の排尿のために熟睡ができず、疲れが

たまります。疲労の蓄積は腰痛、高血

圧、心臓疾患などの発症や増悪（ぞうあ

く）、うつ病などのメンタル疾患の引き

金になる可能性さえあります。

　夜間頻尿の原因は、夜間の尿量が多い

（糖尿病や夜の多過ぎる水分摂取など）、

膀胱（ぼうこう）の容量が減少（前立腺

肥大症や過活動膀胱など）、睡眠の障害

（眠りが浅く軽い尿意でもトイレに行く）

が挙げられます。原因がはっきりしない

ときは、泌尿器科を受診して検査を受け

ることをお勧めします。

　対策としては、思い当たる病気や睡眠

の障害を治すことが大切です。また、昼

間の農作業中などは頻回に排尿しないの

に、夜間だけトイレに行きたくなるの

は、夜の水分摂取が多いか、飲酒が原因

かもしれません。アルコールの利尿作用

で尿量が増えることもあり、夕食に塩分

が多過ぎると水分も多く取ることになり

夜間頻尿の原因になります。水分摂取は

脳梗塞予防などで必要ですが、多過ぎる

と夜間頻尿になります。さらに、冬は冷

えによる排尿回数の増加もあり得ます。

　夜間頻尿に悩む人は、自分の健康状態

を再確認することと、食事と飲酒と摂取

する水分の見直し、寝間着や住居の寒さ

対策をもう一度、考えてみてはいかがで

しょうか？就寝中にトイレに起きること

なく、朝までぐっすり眠り、翌朝は疲れ

が取れて気持ち良く目覚めたいですね。

健康科学アドバイザー・福田千晶

▲ 中地さんの直売所は、名舟漁港のすぐ前にあります

家族

も
高
ま
る
。
も
っ
と
勉
強
し
、
も
っ

と
お
い
し
く
作
っ
て
い
き
た
い
。
そ

し
て
、
食
べ
た
い
人
に
食
べ
て
も
ら

い
た
い
。
父
親
が
残
し
た
か
け
が
え

の
な
い
財
産
を
み
ん
な
に
伝
え
て
い

き
た
い
。」
と
話
す
中
地
さ
ん
。

　

今
後
は
、
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
や
生

で
剥
い
て
真
空
パ
ッ
ク
に
す
る
加
工

の
分
野
に
も
挑
戦
し
て
い
き
た
い
そ

う
で
す
。

　
「
集
落
の
活
性
化
の
た
め
に
は
、

誰
か
が
手
を
上
げ
な
い
と
何
も
始
ま

ら
な
い
。
一
度
動
き
出
せ
ば
雪
だ
る

ま
式
に
動
く
。
だ
か
ら
、
自
分
が
そ

の
役
を
か
っ
て
い
き
た
い
。
今
は
キ

ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
の
み
の
販
売
を
し
て

い
る
が
、
場
所
を
提
供
し
、
他
の
生

産
者
の
色
ん
な
も
の
を
販
売
し
た

り
、
こ
た
つ
を
囲
ん
で
、
地
域
の
憩

い
の
場
と
し
て
も
提
供
し
て
い
き
た

い
。
ま
た
、
若
者
が
都
会
か
ら
来
て

働
く
場
所
を
確
保
し
て
い
き
、
地
域

全
体
の
活
性
化
も
し
て
い
き
た
い
。」

と
今
後
の
目
標
を
熱
く
語
っ
て
い
ま

し
た
。

　

中
地
さ
ん
の
キ
ウ
イ
は
、
名
舟
の

直
売
所
も
し
く
は
千
枚
田
ポ
ケ
ッ
ト

パ
ー
ク
に
て
販
売
し
て
い
ま
す
。

　

毎
年
12
月
か
ら
キ
ウ
イ
の
販
売
を

開
始
し
、
在
庫
が
な
く
な
り
次
第
、

今
季
の
販
売
は
終
了
と
な
る
そ
う
で

す
。

　

こ
れ
か
ら
も
お
身
体
に
気
を
付
け

て
、
地
域
の
活
性
化
の
た
め
、
能
登

の
農
業
の
た
め
に
頑
張
っ
て
下
さ

い
。
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おおぞら管内の 行 事 と 話 題

穴
水
高
校〝
の
と
て

ま
り
〟過
去
最
高
値

特
別
支
援
学
生
が

�

干
し
芋
作
業
体
験

　

１
月
30
日
㈯
金
沢
市
中
央
市
場
に
て

穴
水
高
校
の
生
徒
た
ち
が
丹
精
込
め
て

作
っ
た
の
と
て
ま
り
の
初
競
り
が
行
わ

れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も

あ
り
、
生
徒
た
ち
は
市
場
に
来
れ
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
リ
モ
ー
ト
で
参
加
し
、

市
場
関
係
者
に
思
い
を
伝
え
て
い
ま
し

た
。
生
徒
た
ち
の
代
わ
り
に
校
長
先

生
が
届
け
て
く
れ
た
の
と
て
ま
り
は
、

１
１
９
，２
０
０
円
と
過
去
最
高
値
が

付
き
ま
し
た
。

　

競
り
落
と
し
た
、
加
賀
屋
グ
ル
ー
プ

の
金
沢
茶
屋
さ
ん
は
、「
コ
ロ
ナ
を
克

服
し
て
、
良
い
国
（
１
１
９
２
）
に
と

い
う
願
い
を
込
め
て
値
を
付
け
た
。」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

七
尾
特
別
支
援
学
校
輪
島
分
校
の

生
徒
さ
ん
３
名
に
、
１
月
21
日
㈭
か

ら
22
日
㈮
に
か
け
て
、
穴
水
の
旭
ヶ

丘
に
あ
る
農
産
物
加
工
施
設
に
て
、

干
し
芋
の
袋
詰
め
や
ラ
ベ
ル
シ
ー
ル

を
貼
る
作
業
な
ど
を
し
て
も
ら
い
ま

し
た
。

　

こ
の
活
動
は
、
障
が
い
者
や
高
齢

者
の
方
た
ち
が
農
業
分
野
で
活
躍
す

る
こ
と
に
よ
り
、
就
労
や
自
信
・
生

き
が
い
を
持
っ
て
、
社
会
に
携
わ
っ

て
い
く
農
福
連
携
の
取
組
み
の
一
環

と
し
て
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

参
加
し
た
生
徒
の
皆
さ
ん
は
、
職

員
の
話
に
し
っ
か
り
耳
を
傾
け
、
丁

寧
に
作
業
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

11

4



いつでもどこでも

手 軽 に 体
操

春にぴったり！
簡単なので

ぜひ作ってみて
くださいね。

米こうじの甘酒は、能登おおぞら村
にて販売しています★

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。

健康生活研究所所長⃝堤　喜久雄

手指体操
「肩呼吸で指先までリラックス」

少しずつ暖かさが増してきます。
寒さで凝り固まった体を温めていく運動をご紹介しましょう。

　手の親指には、呼吸器系と密接な関係がある経絡（東洋医学でいう気の通り道）が通っています。この経絡は気持ち
を落ち着かせる効果があるとされています。親指を意識して握り方を変えながら深く呼吸をすることで、全身へエネル
ギーが流れ、首や肩、腕の疲れを和らげていきます。
　５～６秒かけて鼻から息を吸い、同じく５～６秒かけて口から吐きます。30秒ほどこの運動を繰り返します。

①手を握り（親指は手の中
で握る）、息を鼻から吸い
ながら両肩を上げていき、
疲れている首や背中にも力
を込めます。

②息を口からゆっくり吐き
ながら両手、首、肩の力を
抜いていきます。このと
き、姿勢を真っすぐに保ち
ます。

③次に、親指は手の外で握
り、①と同じように息を鼻
から吸いながら両肩を上げ
ていき、疲れている首や背
中にも力を込めます。

④②と同じ動きをします。
①から④を数回繰り返しま
す。

親指の位置を

変えて刺激を

入れる

Ａ米こうじの甘酒…360㏄(約
３本)｜米…１合｜きなこ…適量
｜黒すりごま…適量｜【A】抹茶
…大さじ１｜きなこ…大さじ３

粗熱がとれたら、15
等分(１個約30ｇ程度)
に丸めます。

それぞれ、きな粉・黒
すりごま・【A】を混ぜ
たものをまぶします。

３種盛り付けて
完成です。

米は研いでざ
るに上げる。
炊飯器に米、
米こうじの甘
酒を入れて15
分ほどおき、
通常とおりに
炊きます。

炊き上がったら
おこげも合わせ
て全体を混ぜ、
しゃもじで米粒
を軽くつぶしま
す。ボールに移
し、ラップをか
けて粗熱をとり
ます。

材料 １ ２

３ ４ ５

⇐  

動画はこちら

※�春は「ぼたもち」、秋が「おはぎ」という説もあり
ますが、レシピ名のとおり記載しています。

「Aコープ米こうじの甘酒」を使った
 “ひとくち糀甘酒おはぎ”ズボラ主婦K子の

♯チャレンジレシピ
♯チャレンジレシピ

お米を15分浸水させる
ことがポイントです
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【お問い合せ先】
　ＪＡおおぞら営農部　℡ 0768-52-3813 営農情報

国民年金 加入

農業者 皆様新･農業者

年金の

お知らせ

20歳以上、60歳未満である国民年金の第１号被保険者で、

年間60日以上、農業に従事していれば誰でも加入できます。

保険料は月２万円から６万７千円まで、自由に選べます。

認定農業者など若い担い手を対象に、保険料を一部補助す

る制度があります。

●― 詳しい内容などは、 各支店へお問い合わせください。 ―●

■ 山菜苗・規格単価表 ■

種　　類 規　　格 料金 ( 税込 ) 配送予定

わ　ら　び
（限定 1,000 本）

ポット苗 ２２０ (円/鉢) ５月中～下旬

１）栽植本数の目安、わらび：50 ～ 60 本 / ａ
２）苗の栽培・注文状況によっては注文数を確保できない場合があります。その際は協議しご連絡致します。
３）代金決済については、一般資材同様供給月の翌月処理と致します。

栽培・出荷等に関する相談は最寄の支店までお問い合わせください。

　能登地域のＪＡ、市町や県では、能登野菜の生産振興に取り組む中、「能登山菜」

について、山採りだけに頼らない「育てる」山菜出荷を実現するため、山菜の栽培

を推進しています。

　そこで、春夏植えの山菜苗を以下の表の通り販売致しますので、ご希望の方は、

３月１２日(金)までに最寄の支店までご注文くださいますようお願いします。

山菜苗のご案内

6



作型 1
月

2
月

3
月

4
月

5
月

6
月

7
月

8
月

9
月

10
月

11
月

12
月

普通
栽培

　　　　 ●――●～～●――――

●種まき　　●植えつけ　　 収穫

スイカ

おいしい野菜づくり

❶ 畑の準備・❷ 植えつけ ❸ 管理／整枝

裏面へ続く

育て方のポイント
①畑の準備
▪排水の悪い所ではうねを高くしておく。

▪�植えつけの２週間前に基肥と石灰を施し、
よく耕うんする。

▪�地温を上げるため、植えつけ前にマルチを
しておくとよい（目安は地温15℃以上）。

▪株間は80㎝を目安にする。

②植えつけ
▪�本葉４～５枚の苗を植えつけ、十分に潅水す
る。

③管　　理
▪�親づるの摘心は本葉９～10枚で行う、子づ
るは８本仕立てとする。

▪�着果節までの孫づるは除去しておく（但し、
着果節以後の葉は果実の品質に影響するので
残しておく）。
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施肥例（１㎡あたり）

肥　料 ・ 堆　肥 基　肥
追　肥

備　考
① ②

サンフルーツ 100ｇ 40ｇ 40ｇ

苦土石灰 100ｇ

牛ちゃんパワー２㎏

▪土壌病害の回避と低温時の生育をよくするには、接木苗を使用するとよい。
▪基肥が多いと着果不良を起こすので注意する。

ワンポイント

人工授粉

❹ 収　穫

▪�人工交配を行う場合は、開花した日の当日午
前中に行う。

▪�着果は１株に４個を基準とし、３～４番花に
着果させる。

❸ 管理／整枝

④収　　穫
▪�開花から40日前後を目安に収穫する（小玉
は35日前後）。

▪�適熟収穫をするために、日付けを標示してお
くとよい。
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ＪＡからのお知らせ
Information

大雪や強風により倒壊したビニールハウスの再建にもご利用頂けますので、
最寄の支店までご相談下さい。

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

9



ＪＡからのお知らせ
Information

ＳＯＳ 緊急連絡先

　昨年12月中旬と１月上旬からの大雪および暴風による、農業用
パイプハウスやビニールの損傷などの被害が多発しており、組合員
の皆さまの復旧費用負担軽減のため、供給価格に対し、被覆資材で
20％、骨材で25％の値引きを実施中です！

（雪害などによる管内組合員の供給価格に対しての値引きとなります。）

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

　種もみ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。

　なお、２月より令和３年用水稲種子の配達を開始

しております。種子に添付されている『水稲種子保

証票』は生産履歴の確認や万一事故があった時の証

拠書類となりますので、米出荷時まで必ず保管して

ください。

水稲種子の価格
をお知らせします

（税込）

品　種　名 当用価格 予約価格

 コシヒカリ（消毒済）   721 円 633 円

 能登ひかり（消毒済） 678 円 612 円

 白 山 も ち（消毒済） 724 円 652 円

令和３年用

本店経済部
TEL：52-3811
までお問合せ下さい。

雪害によるハウス資材を値引きします！

ご不明な点は
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Cooking
材　料 (6～7人分)

米…2カップ｜水…2･1/2カップ｜黒豆…1/2
カップ(約70g)｜★合わせ酢[砂糖…大さじ5
｜塩…小さじ1｜エーコープ五倍酢原液…
大さじ1･1/2～2]｜巻きずし用のり…5枚
｜たくあん…30g｜きゅうり…1本｜卵
(厚焼き卵)…2個(砂糖･塩･油…適宜)｜
紅しょうが…少々
作り方
❶�米は洗ってザルにあげ、分量の水を加
えて30分くらいおき、スイッチを入れ
る直前に黒豆を加え、豆ご飯を炊く。

❷�黒豆は、布巾で汚れをふき取り、弱火
でひびが入るくらいまで煎って、すぐ
に炊飯器へ加える。

❸�たくあん…せん切り。きゅうり…５㎜
角、長さはのりに合わせて切る。卵…
砂糖、塩で味付けし厚焼き卵を作り、
１㎝角、長さはのりに合わせて切る。
紅しょうが…水気をきっておく。のり
…ガスコンロの火であぶっておく。

❹�ご飯が炊き上がったら、すし桶に移し
砂糖と塩を合わせたものをふりかけ、
五倍酢原液を混ぜ合わせてすし飯を作
る。

❺�(1)巻きすの上にのりを広げ、向こう
側を２㎝ほど残して、すし飯を平均に
広げる。(2)手前２～３㎝くらい残し
て、具を彩りよく並べて巻く。※あま

り太くしないほうが、食べやすい。

❻�乾いたまな板の上で、包丁を酢ぶきん
でぬらしながら１本を８等分くらいに
切る。

材　料 (4人分)

スイスチャード…100g｜油揚げ

…1枚(20g)｜だし汁…1･1/2カッ

プ｜Ａ[ショウガ(薄切り)…2枚

｜酒…大さじ2｜薄口しょうゆ…

大さじ1]
作り方
❶�スイスチャードは３㎝長さに

切る。油揚げは熱湯を回しか

け、縦半分に切ってから５㎜

幅に切る。

❷�鍋にだし汁を入れて中火にか

け、煮たったら油揚げとＡを

加えてさっと煮る。

❸�❶を加えてふたをして、しん

なりしたらふたを取り、しば

らくおいてだし汁を含ませる。

黒豆ずし

スイスチャードの
� 煮びたし

今回は、春のレシピです。
ぜひ作ってみて
くださいね^^

2017年家の光4月号別冊より

前月の野菜づくりに
て、スイスチャード
の食べ方が知りたい
とのお便りをいただ
きました。ぜひ作っ
てみてくださいね♪

モナ・カサンドラの　　　　　　 　　　　　あなたの運勢★３月

【全体運】高齢者との交流から
幸運が舞い込みます。新企画は
経験談や前例を参考に。転ばぬ
先のつえが大きな力を発揮します
【健康運】人気の健康法にツキ
があります。お試しを
【幸運の食べ物】タマネギ

【全体運】努力が認められス
ポットライトが当たりそう。い
つも通りのことを丁寧に進めて
おくのが幸運の秘訣（ひけつ）
【健康運】スポーツなど上達し
やすいとき。レッスンにツキ
【幸運の食べ物】シイタケ

【全体運】気になっていた問題
が急浮上しそう。用事は早めに
片付け憂いを残さないように。
物やお金の貸し借りは回避を
【健康運】疲れが出がち。休
憩、休養でリフレッシュ
【幸運の食べ物】パセリ

【全体運】友人に連絡を取って
みましょう。グッドニュースを
キャッチできる可能性が大。買
い物は慎重に。比較検討が大事
【健康運】つい食べ過ぎてしま
いそう。動いて消費を
【幸運の食べ物】春キャベツ

【全体運】春に心躍りそう。こ
れからの計画を立てると良いア
イデアが浮かぶはず。下旬から
運勢は上昇を開始！
【健康運】ゲーム感覚でできる
運動にツキがあります
【幸運の食べ物】アシタバ

【全体運】楽しみにしていたこ
とが実現しそう。途中で諦めず
継続するのは大賛成。話し合え
ば味方になってくれる人も
【健康運】おいしい物を食べ
て、睡眠もしっかり取って
【幸運の食べ物】ワカサギ

【全体運】怠け心に流されない
で。面倒なことから取り掛かる
と運気が好転。反対意見を持つ
人の話にも耳を傾けましょう
【健康運】無理をしないのが一
番。自分自身をいたわって
【幸運の食べ物】ハッサク

【全体運】人の輪の中に入って
いきましょう。「三人寄れば文
殊の知恵」、１人では解決でき
ないことにも光が見えてきます
【健康運】話題のエクササイズ
にトライ。早起きは吉
【幸運の食べ物】シュンギク

【全体運】誠意を見せて。あな
たの本気に周りの人が触発され
力になってくれます。困難なこ
とほどやりがいを感じられるとき
【健康運】準備運動が大切。急
な温度変化に気を付けて
【幸運の食べ物】セリ

【全体運】調子に乗ってＯＫ。
やらないよりやった方がラッキー
に出合えます。金運は回復。欲
しかった物に手が届きそう
【健康運】ハードなトレーニン
グで大躍進。鍛えて◎
【幸運の食べ物】キウイフルーツ

【全体運】気持ちが引き締まり
ポジティブシンキングに。開拓し
たいことがあればチャレンジの
とき。ただ暴走には注意が必要
【健康運】体を鍛える好機。
ハードなトレーニングも◎
【幸運の食べ物】ナバナ

【全体運】頑張ったかいありの
結果が待っていて思わずにっこ
り。困り事はネットで検索する
と解決のヒントが。相談も吉
【健康運】心安らぐ音楽でメン
タルが回復。ダンスも◎
【幸運の食べ物】サヨリ

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 https://www.rene-v.com/

材　料 (10個分)

Ａ[薄力粉…90g｜白玉粉…10g

｜砂糖…10g｜水…1カップ]｜こ

しあん(市販)…150g｜イチゴ…

10個｜サクラの葉の塩漬け(市

販)…10枚｜サラダ油
作り方
❶�ボウルに薄力粉、白玉粉、砂

糖を入れて混ぜ、水を少しず

つ加えてなめらかになるまで

混ぜる。

❷�こしあんは10等分にして丸

め、イチゴはへたを取る。

❸�こしあんをぬれぶきんなどに

広げ、中央にイチゴをのせて

包む。これを10個作る。使う

までぬれぶきんをかけておく。

❹�サクラの葉は水に10分ほど浸

して塩抜きし、水けを切る。

❺�フッ素樹脂加工のフライパン

にサラダ油をごく少量ぬり、

玉じゃくしで❶の1/10量をす

くい、楕円形に流し入れる。

❻�表面が乾いてきたら裏返し、

さっと焼いて出す。残りも同

様にして10枚焼き、冷ます。

❼�❻の皮で❸のあんを巻き、❹
で包む。

材　料 (作りやすい分量)

野ブキ(新鮮なもの)…600g｜

Ａ[しょうゆ…大さじ6｜みり

ん…大さじ6｜酒…大さじ6]｜ハ

チミツ…適量
作り方
❶�フキはたわしで洗い、産毛

を取る。かたい根元と、細

い葉先は切り落とし、４～

５㎝長さに切る。切ったも

のはすぐ水にさらす。

❷�たっぷりの熱湯に水けを

切った❶を入れる。３分ほ

どゆでてざるに取り、あら

熱を取る。

❸�大きめの鍋に❷とＡを入れ

て火にかける。煮たったら

弱めの中火にしてふたを

し、ときどき混ぜながら、

30分ほど煮る。しんなりと

してほとんど水けがなく

なったら、弱火で10分ほど

煮る。試食してまだかたい

ようなら、水適量を加えて

全体を混ぜながら煮る。

❹�汁けがなくなったら、弱め

の中火にしてハチミツを加

えて混ぜ、さっと煮る。

イチゴの桜餅きゃらぶき

2009年家の光1月号別冊より2016年家の光1月号別冊より
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●
新
聞
紙
で
作
る
エ
コ
バ
ッ
グ
を
見
て
、
毎

日
の
よ
う
に
作
っ
て
い
ま
す
。
今
ハ
マ
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

�

穴
水
町　

Ｙ
・
Ｉ　

66
歳

(

編)
レ
ジ
袋
が
有
料
に
な
っ
た
の
で
、
エ
コ

バ
ッ
グ
が
欠
か
せ
な
く
な
り
ま
し
た
ね
。
素

敵
な
柄
の
包
装
紙
で
作
っ
て
も
い
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね

今
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
ま

す
ね
★

●
最
近
は
い
つ
で
も
新
鮮
な
野
菜
が
店
先
に

な
ら
ん
で
い
ま
す
よ
ね
。
い
つ
が
旬
な
の
か

わ
か
ら
な
い
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

�

穴
水
町　

Ｙ
・
Ｕ　

91
歳

(

編)

私
も
そ
う
思
い
ま
す
。
一
般
的
な
野
菜

は
年
中
あ
り
ま
す
よ
ね
。
で
も
今
季
の
大
雪

で
、
お
店
か
ら
野
菜
が
な
く
な
り
ま
せ
ん
で

し
た
か
??
特
に
葉
物
野
菜
が
な
く
て
困
り
ま

し
た
…

●
ふ
れ
あ
い
伝
言
欄
を
読
む
の
が
楽
し
み
で

す
。
時
々
自
分
と
同
じ
意
見
の
人
も
い
て

ホ
ッ
と
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
家
の
片
づ

け
を
と
思
い
、
出
し
て
は
見
る
も
の
の
再
び

し
ま
っ
て
し
ま
い
、
何
を
し
て
い
る
の
と
自

分
に
問
い
か
け
て
い
る
あ
り
さ
ま
。

�

門
前
町　

Ｍ
・
Ｔ　

85
歳

(

編)

い
つ
も
ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
コ
ロ
ナ
で
行
事
も
な
い
の
で
、
２
月
号

は
拡
大
版
に
し
て
み
ま
し
た
。
ま
た
ホ
ッ
と

し
て
頂
け
れ
ば
嬉
し
い
で
す

片
づ
け
の
件

わ
か
り
ま
す
。
懐
か
し
い
物
を
見
つ
け
て
し

ま
っ
た
り
す
る
と
、
そ
こ
か
ら
作
業
が
止

ま
っ
て
進
み
ま
せ
ん(

笑)

●
11
月
号
の
ク
イ
ズ
に
当
選
し
て
お
餅
を
頂

き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
暇

に
ま
か
せ
て
色
ん
な
ク
イ
ズ
に
挑
戦
す
る
の

で
す
が
、
当
選
す
る
な
ん
て
今
ま
で
な
か
っ

た
事
な
の
で
ビ
ッ
ク
リ
！
私
に
も
当
た
る
事

が
あ
る
ん
だ
ー
と
思
い
、
気
を
良
く
し
て
又

応
募
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

�

門
前
町　

Ｔ
・
Ｈ　

70
歳

(

編)

こ
の
度
は
当
選
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
こ
の
勢
い
で
、
Ｔ
・
Ｈ
さ
ん
の

２
０
２
１
年
は
き
っ
と
良
い
一
年
に
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か

毎
月
ク
イ
ズ
開
催

し
て
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
ご
応
募
お
待
ち

し
て
い
ま
す
ね
♪

●
11
月
号
の
表
紙
も
と
て
も
き
れ
い
で
よ
か
っ

た
で
す
が
、
12
月
号
も
ク
リ
ス
マ
ス
の
楽
し

さ
が
よ
く
出
て
い
ま
す
ね
。
今
年
は
新
型
コ

ロ
ナ
で
暗
い
世
の
中
で
し
た
が
、
せ
め
て
表

紙
だ
け
で
も
明
る
く
楽
し
く
な
る
気
分
を
届

け
て
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

�

輪
島
市　

Ｍ
・
Ｇ　

68
歳

(

編)
嬉
し
い
お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す

２
月
号
は
誌
面
も
表
紙
も
一
番
悩
む
月

な
ん
で
す
が
…
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
ま
し
た

か
??
一
日
も
早
い
コ
ロ
ナ
の
終
息
を
願
い
た

い
で
す
ね
。

●
今
年
は
早
く
雪
に
な
っ
て
除
雪
に
大
変
で

す
。
皆
様
の
所
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

�

輪
島
市　

Ｓ
・
Ｈ　

78
歳

(

編)

今
季
大
雪
に
な
る
と
は
聞
い
て
ま
し
た

が
、
外
に
出
ら
れ
な
い
く
ら
い
ひ
ど
か
っ
た

で
す
ね

も
し
Ｊ
Ａ
共
済
の
ご
加
入
者
で
建

物
な
ど
傷
ん
だ
と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
最
寄
り
の

支
店
に
て
ご
相
談
下
さ
い
ね
。

●
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
年
も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。
干
し
芋

の
「
ヘ
チ
ッ
コ
君
」
や
わ
ら
か
く
て
い
い
味

で
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�

町
野
町　

Ｙ
・
Ｔ　

71
歳

(

編)

こ
ち
ら
こ
そ
今
年
も
宜
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。
そ
う
言
っ
て
頂
け
る
と
嬉
し
い
で

す
★
正
規
品
の
端
っ
こ
だ
け
を
集
め
た
も
の

な
の
で
す
が
、
私
は
好
き
で
す

直
売
所
で

も
販
売
し
て
い
る
の
で
、
宜
し
け
れ
ば
ま
た

ぜ
ひ
♪

●
町
野
産
だ
け
じ
ゃ
な
い
け
ど
大
葉
・
春
菊

は
、
先
端
の
方
を
天
ぷ
ら
に
し
て
、
や
わ
ら

か
な
葉
は
サ
ラ
ダ
も
良
い
し
、
さ
っ
と
湯
通

し
し
て
、
熱
い
う
ち
に
ゴ
マ
油
と
塩
で
ナ
ム

ル
に
す
る
と
と
て
も
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま

す
。
鍋
ば
か
り
で
な
く
、
色
々
楽
し
み
た
い

食
材
で
す
。

�

町
野
町　

Ｋ
・
Ｈ　

64
歳

●
春
菊
は
サ
ラ
ダ
が
美
味
し
い
。
洗
っ
て
水

気
を
切
る
。
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
乾
燥
小
エ
ビ

を
サ
ラ
ダ
油
で
い
た
め
、
し
ょ
う
ゆ
と
酢
、

ち
ょ
っ
と
砂
糖
を
入
れ
て
熱
し
た
ら
、
あ
つ

あ
つ
を
春
菊
に
か
け
る
と
サ
イ
コ
ー
で
す
！

グ
リ
ー
ン
サ
ラ
ダ
に
入
れ
て
も
美
味
で
す
よ

ね
。
毎
日
で
も
食
べ
た
い
ほ
ど
好
き
で
す
。

�

能
登
町　

Ｙ
・
Ｈ　

65
歳

(

編)

お
二
人
と
も
美
味
し
そ
う
な
レ
シ
ピ
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
自
身
、
春
菊
は

鍋
に
し
か
使
っ
た
こ
と
が
な
い
の
で
、
違
う

食
べ
方
の
レ
シ
ピ
は
助
か
り
ま
す
★
さ
っ
そ

く
や
っ
て
み
ま
す
！
他
に
も
素
敵
な
春
菊
の

レ
シ
ピ
ご
存
じ
の
方
、
お
便
り
で
お
待
ち
し

て
ま
す
よ

●＂
み
ん
な
の
お
絵
描
き
版
＂
皆
さ
ん
絵
が

お
上
手
で
す
ね
～
私
も
書
い
て
見
よ
う
か

ナ
？
と
思
う
だ
け
で
、
い
ざ
と
な
る
と
手
が

委
縮
し
て
や
め
て
し
ま
い
ま
す
。
２
０
２
１

年
は
一
度
で
良
い
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

�

能
登
町　

Ｋ
・
Ａ　

71
歳

(

編)

い
つ
も
お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
ホ
ン
ト
皆
さ
ん
お
上
手
で
す
よ
ね
～
。

そ
れ
ぞ
れ
個
性
が
あ
っ
て
見
て
る
だ
け
で
楽

し
い
で
す
ね

Ｋ
・
Ａ
さ
ん
の
投
稿
楽
し
み

に
待
っ
て
ま
す
♪

●
コ
ロ
ナ
で
明
け
て
、
コ
ロ
ナ
禍
で
暮
れ
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。
厚
く
雲
に
お
お
わ
れ
、

大
雨
が
降
っ
て
嵐
が
こ
よ
う
と
必
ず
風
が
雲

を
動
か
し
、
そ
の
上
に
は
太
陽
が
出
て
き
ま

す
。
夜
に
は
星
も
見
ら
れ
ま
す
。
コ
ロ
ナ
雲

も
そ
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
が
ん
ば
っ
て

「
お
お
ぞ
ら
」
を
毎
月
こ
れ
か
ら
も
届
け
て

下
さ
い
。
よ
い
年
末
年
始
を
。

�

能
登
町　

Ｔ
・
Ｍ　

71
歳

(

編)

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
年
末
年
始
は
ゆ
っ
く
り
過
ご
さ
れ
ま
し

た
で
し
ょ
う
か
？
２
０
２
０
年
は
コ
ロ
ナ
に

振
り
回
さ
れ
た
年
で
し
た
ね
。
２
０
２
１
年

は
コ
ロ
ナ
雲
が
終
息
し
て
＂
大
空
＂
が
見
え

る
事
を
願
っ
て
い
ま
す
。
広
報
誌
は
今
後
も

毎
月
お
届
け
い
た
し
ま
す
の
で
、
本
年
も
引

き
続
き
ご
愛
読
の
程
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま

す●
寒
い
の
で
コ
タ
ツ
に
入
り
、
静
か
な
中
で

じ
っ
く
り
読
み
ま
す
。
今
月
号
で
は
お
お
ぞ

ら
さ
ん
と
か
家
族
の
健
康
が
最
初
に
書
い
て

あ
っ
て
興
味
を
持
ち
、
次
々
と
楽
し
く
読
ま

せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

�

能
登
町　

Ｃ
・
Ａ　

70
歳

(

編)

集
中
し
て
読
ん
で
頂
い
て
る
ん
で
す
ね

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
★
コ
ロ
ナ
の
せ

い
で
行
事
も
な
く
、
伝
言
欄
を
拡
大
版
に
し

て
み
ま
し
た
。
Ｃ
・
Ａ
さ
ん
を
含
め
た
く
さ

ん
の
方
と
お
話
し
出
来
て
嬉
し
い
で
す
。

２
０
２
１
年
も
宜
し
く
お
願
い
し
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

12月号への投稿より

春
菊
を
使
っ
た
レ
シ
ピ

投
稿
が
届
き
ま
し
た
★

拡大版

13



　

素
敵
な
イ
ラ
ス
ト

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
！

◆お願い◆　鉛筆などで薄く描いてあると、見えにくくなりますので、ペンなどを使って濃くお絵描き
して下さると助かります m(__)m

※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。

穴水町 Ｉ･Ｎ 11歳 穴水町 Ｍ･Ｓ 59歳 穴水町 Ｃ･Ｋ 78歳穴水町 Ｎ･Ｋ 11歳

輪島市 Ｍ･Ｓ 68歳 輪島市 Ａ･Ｇ 79歳 門前町 Ｔ･Ｈ 69歳 門前町 Ｎ･Ｎ 71歳 穴水町 Ｙ･Ｔ ５歳

輪島市 Ｎ･Ｎ 12歳 輪島市 Ｙ･Ｈ 31歳 輪島市 Ａ･Ｋ 36歳 輪島市 Ａ･Ｎ 49歳 輪島市 Ｍ･Ｔ 63歳

能登町 Ｃ･Ｍ 67歳 能登町 Ｔ･Ｓ 82歳 町野町 Ｓ･Ｍ 60歳 輪島市 Ｒ･Ｋ ７歳 輪島市 Ａ･Ｋ ８歳

能登町 Ｙ･Ｍ ７歳 能登町 Ａ･Ｈ 11歳 能登町 Ｓ･Ｔ 58歳 能登町 Ｔ･Ｔ 60歳 能登町 Ｋ･Ｔ 65歳

みんなの

お絵かき
版
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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最低気温が０度を下回る日のこと
②どら焼きに挟んである物
③片仮名語でいうとリベンジ
④節分にまきます
⑤冬、雪国の家の軒にぶら下がる物
⑦――の道も一歩から
⑩牛肉はビーフ、鶏肉は――
⑫お釣りと一緒に受け取ることも
⑬多くの人が眠っています
⑭チョコレートの原料になる植物
⑰アルコールを含む調味料
⑲間違った答えに付ける印
⑳バレンタインデーに伝える人もい

ます

②たき火の――を念入りに行った
⑥チョコレートを――にかけて溶か

した
⑧構えてシャッターを切ります
⑨ジャムやピクルスなどを詰めます
⑩この――の輪、なかなか外れない

んだ
⑪就職活動の際に書きます
⑮シャープペンシルに入れます
⑯浜辺に寄せては返すもの
⑱文庫本に布製の――を掛けた
⑳夕方になると家々の窓にともりま

す
㉑アシカに似た海獣

↓ 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、春ですよ～♪「グリー

ン栽培セット」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３年３月15日（月）　必着 

●�当選者は４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。

12月号の答え『シユンギク』

◆クイズ当選者（応募総数127名）

小杉　幸子 様

金谷美津枝 様

安本　峰子 様

猪野越光子 様

西　　勝廣 様

上田　信江 様

林　　龍子 様

堀井　絹子 様

天幸　誠志 様

障子　文子 様

谷内　茂子 様

瀧平　昭一 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

第
10
回

　
理
事
会
報
告

�
(

令
和
３
年
１
月
28
日
開
催)

●
審
議
事
項

　

第
１
号
議
案　

出
資
口
数
の
減
少
に
つ
い
て

　

第
２
号
議
案　

�

信
用
手
数
料
徴
収
規
程
の
一

部
改
正
に
つ
い
て

　

第
３
号
議
案　

�

理
事
に
対
す
る
信
用
供
与
に

つ
い
て

　

第
４
号
議
案　

�

令
和
２
年
度
上
期
監
事
監
査

意
見
に
対
す
る
回
答
に
つ
い

て
（
案
）

●
報
告
事
項

　

�

⑴�

営
農
委
員
会
の
協
議
結
果
に
つ
い
て
（
委

員
長
報
告
）

　

⑵
雪
害
の
状
況
と
対
応
に
つ
い
て

　

⑶
令
和
２
年
度
12
月
末
仮
決
算
に
つ
い
て

　

⑷�

令
和
２
年
度
12
月
末
の
各
事
業
実
績
に
つ

い
て

　

⑸
不
祥
事
再
発
防
止
計
画
の
進
捗
に
つ
い
て

　

⑹
組
合
員
の
加
入
及
び
脱
退
の
状
況
に
つ
い
て

　

⑺
相
談
・
苦
情
等
の
対
応
状
況
に
つ
い
て

　

⑻
事
務
ミ
ス
等
の
発
生
状
況
に
つ
い
て

　

⑼�

マ
ネ
ー
・
ロ
ン
ダ
リ
ン
グ
及
び
反
社
会
的
勢

力
等
と
の
取
引
排
除
に
か
か
る
対
応
状
況
に

つ
い
て

　

⑽�

令
和
２
年
度
第
３
四
半
期
の
自
店
検
査
結
果

に
つ
い
て

　

⑾
貸
出
金
等
の
査
定
結
果
に
つ
い
て

　

⑿�

余
裕
金
の
運
用
状
況
及
び
第
４
四
半
期
の
運

用
計
画
に
つ
い
て

　

⒀�

理
事
に
対
す
る
信
用
供
与
取
引
結
果
に
つ
い

て

　

⒁
そ
の
他

１
．
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
と
の
接

触
に
つ
い
て

２
．
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
に

つ
い
て

３
．
令
和
２
年
度
常
勤
役
員
行
事
一
覧
に
つ

い
て

内容について知りたい方は、本店担当部署までご連絡願います。

※色は選べません。

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。

２

✂

✂

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。

　

うちの
家
ペット

族紹介します

【土地（更地）】営農または住宅での使用に限ります。
所　在　地

備　考
登記地目 面　積

鳳珠郡能登町字笹川ロ-50他
旧笹川給油所跡地

田 709.00㎡

輪島市門前町道下101-1-24
旧諸岡資材倉庫跡地

宅　地 1,542.03㎡

【建物】営農施設での使用に限ります。
所　在　地

備　考
建　物 延床面積 敷地面積

鳳珠郡能登町字瑞穂10-136
旧瑞穂資材
倉庫

木造平屋建 247.50㎡ 462.00㎡

※敷地は、賃借地のため別途契約が必要となります。

―― お問い合わせは、ＪＡおおぞら本店総務部 ――
（☎0768-52-3800）まで

お
風
呂タ

イム♪

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
１
年
２
月
号

３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

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

リクくん（オス・チワワ・9歳）人懐っこくて甘えん坊です★

お宅の家
ペット

族紹介しませんか？

随時掲載
します！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。

遊休資産の処分を行います
門前町

Ｔさんの家族

⇐ 動画はこちら

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

✂


