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昨
年
中
は
組
合
員
の
皆
様
に
は

格
別
の
お
引
き
立
て
を
賜
り
厚
く

お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

本
年
も
相
変
わ
ら
ず
倍
旧
の
ご

愛
顧
の
ほ
ど
を
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。
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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
組
合
員
の
皆

様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
お
健

や
か
に
初
春
を
迎
え
ら
れ
た
こ

と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

奥
能
登
地
震
の
発
生
か
ら
丸
二

年
が
経
ち
ま
し
た
。
ま
た
豪
雨

か
ら
一
年
四
か
月
が
経
と
う
と

し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
間
、
被
災
し
た
農
家
・

組
合
員
の
皆
様
や
、
奥
能
登
の

農
業
に
携
わ
る
我
々
に
、
物
心

両
面
に
わ
た
り
寄
せ
ら
れ
た
、

全
国
か
ら
の
支
援
に
あ
ら
た
め

て
御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
ま
た
平
素
よ
り
、
組
合
員
の

皆
様
に
は
当
Ｊ
Ａ
の
事
業
に
対

し
ま
し
て
、
各
段
の
ご
理
解
と

ご
利
用
を
賜
り
衷
心
よ
り
厚
く

御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
昨
年
の
十
二
月
に
、

石
川
県
、
奥
能
登
営
農
復
旧
・

復
興
セ
ン
タ
ー
、
Ｊ
Ａ
主
催
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
、
「
奥
能
登

営
農
復
旧
・
復
興
フ
ォ
ー
ラ

ム
」
で
は
、
約
五
〇
〇
名
の
農

業
者
及
び
関
係
者
の
皆
様
に
ご

出
席
頂
き
、
心
よ
り
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。

　
皆
様
の
参
加
は
、
奥
能
登
の
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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★★２月２月

【全体運】自分一人でやらなけ
ればと思わないように。SOSを出
すことも大事です。少しペースダ
ウンして様子見を
【健康運】適度に休憩を入れて
正解。温かいお茶が味方
【幸運の食べ物】ダイコン

【全体運】好調運。困り事は少
しそのままに。状況が好転する
兆しです。目標は大きく、心意気
を示すと協力者が集まります
【健康運】ダンスやラジオ体操
などの全身運動がお勧め
【幸運の食べ物】ホウレンソウ

【全体運】コツコツと頑張れば
成果が上がります。後半に向け
てスピードを上げていって。書類
の整理など細かい作業が吉
【健康運】腸活を心がけて。納
豆やぬか漬けで元気回復
【幸運の食べ物】ブロッコリー

【全体運】無理は禁物。できるこ
とをきちんと続けることが大事
です。友人のアドバイスに耳を傾
けて。下旬の交流にツキ
【健康運】冷えは大敵。暖かい
衣類やカイロを身に着けて
【幸運の食べ物】ゴボウ

【全体運】気を引き締めて。途中
で中断することになっても慌て
ないように。落ち着いて対処す
れば切り抜けられます
【健康運】血行を良くする運動
を。ふくらはぎをもむのも◎
【幸運の食べ物】カリフラワー

【全体運】ゆっくり丁寧に進め
ていきましょう。運勢は下旬に入
り好転。それまでの苦労が報わ
れます。外出は慎重に
【健康運】寝る前にリラックスタ
イムを。良い睡眠が大切
【幸運の食べ物】ワラビ

【全体運】吉報が舞い込んでき
そうです。あなたにとって良い話
になるまで待ってみるといいで
しょう。集まりへの参加が吉
【健康運】体操教室など、皆で
一緒に取り組む運動がお勧め
【幸運の食べ物】カラシナ

【全体運】美術展やコンサート
へ。動画で鑑賞するのもお勧め
です。入浴剤や柔軟剤は香りに
こだわって。心豊かに過ごせます
【健康運】健康は食事から。バ
ランスの良いメニューを
【幸運の食べ物】クワイ

【全体運】上昇運です。最初は
問題があっても徐々に解決の糸
口が見えてきます。小まめなコ
ミュニケーションを心がけて
【健康運】歩きやすい靴が味方
です。夜間の外出は慎重に
【幸運の食べ物】キャベツ

【全体運】勢いのあるとき。悩ん
でいたことにも挑戦してみましょ
う。ただし自分の意見を通したら
フォローも忘れずに
【健康運】元気いっぱいに過ご
せますが、安全対策は念入りに
【幸運の食べ物】ハッサク

【全体運】流れが変わります。
長い目で見て判断していきましょ
う。最初は大変でも目的にか
なったものを選択して開運
【健康運】ウインタースポーツを
楽しんで。筋トレも吉
【幸運の食べ物】フキのとう

【全体運】外野がうるさそうで
すが、それもあなたを思ってのこ
と。広い気持ちで受け止めて。運
勢は下旬から大きく上昇
【健康運】無理はしないで体力
を温存して。しょうが湯も吉
【幸運の食べ物】レンコン

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/

農
業
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未
来
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た
強
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志
の
表
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あ
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Ａ
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。
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新
町
野
・
鴨
川
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イ
ス
セ
ン
タ
ー
（
仮
称
）」
は
、

本
年
中
に
完
成
予
定
で
ご
ざ
い

ま
す
。
今
後
の
営
業
に
つ
き
ま

し
て
は
、
広
報
誌
な
ど
で
随
時

お
知
ら
せ
致
し
ま
す
。
営
業
開

始
の
折
、
変
わ
ら
ぬ
ご
愛
顧
を

賜
り
ま
す
よ
う
宜
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

　
今
後
も
被
災
さ
れ
た
農
家
へ

の
支
援
、
農
地
の
復
旧
に
迅
速

に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
の

で
、
本
年
も
変
わ
ら
ぬ
ご
理
解

と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
、

お
願
い
申
し
上
げ
、
年
頭
の
ご

挨
拶
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
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編ちょっこり言わせて

健康健康

で
い
て
下
さ
い
」
と
少
し
照
れ
く
さ
そ
う

に
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

今
後
の
目
標
は
、「
今
よ
り
も
収
穫
量

を
増
や
し
『
お
い
し
い
‼
』」
と
言
わ
れ

る
能
登
米
を
作
る
こ
と
。」

　

最
後
に
同
じ
く
頑
張
っ
て
い
る
米
農
家

さ
ん
へ
一
言
頂
き
ま
し
た
。「
近
年
は
異

常
気
象
で
収
穫
量
が
左
右
さ
れ
ま
す
が
、

創
意
工
夫
で
お
い
し
い
能
登
米
を
作
り
ま

し
ょ
う
‼
」

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
「
一
昨
年
の
地
震
と
豪
雨
で
約
１
㏊
の

田
ん
ぼ
が
耕
作
不
能
と
な
り
、
１
日
も
早

く
耕
作
出
来
る
様
に
復
旧
を
願
う
ば
か
り

で
す
。」
と
話
す
山
岸
さ
ん
。
私
達
も
一

日
も
早
い
復
旧
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
お
身
体
に
気
を
付
け
て
、

能
登
の
農
業
を
盛
り
上
げ
て
い
っ
て
く
だ

さ
い
。

今秋の刈取作業の様子

収穫後は、乾燥機による乾燥作業

敏明さんが機械で刈
り取ってる間、好子
さんは鎌で刈り取り
ます。

袋詰めもして
いきます。

2026. １ Vol.29

新年あけましておめでとうございます。
今年は午年ということで、珠洲市蛸島町にある珠洲
ホースパークさんの馬たちを撮影させて頂きまし
た。サラブレッド６頭、ポニー１頭と主に引退した
競走馬たち７頭が日々穏やかに過ごしています。
今回表紙を飾ってくれたのは、馬名：サトノアクセ
ルとして活躍した、ポッキーくん（13歳）つぶらな
瞳の男の子です。表紙に書いてある “馬

うま

九
く

行
い

久
く

” は、
９頭の馬が勢いよく駆け上がる様子を「物事が万事
うまくいく」という言葉にかけた、縁起の良い語呂合わせで表現されたものな
のだそうです。皆さまの１年が馬九行久ように(^u^)♡
本年もどうぞ宜しくお願い致しますm(__)m

しっかり食べて
冬の健康な体づくり

　お正月のごちそうを楽しんだ後、体重計
の数字に驚いた方も多いのではないでしょ
うか。
　つい食べ過ぎてしまったときも、極端な
食事制限や単品ダイエットは逆効果です。
必要な栄養が不足すると代謝が下がり、か
えって体重が戻らなくなります。大切なの
は、しっかり食べながら体を整えること。
今回はお正月太りを解消するためにお薦め
の栄養素を三つご紹介します。 
■ 食物繊維
　野菜、キノコ、海藻、玄米に多く含まれ
る食物繊維は、お正月太り解消には欠かせ
ない栄養素です。水溶性食物繊維は胃の中
で膨らんで満腹感を与え、糖質の吸収を緩
やかにして血糖値の急上昇を抑える働きが
あります。不溶性食物繊維は腸の動きを促
進し、便秘の改善に役立ちます。ワカメと
ダイコンのみそ汁や、キノコを使った炊き
込み玄米ご飯などで取り入れてみましょう。 
■ タンパク質
　肉、魚、卵、大豆製品、乳製品に含まれ
るタンパク質は、筋肉の材料となり基礎代
謝を高めます。筋肉量を維持すると消費カ
ロリーが増え、太りにくい体になるため毎
食意識して取りましょう。また、消化に多
くのエネルギーを必要とするため、食事に
よる消費エネルギーも上がるのが特徴で
す。みそ汁にさば缶や豆腐を入れると手軽
にタンパク質が取れます。１食当たりおわ
ん１杯分を目安にすると良いでしょう。
■ ビタミンＢ群
　豚肉、ウナギ、玄米、納豆などに含まれ
るビタミンＢ群は、糖質や脂質の代謝を助
ける働きがあります。特にビタミンB1は
糖質代謝、ビタミンB2は脂質代謝に関与
するため、不足すると疲労感が出やすくな
るので意識して取りましょう。豚肉とキノ
コ、野菜を一緒に炒めると食物繊維も一緒
に取れます。
　お正月太り解消のポイントは、食事制限
ではなく、バランスの良い食事と適度な運
動です。食べ物を味方に付け、無理なく健
康的に体を整
え て い き 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
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NOTO no NEWS

4 支柱立て 
　茎が伸びてきたら、高さ
150㎝のリング支柱を立
て、外周に沿って茎をらせ
ん状にひもで順次誘引する（写真❺）。
【ポイント】わき芽は通気や採光を確保し、病虫害の発生を抑
えるため早めに取り除く（写真❻）。

みんなのコンテナ菜園
写真・文：園芸研究家　淡野一郎

ミニトマトの栽培方法

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

ミニトマト
初心者は苗から始めよう　マメな追肥と水やりで草勢維持

　トマトの遠い先祖は、南米アンデス高原で生まれました。大玉トマトは、最後
に行き着いたメキシコの標高2000ｍ付近で大ぶりに発達したのに対し、ミニト
マトは中米を経てメキシコへ至る標高０～2000ｍのさまざまな環境で広く自生
しています。そのため大玉トマトが涼しく乾燥した環境を好み夏は苦手ですが、
ミニトマトは過酷な日本の環境でも栽培しやすいです。
　ただ丈夫であるが故に果実が付き過ぎ草勢が弱くなりがちです。そこで第２花
房の着果から週１回追肥を施して草勢を維持します。果実が割れやすいのも欠点
です。特に収穫前が雨だと割れやすいので早めに収穫を。雨に当てないように軒
下へ鉢を移動するのも方法です。品種は、草勢が強く、耐病虫害性があり、裂果
しにくい高糖度品種を選びます。

1 種まき 
　直径12㎝のポリ鉢に市販の野菜用培養
土を入れ、深さ約１㎝のまき穴を３カ所開
け、１粒ずつ種をまく（写真❶）。種に土
をかけ、土表面を手で押さえたら水をやる。５～７日で芽
が出るまでは土が乾かないよう注意する。出芽後は土を乾
かし気味にする。
【ポイント】２～３月の種まき・育苗は加温が必要。難しい場
合は夜温が確保できる４～５月に若苗を購入し、直径12㎝の鉢
へ植え替え育苗するか、５月以降に種まきする。

2 間引き
　本葉２枚までに１株に間引く（写真❷）。
【ポイント】子葉が十分開いた頃とその後30
日の２回、肥料（IB化成）１粒を鉢縁に指で
押し込む。

3 植え付け
　最初の花房のつぼみの色が黄色くなって
きたら遅れず植え付ける。直径39㎝のポ
リ鉢に培養土を入れ、中心に深さ約15㎝
の植穴を開ける。植穴へIB化成約62ｇを
施し、根と肥料が触れないように土を少し
入れたら（写真❸）苗を植え付ける。さら
に長さ75㎝ほどの仮支柱を斜めに挿して
ひもで誘引し、最後にしっかり水やりする（写真❹）。

5 授粉 
　放っておいても実は付くが、支柱を棒で
細かくたたくと花粉が舞いよく実が着く。
【ポイント】真夏は高温で実が付きにくくな
る。ホルモン剤（トマトトーン）を散布して着果を促す。１花
房当たり３～４日置きに３～４回花に処理する（写真❼）。

6 収穫 
　最初の収穫は、第１花房開花後50日程度。
熟して裂果する直前が味や栄養も最高（写真
❽）。収穫適期は３日ほどなので時期を逃さず
収穫する。
【ポイント】第２花房の果実が着く頃から週１回化成肥料
（NPK各成分8-8-8）約14ｇを施し、水やりして草勢を保つ。

【病害虫情報】
トマトサビダニ：下葉が褐変し、やがて茎や果実が緑褐色に
なる。乾燥で多発。真夏はまめに水やりし、発生したら早め
に薬散を。
アザミウマ類：果実に蚊に刺されたような白膨れ症状に。ウ
イルス病も伝染させるので、早めに薬散で防除する。

【基本情報】
⃝分　類：ナス科ナス属
⃝原産地：�南米ペルー（アンデス高原）、（２次中心）中米・

北米（メキシコ）
⃝発芽適温（地温）：25～30度
⃝生育適温（気温）：昼間25～30度、夜間13～20度
⃝日当たり：日なた　　⃝好適pH：6.0～6.5

病気に強く、裂果が少なく、肉厚
で甘みが強い多収のプラム型のミ
ニトマト

❸❸

❹❹

❶❶

❷❷

❼❼

❽❽

栽培カレンダー

❺❺ ❻❻
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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

　お茶やジュースなどが入った缶を使って手首を
鍛えてみましょう。
　作業前などに適度に手首を動かしておくこと
で、けがの予防につながります。
　体操に慣れてきた方は500mlのペットボトル
などでも挑戦してみてください。

※初めは無理をせず、ゆっくりとできる範囲で続けましょう。

①�机の上に２本の缶を置
き、両手を内 側にひ
ねって缶をつかみます。

②�つかんだ缶をひっくり
返します。①②を10
回繰り返します。

③�机の上に２本の缶を置
き、両手を外 側にひ
ねって缶をつかみます。

④�つかんだ缶をひっくり
返します。③④を10回
繰り返します。

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

缶遊び体操で手首を鍛える

缶遊び体操缶遊び体操

ＪＡのとでは、下記の園芸重点４品目の生産拡大に取り組んでおり

ます。４品目は選果場があり、収穫後の選別・箱詰めをサポートして

います。既存の畑・空いてる畑・ハウスをお持ちの方、是非この機会

に作ってみませんか!! また、極少量でも出荷できますので新規の方、

元々栽培されている方も是非ご出荷ください!!

野菜野菜を作ってを作って

出荷出荷してみませんか？してみませんか？

提案品目提案品目

能登大納言小豆

カボチャミニトマト

播種量 ： ３～４ｋｇ/１０ａ
目標反収 ： １００ｋｇ　　
平均単価 ： １,０００円
≪１０ａ当りの収益試算≫
　収入 ： 約１０万円　
　費用 ： 約２万円
　→１０ａ当り約８万円の利益

品種 ： えびす
（夏作） 定植 ： ４月下旬　収穫 ： ７月下旬～
 目標反収 ： （夏作） ２，０００ｋｇ
 平均単価 ： （夏作） １５０円/ｋｇ
（抑制作） 定植 ： ８月上旬　収穫 ： １０月上旬～
 目標反収 ： （抑制作） ８００ｋｇ
 平均単価 ： （抑制作） １７０円/ｋｇ
≪１０ａ当りの試算≫ （夏作＋抑制の場合）
（収入） 約４７万円－ （費用） 約２４万円
＝１０ａ当り　約２３万円の利益
★１年目 （抑制作型除く） ： 20,000円/10ａ
　  ２年目 ： 10,500円/10ａの助成があります。
　（面積要件あり）

品種 ： プレミアムルビー
目標収量 ： ３.５ｋｇ/１株
平均単価 ： ６６０円/ｋｇ
≪ハウス１棟 （１８０㎡） 当りの試算≫
（５月～１１月栽培）
　収入 ： 約４６．３万円
　費用 ： 約２５．１万円
　→ハウス１棟当り約２１．２万円の利益

品種 ： おはよう、 快緑
　　　　（春・夏まき）
目標収量 ： 約2,800本/10ａ
平均単価 ： １２５円/本
≪１０ａ当りの試算≫
　収入 ： 約３５万円
　費用 ： 約２０万円
　→１０ａ当り約１５万円の利益
★１年目（越冬作型を除く） ：
　 15,000円/10ａ
　  ２年目 ： 7,500円/10ａの助

成があります。
　（面積要件あり）

定植は５月中旬に

行い、７月中旬か

ら収穫～という作

型が多いです。

施設内での作業がメイン

なので、収穫時天候に左

右されません。育苗後の

ハウスにお勧めです！

春まき、夏まきの２つ

の作型があります。定

植から収穫までの期間

が短い軽量野菜です。

小規模から栽培可

能で、肥料はあまり

使われず、比較的

簡単に栽培できる。

人気が高くブランド

化しており、価格が

安定している。

夏作の定植は４月下旬に

行い、７月下旬から収穫

出来ます。抑制作は８月

盆前の定植で、10月下旬

から収穫できます。

ブロッコリー
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Information
ＪＡからのお知らせ
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※
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れ
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方
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句
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歌
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漢
字
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フ
リ
ガ
ナ
を
お
願
い
し
ま
す
。

能登半島地震の震災後、令和６年11

月から、毎月第２第４木曜日柳田公民

館にて活動を行っております。捨てら

れずにしまってあったり、思い出のつ

まった着物をリボン※へと再生し、能

登半島地震で私達を支援してくださっ

た方々や能登を応援したいと願う皆様

へお届けしています。作業中はおしゃ

べりを楽しみながら、笑い声が絶えな

い和気あいあいとした会です。興味の

ある方はぜひご参加ください。

※�英語のReborn（再生した、生まれ変

わったの意）とリボン🎀をかけたもの。

ハハイイ！！
チチーーズズ

柳田支店管内

代表者より一言

ともだちあつまれ
のとRebornのとReborn

リ ボ ー ン

リボンはリボンは
結んで襟元や、結んで襟元や、
ヘアバンドにも！ヘアバンドにも！

こちらが完成品。こちらが完成品。
柄や色も様々で、柄や色も様々で、
その日の気分でその日の気分で
変えられますね♪変えられますね♪

作業中も何やら作業中も何やら
皆さん楽しそう★皆さん楽しそう★
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材　料 （6号[直径18㎝]のケーキ型1台分）
スポンジケーキ（チョコレート･6号）…1
台｜水…小さじ4+50ml｜スイートチョ
コレート…70g｜粉ゼラチン…小さじ2｜
ラム酒…大さじ1｜生クリーム…200ml
｜卵白…1個分｜砂糖…30g｜ココア、金
箔（きんぱく）…適宜｜飾り用チョコレート
（木の葉形など）…適宜

作り方
❶�スポンジケーキの外周を厚さ５㎜くらい
切る。粉ゼラチンは水（小さじ４）に入
れてふやかす。

❷�鍋に水（50ml）を沸かし、刻んだチョ
コレートを湯せんする。火から下ろして
ゼラチンを加える。

❸�生クリームは七分立て（とろみがあり、
泡立て器ですくい落とすと跡が残るくら
いの固さ）にする。卵白に砂糖の半量
（15g）を加えて軽く角が立つまで泡立
てる。残りの半量を加えて再度泡立て
て、つやと張りがあり軽く角が立つ状態
のメレンゲにする。これらを❷に加え、
ラム酒を混ぜてムースを作る。

❹�直径18㎝のケーキ型の中央にスポンジ
ケーキを入れ、上からムースを流す。こ
のとき、型とムースの間に隙間ができな
いよう注意する。冷蔵庫に入れ１、２時
間ほど冷やし固める。

❺�❹を型から出して表面にココアを振り、
金箔を飾る。ケーキの外周に木の葉形の
チョコレートを飾り付ける。

材　料 （2人分）
玉こんにゃく…8個（200g）｜A[砂糖
…大さじ2｜水…50ml]｜小豆缶…1
缶｜水…150ml｜生クリーム…大さ
じ2｜シナモンパウダー…適量
作り方
❶�玉こんにゃくを中火で２、３分ほど
下ゆでしておく。

❷�鍋にＡを入れ、煮立ったら玉こん
にゃくを加えて４、５分煮る。その
まましばらく冷まして味を染み込ま
せる。

❸�別の鍋に水を入れて沸騰させ、小豆
缶を加えて煮立てる。

❹�❸に❷を加えてさらに温めてから器
に盛り、生クリームを回しかけ、お
好みでシナモンパウダーを振ってい
ただく。

� （レシピ提供：日本こんにゃく協会）

材　料 （8枚分）
薄力粉…200g｜水…120ml｜牛ひき肉
…200g｜A[ネギ（みじん切り）…50g｜
ニラ（粗みじん切り）…50g｜酒…大さじ1
｜しょうゆ…大さじ1｜塩・こしょう…
少々]｜B[片栗粉…大さじ1｜ごま油…大
さじ1]｜油…適宜
作り方
❶�薄力粉に水を混ぜ、よくこねてまとめる。
ラップに包んで20分置き、皮を作る。
❷�牛ひき肉にＡを入れて混ぜ合わせ、さら
にＢを加えてしっかり混ぜて種を作る。
これを８等分にする。
❸�皮を８等分にする。手に油を付けてそれ
ぞれを直径８㎝くらいに広げ、種を置
く。皮の端をつまんで包み、閉じた部分
を下にして手で押さえながら厚さ１㎝・
直径８㎝の円形に延ばす。
❹�フライパンに油を引き、弱火で３、４分
焼く。焦げ目が付いたら裏返し、ふたを
してさらに焼く。肉に火が通り両面に焦
げ目が付いたら出来上がり。

玉こんにゃくの玉こんにゃくの
白玉ぜんざい風白玉ぜんざい風

焼餅焼餅
（シャオピン）（シャオピン）

こんにゃくを上手に保存するこつ
開封前のこんにゃくは冷暗所で保存し
ましょう。開封後は袋に入っていた

水を捨てずにそのまま保存するか、新たに水を
張った容器に入れ、表面が乾かないようラップ
などをかけて冷蔵庫で保存してください。こん
にゃくは凍ると水分が抜けて硬くごわごわした
食感になるため、冷蔵庫に入れる場合は冷気の
吹き出し口から離しましょう。古くなると水分
が抜けて全体が小さくなり、食感が硬くなりま
すので開封後は早めに食べ切りましょう。
� （参考：日本こんにゃく協会ウェブサイト）

市販のスポンジケーキ
を使って作るバレンタ
インケーキです。ムー

ス作りでは溶かしたチョコレー
ト、生クリーム、メレンゲを同
程度の固さにしてから混ぜ合わ
せましょう。

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

##お正月お正月チャレンジ！チャレンジ！

バレンタイン
にもどうぞ💛今月今月のの

おおかかずず
今回は、みんな大好きおやつレシピ♪

今月のおかずならぬ今月のおやつです(笑)

ムース・オ・ショコラムース・オ・ショコラ
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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。

「
秋
の
収
穫
感
謝
祭
」
小
さ
い
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供
か
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人
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。
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。
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＆
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読
ん
で
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

�

珠
洲
市

　
Ｋ
・
Ｍ

　
77
歳

(

編)

わ
ー
嬉
し
い
お
便
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す

ス
ペ
ー
ス
の
関
係
上
、
す
べ
て
の
お

便
り
を
掲
載
す
る
こ
と
は
出
来
な
い
の
で
す

が
、
届
い
た
ハ
ガ
キ
は
全
て
読
ま
せ
て
頂
い
て

い
ま
す
。
ま
た
、
誌
面
内
で
お
話
し
ま
し
ょ

う
！
今
年
も
お
便
り
お
待
ち
し
て
い
ま
す

文
芸
サ
ロ
ン
、
毎
回
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま

す
。
知
っ
て
い
る
人
の
句
が
い
つ
も
出
て
い
る

の
で
、
今
回
は
ど
ん
な
作
品
か
な
、
と
見
て
い

ま
す
。
み
な
さ
ん
素
敵
な
言
葉
で
詠
ん
で
お
ら

れ
て
感
心
し
ま
す
。
次
回
も
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
句
に
も
復
興
の
い
ぶ
き
を
感
じ
て
い
ま

す
…
。

�

能
登
町

　
Ｙ
・
Ｔ

　
65
歳

(

編)

ご
愛
読
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
わ
か

り
ま
す
！
言
葉
の
使
い
方
と
か
表
現
の
仕
方
が

素
晴
ら
し
い
で
す
よ
ね
。
ち
ゃ
ん
と
情
景
も
思

い
浮
か
ぶ
ん
で
す
よ
～
♪
災
害
直
後
か
ら
、
今

の
句
を
見
る
と
、
皆
さ
ん
が
少
し
ず
つ
前
進
さ

れ
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
よ
ね

ま
ぁ
ん
で
能
登
の
広
報
誌
を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。
「
ま
ぁ
ん
で
」
と
い
う
意
味
は
わ
か

り
ま
せ
ん
。
誰
が
つ
け
た
の
か
気
に
な
っ
て
い

ま
す
。

�

能
登
町

　
Ｍ
・
Ｉ

(

編)

楽
し
み
に
し
て
下
さ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
石
川
県
の
方
言
で
す
が
、
最
近
は
あ

ま
り
耳
に
す
る
機
会
が
な
く
な
り
ま
し
た
ね
。

「
ま
ぁ
ん
で
」
は
、
通
常
「
ま
ん
で
～
」
と
使

い
ま
す
ね
。
「
と
っ
て
も
、
す
ご
く
」
と
い
う

意
味
で
、「
ま
ぁ
ん
で
能
登
」
は
、「
と
っ
て
も

（
す
ご
く
）
能
登
（
農
協
）」。
く
だ
け
て
言
う
と
、

「
め
っ
ち
ゃ
Ｊ
Ａ
の
と
の
情
報
詰
ま
っ
て
ま

す
！
」
と
い
う
感
じ
で
す(

笑)

職
員
か
ら
出
た

候
補
の
中
か
ら
決
め
ま
し
た
。
今
年
も
「
ま
ぁ

ん
で
能
登
」
を
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
ね

小
学
生
の
「
ご
は
ん
・
お
米
と
わ
た
し
作
文

コ
ン
ク
ー
ル
」
を
読
み
ま
し
た
。
若
い
人
達
の

考
え
る
事
は
新
鮮
で
、
分
か
り
易
い
の
で
私
は

大
好
き
で
す
。
年
令
が
重
む
ご
と
に
、
本
を
読

む
事
が
辛
く
な
っ
て
目
を
細
め
て
、
も
う
少
し

大
き
な
字
な
ら
良
い
け
ど
～
と
思
い
な
が
ら
読

み
ま
し
た
。
心
が
和
ら
い
だ
気
持
ち
に
な
り
ま

し
た
。

�

門
前
町

　
Ｎ
・
Ｓ

　
88
歳

(

編)

賞
を
取
る
だ
け
あ
っ
て
素
晴
ら
し
い
作
文

で
す
よ
ね
。
私
は
文
才
が
な
い
の
で
羨
ま
し
い

で
す
★
文
字
の
大
き
さ
は
ご
め
ん
な
さ
い

ス

ペ
ー
ス
の
関
係
上
、
あ
の
サ
イ
ズ
が
精
一
杯
で

し
た
💦
今
年
も
ご
愛
読
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
ね
。

毎
回
「
わ
ん
だ
ふ
る
農
人
」
を
楽
し
み
に
し

て
お
り
ま
す
。
皆
さ
ん
頑
張
っ
て
お
ら
れ
る
の

で
、
感
心
し
て
お
り
ま
す
。
家
庭
用
に
み
か
ん

の
木
を
植
え
て
い
る
ん
で
す
が
、
何
だ
か
ト
ゲ

ト
ゲ
の
木
に
な
っ
て
み
か
ん
の
実
る
枝
と
葉
っ

ぱ
の
少
し
も
な
い
ト
ゲ
の
木
に
な
る
の
は
、
な

ぜ
で
し
ょ
う
か
？
一
本
の
木
に
で
す
よ
。
Ｔ
Ｅ

Ｌ
で
教
え
て
下
さ
い
。
な
ん
で
も
た
の
ん
で
す

み
ま
せ
ん
。

�

輪
島
市

　
Ｎ
・
Ｔ

　
79
歳

(

編)

Ｎ
・
Ｔ
さ
ん
。
い
つ
も
お
便
り
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
実
は
、
門
前
の
営
農
セ
ン

タ
ー
に
お
話
し
を
繋
ぎ
ま
し
て
、
担
当
者
か
ら

記
載
頂
い
た
携
帯
電
話
の
方
に
何
度
か
お
掛
け

し
た
そ
う
な
の
で
す
が
、
別
の
方
に
か
か
っ
た

そ
う
な
ん
で
す
。
も
し
宜
し
け
れ
ば
、
【
門
前

営
農
サ
ブ
セ
ン
タ
ー
℡
０
７
６
８
ー

４
２
ー

１
１
６
６
】
の
方
に
お
掛
け
頂
け
た
ら
嬉
し
い

で
す
。
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。 ト ク トーク＆ー
11月号への投稿よりふれあい

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正月に食べる、モチ入り汁物といえば
②どら焼きに挟み込まれているもの
③おせち料理の定番の一品。卵が材料の一
つ
④交差――、及第――
⑤右手が――、という人が多数派です
⑦本を読み終えること
⑩ガラガラとのどを洗います
⑫旅立つ人の――に駅のホームまで行った
⑬ワラや木やレンガの家を建てる童話があ
ります
⑭漢字で書くと百足。足の多い生き物です
⑰椅子のこと。ロッキング――
⑲アルカリと混ぜると中和します
⑳焚くとよいかおりが広がります

②メレンゲを作るときに使う
道具
⑥鍋料理の締めにも使う麺
⑧晴れかなあ、雨かなあ
⑨牛、豚、鶏のものがよく流
通しています
⑩令和８年の干支です
⑪歯ブラシにつけます
⑮自分の兄弟姉妹の息子
⑯ダルメシアンは――模様の
犬です
⑱書初め大会で――に選ばれ
た
⑳受験生が空欄に書き込んで
いくもの
㉑単位はアンペアです

↓ 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、この時
期やっぱり食べたくなる「鍋の素セット」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。

●�当選者は３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。

11月号の答え『ブンカサイ』

◆クイズ当選者（応募総数181名）

小森　正子 様

守田ひさ子 様

濱田　明義 様

中村美智子 様

軒田　弘美 様

水谷　澄子 様

小林　正治 様

宮腰　静子 様

天幸ひかる 様

上田　貞夫 様

水口真由美 様

四谷　礼子 様

中倉　恒政 様

道端守美子 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８年２月16日（月）　必着 

応募方法

応募の際のお願い

あ て 先

応募締切

1414





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
0

2
6

年
１

月
号

えちゃけ
な家族

支店移転新築工事のため、一時的に精
米する場所がなかった町野地区ですが、
12月11日よりコイン精米所が稼働しま
した。場所は旧いわい歯科駐車場です。
ぜひお気軽にご利用ください。

https://w
w

w.is-ja.jp/noto/

発
　

行
発

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

※スペースの都合上、全て掲載できない場合があります。

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

今月の当番は

 町野支店 
です！

つ

当番

ぶ や
き

当番

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

１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

キーちゃん
（メス・８歳・ミックス）
人懐っこくてお利口さ
ん★毎晩腕枕（家族誰
でも）で寝てます♪

ポッキーくん
（オス・13歳・ミニチュアダックスフンド）
ごはんをいっぱい食べるので肥満体
です。寂しがりやで、人に吠えます
が、キーちゃんが家族の腕枕で寝て
ると嫉妬して、自分もしてくれとせ
がんできます。

輪島市  Ｂさんの家族

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
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リ
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キ
リ
ト
リ
線

✂




