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編 よ ま 話も や

　今月は、能登おおぞ
ら村穴水に陳列されて
いる雛飾りを表紙にし

ました。…怖いですか??(笑)
　お店に入ってすぐ、こちらを向いて「い
らっしゃいませ～」とお客様をお出迎えし
ています。
　４月上旬頃まで飾る予定だそうなので、
お買い物ついでに見に来てくださいね♪

動悸と不整脈

　動悸（どうき）は、不快感を伴う異常

な心臓の鼓動で自覚症状としても多く見

られます。本来は規則的な心臓の拍動が

急に増えたとき、もしくは心臓から拍出

される血液が多く押し出されたときに感

じることがあります。不整脈のときに感

じることが多いのですが、他にも狭心症

や心筋梗塞、心不全、貧血、甲状腺疾

患、更年期障害、精神的な緊張やストレ

スなどでも動悸が出現することがありま

す。

　「動悸は何科に行けば良いですか？」

という質問を多くいただきます。一番考

えられるのは心臓の疾患なので、まずは

循環器内科の受診を考えます。女性で更

年期障害の症状があるなら、婦人科の受

診でも良いでしょう。健康診断などで貧

血を指摘されていたり、甲状腺疾患に

なったことがある人や甲状腺の腫れを指

摘されていたりするなら、まずかかりつ

け医など身近な内科を受診してください。

　動悸のために受診すると、心電図検査

と医師による胸部聴診（聴診器で胸の音

を聴く）で、普段の心臓の様子を調べま

す。必要に応じてホルター心電図と呼ば

れる24時間の心電図検査などが行われま

す。それらの結果によって、さらに詳し

い検査や治療に進むか、しばらく様子を

見るかが決まります。

　動悸の一番多い原因である不整脈は、

心臓を規則正しく動かすための電気の発

生やその電気の流れの異常により、心臓

の収縮が不規則になり、脈が乱れるため

に起こります。不整脈では、動悸の他に

胸部痛や目まい、立ちくらみ、息切れ、

疲労感などが出現することもあります。

動悸を感じ、さらに、農作業で立ち上が

るときに激しい目まいや立ちくらみ、転

倒や失神などがあれば、循環器内科を受

診して検査を受けることが望まれます。

受診時には、農作業時に気を付けるべき

ことなども医師に聞いておくと良いで

しょう。

健康科学アドバイザー・福田千晶

▲ そろそろ栽培が開始
　 されるブルーベリー
　 の木

今季の大雪で、　　

▲

ハウス回りにも雪が
まだ残っています

家族

る
航
空
防
除
を
導
入
し
た
辻
浦
さ
ん
。

作
業
受
託
し
て
い
る
延
べ
70
㏊
へ
の
除

草
と
防
除
作
業
が
短
時
間
で
済
み
、
身

体
的
に
も
負
担
が
少
な
い
と
喜
ん
で
い

ま
し
た
。

　

今
後
の
目
標
は
、
安
定
経
営
の
た
め

に
も
、
規
模
を
拡
大
し
た
い
と
の
事
。

　

最
後
に
、
同
じ
く
農
業
で
頑
張
っ
て

い
る
皆
さ
ん
へ
一
言
頂
き
ま
し
た
。

　
「
農
業
の
環
境
は
厳
し
い
条
件
で
す

が
、
お
互
い
頑
張
り
ま
し
ょ
う
！
」

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

地
域
農
業
の
た
め
に
立
ち
上
が
っ
た

辻
浦
さ
ん
始
め
Ｋ
Ｍ
フ
ァ
ー
ム
の
皆
さ

ん
。

　

今
後
の
活
躍
期
待
し
て
い
ま
す
！
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おおぞら管内の 行 事 と 話 題
　

毎
年
支
店
ご
と
に
組
織
さ
れ

て
い
る
地
域
振
興
協
議
会
が
２

月
15
日
㈪
か
ら
各
地
区
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
協
議
会
は
、
Ｊ
Ａ
お
お

ぞ
ら
の
組
織
活
動
を
通
じ
て
、

Ｊ
Ａ
事
業
の
推
進
に
積
極
的
に

協
力
し
、
Ｊ
Ａ
の
健
全
な
発
達

と
地
域
の
発
展
に
貢
献
す
る
と

と
も
に
、
管
内
の
組
合
員
と
の

意
思
疎
通
と
支
店
の
効
率
的
な

運
営
や
、
行
政
・
関
係
機
関
と

の
協
調
を
図
る
こ
と
を
目
的
と

し
て
毎
年
組
織
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

協
議
会
で
は
、
藤
田
組
合
長

よ
り
委
嘱
状
が
手

渡
さ
れ
、
各
支
店

区
域
の
委
員
長
と

副
委
員
長
が
選
任

さ
れ
ま
し
た
。
そ

の
後
、
令
和
２
年

度
決
算
の
見
込
み

に
つ
い
て
や
雪
害

ハ
ウ
ス
に
つ
い

て
、
遊
休
資
産
に

つ
い
て
な
ど
が
話

し
合
わ
れ
ま
し

た
。

　

各
地
区
の
委
員

は
次
の
通
り
で

す
。

各
地
区
で

�

地
域
振
興
協
議
会
　
開
催

穴 

水

◯
松　

木　

義　

明

村　

上　

隆　

男

高　
　
　

昌　

美

田　

中　

江
津
子

◯
山　

田　

謙
太
郎

井　

上　

芳　

希

辻　

野　

六　

郎

森　

川　

美
恵
子

◎
鳥　

井　

順　

一

堂　

上　

正　

一

米　

田　
　
　

隆

橋　

本　

玲　

子

中　

田　

芳　

夫

百　

成　
　
　

博

田　

畑　

勝　

彦

高　

森　

正　

治

下　

出　

源　

一

田　

中　

良　

夫

門 

前
竹　

田　

正　

守

今　

岡　

正　

治

宮　

越　

勝　

彦

◎
中　

橋　

政　

久

宮　

本　

慧　

晨

◯
喜　

田　
　
　

充

筒　

井　
　
　

勉

仲　
　
　

脩　

次

◯
森　

本　

露　

見

宮　

下　

礼　

子

森　

下　

ま
さ
子

広　

岡　

幸　

子

神　

村　

法　

子

杉　

下　

ミ
ツ
子

村　

口　

文　

男

澤　

田　
　
　

茂

岡　

本　

喜
久
夫

石　

倉　
　
　

稔

浦　

西　

武　

司

輪 

島

◯
宮　

城　
　
　

保

◯
大　

箱　

洋　

介

◎
新　

谷　

義　

治

◯
笹　

川　
　
　

稔

◯
古
酒
谷　

政　

幸

萩　

原　

達　

夫

干　

場　

亮　

平

堂
ヶ
平　

哲　

子

八　

木　

知　

子

平　
　
　

誠　

子

岩　

坂　

和　

子

谷　

口　

芳　

枝

小　

糸　

八
重
子

小　

谷　

泉　

喜

竹　

内　

新　

栄

◯
瀬　

例　

敏　

之

稲　

本　

久
美
子

道　

端　

正　

実

町 

野

◎
元　

井　

孝　

司

宇　

羅　

恒　

雄

垣　

内　

吉　

雄

向　

面　

百
合
子

中　

山　
　
　

公

野　

口　

裕　

一

西　

村　

光　

雄

◯
中
谷
内　

信　

春

出　

村　

芳　

雄

谷　

元　

義　

明

泉　
　
　

雄　

一

崎　

田　

和　

平

仲　

谷　

政　

弘

林　
　
　

京　

子

柴　

田　
　
　

彰

前　

野　
　
　

昇

能 

都

◯
赤　

崎　

由
美
子

 

小　

畠　

正　

己

 

松　

木　

松　

雄

 

井　

上　
　
　

茂

 

山　

崎　

松　

雄

 

山　

本　
　
　

研

◯
向　

口　

賢　

司

 

夏　

畑　

秀　

樹

 

粟　

津　

孝　

幸

 

井　

畠　

網　

臣

 

山　

岸　

好　

子

 

川　

畑　

慎
太
郎

◎
東　
　
　

哲　

範

 

川　

口　

喜
久
男

 

洲　

﨑　

長　

久

 

竹　

下　

政　

規

 

畑　

中　

き
ん
子

 

山　

崎　

充　

治

 

藤　

田　

繁　

信

 

的　

場　

清　

一

柳 

田

◯
前　

田　

外　

吉

桶　

屋　

政　

雄

梅　
　
　

彦
十
郎

今　

寺　

賢　

三

田　

原　

義　

昭

尻　

田　

幸　

雄

◯
中　

橋　

宇
機
雄

高　

平　

正　

勝

猪　

平　

美
代
子

上　

野　

俊　

次

中　
　
　

正　

道

木　

村　

嘉　

男

◎
脇　
　
　

裕　

志

川　

崎　

時　

夫

小　

田　

宏　

男

脇　
　
　

俊　

雄

池　

田　

光　

正

高　

平　

清　

美

◎
委
員
長

○
副
委
員
長

 

（
順
不
同
・
敬
称
略
）

▲ 輪島支店地域振興協議会（２月16日㈫開催）
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穴
水
村
陳
列
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
で
最
優
秀
賞

自
動
車
・

�

農
機
展
示
会
　
開
催

　

全
国
の
農
産
物
直
売
所
を
対
象
に
、
Ｊ
Ａ
全

農
く
ら
し
支
援
事
業
部
主
催
で
実
施
さ
れ
た

「
創
意
工
夫
陳
列
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
に
お
い
て
、

量
感
が
あ
り
、
独
創
的
な
陳
列
で
創
意
工
夫
と

熱
意
が
み
ら
れ
る
か
を
重
点
に
審
査
さ
れ
た
結

果
、
能
登
お
お
ぞ
ら
村
穴
水
が
最
優
秀
賞
を
受

賞
し
ま
し
た
。

　

お
お
ぞ
ら
村
穴
水
の
中
村
店
長
は
、「
こ
れ

を
励
み
に
、

こ
れ
か
ら
も

お
客
様
に
喜

ん
で
も
ら
え

る
よ
う
な
店

舗
作
り
に
努

め
ま
す
の

で
、
引
き
続

き
ご
利
用
お

願
い
し
ま

す
。」
と
話

し
て
い
ま
し

た
。

　

２
月
13
日
㈯
か
ら
14
日
㈰
に
か
け
て
、
「
自

動
車
・
農
機
展
示
会
」
を
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
本
店

敷
地
内
に
て
開
催
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
候
に
も
恵
ま
れ
、
こ
れ
か
ら
始
ま

る
農
繁
期
の
準
備
に
と
朝
か
ら
来
場
客
で
賑
わ

い
ま
し
た
。

　

期
間
中
は
自
動
車
・
農
機
と
も
に
目
玉
商
品

が
用
意
さ
れ
た
ほ
か
、
チ
ッ
プ
ソ
ー
な
ど
農
業

用
資
材
の
１
，０
０
０
円
均
一
コ
ー
ナ
ー
も
設

け
ら
れ
、
お
客
様
を
楽
し
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
能
登
お
お
ぞ
ら
村
や
給
油
所
で
も
展

示
会
と
併
せ
て
、
割
引
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
行

い
ま
し
た
。

【
能
登
地
区
Ｊ
Ａ
合
併
事
務
局
よ
り
】

能
登
地
区
Ｊ
Ａ

合
併
だ
よ
り

第
２
号

令
和
２
年
１
１
月
に
、
能
登
地
区
３
Ｊ
Ａ
（
能
登
わ
か
ば
、

お
お
ぞ
ら
、
す
ず
し
）
に
よ
り
発
足
し
た
「
能
登
地
区
Ｊ
Ａ

合
併
推
進
協
議
会
」
で
は
、
合
併
Ｊ
Ａ
に
お
け
る
事
業
運
営

の
方
法
や
、
合
併
経
営
計
画
の
策
定
を
行
う
た
め
に
、
事
業

ご
と
に
部
会
を
設
け
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
本
推
進
協
議

会
で
は
、
「
総
務
・
営
農
販
売
・
購
買
・
信
用
・
共
済
・
監

査
」
の
６
つ
の
部
会
を
設
け
る
こ
と
と
し
、
令
和
２
年

月

か
ら
令
和
３
年
１
月
に
か
け
て
、
順
次
立
ち
上
げ
を
行
い
、

検
討
を
開
始
し
て
い
ま
す
。

各
部
会
で
は
、
各
Ｊ
Ａ
が
有
す
る
人
財
・
ノ
ウ
ハ
ウ
を
共

有
し
、
事
業
機
能
の
さ
ら
な
る
高
度
化
・
専
門
化
を
実
現
で

き
る
よ
う
、
検
討
を
進
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

総務部会の様子です。３ＪＡの総務・企画
管理部門の職員が集まって開催しています。

事業別専門部会

総務・営農販売・購買
信用・共済・監査
・事業運営方法の検討
・合併経営計画の策定

令
和
２
年
11
月
に
、
能
登
地
区
３
Ｊ
Ａ
（
能
登
わ
か
ば
、

受賞を喜ぶ　　 

▲

中村店長（下段右）
と店員のみなさん

▼ 受賞した陳列
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営農情報

硬化前期（８～ 10 日間） 温度管理 水管理

■昼間（15 ～ 20℃）

　晴れた日は朝から換気（夜間の低温が予想

　されるときは、午後早めに閉める）

■夜間（10 ～ 15℃）

　冷え込むときは、十分に被覆する。

■床土の乾き具合

　を見て、灌水は

　毎朝１回する。

■雨や曇の日は灌

　水を控える。

（硬化前期８～ 10 日間）　～きめ細かな水・温度管理で丈夫な苗づくり～育苗中期

（夕方３～４時）ハウスを閉める

※フェーンなど強風時に換気が必要な場合は、ハウス内に風が通らないよう風下側を開ける。

硬化後期（８～ 10 日間） 温度管理 水管理

■昼間（15 ～ 20℃）

　日中はハウスのビニールを大きくめくり、

　温度が上がりすぎるときはハウスの腰部も

　開ける。

■夜間（10 ～ 15℃）

　田植え４～５日前からは夜間も換気する。

　ただし霜に注意し、極端に冷え込む日は、　

　日中早めにハウスを閉めて保温に努めると

　ともに、場合によっては被覆する。

■毎朝たっぷり１

　回灌水する。

■苗箱の周辺部は

　乾きやすいので

　十分に灌水する。

■２回目の灌水が

　必要な場合は、　

　午後３時までに

　すませる。

（田植え前８～ 10 日間）　～苗を外気に慣らしましょう～育苗後期

（朝７～８時）
今日は晴れそう→水やりと換気

※苗の葉色低下が著しい場合は、活着を促進するため液肥 10 号 200 倍液（水 10L に 50ml）を１箱当たり 500ml

散布した後、葉ヤケ防止のため軽く灌水する。

灌水の時期と量

灌水量と根の発達
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【お問い合せ先】
　ＪＡおおぞら営農部　℡ 0768-52-3813

緑化期（２～４日間） 判断の目安 温度管理 水管理

■シルバーポリトウ等

　で覆って遮光し、葉

　が緑色になったら被

　覆を取り外す。

■第１葉鞘は３㎝で止

　める。

■昼間（20 ～ 25℃）

　晴れた日は高温（25℃

　以上）にならないよ

　う換気する。

■夜間（15 ～ 20℃）

　15℃を下回るときは

　十分に被覆し保温する。

■霜注意報が出たとき

　はストーブ等で加温

　する。

■灌水は控える。

→過湿状態が続くと床

　土温度が上がらず生

　育が遅れる。

■カビの発生を防ぐ。

→土が乾かない限り灌

　水しない。

■覆土の持ち上がりが

　ある場合は軽く灌水

　して落ち着かせる。

適正な温度・水管理で ガッチリ苗 を！

（緑化期２～４日間）　～苗の素質が決まります～育苗初期 温度計は苗の高さで！

（朝７～８時）
水は土の乾燥を見て、

必要なら少し。

※苗が不揃いにならないよう、苗箱は置床と隙間なく、水平に並べる。

※ハウスのヘリは低温で、苗が不揃いになるので、10 ㎝程度あけておく。

※覆土の持ち上がりを落とした後は、露出している籾が隠れる程度に床土をかける。

苗箱の置き方のポイント

緑化期の障害 緑化期の苗姿の目標

２～４日被覆
（遮光のため）
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生育適温　５-18～25-35℃

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 　　　　　　　　　　　　　　　●―――

育て方のポイント
①畑の準備	 ▪苦土石灰と基肥を畑に施用する（同時施用しない）。

②植えつけ	 ▪�接木苗を使い、親蔓の１本仕立てとし、株間を40～50㎝で植える。
� ▪植えつけ時に接木部分が土に埋まらないようlこし、十分に潅水する。

③誘　　引	 ▪�植えつけ後なるべく早く支柱に誘引する。

④整　　枝� ▪�主枝の下葉７枚以下の雄花・雌花・わき芽は取り、８枚以上の側枝に
着果させる。

� ▪�８枚目から発生する側枝は、３枚目の葉の長さが５㎝に成長するとそ
の上を摘心する。

� ▪自分の手の届く高さで主枝の摘心を行う。

⑤摘　　葉� ▪�葉の半分以上変色している葉を取り除く。
� ▪混み合っている場合は摘葉を行うが、２日に１枚以内とにとどめる。

施肥例（１㎡あたり）
肥　料�・�堆　肥 基　肥 追　肥
ＩＢ化成－Ｓ１ 120ｇ
Ｓ６０４ 40ｇ

苦土有機化成特Ａ８０１ 40ｇ×数回
苦土石灰 120ｇ

牛ちゃんパワー２㎏

▪根を伸長させるため、７枚以下の花やわき芽を取る。
▪�実が大きくなってから収穫すると草勢が低下するため、100～120ｇを目安に収穫す
る。
▪曲り胡瓜は草勢の低下の合図、そのため若取りをして、草勢を回復させる。
▪４月下旬に定植する場合トンネルを行う。

ワンポイント

●植えつけ　　 収穫
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キュウリ

おいしい野菜づくり

整　枝

管　理

収　穫

植えつけ
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ＪＡからのお知らせ
Information

いつでもどこでも

手 軽 に 体
操

簡単

①両手のひらをしっかり広げま
す。

②親指から順に１本ずつ曲げて
いきます。伸ばしている指は、
意識してしっかり伸ばします。

③５本の指を曲げたら、その状
態で１度軽く力を入れます。

④小指から１本ずつ伸ばしていき
ます。①から④の動きを５回繰り
返します。２回目からは声に出し
て、「イチ、ニ、サン……」また
は「親指、人さし指、中指……」
と数えながら行います。

ポイント
自分のペースで構わないので、体操
を味わうような気持ちで行います。

　営農窓口での相談機能の強化に向け「農業電子図書
館」を設置しています。
　キーボードやマウス操作が不要なタッチパネル方式
で、パソコンの画面を直接ふれることで営農情報や病害
虫、雑草のことなどを詳しく調べることができます。
　パソコンが苦手という方でも簡単に操作できて便利！
営農指導員が不在の時も窓口で判断が難しい病気なども
調べられます。
　ぜひご利用ください。

⃝タッチパネル方式で簡単操作。
　パソコンが苦手でも大丈夫！画面に直接タッチして操作します。

⃝病害虫、雑草などが写真で確認できてわかりやすい。
　鮮明な写真で見やすい！

⃝病害虫、雑草などに適用のある農薬が見つかります。
　農薬データは毎月更新！

⃝新鮮で豊富な情報が得られます。
全登録農薬デー夕、農業技術体系６シリーズ（作物・野菜・畜産・果樹・花木・
土壌施肥）、病害虫診断、食品加工、食農教育など農業に関する基礎資料が充実。

農業電子図書館をご活用ください!!

特徴は?!

※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
「指の曲げ伸ばしで心身の調子をチェック」

　指の曲げ伸ばしは日常生活の中で
いく度となく行う動作。何げなくで
はなく、しっかり指に意識を向ける
ことで筋肉や神経へ働き掛ける刺激
も変わります。
　単純な体操ですので、できれば声
に出して数えながら行ってください。
　何かと慌ただしい４月、おろそか
になりがちな自分自身へのケア。短
時間でよいので体と声に意識を向け
る時間を持つように心掛けましょう。
曲げたとき、伸ばしたときに痛みは
ないか、指は冷たいか温かいか、声
のトーンはどうか、呼吸が浅くなっ
ていないか、など。この体操を通し
て心身の調子をチェック！

意識して

しっかり曲げて

伸ばす

下記の店舗で
ご利用できます。

穴水支店
門前支店
町野支店
能都支店
柳田支店

能登おおぞら村
穴水・輪島

設置店舗

便利
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おおぞらひろば

2007年家の光4月号別冊より

Cooking
材　料 (作りやすい分量)

ヤエザクラの花とつぼみ…

(合わせて)約150g｜粗塩

(下漬け用)…30g｜白梅酢

…1/2カップ(なければレモ

ン汁・酢各1/4カップを合わ

せて使う)｜粗塩(仕上げ用のふり塩)…約30g
作り方
❶�サクラの花とつぼみは花柄をつけて摘み取

り、花びらが落ちないようにふり洗いして

ざるに広げ、水けを切る。ガラスやほうろ

うの容器の底に粗塩少々をふってサクラを

並べ、粗塩をふる。これを繰り返し、最後

に残りの粗塩をふる。

❷ ❶に呼び水1/2カップを回し入れ、300ｇ程

度の重石をのせて３日ほど下漬けする。水

が上がったらサクラをざるに上げて水けを

切る。

❸�１輪ずつサクラの形を整えて小さな卓上漬

け物器などに詰める。つぼみは押しつぶす

ようにして水けを取ること。ここに白梅酢

を回しかけ、漬け物器のねじをきっちりと

締めて１週間ほど漬ける。

❹ サクラは重ならないようにざるに広げ、半

日ほど風干しして乾かす。漬け汁は漬け物

やゼリーに使えるので捨てずに利用する。

❺�❹をボウルに入れ、仕上げ用のふり塩を全

体にからめ、ふた付きの容器に移して、冷

蔵庫で保存する。

食べごろ・食べ方
冷蔵庫で１年は保存できる。ダイコンやカブの

漬け物に加えたり、塩抜きしてご飯に混ぜたり、

料理の彩りに使う。塩抜きは塩をふり落として

水に10分ほどさらす。この塩も料理に使える。

材　料 (作りやすい分量)

ゆでたタケノコ…2本(1kg)

｜Ａ[酢…2･1/2カップ｜砂

糖…100g｜みりん…大さじ2

｜粗塩…大さじ1/2]
作り方
❶�タケノコは穂先と根元に

分け、ともに３㎝長さ、

１㎝厚さの短冊切りにす

る。

❷ Ａはよく混ぜ合わせ、甘

酢を作る。

❸ 容器に❶を入れてタケノ

コが浸るまで❷を注ぎ、

ふたをして冷蔵庫に入れ

て漬ける。食べるときに

甘酢を切る。

食べごろ・食べ方
漬けて２～３時間後から食べ

られるが、味がなじむのは２

日ほどたってから。長く漬け

ると酸味が強くなるので、１

週間ほどで食べきること。サ

ラダや酢の物がおすすめ。

残った漬け汁の甘酢はすし飯

や酢の物の合わせ酢、ドレッ

シングなどに使える。

材　料 (4人分)

豚ロース肉(とんかっ用)…2

枚(300g)｜Ａ[しょうゆ…小さ

じ1｜酒・カタクリ粉…各小さ

じ2]｜コゴミ…150g｜Ｂ[鶏

がらスープの素…小さじ1/2｜

ショウガ(すりおろし)…小さ

じ1/3｜酒…大さじ1｜塩…小さ

じ1/4｜砂糖…少々｜水…大さ

じ3]｜サラダ油｜ゴマ油
作り方
❶�豚肉は両面に５㎜幅の格子

状に切り目を入れ、ひと口

大に切る。Ａをからめてお

く。

❷ コゴミは根元を切り、Ｂは

混ぜ合わせる。

❸ フライパンにサラダ油小さ

じ２、ゴマ油小さじ１を熱

し、中火にして❶をいため

る。肉の色が変わったらコ

ゴミも加えていため合わせ

る。

❹ Ｂを加えて火を強め、手早

く汁けをとばして火を通

す。

材　料 (4人分)

セリ…300g｜バター…15g

｜サラダ油｜しょうゆ｜塩

｜粗びき黒コショウ
作り方
❶�セリは洗って根を落と

し、４㎝長さに切る。

❷ フライパンにバターの

1/3量、サラダ油小さじ

１を入れて中火にかけ、

セリをいためる。

❸ セリがしんなりとしたら

しょうゆ小さじ２、塩

少々で調味し、皿に盛

る。黒コショウ少々をふ

り、残りのバターをのせ

て混ぜて食べる。

ヤエザクラの塩漬け

タケノコの甘酢漬け豚肉とコゴミの
中華いため

セリのバターソテー

今回は、山菜やサクラなど
春の味のレシピを
ご紹介します！

2007年家の光4月号別冊より2011年家の光1月号別冊より

2011年家の光1月号別冊より

●
お
お
ぞ
ら
文
芸
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。
特
に
短
歌
は
自
分
も
作
っ
た
り
す
る

の
で
…
で
も
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で
去
年
の
３

月
か
ら
勉
強
会
も
中
止
し
て
い
ま
す
。
仕

方
な
い
で
す
よ
ね
!!

 

能
登
町
　
Ｓ
・
Ｕ
　
63
歳

(

編)

ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

昨
年
は
コ
ロ
ナ
で
行
事
ご
と
も
な
く
、
寂

し
い
一
年
で
し
た
ね

今
年
は
少
し
ず
つ

で
も
開
催
出
来
る
と
い
い
で
す
ね

文
芸

へ
の
投
稿
も
お
待
ち
し
て
ま
す
★

●
こ
れ
か
ら
も
「
ク
イ
ズ
頭
の
体
操
」
が

ん
ば
り
ま
す
。
ふ
れ
あ
い
伝
言
欄
を
読
む

の
が
と
っ
て
も
楽
し
み
で
す
。

 

輪
島
市
　
Ｔ
・
Ｔ
　
83
歳

(

編)

い
つ
も
ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
伝
言
欄
の
掲
載
に
は
限
り
が
あ
り

ま
す
が
、
お
便
り
は
全
て
読
ま
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
今
年
も
皆
さ
ん
と
た
く

さ
ん
お
話
し
出
来
る
の
を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す

ま
た
お
便
り
お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
ね
♪

●
お
お
ぞ
ら
直
売
所
に
い
ろ
い
ろ
な
品
物

を
出
荷
さ
せ
て
頂
い
て
、
職
員
の
皆
様
に

は
大
変
お
世
話
に
な
っ
て
お
り
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。
有
難
う
御
座
い
ま
す
。
売
り

上
げ
メ
ー
ル
が
と
て
も
楽
し
み
で
、
生
き

が
い
を
感
じ
て
お
り
ま
す
。
出
荷
者
が

も
っ
と
も
っ
と
多
く
な
る
と
い
い
で
す
よ

ね
。 

輪
島
市
　
Ｃ
・
Ｎ
　
73
歳

(

編)

い
つ
も
直
売
所
へ
の
出
荷
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
ち
ら
こ
そ
出
荷
者
の

皆
様
に
は
、
い
つ
も
感
謝
感
謝
で
す

引

き
続
き
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す

新
規
出

荷
者
さ
ん
も
募
集
中
で
す
！
少
し
で
も
い

い
の
で
、
迷
わ
れ
て
る
方
、
直
売
所
へ
一

度
お
問
合
せ
下
さ
い
ね
★

●C
o
o
k
i
n
g

コ
ー
ナ
ー
で
、
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
の
あ
ん
か
け
料
理
が
あ
り
、
早
速

作
っ
て
み
ま
し
た
。
簡
単
で
す
ば
や
く
出

来
て
、
と
て
も
良
か
っ
た
で
す
。
こ
れ
か

ら
も
色
々
作
っ
て
見
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

町
野
町
　
Ｓ
・
Ｕ
　
68
歳

(

編)

ご
覧
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
３
月
号
のcooking

も
ぜ
ひ
挑
戦
し

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。
ま
た
感
想
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

●
原
木
し
い
た
け
「
の
と
１
１
５
」
を
栽

培
し
て
い
ま
す
が
、
先
日
の
豪
雪
と
風
雪

で
近
く
の
杉
の
木
が
倒
れ
、
し
ょ
う
ぎ
倒

し
の
よ
う
に
支
柱
が
倒
れ
て
組
み
か
え
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。
春
先

に
は
、
「
の
と
て
ま
り
」
ま
で
い
か
な
く

て
も
、
美
味
し
い
肉
厚
の
「
の
と
１
１
５
」

が
出
来
る
と
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

 

穴
水
町
　
Ｈ
・
Ｋ
　
72
歳

(

編)

今
季
は
雪
害
で
ハ
ウ
ス
が
倒
れ
て
、

大
変
な
思
い
を
さ
れ
た
農
家
さ
ん
が
た
く

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。
改
め

て
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。
そ
の
後
、

椎
茸
の
生
育
は
ど
う
で
す
か
？
自
然
災
害

な
の
で
、
ど
う
に
も
な
ら
な
い
の
が
歯
が

ゆ
い
で
す
が
、
ま
た
美
味
し
い
「
の
と

１
１
５
」
待
っ
て
ま
す
★

●
「
う
ち
の
家
族
紹
介
し
ま
す
」
を
見
る

の
が
楽
し
み
で
す
。
私
の
家
に
も
紀
州
犬

が
い
ま
し
た
。
13
年
間
い
っ
し
ょ
に
い
た

の
で
す
が
、
去
年
の
12
月
に
亡
く
な
り
ま

し
た
。
家
族
同
様
で
す
の
で
、
涙
が
止
ま

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
は
お
骨
に
毎
日

「
お
は
よ
う
」
と
言
っ
て
、
毎
日
を
送
っ

て
い
ま
す
。
暖
か
く
な
っ
た
ら
埋
め
て
や

り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

 

門
前
町

　
Ｈ
・
Ｋ

　
72
歳

(

編)

い
つ
も
ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
そ
う
な
ん
で
す
ね
…

と
て
も
悲

し
い
で
す
が
、
き
っ
と
、
こ
れ
か
ら
も

ず
っ
と
お
母
さ
ん
を
空
か
ら
見
守
っ
て
く

れ
て
ま
す
よ
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

１月号への投稿より
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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桃の節句に付きもののすし
②体温計であるかどうか確かめます
③理科で学ぶ動物プランクトンの代

表格
④難関を――して大学に合格した
⑥恥ずかしいときに赤らめます
⑨萩本欽一と坂上二郎のお笑いコン

ビ、――55号
⑩乳液や化粧水、パックなどを使っ

て行います
⑪「元気で留守がいい」と言う人も
⑬友人と――もない話で盛り上がっ

た
⑭円周率を表すギリシャ文字
⑯アスパラガスやウドは主にこの部

分を食べます

②速度違反の交通取り締まりをこう言
うことも

⑤仏様の頭の渦巻き
⑦名を捨てて――を取る
⑧お清めにも使う調味料
⑨円を描くときに使います
⑪人数確認のために――を取った
⑫ボビンに巻いてミシンにセットしま

す
⑭クロワッサンやコロネ、マフィンな

ど
⑮コウゾやミツマタの繊維をすいて作

ります
⑯花より団子、色気より――なのです
⑰三蔵法師の旅物語。堺正章主演のテ

レビドラマもありました

↓ 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、農作業時の水分補給に！

「マグボトル」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４月15日（木）　必着 

● 当選者は５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。

１月号の答え『カドマツ』

◆クイズ当選者（応募総数139名）

小森　満夫 様

小林　澄子 様

山本　一枝 様

引地三枝子 様

谷内　初子 様

山崎真由美 様

豊田　一子 様

上田　淑子 様

大平　利之 様

四家きよい 様

橋本　洋子 様

中村　純子 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

お
お
ぞ
ら
文
芸

◆
わ
じ
ま
句
会
（
輪
島
支
店
管
内
）

水
温ぬ

る

む
用
水
堀ぼ

り

の
村
仕
事 

杉
平
町　
　

池
田　

次
郎

涅ね

槃は
ん

絵え

図ず

解
く
僧
の
声
裏
返
り 

鳳
至
町　
　

柿
本
よ
し
治

引
く
波
に
砂
鉄
の
筋
や
冴
え
返
る 

河
井
町　
　

角　
　

捷
子

春
し
ゅ
ん

光こ
う

や
図
書
館
と
い
ふ
小
宇
宙 

河
井
町　
　

金
井　

祥
子

色
褪あ

せ
ぬ
増ま

す

穂ほ

の
浦
の
桜
貝 

鳳
至
町　
　

北
浜　

陽
子

は
や
ば
や
と
鉢
に
溢
る
る
菫

す
み
れ

か
な 

河
井
町　
　

小
西　

潔
美

月
お
ぼ
ろ
漆
の
国
を
包
み
を
り 

小
伊
勢
町　

新
橋　

知
子

毛も
う

氈せ
ん

に
指
定
席
あ
り
雛
飾
り 

三
井
町　
　

橘　
　

弘
子

し
ま
は
れ
し
宝
の
箱
に
桜
貝 

小
伊
勢
町　

堂
ヶ
平
て
つ
子

吾
子
は
皆
を
の
子
な
り
し
や
雛
あ
ら
れ 

中
段
町　
　

中
崎
か
づ
え

◆
穴
水
あ
ら
う
み
会
（
穴
水
支
店
管
内
）

鶯
の
鳴
き
声
を
聞
く
苑
の
日
々 

宮
坂　

末
雄

地
酒
酌
む
肴
は
庭
の
蕗
の
薹 

水
口　

昭
夫

と
き
の
苑
海
を
眼
下
に
春
の
雨 

不
二
井
恵
子

垣
根
越
し
な
れ
ど
古
刹
の
寒
椿 

北
島　

チ
イ

白
梅
の
香
り
漂
ふ
日
で
あ
り
ぬ 

岡
田
真
支
子

も
の
の
芽
の
確
か
な
兆
し
始
ま
り
ぬ 

小
杉
よ
し
の

新
雪
や
山
も
野
原
も
真
つ
白
に 

上
口　

チ
ヨ

鏡
餅
子
の
手
造
り
で
あ
り
に
け
り 

川
端　

益
枝

初
空
へ
姿
勢
を
正
し
一
礼
す 

脊
戸
生
時
子

初
雪
や
ゆ
つ
く
り
と
着
く
送
迎
車 

浦
上
ま
も
る

雪
を
掻
く
朝
の
挨
拶
交
し
て
は 

釋　
　

悟
史

能
登
沖
の
潮
目
の
綺
羅
や
春
隣 

多
比
木　

忠

◆
投
稿
作
品

春は
る

障
し
ょ
う

子じ

ゆ
つ
く
り
と
開あ

け
鹿し

し

威お
ど

し

　
　
　
　
　
　
　
　

空そ
ら

へ
と
伸の

び
る
た
び
に
響ひ

び

け
り 

小
田　

慶
喜

梅う
め

白し
ろ

し
父ふ

母ぼ

の
墓ぼ

前ぜ
ん

に
長な

が

く
座ざ

す 

小
田　

和
子

１
人
居
の
１
行
だ
け
の
初
日
記 

立
岩　

昌
子

初
雪
や
実
南
天
が
裸は

だ
か
ぎ木

に 

安
原　

弘
子

※色は選べません。
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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！

◆ 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。 輪島市 Ｍ･Ｎ 56歳輪島市 Ｍ･Ｓ 68歳輪島市 Ｍ･Ｄ 72歳門前町 Ｔ･Ｉ 74歳

能登町 Ｋ･Ｔ 66歳

能登町 Ｔ･Ｓ 82歳町野町 Ｒ･Ｙ ６歳町野町 Ｓ･Ｍ 60歳輪島市 Ｋ･Ｍ ６歳輪島市 Ｈ･Ｎ ７歳 能登町 Ｃ･Ｍ 67歳

能登町 Ｈ･Ｍ ９歳能登町 Ａ･Ｈ 11歳能登町 Ｓ･Ｔ 58歳能登町 Ｔ･Ｔ 60歳

寒
紅
梅
遺
さ
れ
し
家
や
す
ら
ぎ
て 

平
下　

友
子

一
冬
を
生
き
抜
か
ん
と
す
紅
い
ろ
の

　
　
　
　
　
　
　
　

小
菊
愛
し
い
カ
ッ
プ
の
中
で 

今
岡
き
よ
子

【
段
駄
羅
】
初
詣　

和
服
着
た
ね
と
／

　
　
　
　
　
　
　
　

わ
福
が
来
た
ね
と　

お
み
く
じ
で 

横
道　

宏
子

美
し
く
咲
い
た
る
花
の
砂
浜
は

　
　
　
　
　
　
　
　

は
や
霜
枯
れ
て
つ
る
草
あ
わ
れ 

春
田
美
保
子

コ
ロ
ナ
禍
で
家
に
入
ら
ず
玄
関
で

　
　
　
　
　
　
　
　

お
払
い
し
て
い
る
ア
マ
メ
ハ
ギ
か
な 

森　

貴
美
子

新
雪
に
老
い
て
な
お
増
す
ぬ
か
る
み
に

　
　
　
　
　
　
　
　

差
し
出
す
手
こ
そ
夫
婦
の
絆　

 

新
田　

幸
子

メ
ダ
カ
達
氷
の
下
で
泳
い
で
る 

岡
須
美
重
子

逆さ
か

上あ

が
り
満ま

ん

悦え
つ

し
て
い
る
節
句
か
な 

前
川　

公
子

※
広
報
２
月
号
に
て
掲
載
し
ま
し
た
一
句

　

実
際
は
「
シ
ニ
ア
カ
ー
ず
ら
り
海の

苔り

掻か

き
春
の
風
」
で
し
た
。

訂
正
の
連
絡
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
誌
面
を
持
っ
て
修
正
と
さ
せ
て

頂
き
ま
す
。

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。

３

✂

✂

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

ＳＯＳ 緊急連絡先

ポン太くん（オス・ミックス・2歳）

お母さんと散歩が大好きです★

【能登町Ｔさんの家族】

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
３
月
号

４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

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

モコくん（オス・トイプードル・7歳）お客さんが来店されると教えてくれる看板犬です★【能登町Ｓさんの家族】

お宅の家
ペット

族紹介しませんか？

随時掲載
します！

※�スペースの都合上、全て掲載できない
場合があります。

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

どしどし投稿�お待ちしています！

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

✂


