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健康健康

編ちょっこり言わせて

歩
で
長
い
距
離
を
歩
き
、
見
慣
れ
た
光

景
の
変
わ
り
よ
う
に
呆
然
と
し
ま
し

た
。
ハ
ウ
ス
は
倒
壊
、
地
盤
は
持
ち
上

が
り
原
木
は
全
て
倒
れ
て
い
ま
し
た
。

「
仕
方
が
な
い
、
こ
れ
で
栽
培
は
諦
め

よ
う
。」
と
、
心
が
折
れ
そ
う
に
な
っ

た
時
、
区
長
の
方
が
「
道
路
の
補
修
修

正
の
手
続
き
を
し
た
の
で
車
で
ほ
だ
場

ま
で
行
け
ま
す
よ
。」
と
声
掛
け
を
し

て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
言
葉
に
背
中
を

押
さ
れ
、「
も
う
少
し
や
っ
て
み
る

か
！
」
と
心
を
入
れ
替
え
、
倒
れ
た
原

木
を
１
本
１
本
立
て
直
し
ま
し
た
。

　

２
月
の
中
旬
か
ら
は
み
な
し
仮
設
の

あ
る
野
々
市
市
か
ら
片
道
３
時
間
半
か

け
週
に
１
回
ほ
だ
場
に
行
き
、
作
業
を

行
っ
て
い
ま
す
。
わ
ず
か
数
分
で
環
境

や
風
景
、
そ
し
て
人
生
ま
で
も
が
変
わ

り
、
自
宅
も
大
き
な
被
害
を
受
け
ま
し

た
。
震
災
前
の
よ
う
な
働
き
は
出
来
な

い
け
れ
ど
、
し
い
た
け
を
収
穫
す
る
楽

し
み
が
続
け
ら
れ
る
事
に
感
謝
し
な
が

ら
、
今
も
２
人
で
作
業
を
続
け
て
い
ま

す
。　
「
今
回
の
震
災
に
遭
っ
た
事
で
、

農
業
は
私
た
ち
に
と
っ
て
は
生
き
が

い
。」
と
改
め
て
実
感
し
た
と
話
す
山

口
さ
ん
。
震
災
に
負
け
ず
、
一
日
も
早

い
復
旧
・
復
興
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

すっかり春らしくなりましたが、朝
夕はまだ肌寒いですね💦
皆さん落ち着かれましたか？
体調崩さないように気を付けたいで
すね。
さて、今月の表紙は、門前町道下に
自生していたつくしです。つくしを見ると春が来たと感
じますね。
今月号は、定期人事異動が出ています。顔ぶれが変わり
ますが、引き続き宜しくお願い致します。

食べ物で春の体調不良対策

　少しずつ気温が高くなり過ごしやすい季
節の春になりました。しかし、だるさ、頭
痛、疲労感などの体調不良を訴える方も少
なくありません。原因は、気温の寒暖差、
環境の変化により自律神経のバランスが乱
れるためです。今回は、自律神経を整える
効果が期待できるお薦めの食べ物二つをご
紹介します。 
■ タケノコ 
　タケノコには、多幸感を感じるドーパミ
ンなどの神経伝達物質を作り、自律神経を
整えるために欠かせないアミノ酸の一つの
チロシンが含まれています。節の間にある
白い粉のようなものがチロシンです。チロ
シンは体内で合成されるため、不足するこ
とはないと考えられています。しかし、無
理な食事制限をすると不足する恐れもある
ため、３食しっかり食べるようにしましょ
う。バターとしょうゆで炒め、チーズをの
せてトースターで焼くと煮物に飽きた方で
もおいしく食べられます。
■ イチゴ 
　イチゴには、ストレスへの抵抗力を高め
る働きがあるビタミンＣが含まれています。
しかし、過剰に取っても余剰分は尿と一緒
に排出されるため、一度に過剰に取るのは
控えましょう。毎食取るのが好ましいで
す。ビタミンＣは、コラーゲンの合成に欠
かせない栄養素のため、美しい肌を保ちた
い方は積極的に取るようにしましょう。イ
チゴに含まれるビタミンは水溶性ビタミン
で、水に溶けやすく熱に弱い性質がありま
す。生で食べるのがお薦めです。食後のデ
ザートにイチゴを食べると良いでしょう。
　自律神経を整えるためには、腸内環境を
整えることも必要です。幸せホルモンと呼
ばれ、自律神経のバランスを整えるために
必要なセロトニンの９割は腸で作られま
す。今回ご紹介した食べ物の他に、腸内環
境を整える働きがある、食物繊維を多く含
む海藻や野菜な
ども取るように
しましょう。

栄養士・ダイエットコーチ
吉田 理江（よしだ りえ）

飲食店勤務後、料理研究家
のアシスタントを経て独
立。栄養指導、健康・ダイ
エットレシピの作成やコラ
ム執筆、セミナー講師など
幅広く活動中。薬膳アドバ
イザーやアンチエイジング
料理プランナーなどの資格
も多数取得。

　 　 　

おいしく食べて
 美しく 栄養士⃝吉田理江

2024. ４  Vol.8

▲ 自宅近くの道路は、陥没し危険な状態

▲ 震災後1本1本立て直したというほだ場

▲ 地震で倒壊したハウス

▲ 収穫したしいたけ

▲ 野々市から週に一度地元に戻り
作業を続ける山口さん
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営農情報営農情報
【お問い合せ先】ＪＡのと営農部　℡ 0768-52-3813

　　　　　　　経費の合計額は、円未満四捨五入の関係で必ずしも一致しない。

※販売価格等について
　注１．販売価格等には前年産からの繰入額を含む

※集荷・流通・販売等の経費の主な内容
　注１．�流通・保管等経費（概算金等の金利、保管料・入出庫料、支払運賃、安全安心等検査費用等、集約保管等経費、フレコン使

用料、産地精米等品質向上対策費、安全安心集荷対策費）
　注２．生産・集荷・販売等経費（ＪＡへの支出経費、広告宣伝等経費 等）
　注３．その他  経費（監査委員会費用）
　注４．販売手数料に含まれる、全農販売手数料は165円/60㎏である。
　注５．米需基金未拠出者は、拠出者より仮渡金において一律80円/60㎏引きとしている。

※加算の実施
　１．�能登棚田米コシヒカリ（特別栽培米）生産者最終手取り額については、コシヒカリ（能登米）生産者最終手取り額に、１等 

4,104円/60kg、２等 3,024円/60kgを加えた金額となる。
　２．�能登米特別栽培米コシヒカリ生産者最終手取り額については、コシヒカリ（能登米）生産者最終手取り額に、１等 1,620円

/60kg、２等 1,080円/60kgを加えた金額となる。
　３．�能登米コシヒカリ（はざ干し米）生産者最終手取り額については、コシヒカリ（能登米）生産者最終手取り額に、１等・２等 

1,944円/60kgを加えた金額となる。

令和４年産米の共同計算結果
(銘柄・等級別)

・石川県産米需給調整需要拡大基金拠出者の米穀 単位：円 /60 ㎏（税込）

銘　柄 等級
販　売
価格等
※

集荷・流通・販売等の経費

流通・
保管等
経　費

生産・
集荷・
販売等
経　費

その他  
経　費

手数料 合　計

コシヒカリ
( 能 登 米 )

1 14,223 913 155 0 680 1,748

2 13,971 969 158 0 693 1,820

3 12,694 815 148 0 659 1,623

ひゃくまん穀

1 14,846 1,319 180 1 771 2,271

2 14,522 1,319 180 1 771 2,271

3 13,442 1,319 180 1 771 2,271

ゆめみづほ

1 12,791 733 143 0 640 1,516

2 12,957 1,113 167 1 725 2,006

3 11,259 633 137 0 618 1,388

能登ひかり

1 12,783 649 138 0 621 1,408

2 12,481 665 139 0 625 1,430

3 11,549 780 146 0 651 1,578

その他うるち

1 13,046 1,319 180 1 771 2,271

2 11,844 637 137 0 619 1,393

3 11,642 1,319 180 1 771 2,271

五百万石・
石 川 酒 6 8

1 16,746 1,319 180 1 771 2,271

2 15,666 1,319 180 1 771 2,271

3 14,586 1,319 180 1 771 2,271

カグラモチ

1 14,746 1,319 180 1 771 2,271

2 14,389 1,294 179 1 765 2,238

3 13,232 1,233 175 1 752 2,161

白 山 も ち

1 14,746 1,319 180 1 771 2,271

2 14,422 1,319 180 1 771 2,271

3 13,342 1,319 180 1 771 2,271

その他もち

1 14,746 1,319 180 1 771 2,271

2 14,422 1,319 180 1 771 2,271

3 13,342 1,319 180 1 771 2,271

（県域共同計算　ＪＡ精算額）

県域共計
概算金

概　算
精算金
R5.4.25

最　終
精算金
R5.7.19

合　計

11,594 601 280 12,475

10,994 601 556 12,151

9,894 601 576 11,071

11,694 601 280 12,575

11,094 601 556 12,251

9,994 601 576 11,171

10,394 601 280 11,275

9,794 601 556 10,951

8,694 601 576 9,871

10,494 601 280 11,375

9,894 601 556 11,051

8,794 601 576 9,971

9,894 601 280 10,775

9,294 601 556 10,451

8,194 601 576 9,371

12,094 1,401 980 14,475

10,594 1,401 1,400 13,395

9,494 1,401 1,420 12,315

11,194 601 680 12,475

10,594 601 956 12,151

9,494 601 976 11,071

11,194 601 680 12,475

10,594 601 956 12,151

9,494 601 976 11,071

11,194 601 680 12,475

10,594 601 956 12,151

9,494 601 976 11,071
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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	 ▪あらかじめ苦土石灰を施し、耕起しておく。
	 ▪化成肥料を中心に施しやや高め（約40㎝）のうねを立てる。

②植えつけ準備	 ▪�苗は節間がやや詰まって、茎が太いものを選ぶ。
	 ▪早植えの場合はマルチをして地温を高める。
	 ▪マルチは６月中旬までに取る。

③植えつけ	 ▪�風のない日を選び、株間30㎝～40㎝で植える。
	 ▪長い苗は舟底植え、短い苗は斜め植えにする。

④管　　理	 ▪�生育の様子を見ながら、必要な場合は追肥を行う。但し、効かせ過ぎ
るとつるボケになるので注意する。

	 ▪�追肥は行わないが樹が弱っている場合は６月一杯までに追肥する。

⑤収　　穫	 ▪�霜の下りる前、晴れた日に収護する。

施肥例（１㎡あたり）

肥　料 ・ 堆　肥 基　肥 追　肥

金沢甘藷専用肥料 80ｇ

苦土石灰 60ｇ

※堆肥は施用しない

▪つるの長さは２ｍ以内になるように管理する。

ワンポイント

●植えつけ　　 収穫
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サツマイモサツマイモ
おいおいししいい野野菜菜づくりづくり

畑の準備

植えつけ

植えつけ準備

収　穫

追　肥
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Information
ＪＡからのお知らせ

年金定期貯金年金定期貯金
のご案内のご案内

ＬＰＧ料金の請求について

令和６年能登半島地震発災後、
利用料が、0.0㎥の利用者（基本料のみの請求）に
対して、環境要素及び被害状況に鑑み、請求を行わない
こととなりました。なお、請求済案件（自動決済）に
ついては、後日返金処理をさせて頂きます。

当組合で年金をお受取り、もしくは新しく
年金のお受取りを開始される方へ金利優遇
の特典がある定期貯金のご案内です。

当組合で年金をお受取
り、もしくは新しく年
金のお受取りを開始さ
れる方

おひとりさま合計で

３５０万円まで

お預入れ時のスーパー定期の店頭
表示金利＋年0.035％上乗せし
ます。なお、満期日以降の適用金
利は店頭表示利率を適用します。

令和６年４月１日月 ～ 令和７年３月３１日月

１年
（自動継続）

金利情勢に伴い、新規・継続のお取扱い中止
および上乗せ金利等優遇内容の変更をするこ
とがあります。

詳しくは、最寄のＪＡ窓口まで。

ご利用いただける方

お預入れ限度額

適用金利

お取扱い期間

期間

その他

年金定期貯金年金定期貯金
のご案内のご案内
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日頃は、当ＪＡをご愛顧いただき
まして、誠にありがとうございます。

今年のゴールデンウィーク中の
ATM休止日はありません。

８：00 ～ 21：00

の通常稼働しておりますので、

宜しくお願い致します。

４月29日㈪㈷は、
0：00～24：00までの間、

一部取引が中止となります。ご不便を
お掛けしますが、宜しくお願いします。

　　　ＪＡバンク石川

ゴールデンウィークの
ATM稼動について

正職員・臨時職員・パート職員を
大募集しています！

地域農業のために、一緒に働きませんか？

募集職種
　一般事務、セレモニーセンター、給油所、
　自動車整備工場（整備士、セールス）

勤務体系、賃金等は
ご相談させて頂きます。

詳しくは、ＪＡのと総務部

TEL（0768）52-3800まで。

ＪＡ職員大募集ＪＡ職員大募集！！

能登おおぞら村穴水
☎ 52-3810

能登おおぞら村輪島
☎ 23-4500

グリーンセンターすず
☎ 82-2132

直 売 所 出 荷 者 募 集 ! !

出荷については、下記直売所へお問合わせ下さい。

震災の影響で、出荷物が不足しています…震災の影響で、出荷物が不足しています…

みなさんのみなさんの力力を貸して下さい！を貸して下さい！

活気ある直売所を取り戻しましょう！活気ある直売所を取り戻しましょう！
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モナ・カサンドラのモナ・カサンドラの　　あなたの運勢あなたの運勢★★５月５月

【全体運】やりがいは感じられ
るもののとても忙しそう。スケ
ジュールを調整し仕事と遊びの
バランスを取ると実り多い月に
【健康運】スポーツを楽しんで。
ハードなトレーニングもOK
【幸運の食べ物】サンショウ

【全体運】周囲からの視線が気
になりそう。八方丸くは収まらな
いので妥協点を見いだして。1人
で背負い込み過ぎないように
【健康運】適度な運動とバラン
スの良い食事が味方
【幸運の食べ物】ゼンマイ

【全体運】視野が開け、困り事
は解決へと向かいます。人の意
見を取り入れて。違う発想で動け
ば良い展開が待っているはず
【健康運】睡眠はしっかり取っ
て。ホルモンバランスに留意を
【幸運の食べ物】クレソン

【全体運】非常に勢いがありま
す。無理が通るときなので、よく
考えて行動を。周りへの配慮が
幸運を招きます。外食が吉
【健康運】音楽鑑賞でリラック
ス。ハーブティーもお薦め
【幸運の食べ物】新ゴボウ

【全体運】あれもこれもと気が
せきがち。行動力に恵まれてい
ますが、全部行うのは大変。クオ
リティーを保てる範囲に絞って
【健康運】筋力アップのチャン
ス! 頭痛、歯痛は早めに対処を
【幸運の食べ物】シイタケ

【全体運】注目されて大変そう
ですがメリットもあります。やり
たいことをアピールして。力を貸
してくれる人が現れるはず
【健康運】発酵食品を取るよう
心がけて。デトックスも◎
【幸運の食べ物】ナガイモ

【全体運】整理整頓を心がけ
て。掃除に力を入れると人間関
係も整ってきます。去る者は追わ
ないことも大切。連絡はまめに
【健康運】ランニングなど有酸
素運動で心肺機能を高めて
【幸運の食べ物】ニンニク

【全体運】難しい問題はあるも
のの一つ一つ解決していくこと
で達成感を得られます。追い風
が吹くときなので諦めないで
【健康運】バランス運動を取り
入れて。転倒やけがを予防
【幸運の食べ物】ニラ

【全体運】高め安定運へと移行
します。やるべきことがはっきり
してきて動きやすくなります。目
標を決め優先順位を付けて
【健康運】食事はよくかんで。肥
満や虫歯予防の効果も
【幸運の食べ物】ルッコラ

【全体運】運気は次第に勢いを
取り戻します。状況が変わってく
るのを待つのも良い方法。頭の
中を整理してみましょう
【健康運】散歩やハイキング、景
色を楽しみながら体を動かして
【幸運の食べ物】コゴミ

【全体運】観劇やコンサートを
楽しめます。友人と出かければ
会話も盛り上がり、仲も深まりそ
う。仕事は下旬から効率アップ
【健康運】友人と一緒に話題の
健康法を試してみて
【幸運の食べ物】カブ

【全体運】ちょっとした発見がう
れしい月。趣味や友人との時間
を増やして。豊かな時間を過ご
せます。技能習得の勉強が吉
【健康運】頑張り過ぎはけがの
もと。休憩を入れてリフレッシュ
【幸運の食べ物】キクラゲ

牡羊座牡羊座　　
３/２１～４/１９３/２１～４/１９

牡牛座牡牛座　　
４/２０～５/２０４/２０～５/２０

双子座双子座　　
５/２１～６/２１５/２１～６/２１

獅子座獅子座　　
７/２３～８/２２７/２３～８/２２

蟹座蟹座　　
６/２２～７/２２６/２２～７/２２

乙女座乙女座　　
８/２３～９/２２８/２３～９/２２

天秤座天秤座　　
９/２３～１０/２３９/２３～１０/２３

蠍座蠍座　　
１０/２４～１１/２２１０/２４～１１/２２

射手座射手座　　
１１/２３～１２/２１１１/２３～１２/２１

山羊座山羊座　　
１２/２２～１/１９１２/２２～１/１９

水瓶座水瓶座　　
１/２０～２/１８１/２０～２/１８

魚座魚座　　
２/１９～３/２０２/１９～３/２０

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/

今月は、
春を感じる
レシピです。

今月今月のの
おおかかずず

材　料 （4〜6人分）
卵…3個｜春巻の皮…5枚｜ソーセージ…
6本｜じゃがいも…1個｜たまねぎ…1/2
個｜グリンピース…150g｜オリーブ油…
大さじ1｜Ａ[顆粒スープの素（洋風）…
小さじ1｜湯…200㎖｜塩…小さじ1/3
｜こしょう…少々]｜Ｂ[牛乳…200㎖｜
プレーンヨーグルト…1/4カップ｜ピザ
用チーズ…100g]
作り方
❶�卵を溶きほぐす。
❷�耐熱性の容器に薄くオリーブ油（分量
外）を塗り、春巻の皮をずらしながら貼
る。皮の重なる部分は❶を少量塗って貼
る。

❸�ソーセージ、じゃがいも、たまねぎは１
㎝角に切る。

❹�オリーブ油で❸とグリンピースを炒めて
Ａを加え、６分蒸し煮し、ふたを取って
水分を飛ばす。

❺�卵液にＢと❹を混ぜて❷に流し入れる。
❻�オーブンを180℃に熱しておき、❺を
35～40分焼く。

材　料 （4人分）
ニンジン…300g｜無塩バター…60g｜水
…250㎖｜牛乳…150㎖｜塩…適宜｜粗び
き黒こしょう…適宜｜チャービル…適宜
作り方
❶�ニンジンは皮をよく洗い、へたを取ってい
ちょう切りにする。

❷�鍋に無塩バターを溶かし、❶のニンジンを
入れて弱火でゆっくり30分炒める。さら
に水150㎖を加えて10分煮る。

❸�❷をミキサーで滑らかになるまで攪拌（か
くはん）し、ざるでこす。

❹�❸に水100㎖と牛乳を加えて加熱し、塩
を加えて味を調える。器に注ぎ、粗びき黒
こしょうとチャービルを添える。

材　料 （4人分）
ミニトマト…8個｜調味液[ライチ酒…
100㎖｜レモン汁…50㎖｜水…75㎖
｜砂糖…7g｜塩…1.5g]
作り方
❶�ホーロー鍋に調味液を入れ火にかけて
沸騰させ、鍋ごと氷水に漬ける。
❷�別の鍋に湯を沸かし、ミニトマトを湯
むきする。
❸�湯むきしたミニトマトを❶に半日ほど
漬け、器に盛る。

グリンピースとグリンピースと
ソーセージの春キッシュソーセージの春キッシュ

ニンジンポタージュニンジンポタージュ

ミニトマトのライチ酒漬けミニトマトのライチ酒漬け
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ク イ ズ ★ 頭 の 体 操

ＱＱ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冬がウインターなら、春は
②天ぷらやフライに付けられてい

ます
③煮物を作るときにすくうことも

あります
④水中をふわふわと漂う生き物
⑥平面は２次元、立体は
⑧桃太郎がきび団子を着けていた

場所
⑩入学式で胸に着けるお母さんも

います
⑫メジロやヒヨドリが吸うもの
⑭関東――、――裁判所
⑯漢字で書くと土筆。春の山菜で

す
⑱オンの反対語 

①ゴルフプレーヤーがカードに記録し
ます

③眠いときに出ます
⑤アマではありません
⑥お花見といえばこの花
⑦テレビやエアコンの操作に使います
⑨お酒は飲めません
⑪みそ汁の具にしてもおいしい二枚貝
⑬ストレスがたまるとこぼしたくなる

ことも
⑮ダブルプレーともいいます
⑰湯が冷めないよう――ポットに入れ

た
⑲当たりかな、外れかな
⑳山梨県の県庁所在地である市
㉑馬に乗る人のこと 

↓ タテのカギ↓ タテのカギ → ヨコのカギ→ ヨコのカギ

　今回は、手足の指を動かし、つぼを刺激する体操を
ご紹介します。
　手は脳とつながる神経細胞が多く、第２の脳と呼ば
れます。末梢（まっしょう）神経が多く通う指先を動
かしてつぼを刺激すると、脳への血行が促進され、脳
の働きが活発になるといわれています。
　足指のつぼも同様に刺激すると体全体の巡りが良く
なります。
　手足の指はどちらも左右均等に動かしましょう。右
手は言語や計算など論理的思考をつかさどる左脳、左
手は直感などイメージや芸術性に関わる右脳と関係が
あるとされます。

　仕事や勉強を始め
る前に行うのもお勧
めです。普段から手
足の体操を取り入
れ、脳を活性化させ
ましょう。

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。

①�爪の生え際のつぼをイタ気
持ち良い程度の強さでつま
むように押し、ぐりぐりと
揺らしながらもみほぐしま
す。親指から小指まで順に
10回ずつ行いましょう。

②�いすに座り、太ももの上に
反対の足の足首を乗せ、足
の指先のつぼをもみほぐし
ます。親指から小指まで順
に10回ずつ行い、時間が
あれば指の関節や付け根
も、もみほぐしましょう。

③�足を組めないときは、片方
のかかとで反対側の足指の
爪先をこすって刺激します。

手足の指のつぼを刺激手足の指のつぼを刺激

脳トレ！

手手足足のの体体操操

健康生活研究所所長⃝堤　喜久雄

手足の指つぼ刺激体操で
脳生き生き

クイズ正解者の中から抽選で14名の方に、

梅雨時期からの熱中症対策に「イオン飲料」

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６年５月15日（水）　必着 

●�当選者は６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。

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）

応募方法

あ て 先

ポイントポイント ▼ �体調に応じて、すっきりするまで
３〜５セット繰り返しましょう。

〒927-0026　鳳珠郡穴水町字大町ほの95
　　　　　　ＪＡのと　総務部総務課
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●
審
議
事
項

第
１
号
議
案

　�

出
資
口
数
の
減
少
に
つ
い
て

　
　
　
　
　
　（
各
委
員
会
報
告
に
つ
い
て
）

第
２
号
議
案

　�

令
和
５
年
度
決
算
か
ら
総
会
ま
で
に

か
か
る
方
針
に
つ
い
て
（
案
）

第
３
号
議
案

　�

組
織
機
構
の
改
正
に
伴
う
職
制
規
程

等
の
改
正
に
つ
い
て

第
４
号
議
案

　
債
権
直
接
償
却
に
つ
い
て

第
５
号
議
案

　
不
明
組
合
員
の
法
定
脱
退
に
つ
い
て

第
６
号
議
案

　�

令
和
４
年
産
米
共
同
計
算
結
果
の
生

産
者
開
示
に
つ
い
て

第
７
号
議
案

　�

理
事
に
対
す
る
「
貯
金
担
保
貸
付
・

共
済
担
保
貸
付
・
共
済
見
合
ロ
ー

ン
」
に
つ
い
て

第
８
号
議
案

　�

令
和
５
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�

令
和
５
年
度
決
算
見
込
み
に
つ
い
て

⑵
令
和
５
年
度
２
月
末
各
事
業
実
績
に
つ
い
て

⑶
組
合
員
の
加
入
及
び
脱
退
の
状
況
に
つ
い
て

⑷
相
談
・
苦
情
等
の
対
応
状
況
に
つ
い
て

⑸
事
務
ミ
ス
等
の
発
生
状
況
に
つ
い
て

⑹�

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

⑺�

令
和
５
年
度
第
３
四
半
期
の
自
店
検
査
の
結
果
に

つ
い
て

⑻�

余
裕
金
の
運
用
状
況
及
び
第
４
四
半
期
の
運
用
計

画
に
つ
い
て

⑼
地
方
公
共
団
体
に
対
す
る
信
用
供
与
に
つ
い
て

⑽� ｢

農
業
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
お
よ
び
ア
グ
リ
ー
ン
パ

ワ
ー
資
金
に
か
か
る
Ｊ
Ａ
貸
付
基
準
金
利
」
の
改

定
に
つ
い
て

⑾�

Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
ロ
ー
ン
新
規
貸
出
標
準
金
利
の
改
定

に
つ
い
て

⑿�

住
宅
ロ
ー
ン
・
リ
フ
ォ
ー
ム
ロ
ー
ン
の
固
定
変
動

選
択
型
金
利
の
改
正
に
つ
い
て

⒀� ｢

住
宅
ロ
ー
ン
重
点
推
進
運
動｣

実
施
に
伴
う
特
別

金
利
対
応
に
つ
い
て

⒁� ｢

マ
イ
カ
ー
・
教
育
ロ
ー
ン
重
点
推
進
運
動｣

実
施

に
伴
う
特
別
金
利
対
応
に
つ
い
て

⒂
能
登
半
島
地
震
の
被
害
調
査
状
況
に
つ
い
て

⒃
令
和
４
年
産
直
売
米
の
収
支
に
つ
い
て

⒄�

個
人
情
報
保
護
に
関
す
る
内
部
監
査
の
結
果
に
つ

い
て

⒅
自
店
検
査
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
実
施
結
果
に
つ
い
て

⒆
組
合
員
安
否
確
認
状
況
に
つ
い
て

⒇
職
員
の
状
況
に
つ
い
て

㉑
令
和
６
年
度
定
期
人
事
異
動
に
つ
い
て

㉒
そ
の
他

　
１
．
能
登
半
島
地
震
見
舞
金
に
つ
い
て

　
２
．�

能
登
半
島
地
震
に
お
け
る
支
援
物
資
一
覧
表

に
つ
い
て

　
３
．�

令
和
６
年
１
月
能
登
半
島
地
震 

施
設
被
害

調
査
報
告
書
（
第
２
報
）
に
つ
い
て

�

※
内
容
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

数独

❶空いているマスに、１から９までの数字のどれかを入れます。
❷�タテ列（９列）、ヨコ列（９列）、太線で囲まれた３×３のブロック
（それぞれ９マスあるブロックが９つ）のいずれにも１から９まで
の数字が１つずつ入ります。

 考え方
　タテ列やヨコ列、３×３マスの各
ブロックで、同じ数字が重複しない
ように数字を入れていくパズルで
す。計算は不要ですよ。例題で解き
方を覚えましょう。右下のブロック
には、まだ２が入っていないので、
４つある空きマスのどれかが２にな
るはず。同じタテ列やヨコ列に２が
ない空きマスは、６のすぐ右のマス
しかないので、２の入る場所はここ
だと決められます。このように、確
実に数字が決められる場所を、注意
深く根気強く探していきましょう。

Ｑ．二重枠に入った数字の合計は
いくつ？

出題 ルール

答えは、次月号にて
※プレゼント対象のクイズは、クロスワードクイズのみとなります。

例　題

例題の答え

第
７
回

　
理
事
会
報
告

�
(

令
和
６
年
３
月
29
日
開
催)

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。

春ですね🌷何かと忙しい新年度。
数独でもして一休みしませんか？

##スプリングスプリング
�� チャレンジ！チャレンジ！

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「ふれあいトーク＆
　トーク｣、｢投稿美術館(ミュージアム)」等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。

※ひらがな、またはカタカナで答えを書いてください。４

✂

✂

キ
リ
ト
リ
線

キ
リ
ト
リ
線
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青青果果物物出出荷荷
カカレレンンダダーー

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。

2
0

2
4

年
４

月
号

ＳＯＳＳＯＳ 緊急連絡先

５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

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

https://w
w

w.is-ja.jp/noto/

発
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行
人

〒
927-0026　

石
川

県
鳳

珠
郡

穴
水

町
字

大
町

ほ
の

95番
地

TEL 0768-52-3800㈹

代
表

理
事

組
合

長
　

藤
田

 繁
信

Ｊ
Ａ

の
と

本
店

　
総

務
部

総
務

課
株

式
会

社
 ア

ク
セ

ス
金

沢
　

編
　

集
印

　
刷

2024年５月号
購読申込受付中
2024年４月１日発売

定価／922円（税込）

※�企画・タイトルは変更
することがあります。

〈特集〉	 ごみ　楽しく 捨てない 暮らし
	 ワンアクションでできるしなやかSDGs
〈ＪＡ家の光手芸教室〉モールで作る
	 デイジーのリース
〈農ライフのすすめ〉やっかい者ではもったいない！
	 ドクダミのある毎日
〈食と農を考える〉お茶の間から考える食料安全保障
	 ちょっとの行動で食と農の未来が変わる！
〈今月のホッと！〉ヒットの秘訣、教えます
	 農家・ＪＡ発！ ふるさと納税返礼品
【別冊付録】のど、目、耳、全身を鍛えて元気に！
	 　　カラダ若返りブック

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】
　穴水自動車整備工場　℡ 0768-52-1242
　珠洲自動車整備工場　℡ 0768-82-2150

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
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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のと本店

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

2307
差出有効期間
令和７年４月
15日まで　　

郵便切手は
いりません
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