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編ちょっこり言わせて

健康健康

ハウス内はきれいに
整備されていました

今日も野菜の成長を
確認中。
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春めいてまいりました。
今月の表紙は能登町の紅梅です。紅梅も
梅の実をつけます。梅をらっきょう酢で
甘漬けすると夏バテ防止、お茶漬けにと
てもいいです。
皆さんも梅の甘漬けはいかがですか？
そろそろ、農作業に腰を上げる頃でしょ
うか。
寒暖差激しいですので、体調にはくれぐ
れもご注意を

春の食材で肌トラブル対策

　春は花粉・紫外線の増加や寒暖差の影響
で、肌荒れなどのトラブルが起こりやすい
季節です。スキンケアだけでなく、内側か
ら肌を整える食事も重要になります。今回
は、お薦めの食材を三つご紹介します。
■ アスパラガス
　旬のアスパラガスには、美肌づくりに欠
かせないビタミンＣとビタミンEが豊富に
含まれています。ビタミンＣはコラーゲン
の合成を助ける働きがあるため、張りのあ
る肌を目指す人にお薦めです。ビタミンＣ
の抗酸化作用により細胞の老化防止効果も
期待できます。ビタミンＥは血行を促し、
くすみ改善効果が期待できる栄養素です。
また、アスパラギン酸が代謝を高め、肌の
ターンオーバーを整える働きがあります。
ビタミンＣとビタミンＥは水溶性・脂溶性
のどちらの性質も持つため、ゆでる際は短
時間にし、オリーブ油で炒めると吸収率が
高まるでしょう。
■ 初ガツオ
　タンパク質が不足すると、肌の張りの低
下や乾燥の原因になります。春が旬の初ガ
ツオは、肌のもととなる良質なタンパク質
が豊富です。さらに初ガツオには代謝を助
けるビタミンB6やナイアシンが多く、肌
荒れやニキビ予防にも役立ちます。鉄も含
まれ血行を促して肌に酸素と栄養を届ける
ため、透明感のある肌づくりをサポートし
ます。刺し身やたたき、軽く焼いてカルパッ
チョにするなどして手軽に食べられます。
■ ソラマメ
　ソラマメには、肌のバリア機能を支える
ビタミンＢ群が豊富に含まれています。特
にビタミンB2は皮膚や粘膜を健康に保ち、
肌荒れ予防の効果が期待できます。さらに
亜鉛が肌の修復を助け、内側から肌の調子
を整えるでしょう。塩ゆでの他、スープに
してもおいしく食べられます。 
　春の肌トラブル対策には、旬の食材を
使った食事に加えて、十分な睡眠・紫外線
対策が欠かせません。旬の食材をおいしく
食べて、美肌
を 目 指 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

業
が
出
来
る
間
は
元
気
に
動
い
て
い

た
い
ね
。」
と
話
す
廣
田
さ
ん
。

「
若
い
方
は
、
も
っ
と
頑
張
っ
て
農

業
し
て
い
っ
て
ほ
し
い
ね
。」
と

エ
ー
ル
も
頂
き
ま
し
た
。

　

農
作
業
を
思
い
っ
き
り
楽
し
ん
で

る
廣
田
さ
ん
は
、“
ハ
ウ
ス
で
の
毎

日
の
作
業
が
生
き
が
い
。”
と
も
話

し
て
い
ま
し
た
。

　

ご
主
人
が
本
格
的
に
始
め
た
と
い

う
ハ
ウ
ス
栽
培
。
き
っ
と
今
で
も
ご

主
人
が
、
寿
江
さ
ん
の
作
業
を
ど
こ

か
で
見
守
っ
て
く
れ
て
る
こ
と
で

し
ょ
う
。

　

お
身
体
に
気
を
付
け
て
、
こ
れ
か

ら
も
野
菜
作
り
楽
し
ん
で
く
だ
さ

い
。
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が
決
定
！

能
登
農
業
協
同
組
合
第
２
回
総
代
選
挙
に
お
い
て
、
５
１
０
名
の
方
が
総
代
に
当
選

さ
れ
ま
し
た
。
任
期
は
、
令
和
８
年
３
月
１
日
か
ら
令
和
11
年
２
月
28
日
ま
で
と
な

り
ま
す
。
新
し
い
総
代
の
方
々
は
次
の
通
り
で
す
。�

（
順
不
同
・
敬
称
略
）
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能
登
地
域
で
頻
発
し
て
い
た
地
震
へ
備
え
る
べ

く
、
計
画
を
進
め
て
い
た
矢
先
、
震
災
で
使
用

不
能
と
な
り
ま
し
た
。

　

同
市
に
あ
っ
た
、
他
の
店
舗
も
閉
鎖
を
余
儀

な
く
さ
れ
、
か
ろ
う
じ
て
使
用
出
来
た
旧
宝
立

店
を
現
在
仮
店
舗
と
し
て
営
業
を
継
続
し
て
い

ま
す
。

　

式
辞
で
藤
田
組
合
長
は
、「
大
規
模
自
然
災

害
は
不
可
抗
力
の
こ
と
と
は
い
え
、
組
合
員
・

利
用
者
に
は
多
大
な
る
ご
不
便
を
お
掛
け
し
、

組
合
長
と
し
て
誠
に
申
し
訳
な
い
。
そ
れ
だ
け

に
、
今
日
の
新
築
地
鎮
祭
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と

は
、
大
変
喜
ば
し
い
。
新
し
い
珠
洲
支
店
は
、

今
後
も
地
域
住
民
に
寄
り
添
っ
た
総
合
サ
ー
ビ

ス
店
舗
と
し
て
運
営
し
て
い
く
。
本
日
か
ら
の

工
事
着
工
に
あ
た
り
、
設
計
管
理
元
の
全
農
石

川
県
本
部
、
施
工
に
あ
た
る
Ｊ
Ａ
建
設
エ
ナ

ジ
ー
な
ら
び
に
工
事
関
係
機
関
に
は
工
事
の
安

全
に
十
分
な
る
配
慮
を
願
い
、
無
事
完
成
さ
れ

る
こ
と
を
祈
念
す
る
。」
と
挨
拶
し
ま
し
た
。

　

新
・
珠
洲
支
店
は
鉄
骨
２
階
建
、
延
床
面
積

は
１
２
４
８
㎡
、
営
農
経
済
セ
ン
タ
ー
と
農
産

物
直
売
所
「
Ｊ
Ａ
グ
リ
ー
ン
の
と
珠
洲
店
」
を

併
設
し
、
令
和
８
年
内
に
完
成
予
定
で
す
。

▲盛砂に鎌を入れる藤田組合長

　

２
月
17
日
㈫
、
震
災
以
前
、
珠
洲
市
野
々

江
町
に
あ
っ
た
、
当
Ｊ
Ａ
珠
洲
支
店
の
自
費

解
体
が
終
了
し
、
同
所
で
、
地
鎮
祭
を
執
り

行
い
ま
し
た
。

　

珠
洲
市
長
を
は
じ
め
、
設
計
元
の
Ｊ
Ａ
全

農
い
し
か
わ
、
施
工
に
当
た
る
Ｊ
Ａ
建
設
エ

ナ
ジ
ー
な
ど
関
係
者
30
名
が
出
席
し
ま
し
た
。

　

地
鎮
の
儀
で
は
、
藤
田
組
合
長
が
、「
エ

イ
ッ
！
エ
イ
ッ
！
」
の
掛
け
声
と
と
も
に
盛

砂
に
力
強
く
鎌
を
入
れ
ま
し
た
。

　

珠
洲
支
店
は
、
令
和
５
年
８
月
の
「
Ｊ
Ａ

の
と
」
合
併
時
よ
り
、
建
屋
の
老
朽
化
や
、

のとno

　

２
月
28
日
㈯
に
、
輪
島
市
三
井
町
洲
衛
の

能
登
北
部
Ｊ
Ａ
農
機
セ
ン
タ
ー
に
て
Ｊ
Ａ
内

浦
町
さ
ん
と
合
同
で
、「
春
の
自
動
車
・
農

機
展
示
会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

前
日
と
は
打
っ
て
変
わ
っ
て
、
雨
が
降
り

肌
寒
い
日
で
し
た
が
、
朝
か
ら
た
く
さ
ん
の

お
客
様
で
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

女
性
部
食
堂
で
は
、
お
は
ぎ
・
う
ど
ん
・

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
が
販
売
さ
れ
ま
し
た
。
隣
の

能
登
牛
試
食
販
売
も
相
変
わ
ら
ず
大
好
評
で

し
た
。
農
機
セ
ン
タ
ー
２
階
で
は
、
土
づ
く

り
と
肥
料
講
習
会
、
農
業
保
障
共
済
の
ご
案

内
、
除
草
剤
の
効
果
的
な
使
い
方
の
各
種
講

習
会
が
開
催
さ
れ
、
来
場
さ
れ
た
皆
さ
ん

は
、
こ
れ
か
ら
始
ま
る
農
繁
期
に
役
立
て
よ

う
と
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

　

２
月
24
日
㈫
に
穴
水
小
学
校
で
、

バ
イ
キ
ン
グ
給
食
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

当
Ｊ
Ａ
が
食
の
大
切
さ
を
知
っ
て

ほ
し
い
と
地
域
貢
献
活
動
の
一
環
と

し
て
、
能
登
牛
や
穴
水
町
産
の
ホ
ウ

レ
ン
ソ
ウ
、
切
り
干
し
大
根
を
提
供

し
た
も
の
。
120
人
の
児
童
の
皆
さ
ん

は
、
普
段
の
給
食
と
は
違
い
、
自
分

で
食
べ
た
い
も
の
を
選
択
す
る
バ
イ

キ
ン
グ
形
式
の
給
食
に
、
カ
レ
ー
や

サ
ラ
ダ
、
エ
ビ
フ
ラ
イ
な
ど
、
悩
み

な
が
ら
選
ん
で
い
ま
し
た
。

春
の
自
動
車
・

農
機
展
示
会
　
開
催

穴
水
小
で

能
登
牛
給
食

�

バ
イ
キ
ン
グ

珠
洲
支
店
　
地
鎮
祭

珠洲支店完成イメージ図珠洲支店完成イメージ図
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営農情報営農情報

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の時期と量

灌水量と根の発達灌水量と根の発達
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【お問い合せ先】ＪＡのと営農部　℡ 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・水管理で適正な温度・水管理で  ガッチリ苗ガッチリ苗  を！を！

（緑化期２～４日間）　～苗の素質が決まります～育苗初期育苗初期 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苗箱の置き方のポイント

緑化期の障害緑化期の障害 緑化期の苗姿の目標緑化期の苗姿の目標

２～４日被覆
（遮光のため）
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Information
ＪＡからのお知らせ

令和８年３月 吉日

1010



　昨年より、震災の影響で組合員さんの所在が不明のため、仮設住宅へ広報誌を配
布しておりましたが、人員不足と仮設住宅の期限が一旦４月で切れるということも
あり、誠に勝手ながら、仮設住宅への配布を３月末で終了とさせて頂きます。

　引き続き、広報誌をご希望の方は、ＪＡのとホームページ、最寄りの支店、
ＪＡグリーンのと直売所、Ａコープ能都、Ａコープお届け便、金融
移動店舗車に据置してありますので、ご自由にお持ち帰り下さい。
　何卒ご理解頂きますよう宜しくお願い致します。

　令和８年３月
� 能登農業協同組合

仮設住宅への広報誌の配布終了について

お問い合わせ：やすらぎ会館天翔穴水　TEL 0768-52-3044

震災で被災した建物をまた同じ場所で建て替えを行いました。
組合員・利用者の皆さまには、大変ご不便をおかけしましたが、
４月中旬頃より営業再開させていただく運びとなりました。

引き続き、ご利用の程よろしくお願いいたします。

「やすらぎ会館天翔穴水」「やすらぎ会館天翔穴水」は、は、
令和８年令和８年４月中旬頃４月中旬頃（予定）（予定）

リニューアルして営業再開します。リニューアルして営業再開します。

お待たせしました！

完成イメージ図
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＼ � ／わが家のレシピ
文
芸　
　

文
芸　
　

サ
ロ
ン

サ
ロ
ン

◆
投
稿
作
品

地
震
跡
す
べ
て
を
か
く
す
今
朝
雪�

安
原　

弘
子

耕
た
が
や

せ
し
田た

畑は
た

大だ
い

地ち

の
こ
ゑ
を
聴き

く�

小
田　

慶
喜

梅う
め

の
香か

の
ふ
は
り
の
楽た

の

し
里さ

と

歩あ
る

き�

小
田　

和
子

老
木
の
紅
梅
見
事
吾
は
老
ひ�

平
下　

友
子

当あ
て

所ど

無な

く
ち
ょ
っ
と
外そ

と

出で

る
水み

ず

温ぬ
る

む�

前
川　

公
子

雪
の
な
か
カ
ラ
ス
が
騒
い
で
柿
つ
つ
く�

岡
須
美
重
子

節
分
や
年
の
数
豆
多
く
な
り

　
　
　
　
　
　

水
で
も
ど
し
て
煮
て
食
べ
る�

浜
田　

栄
子

今こ
ん

年ね
ん

は
菜な

の
花は

な

の
よ
う
な
明あ

か

る
さ
を

　
　
　
　
　
　

持も

ち
て
晴は

れ
晴ば

れ
前ま

え

へ
進す

す

む
な
り�

清

キ
ク
ヱ

町ま
ち

中
じ
ゅ
う

の
音お

と

を
閉と

じ
込こ

め
降ふ

り
続つ

づ

く

　
　
　
　
　
　

静せ
い

寂
じ
ゃ
く

を
や
ぶ
る
雪ゆ

き

か
き
の
音お

と�

や
ち
く
み
こ

三さ
ん

回か
い

忌き

終お

え
し
表

ひ
ょ
う

札さ
つ

新
あ
た
ら

し
く

　
　
　
　
　
　

心
こ
こ
ろ

新あ
ら

た
に
新と

年し

を
迎む

か

え
ん�

北
方　

秋
美

君く
ん

子し

蘭ら
ん

鉢は
ち

に
移う

つ

し
て
冬ふ

ゆ

仕じ

度た
く

　
　
　
　
　
　

寒さ
む

さ
に
耐た

え
て
花は

な

咲さ

く
日ひ

待ま

つ�

新
田　

幸
子

※�

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
。

由比ヶ丘の仮設住宅で暮らす、住

民のみなさんのコミュニケーショ

ンの再建として、県や町の職員と

連携して、週に一度仮設の集会所

に集まり、手先の運動や脳トレと

して塗り絵や手芸・編み物などを

住民のみなさんが主体となって

行っています。この支援事業は、

今年度（３月中）で終了となりま

すが、その後も地域のみなさんが

気軽に集まって、楽しくコミュニ

ケーション出来るような場所に

なって欲しいと思っています。

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由比ヶ丘団地穴水町由比ヶ丘団地のの
みなさんみなさん

この日は、靴下のゴムを
使って、鍋敷きや足マッ
トを作っていました

材　料
・キャベツ……すきなだけ
・にんじん……すきなだけ
・きゅうり……すきなだけ
・玉ねぎ………すきなだけ
・レタス………すきなだけ
・水菜…………すきなだけ
・シーチキン…1缶
※他にベビーリーフで作ってもOK
※冷蔵庫にちょっとずつ残った野菜でOK

作り方
❶�野菜は千切りにしてボウルに入れる。
❷シーチキンを汁ごと❶に入れる。
❸�つけもの酢を１～２まわりかけて、全体を
まぜると絶品！
※�食べる直前につけもの酢を混ぜるのがポイ
ント

 能登町
　浜高さんの
　　レシピ

「野菜たっぷりサラダ」
漬けもの酢レシピ

わが家のレシピ

みなさんの作品の数々みなさんの作品の数々

ゆ　い　が�おか
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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★★４月４月

【全体運】勢いがあります。思う
ままにやってみましょう。足りな
い部分は後付けでＯＫ。丁寧な
フォローで丸く収まるはず
【健康運】不調は自然と回復。
運動量を増やしてＧＯ!
【幸運の食べ物】アスパラガス

【全体運】次第に動きが激しく
なっていきます。気持ちの切り替
えが大事。駄目なものは横に置
き一点集中で突破を
【健康運】トイレは早めに。疲れ
もためないように
【幸運の食べ物】ブロッコリー

【全体運】運勢は緩やかに上
昇。外出するのに良いときです。
時間をつくって出かけましょう。
気分転換で作業効率もアップ !
【健康運】サポーターを使うな
ど予防策を講じて安泰
【幸運の食べ物】サヤエンドウ

【全体運】人気に恵まれる順調
運。あなたを構いたい人が多く
て困ってしまうかも。皆で楽しめ
るプランを提案して
【健康運】アロママッサージで
リラックス。つぼ押しも◎
【幸運の食べ物】アシタバ

【全体運】春風に乗って運勢は
軽やか。思い切りの良さがツキ
につながります。ささっと動きま
しょう。身近なことを大切に
【健康運】吹き出物に注意。生
活のリズムを整えて
【幸運の食べ物】タラの芽

【全体運】自分のための時間を
取りにくいときです。優先順位を
整理して動きましょう。掃除がお
勧め。不用品は処分して
【健康運】生活リズムを守って。
発酵食品で腸をきれいに
【幸運の食べ物】ホウレンソウ

【全体運】上昇運です。最初は
スムーズさを欠いても挽回でき
ます。説明書はきちんと読んで。
非常持ち出し袋は中身を点検
【健康運】好転の兆し。体を動
かせばさらに元気に
【幸運の食べ物】カブ

【全体運】困り事はあるものの
助けてくれる人もいるとき。相談
するなら早めに。家族とはよく
会話を。すれ違いを防げます
【健康運】けがややけどに気を
付けて。毎日の散歩が◎
【幸運の食べ物】イチゴ

【全体運】順調運ですが予想外
のことも。予定には余裕を持た
せて。臨機応変に動けば楽しい
ことが増えていきそうです
【健康運】喉をよくケアして大
切に。カリンや蜂蜜が味方
【幸運の食べ物】レタス

【全体運】効率が良くても人間
関係でつまずいてしまうとかえっ
て時間がかかることも。ルール
を守って進めた方がスムーズ
【健康運】口コミで人気の健康
法を試してみましょう
【幸運の食べ物】ラディッシュ

【全体運】失敗しても挽回でき
ます。慌てずに対処しましょう。
友人は良いアドバイスをくれるの
で話に耳を傾けて
【健康運】肩凝りは早めにケア
を。スマホの見過ぎに注意
【幸運の食べ物】根ミツバ

【全体運】頭の痛いことが多い
とき。全体的に縮小の方向で考
えてみましょう。手を広げないの
が収拾のコツ。買い物は早めに
【健康運】無理は禁物。軽いス
トレッチで柔軟性を保って
【幸運の食べ物】ナバナ

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/

材　料 （2人分）
ご飯…300g｜焼きのり(全形)…
2枚｜鶏もも肉(皮なし)…200g
｜A[みそ…大さじ1強｜おろし
にんにく…1片(約5g)｜蜂蜜…小
さじ1強｜カレー粉…小さじ
1/2]｜レタス…2枚｜ニンジン
…50g｜スライスチーズ…2枚｜
塩…1つまみ｜ルッコラ…4枚
作り方
❶�鶏もも肉は好みの厚さに切って

Ａをもみ込み、１時間以上置
き、オーブントースターにクッ
キングシートを敷いて火が通る
まで焼く。

❷�レタスは洗って水気をよく拭
く。ニンジンは千切りにして
さっとゆでてキッチンペーパー
で水気を拭いて塩をかける。

❸�ラップを広げて焼きのりをの
せ、ご飯の半量をのせて10㎝
角くらいに広げる。具材と残り
のご飯、もう１枚の焼きのりを
順にのせ、２枚の焼きのりで側
面を覆うようにして包む。形を
整えて半分に切る。

材　料 （4人分）
A[タケノコ(ゆでたもの)…100g｜鶏ひき肉…
400g｜小ネギ…4本(40g)｜卵…1個｜片栗
粉…大さじ2｜おろししょうが…10g｜塩…小
さじ2/3｜こしょう…少々 ]｜油…適量｜
B[しょうゆ…大さじ2｜酒…大さじ2｜みりん
…大さじ2]
作り方
❶�タケノコは大きめのみじん切りにする。小ネ
ギは飾り用に３、４㎝幅に切って少し取って
おき、残りを小口切りにしておく。Ａをボウ
ルに入れてよくこね、食べやすい大きさに丸
めてつくねを作る。

❷�フライパンを温めて油をひき、つくねを並べ
る。中火でこんがり色がつくまで焼き、ひっ
くり返してふたをして５分ほど蒸し焼きにす
る。ふたを取ってひっくり返しながら焼き上
げる。串を刺して透明の肉汁が出るように
なったらＢを混ぜ合わせて入れ、少しとろみ
がつくまで火を入れて、つくねに絡める。

❸�皿に盛り、❶で取っておいた小ネギを散らし
て出来上がり。

材　料 （2人分）
板こんにゃく…100g｜パン(サンドイッチ
用)…2枚｜砂糖…大さじ2+大さじ2｜レー
ズン…小さじ2｜オレンジ…1/2個｜卵…1
個｜牛乳…100ml｜バター…適量
作り方
❶�板こんにゃくは薄切りして下ゆでし、水分
をよく切り、熱いうちに砂糖（大さじ２）
をまぶす。パンはトーストして一口大に切
る。
❷�レーズンはぬるま湯に漬けて戻す。オレン
ジは皮をむき、１房ごとに分けて余分な水
分を取る。
❸�卵はよく溶き、砂糖（大さじ２）と牛乳を
加える。
❹�バターを薄く塗ったグラタン皿に❶のこん
にゃくとパンを重ねて並べ、❸を注ぎ約
10分置く。
❺�❷を散らし、オーブントースターで約10
分焼く。途中で表面が焦げそうなときは上
からアルミホイルをふんわりとかける。

形崩れを防ぎ、食感を良くするためよくこ
ねましょう。丸めづらい場合は手に油（分
量外）を塗るとまとまりやすくなります。
アレンジ●タケノコをレンコンやキノコな
ど季節の野菜に替える●さんしょうをひと
振りして大人向けに

さあ、春ですよ
今回は、春野菜を
使ったレシピです今月今月のの

おおかかずず
みそチキンのご飯サンドみそチキンのご飯サンド

タケノコ入り鶏つくねタケノコ入り鶏つくね

板こんにゃくの板こんにゃくの
パンプディングパンプディング

春からの春からの
お弁当にもお弁当にも★★
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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お雛様にひな――をお供えした
②力士が土俵にまくもの
③オーストリアの首都
④眉間に寄せるもの
⑤スケジュール帳に書き込みます
⑦――は小説よりも奇なり
⑩――、雷、火事、親父
⑫タロットカードや水晶玉などを使っ
ておこないます
⑬出身校をこういうことも
⑭パーが紙ならチョキは
⑰ショートケーキの真っ赤な彩り果実
⑲鳴門海峡には大きなものが発生
⑳神社の参拝時に鳴らすこともありま
す

②卒業生代表が壇上で卒業――を
受け取った
⑥チューナーで選局して聞きます
⑧わんこそばやじゃじゃ麺で知ら
れる県
⑨精算するために並びます
⑩アルファベットの７番目
⑪通知表ともいいます
⑮走ること。ウイニング――
⑯日本庭園の池に似合う魚
⑱熱波師が活躍しているところも
あります
⑳糖度計の――を読み取った
㉑夫婦――で旅行に行った

↓ 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、体に気
を付けて。これで農繁期乗り越えて！「栄養ドリ
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『サンガニチ』

◆クイズ当選者（応募総数183名）

川辺　栄子 様

浜中むつ子 様

出村　勝則 様

川崎美代子 様

久保　初枝 様

加本　幸子 様

清水　雅子 様

橋本登茂子 様

岩崎　正美 様

田中たつ子 様

新池　玲梛 様

石田　愛可 様

奥家　康弘 様

井下　昌子 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４月15日（水）　必着 

応募方法

応募の際のお願い

あ て 先

応募締切

一
人
暮
ら
し
の
オ
バ
バ
で
す
。
家
の
後
ろ

の
方
の
破
れ
た
場
所
の
工
事
が
始
ま
る
と
思

い
、
片
付
け
を
済
ま
せ
て
、
あ
あ
良
か
っ
た

と
安
心
し
た
け
ど
、
そ
の
晩
か
ら
腰
が
痛
く

寝
返
り
も
出
来
ず
に
、
10
日
以
上
も
過
ぎ
、

今
も
良
く
な
ら
ず
、
新
し
い
年
の
始
ま
り
で

す
が
、
明
日
は
良
く
な
る
と
信
じ
て
る
毎
日

で
す
。

�

門
前
町
　
Ｎ
・
Ｓ
　
88
歳

(

編)

あ
ら
～

多
分
そ
れ
は
ギ
ッ
ク
リ
腰
で

は
な
い
で
す
か
??
少
し
頑
張
り
す
ぎ
た
か
も

し
れ
な
い
で
す
ね

そ
の
後
病
院
行
か
れ
ま

し
た
か
??
ぜ
ひ
お
大
事
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ

い
ね
。

わ
が
家
の
レ
シ
ピ
大
募
集
！
簡
単
に
出
来

る
レ
シ
ピ
大
好
き
で
す
。
皆
さ
ん
の
レ
シ

ピ
、
楽
し
み
に
待
っ
て
い
ま
す
。

�

珠
洲
市
　
Ｉ
・
Ｋ
　
68
歳

(

編)

さ
っ
そ
く
一
品
頂
き
ま
し
た
よ

ま
た

ぜ
ひ
作
っ
て
見
て
く
だ
さ
い
ね
☆

正
月
の
三
が
日
は
、
野
々
市
の
子
供
と
孫

た
ち
と
楽
し
く
過
ご
せ
ま
し
た
。
（
お
金
も

た
く
さ
ん
使
っ
た
け
ど
ね
。）

�

穴
水
町
　
Ｓ
・
Ｓ
　
75
歳

(

編)

嬉
し
い
悲
鳴
と
い
う
こ
と
で
す
か
ね

(

笑)

家
族
と
の
楽
し
い
ひ
と
時
は
、
お
金
に

は
変
え
ら
れ
な
い
と
い
う
こ
と
で
、
ま
た
、

来
年
の
お
正
月
も
楽
し
み
で
す
ね

ま
ぁ
ん
で
能
登
２
０
２
６
．
１
月
号
の

「
今
年
は
き
っ
と
馬
九
行
久
！
」
良
か
っ
た

で
す
。
表
紙
の
よ
う
に
馬
九
行
久
！
で
今
年

は
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
全
世
界
が
う

ま
く
い
き
ま
す
よ
う
に
！

�

輪
島
市
　
Ｈ
・
Ｄ
　
76
歳

(

編)

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
の
表
紙

へ
の
嬉
し
い
お
便
り
た
く
さ
ん
頂
き
ま
し

た
。(

編)

の
思
い
が
多
く
の
皆
さ
ん
に
伝

わ
っ
て
嬉
し
か
っ
た
で
す

今
年
は
、
復

旧
・
復
興
そ
し
て
、
み
な
さ
ん
の
１
年
が
馬

九
行
久
ま
す
よ
う
に
。
年
末
に
は
、
今
年
は

良
い
年
だ
っ
た
と
思
え
る
１
年
に
な
れ
た
ら

幸
い
で
す
♪

仮
設
の
ポ
ス
ト
に
投
函
さ
れ
て
い
て
嬉
し

い
で
す
♥
「
ま
ぁ
ん
で
能
登
」
大
好
き
で
す
。

コ
タ
ツ
に
入
り
、
隅
か
ら
隅
ま
で
読
ん
で
い

ま
す
。
今
年
は
私
の
干
支
う
ま
年
で
す
。
良

い
こ
と
い
っ
ぱ
い
あ
る
と
良
い
な
ぁ
！
一
番

最
初
に
す
る
の
が
頭
の
体
操
で
す
。
ボ
ケ
ま

せ
ん
よ
う
に
!!

�

輪
島
市
　
Ｋ
・
Ｙ
　
71
歳

(

編)

ご
愛
読
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

年
女
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。
ぜ
ひ
ま
た
今
年
の
抱

負
を
お
便
り
で
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
ね

仮
設

住
宅
配
布
時
か
ら
愛
読
さ
れ
て
い
る
方
に
は
、

大
変
申
し
訳
な
い
の
で
す
が
、
仮
設
住
宅
へ
の

広
報
誌
の
配
布
は
、
３
月
末
で
終
了
さ
せ
て
頂

く
事
に
な
り
ま
し
た
。（
Ｐ
11
参
照)

広
報
誌
は
、

最
寄
の
支
店
や
直
売
所
な
ど
に
置
い
て
あ
り
ま

す
の
で
、
ご
自
由
に
お
持
ち
下
さ
い
。

地
震
以
後
今
年
で
２
回
目
の
お
正
月
を
迎

え
ま
し
た
。
寂
し
い
お
正
月
で
…
。
子
供
た

ち
も
気
を
利
か
せ
て
来
ま
せ
ん
で
し
た
。
１

日
も
早
く
家
の
再
建
を
と
思
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
な
か
な
か
１
年
半
遅
れ
て
い
ま
し
た

が
、
や
っ
と
今
年
の
春
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

来
年
の
お
正
月
に
は
家
族
そ
ろ
っ
て
迎
え
ら

れ
そ
う
で
す
。
長
男
が
昨
年
、
米
の
冷
蔵
庫

を
買
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
今
年
は
、
お
い
し

く
食
べ
れ
そ
う
で
す
。

�

町
野
町
　
Ｊ
・
Ｋ
　
72
歳

(

編)

そ
う
な
ん
で
す
ね
。
今
年
ま
で
は

ち
ょ
っ
と
寂
し
い
で
す
ね
。。。
で
も
、
来
年

は
新
し
い
お
家
で
優
し
い
息
子
さ
ん
た
ち
と

一
緒
に
お
正
月
を
迎
え
ら
れ
る
な
ら
ワ
ク
ワ

ク
し
ま
す
ね
。
お
家
の
周
り
に
何
植
え
よ
う

か
。
と
か
考
え
る
の
楽
し
そ
う

今
年
は
お
み
く
じ
も
あ
な
た
の
運
勢
も
良

く
な
い
こ
と
が
書
か
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ

を
糧
に
が
ん
ば
り
ま
す
！

�

能
登
町

　
Ｔ
・
Ｍ

　
69
歳

(

編)

私
は
朝
の
占
い
で
、
１
位
の
時
よ
り
も

最
下
位
の
日
の
方
が
い
い
１
日
だ
っ
た
と
思

う
事
が
多
い
で
す
よ
～
。
自
分
で
覆
し
て
、

良
い
１
年
に
し
ち
ゃ
う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う

か

ま
た
お
便
り
お
待
ち
し
て
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
１月号への投稿よりふれあい
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●
審
議
事
項

報

告

事

項
：�

役
員
定
数
及
び
役
員
報
酬
審

議
会
の
報
告
に
つ
い
て

第
１
号
議
案

　�

役
員
改
選
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の

変
更
に
つ
い
て

第
２
号
議
案

　�

令
和
８
年
度
役
員
執
行
体
制

に
つ
い
て(

案
）

第
３
号
議
案

　�

令
和
８
年
度
役
員
報
酬
に
つ

い
て(

案
）

第
４
号
議
案

　
固
定
資
産
の
処
分
に
つ
い
て

第
５
号
議
案

　�

業
務
車
両
リ
ー
ス
バ
ッ
ク
契

約
の
締
結
に
つ
い
て 

第
６
号
議
案

　
出
資
口
数
の
減
少
に
つ
い
て

●
報
告
事
項

⑴�

休
止
中
の
給
油
所
の
廃
止
と
解
体
に
つ
い

て
⑵
支
店
業
務
再
編
に
つ
い
て

⑶
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
に
つ
い
て

　
３
．
営
農
環
境
整
備
支
援
事
業
に
つ
い
て

�

※
内
容
は
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

第
８
回

　
理
事
会
報
告�

(

令
和
８
年
２
月
13
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。

◆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

輪島市 Ｔ･Ｋ 73歳

穴水町 Ｙ･Ｋ 65歳

能登町 Ｔ･Ｙ 72歳

珠洲市 Ｒ･Ｍ 65歳珠洲市 Ｓ･Ｓ 76歳輪島市 Ｎ･Ｍ 58歳

穴水町 Ｙ･Ｕ 63歳

珠洲市 Ｔ･Ｋ 78歳

門前町 Ｋ･Ｎ 46歳穴水町 Ｈ･Ｎ 68歳

能登町 Ｋ･Ｙ 77歳

能登町 Ｙ･Ｋ 52歳能登町 Ｈ･Ｎ 70歳 能登町 Ｍ･Ｓ 18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。３

✂

✂

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
0

2
6

年
３

月
号

３月より、門前支店は半日営業となります（Ｐ
10参照）。午後から窓口はお休みですが、現在
支店内に設置してあるＡＴＭは、

［平日］９：00～17：00
まで利用できますので、ぜひお気軽にご利用下
さい。ご不便をお掛けしますが、ご理解のほど
宜しくお願いいたします。

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。

今月の当番は

 門前支店 
です！

つ

当番

ぶ や
き

当番

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

えちゃけ
な家族

リョウツくん
（オス・６歳・柴犬）
私たちにとって癒され
る、かわいい家族です。
男のくせに、ビビリ(弱
虫、臆病)なところもか
わいいです。

珠洲市� M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

「数独」の答え
　 ２＋４＝６

数独数独

#バレンタイン#バレンタイン
チャレンジ!チャレンジ!

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

✂




