


元気のお便り届
けます

元気のお便り届
けます♪♪

わわんんだだふふるる農農人人
ノートノート

輪島市輪島市白白
しろしろ

米米
よねよね

町町
まちまち

（輪島支店管内）（輪島支店管内）

▲前列右から4番目が代表の白尾さん。災害に負けない愛耕会の皆さんの笑顔は、見ているだけで力になりますね。

　

今
月
は
、
輪
島
市
が
誇
る
国
名
勝
。
白
米
千
枚

田
を
長
年
守
り
続
け
て
い
る
、
白
米
千
枚
田
愛
耕

会
の
皆
さ
ん
に
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。

　

２
０
０
６
年
、
農
協
を
定
年
退
職
し
た
輪
島
市

尊
利
地
町
の
堂
前
助
之
新
さ
ん
が
、
同
級
生
に
呼

び
か
け
白
米
千
枚
田
愛
耕
会
を
結
成
。（
公
財
）
白

米
千
枚
田
景
勝
保
存
協
議
会
（
事
務
局
：
観
光
課
）

か
ら
千
枚
田
の
約
半
数
の
田
ん
ぼ
の
耕
作
管
理
を

委
託
さ
れ
て
い
ま
す
。
千
枚
田
全
体
の
耕
作
面
積

は
約
２
㏊
。
枚
数
は
１
０
０
４
枚
。
今
年
結
成
20

年
目
と
な
る
愛
耕
会
は
、
現
代
表
の
白し

ら

尾お

友と
も

一か
ず

さ

ん
を
含
め
、
約
20
名
の
会
員
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

例
年
オ
ー
ナ
ー
制
度
で
使
用
し
て
い
る
５
３
３

枚
の
田
ん
ぼ
の
耕
作
管
理
を
し
て
い
ま
す
が
、
震

災
後
は
、
全
て
の
田
ん
ぼ
の
維
持
管
理
（
草
刈
り

等
）、
地
元
の
建
設
業
者
と
と
も
に
修
復
作
業
に

携
わ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

こ
の
活
動
を
し
て
い
て
良
か
っ
た
事
、
大
変
な

事
を
伺
う
と
、

「
一
つ
一
つ
の
田
ん
ぼ
が
小
さ
い
の
で
、
水
回
り

や
畦
塗
り
な
ど
、
棚
田
が
細
か
い
だ
け
に
大
変
で

す
が
、
畦
を
塗
り
、
代
掻
き
を
し
た
あ
と
の
田
ん

ぼ
は
と
て
も
き
れ
い
で
苦
労
が
報
わ
れ
ま
す
。
実

り
の
秋
な
ど
、
み
ん
な
で
何
か
を
成
し
遂
げ
た
時

は
、
本
当
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。」
と
い
う

愛
耕
会
の
皆
さ
ん
。
昨
年
の
震
災
と
豪
雨
時
を
振

り
返
り
、
今
後
の
思
い
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

「
震
災
後
は
、
棚
田
の
亀
裂
や
地
滑
り
が
メ
デ
ィ

ア
で
大
き
く
取
り
上
げ
ら
れ
ま
し
た
が
、
今
は
水

を
張
っ
て
み
て
判
明
し
た
田
ん
ぼ
の
傾
き
や
、
細

か
い
亀
裂
に
よ
る
水
漏
れ
、
地
下
水
の
影
響
に
よ

る
沼
田
化
な
ど
の
被
害
に
頭
を
抱
え
て
い
ま
す
。

白
し ろ

米
よ ね

千
せ ん

枚
ま い

田
だ

愛
あ い

耕
こ う

会
か い

 の皆さん今月の農人
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健康健康

編ちょっこり言わせて

9
月
の
豪
雨
で
は
、
修
復
し
た
田
ん
ぼ
も
再

び
崩
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
焦
ら
ず
に
ゆ
っ

く
り
、
一
枚
一
枚
元
気
な
田
ん
ぼ
に
戻
し
て

あ
げ
た
い
で
す
。」
と
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。

　

今
後
の
目
標
は
、「
震
災
前
の
千
枚
田
に

少
し
で
も
近
づ
け
た
い
で
す
。
何
年
か
か
る

か
分
か
ら
な
い
け
ど
み
ん
な
で
が
ん
ば
り
ま

す
！
」
と
力
強
く
答
え
て
頂
き
ま
し
た
。

　

最
後
に
新
規
就
農
を
考
え
て
い
る
方
と
同

じ
農
業
で
頑
張
っ
て
い
る
皆
さ
ん
に
一
言
ず

つ
頂
き
ま
し
た
。

新
規
就
農
を
考
え
て
い
る
皆
さ
ん
へ

「
応
援
し
ま
す
！
農
業
人
口
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
！
自
然
相
手
な
の
で
、
い
い
時
も
あ

れ
ば
悪
い
時
も
あ
る
。
焦
ら
ず
に
や
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。」

農
業
で
頑
張
っ
て
い
る
皆
さ
ん
へ

「
も
っ
と
農
業
を
盛
り
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ

う
！
能
登
か
ら
離
れ
ず
、
能
登
に
住
ん
で
、

能
登
を
守
る
。
能
登
は
と
て
も
い
い
と
こ
ろ

で
す
。」

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

地
震
で
田
ん
ぼ
が
大
変
な
被
害
に
遭
い
、

修
復
中
に
も
関
わ
ら
ず
、
ま
た
豪
雨
で
崩

れ
、
何
度
も
め
げ
ず
に
立
ち
上
が
り
、
千
枚

田
を
守
ろ
う
！
能
登
の
地
を
守
ろ
う
！
と
い

う
心
意
気
に
本
当
に
頭
が
下
が
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
お
体
に
気
を
付
け
て
、
能
登

の
里
山
里
海
の
象
徴
で
も
あ
る
、
白
米
千
枚

田
を
守
っ
て
い
っ
て
下
さ
い
。

食べ物で春バテ対策

　季節の変わり目は、頭痛、胃もたれ、倦
怠（けんたい）感など体調を崩しやすい時
期です。特に春は、寒暖差が大きい時期
で、異動や転勤など、生活環境や人間関係
にも変化が起こりやすいため、心や体に不
調を感じる人が多いといわれています。
　春バテ対策には自律神経を整えることが
大切です。今回は、おいしく食べて春バテ
対策ができる、お薦めの食品を二つご紹介
します。
■ かんきつ「不知火」（デコポン）
　自律神経を整えるためには、腸内環境を
整えることが必須です。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
必要なセロトニンは９割が腸で作られるか
らです。腸内環境を整えるためには、おな
かの調子を整える働きがある食物繊維が豊
富に含まれている食品を取ると良いでしょ
う。
　特にお薦めなのが今が旬のかんきつ「不
知火」（デコポン）です。また、「不知火」
にはメラニンの生成を抑える働きがあるビ
タミンＣが豊富に含まれています。メラニ
ンが過剰に生成されると、染み、そばかす
の原因になるので美しい肌を保ちたい方に
もお薦めです。食後や間食に「不知火」を
食べると良いでしょう。
■ チーズ
　自律神経を整えるためには、セロトニン
を増やす食品を取るのも大切です。セロト
ニンの合成に不可欠なトリプトファンを含
む食品を取ると良いでしょう。
　忙しい朝でも手軽に取れるチーズには、
トリプトファンが豊富に含まれています。
そのまま食べるのも良いですが、野菜炒め
や具だくさんのスープに入れると、食物繊
維も一緒に取れるため、さらに自律神経を
整える効果が期待できます。
　春バテに負けないために、３食ともバラ
ンスの良い食事を取ることも重要です。

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

2025. ４  Vol.20

今月の笑顔いっぱいの表紙は、昨年災害に見舞わ
れた組合員の皆さんを労い、少しでも癒されて欲し
いと、３月に行われた片山津温泉へ招待させて
頂いたもので、約400名の皆さんが参加しました。
メディアでも報道されましたが、皆さん終始笑顔で
本当に楽しそうでした。お便りでも、「良かったわ～｡
ありがとう。」と感謝の言葉も頂きました。少しでも
皆さんが前を向くきっかけになれば嬉しいです。
春の農作業も始まっています。寒暖差がまだありますので、体調や事故に
気を付けたいですね。

▲�千枚田の景観は、愛耕会の皆さん
によって保たれています。震災前
の様に戻りますように！

▲�昨年の稲刈り時。豪雨災害の前に
全ての刈り取りを終えたため稲へ
の被害はなかったそう。

一つ一つが小さい田んぼのた
め、手作業か小型の機械しか
入れられません。
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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。

※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㎏、ＪＡ手数料は606円/60㎏である。
　　　　（販売手数料のうち、１円については、翌年７月の最終精算時に返金済みです。）
　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/60㎏、２等 3,024円/60㎏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/60㎏、

２等 1,080円/60㎏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/60㎏を加えた金額となる。

令和５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

1 15,487 1,079 143 0 900 2,123

2 15,164 1,081 143 0 899 2,124

3 14,308 1,397 179 1 771 2,348

ひゃくまん穀

1 15,612 1,397 179 1 771 2,348

2 15,288 1,397 179 1 771 2,348

3 14,208 1,397 179 1 771 2,348

ゆめみづほ

1 14,421 986 133 0 938 2,057

2 14,245 1,196 156 1 853 2,205

3 13,308 1,397 179 1 771 2,348

能登ひかり

1 14,506 966 130 0 947 2,043

2 14,148 916 125 0 966 2,008

3 13,408 1,397 179 1 771 2,348

ひ と め ぼ れ

1 14,712 1,397 179 1 771 2,348

2 14,359 1,357 174 1 787 2,319

3 13,308 1,397 179 1 771 2,348

つ き あ か り

1 14,712 1,397 179 1 771 2,348

2 14,388 1,397 179 1 771 2,348

3 13,308 1,397 179 1 771 2,348

その他うるち

1 14,212 1,397 179 1 771 2,348

2 13,505 856 118 0 991 1,965

3 12,808 1,397 179 1 771 2,348

五百万石・
石 川 門 ・
酒　68　号

1 17,312 1,397 179 1 771 2,348

2 16,232 1,397 179 1 771 2,348

3 15,152 1,397 179 1 771 2,348

カグラモチ

1 15,129 856 118 0 991 1,965

2 15,002 1,135 149 0 878 2,162

3 13,963 1,192 156 1 854 2,203

白 山 も ち

1 15,512 1,397 179 1 771 2,348

2 15,188 1,397 179 1 771 2,348

3 14,108 1,397 179 1 771 2,348

その他もち

1 15,512 1,397 179 1 771 2,348

2 15,188 1,397 179 1 771 2,348

3 14,108 1,397 179 1 771 2,348

（県域共同計算　ＪＡ精算額）

県域共計
概算金

概　算
精算金
R6年4月

最　終
精算金
R6年7月

合　計

12,294 850 220 13,364

11,694 850 496 13,040

10,594 850 516 11,960

12,394 650 220 13,264

11,794 650 496 12,940

10,694 650 516 11,860

11,394 750 220 12,364

10,794 750 496 12,040

9,694 750 516 10,960

11,494 750 220 12,464

10,894 750 496 12,140

9,794 750 516 11,060

11,394 750 220 12,364

10,794 750 496 12,040

9,694 750 516 10,960

11,394 750 220 12,364

10,794 750 496 12,040

9,694 750 516 10,960

10,894 750 220 11,864

10,294 750 496 11,540

9,194 750 516 10,460

13,894 850 220 14,964

12,394 850 640 13,884

11,294 850 660 12,804

12,194 750 220 13,164

11,594 750 496 12,840

10,494 750 516 11,760

12,194 750 220 13,164

11,594 750 496 12,840

10,494 750 516 11,760

12,194 750 220 13,164

11,594 750 496 12,840

10,494 750 516 11,760
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本店営農部

門前営農サブセンター

珠洲営農センター

穴水営農センター

柳田営農サブセンター

今年の１月に設置されました４つの営農センターのセンター長・次長、
及びＴＡＣ職員をご紹介します。

※Ｔ
タ ッ ク

ＡＣ･･･正式名：Team for Agricultural Coordination　の頭文字を取ったもの。
　ＪＡと連合会がチームとなり、地域農業をコーディネートするという意味を持つ。
　 Ｔ(とことん)Ａ（会って）Ｃ（コミュニケーション）が愛称で、担い手農家（地域農業を担っていく農業経営

者）の元を訪問し、生育状況の他、意見や要望などを聞く営農担当の職員。保険の外交員の営農版。営農の
外回りをする職員。農家から聞いた意見・要望などは、持ち帰り、ＪＡの事業に反映させ農業の発展を支援
していくことが主な活動。他にも農産物の販路拡大や経営改善に役立つ資材・技術の提案なども役割の一つ。

営農センター職員紹介営農センター職員紹介

どうぞ宜しくお願いします。
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みんなのコンテナ菜園
写真・文：園芸研究家　淡野一郎

サヤインゲン（つるなし）の栽培方法

栽培カレンダー

©ICHIRO AWANO

ベランダでもベランダでも
育てられる育てられる

サヤインゲン（つるなし）
種まき後50〜60日で収穫できる採れたての味わいは格別

　原産地の気候から比較的涼しい気温を好みます。霜の心配がな
くなれば種まきや植え付けができます。
　生育適温は高めの方が、枝数が増え、花芽も早くでき、花数は
多くなります。枝数は本葉２枚の頃の栄養でも増えるので、この
時期の苗を、肥料を施した土へ植え付けます。32度以上では受
精不良になり花を落とすことから、温暖地以西の春まきはこの頃
収穫が終わります。秋は７月下旬〜８月中に種まきすれば、残暑
が落ち着いた９月中旬から開花し、下旬から収穫できます。
　品種は、つるのあるなし、さやの形でさまざまあリます。草丈
が低いつるなし品種は長い支柱は不要で、小ぶりなコンテナで栽
培でき、直径24㎝の鉢で２株、長さ60㎝程度のプランターなら
６株ほど育てられます。

【基本情報】
⃝分類：マメ科インゲンマメ属
⃝原産地：北米メキシコ南部〜南米アルゼンチン北部の高地
⃝発芽適温（地温）：22〜28度　⃝生育適温（気温）：15〜25度
⃝日当たり：日なた　　　　　⃝好適pH：6.0〜6.5

1 種まき 
　市販の野菜用培養土を入
れた直径９㎝のポリ鉢に、
深さ約２㎝の穴を４つ開
け、種のへそ（写真❶）を下にして１粒ずつまく（写真
❷）。土をかけ、たっぷり水をやる。発芽適温なら３、４
日で芽が出てくる。
【ポイント】出芽適温を保つ。気温の低い時期は出芽までは日
当たりの良い室内や戸外は不織布をかけて保温する。

3 支柱立て・誘引 
　植え付けから10日ほど
で、倒れないように長さ約
90㎝の支柱を立て（写真
❺）、ひもで縛っておく（写真❻）。
【ポイント】梅雨時は雨が当たらない場所で、梅雨明け後は風
通しの良いできるだけ涼しい所で栽培する。開花後はさやを大
きくするため土の乾きに注意する。

2 間引きと植え付け 
　出芽後７日ほどして最初
の本葉（初生葉）２枚が開
いたら、はさみを使って２
株にする（写真❸）。続けて、１カ所２株分の元肥（IB化
成38g）を混ぜた培養土を直径24㎝の鉢へ入れ、苗を植
え付ける（写真❹）。植え付け前には苗に水やりしておき、
土が崩れて根を傷めないように注意する。土を寄せ、最後
に水をやっておく。
【ポイント】枝数を増やすため、本葉２枚の時期を逃さず植え
付ける。

4 収穫 
　種まきから50〜60日、
開花後（写真❼）２週間ほ
どして、さやが長さ12〜
14㎝の頃、中の種の膨らみが外見で分かるようになったら、
なるべく気温の低い朝に収穫する（写真❽）。収穫が遅く
なると筋っぽくなるだけでなく、さやの成長ばかりに栄養
が取られて、開花が止まってしまうので早めに収穫する。
【ポイント】インゲン本来の格別な味は、採れたてを１、２分
ゆでればOK。

❶ ❷ ❺ ❻

❸ ❹ ❼ ❽

【病害虫情報】
ハダニ類：軒のあるベランダは乾燥しやすく発生しや
すい。葉裏などに発生したら殺ダニ剤で防除する。
アザミウマ類：高温・乾燥下で発生して葉全体に白っ
ぽい細かな筋が出て株が弱る。防除は早めに。

さやが柔らかく、硬くなりにくい、
筋なしの平さや品種「つるなしジャンビーノ」

● 種まき　　  植え付け　　　　　保温　　　　　収穫

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下

●
●

●
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Information
ＪＡからのお知らせ

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。

５月11日㈰は、
午前6：30～正午12：00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、葬祭センター、給油所、
自動車センター（整備士、セールス）などなど

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

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…
みなさんの力を貸して下さい！
活気ある直売所を
　　　　取り戻しましょう！

直売所出荷者募集!!
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ＳＯＳＳＯＳ 緊急連絡先

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】

自動車センター　℡ 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

2025年５月号
購読申込受付中

2025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。

〈対談〉スペシャルインタビュー
　美輪明宏さん
〈別冊付録〉いま、よみがえる
　『家の光』台所の知恵
　ベストセレクション

〈特集〉
『家の光』100周年

特別企画
わたしと家族の
台所物語
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。

　昨日何を食べたか思い出せなかったり、出会った人の名
前をすぐに思い出せなかったりしたことはありませんか？
指先体操で脳を毎日効率良く使い、記憶力の低下や物忘れ
を防ぎましょう。
　体操しながら声を出したり、何かを思い出しながら行う
と、脳の機能に関係が深い舌と口の運動にもなります。慣
れてきたら指の動きに変化をつけると、脳トレ効果をより
高められます。

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。

①�両手を開きます。手は第
２の脳といわれていま
す。指先まで考えながら
正確に動かしていきま
しょう。

②�両手を同時に握ります。こ
のとき、右手の親指は外に
出し、左手の親指は中に入
れます。外に出す親指を変
えながら、①と②を順に繰
り返しましょう。

①�手のひらを合わせ、右
手の人さし指が手前に
来るように両手の人さ
し指を曲げ、伸ばしま
す。

②�左手の人さし指が手前に
来るように両手の人さし
指を曲げ、伸ばします。
親指、中指……と指を変
え、①と②を順に繰り返
しましょう。

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

指先体操で物忘れ防止

親指グーパー体操親指グーパー体操 指のすれ違い体操指のすれ違い体操

応用応用 ▼ 昨日の出来事を五つ思い出しながら体操してみましょ
う。親指を動かしながら「昨晩のおかずは？」、人さし指を
動かしながら「昨日会った人の名前は？」、中指を動かしな
がら「昨日見たテレビ番組は？」など。
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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】耳寄りな話が入って
きます。ただ予定は詰まり気味
でかなり忙しそう。効率良く動い
て遊びに行く時間づくりを
【健康運】パワフルで頑張りが
利きます。睡眠が大事
【幸運の食べ物】タケノコ

【全体運】頼まれ事から行うと
◎。会話を大切に。触れ合いの
時間が幸せをもたらします。リサ
イクル、リメークにツキ
【健康運】血行を良くしましょ
う。ふくらはぎをもんで
【幸運の食べ物】ナガイモ

【全体運】活気のある好調運。
目標を立ててまい進すれば結果
を出せます。語学の勉強や情報
収集にも幸運が。旅行も吉
【健康運】早寝早起きで。生活
のリズムを大切に
【幸運の食べ物】ソラマメ

【全体運】活気はありますが面
倒な問題も表面化しがち。逃げ
ずに向き合っていきましょう。ポ
ジティブ思考が運を開く鍵
【健康運】室内でのけがに注
意。危ない箇所は早めに対処
【幸運の食べ物】キクラゲ

【全体運】良好運です。分かり
にくかったことがはっきりし予定
を立てやすくなります。旅行やレ
ジャーなど外出を増やして
【健康運】活動的なほど調子が
アップ。スポーツにツキ
【幸運の食べ物】梅

【全体運】対人運が活発化。う
れしいことがある一方で面倒事
も舞い込みそう。カッカすると落
とし穴が。冷静に対処すれば◎
【健康運】カルシウムをしっかり
取って。骨を丈夫に
【幸運の食べ物】ニンニク

【全体運】周囲が次第に騒がし
くなってきそう。前半は時間が
取れるので用事は早めに済ませ
て。後半は人との時間を大切に
【健康運】ダンスやストレッチで
気持ち良く体を動かして
【幸運の食べ物】ルッコラ

【全体運】運勢は好調。助けて
くれる人が現れて困り事は解決
へ。あなたから手を貸してあげ
るのも◎。レジャーにツキ
【健康運】古傷のケアを。サ
ポーターを使うのもお勧め
【幸運の食べ物】サンショウ

【全体運】良好なスタートです
が、下旬はペースダウン。早めに
できることは前倒しで。友人や知
人と過ごす時間にツキあり
【健康運】日頃の体調管理が大
切。健診、検査を受けて
【幸運の食べ物】コゴミ

【全体運】運気は後半に入り好
転。難しくても本気で向き合え
ば活路を見いだせます。ピンチ
のときこそクールに判断して
【健康運】シェイプアップの好
機。無茶をせず計画的に
【幸運の食べ物】ニラ

【全体運】上昇運。下旬をめどに
計画を進めましょう。いい形でま
とまるはず。友人や知人との外出
はうれしい出来事の予感
【健康運】チームで行うスポーツ
やダンスにツキあり
【幸運の食べ物】新ジャガイモ

【全体運】後回しにしていたこと
を片付ける準備を。防災用品も
確認。いざというときのための行
動が好結果に結び付きます
【健康運】食事はバランス良く。
旬の野菜を多めに取って
【幸運の食べ物】フキ

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、春野菜を使ったおかずとデザートです☘
今月今月のの
おおかかずず

材　料 （プリンカップ4個分）
砂糖…大さじ9｜水…大さじ5｜卵…2個｜牛乳
…200ml｜バニラエッセンス…少々｜水…200ml
作り方
❶�プリン型の内側に薄くバター（材料外）を塗る。
❷�フライパンに砂糖大さじ５と水大さじ３を入
れ、火にかけて徐々にカラメル色に焦がし、さ
らに水大さじ２を入れて火から下ろしてかき混
ぜカラメルソースを作り、プリン型に入れる。
❸�牛乳と砂糖大さじ４を混ぜて温める。砂糖が溶
けたら粗熱を取る。
❹�卵を割りほぐして❸を加え、バニラエッセンス
を加えてガーゼでこし、❷のプリン型に流し入
れる。
❺�沸騰した蒸し器に❹を並べ、強火で２分、弱火
で10分ほど蒸す。
❻�❺が冷めたら、型の周りに竹串を入れて型から
出して皿に盛る。

材　料 （2人分）
ジャガイモ…250g｜塩…小さじ1/2
｜クレソン…2本｜薄力粉…大さじ2
｜こしょう…少々｜油…大さじ1
作り方
❶�ジャガイモは細い千切りにしてボウ
ルに入れ、塩を加えてよく混ぜ２、
３分置いておく。クレソンは葉を３
㎝、軸は斜めに１㎝幅に切る。

❷�ジャガイモの水分が出てきたら、薄
力粉、クレソン、こしょうを入れて
混ぜ合わせる。

❸�油を熱したフライパンに❷を大きめ
のスプーンです
くって落として
薄く広げ、くっ
つかないように
並べて３分焼
く。こんがり色
が付いたらひっ
くり返して裏面
も同様に焼く。

材　料 （2人分）
アスパラガス…1束｜春巻きの皮…4
枚｜鶏ささみ…4本(200g程度)｜Ａ
[酒…大さじ1｜塩…小さじ1/2｜こ
しょう…少々]｜揚げ油…適量
作り方
❶�ささみは筋を取り、筋を断ち切る方
向に１㎝幅に切り、Ａをもみ込んで
おく。アスパラガスは根元をピー
ラーでむいて半分の長さに切ってお
く。

❷�春巻きの皮に❶のアスパラガス１本
分とささみをのせて巻き、水（材料
外）を付けて留め
る。

❸�油は少し低い温度
から入れてじっく
り揚げる。こんが
り色が付いたら取
り出す。すぐに切
らずに余熱で少し
火を通す。

カスタードプリンカスタードプリン

ジャガイモとジャガイモと
クレソンのガレットクレソンのガレット

アスパラとアスパラと
ささみの春巻きささみの春巻き

でんぷ ん
で ガレッ
トが つ な
がるので、

切ったジャガイモは
水にさらさないこ
と。クレソンは火
を入れると風味が
穏やかになって食べ
やすいです。

アスパ
ラガス
はゆで

ると栄養が流れ
出てしまいます
が、生のまま使
うことで栄養を
逃さず食べられ
ます。

1313



　

今
の
私
は
、
と
に
も
か
く
に
も
Ａ
コ
ー
プ
が

前
の
場
所
に
再
開
で
き
る
日
を
待
っ
て
い
ま

す
。
や
っ
ぱ
り
生
鮮
食
品
は
Ａ
コ
ー
プ
さ
ん
で

な
い
と
…
。
移
動
ス
ー
パ
ー
（
Ａ
コ
ー
プ
お
届

け
便
）
が
あ
っ
て
も
、
在
宅
だ
と
な
か
な
か
利

用
し
に
く
い
し
、
待
っ
て
ま
～
す
。

 

門
前
町

　
Ｔ
・
Ｇ

　
65
歳

(

編)

ご
不
便
を
お
掛
け
し
て
申
し
訳
ご
ざ
い
ま

せ
ん
。
「
Ａ
コ
ー
プ
お
届
け
便
」
は
仮
設
の
方

用
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
利
用
さ

れ
る
方
に
と
っ
て
は
、
そ
う
い
う
思
い
を
さ
れ

る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
す
ね
💦
現
在
、
Ａ

コ
ー
プ
店
に
つ
い
て
は
協
議
中
で
す
の
で
、
ま

た
何
か
進
展
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
広
報
誌
等
で

お
知
ら
せ
致
し
ま
す
ね
。

先
日
「
え
ち
ゃ
け
な
家
族
」
に
載
せ
て
頂
き

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
皆
に
見
て
ね
と

言
い
ふ
ら
し
ま
し
た
。
上
手
に
写
し
て
あ
る
と

評
判
で
し
た
。
地
方
に
い
る
兄
弟
に
も
送
り
大

満
足
し
て
い
ま
す
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
ま

た
、
続
け
て
読
み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

 

町
野
町

　
Ａ
・
Ｔ

　
76
歳

(

編)

こ
ち
ら
こ
そ
。
そ
の
節
は
ご
協
力
頂
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
に
喜
ん
で

頂
け
て
嬉
し
い
で
す
★
そ
れ
く
ら
い
空
ち
ゃ
ん

は
、
Ａ
・
Ｔ
さ
ん
家
族
に
愛
さ
れ
て
る
ん
で
す

ね

引
き
続
き
、
ご
愛
読
宜
し
く
お
願
い
し
ま

す
。各

女
性
部
の
味
噌
づ
く
り
の
記
事
を
読
み
思

い
出
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
地
震
の
２
日
前

に
30
㎏
の
味
噌
を
作
り
、
庭
に
や
っ
と
置
き
ま

し
た
。
地
震
の
後
、
何
も
か
も
が
倒
れ
た
り
、

落
ち
た
り
し
て
い
る
の
に
そ
の
味
噌
桶
は
ビ
ク

と
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

 

能
登
町

　
Ｔ
・
Ｍ

　
68
歳

(

編)

そ
う
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。
家
も
倒
壊
す
る

く
ら
の
揺
れ
だ
っ
た
の
に
、
す
ご
い
で
す
ね
。

味
噌
は
保
存
食
で
す
か
ら
、
長
く
使
え
ま
す
し
。

災
害
時
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
味
付
け
と
か
に
使

え
そ
う
で
す
ね
。
味
噌
の
出
来
栄
え
は
ど
う
で

し
た
か
？
ま
た
お
便
り
で
教
え
て
下
さ
い
ね

申
告
の
手
続
き
に
行
っ
て
き
た
の
で
す
が
、

雑
損
控
除
で
地
震
の
被
害
も
申
告
す
る
こ
と
が

出
来
、
当
然
共
済
金
を
差
し
引
い
て
の
金
額
に

な
る
の
で
す
が
、
共
済
金
支
払
い
の
ハ
ガ
キ
を

破
棄
し
て
い
た
の
で
、
再
度
Ｊ
Ａ
に
お
願
い
す

る
事
と
な
り
ま
し
た
。

 

珠
洲
市

　
Ｋ
・
Ｓ

　
78
歳

(

編)

今
後
数
年
間
、
毎
年
申
告
す
れ
ば
、
控
除

さ
れ
る
場
合
が
あ
る
み
た
い
で
す
ね
。
実
は
私

も
一
人
で
行
っ
て
き
た
の
で
す
が
、
家
族
と
の

控
除
の
割
合
な
ど
が
あ
る
み
た
い
で
、
ご
主
人

と
一
緒
に
来
て
と
言
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

な
の
で
、
今
後
行
か
れ
る
方
は
、
ご
夫
婦
一
緒

に
行
か
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
引
き

続
き
Ｊ
Ａ
共
済
を
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
ね

農
協
さ
ん
の
被
災
者
支
援
の
招
待
旅
行
（
ホ

テ
ル
翠
湖
）
。
ど
う
し
よ
う
も
な
く
先
が
見
え

な
い
程
の
シ
ョ
ボ
ン
の
毎
日
で
し
た
の
に
、
仲

良
し
友
と
ま
さ
か
の
当
選
で
し
た
。
大
型
バ
ス

に
は
、
み
な
さ
ん
笑
顔
で
よ
か
っ
た
わ
ね
。
と

会
釈
し
ま
し
た
。
バ
ス
の
座
席
に
は
、
お
や
つ

が
入
っ
た
袋
か
ら
は
じ
ま
り
、
久
し
ぶ
り
の
ご

馳
走
、
瓶
ビ
ー
ル
も
飲
ん
で
、
美
味
し
く
食
べ

て
幸
せ
な
時
間
で
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
（
誌
面
内
の
）
投
稿
美
術
館
に
は
時

折
載
せ
さ
せ
て
も
ら
っ
て
ま
す
。

 

輪
島
市

　
Ａ
・
Ｇ

　
82
歳

(

編)

い
つ
も
投
稿
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
て
何
よ
り
で
す

少

し
で
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
頂
け
た
な
ら
嬉
し

い
で
す
。
引
率
し
た
職
員
も
、
皆
さ
ん
本
当
に

楽
し
そ
う
だ
っ
た
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
復
興

は
こ
れ
か
ら
で
す
が
、
皆
さ
ん
が
前
を
向
く

き
っ
か
け
に
な
っ
て
く
れ
れ
ば
幸
い
で
す
★
引

き
続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
ね
。

お
お
ぞ
ら
村
で
毎
年
、
苗
や
肥
料
、
畑
用
土

を
購
入
し
て
い
ま
す
。
も
う
す
ぐ
、
春
夏
野
菜

の
計
画
を
始
め
ま
す
。
今
年
も
お
世
話
に
な
り

ま
す
。
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

 

穴
水
町

　
Ｈ
・
Ｎ

　
67
歳

(

編)

い
つ
も
ご
利
用
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
こ
ち
ら
こ
そ
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
昨

年
は
諦
め
て
い
た
け
ど
、
今
年
は
少
し
頑
張
っ

て
作
っ
て
み
よ
う
か
な
。
と
い
う
方
も
お
い
で

ま
し
た
。
皆
さ
ん
少
し
ず
つ
前
に
進
ま
れ
て
い

ま
す
ね
。
美
味
し
い
野
菜
い
っ
ぱ
い
作
っ
て
下

さ
い
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。 ト ク トーク＆ー
２月号への投稿よりふれあい

クイズの景品は、ハガキに記載された
住所へお届けしています。仮設住宅な

ど自宅以外にお住まいの方は、その住所でご応募下さい。せっかく当
選されても、お届け出来ない事象が発生しています。連絡先も日中繋
がる番号を記載下さい。何卒、ご協力の程よろしくお願い致します。

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富山湾でとれるものが有名な春の味
覚。青く光ります

②茶わんのセットや重箱を数えるとき
に使う言葉

③手品、マジックともいいます
④来週の火曜日――にもう一度来てく

ださい
⑥祝い事につきものの魚
⑨麻雀であがる前にかけることも
⑩これが終わると新学期。入学式もあ

ります
⑪インクを付けて押します
⑬テニスの試合で――の応酬が続いた
⑭鬼さんこちら、手の鳴る――へ
⑯よく×（バツ）と対比されます 

②タイヤにつないでシュコシュコ
⑤柔道場に敷かれているもの
⑦新しいクラスで――紹介をした
⑧――は友を呼ぶ
⑨茶道では表千家、裏千家など
⑪真新しい――を着て入社式に臨

んだ
⑫漢字で書くと枸橘、枳殻。春に

白い花を咲かせます
⑭海のパイナップルと呼ばれる海

産物
⑮肥料の三要素は窒素、――酸、

カリウム
⑯パソコンの入力装置のひとつ
⑰４月のこと。〇ー〇〇〇・フール 

↓ タテのカギ↓ タテのカギ → ヨコのカギ→ ヨコのカギ

クイズ正解者の中から抽選で14名の方に、蒸し暑
いこの時期。こまめに水分補給を！「スポーツドリ
ンク」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。

● 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。

２月号の答え『リユウヒヨウ』

◆クイズ当選者（応募総数110名）

嶋﨑　好美 様

高森由加利 様

岡﨑　義昭 様

杉崎　孝子 様

垣内　辰雄 様

今寺真佐美 様

谷内　久儀 様

清水　哲朗 様

橋本　寿昭 様

井口知恵子 様

谷中　栄俊 様

橋本　　渡 様

端名　美佳 様

女田富喜子 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。
(ふれあいトーク＆トーク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のと　総務部総務課

令和７年５月15日（木）　必着 

応募方法

応募の際のお願い

あ て 先

応募締切

1414



●
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

　 

組
織
機
構
の
改
正
に
伴
う
職
制
規
程

の
改
正
に
つ
い
て

第
３
号
議
案

　 

育
児
・
介
護
休
業
法
等
の
改
正
に
伴

う
就
業
規
則
等
の
改
正
に
つ
い
て

第
４
号
議
案

　 

信
用
事
業
規
程
の
一
部
変
更
に
つ
い
て

第
５
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
６
号
議
案

　 

令
和
５
年
産
米
共
同
計
算
結
果
の
生

産
者
開
示
に
つ
い
て

第
７
号
議
案

　 

令
和
７
年
度
内
部
監
査
計
画(

案)

に

つ
い
て

●
協
議
事
項

（
各
委
員
会
報
告
）

⑴
令
和
７
年
度
事
業
計
画(

案)

に
つ
い
て

⑵�

支
店
窓
口
業
務
に
か
か
る
昼
休
憩
時
間
の
設
定

(

案)

に
つ
い
て

●
報
告
事
項

⑴ 

令
和
５
年
産
直
売
米
の
収
支
に
つ
い
て

⑵
令
和
６
年
度
固
定
資
産
減
損
会
計
の
対
応
に
つ
い
て

⑶ 

Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
石
川
業
務
継
続
要
領
の
一
部
改
正
に

つ
い
て

⑷
地
方
公
共
団
体
等
に
対
す
る
信
用
供
与
に
つ
い
て

⑸ 

「
農
業
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
資
金
お
よ
び
ア
グ
リ
パ

ワ
ー
資
金
に
か
か
る
Ｊ
Ａ
貸
付
基
準
金
利
」
の
改

定
に
つ
い
て

⑹ 

「
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
ロ
ー
ン
新
規
貸
出
標
準
金
利
」
の

改
定
に
つ
い
て

⑺ 

「
Ｊ
Ａ
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
定
に
つ
い
て

⑻ 

「
住
宅
ロ
ー
ン
重
点
推
進
運
動
」
の
実
施
に
伴
う

特
別
金
利
対
応
に
つ
い
て

⑼ 

「
マ
イ
カ
ー
・
教
育
ロ
ー
ン
重
点
推
進
運
動
」
の

実
施
に
伴
う
特
別
金
利
対
応
に
つ
い
て

⑽
令
和
７
年
度
定
期
人
事
異
動
に
つ
い
て

⑾
そ
の
他

　
１
． 

公
費
解
体
施
設
の
解
体
工
事
前
後
の
状
況
に

つ
い
て

　
２
．
令
和
６
年
度
常
勤
役
員
行
事
一
覧
に
つ
い
て

 

※
内
容
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

第
12
回

　
理
事
会
報
告

 
(

令
和
７
年
３
月
28
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。

投 稿
美 術 館

ミュージアム

◆お願い◆

鉛筆は薄いので、ペンで描いて
下さいね 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。

素敵なイラスト
ありがとう
ございます！

能登町 Ｎ･Ｙ 80歳

穴水町 Ｍ･Ｍ 16歳

能登町 Ｒ･Ｎ 24歳能登町 Ｅ･Ｔ 69歳能登町 Ｙ･Ｋ 69歳

能登町 Ｙ･Ｔ 75歳

穴水町 Ｉ･Ｎ 15歳

能登町 Ａ･Ｆ 71歳

門前町 Ｈ･Ｋ 62歳

輪島市 Ｍ･Ｎ 62歳

穴水町 Ｋ･Ｎ 56歳

能登町 Ｅ･Ｋ 65歳 珠洲市 Ｒ･Ｈ 68歳珠洲市 Ｓ･Ｓ 75歳

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
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お待たせしました！現在、ＪＡのと珠洲支店とし
て営業している、珠洲市宝立町（旧宝立店）の
ＡＴＭコーナーが完成しました！
昨年の震災以来、ＡＴＭは支店内に設置され、平
日のみの営業で、地域の皆さまには、大変ご不便
をお掛けしておりましたが、この度、正面玄関右
側のＡＴＭコーナーへ移設が完了しました。皆様
ぜひお気軽にご利用ください。

営業時間 　平日・土曜日・日曜日・祝日
　　　　　　 いずれも　８：00～21：00

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。

※やむをえず、変更となる場合があります。
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今月の当番は

 珠洲支店 
です！
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※スペースの都合上、全て掲載できない場合があります。

ななちゃん（メス・1歳・ミックス）

ななは生まれて６ヶ月の時に地震
で被災しました。その後は元気
に育ってます。甘え上手でいつも
家族が癒されています。

珠洲市  Ｏさんの家族

能登町  Ｎ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！

※えちゃけ…可愛い、可愛らしい

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

モンクくん
（オス・15歳・ミックス）
子猫の時から、15年
経ちました。１日も
長く一緒に過ごした
いです。

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

2501
差出有効期間
令和９年４月
15日まで　　

郵便切手は
いりません

✂

キ
リ
ト
リ
線

キ
リ
ト
リ
線

✂




