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健康健康

2023.4 vol.335編よもやま話・

　

今
回
は
、
能
登
町
中
斉
で
水
稲
６
㏊

『
コ
シ
ヒ
カ
リ
４
㏊
、
能
登
ひ
か
り
1.2
㏊
、

カ
グ
ラ
モ
チ
0.8
㏊
』
を
作
付
さ
れ
て
い

る
、
笹
谷
内
秀
雄
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。

　

笹
谷
内
さ
ん
は
、
農
業
以
外
に
も
直
売

所
、
炭
焼
き
、
畳
製
作
を
さ
れ
て
い
ま

す
。「
農
業
は
、
自
分
で
好
き
な
こ
と
が

出
来
る
の
で
や
り
が
い
が
あ
る
し
、
苦
労

を
バ
ネ
に
し
て
日
々
の
稲
づ
く
り
に
励
ん

で
い
る
。」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

趣
味
を
伺
う
と
、「
50
年
間
続
け
て
い

る
民
謡
。」
と
笑
顔
で
答
え
る
笹
谷
内
さ

ん
。
毎
月
第
２
と
第
４
土
曜
日
に
上
町
公

民
館
で
民
謡
教
室
が
あ
り
、
小
松
の
大
会

に
全
員
で
参
加
す
る
そ
う
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
農
業
を
始
め
よ
う
と
す
る
方

と
同
じ
農
業
で
頑
張
っ
て
い
る
皆
さ
ん
へ

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
す
る
と
、

「
新
規
就
農
を
考
え
て
い
る
皆
さ
ん
。
農

業
は
世
界
で
一
番
何
に
で
も
チ
ャ
レ
ン
ジ

出
来
る
と
思
う
の
で
、
失
敗
を
恐
れ
ず
取

り
組
ん
で
欲
し
い
。

　

同
業
者
の
皆
さ
ん
。
真
剣
に
取
り
組
む

の
も
い
い
が
、
頑
張
り
す
ぎ
て
疲
れ
が
出

て
、
良
い
結
果
に
つ
な
が
ら
な
い
こ
と
も

あ
る
の
で
、
な
る
べ
く
農
業
は
楽
し
ん
で

や
り
ま
し
ょ
う
！
」
と
話
し
て
い
ま
し

た
。

　

今
後
の
目
標
は
、「
直
売
所
に
農
産
物

を
多
く
販
売
す
る
こ
と
と
、
農
林
業
の
林

業
部
門
に
力
を
入
れ
て
取
り
組
ん
で
み
た

い
。」
と
語
る
笹
谷
内
さ
ん
。
お
一
人
で
、

色
ん
な
こ
と
に
取
り
組
ま
れ
て
い
る
姿
に

頭
が
下
が
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
お
身
体
に
気
を
つ
け

て
、
農
作
業
を
楽
し
み
な
が
ら
頑
張
っ
て

く
だ
さ
い
。

大雪や断水等で大変だった冬が過ぎ、暖かい春が
訪れています。
表紙は、輪島市内の遊歩道が満開の桜だったの
で、思わず撮影しました📷お友達同士や、ワン
ちゃんのお散歩、カメラ片手に花見を楽しむ方が
たくさんいらっしゃいましたよ
農作業も始めてる頃でしょうか？事故やケガのな
いよう気を付けたいですね。
新年度となりましたので、少し広報誌のデザイン
変更されています。そこも注目して頂ければ嬉し
いです 令和５年度も宜しくお願いします

春の体調不良の予防と対策

　春は穏やかで過ごしやすい一方、だる

さ、不眠、頭痛、疲労感などの不調を感じ

ることも多い季節です。その原因の一つと

して、気温の寒暖差、環境の変化による自

律神経の乱れがあります。これは、日中活

動しているときに優位に働く交感神経と、

心身がリラックスしているときなどに優位

に働く副交感神経のバランスが乱れること

により引き起こされます。今回は、自律神

経を整える効果が期待できる食事方法とお

薦めの栄養素について、三つのポイントを

お伝えします。

【1】よくかんで食べましょう

　よくかんで食事をすることで副交感神経

が活発に働き、消化を促すだけではなく、

体がリラックスモードになります。よくか

まないで食事をすることが習慣になってし

まっている方は、一口で入れる量を少なく

したり、食感のあるものを取り入れたりし

てみると良いでしょう。

【2】３食食べましょう

　欠食をすると交感神経が優位に働いたま

まになり自律神経が乱れる原因に。３食食

べることで自律神経が整いやすくなりま

す。

【3】お薦めの栄養素

　春の体調不良に負けない体をつくるため

にお薦めの栄養素は、タンパク質、ビタミ

ンＢ群、ビタミンＣです。

　肉、魚、卵、乳製品、大豆製品などのタ

ンパク質に含まれる「トリプトファン」

は、精神を安定させる働きがある神経伝達

物質「セロトニン」の原料となります。

　豚肉、バナナなどに含まれるビタミンＢ

群は、ストレスから体を守るホルモンの合

成に必要な栄養素です。朝、忙しいときは

バナナだけでも食べるようにしましょう。

　野菜や果物に含まれるビタミンＣは、ス

トレスへの抵抗力を高める働きがありま

す。余剰分は尿と一緒に排出されるため、

毎食摂取するのが好ましいです。

　今回ご紹介した三つのポイントを取り入

れつつ、睡眠などの生活習慣も見直して春

の体調不良に負けない体づくりをしたいで

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。

　 　 　

▲ �笹谷内さんの直売所「むうぶめんとファーム」
野菜たちが移動して、この場所に来るように
と名付けられたそう

おいしく食べて
 美しく 栄養士⃝吉田理江
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管内の行事と話題　今月のそらトピ管内の行事と話題　今月の－ ohzora topix －－ ohzora topix －

令和５年度定期人事異動 令和５年４月１日付

【
監
査
室
】

　
室　
長�

諸
谷　
彰
彦

�

川
崎　
浩
之

�

加
藤　
秀
子

【
総
務
部
】

　
部　
長�

濱
谷　
　
智

⃝

総
務
部
付

　
参
与
兼
審
査
役�

佐
藤　
　
章

　
合
併
事
務
局　
参
与�

中
塚　
　
誠

　
（
休
職
中
）�

ル
ン
ガ
ー
水
上
奈
緒
子

⃝
総
務
課

　
課　
長
（
兼
）�

佐
藤　
　
章

　
係　
長�

川
上　
明
希

�

池
端
裕
加
里

�
炭
谷　
伸
子

⃝

メ
ー
ル
室

　
室　
長�

北
川　
定
夫

�

室
谷　
　
登

⃝

企
画
審
査
課

　
課　
長
（
兼
）�

濱
谷　
　
智

�

水
口　
敬
太

【
福
祉
セ
ン
タ
ー
】

⃝

居
宅
介
護
支
援
事
業
所

　
所　
長�

稲
森　
悦
子

�

澤
田
慎
一
郎

⃝

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　
所　
長�

新
谷
千
恵
子

　
係　
長�

川
端　
昌
子

�

田
島　
広
美

�

薬
種
富
美
子

�

石
原　
豊
子

�

森
本　
桐
子

【
金
融
共
済
部
】

　
次　
長
（
部
長
代
行
）�

桶
屋　
恵
子

⃝

金
融
課

　
課　
長�

腰
前　
俊
之

　
係　
長

　
（
窓
口
事
務
リ
ー
ダ
ー
）�

立
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圭
子

�

髙　
加
奈
絵

⃝

融
資
課
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長
（
兼
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桶
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恵
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長�

浦
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悠
任

�

干
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功
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渉
外
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（
兼
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桶
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共
済
課
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小
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賢
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長

　
（
事
務
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
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久
保
田
明
日
香

　
係　
長�

竹
内　
　
瞳

�

池
端　
啓
寿

【
経
済
部
】

　
部
長
代
行
（
兼
）�

山
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吉
永

　
次　
長�

小
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⃝

経
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部
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店
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兼
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課
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�

勘
左　
直
大

�

銭
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正
子

⃝

配
送
セ
ン
タ
ー

　
セ
ン
タ
ー
長�

宮
下　
　
守

�

小
林
洋
之
介

�

宇
羅
慎
一
郎

⃝

Ｌ
Ｐ
Ｇ
保
安
セ
ン
タ
ー

　
セ
ン
タ
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長
（
兼
）�

宮
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守

【
営
農
部
】
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長�

浜
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勝
則

⃝

営
農
推
進
課

　
課　
長�

奥
野
稚
佳
子

　
課　
補�

佐
々
木
ち
ず
る

�

室
谷　
優
典

�

高
森　
翔
太

�

井
畠　
真
菜

⃝

営
農
販
売
課

　
課　
長
（
兼
）�

浜
中　
勝
則

�

山
下　
光
照

　
係　
長�

亀
井　
元
子

�

升
田　
博
之

【
穴
水
支
店
】

　
支
店
長�

湯
口
太
慶
志

　
次　
長�

宮
坂　
礼
子

　
課　
補�

田
中
由
紀
子

　
係　
長�

西
森　
隆
敏

�

竹
中　
七
海

�

牛
谷
留
美
子

�

川
口　
瑠
斗

�

室
谷
加
津
美

　
Ｌ
Ａ　
考
査
役�

小
栗
真
紀
子

　
Ｌ
Ａ　
課　
補�

中
西　
義
則

　
Ｌ
Ａ　
係　
長�

松
村　
裕
之

　
ス
マ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー�

葭
谷
内
元
生

【
能
登
お
お
ぞ
ら
村
穴
水
】

　
店　
長�

中
村　
稔
典

　
副　
店�

天
内　
幹
子

�

森
下　
恵
美

�

袖
浦　
美
弥

�

干
場　
建
治

�

岸
本　
照
美

【
門
前
支
店
】

　
支
店
長�

梶　
　
政
秀

　
次　
長�

坂
下　
一
也

　
考
査
役�

山
﨑　
健
二

　
係　
長�

川
端　
美
樹

�

松
下
あ
ゆ
み

�

大
森　
　
隆

�

今
村　
康
雄

�

中
村　
弘
子

　
Ｌ
Ａ　
考
査
役�

上
村　
　
仁

　
Ｌ
Ａ　
係　
長�

坂
田
美
由
紀

　
ス
マ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー�

柿
本　
　
伸

【
輪
島
支
店
】

　
支
店
長�

小
式
海
昭
博

　
次　
長�

細
川
ひ
と
み

　
係　
長�

岡
田　
治
男

　
係　
長�

棟　
　
真
理

�

中
村　
友
香

�

安
保　
博
子

�

小
畑　
　
渉

�

高
森　
美
穂
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【おおぞら・すずし ＪＡ合併事務局より】

おおぞら・すずし ＪＡ合併だより

合併総代会を開催し、合併が承認されました

ＪＡすずし本店で開催された「通常総代会兼合併
総代会」にて挨拶する表野組合長

３月１６日（木）、ＪＡすずしにおいては「通常総代会兼合併総代会」を、ＪＡおおぞらにお
いては「合併臨時総代会」をそれぞれのＪＡ本店で開催いたしました。
各ＪＡの合併総代会においては、新生ＪＡの組織運営に関する基本事項について記載した「合

併予備契約」の内容についてご承認をいただき、合併の決議を行いました。そのほか、新生ＪＡ
の「合併経営計画」や、新生ＪＡの地区選出役員候補者の選任等、合併に関する議案について審
議をいただき、全議案についてご承認をいただきました。
また、合併総代会に先立ち、３月１日（水）～３日（金）にかけて、それぞれのＪＡの支店等

において議案説明会を開催し、新生ＪＡの組織運営や事業実施方策、組合員や地域との結びつき
等について、様々な意見をいただきました。これまでの各種説明会でいただいた意見とあわせ、
新生ＪＡの実務面の検討にあたり、反映していきたいと考えています。

ＪＡおおぞら本店で開催された「臨時総代会」に
て挨拶する藤田組合長

新生「ＪＡのと」発足に向けたスケジュール

今後、新生ＪＡの各事業における実務運営面の検討を進め、石川県庁による認可申請等を経て、

令和５年８月１日に「能登農業協同組合（愛称：ＪＡのと）」が誕生する予定となってい
ます。
新生ＪＡ発足にあたってのお知らせ等については、次回以降の合併だよりで順次ご案内するこ

とを予定していますので、どうぞよろしくお願いいたします！
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営農情報営農情報
【お問い合せ先】ＪＡおおぞら営農部　℡ 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㎏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3,024/60kg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1,080/60kg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1,944/60kgを加えた金額となる。

令和３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

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 13,226 1,013 155 0 1,002 2,170

2 13,036 1,235 166 1 902 2,304

3 12,134 1,530 181 1 770 2,482

ひゃくまん穀

1 13,938 1,530 181 1 770 2,482

2 13,614 1,530 181 1 770 2,482

3 12,534 1,530 181 1 770 2,482

ゆめみづほ

1 12,235 1,028 155 0 996 2,179

2 12,214 1,530 181 1 770 2,482

3 11,134 1,530 181 1 770 2,482

能登ひかり

1 12,132 692 138 0 1,146 1,976

2 11,812 698 138 0 1,144 1,980

3 11,234 1,530 181 1 770 2,482

その他うるち

1 12,038 1,530 181 1 770 2,482

2 11,714 1,530 181 1 770 2,482

3 10,634 1,530 181 1 770 2,482

五百万石・
石 川 酒 6 8

1 14,676 1,530 181 1 770 2,482

2 13,596 1,530 181 1 770 2,482

3 12,516 1,530 181 1 770 2,482

カグラモチ

1 13,982 1,530 181 1 770 2,482

2 13,504 1,275 168 1 884 2,328

3 12,578 1,530 181 1 770 2,482

白 山 も ち

1 13,982 1,530 181 1 770 2,482

2 13,658 1,530 181 1 770 2,482

3 12,578 1,530 181 1 770 2,482

その他もち

1 13,982 1,530 181 1 770 2,482

2 13,658 1,530 181 1 770 2,482

3 12,578 1,530 181 1 770 2,482

（生産者最終手取り額）

買入時
仮渡金

最　終
精算金
4年7月

合　計

10,594 462 11,056

9,994 738 10,732

8,894 758 9,652

10,994 462 11,456

10,394 738 11,132

9,294 758 10,052

9,594 462 10,056

8,994 738 9,732

7,894 758 8,652

9,694 462 10,156

9,094 738 9,832

7,994 758 8,752

9,094 462 9,556

8,494 738 9,232

7,394 758 8,152

10,594 1,600 12,194

9,094 2,020 11,114

7,994 2,040 10,034

10,394 1,106 11,500

9,794 1,382 11,176

8,694 1,402 10,096

10,394 1,106 11,500

9,794 1,382 11,176

8,694 1,402 10,096

10,394 1,106 11,500

9,794 1,382 11,176

8,694 1,402 10,096
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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

抑制 　　　　　　　　　　　　　　 ●――――○――――――

●播種　　○植えつけ　　 収穫

育て方のポイント

①畑の準備	 ▪�土壌病害回避のために接木苗を使用する。
	 ▪苦土石灰を施用し、基肥を施用する。

②植えつけ	 ▪�株間40～45㎝を目安とし、接木部分を埋めないように植え
つける。

③整枝・誘引	 ▪�１本仕立てとし、わき芽は小さいうちに手で摘み取る。
	 ▪�各果房４～５果を目安に着果させ、奇形果、病害虫被害果は摘

果する。
	 ▪目標収穫果房（多くて８段まで）の上２枚を残して摘心する。

④か ん 水	 ▪�強草勢防止のため活着後から１段果房着果期頃までは控えめに
し、果実が小指大になった頃から多めに行なう。

施肥例（１㎡あたり）

肥　料 ・ 堆　肥 基　肥 追　肥
ＩＢ化成－Ｓ１ 80ｇ
ＢＭグリーン 120ｇ

苦土有機化成特Ａ801 30ｇ×３回
苦土石灰 120ｇ

牛ちゃんパワー２㎏
※追肥は、３,４,５段開花期

▪�尻腐れ症は、乾燥多窒素に
よるカルシウム吸収不良

ワンポイント

⃝発芽適温：20℃～30℃　⃝生育適温：25～28℃前後（夜温15℃前後）
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トマトトマト
おいおいししいい野野菜菜づくりづくり

植えつけ

摘　果

支柱立て・誘引

芽かき・摘心
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Information
ＪＡからのお知らせ

わが家のアレンジレシピ

　春の到来。柔らかな日差しが差し込み始め、日増しに過ごしやすい季節となりました。
　さて、春は新生活が始まるとともに、農作業では種まきのシーズンになりますね。中腰姿勢や前かがみ姿勢など、
長時間にわたり同じ姿勢を取り続けると腰や背中に負担がかかります。疲労の蓄積は体に負担がかかるだけではな
く、作業中に事故を引き起こす可能性も考えられます。
　日々の疲れが少しでも軽減できるよう、まずは睡眠時間を確保しましょう。枕の高さや素材（硬さ）など、お好み
に応じた寝具を選び、より良質な睡眠が取れると良いですね。ご自身の生活スタイルに見合った疲労回復・解消方法
を見つけて、心身共にリフレッシュしましょう。

日本体育大学准教授⃝伊藤由美子
千葉県生まれ、農業を営む両親の元で育つ。日本体育大学大学院体育科学研究科博士前期課程体育科学専
攻健康科学・スポーツ医科学系修了。専門領域は体操。（公財）日本体操協会一般体操委員会委員長。体操
や健康に関する情報をお届けします！

疲労回復・解消方法はありますか？

※決して無理をせず、出来る範囲で行って下さい。

②�真横の景色を見る
ようにしながら腰
をねじります。

①�いすに座り、両
腕を曲げます。

③�元の姿勢に戻
ります。

④�次に反対側も同
様に腰をねじり
ます。

⑤�元の姿勢に戻
ります。

⑥�その後、足踏みを
８回しましょう。

＼ レッツ、トライ！　腰をねじる運動＋その場足踏み ／＼ レッツ、トライ！　腰をねじる運動＋その場足踏み ／

体を動かすため
のヒント

手手軽軽にに体体操操

エーコープのお酢や
漬物の素などを使った
レシピも大募集です

輪島市　Ｎさんのレシピ 創意工夫陳列で優秀賞
穴水
直売所

わが家のアレンジレシピ

私もらっきょう酢の大ファンです。

この冬は、 かぶと葉とにんじん、 昆布と柿を

よく漬けていただきました。

今、 はまっているのはＡコープの

「もちもちパンミックス」。 簡単に焼けて、

熱い内に袋に入れておくといつ食べても

もっちり最高 ！ ゴマをたっぷり入れたり、

チーズを入れたり、 今はクルミをくだいて、

生地の中に入れて焼いてます。

とっても美味しいですよ。

家族、 お友達にも人気です ！

　能登おおぞら村穴水が、全農主催の「農産物直
売所創意工夫陳列キャンペーン」において、優秀
賞を受賞しました。
　それに伴い、３月７日㈫にホテル日航金沢にて
授賞式が行われ、中村店長がジャコム石川の松本
社長から賞状を受け取りました。
　今回のテーマは、エーコープマーク品の漬け物
の素やお酢を使った陳列。18都道府県中、応募総
数62店舗の内の受賞となりました。

広報裏面のハガキ、または下記Eメールまでレシピを送って下さい。
jaohzora@gmail.com

※レシピは広報誌に掲載させて頂く場合があります。

⬆授賞式の
ようす
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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。

　　　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おおぞら総務部

TEL（0768）52-3800まで。

ＪＡ職員大募集ＪＡ職員大募集！！
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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】油断は禁物。うまく
いっているときこそ慎重に動き
ましょう。助けてくれる人への感
謝の気持ちも忘れずに
【健康運】けがに気を付けて。
認知症予防の運動にツキ
【幸運の食べ物】ジャガイモ

【全体運】周りの状況に振り回
されがちですが、運気は次第に
上昇。短気にならず丁寧に説明
を。良好な結果を導けます
【健康運】一病息災。体をいた
わって健康をキープ
【幸運の食べ物】ウド

【全体運】ようやく日の目を見る
ことができそう。苦労が報われ
る予感です。多少のことは大目に
見るのも開運のこつ
【健康運】運動は一緒に頑張る
仲間をつくると効果倍増
【幸運の食べ物】ニンニク

【全体運】多少の無理も通る月
です。それだけにフォローも忘れ
ずに。相手にちゃんとお礼の気
持ちを伝えて好調運をキープ
【健康運】友人とスポーツを楽
しんで。外食も◎
【幸運の食べ物】カブ

【全体運】おいしいものを食べ
てハッピーに。あまり思い悩まず
流れに身を任せて。相手を受け
入れる姿勢が幸運を呼びます
【健康運】休めるときには休ん
で回復。軽い運動が吉
【幸運の食べ物】ビワ

【全体運】あれこれ飛び込んで
きて右往左往しそうです。いいこ
ともありますのでポジティブに
考えて。人との和を大切に
【健康運】思い切り動き回って。
スポーツも上達
【幸運の食べ物】ナガイモ

【全体運】これで大丈夫と思っ
ていたことに不足が生じるかも。
一度出た結論が覆らないよう注
意が必要です。下旬に好転
【健康運】無理は禁物。通常運
転が健康維持のこつ
【幸運の食べ物】フキ

【全体運】運勢は大きく上昇
し、全てのことが整い始めます。
ゆっくりマイペースで動きましょ
う。自然と味方が集まるはず
【健康運】張り切り過ぎに注
意。少しセーブして安泰
【幸運の食べ物】ルッコラ

【全体運】運勢は穏やかです。
友人や家族とお茶や食事を楽し
んで。会話することでエネルギー
をチャージできます
【健康運】ぬか漬けやヨーグル
ト、発酵食品が元気のもと
【幸運の食べ物】アシタバ

【全体運】うまくいかないことに
は見切りをつける判断も必要そ
う。諦めることで新たな芽が出
てくる予感がしています
【健康運】持久力アップに有酸
素運動を取り入れて
【幸運の食べ物】ニラ

【全体運】気持ちが焦っても前
半はセーブ気味に動きましょう。
チャンスは下旬に到来。これまで
の準備が生きてきます
【健康運】タンパク質を多めに。
運動で筋力アップを
【幸運の食べ物】クレソン

【全体運】苦しい状況から脱出
の兆しが見えています。諦めてい
たことも再交渉してみる価値あ
り。いろいろな見直しを
【健康運】早朝の散歩がお勧
め。頭のマッサージも◎
【幸運の食べ物】シイタケ

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、春のご飯とスイーツです★

CCooookkiinngg

材　料 （3～4人分）

アスパラガス…300g｜エーコープきゅ

うり漬の素(ごましょうゆ味)…小袋

1(25g）

作り方
❶�アスパラガスを、さっと湯通しし

て、５㎝くらいの長さに切ります。

❷�アスパラガスをポリ袋に入れ、

きゅうり漬の素ごましょうゆ小袋

１袋をふりかけて混ぜ、水50mlを

加えます。

❸�ポリ袋の空気を抜いて、袋の口を

閉じます。冷蔵庫に入れて２時間

以上漬け込みます。

❹�洗わずに、そのままお召しあがり

ください。

材　料 （4人分）

エーコーププリンの素…1袋

(32g)｜牛乳…250ml｜食パン

…1枚｜生クリーム…50ml｜

トッピング[プリンシロップ

…小袋1(10g)]

作り方
❶�グラタン皿などにお好みの

大きさに切った食パンを敷

き詰めておきます。

❷�耐熱容器に牛乳を入れ、電

子レンジ（500Ｗ）で約３

分30秒間加熱します。

❸�❷にプリンの素１袋を加

え、泡立て器で約１分間か

き混ぜよく溶かし、さらに

生クリームを加え混ぜ合わ

せます。

❹�❶で用意した容器に❸の液

をパンが浸るように注ぎ、

冷蔵庫で冷やし固めます。

❺�食べる直前にプリンシロッ

プをかけてお召しあがりく

ださい。

材　料 （4人分）

お米…2合｜ゆで筍…200g

｜菜の花…50g｜油揚げ…2

枚｜鶏肉…50g｜エーコープ

和風だし…小袋1(7.5g)｜

醤油…大さじ2｜料理酒…大

さじ2

作り方
❶�お米は洗って30分以上水

に浸したあと、ザルにあ

げて水けを切ります。

❷�菜の花は塩ゆでし、その

他の具材は食べやすい大

きさに切っておきます。

❸�炊飯器に❶のお米と和風

だし、醤油、料理酒を入

れて２合の目盛りまで水

を入れます。菜の花以外

の具材を入れて炊き上げ

ます。

❹�炊き上がったら、だし

パックを取り出し、菜の

花を入れて混ぜ合わせて

できあがりです。

材　料 （4人分）

米…2合｜エーコープこだ

わりドレッシングトマト

…大さじ5～6｜水…360㏄

｜玉ねぎ…1/2個｜ウイ

ンナー…6本｜コーン缶

…1缶

作り方
❶�米は洗ってザルにあげ

水気をきる。炊飯器に

米とトマトドレッシン

グを入れよく混ぜる。

２合の目盛りまで水を

加える。

❷�玉ねぎはみじん切り、

ウインナーは３㎜幅の

輪切り、コーン缶は汁

気をきる。

❸�❶に玉ねぎ、ウイン

ナー、コーンを加え、

炊飯する。

❹�炊き上がったら全体を

混ぜ、器に盛り乾燥パ

セリをふる。

炊き込み炊き込み
トマトライストマトライス パンプディングパンプディング

筍と菜の花の筍と菜の花の
炊き込みごはん炊き込みごはん

ごまとしょうゆのごまとしょうゆの
アスパラガスの浅漬けアスパラガスの浅漬け
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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唱歌『花』に歌われている川
②写真などを撮影するための施設
③ラクダやアルパカに似たアンデス

地方の動物
④クジラより小さめです
⑥４月なのに冷えるなあ、――の戻

りかな
⑨書類の何も書かれていない部分
⑪新１年生の皆さん、ご――おめで

とう!
⑬爬虫（はちゅう）類は変温動物、

哺乳類は――動物
⑮１、３、５、７、９……
⑰日本人の主食です
⑲船を着けます  

②野球のBSOのＳ
⑤敵ではありません
⑦正しい答えに付けるマーク
⑧遠くて近きは――の仲
⑩シオマネキもこの仲間です
⑫得意なもの。漢字で書くと十八番
⑭体温計を挟みます
⑯空弁（そらべん）が売られている

所
⑱田畑を耕す道具の１つ
⑳ギリシャ文字の最後の字。Ω、ω

と書きます
㉑選抜高等学校野球大会の会場です 

↓ 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12名の方に、
梅雨のジメジメ洗い流して。『バス
ギフト』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。

応募締切 令和５年５月15日（月）　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。

２月号の答え『ユキオロシ』

◆クイズ当選者（応募総数140名）

木下まり子 様

山谷　寛治 様

岡﨑　義昭 様

木下　徳子 様

坂口美栄子 様

大西須美子 様

岩崎よし子 様

本谷喜美子 様

干場ひさ子 様

障子　文子 様

橋本　洋子 様

谷口　光代 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。
（ふれあい伝言欄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おおぞら　総務部総務課

応募方法

あ て 先

●
大
雪
の
倒
木
で
苦
し
ん
だ
冬
も
よ
う
や
く

終
わ
り
、
春
め
い
た
陽
光
を
嬉
し
く
思
い
ま

す
。
こ
の
度
の
Ｊ
Ａ
の
合
併
で
い
つ
も
お
世

話
に
な
っ
て
い
る
「
門
前
農
機
セ
ン
タ
ー
」

が
無
く
な
る
の
か
な
あ
と
心
配
し
て
い
ま

す
。
残
っ
て
く
れ
る
と
助
か
り
ま
す
。

�

門
前
町
　
Ｍ
・
Ｏ
　
70
歳

(

編)

あ
の
大
雪
と
断
水
が
な
か
っ
た
か
の
よ

う
な
気
候
と
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
い
つ
も

ご
利
用
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
現
時
点

で
は
、
合
併
後
も
農
機
セ
ン
タ
ー
は
な
く
な

り
ま
せ
ん
。
支
店
統
廃
合
な
ど
の
話
も
あ
り

ま
せ
ん
の
で
、
ご
安
心
下
さ
い

合
併
後
も

引
き
続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
ね

●
ク
イ
ズ
で
福
袋
が
当
た
り
良
い
年
の
始
ま

り
で
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�

町
野
町
　
Ｙ
・
Ｔ
　
73
歳

(

編)

ご
当
選
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

今
年
も
Ｙ
・
Ｔ
さ
ん
に
と
っ
て
良
い
一
年
で

あ
り
ま
す
よ
う
に
願
っ
て
い
ま
す

●
こ
ん
に
ち
は
。
お
お
ぞ
ら
さ
ん
の
田
畑
さ

ん
が
ネ
ギ
を
作
っ
て
い
る
写
真
で
、
畝
の
高

さ
が
高
い
の
に
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。
こ
れ

く
ら
い
し
な
い
と
り
っ
ぱ
な
ネ
ギ
が
で
き
な

い
の
だ
な
ー
と
感
心
し
ま
し
た
。
ま
た
、

ク
ッ
キ
ン
グ
の
菜
の
花
の
あ
っ
さ
り
漬
け

や
、
タ
ケ
ノ
コ
の
か
ら
し
じ
ょ
う
ゆ
漬
け
は

や
っ
て
み
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

�

能
登
町
　
Ｔ
・
Ｍ
　
66
歳

(

編)

田
畑
さ
ん
の
畝
高
の
ネ
ギ
に
は
ビ
ッ
ク

リ
さ
れ
た
方
が
多
く
て
、
た
く
さ
ん
の
お
便

り
を
頂
き
ま
し
た
。
真
似
し
て
み
ま
す
と
い

う
お
声
も
届
い
て
い
ま
す

４
月
号
の

cooking

も
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

●
い
よ
い
よ
珠
洲
市
農
協
と
の
合
併
も
決
ま

り
、
愛
称
「
Ｊ
Ａ
の
と
」
と
な
り
ま
す
が
、

８
月
１
日
か
ら
の
農
協
の
サ
ー
ビ
ス
が
低
下

し
な
い
よ
う
、
従
来
通
り
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。�

穴
水
町

　
Ｈ
・
Ｋ

　
74
歳

(

編)

激
励
の
お
言
葉
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
８
月
の
合
併
後
も
、
引
き
続
き
の
ご
利

用
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

●
「
Ｊ
Ａ
の
と
」
と
な
っ
て
も
広
報
は
あ
る

の
か
な
ー
。�

穴
水
町
　
Ｉ
・
Ｎ
　
79
歳

(

編)

Ｊ
Ａ
の
と
に
な
っ
て
も
広
報
誌
は
続
き

ま
す
。
現
在
、
職
員
間
で
広
報
誌
の
新
名
称

等
を
決
め
て
い
る
最
中
で
す
。
ま
た
楽
し
い

広
報
誌
に
な
る
よ
う
努
め
ま
す
の
で
、
引
き

続
き
、
ご
愛
読
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。

●
表
紙
の
折
り
紙
。
男
性
職
員
さ
ん
が
折
ら

れ
た
物
な
ん
で
す
ね
。
私
は
折
り
紙
が
本
当

に
苦
手
で
、
説
明
書
を
何
度
も
読
み
返
す
ん

で
す
が
、
さ
っ
ぱ
り
わ
か
り
ま
せ
ん
。
こ
の

男
性
職
員
の
方
尊
敬
し
ま
す
。
う
ら
や
ま
し

い
で
す
ね
。�

能
登
町
　
Ｔ
・
Ｙ
　
75
歳

(

編)

そ
う
な
ん
で
す
よ
！
私
も
本
人
に
聞
い

て
驚
き
ま
し
た
。
器
用
さ
が
売
り
だ
そ
う
で

す(

笑)

私
は
ツ
ル
し
か
折
れ
ま
せ
ん
。
う
ら

や
ま
し
い
で
す
よ
ね
♪

●
２
月
号
の
家
族
紹
介
。
ポ
ポ
く
ん
は
と
て

も
可
愛
い
で
す
★
も
う
メ
ロ
メ
ロ
。
こ
ん
な

猫
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
生
活
し
た
い
な
～
。

�

輪
島
市
　
Ｈ
・
Ｄ
　
73
歳

(

編)

め
っ
ち
ゃ
可
愛
い
で
す
よ
ね
～
★
可
愛

す
ぎ
て
、
わ
し
ゃ
わ
し
ゃ
し
た
い
で
す(

笑)

４
月
号
に
も
可
愛
い
子
掲
載
し
て
ま
す
。
ま

た
癒
さ
れ
て
く
だ
さ
い
ね

●
２
／
24
農
機
展
示
会
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
２
階
で
帽
子
と
手
袋
も
も
ら
い
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
お
昼
は

焼
き
そ
ば
を
食
べ
ま
し
た
。
あ
の
リ
ン
ゴ
す

ご
く
美
味
し
か
っ
た
で
す
。

�

輪
島
市

　
Ａ
・
Ｔ

　
77
歳

(

編)

ご
来
場
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

軽
食
も
お
買
い
上
げ
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
ま
た
開
催
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
の
で
、
次
回
の
ご
来
場
も
お
待
ち
し
て
お

り
ま
す
よ

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。 ふ あ 伝 言 欄いれ
２月号への投稿より
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◆お願い◆ 鉛筆は薄いので、ペンで描いて下さいね m(__)m

みみんんななのの

おお絵か絵かきき
版版

素敵なイラスト
ありがとう
ございます！

※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。

門前町 Ｍ･Ｔ 66歳

穴水町 Ｍ･Ｈ 68歳 穴水町 Ｃ･Ｋ 64歳穴水町 Ｋ･Ｈ 87歳

能登町 Ｙ･Ｋ 72歳

町野町 Ｙ･Ｉ 73歳輪島市 Ｍ･Ｔ 65歳門前町 Ｃ･Ｄ 84歳

能登町 Ｙ･Ｔ 73歳

町野町 Ｊ･Ｋ 70歳

能登町 Ｙ･Ｍ ６歳能登町 Ｅ･Ｋ 63歳能登町 Ｍ･Ｕ 66歳能登町 Ｅ･Ｔ 67歳

第
11
回

　
理
事
会
報
告

�
(

令
和
５
年
３
月
24
日
開
催)

●
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
３
年
産
米
共
同
計
算
結
果
の

生
産
者
開
示
に
つ
い
て

第
３
号
議
案

　�

深
田
倉
庫
敷
地
の
取
得
に
つ
い
て

第
４
号
議
案

　
債
権
直
接
償
却
に
つ
い
て

第
５
号
議
案

　
職
制
規
程
の
改
正
に
つ
い
て

第
６
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
７
号
議
案

　�

令
和
５
年
度
内
部
監
査
計
画(

案)

に
つ
い
て

●
協
議
事
項

協
議
事
項
１

　�

令
和
５
年
度
事
業
計
画(

案)

に
つ

い
て

協
議
事
項
２

　�

施
設
整
備
積
立
金
の
積
立
、
取
崩

方
針(

案)

に
つ
い
て

●
報
告
事
項

⑴�

令
和
３
年
産
直
売
米
の
収
支
に
つ
い
て

⑵�

令
和
４
年
度
固
定
資
産
減
損
会
計
の
対
応
に
つ

い
て

⑶�

「
農
業
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
お
よ
び
グ
リ
ー
ン
パ

ワ
ー
資
金
に
係
る
Ｊ
Ａ
貸
付
基
準
金
利
」
の
改

定
に
つ
い
て

⑷�

Ｊ
Ａ
バ
ン
ク
ロ
ー
ン
新
規
貸
出
標
準
金
利
の
改

定
に
つ
い
て

⑸�

「
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

⑹�

「
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

⑺�

理
事
に
対
す
る
信
用
供
与
取
引
結
果
に
つ
い
て

⑻�

共
済
事
業
向
け
監
督
指
針
改
正
へ
の
対
応
に
つ

い
て

⑼
令
和
５
年
度
定
期
人
事
異
動
に
つ
い
て

⑽
そ
の
他

　
　
令
和
4
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
。

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。

町野町 Ｒ･Ｔ 10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「ふれあい伝言欄｣、
　｢みんなのお絵描き版」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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うちの
家
ペット

族紹介します

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。

発
　
行
／
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら

　
〒
９
２
７
ー
０
０
２
６

　

　
　
　
　
石
川
県
鳳
珠
郡
穴
水
町
字
大
町
ほ
の
九
十
五
番
地

　
　
　
　
　
電
話
０
７
６
８
（
５
２
）
３
８
０
０
（
代
）

発
行
人
／
代
表
理
事
組
合
長

　
藤
田 

繁
信

編
　
集
／
Ｊ
Ａ
お
お
ぞ
ら
本
店

　
総
務
部
総
務
課

印
　
刷
／
株
式
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お宅のお宅の家家
ペットペット

族族紹介しませんか？紹介しませんか？

随時掲載
します！

※スペースの都合上、全て掲載できない場合があります。

ゆずくん（11才・オス）
人が来ると喜んでお出迎えします。

【能登町　Ｙさんの家族】

【建物・土地】営農施設での使用に限ります。

所　在　地

建　物 延床面積 敷地面積 売却
希望価格

輪島市門前町深田21字１番３

鉄筋コンクリート
平屋建 290㎡ 810.4㎡ 200万円

備考：深田倉庫

【土地（更地）】営農または、住宅での使用に限ります。

所　在　地
登記地目 面　　積 売却希望価格

輪島市門前町道下101－１－24

宅　　地 1542.03㎡ 700万円

備考：旧諸岡農業倉庫跡地

輪島市門前町馬場う23－２

宅　　地 362.55㎡ 38万円

備考：旧馬場倉庫跡地

―― お問い合わせは、ＪＡおおぞら本店総務部 ――
（☎0768-52-3800）まで

遊休資産の処分を行います
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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おおぞら本店

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

2301
差出有効期間
令和５年８月
31日まで　　

郵便切手は
いりません
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