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健康健康

編ちょっこり言わせて

夏の食欲不振対策で
元気に美しく

　夏は暑さや湿度で食欲が落ちやすい季節
です。暑くなると食欲不振になり、アイ
ス、ゼリーなど冷たくて喉越しが良いもの
ばかり食べていませんか？しかし、しっか
り食べないと体力が落ちて、夏バテや体調
不良の原因になります。今回は、夏の食欲
不振対策にお薦めの栄養素などを三つご紹
介します。
■ クルクミン
　クルクミンは、ウコン（ターメリック）
に含まれる黄色の色素成分です。胆汁の分
泌を促し、消化機能をサポートする働きも
あるため、胃腸が弱りやすい夏場の食欲不
振に対して効果が期待できます。また、抗
酸化作用もあり、美肌づくりにもお薦めで
す。ターメリックライスや夏野菜のカレー
など、食欲をそそるメニューでクルクミン
を取り入れてみましょう。
■ カリウム
　カリウムには、体内の余分な塩分を排出
し水分バランスを整える働きがあります。
汗とともに失われやすく、不足すると血流
や代謝が滞り、むくみや倦怠（けんたい）
感を感じたり、食欲が落ちやすくなったり
するため、夏は積極的に取りましょう。
キュウリ、トマト、スイカなどの水分が多
い夏野菜や果物に多く含まれているため、
摂取しやすいのが特長です。トマトとキュ
ウリの塩もみサラダなどにすると、食欲が
ないときでもカリウムが取れます。
■ 亜鉛
　亜鉛は、味覚を正常に保つために欠かせ
ない栄養素です。不足すると味を感じにく
くなり、食欲が湧かない原因になります。
また、肌や髪の健康維持にも深く関わって
おり、美しい肌や髪を保ちたい方にもお薦
めです。カキ、牛肉、納豆、卵などに多く
含まれており、納豆卵かけご飯なら料理が
苦手な人でも手軽に亜鉛が取れます。
　夏の食欲不振は、栄養を少し意識するだ
けで軽減できることもあります。おいしく
食べて、元気に美しく夏を過ごしたいです
ね。

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. ８  Vol.24

残暑厳しい日々皆さまいかがお過ごしでしょうか？
今月の表紙は、能登町藤ノ瀬の組合員さんの畑
にお邪魔して、ちょうど水やりしているところを撮
影させていただきました。水を纏った瑞 し々いスイ
カは、甘くて美味しそう
家庭菜園をされているこちらのお宅では、他
にも真っ赤なミニトマトが収穫を待っている
ようでした。
玄関には、朝顔が咲いたグリーンカーテン
も掛けられていて、裏を見ると、ゴーヤが実
を付けていましたよ♪写真で少しでも涼しく感を付けていましたよ♪写真で少しでも涼しく感
じて頂ければ嬉しいです。じて頂ければ嬉しいです。

　

奥
様
の
千
代
枝
さ
ん
と
は
結
婚
し
て
50
年
に

な
る
そ
う
で
、「
金
婚
式
も
過
ぎ
た
が
、
ケ
ン

カ
を
し
な
い
こ
と
が
夫
婦
円
満
の
秘
訣
か
な
。」

と
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。

　

今
後
は
、
健
康
に
気
を
付
け
な
が
ら
細
々
と

農
業
を
続
け
て
い
き
た
い
と
話
す
池
口
さ
ん
ご

夫
妻
。「
地
震
だ
け
の
被
害
な
ら
、
こ
の
町
野

の
地
で
も
う
ひ
と
踏
ん
張
り
し
よ
う
と
農
業
を

続
け
て
い
た
。
で
も
９
月
の
豪
雨
で
一
時
期
立

ち
直
れ
な
い
状
態
に
な
っ
た
が
、
何
と
か
頑

張
っ
て
や
っ
て
る
。」
と
お
話
し
頂
き
ま
し
た
。

　

町
野
地
区
は
、
豪
雨
で
も
被
害
の
大
き
か
っ

た
地
域
の
ひ
と
つ
。
災
害
に
負
け
ず
に
少
し
ず

つ
前
に
進
ま
れ
て
い
る
姿
は
、
他
の
農
家
の
皆

さ
ん
や
能
登
の
皆
さ
ん
の
背
中
を
押
す
き
っ
か

け
と
な
っ
て
く
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。

　

こ
れ
か
ら
も
お
身
体
に
気
を
付
け
て
、
ご
夫

婦
仲
良
く
無
理
せ
ず
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

池口さんの

▲

ほうれん草
ハウス　

▲�収穫時の強い
味方。ほうれ
ん草収穫機

真っ赤なミニトマト真っ赤なミニトマトカーテン裏のゴーヤ
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７
月
上
旬
か
ら
、
門
前
町
、
輪
島
市
、
珠
洲

市
と
馳
知
事
が
、
現
地
へ
赴
き
農
地
の
視
察
と

農
家
さ
ん
と
の
意
見
交
換
を
し
ま
し
た
。

　

７
月
14
日
㈪
に
は
、
震
災
と
豪
雨
で
甚
大
な

被
害
が
あ
っ
た
町
野
地
区
へ
。
い
ま
だ
崩
れ
た

ま
ま
の
の
り
面
が
あ
ち
こ
ち
で
見
ら
れ
ま
す
。

地
元
農
家
さ
ん
か
ら
は
、「
整
備
し
て
、
こ
の

危
険
地
帯
を
解
消
し
て
ほ
し
い
。
再
建
し
よ
う

に
も
出
来
な
い
。（
田
ん
ぼ
に
水
を
送
る
）
仮

設
ポ
ン
プ
の
本
復
旧
も
早
急
に
し
て
ほ
し
い
。」

と
の
意
見
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
県
内
外
か
ら
支
援
や
復
旧
に
尽
力
し

て
く
れ
て
い
る
方
の
滞
在
で
き
る
場
所
が
少
な

す
ぎ
る
な
ど
の
意
見
も
あ
り
、
馳
知
事
は
、

「
空
い
て
い
る
仮
設
住
宅
を
使
う
こ
と
が
出
来

る
よ
う
、
強
く
政
府
に
要
請
す
る
。」
と
返
答

し
ま
し
た
。

　

年
内
に

再
度
、
被

災
農
地
の

視
察
や
意

見
交
換
会

を
開
催
予

定
だ
そ
う

で
す
。

のとno
知
事
が
農
家
と

�

意
見
交
換

　

復
興
特
命
大
使
と
し
て
、
能
登
の
方
に
も
何

度
も
足
を
運
ん
で
頂
い
て
い
る
、
歌
手
の
石
川

さ
ゆ
り
さ
ん
へ
感
謝
の
意
を
込
め
て
、
能
登
棚
田

米
と
能
登
産
の
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
能
登
の
地
酒

を
全
共
連
と
Ｊ
Ａ
の
と
の
連
名
で
贈
り
ま
し
た
。

　

ち
ょ
う
ど
コ
ン
サ
ー
ト
ツ
ア
ー
中
と
い
う
こ

と
で
、
７
月
25
日
㈮
の
能
登
地
区
の
コ
ン
サ
ー

ト
の
日
に
合
わ
せ
、
能
登
町
役
場
に
て
、
ご
本

人
に
直
接
、
雨
池
常
務
よ
り
目
録
を
手
渡
し
ま

し
た
。

　

農
産
物
は
先
に
お
届
け
済
み
で
、
既
に
召
し

上
が
っ
た
と
い
う
石
川
さ
ん
は
、「
能
登
の
お

米
本
当
に
甘
く
て
美
味
し
か
っ
た
で
す
。
ア
ス

パ
ラ
も
美
味
し
か
っ
た
～
。」
と
笑
顔
で
仰
っ

て
い
ま
し
た
。
目
録
を
手
渡
し
た
雨
池
常
務

は
、「
コ
ン
サ
ー
ト
で
は
、
皆
さ
ん
笑
顔
で
、

歌
を
一
緒
に
口
ず
さ
ん
だ
り
し
て
い
て
、
元
気

を
頂
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。」
と
伝
え
ま
し
た
。

　

輪
島
女
性
部
で
は
、
7
月
3
日
㈭
、

17
日
㈭
、
18
日
㈮
に
、
輪
島
支
店
管
内

各
地
区
で
、
お
酢
を
使
っ
た
料
理
講
習

「
酢
的
健
康
生
活
講
習
会
」
を
開
催
し

ま
し
た
。

　

エ
ー
コ
ー
プ
ら
っ
き
ょ
う
酢
で
お
馴

染
み
の
、
大
興
産
業
さ
ん
を
講
師
に
招

き
、
キ
ン
パ
風
混
ぜ
寿
司
、
な
す
と
豚

肉
の
玉
ね
ぎ
ソ
ー
ス
焼
き
、
ピ
ー
マ
ン

と
長
い
も
の
甘
酢
和
え
、
ト
マ
ト
と
卵

の
サ
ン
ラ
ー
タ
ン
風
の
４
品
を
作
り
ま

し
た
。

　

ま
た
、「
お
酢
の
あ
る
暮
ら
し
」
と

し
て
お
酢
の
効
果
や
便
利
な
使
い
方
の

説
明
も
あ
り
、
調
理
後
は
、
み
ん
な
で

試
食
。
参
加
し
た
女
性
部
さ
ん
た
ち
は
、

料
理
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
も
増
え
、
美
味

し
く
出
来
た
と
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

　

穴
水
町
に
あ
る
介
護
施
設
の
聖
頌
園

な
ど
を
運
営
し
て
い
る
「
社
会
福
祉
法

人　

牧
羊
福
祉
会
」
へ
地
域
住
民
や
利

用
者
の
た
め
に
活
用
し
て
ほ
し
い
と
、

介
護
ロ
ボ
ッ
ト
を
寄
贈
し
ま
し
た
。

　

７
月
18
日
㈮
に
贈
呈
式
が
行
わ
れ
、

藤
田
組
合
長
か
ら
施
設
の
代
表
で
も
あ

る
吉
村
穴
水
町
長
へ
目
録
を
手
渡
し
ま

し
た
。

　

介
護
ロ
ボ
ッ
ト
「
ロ
ボ
ホ
ン
」
は
、

20
㎝
程
の
大
き
さ
で
、
声
に
反
応
し
て

返
事
を
く
れ
た
り
、
歌
っ
た
り
踊
っ
た

り
と
介
護
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
活
性

化
の
一
助
に
な
れ
ば
と
地
域
貢
献
活
動

の
一
環
と
し
て
実
施
さ
れ
た
も
の
で
す
。

　

セ
ッ
ト
の
大
型
テ
レ
ビ
と
接
続
し
、

小
さ
い
ロ
ボ
ホ
ン
も
画
面
上
に
大
き
く

映
し
出
さ
れ
、
皆
さ
ん
で
楽
し
く
使
用

出
来
る
そ
う
で
す
。

石
川
さ
ゆ
り
さ
ん
へ

�

農
産
物
贈
呈

輪
島
女
性
部
で

酢す

的て
き

料
理
講
習
会

介
護
施
設
へ

�

ロ
ボ
ッ
ト
寄
贈

▲この時期打ってつけの
　さっぱり酢的料理

�石川さんに

▲

贈呈した
目録と地酒

　
�

石
川
さ
ゆ
り
さ
ん
と

▲

雨
池
常
務

▲ 介護ロボットの 「ロボホン」

▲ 輪島市町野
　 地区にて
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NOTO no NEWS

　

７
月
11
日
㈮
か
ら
12
日
㈯
に
か
け
て
自

動
車
・
農
機
展
示
会
を
輪
島
市
三
井
町
の

能
登
北
部
Ｊ
Ａ
農
機
セ
ン
タ
ー
で
、
Ｊ
Ａ

内
浦
町
と
合
同
で
開
催
し
ま
し
た
。

　

夏
日
の
な
か
、
開
始
か
ら
多
く
の
来
場

客
で
賑
わ
い
ま
し
た
。
車
、
農
機
具
展
示

の
他
に
も
、
バ
ナ
ナ
、
桃
な
ど
の
青
果
物

や
焼
き
そ
ば
、
唐
揚
げ
な
ど
の
軽
食
コ
ー

ナ
ー
も
設
置
。
能
登
牛
の
試
食
販
売
コ
ー

ナ
ー
に
訪
れ
た
お
客
様
は
、「
能
登
牛
美

味
し
い
わ
。」
と
舌
鼓
を
打
ち
、
ト
レ
ー

を
何
段
に
も
重
ね
購
入
し
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
農
家
さ
ん
同
士
や
顔
な
じ
み
の

職
員
と
談
笑
す
る
な
ど
、
会
場
内
は
笑
顔

が
あ
ふ
れ
ま
し
た
。

　

毎
年
夏
休
み
を
利
用
し
て
、
輪
島
中
学
校

の
２
年
生
が
、
市
内
の
事
業
所
へ
出
向
き
職

業
体
験
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

当
Ｊ
Ａ
の
直
売
所
も
毎
年
受
け
入
れ
て
お

り
、
今
年
も
７
月
28
日
㈪
か
ら
29
日
㈫
の
２

日
間
、
Ｊ
Ａ
グ
リ
ー
ン
の
と
輪
島
店
に
て
職

業
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

　

職
業
体
験
に
訪
れ
た
の
は
、
２
名
の
生
徒

さ
ん
た
ち
。
小
豆
を
計
っ
て
袋
詰
め
作
業
を

し
た
り
、
レ
ジ
袋
や
お
客
さ
ん
が
持
参
し
た

エ
コ
バ
ッ
グ
に
購
入
し
た
商
品
を
詰
め
た
り

し
ま
し
た
。
頑
張
っ
て
い
る
中
学
生
を
見
か

け
た
お
客
さ
ん
は
皆
さ
ん
笑
顔
。「
頑
張
っ

て
ね
。」
と
声
を
か
け
た
り
、
自
分
の
孫
や

子
供
を
見
る
よ
う
な
眼
差
し
で
見
守
っ
て
い

ま
し
た
。

　

生
徒
さ
ん
た
ち
の
将
来
が
楽
し
み
で
す
ね
。

自
動
車
・

農
機
展
示
会�

開
催

輪
島
中
学
生
が

�

職
業
体
験

ヘ
リ
防
除
協
議
会
・
ド
ロ
ー
ン
部
会
　
開
催

　

７
月
16
日
㈬
に
本
店
に
て
、
今
年
度
の
無
人
ヘ
リ
防

除
協
議
会
及
び
ド
ロ
ー
ン
パ
イ
ロ
ッ
ト
部
会
を
開
催
し

ま
し
た
。

　

散
布
前
の
留
意
事
項
と
し
て
、
危
険
個
所
の
事
前
確

認
、
周
辺
住
民
へ
の
事
前
周
知
・
作
業
場
の
安
全
確
保

な
ど
に
つ
い
て
の
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
事
故
や
苦
情
が
な
い
よ
う
作
業
を
進
め
る
よ

う
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

令
和
７
年
度
の
水
稲
航
空
防
除
に
つ
い
て
は
、
７
月

25
日
㈮
か
ら
８
月
15
日
㈮
に
か
け
て
散
布
し
ま
し
た
。

無
人
ヘ
リ
で
は
、
43
地
区
で
延
べ
６
１
８
．１
㏊
。
ド

ロ
ー
ン
で
は
、
25
地
区
で
延
べ
１
３
８
．３
㏊
に
散
布

を
行
い
ま
し
た
。
航
空
防
除
は
、
作
業
の
省
力
化
や
集

落
一
斉
防
除
に
よ
り
、
効
果
を
最
大
に
引
き
出
し
て
い

る
こ
と
が
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

⬆ 動画は
コチラ

� 単位：円（税込）■ 粉剤の場合
薬　剤　名 金　額

トレバリダビーム粉剤DL（3㎏/10a） 2,387
ラブサイドキラップ粉剤DL（3㎏/10a） 1,727
キラップ粉剤DL（3㎏/10a） 1,452

合　　　計 5,566

■ 粒剤の場合
薬　剤　名 金　額

ワイドパンチ豆つぶ（250g/10a) 5,445
キラップ粒剤（3㎏/10a） 3,729

合　　　計 9,174

■ 無人ヘリ防除の場合（10a当り）
項　　　目 金　額

１回目散布料金＋薬液代金 2,851.2
２回目散布料金＋薬液代金 2,217.9

合　　　計 5,069.1
� （令和７年度計画）

水稲仕上げ防除に係る薬剤の比較（1Oa当たり）

ドローン防除のようす（穴水町鹿波地区）
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産米の検査について産米の検査について
営農情報営農情報

紙袋については①年産、②銘柄、
③生産者の氏名（生産者名は登
録してある氏名）・④住所、⑤品
種名を黒マジックまたはサイン
ペン等で記入して下さい。
（鉛筆又は赤書等はしないこと）

⑤

④
③

②

①
７

紙袋の記入方法

記載重量と実重
量は必ず一致す
ること。

紙袋の包装は規定の通
り正確に荷造りしない
と積荷がくずれる原因
となりますので、注意
して下さい。

　１　
米を規定量目（皆掛重
量30.5㎏）入れ、紙袋
の口を一直線に揃えま
す。

　５　
真結びが完了しますと
写真のような姿になり
ます。

　４　
口紐を真結びにすると
き、二本の紐を２回か
らませてから結んで下
さい。

　２　
袋口を裏側へ（紐
のついている面が
裏、印刷してある
方が表）折巾３㎝
ずつ３回きちんと
折り曲げ、さらに
４回目を下の写真
のように折り曲げ
ます。

　３　
折り曲げたら
両端から10
㎝の部分に緑
色の折曲線が
つけてありま
すから、その
線からそれぞ
れ内側へ折り
曲げて下さい。

皆掛重量皆掛重量
紙袋30.5㎏紙袋30.5㎏

コシヒカリ 能登ひかり

※�品種ごとの紙
袋があります
ので、注文の
際は、ご注意
下さい。

正規の包装荷造りの仕方
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【お問い合せ先】ＪＡのと営農部　℡ 0768-52-3813

　指の力を付けるとともに各指を通る血やエネルギー
の道とされる経絡（けいらく）を刺激し、体循環を良
くする体操です。特に、首や肩に関係の深い経絡・三
焦経（さんしょうけい）が通る薬指同士、背中や腰に
関係の深い経絡・小腸経などが通る小指同士での体操
がお勧めです。

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。

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

かぎ指体操で全身運動

ＪＡのとでは、穴水町平野の選果場にて７月25日㈮より今季の
南瓜の選果が始まっています。
農家さんから集荷してきた南瓜は、風乾・選別・箱詰めした後、
主に京阪神の市場へ出荷されています。
関西では、能登の南瓜はとても人気があり、ブランドとして定
着しています。

現在ＪＡのと南瓜部会は、69名の生産者の方々が作付して
おり、昨年の実績として、夏冬合わせて340トンの出荷、約
9,592万円の販売高となっています。

始めは少量出荷でも構いません。各支店で栽培指導もしていま
すので、能登の南瓜を市場へ出荷してみませんか？

詳細は、最寄の営農センターへお越し下さい。
出荷待ちの南瓜出荷待ちの南瓜

平野選果場平野選果場

南瓜南瓜を市場へを市場へ

出荷出荷してみませんかしてみませんか？？

②�同じように、左腕
に力を込めながら
下げて右腕を引っ
張り、右側の腕の
裏や脇腹をよく伸
ばします。中指か
ら小指まで同じよ
うに繰り返します。

かぎ指体操かぎ指体操

応　用

①�人さし指同士をかぎのように
曲げて指の第１関節同士を組
み、左右に６回程度引き合い
ます。指先にしっかり力を入
れて、１秒ごとにグッグッと
引き合いましょう。

②�中指から小指まで順に、
①と同様にして引き合い
ます。初めは難しく感じ
るかもしれませんが無理
のない範囲で続けましょ
う。

①�同じ指同士をかぎのよ
うに曲げて組み、頭の
後ろに持っていきます。
右腕に力を込めながら
下げて左腕を引っ張
り、呼吸に合わせて３
回程度左側の腕の裏や
脇腹をよく伸ばします。
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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

みんなのコンテナ菜園
写真・文：園芸研究家　淡野一郎

コマツナの栽培方法

栽培カレンダー

写真©ICHIRO AWANO

ベランダでもベランダでも
育てられる育てられる

コマツナ
一年中種まきできる常備野菜　冬は摘み採りながら長く収穫も

　江戸時代の冬のある日、徳川家の将軍が小松川の村（今の東京都江戸
川区）へ、鷹狩りに出かけます。昼に地元で採れた青菜の澄まし汁が出
されました。冷えた体が温まり、青菜を大層気に入った将軍はその名
を村人に尋ねます。ところが誰も分かりません。そこで将軍が地名から

「コマツナ（小松菜）」と付けたのが名の由来とされています。
　そんな地方野菜のコマツナが全国に広まったのは、三つの特長があっ
たから。まず、同じ畑で繰り返し栽培できること。次に年中種まきし収
穫できること。そして、収穫までの期間が短いこと。春や夏は30〜40
日ほど。冬でも保温すれば50～80日ほどで収穫できます。味は癖がな
く料理に便利。冬は株採りせず、葉を摘み採りながら味わい、春には
次々に立ち上がる菜花を摘んで楽しめます。

1 種まき 
　小型プランター（長さ約40㎝・深さ14
㎝・５L）に化成肥料（NPK各成分8-8-8）
約48gを混ぜた培養土を入れる。条間８
㎝・２列に、株間は夏は５、６㎝、春・秋
は４、５㎝、冬は３、４㎝になるように
ペットボトルのふたなどを使い深さ１～
1.5㎝のまき穴を開ける。１穴に種を３、
４粒ずつまき（写真❶）、土をかけ表面を手で押さえたら、
水をやり、出芽までは乾かさないようにする。春～秋まき
は、生育初期の虫害は致命的なので種まき直後から収穫ま
で不織布をべたがけする（写真❷）。

【ポイント】夏まきは遮熱し乾燥を防ぐため不織布の上に30%
程度の遮光ネットをかけるか、半日陰で出芽させる。

3 間引き２回目 
　本葉が３枚までに、はさ
みなどを使って間引き、１
カ所当たり１株にする（写
真❺、❻）。

2 間引き１回目
　種まきから３日ほどで出
芽する。本葉２枚目が半分
ほど出た状態までに、混み
合っている所を、１カ所当たり２株に間引く（写真❸、
❹）。

4 収穫 
　丈が20～25㎝に育ったら、引き抜くか
株元をはさみで切って収穫する（写真❼）。

【ポイント】⑴でかけた不織布は収穫の３～７
日前に外し、外気や光に当てると葉色や味が良くなる。

【ポイント】本葉３枚の頃、成長点（茎の先端の細胞分裂が盛
んな部分）には本葉が８、９枚までできているので、遅れずに
間引いて光をしっかり当てる。

冬の摘み採り収穫 
　９月中旬〜12月上旬に、大きめの深型プランター（長
さ約55㎝・深さ32㎝・26L）に化成肥料（8-8-8）約72g
を混ぜた培養土を入れ、⑴の要領で種をまく。順次株採り
収穫し、最後に株間30㎝で２株を残して、株を大きく育
てる。その後は少しずつ葉を摘み採れる。春になると次々
にとう立ちする花茎を収穫できる。栽培期間が長いので、
最初の収穫から月１回、１株当たり緩効性肥料のIB化成肥
料約２gを追肥する。

【病害虫情報】
白さび病：低温・多湿時期に葉の裏に白い菌（カビ）の
塊が多数生じ、葉表は黄色くなる。耐病性品種を選ぶ。
萎黄（いおう）病：高温期に発生が多く、生育中期以降
は青枯れする。耐病性品種を使う。

９ 10 11 12 １ ２ ３
上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下 上 中 下

●

【基本情報】
⃝分類：アブラナ科アブラナ属
⃝原産地：中国（華中～華南地域）、二次原産地：日本　
⃝発芽適温（地温）：20～25度 　　⃝生育適温（気温）：20～25度
⃝日当たり：日なた/半日陰（夏）　 ⃝好適pH：5.5～6.5

● 種まき　　　　　収穫

周年栽培でき、白さび病と萎黄病に耐病性が
あり、特に春から初夏まきで能力を発揮する
「きよすみ」

❶

❷

❸ ❹

❼

❺ ❻
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Information
ＪＡからのお知らせ
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SUN MON TUE WED THU FRI SAT
1 2

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

24�31 25 26 27 28 29 30

SUN MON TUE WED THU FRI SAT
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

SUN MON TUE WED THU FRI SAT
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

ＳＯＳＳＯＳ 緊急連絡先

農機センター農機センター
農繁期の農繁期の

営業日のお知らせ営業日のお知らせ

営業日カレンダー

※◯は、営業日

8月23日㈯～10月13日㈷
通常営業日に加え上記期間の

土日祝日 は
休まず営業いたします。

能登北部ＪＡ農機センター
☎26-1008

８
月

９
月

10
月

●
審
議
事
項

第
１
号
議
案

　
理
事
の
報
酬
に
つ
い
て
（
案
）

第
２
号
議
案

　�

役
員
賠
償
責
任
保
険
の
加
入
に
つ
い
て

第
３
号
議
案

　�

デ
ィ
ス
ク
ロ
ー
ジ
ャ
ー
誌
の
発
行
に

つ
い
て

（
営
農
経
済
委
員
会
報
告
に
つ
い
て
）

第
４
号
議
案

　�

令
和
７
年
産
米
の
米
穀
共
同
計
算
に

か
か
る
委
託
契
約
内
容
に
つ
い
て

第
５
号
議
案

　�

令
和
７
年
産
米
の
Ｊ
Ａ
手
数
料
と
生

産
者
仮
渡
金
に
つ
い
て

第
６
号
議
案

　�

農
産
物
検
査
業
務
規
程
の
改
正
に
つ

い
て

第
７
号
議
案

　�

信
用
手
数
料
徴
収
規
程
の
改
正
に
つ

い
て

第
８
号
議
案

　�
令
和
６
年
度
下
期
監
事
監
査
意
見
に

対
す
る
回
答
に
つ
い
て
（
案
）

●
報
告
事
項

⑴�

第
２
回
通
常
総
代
会
及
び
地
区
別
説
明
会
の
開
催

状
況
並
び
に
質
疑
応
答
に
つ
い
て

⑵�

県
知
事
・
市
長
に
よ
る
奥
能
登
農
業
者
と
の
意
見

交
換
の
実
施
報
告
に
つ
い
て

⑶�

令
和
７
年
度
６
月
末
の
各
事
業
の
実
績
に
つ
い
て

⑷
組
合
員
の
加
入
及
び
脱
退
に
つ
い
て

⑸
相
談
・
苦
情
等
の
対
応
状
況
に
つ
い
て

⑹
事
務
ミ
ス
等
の
発
生
状
況
に
つ
い
て

⑺�

マ
ネ
ー
・
ロ
ー
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

⑻�

マ
ネ
ー
・
ロ
ー
ン
ダ
リ
ン
グ
等
対
策
の
実
施
状
況

に
か
か
る
行
政
庁
報
告
に
つ
い
て

⑼
不
良
債
権
整
理
回
収
に
係
る
実
績
報
告
に
つ
い
て

⑽�

「
Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
の
内
部
管
理
態
勢
構
築
に
か
か
る

指
針
」
の
変
更
に
つ
い
て

⑾�

余
裕
金
の
運
用
状
況
及
び
第
２
四
半
期
の
運
用
計

画
に
つ
い
て

⑿
そ
の
他

　
１
．
令
和
７
年
度
常
勤
役
員
行
事
一
覧
に
つ
い
て

　
２
．�

自
動
車
・
農
機
展
示
会
の
実
績
報
告
に
つ
い

て

�

※
内
容
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

第
３
回

　
理
事
会
報
告�

（
令
和
７
年
７
月
18
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。

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
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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★★９月９月

【全体運】周囲からの助けもあ
り思いの外スムーズに進みます。
感謝の気持ちを示しつつ手を取
り合っていきましょう
【健康運】かぶれそうなものは
遠ざけて。風邪予防が◎
【幸運の食べ物】ブドウ

【全体運】上昇運。強い反発は
次第に収まってきます。意見は丁
寧に伝えましょう。感情的になら
なければ好結果をゲット
【健康運】睡眠をしっかり取っ
て。目を大切にしましょう
【幸運の食べ物】マツタケ

【全体運】運勢は吉凶混合。問
題が再燃しても慌てないよう
に。より完成度を高めるための
試練ですので落ち着いて対処を
【健康運】運動不足に気を付け
て。友人とのスポーツが◎
【幸運の食べ物】栗

【全体運】順調な進展が見られ
ます。様子を見ながら緩めのペー
スが◎。レジャーにはこだわっ
て。人気スポットにツキ
【健康運】水分をしっかり取っ
て。トイレは我慢しないこと
【幸運の食べ物】ツルムラサキ

【全体運】しばらくの間、肩の荷
を下ろせます。この機会にできる
ことをやっておきましょう。次の
一手を考えての行動が吉
【健康運】疲れたら休憩を。持
病の再発に気を付けて
【幸運の食べ物】サツマイモ

【全体運】調和が取れるように
なり大きく進展。気負わずに淡々
と役目を果たして。周囲があなた
の価値に気付きます
【健康運】靴は履きやすさを優
先。転びにくいものを選んで
【幸運の食べ物】チンゲンサイ

【全体運】きしんだ歯車に悩ま
されがち。自分だけで解決する
のは難しいので時期を待って。
目的を共有できる仲間づくりを
【健康運】衣服はぴったりのサ
イズに。肩凝り対策を
【幸運の食べ物】マイタケ

【全体運】障害はあるものの乗
り越えられます。初志貫徹で計
画通り進めましょう。大変でも、
やりがいのある選択をして
【健康運】腰痛は甘く見ないで。
サポーターなども活用を
【幸運の食べ物】梨

【全体運】周囲がにぎわう中、取
り残されたようになることが。た
くさん会話するよう心がけましょ
う。孤立しなければ前進
【健康運】最初は調子が出ませ
んが次第に解消へ
【幸運の食べ物】カボチャ

【全体運】周囲からの支えが
あり新たな一歩を踏み出せるで
しょう。もやもやしていることが
あるなら整理整頓から始めて
【健康運】筋トレはやり過ぎず
休憩も入れた方が成果あり
【幸運の食べ物】シイタケ

【全体運】判断力は素晴らしい
時期ですが、周囲があなたのス
ピードに付いていけないかも。気
配りを見せると成果が出ます
【健康運】よく保湿して肌のコ
ンディションをキープ
【幸運の食べ物】ナス

【全体運】良好運ですが欲張り
になってしまいがち。趣味を楽し
んだら次は仕事とめりはりをつ
けて。講習会には参加を
【健康運】気にし過ぎは良くあ
りません。気分転換を
【幸運の食べ物】サトイモ

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/

ＪＡグループ  家の光協会　〒162－8448　東京都新宿区市谷船河原町11
TEL 03－3266－9039　　https://www.ienohikari.net/

◎今年度より増刊号として家計簿のみの販売をします◎
（『家の光』12月号に別冊付録としては付きません）

お申し込みはお近くのJAへ

『家の光』 増刊号
2026年 家の光 家計簿 日記付き
●定価 660円（税込）　（11月1日発行）

1111



◆
投
稿
作
品

復ふ
っ

興こ
う

途と

上
じ
ょ
う

地ち

域い
き

の
活か

っ

気き

取と

り
戻も

ど

す

　
　
　
　
　
　
能の

登と

の
祭ま

つ

り
に
心

こ
こ
ろ

い
や
さ
れ�

新
田

　
幸
子

大お
お

声ご
え

も
聞き

か
ず
守ま

も

ら
れ
年と

月し

重か
さ

ね

　
　
　
　
　
　
只た

だ

頷
う
な
づ

き
し
夫つ

ま

は
優や

さ

し
き�

北
方

　
秋
美

中な
か

庭に
わ

に
響ひ

び

く
子こ

ら
の
応お

う

援え
ん

練れ
ん

習
し
ゅ
う

　
　
　
　
　
　
東と

う

軍ぐ
ん

西せ
い

軍ぐ
ん

と
も
に
競き

そ

い
て�

や
ち
く
み
こ

友と
も

と
友と

も

グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
楽た

の

し
か
っ
た

　
　
　
　
　
　
忘わ

す

れ
は
し
な
い
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
も
出で

た�

清

キ
ク
ヱ

む
く
む
く
の
入

に
ゅ
う

道ど
う

雲ぐ
も

を
育そ

だ

て
つ
つ

　
　
　
　
　
　
海う

み

と
山や

ま

と
の
楽た

の

し
き
会か

い

話わ�

小
田

　
和
子

真ま
っ
す直

ぐ
に
青あ

お

田た

の
畦あ

ぜ

を
走は

し

る
風か

ぜ�

小
田
　
慶
喜

夏
帽
子
更
地
の
草
を
取
る
老
婆�

堺
　
　
里
美

五
月
晴
れ
支
援
太
鼓
の
胸
を
打
つ�

東
　
　
絹
子

隣
と
な
り

家や

は
解
体
さ
れ
て
花
植
へ
て�

平
下
　
友
子

星ほ
し

凉す
ず

し
辿た

ど

る
辿た

ど

る
や
河か

畔は
ん

林り
ん�

前
川
　
公
子

花
の
苗
梅つ

雨ゆ

の
間ま

に
間ま

に
陽ひ

を
あ
び
る�

岡
須
美
重
子

梅
干
し
を
漬
け
て
一
服
赤
き
爪�

安
原
　
弘
子

青あ
お

梅う
め

と
氷

こ
お
り

砂ざ

糖と
う

で
梅う

め

ジ
ュ
ー
ス�

横
田
と
し
み

※
投
稿
さ
れ
る
方
は
、
句
や
歌
の
漢
字
に
フ
リ
ガ
ナ
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
投
稿
の
際
は
、「
投
稿
作
品
」
の
旨
記
載
願
い
ま
す
。

文
芸　
　

文
芸　
　

サ
ロ
ン

サ
ロ
ン

こんにちは、穴水町バスケットボール

協会です。

本協会は、「バスケットボールを通し

健康の保持と体力の増進並びに会員の

相互の親睦と交流を図る」ことを目的

として活動しています。週３回（月・

水・金）20時より穴水中学校第２体

育館で練習に励んでいます。昨年はク

ラブチームのA.C.（穴水クラブ）が、

石川県社会人大会で優勝し、北越大会

に出場して４位となりました。

また、今年の石川県民スポーツ大会で

は一般男子が４連覇を成し遂げまし

た。そのほか、ミニバスケットボール

教室の指導等も行なっています。

ぜひ参加してみてください。

ハハイイ！！
チチーーズズ

穴水支店管内

代表者より一言

ともだちあつまれ穴水町穴水町
バスケットボール協会バスケットボール協会
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材　料 （3人分）
ピーマン…6個｜タマネギ…1/4個(50g)
｜昆布…適宜｜水…500ml｜合いびき肉
…150g｜ご飯…100g｜A[カレー粉…
小さじ1/4｜塩…小さじ1/4｜ケチャッ
プ…小さじ1]｜B[ローリエ…適宜｜酒…
大さじ2｜みりん…大さじ1｜薄口しょう
ゆ…大さじ1｜塩…小さじ1/2]
作り方
❶�ピーマンはへたの部分を少し厚めに落と
して、軽く種を取る。へたはふたとして
使うので取っておく。タマネギをみじん
切りにする。昆布は水に浸しておく。

❷�ボウルに合いびき肉と❶のタマネギ、ご
飯、Ａを入れてよく練る。

❸�❷を❶のピーマンに詰め、ピーマンのへ
たをふたのようにかぶせてようじで留め
る。

❹�❸を重ならな
いように鍋に
並べ、❶の昆
布と水、Ｂを
入れて弱火で
20分煮込ん
で出来上が
り。

今月今月のの
おおかかずず

材　料 （2人分）
ナス…2本｜片栗粉…少々｜むきエビ…50g
｜塩…少々｜溶き卵…小さじ1｜大根おろし
…大さじ2｜粉唐辛子…少々｜麺つゆ…適宜
作り方
❶�ナスはへたを残したままがくの部分を切り
落とす。縦半分に切り、さらに切り離さな
いように縦2/3程度まで切り込みを入れ
て片栗粉をまぶす。
❷�むきエビは滑らかになるまで包丁でたた
き、ボウルに入れて塩と溶き卵を加えてよ
く混ぜる。
❸��❶に❷を挟み、170度の油で揚げる。
❹�大根おろしに粉唐辛子を混ぜて、もみじお
ろしを作る。
❺�皿に❸を２切れ、交差するように盛り、麺
つゆをかけ❹を添える。

ナスの挟み揚げナスの挟み揚げ

じっくり煮込むこ
とでピーマンの甘
さが引き出され
るので、子ども

も食べやすい一品です。
ピーマンの種は食べられる
ためきっちり取らなくても
OKです。
アレンジ◦お好みの野菜と
一緒に煮込む

ドルマドルマ
（トルコ風ピーマンの肉詰め）（トルコ風ピーマンの肉詰め）

材　料 （4人分）
米…2合｜カボチャ…150g｜生ソー
セージ…6本(約100g)※レモンやパセ
リ風味などがお薦め｜A[酒…大さじ2
｜みそ…大さじ2｜しょうゆ…小さじ1]
｜青み…少量(小ネギ、パセリなど)
作り方
❶�米を研いで炊飯釜に移す。２合の目盛
りよりも少なめの量の水（後から入れ
るＡの調味料分を除いた量が目安）を
入れ、30分ほど置いて吸水させる。

❷�カボチャは２㎝角くらいに、生ソー
セージは１本を３、４等分に切る。

❸�❶の炊飯釜にＡを入れて、水を２合の
目盛りまで足す。さらにカボチャと生
ソーセージを入れて炊く。

❹�炊き上がったら全体を軽く混ぜて器に
盛り、青みをのせる。

カボチャのミスジューシーカボチャのミスジューシー
（沖縄の炊き込みご飯）（沖縄の炊き込みご飯）

残暑を乗り切る
夏野菜の

レシピです！

わ
ん
だ
ふ
る
農
人
や
、
の
と
の
ニ
ュ
ー
ス

な
ど
す
べ
て
読
み
、
少
し
ず
つ
で
す
が
前
進

し
て
い
る
よ
う
す
に
安
心
し
ま
す
。
皆
様
共

に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

�

町
野
町

　
Ｋ
・
Ｈ

　
74
歳

(

編)

い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私

も
そ
う
思
い
ま
す
。
お
便
り
を
送
っ
て
下
さ

る
と
い
う
こ
と
は
、
そ
れ
く
ら
い
日
常
に
少

し
ず
つ
近
づ
い
て
い
る
の
か
な
と
思
っ
て
い

ま
す
。
一
緒
に
進
み
ま
し
ょ
う

県
外
に
避
難
生
活
。
先
月
帰
っ
て
き
て
嬉

し
く
な
り
、
す
ぐ
パ
ズ
ル
を
解
い
た
の
に
、

ポ
ス
ト
イ
ン
を
忘
れ
て
残
念
で
す
。
毎
月
パ

ズ
ル
を
楽
し
み
に
し
て
い
た
の
で
す
が
、
輪

島
で
生
活
し
て
い
な
い
の
で
残
念
で
す
。
秋

ま
で
輪
島
に
い
る
の
で
、
１
回
で
も
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
運
勢
や
料
理
、
指
体
操
な

つ
か
し
く
、
毎
日
見
て
い
ま
す
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

�

輪
島
市

　
Ｎ
・
Ｋ

(

編)

お
帰
り
な
さ
い

今
回
は
大
丈
夫
届
い

て
ま
す
よ
！
期
間
限
定
の
在
住
な
ん
で
す
ね

残
念
で
す
…
。
一
応
当
Ｊ
Ａ
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
し
て
い
ま
す
し
、
こ
ち
ら

に
ま
た
立
ち
寄
っ
た
際
、
支
店
の
窓
口
に
も

あ
り
ま
す
の
で
、
良
け
れ
ば
ご
利
用
下
さ
い

ね
。昨

年
９
月
の
豪
雨
に
よ
り
、
半
分
土
砂
が

入
り
込
ん
だ
畑
で
４
月
、
３
分
の
１
の
面
積

に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
植
え
て
み
ま
し
た
が
、
先

週
掘
り
起
こ
せ
ま
し
た
。
大
き
く
い
っ
ぱ
い

育
っ
て
く
れ
て
、
感
謝
し
な
が
ら
家
内
と

掘
っ
て
き
ま
し
た
。
半
分
は
、
草
刈
り
も
出

来
な
か
っ
た
畑
。
で
も
、
し
っ
か
り
育
っ
て

く
れ
“
す
ご
い
な
ぁ
～
”
と
感
心
し
て
帰
っ

て
来
ま
し
た
。

�

珠
洲
市

　
Ｍ
・
Ｈ

　
67
歳

(

編)

大
変
な
思
い
さ
れ
ま
し
た
ね
…
💦
本
当

に
災
害
後
か
ら
し
み
じ
み
思
い
ま
す
。
自
然

は
、
時
に
恐
ろ
し
い
で
す
が
、
あ
ん
な
事
が

あ
っ
て
も
、
い
つ
も
通
り
、
芽
を
出
し
、
花

を
咲
か
せ
、
実
を
つ
け
ま
す
。
自
然
の
力
強

さ
、
底
力
を
感
じ
ま
す
。
負
け
て
た
ま
る

か
！
と
力
強
く
生
き
て
い
き
た
い
で
す
💪

わ
が
家
で
は
子
供
の
頃
、
お
に
ぎ
り
は
必

ず
ウ
メ
ボ
シ
で
し
た
。
他
の
具
は
、
ほ
ぼ
な

か
っ
た
様
に
思
い
ま
す
。
今
は
た
く
さ
ん
具
が

あ
っ
て
い
い
時
代
だ
と
思
い
ま
す
。
で
も
、
私

は
色
々
た
く
さ
ん
の
具
の
お
に
ぎ
り
が
あ
る
の

に
、
コ
ン
ビ
ニ
で
は
ウ
メ
ボ
シ
お
に
ぎ
り
を
選

び
ま
す
。
や
っ
ぱ
ウ
メ
ボ
シ
は
ス
ッ
パ
く
て
お

い
し
い
で
す
。

�

珠
洲
市

　
Ｋ
・
Ｋ

　
67
歳

(

編)

い
つ
の
頃
か
ら
か
、
お
に
ぎ
り
屋
さ
ん
っ

て
い
う
の
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
お
か
ず
が
入
っ

て
い
る
よ
う
な
お
に
ぎ
り
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。

私
は
、
高
菜
と
か
明
太
子
み
た
い
な
も
の
買
っ

ち
ゃ
い
ま
す
ね
。
も
ち
ろ
ん
ウ
メ
ボ
シ
も
食
べ

ま
す
。
今
の
時
期
、
特
に
体
が
欲
し
ま
す
よ

ね
。お

お
ぞ
ら
村
穴
水
の
野
菜
が
安
く
て
新
鮮
で

お
い
し
い
で
す
。

�

穴
水
町

　
Ｓ
・
Ｋ

　
21
歳

(

編)

ご
利
用
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
ま
だ

ま
だ
浸
透
し
て
な
い
で
す
が
、
7
月
か
ら
「
Ｊ

Ａ
グ
リ
ー
ン 

の
と
穴
水
店
」
に
名
前
が
変
わ

り
ま
し
た
。
引
き
続
き
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す

ね
６
月
号
の
「
ハ
イ
・
チ
ー
ズ
」
の
コ
ー
ナ
ー

で
私
が
い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
る
ペ
タ
ン
ク

愛
好
会
の
事
が
と
り
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
記
事
を
見
て
、
ま
た
友
達
が
増
え
る
こ
と

を
願
っ
て
い
ま
す
。

�

能
登
町

　
Ｆ
・
Ｓ

　
81
歳

(

編)

会
員
の
方
で
し
た
か
。
そ
の
節
は
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
実
際
記
事
を
も
ら
う
ま

で
、
私
も
ペ
タ
ン
ク
の
事
を
知
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
楽
し
そ
う
に
プ
レ
ー
さ
れ
て
る
の
で
、

や
っ
て
み
た
い
と
思
う
方
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね

お
友
達
増
え
れ
ば
い
い
で
す

ね
★表

紙
の
の
と
キ
リ
シ
マ
ツ
ツ
ジ
が
と
て
も
よ

か
っ
た
。
わ
ん
だ
ふ
る
農
人
も
夫
婦
で
移
住
し

て
頑
張
っ
て
い
る
様
子
が
微
笑
ま
し
い
と
思

う
。
今
月
の
お
か
ず
コ
ー
ナ
ー
も
い
い
し
、
え

ち
ゃ
け
な
家
族
の
ね
こ
が
可
愛
ら
し
い
、
つ
ぶ

や
き
当
番
の
町
野
支
店
の
牡
丹
が
と
て
も
き
れ

い
で
す
。

�

門
前
町
　
Ｎ
・
Ｔ
　
73
歳

(

編)

嬉
し
い
お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

と
て
も
励
み
に
な
り
ま
す
。
引
き
続
き
皆
さ
ん

に
楽
し
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
頑
張
り
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。 ト ク トーク＆ー
６月号への投稿よりふれあい
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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ミーンミン、シャワシャワ、カ
ナカナカナ……
②物事にかかわりを持つこと
③代金は今度まとめて払うね
④西田佐知子のヒット曲、『コー
ヒー・――』
⑥さだまさしの名曲『――流し』
で歌われているのは、長崎県な
どでするお盆の行事
⑧スイカにかける人もいます
⑩２分の１がハーフなら４分の１
は
⑫チョウが吸うもの
⑭台木にくっつけたり挟んだりし
て育てます
⑯もう一杯、お――!
⑱鼻の長い動物

①国際博覧会（万博）には――各国が出
展します
③朝顔に――とられてもらひ水（千代
女）
⑤官の対義語
⑥合格を目指して受けることも
⑦二十四節気のひとつ。令和７年は８月
23日です
⑨悪夢を食べるといわれる想像上の動物
⑪旧国名のひとつ。今の滋賀県あたり
⑬人が並んで作るもの
⑮コイン――に荷物を入れた
⑰紙幣のすかしは――防止策のひとつで
す
⑲魚などの内臓のこと
⑳あぶく。ソーダ水からたくさん出ます
㉑半透明でプルプルした洋菓子

↓ 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７名の方に、秋の味覚
「能登栗｣(予定)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｡
※今年の生育状況により、品物を変更する場合があります。

●�当選者は10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。

６月号の答え『ウメシユ』

◆クイズ当選者（応募総数126名）

全屋　順子 様

栗田　恵子 様

山本　可二 様

貫山　昌江 様

水上　　浩 様

中谷眞理子 様

佐竹さとみ 様

垣久保　栄 様

中井千代江 様

谷内久美子 様

駒寄　一美 様

山本　幸子 様

秋前　敬子 様

宮前㐂代子 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９月16日（火）　必着 

応募方法

応募の際のお願い

あ て 先

応募締切

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

答えは来月号誌面にて
※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

＼＼暑さに負けるな暑さに負けるな／／

#サマー#サマーチャレンジ！チャレンジ！
数独数独 こんな暑い時に外出なんてしたくない！という方、お部屋を涼しくして、お茶菓子をつまみながら、お家で数独いかがですか？
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７月から門前支店も

平日の11：30～12：30まで、

昼休憩時間を設けています。

この時間においては、
窓口は開いていませ
んが、ＡＴＭは利用
できますので、どう
ぞお気軽にご利用下
さい。ご不便をお掛
けしますが、宜しく
お願い致します。

つ

当番

ぶ や
き

当番
今月の当番は

 門前支店 
です！

◆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。

投 稿
美 術 館

ミュージアム

門前町 Ｒ･Ｓ 11歳

穴水町 Ｙ･Ｔ 66歳

町野町 Ｓ･Ｓ 60歳

珠洲市 Ｙ･Ｈ 63歳珠洲市 Ｓ･Ｓ 76歳輪島市 Ｓ･Ｈ 81歳

穴水町 Ｔ･Ｈ 64歳

輪島市 Ｍ･Ｄ 68歳

門前町 Ｈ･Ｋ 63歳穴水町 Ｔ･Ｋ 80歳

町野町 Ｓ･Ｋ 78歳

能登町 Ｙ･Ｋ 70歳能登町 Ｙ･Ｔ 75歳 能登町 Ｅ･Ｔ 69歳

素敵なイラスト
ありがとう
ございます！

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。８

✂

✂

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。

※やむをえず、変更となる場合があります。

2
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９月

日 月 火 水 木 金 土
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28 29 30
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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。

パピくん
（オス・８歳・パピヨン）

８歳になりました。毎日暑い
日が続くので、エアコンの部
屋から出れませ～ん。

ポムくん
（オス･４歳10か月･チワワ）
明るく活発なボクです。
朝夕のお散歩とおやつが
楽しみです❤

バニラくん
（オス・1歳半・ビーグル）

Ｇ家の末っ子です。体は小さ
いけど態度は一人前です。

門前町 Ａさんの家族 珠洲市 Sさんの家族

門前町 G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

８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

✂
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