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今月のキーワード/
東京の水道水

08

1000ポイント
プレゼント

抽選で5名に

巻
頭
特
集

カ
ラ
ダ
整
う

コ
ン
デ
ィ
シ
ョニ
ン
グ
入
門 こんせん牛乳

調整乳が出回っていた1970年代。「本
物の牛乳を子どもたちに」という組合員
の思いから、生乳を北海道根釧地区に
限定した産直牛乳として誕生。
開発から8年の歳月をかけて現在と同じ
殺菌温度72℃15秒を実現しました。

198150年の
あゆみの中で

機 関 誌

HTSTは製法の名前 72℃15秒殺菌を実現 現在のパッケージに ！ 

1981年
『co-op こんせん牛乳』

1983年 1987年 2003年〜



3. ちゃんと立てますか？

1. ちゃんと寝られますか？ 2. ちゃんと座れますか？

A

リセット後の実感

坐骨

ひとつでもあてはまる人はひとつでもあてはまる人は

まずはあなたのクセをモニタリング
筋肉は人生の履歴書

コンディショニングを始めよう

実践・あなたのカラダが変わる！
脚を組んで座る。靴底の減り方が片寄っている…。
人の身体のクセは、ひどくなると
不調に発展することもあります。まずは自分のクセに気づく。
それがコンディショニングの出発点です。

硬くなった筋肉を弾力のある状態に戻すリセットコンディショニングと、
使えていない筋肉を使えるようにするアクティブコンディショニング を
セットで行います

◎筋肉に意識を向けない
◎脱力して小さく関節を動かす
◎それでも硬い筋肉は、さすり、
　筋肉を圧

お

さえて動かす

❶ ��肩を圧
お

さえて、腕をダラッと
ぶらさげる

❷ �A�：�腕の重さを感じながら
前後にブラブラ動かす

　B�：�次に肘を回すようにクル
クル動かす。腕は身体に
つけたまま行う

❶ ��腕を身体の少し後ろ
側へもっていき、肘を
曲げてお尻の横あた
りに手をおく。少し胸
を開いた感じに

❷ ��息を吐きながら腕を
内側へ、息を吸いな
がらもとの位置へを
繰り返す

凝っていたり、はっていたり
するところを圧

お

さえて動か
すのが効果的

動きはできるだけ小さく。
大きく動かすと肩に力が入
りリセットされない

◎正しいフォームで動かす
◎息を吐きながら動かす
◎軸を意識しながら動かす
◎使いたい筋肉を意識しながら
　動かす（意識できない場合はさわる）

ポイントポイント
リセットの前と後で、

身体の変化を

実感して

□	肩甲骨やお尻のつき方に左右差がある
□	背中が浮いている

力を抜いて仰向けに寝ます

脚をそろえてまっすぐ立ちます

脚を伸ばして床に座ります
□	ももの裏、ひざ裏が浮いている
□	坐

ざ

骨できちんと座れない
□	背中がつらい
□	バンザイしたとき、腕が耳の横につかない
□	バンザイすると頭や首が前に出る

□		脚を閉じたとき左右の膝上・ふくらは
ぎ・くるぶしが身体の真ん中できちん
とつかない

□		足裏のつき方、つま先の開きや位置に
左右差がある

□		みぞおちや下腹が
突き出ている	

□	肩の高さや骨盤の高さに左右差がある
□	腕の位置が身体から離れている
□	腕の位置が前に出ている
□	手の甲が、前を向いている

柴　恵子さん

立ったとき、足裏のどこに
体重がかかっている？
親指の付け根、小指の付け根、
かかとの真ん中の3点で身体を
支え、足裏の中心付近に重み
を感じる立ち方が理想

日本コンディショニング協会
（NCA）認定ジュニアコンディ
ショニングトレーナー（JCT）。
パルシステム東京の委員会企画
でも活躍中

そ
の
ク
セ
が
不
調
の
原
因
に

　
み
な
さ
ん
は
身
体
の
不
調
や
痛
み
の
原
因
を

「
体
質
だ
か
ら
」「
年
齢
的
な
も
の
だ
か
ら
」と

あ
き
ら
め
て
い
ま
せ
ん
か
？　
そ
ん
な
方
に
ぜ

ひ
試
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
、コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
で
す
。

　

私
た
ち
の
身
体
に
は
、姿
勢
や
動
作
の
ク
セ

に
よ
る
筋
肉
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
生
じ
て
い
ま

す
。関
節
は
ワ
ン
ペ
ア
の
筋
肉
で
構
成
さ
れ
ま

す
が
、片
方
の
筋
肉
ば
か
り
が
使
わ
れ
る
と
、

も
う
一
方
の
筋
肉
が
動
か
な
く
な
り
、結
果
的

に
両
方
の
筋
肉
が
硬
く
な
り
ま
す
。こ
れ
が
骨

格
を
ゆ
が
め
て
し
ま
う
し
く
み
で
、さ
ま
ざ
ま

な
不
調
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は
、こ
の
よ
う
に
硬
く

な
っ
た
筋
肉
を
弾
力
の
あ
る
も
と
の
状
態
に
戻

し
、使
え
て
い
な
い
筋
肉
を
使
え
る
よ
う
に
す

る
運
動
で
す
。

　

弾
力
を
取
り
戻
し
た
筋
肉
は
血
行
や
リ
ン

パ
の
流
れ
も
よ
く
な
る
の
で
、「
体
調
が
よ
く

な
る
」「
疲
れ
に
く
く
な
る
」「
ス
タ
イ
ル
が
よ

く
な
る
」「
脳
の
働
き
が
よ
く
な
る
」な
ど
の
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
性
別
を
問
わ
ず
、お
子
さ
ん
か
ら
年
配
の
方

ま
で
、手
軽
に
で
き
る
コ
ン
デ
ィ
シ
ョニ
ン
グ
で
、

「
筋
肉
が
整
う
」心
地
よ
さ
を
実
感
し
て
く
だ

さ
い
。

筋肉をもとに戻す

リセットコンディショニング
筋肉を正しく動かす

アクティブコンディショニング

背骨から左右の肩甲
骨についている菱

りょう

形
け い

筋
き ん

を意識

肩の筋肉を整え、肩こり・猫背の改善　バストアップにも！

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
効
果

肩ブラブラ 3ページへ 頸
け い

椎
つ い

クルクルトントン 4ページへ

ストロングブレス
4ページへ

あてはまる人は

B

リセット 肩ブラブラ
肩関節と肩甲骨をつなぐ17の筋肉をリセット

アクティブ エルボーアダクション
胸を開き肩甲骨を開閉

おしえて
くれる人

肩ブラブラ
3ページへ

脚クルクルトントン
5ページへ

足首グルグル
5ページへ

肘をゆっくり動かし
て、肩甲骨を寄せる。
肘を寄せたとき肩を
上げない。
お腹を前に突き出さ
ないよう注意

ハア〜

待ち時間に
行うなど

坐骨で座る
イメージ

行ったほうの肩の高さが、カックンと
下がっているのがわかります

軸を意識するとは、

身体の真ん中にらせんの

バネが入っているイメージ。

息を吐くことで、
軸が安定します

ひ
と
つ
で
も
あ
て
は
ま
る
人
は

呼吸は

　自然に

イスに座って

行ってもOK

長引くコロナ禍で、
身体の不調や運動不足を感じている人が増えています。
そこで今月は筋肉を整えて不調の改善や
スタイルアップをめざす「コンディショニング」をご紹介。
覚えやすく、誰にでもできるものを集めました。
生活のなかに取り入れて毎日のルーティンにしませんか？

コンディショニング入門
カラダ整う

作ろう私のルーティン

23 カラダ整う　コンディショニング入門 カラダ整う　コンディショニング入門



リセット

❶ �仰向けに寝て、首の下に丸めたタオルを入れる。
膝を三角に立て脚は閉じ、両手のひらをウエス
トに。息を吸い、お腹を横に膨らませる。背中の
ほうも、横に広がる感覚を確認する

首の後ろの骨を片手で圧
お

さえ、もう一方の手であごを押し上げる。
息を吐きながら、首の後ろの筋肉を使ってあごを持ち上げるイメージで

リセットしてそのとき変化を感じたら、満足してしまう方
が多いのですが、長年のクセを改善するには、使えてい
ない筋肉をトレーニングする必要があります。リセット
とアクティブはセットで行いたいところですが、別々で
もかまいません。生活のなかに上手に取り入れながら、
毎日続けるようにしましょう。

　お仕事、子育て、家事、介護…。講座で出会った組合員
さんにお話をうかがうと、みなさん忙しい毎日をよくがん
ばっておられます。コンディショニングのときは、自分の身体
に「いつもありがとう」といたわる気持ちで行いましょう。
　長続きの秘訣は「今日だけやろう」と思うこと。やった
あとの気持ちよさが、また次の日の「今日だけやろう」に
つながります。

　「運動はつらいほうが効く」と信じてきたＨ。「こ
んな地味な動きでいいんですか？」と聞くと「筋肉

を整えずにハードな筋トレを行って、ケガをしてしまう人も多い
んですよ」と柴さん。
　まずは寝たまま行う「頸椎クルクルトントン」を目覚めのルー
ティンにして始めてみると･･･。何と！ 長年悩んでいた頭痛が解
消。予想以上の効果に驚いています。
　今回紹介した内容はコンディショニングのほんの一部です。
詳しく知りたい方は参考図書をぜひご覧ください。

『コンディショニング
スタートブック』
有吉与志恵 著　
（株）学研プラス

❷ �ハッハッハッハッハーと息を強く小刻みに吐き
ながら両手で圧を加え、ウエストを中央に集め
る感じで。� � � �
❶❷を繰り返す

ストロングブレス

頸
け い

椎
つ い

クルクルトントン（首を小刻みに動かす）
首の7本の骨を支える筋肉をリセット

リセットとアクティブはいっしょに？長続きの秘訣は「今日だけやろう！」編集者Ｈがやってみました 柴さんからの
アドバイス

顔のむくみ・スマホ首を整えて頭痛・肩こり改善　すっきり小顔に！

バ
ス
タ
イ
ム
、

湯
船
の
中
で
行
え
ば
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が

高
ま
り
ま
す

イ
ス
バ
ー
ジ
ョ
ン
を

仕
事
の
空
き
時
間
や

テ
ィ
ー
タ
イ
ム
に

首の下に
丸めたタオル

胸郭（胸部のカゴ状の骨格）を
上から下にさするとウエスト
が動きやすい

リセット

リセット

アクティブ

アクティブ
アクティブ

ネックエクステンション
首の後ろの筋肉を働かせる

アクティブ

レイズ

足首グルグル
膝から下の筋肉を効果的にリセット

ヒップスクイーズ
お尻をギューッと引き締める

脚クルクルトントン
股関節、膝関節周りの筋肉のリセット

ストレートレッグ
膝を伸ばす筋肉のトレーニング

美尻も美脚も手に入れよう！ 足腰の冷え、便秘、肌荒れ、尿失禁、婦人科系の不調も改善

骨盤の歪み、膝曲がりを整えて姿勢が変わる！ 歩きが変わる！！

❶ �まっすぐに立ち、左右
のかかとをつけ、つま
先は外側に開く

❷ �息を吐きながらお尻をギューッと引き締
める。それにともない、内ももと膝の内側
もしっかりつける。

　いったん緊張を解き、❶❷を繰り返す

★�左右のかかとをつけたまま、軸を意識しな
がらつま先立ちをすると、ヒップアップ効
果がさらにUP

❶ ��床に座り、左脚を投げ出す。伸ばした膝の下に丸
めたタオルを入れ、両手で脚の太もも（膝の横あ
たり）を持つ。右脚は楽な位置で曲げておく

❷ �脚を股関節から引き抜くようなイメージで、手でク
ルクルと回す

❸ �同様に手で太ももを持ち、
上下にトントンと動かして、
床に膝を打ちつける。

　反対の脚も行う

足と手の指は
しっかり深くまで
絡めて行います

お尻の中央にある大
だ い

臀
で ん

筋
き ん

と脚の内側にある
内転筋を意識して

上げる脚を支える運
動に大

だ い

腿
た い

四
し

頭
と う

筋
き ん

、外
に回す運動に内転筋
群を意識

膝の間に隙間がある

左右のお尻に
くぼみができるように

力を入れる

膝の間の隙間が埋まる

脚を外側へ
開いたまま上げる

❶�右膝を三角に折り、左脚を伸ば
して床に座る。伸ばした脚はつ
ま先を外に開いて外回しに

❷ �つま先を外側に向
けたまま、息を吐き
ながら脚を上げる。

　❶❷を繰り返す。
　反対側も同様に

イ
ス
に
座
っ
て
も

で
き
る
運
動
で
す

ハ〜
ハ
〜

ハ〜

何回やればいいの？

回数よりも正確な動作が大切。少ない回数から始めて、慣れ
たら1セット20〜30回、2〜5セットをめざしましょう。

身体がリセットされるのを感じる「自分の回数」を知りましょう。
まずは10回くらいから試して身体の変化を実感してください。

■リセットコンディショニング

■アクティブコンディショニング

つ
ら
い
動
き
は

ほ
と
ん
ど

な
い
の
に
、

ス
ッ
キ
リ

気
持
ち
い
い
～

◎行ったほうの足の色が明るくなる
◎立ったときにしっかり重心がのる

リセット後の実感

首が動きやすくなる
リセット後の実感

片脚終了後に脚をそろえると、
リセットした脚の膝が沈んで、脚
が長くなるのがわかる

リセット後の実感

❶ �右脚を投げだして座り、膝の下に
丸めたタオルを入れる。左脚は曲
げて右脚の上にのせる

❷ �左足指と右手指を交互に組み合
わせ、左手はくるぶしに添え、円を
描くように足首を回す

❸ �円を描くように、内回し、外回しす
る。脚を替えて同様に

ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ

ハ
ッ
ハ
ース

ー

クルクル

背筋を伸ばすイメージで
しっかりと坐骨で座る

丸めたタオルを入れる

脚を外側へ開く

❶ �首を両手で包み、指は首の
骨のボコボコしているとこ
ろにあてる

仰向けに寝て、丸めたタオ
ルを首の下に入れ、小さく
「イエスイエス」「ノーノー」
を繰り返す

❷ �そのまま小さく「イエス、
イエス」と数回うなずく

YES
　YES

NO
　NO

YES
YES

NO
NO

❸ �今度は小さく首を横に
　「ノーノー」と振る

朝
起
き
た
と
き
に

行
う
と
、ダ
ル
重
い

感
じ
が
ス
ッ
キ
リ

寝たままバージョン

視線を左右に
向ける

視線を上下
させる程度の
小さな動き

トントン

吐くときは
お腹をえぐる
イメージ

吸うときは
お腹を横に広げる

イメージ

足首は代謝の要、
整えることで
多くの効果が
期待できます

指
を
あ
て
る
の
は

骨
の
出
て
い
る
部
分

腹部反応のトレーニング

※ 妊娠している方や痛みがある方、運動制限がある方は必ず主治医に確認のうえ、行ってください。 
また、行っている途中で痛みが出る場合は控えてください。

かかとを支点に
クルクルと

45 取材は2021年1月15日現在
監　　修：（一社）日本コンディショニング協会　
写真提供：（一社）日本コンディショニング協会 （株）学研プラス 『コンディショニングスタートブック』よりカラダ整う　コンディショニング入門 カラダ整う　コンディショニング入門



レシピは
約 20 分（冷やし固める時間は除く）

チョコのルーツは原料のカカオが育つ中南米。
その後、ヨーロッパをへて各国に広がり、
世界で愛されるお菓子になりました。

フェアトレードとは、途上国の原料や製品を、適正な価格で継続的に購入することで、現地の生産者や労働者の
生活の改善や自立をめざす貿易のしくみです。近年は大手メーカー各社も生産地支援に取り組み始めています。

いつもの注文で、おうちにいながら支援できます。

カカオ豆の主要産地である西アフリカ（コー
トジボワール、ガーナほか）などでは、農園で
の児童労働が大きな問題になっています。

世界の生産者の中には、カカオ豆を買い取
られた後のことを知らず、チョコを食べたこ
ともない人もいます。

さまざまな団体の商品が紹介され
ている「パルシステムのフェアト
レード」ショップは、インターネット
限定です。
この機会にオンラインパル（イン
ターネット注文）に登録を。

パプアでのカカオ交易は「児童労働のない
チョコ」を求める声からスタートしました。

パプアの生産者は、自分たちのカカオ豆か
らチョコを作って販売する取り組みを進め
ています。自ら味を知ることで、さらなる品
質向上をめざしています。

パルシステムで取り扱いのない
週はAPLA�SHOPでも購入可。

カタログなどでおなじみのエコ・バナナ（バランゴン）、エコシュリンプ、パレスチナのエキストラバー
ジンオリーブオイル、マスコバド糖、ゲランドの塩、コーヒーもATJの商品です。

カカオキタ社のみなさ
ま。パプア州のカカオ
生産者が収穫したカ
カオ豆を集荷・加工し
日本へ輸出している

パルシステム東京の委員会活動
でチョコの手作りワークショップ
も（2017年2月、北Ａ委員会）

※物流増にともなってお休みとなる場合があります

パプアのカカオは、カカオキタ社と生産者が
合意した価格で買い取られています。また組
合員の定期的な利用は、生産者にとって貴
重な、安定した収入源につながっています。

パプアの生産者たちは、現地の豊かな自然
環境を守るために、化学合成農薬等を使わ
ないカカオ栽培を行っています。

写真提供:（株）ATJ（Photo:Shigeo Gomi）

カカオ豆は国際市場で価格が決まるため、
買い手の言い値で買い取られる傾向があり
ます。

カカオ豆の栽培には一般的に化学合成農
薬等が使われているといわれます。輸入時
の検査で基準値以上の残留農薬が検出さ
れることもあります。

もち米のおかゆにカカオパウ
ダーを混ぜて熱し、砂糖や生ク
リームを混ぜて完成。朝食やお
やつに登場！

アメリカ南部、ミシシッピ川
の湿地帯のどろんこ（マッド）
にちなんだケーキ。真っ黒に
焼き上げる

チョコソースと鶏肉を煮込ん
だ料理。現地でおなじみ

寒さを乗り越える
力をもらった！

この２か国は
カカオ豆の
主要産地

※各自の健康状態にあわせて摂りましょう。

スマホはコチラから

で見つけた

カカオは「カカオベルト」と呼ばれる年間平均気温27℃以上の熱帯雨林のある地域で育ちます。

原料のカカオ豆にはポリフェノールが
豊富に含まれ、動脈硬化や高血圧を防
ぐ効果があるという
研究も。ナポレオンも
アルプス越えの携帯
食にしたとか。

赤道

コートジボワール

日本

フィリピン カカオベルト

インドネシア

南緯20度

北緯20度

ガーナ メキシコ

アメリカ

イタリア

古代メキシコ時代、カカオ豆は
「神様の食べ物」といわれてい
ました。15世紀ごろには特権
階級が「カカワトル」という飲
み物を飲んでいた記録も。滋
養強壮、疲労回復、不老長寿
の効果が期待されました。

「海の向こうの友人に、
おいしく安心なチョコを
届けたい」と願うインド
ネシア・パプア州の生
産者たち。彼らがていねいに育てたカカオ豆から作
られた原料が使われています。パルシステムと協同

して民衆交易に取り組む
（株）オルター・トレード・
ジャパン（以下ATJ）は、海
外の小規模生産者が作る
安心・安全な食べ物の交
易を通じ、持続的な社会を
めざす事業体。「パプアと
日本がつながるチョコ」を
お届けしています。

パプアもコロナに見舞われましたが、カカオ生産者と
の協力で、今季もパプアのチョコをお届けすることが
できることをうれしく思います。日本のみなさまのご

健康をいつもお祈
りしています。

世界のチョコこぼれ話

世界みんなにしあわせ運ぶ
フェアトレードのチョコ

パルシステムのフェアトレード

カカオ豆の生産地「カカオベルト」

（株）オルター・トレード・ジャパンの
『チョコラ・デ・パプア（ビター）』は？

パプアからパルシステム東京の
みなさまへメッセージ

児童労働はありません

私たちの商品利用がSDGsへの貢献に。

カカオ豆の味を知って
品質向上をめざします

生産者のくらしを支えます

環境にやさしい方法で
育てています 世界のチョコレシピは、

意外なアレンジもあってびっくり

Mud Cake

Mole de Pollo

チャンポラード
（ココアのおかゆ）

マッドケーキ

モレ・デ・ポジョ

チョコサラミ
イタリア

フィリピン

フランス
アメリカ

メキシコ

チョコは
ナポレオンの携帯食

古くは滋養強壮の薬
とされた

だいどこログ　チョコサラミ 検索

価格はすべて税込、標準価格です

チョコラ・デ・パプア（ビター）
125g（25g×5）/892円
３月１～５回  インターネット注文限定

チョコラ・デ・パプア（オーレ）
125g（25g×5）/862円

チョコラ・デ・パプア（生チョコトリュフ）
60g（10個）/617円 ※洋酒を使用しています

パプア州

インドネシア

中国

フィリピン

コロナが収まったら
お会いできるのが

楽しみです

オンラインパル　登録 検索

APLA SHOP 検索

パルシステムで買える
フェアトレード商品

おいしいチョコで作る人も食べる私もハッピー！
Champorado

すりつぶしたカカオ豆＋スパイス＋
トウモロコシの粉を溶いたもの

ナッツ
とフル

ーツが

香ばし
い

甘くないよ

お肉じゃ
ないよ

3月1回～ 5回
チョコがインターネット

注文限定で登場！

P7で産地をご紹介！

例えば

写真提供:（株）ATJ

インドネシア

世界のチョコで
しあわせいっぱい！
さまざまなチョコが並ぶ時期、
どれにしようか迷う楽しみもいっぱい。
最近は「おしゃれでおいしい」と、
フェアトレードのチョコも注目されています。
今回は、あま～いだけではないチョコの世界をご紹介。
チョコを楽しみながら、
SDGs（持続可能な開発目標）にも
取り組むこともできますよ。

67 世界のチョコでしあわせいっぱい！世界のチョコでしあわせいっぱい！ 取材は2021年1月15日現在

参考図書：『ＡＴＪあぷらブックレット③　パプア・チョコレートの挑戦』（ＡＰＬＡ編、オルター・トレード・ 
 ジャパン・ＡＰＬＡ発行）、
 『イチからつくるチョコレート』（ＡＰＬＡ・オルター・トレード・ジャパン編、農文協発行） 参考ウェブサイト：養命酒元気通信　2013年２月号「良薬は口に美味し？恋にも健康にも効くチョコレートの驚異！」



参考図書：『通読できてよくわかる 水の科学』橋本淳司著／ベレ出版 発行  
　　　　 『ミネラルウォーターの処方箋』藤田紘一郎著／日東書院本社 発行

参考ウェブサイト：東京都水道局ホームページ

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

東京の
水道水

今月のキーワード

理事会報告 東京の水道水

蛇
口
を
ひ
ね
れ
ば
水
。そ
の
水
源
は
？

　
み
な
さ
ん
、自
宅
の
水
道
水
が
ど
こ
か
ら
来
て

い
る
か
知
って
い
ま
す
か
？ 

東
京
の
水
道
水
の
多

く
は
河
川
水
が
水
源
。利
根
川
や
荒
川
水
系
、一

部
地
域
が
多
摩
川
水
系
で
す
。

　
か
つ
て
は「
カ
ル
キ
臭
」が
気
に
な
る
な
ど
、お

い
し
く
な
い
と
い
わ
れ
て
き
た
東
京
の
水
道
水

も
、90
年
代
よ
り「
高
度
浄
水
処
理
」が
導
入
さ

れ
、水
の
中
に
残
る
ご
く
微
量
の
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン

や
嫌
な
ニ
オ
イ
、有
機
物
を
ほ
ぼ
除
去
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。お
い
し
い「
東
京
水
」と
、ア

ピ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

安
全・安
心
に
供
給
さ
れ
る
た
め
に

　
日
本
は
水
道
水
が
そ
の
ま
ま
飲
め
る
、世
界
で

も
数
少
な
い
国
の一つ
で
す
が
、将
来
に
わ
た
っ
て

そ
れ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、さ
ま
ざ
ま
な
課
題

が
あ
り
ま
す
。水
道
施
設
の
老
朽
化
な
ど
は
深

刻
な
問
題
で
、２
０
１
９
年
に
は
水
道
法
が
改
正

さ
れ
、民
間
事
業
者
に
運
営
権
を
委
託
で
き
る
よ

う
に
。し
か
し
、民
営
化
で
こ
れ
ま
で
ど
お
り
安

定
し
た
水
の
供
給
が
で
き
る
の
か
、疑
問
の
声
も

上
が
って
い
ま
す
。

　
水
道
水
が
安
全・安
心
に
供
給
さ
れ
る
た
め
に

は
、海
や
川
を
汚
さ
な
い
こ
と
も
大
切
。私
た
ち

が
流
し
た
水
は
、再
び
水
道
水
と
な
って
戻
って
き

ま
す
。ふ
だ
ん
、な
に
げ
な
く
流
し
た
水
で
海
や

川
を
汚
染
し
て
い
な
い
か
、毎
日
の
生
活
を
見
直

し
、水
道
水
に
つ
い
て
関
心
を
も
ち
た
い
で
す
ね
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン
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　2017年、核兵器廃絶国際キャン
ペーン「ICAN」のノーベル平和賞受
賞に続き、国連で核兵器禁止条約が
採択されるなど、核廃絶に向けた潮流
がうまれています。しかし日本は条約
批准に後ろ向きです。
　「ICAN」国際運営委員でピース
ボート共同代表の川崎哲さんと月刊

『世界』編集長・熊谷伸一郎さんを招
き、核廃絶のため市民にできることや、
若い世代へのメッセージを聞きまし
た。
●核兵器廃絶は実現できる
　私たちは、核兵器廃絶は実現不可
能と思いがちです。川崎さんは冒頭か
ら、「 核 はなくせるの？の 答 えは
YES！」と断言します。これまで、対人
地雷など非人道的兵器が禁止条約
発効後に減少した事実を知ればわか
るように、国際条約という規範こそ重
要なターニングポイントになると指摘。

「核兵器も同じ。禁止条約の採択は、
核をもつことはよくないという考えを広
め、放棄しない国を非難する空気がで
き、保有国や核の傘にある国々などは
影響を受けます。今年、日本のメガバ

ンクも、核兵器製造への融資禁止を
決めました。流れは核兵器廃絶に向
かっているのです」と話します。
●政治家に訴えよう
　政府は市民の7割が日本も条約参
加すべきと思っているという世論調査
があるのに、動こうとしません。「政治
家が核廃絶を真剣に考えないからで
す。身近な地元議員に“参加せよ”とい
う市民の声を伝えて」と訴えます。
　「人類が核兵器をもってから、たか
だか80年。核兵器がない時代のほう
がずっと長い。だから廃絶は可能で
す」と力強く話しました。
　最後に、オンラインで長崎の高校生
平和大使も登場。関心を広めるアイデ
アを求められた高校生が、「SNSで
発信すると若い世代も見てくれます。
ぜひ試してください」と答えるなど、ク
リエイティブなひとときになりました。

【平和学習会】「核兵器はなくせるの？」
核をなくすためにできること

「ヒバクシャ国際署名
に取り組んできたパル
システム東京のみなさ
んも、広い意味で平
和賞の受賞者です」
と話す川崎哲さん

講演後のトークセッション、「隣
国が核兵器をもつから核の傘は
仕方ないとの考えも」と話す熊谷
編集長に、「周辺国は、日本も
原発廃棄物で核兵器がもてると
脅威を感じ、核兵器をもっていま
す。互いに保有し続けることが核
軍拡につながる。だからこそ、国
際的な安全保障体制をつくるた
めの環境づくりが大事です」と川
崎さんは答えた（新宿本部にて）

11
71億6,763万円

組合員数 ：52万1,828人

総事業高
予算比114.6％

◀商品カタログ
◀紙パック

◀資源プラスチック類

お料理セットトレー▶ ◀米袋

71.2％
63.9％ 27.6％

卵パック▶
76.9％

73.0％ 40.3％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
28.0％

リユースびん▶
61.7％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2020年4月〜11月の回収量／供給量

予算達成

　議決事項はありませんでした。

第19回定例理事会開催
硬い水と軟らかい水？
　海外旅行先で、日本から持参した
シャンプーで髪を洗ったら泡立たな
かった ！ そんな経験ありませんか？ 
原因は水。水には「硬水」と「軟水」があり、水が湧き
出す土壌によって変わります。
　WHO（世界保健機関）でも、水に含まれるマグネ
シウムとカルシウムの量（硬度）の基準値を決めてい
て、数値によって「軟水」「中程度の軟水」「硬水」な
どに分類しています。
　カルシウムやマグネシウムは地下の岩石から時間
をかけて溶け出したもの。日本はミネラルが溶けにくい
土壌のため、沖縄の一部地域を除きほとんどが軟水
です。
　軟水は肌や髪に刺激が少なく、石けんの泡立ちも
いいのが特徴。また、うま味成分を引き出しやすいた
め、だしを活かした日本料理や、日本茶に最適といわ
れています。一方、硬水は硬い肉を煮込む料理に向
いているなど、水の違いでその国の食文化を知ること
もできます。

水道法改正で何が変わるのか
　「人口減少に伴う水の需要の減少、水道施設の老
朽化、深刻化する人材不足等の水道の直面する課
題に対応し、水道の基盤強化を図る」として改正され
た水道法。
　公共サービスの民営化の流れは世界に広がってい
ます。水道事業に民間の技術力や経営ノウハウを活
用するというものですが、一度は民営化した公共サー
ビスを「再公営化」する動きも…。
　ライフラインである「水」を守るため、パルシステム
東京でもこれからの動きを注視していきます。

2019年12月10日
開催「水は誰のも
のか？ 日本と世界
の水道民営化」学
習会
講師：内田聖子
環境分野別５委員
会連携主催　

● 東京の水道水は河川水が水源
●高度浄水処理の導入により「そのまま飲める水」に
●くらしに欠かせない水道水に関心をもとう

東京の水道水ってどこから来るの？

で
は
最
後
の
難
問
！

東
京
の
水
道
水
は

ど
れ
で
し
ょ
う
？…

水
道
水
っ
て
　

　
　
ど
ん
な
水
だ
っ
け
？

東京都水道局ホームページでは、水道水源と浄水場別給水区域を紹介
し、自宅の水道水がどの浄水場から来ているか調べることができます。
最新の水質検査結果もわかるので、チェックしてみてはいかがでしょう。

きれいな水を流そう！

東京の水道水源と浄水場別給水区域
（令和2年4月1日現在）

左記で浄水場がわかった
ら、その水源がどこかは
ここから確認できます。

家の水がどこから来ているかわかると、水源の水質も気になります。使っ
た水は、海に流れ、雲となり雨となって再び水道水として戻ってきます。
おいしい水を飲むためにも、海や川を汚さないきれいな水を流しましょう。

〈水を汚さないためにできること〉
・食器は油汚れを拭き取ってから洗う
・油はそのまま流さない
・水切り袋などで細かいゴミをとる
・石けんは適量使用を

ほかにもできることはたくさんあります。
毎日の生活を見直しましょう。

配水系統〜ご家庭の水道水情報
住んでいる区市町名など
を選択し、検索ボタンを
押すだけで、供給してい
る浄水場がわかります。

※武蔵野市や昭島市、羽村市、檜原村、伊豆諸島は独自の水道事業を行っています

家の水がどこから来ているか調べて、水道水に関心をもとう！

「水道の民営化」の詳細は、パルシステム連合会の
情報メディア『KOKOCARA』でも。
KOKOCARA『みんなの水が、企業のもの
になったらどうなる？ 「水道民営化」を世界の
事例から考える』
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よしかわ杜氏の郷

上越市

新潟県
▲事前に参加者に届いた、 
よしかわ杜氏の郷の日本酒3
種と、上越市で生産されたお
つまみ『ぴりっ子』と『まるかじ
りメギス』

▲よしかわ杜氏の郷の小池
善一郎さん（写真左上）。お酒
の味はこの人で決まる。昨年も

「全国新酒鑑評会」入賞や、
全国燗酒コンテスト2020で

「お値打ちぬる燗」と「プレミ
アム燗酒」部門の金賞を受賞
した

▼試飲コーナーで見かける利
き酒用おちょこの底の“二重
丸”。「日本酒の色や粘性、清
らかさの度合いを見るための
模様です」の説明に、参加者
は画面ごしに頷いた

　

田
植
え
や
稲
刈
り
、東
京
で
の
日

本
酒
試
飲
会
な
ど
、新
潟
県
上
越
市

と
は
約
30
年
、産
地
交
流
を
続
け
て

い
ま
す
。今
年
度
の「
日
本
酒
試
飲

会
」は
、酒
蔵「
よ
し
か
わ
杜
氏
の

郷
」と
東
京
の
組
合
員
を
ネ
ッ
ト
で
つ

な
ぎ
、開
催
し
ま
し
た
。

　
杜
氏
の
小
池
さ
ん
に
よ
る
酒
造
り

の
説
明
や
、冷
た
い
水
で
の
洗
米
で
手

が
真
っ
赤
に
な
る
よ
う
す
を
伝
え
る

動
画
の
あ
と
、お
ま
ち
か
ね
の
試
飲
。

互
い
に
画
面
ご
し
に
乾
杯
で
す
。

　
組
合
員
の「
お
燗
は
レ
ン
ジ
で
も
い

い
で
す
か
？
」に
、「
私
も
6

 

0

 

0

 
W
 

50
秒
、チ
ン
し
ま
す
。ご
自
分
の
好
き

な
加
熱
を
探
って
み
て
」と
杜
氏
が
答

え
る
な
ど
、和
気
あ
い
あ
い
。「
コ
ロ

ナ
が
収
束
し
た
ら
よ
し
か
わ
に
行
き

ま
す
。そ
れ
ま
で
パ
ル
で
お
酒
を
買
っ

て
楽
し
み
ま
す
」と
い
う
声
も
聞
か
れ

る
、楽
し
い
交
流
に
な
り
ま
し
た
。

わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

産地と組合員をオンラインでつないで
～よしかわ杜氏の郷日本酒試飲会～

 　　　　　 おうちで産地交流　　　 

これまでたくさんの組合員さんと直接お会い
し、楽しく交流してきました。今回はオンライン
での交流でしたが、組合員さんから、「ぴりっ
子をチーズにつけるとおいしいですよ」など、
私たちもびっくりのアイデアも聞け、やっぱり
交流はいいなぁと
実感。コロナ収束
後には、ぜひいっ
しょに私たちのお
酒を酌

く
み交わし

たいですね。

上越市のみなさん

　
先
が
見
え
な
い
コロ
ナ
禍
で
、ど
の
よ
う
に
家
計
を
管

理
し
て
い
け
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。テ
レ
ビ
や
雑
誌
で

も
活
躍
す
る
ファ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
の
深
田
晶

恵
さ
ん
を
講
師
に
招
き
、オ
ン
ラ
イ
ン
と
会
場
を
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
つ
な
い
だ
講
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
感
染
拡
大
対
策
と
し
て
、過
去
最
大
規

模
の
補
正
予
算
が
成
立
。収
束
後
に
行
わ
れ
る
か
も
し

れ
な
い「
コロ
ナ
復
興
増
税
」に
備
え
る
た
め
に
は
、「
家

計
の
現
状
を
知
る
こ
と
が
大
事
」と
話
す
深
田
さ
ん
。

　
老
後
や
病
気
な
ど
、多
く
の
人
が
ば
く
然
と
抱
え
る

お
金
の
不
安
を「
お
化
け
屋
敷
」に
た
と
え
、「
い
つ
、

ど
ん
な
お
化
け
が
出
て
く
る
の
か
が
わ
か
れ
ば
、怖
く

な
い
」と
説
き
ま
す
。１
年
間
の
収
入
と
支
出
を
、頭
で

イ
メ
ー
ジ
す
る
だ
け
で
な
く
実
際
に
書
き
出
し
、現
在

わ
が
家
が
い
く
ら
で
暮
ら
し
て
い
る
の
か
を
手
を
動
か

し
て
確
認
す
る「
ホ
ラ
ー
体
験
」が
大
切
と
い
う
話
に
、

会
場
の
参
加
者
は
大
き
く
頷
き
な
が
ら
メ
モ
を
と
って

い
ま
し
た
。

　
売
れ
行
き
が
伸
び
て
い
る
医
療
保
険
に
つ
い
て
も
、

「
指
定
感
染
症
は
医
療
費
は
す
べて
公
費
負
担
と
知
れ

ば
、焦
る
必
要
は
な
い
」と
解
説
。健
康
保
険
の
自
己

負
担
額
に
は
上
限
が
あ
り
、手
続
き
を
す
れ
ば
限
度

額
以
内
の
支
払
い
で
す
む
制
度
や
、入
院
日
数
が
短

期
化
し
て
い
る
こ
と
な
ど
を
ご
自
身
の
体
験
も
ま
じ
え

て
説
明
し
、参
加
者
は
真
剣
に
聴
き
入
って
い
ま
し
た
。

ワークショップや講座などさまざまな企画を開催しています。『週刊WITH YOU』、エリアニュース、
パルシステム東京ホームページなどで募集します。お見逃しなく！ 企画に参加するには

12/5

PickUp

災害時にどうしたらいいの？
最新情報を共有しました

11/28

11/2511/27

（あだちエコ委員会）

（鹿骨委員会）

冷蔵庫にあるもので料理を作る ！ 
献立力ＵＰ講座

11/26

　人材バンクの藤岡亜紀さんを講師に、“机上”
の調理実習。家にある調味料の思わぬ使い方で
献立がバラエティー豊かになることを確認。かぶや
大根などマンネリ化しやすい野菜を、生、蒸す、煮
る、焼くなどの料理法で考えて応用力を磨きます。
味つけとの組み合わせで、料理は無限だと実感 ！ 

　大田区役所防災危機管理課の長沼課長から、
一昨年の台風19号の被害で見直された災害対
策について聞きました。改正されたハザードマップ
を見ながら、風水害への準備や避難のタイミング、
情報収集の方法、今後の課題なども確認。家族で
話し合い、災害に備える重要性を再認識しました。

　密蔵院の名取芳
ほうげん

彦住職から、コロナ禍で不安
や心配で疲れた心を軽くする極意を聞きました。

「嫌なことに出合ったらやれることは二つ。自分
の努力でどうにかなるならやればいい、どうにもな
らないのなら現実を受け入れる」と住職。1時間
ほどの話に、固まった心身がほぐれていきました。

　元農林水産大臣の山田正彦弁護士が、TPP
協定批准後、食の安全についての規制が次 に々
緩和される現状を指摘。主食の米、麦、大豆を
守ってきた種子法廃止や、品種登録された作物の
タネ取りを制限する種苗法改正もその一環。食料
安全保障にもかかわる重大な危機と話しました。

売り渡される食の安全
種子法廃止・種苗法改定の裏で

11/19

（キッチン・アイナ委員会）

　片づかない悩みが多いリビングに特化して、整
理収納アドバイザー・みのわ香波さんから、散らか
らずに快適に過ごすためのコツを学びました。家
族で使う場所なので、片づける目的も整理の仕
方も話し合って納得することが大事。写真に撮っ
て客観視するなど役立つ情報が満載でした。

リビングをもっと快適に ！ 
片づけは家族の話し合いから

（久が原委員会）

11/26

　高橋由香利さんを講師に、インスタグラムでも
人気のスワッグに挑戦！スワッグとは壁に飾る花
飾りのこと。土台に使う4種類のコニファーを涙
型に整えるのが美しく見えるコツ。今回はアート
花材を使ったので玄関など屋外に飾っても大丈
夫。クリスマスを彩るすてきな飾りができました。

つり下げるスタイルがおしゃれ
話題のスワッグづくりに挑戦

恒例の人気企画に多くの応募が
こころの処方箋で軽くなろう

コロナに克つ ！ 
お金に困らない家計管理術

講師の深田晶恵さん。生
活設計塾クルーのメンバー
としてコンサルティングを行
うほか、『ダイヤモンド・オン
ライン』などで連載を執筆

左から、よしかわ杜氏の郷の美
濃川課長、小池杜氏、上越市役
所の藤井主任

光熱費は表で「見える化」して家族の協力を
得ることなど、笑いも交えた話に聴き入る参
加者（新宿本部にて）

※2020年度パルシステム共済連「たすけあ
い活動助成金」企画　後援：コープ共済連

11/28
・29

（光が丘委員会）（スローライフれんげの会委員会）

パルシステム東京のイベントを
わいわい編集部が現場レポート。

一部の写真は、PC画面を撮影した写真です。

▲新潟県上越市
パルシステム東京と、JAえちご上越、
㈱よしかわ杜氏の郷と上越市とは、

「食料と農業に関する基本協定」を
締結。それぞれの団体が協力して、都
市と農業の交流や、商品開発に取り
組んでいます

◀よしかわ杜氏の郷から、「東京の
みなさん、かんぱ～い ！ 」（新潟県上越
市にて）

パルシステム東京のホー
ムページの報告記事もご
覧ください。
スマホはこちらから▶▶▶

1011



▶パルシステム東京は、誰もが安心してくらしていける社会と地球環境をめざす市民活動を資金面で支援しています。1998年からのべ 272団体、総額約１億607万円を助成しています。

レシピ募集中！

「レモン」を使ったレシピを募集
します。ステキなレシピは「わいわ
いトーク」ほかに採用させていただ
きます。

No.71

ソーシャル

TALK

わいわいトーク わいわいトーク・ソーシャルトーク

おしえてあげたい

私のレシピ
今月の食材

「餅」

　2021年度より、パルシステムグループ
の組合員の募金で支える給付型奨学金
制度が始まります。困難な状況下でも学
びたい若者に寄り添いたいと、2017年よ
りみんなで準備を重ねてきた制度です。
　パルシステム東京ではこれまでも、海
外の子どもたちを支えるプロジェクトへ
の平和カンパや、活動団体を応援する
使用済み切手回収など、子どもたちの未

来をつくる活動にみなさんと共に取り組
んできました。
　そして私たちがくらす日本、気がつけ
ば、自分の責任ではない事情によって、
学びを諦めなくてはいけない若者たちが
います。今を生きるおとなとして、彼らや
彼女たちを支えたいと思います。一人ひ
とりの希望が積み重なることで未来が変
わると信じて‥‥。

投稿は裏表紙の応募方法で

写真投稿は右の二次元コードから

12月号クロスワードの正
解は「もみのき」でした

応募総数は906通でした。品川
区の山中さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
板橋区の小林さんをはじめ5名
の方に、『1000ポイント』をさし
あげます。

当選者の発表は、発送をもって
かえさせていただきます。

当選発表

　LGBTQという言葉が認知され、「同性婚」な
ど華やかな話題が注目されるようになりました。し
かし光のあたらない所にも、支えが必要な人たち
がたくさんいます。
　「カラフル＠はーと」は、LGBTQで、かつ精神
疾患、発達障害などを抱える「ダブルマイノリ
ティ」のための自助グループです。当事者は病院
ではセクシャリティ等を、LGBTQのコミュニティで
は精神疾患などを開示できず、孤立する傾向にあ

ります。そこで同じ悩みをもつ仲間と交流し、支え
合う居場所を作りたいと団体を設立しました。
　現在中野区を拠点にセクシャリティ別交流会

「カラフルミーティング」を開催。全国から参加者
が集います。昨年新設した英語話者の会（在日外
国人・帰国子女）も好評で、受け皿を広げながら今
後も活動を継続していきます。
 （代表　翁長祐太）

光があたらない人たちの支えに
カラフル＠はーと
2020年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

ふ
る
さ
と
で
も
あ
る
福
島

産
地
復
興
を
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
た
い

江
戸
川
区
　
モ
リ
ー

　

里
帰
り
出
産
で
福
島
に
し
ば
ら
く
い

ま
し
た
。子
ど
も
が
で
き
た
ら
パ
ル
シ
ス

テ
ム
に
加
入
し
よ
う
と
思
い
、パ
ル
福
島
へ

加
入
。す
る
と
実
家
の
母
が
パ
ル
シ
ス
テ

ム
商
品
を
気
に
入
り
、今
で
も
継
続
し
て

い
ま
す
。

　
私
は
子
ど
も
を
連
れ
て
都
内
に
戻
り
、

今
度
は
パ
ル
東
京
に
お
世
話
に
な
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
ん
き
の
案
内
は
何
度

か
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、電
力
の
乗
り
換

え
の
必
要
は
な
い
と
思
って
い
ま
し
た
。し

か
し『
わ
い
わ
い
』11
月
号
の
福
島
土
湯

温
泉
の
地
熱
発
電
と
、（
株
）元
気
ア
ッ

プ
つ
ち
ゆ
の
加
藤
社
長
の
取
り
組
み
を
読

み
、電
気
も
パ
ル
シ
ス
テ
ム
に
す
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。

　

土
湯
温
泉
は
実
家
に
い
た
と
き
に
よ

く
日
帰
り
入
浴
へ
行
っ
て
い
ま
し
た
。車

で
15
分
ほ
ど
で
す
。地
元
を
離
れ
ま
し
た

が
、微
力
な
が
ら
産
地
復
興
を
後
押
し
し

た
い
で
す
。

砂
子
さ
ん
の
姿
勢
に
感
動

何
か
を
始
め
る
第
一
歩
に
な
り
そ
う

立
川
市
　
ア
ナ
ロ
グ
さ
ん

　

12
月
号「
エ
シ
カ
ル
で
み
ん
な
笑
顔
」は

忘
れ
が
ち
な
東
日
本
大
震
災
の
こ
と
を
思

い
出
さ
せ
て
く
れ
る
記
事
で
し
た
。す
ぐ
に

行
動
さ
れ
る
砂
子
さ
ん
の
姿
勢
に
、す
ば
ら

し
い
な
と
感
動
し
ま
し
た
。小
さ
な
こ
と
で

も
何
か
始
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。

お
う
ち
縁
日
は
じ
め
ま
し
た

コ
ロ
ナ
禍
な
ら
で
は
の
楽
し
み
方

江
戸
川
区
　
ら
え
か
り

　
コ
ロ
ナ
禍
で
、ク
レ
ー
プ
、た
こ
焼
き
、お

好
み
焼
き
、も
ん
じ
ゃ
、ベ
ビ
ー
カ
ス
テ
ラ

e
t
c. 

家
族
で
楽
し
み
な
が
ら
、み
ん
な
で

作
って
食
べる
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。 

　
２
０
２
０
年
は
中
止
が
相
次
い
だ
お
祭

り
。き
ゅ
う
り
の一
本
漬
け
や
ラ
ム
ネ
な
ん

か
も
用
意
し
て
、お
う
ち
で
お
祭
り
屋
さ

ん
。準
備
と
片
づ
け
は
た
いへ
ん
だ
け
ど
、み

ん
な
が
笑
顔
で
作
っ
て
お
店
屋
さ
ん
に
な
っ

て
く
れ
る
の
で
、開
催
中
は
癒
や
さ
れ
て
い

ま
す
。

子
ど
も
に
大
人
気
♡

さ
つ
ま
い
も
チ
ッ
プ
ス
の
作
り
方

葛
飾
区
　
ま
ゆ
の
マ
マ

　

実
家
の
父
が
畑
で
作
っ
た
さ
つ
ま
い
も
。

今
年
も
段
ボ
ー
ル
で
富
山
か
ら
届
き
ま
し

た
♪　
い
ろ
ん
な
料
理
に
使
い
ま
し
た
が
、

子
ど
も
た
ち
に一
番
人
気
だ
っ
た
の
は「
さ

つ
ま
い
も
チ
ッ
プ
ス
」で
す
。

　
ス
ラ
イ
ス
し
た
さ
つ
ま
い
も
を
水
に
さ
ら

し
水
け
を
き
って
、砂
糖
と
少
量
の
油
を
入

れ
た
ボ
ウ
ル
で
よ
く
か
ら
ま
せ
ま
す
。オ
ー
ブ

ン
シ
ー
ト
を
敷
い
た
天
板
に
並
べ
1
8
0
℃

で
15
分
ほ
ど
焼
い
た
ら
完
成（
途
中
裏
返

す
と
色
よ
く
焼
け
ま
す
）。 

た
く
さ
ん
作
っ

た
の
に
即
な
く
な
る
ほ
ど
人
気
で
し
た
。

リ
モ
ー
ト
イ
ベ
ン
ト
に
感
謝

企
画
を
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す

大
田
区
　
ご
ん
た

　
コ
ロ
ナ
渦
の
な
か
、z
o
o
m
を
使
っ

た
イ
ベ
ン
ト（
日
本
酒
試
飲
会
、料
理
教

室
な
ど
）を
開
催
し
て
く
だ
さ
り
感
謝
し

て
お
り
ま
す
。食
材
の
購
入
以
外
に
こ
の

よ
う
な
イ
ベ
ン
ト
が
充
実
し
て
い
て
、組

合
員
に
な
っ
て
本
当
に
よ
か
っ
た
な
と
思

い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
色
々
な
企
画
を
楽

し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。

な
ん
だ
、呼
び
捨
て
じ
ゃ
ー
ん
？

子
ど
も
た
ち
の
成
長
に
ほ
っ
こ
り

世
田
谷
区
　
と
か
げ
の
お
母
さ
ん

　

朝
、息
子
を
迎
え
に
来
た
友
だ
ち
が

「
テ
ィ
ッ
シ
ュ
忘
れ
た
ー
‼
」と
言
っ
た
の

で
、『
り・さ
い
く
り
ん
ぐ
水
に
流
せ
る
ポ

ケ
ッ
ト
テ
ィ
シ
ュ
』を
あ
げ
ま
し
た
。す
る

と
、「
な
ん
だ
、〝
こ
ん
せ
ん
”じ
ゃ
ー

ん
！
」と
照
れ
く
さ
そ
う
。小
４
に
も
な

る
と
、こ
ん
せ
ん
く
ん
は
呼
び
捨
て
!?　

二
人
お
そ
ろ
い
の
テ
ィ
ッ
シ
ュ
で
仲
良
く

登
校
し
て
い
き
ま
し
た
。

●お餅ピザ
港区　kurobabu

　お正月のお餅が残ったら、薄く
スライスしてフライパンに並べ、ほ
んの少しのお水を入れ蓋をして、
柔らかくします。裏返して軽く焼き
目がついたら、ピザソース、お好み
の具材、たっぷりのチーズをのせ、
蓋をして蒸し焼きにします。美味し
いですよ～♪

●お手軽おこわ
八王子市　よっしー

　ご飯を炊くとき、お餅を2切れほ
どのっけて炊飯すれば、もち米を
入れなくても、もっちもちのおこわ
風になります。栗や小豆を入れて
手軽におこわを楽しんで。

●チーズのり餅
国分寺市　スピカ

耐熱皿の上に味付けのりを何
枚か広めに並べ、その上にお餅1
個をのせる（食べるときにのりで
包める位置に）。さらにとろけるチ
ーズをのせて、電子レンジ500W
で約50秒。しょうゆをたらしたら、
のりで包んで召し上がれ。

続
今
年
の
冬
は

カ
マ
ン
ベ
ー
ル
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

墨
田
区
　
う
さ
う
さ

　

12
月
号
の
巻
頭
特
集「
チ
ー
ズ
料
理

に
夢
中
」を
読
み
ま
し
た
。

　
い
つ
も
チ
ー
ズ
料
理
は
と
ろ
け
る
チ
ー

ズ
を
使
う
か
、お
や
つ
チ
ー
ズ
を
そ
の
ま

ま
食
べ
る
か
と
い
う
レ
パ
ー
ト
リ
ー
の
少

な
い
食
べ
方
を
し
て
い
ま
し
た
が
、カ
マ
ン

ベ
ー
ル
の
七
変
化
に
び
っ
く
り
！　

今
年

の
冬
は
カ
マ
ン
ベ
ー
ル
の
消
費
が
多
く
な

り
そ
う
で
す
。

町田市／らっこ

三鷹市／ Missy

りんご通信青 パルシステム東京理事長 松野 玲子

トーク
身のまわりのできごと、

家族のおもしろエピソード、
イラストや写真も大募集！採用の方に

300ポイントをさしあげます。

わいわい

12
月
号「
な
ん
と
か
楽
に
家
事
」か
ら

夫
の
ト
リ
セ
ツ
　
わ
が
家
の
場
合

大
田
区
　
雪
う
さ
ぎ

　
結
婚
し
た
と
き
、夫
は
給
料
の
口
座
と

は
別
に
自
分
の
口
座
に
小
遣
い
が
入
る
よ

う
に
し
ま
し
た
。給
料
が
下
が
って
も
、家

の
ロ
ー
ン
が
始
ま
っ
て
も
、幼
稚
園
の
月

謝
が
か
か
る
よ
う
に
な
っ
て
も
、夫
の
小

遣
い
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　
「
少
し
助
け
て
も
ら
え
な
い
か
」と

言
っ
た
ら
、無
視
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
支
出
の
割
合
を
見
せ
た
ら
、考
え

も
変
わっ
た
よ
う
で
す
。 　

　
家
事
も
、私
の
ス
ケ
ジュ
ー
ル
を
見
せ
て

説
明
し
、や
っ
て
も
ら
い
た
い
家
事
を
書

き
出
し
て
、夫
は
自
分
の
選
ん
だ
も
の
を

や
って
い
ま
す
。子
ど
も
も
大
き
く
な
って

き
た
の
で
、小
さ
な
こ
と
を
い
く
つ
か
担

当
し
て
も
ら
って
い
ま
す
。

　

男
の
人
は
数
字
を
見
せ
ら
れ
る
と
納

得
す
る
か
も
し
れ
な
い
で
す
。

注文が終わったらあそぼうね

次世代に希望のエールを渡したい

「パルシステム給付型奨学
金」の詳細は、ホームペー
ジをご覧ください。
https://www.pal-system.
co.jp/about/scholarship/

＊投稿は2021年1月15日現在

カラフルミーティング以外にも、貧困問題やセクシャルヘ
ルスなどの学習会、認知行動療法プログラムなどを実
施。医療や福祉事業者への啓発活動も行っている

活動報告会を開催予定
2021年3月20日（土）14時～ 16時
YouTubeで配信（要事前申し込み）。
詳細はホームページで
Ｈ.Ｐ.　　　 https://lgbtcath.com/
Facebook　@LGBTCatH
Twitter　    @LGBTCatH　

町田市／さくママ初めてのおいも掘り。土の中からさつまいもが出てくるのがおもしろかったようで、一生懸命掘っていました。 映画『ネバーエンディ
ングストーリー』の

ファルコンみたいな雲
を

写真に撮りました ！ 

油で
揚げないから
ヘルシー
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おたよりカード

いただいたおたよりは、機関誌『わいわい』の「わいわいトーク」
への掲載、および個人情報を削除した上で、パルシステム東京
へのご意見として、利用・蓄積させていただきます。またプレゼ
ントの当選発表のため、お名前を掲載することがあります。

今月の『わいわい』で、印象に残った記事の番号
を書いてください（複数回答可）。　
❶カラダ整う コンディショニング入門
❷世界のチョコで しあわせいっぱい！
❸キーワード 「東京の水道水」
❹わいわいレポート
❺わいわいトーク
❻ ソーシャルトーク 「カラフル＠はーと」
❼シリーズ　明日へそして前へ
❽パルシステム東京の福祉事業
❾つくりおきレシピ

「わいわいトーク」への投稿、イラストなどを書いて
ください。組合員番号は必ずご記入ください。ご記入
がないとプレゼントの抽選対象外となります。
＊ 基本的に、個別回答は行いません。
＊ 商品などの問い合わせは、カタログ最終面の「ひ 
とことメール」か、 パルシステム問合せセンター

　   　0120-868-014まで。

わい わい アンケートキリトリ

明日へ そして前へ

「あとりえ たらちね」で遊ぶ子どもたち。「社会の関心は薄れつつあります。しかし、廃炉や汚染水をどうするのかはわからないまま。
事故の収束は300年かかるともいわれています。安心してくらせる福島を次世代に手渡すため、続けようと思っています」（飯田さん）

「
あ
と
り
え 

た
ら
ち
ね
」で
は
、マ
ッ

サ
ー
ジ
や
自
由
な
遊
び
で
、心
と
身
体

の
凝
り
を
ほ
ぐ
す
こ
と
も
で
き
る
そ
う

で
す
。

　
「
子
ど
も
の
こ
と
を
話
す
母
親
の
様

子
と
、ア
ト
リ
エ
で
直
接
、子
ど
も
た
ち

と
関
わ
る
な
か
で
、母
親
自
身
が
ス
ト

レ
ス
を
抱
え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る
場

合
も
あ
り
ま
す
」と
話
す
飯
田
さ
ん
。

　
飯
田
さ
ん
も
、福
島
で
子
ど
も
を
育

て
る
親
の一
人
。「
震
災
時
1
歳
だ
っ

た
私
の
長
男
と
直
後
に
出
産
し
た
長

女
の
、幼
児
の
こ
ろ
の
写
真
は
あ
ま
り

あ
り
ま
せ
ん
。震
災
後
2
～
3
年
は
、

写
真
を
撮
る
と
い
う
穏
や
か
な
心
持
ち

で
は
な
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。回
復

す
る
期
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。だ
か
ら
こ

そ
、福
島
の
子
ど
も
た
ち
が
身
体
も
心

も
健
や
か
に
成
長
す
る
た
め
の
こ
こ
ろ

の
ケ
ア
が
必
要
で
す
。そ
の
必
要
が
な

く
な
る
ま
で
」と
結
び
ま
し
た
。

親
た
ち
が
中
心
に
な
り
、福
島

第
一
原
発
事
故
に
よ
る
被
ば
く

か
ら
子
ど
も
た
ち
と
地
域
の
人
々
の
健

康
と
く
ら
し
を
守
ろ
う
と
誕
生
し
た

「
た
ら
ち
ね
」。食
べ
物
の
測
定
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
、独
自
の
甲
状
腺
検
診
、ク

リ
ニ
ッ
ク
開
設
と
広
が
り
、2
0
1
8

年
に
は
こ
こ
ろ
の
平
穏
を
と
り
戻
せ
ず

に
い
る
親
子
を
対
象
に
、「
こ
こ
ろ
の

ケ
ア
」事
業
を
始
め
ま
し
た
。

　
理
事
の
飯
田
亜
由
美
さ
ん
は
、「
検

診
な
ど
の
と
き
に
放
射
能
の
影
響
へ
の

不
安
や
子
育
て
の
悩
み
を
話
し
込
む

親
が
た
く
さ
ん
い
て
、話
せ
る
場
所
を

探
し
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
」と
、事

業
を
始
め
た
背
景
を
話
し
ま
す
。

　
「
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
で
は
、ま
ず
母
親
に

じ
っ
く
り
と
話
し
て
も
ら
い
ま
す
。ク
リ

ニッ
ク
な
ど
を
利
用
す
る
な
か
で
、た
ら

ち
ね
に
信
頼
感
が
あ
る
か
ら
か
、素
直

に
話
せ
る
よ
う
で
す
」と
も
。併
設
す
る

「
い
わ
き
放
射
能
市
民
測
定
室
　
た
ら
ち
ね
」は
、農
作
物
の
測
定
活
動
な
ど
を
と
お
し
、見
え
な
い
放
射
能
と
向
き
合
う
団
体
で
す
。

子
ど
も
も 

親
も 

ホ
ッ
と
す
る
ひ
と
と
き
を

「
た
ら
ち
ね
」は
、「
原
発
事
故
被
災
者
応
援
カ
ン
パ
」贈
呈
先
団
体
で
す
。
「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京 

子
ど
も
の
甲
状
腺
検
診
」で
は
、

医
師
や
検
査
機
器
を
提
供
し
て
も
ら
う
な
ど
、協
力
し
あ
っ
て
い
ま
す
。こ
の
団
体
の
、「
こ
こ
ろ
の
ケ
ア
」事
業
を
紹
介
し
ま
す
。

明日へ
前へそして

シリーズ

89

母

　だれもがいつかは、何らかの形でかかわることになる介護。パル

システム東京は都内９カ所のデイサービスなどを中心に、高齢者

の介護事業に取り組んでいます。

　デイサービスセンター「辰巳陽だまり」（江東区）の施設長でも

ある鵜野絵美子さんは、陽だまりの介護は利用者ができることを

増やし、自立したくらしを送ることができるよう支援することが、一

番の目標と話します。

　「食事をしたり、お風呂に入ったり、トイレに行ったり…、生活のす

べてをリハビリと考えて、できることをどんどんやっていただいてい

ます。今の利用者世代は家族や社会のために、一生懸命がんばっ

てきた方たち。ただ、介護されるだけでは、生きる張り合いをなくし

てしまうんです」

　洗濯ものをたたんだり、部屋を飾る小物を作ったり、利用者が

「自分は何かの役にたっている」と自覚できるようなケアを心掛け

ていると言います。

　「もちろん、そのためには手厚い見守りが欠かせません。折に触

れてスタッフ全員が、利用者のようすをよく観るようにしています。

今日は調子が悪そうだから、特に気をつけてなどを情報共有。『ど

こと言えないけれど、なんとなくいつもと違う』というスタッフの勘

は意外に当たるんですよね」

　コロナ禍でますます厳しさを増す介護の現場。辰巳周辺でも 

老老介護や、シングルの子どもが親の介護を担う例が増えていま

す。「家族介護で行き詰まっている家庭もあります。陽だまりを、

地域の介護を支える拠点にするのが願いです」

鵜
う

野
の

 絵美子さん

辰巳・東雲統括エリアセンター長

利用者が色紙でデコレートした物入れ。
「利用者さんに助けられたり、教えられた
りがホントに多いんですよね」（鵜野さん）

組合員アンケートでも、3人に1人が「デイ
サービスや訪問介護事業を期待している」
との結果が（2020年度）

今できることを増やしたい
「陽だまり」を地域介護の拠点に

「あとりえ たらちね」では、気持ちを癒やし、こころ
が解放できるようにと、親だけでなく子どもへの
マッサージも行っている

今年度で6回目になる「パルシステム東京 子ども
の甲状腺検診」（2020年11月22、23日、新宿区
と三鷹市で開催）。110名の子どもたちが受診

●クロスワードパズルの答

●今月のキーワード 

●アンケートの回答

●氏名

●年代　　　　　 　歳代

●組合員番号

●あてはまるものに□を
　入れてください
□コトコト
□きなり
□その他
広報室 「わいわい2月号」

（P8参照）

東京の

©いわき放射能市民測定室　たらちね

の

福祉事業

「辰巳陽だまり」のひととき

楽しみなお茶の時間。みんなで
つくった夏みかんのマーマレー
ドに、ホットケーキなど手づくり
おやつが並んだことも。今はコ
ロナ感染対策で、調理も中止。
密が避けられない介護現場
で、気の抜けない日々 が続く

取材は2021年1月15日現在
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クロスワードパズル
ぼくの「図書カード」を

20名にプレゼント

答

■スマホ ■おたよりカード

＊カード締切は
 2月 26日 （金）

■パソコン
パルシステム東京 検索

応
募
方
法

ポイント
プレゼント
クロスワードパズル

両方同時に
応募できます。

A B C D E

温かいものが恋しい季節です。大根は食物
繊維が多く、整腸作用もあります。皮の近く
に栄養が多く含まれるのでむかずに使いま
しょう。しょうがも加え、身体を内から温めま
す。鶏もも肉を１枚多く煮て、次の日は炊き込
みご飯にしてはいかがでしょうか。

レシピ担当より

野菜ソムリエプロ
彦坂貴子

つくりおき
レシピ 大根と鶏肉と卵の煮物

鶏のうまみが染みた大根がおいしい

監修／村上安曇（管理栄養士）　撮影／中西多恵子　スタイリング／（有）クレア

大根と鶏肉と卵の煮物
保存期間 冷蔵３日

全量カロリー 2053kcaℓ
鶏の炊き込みご飯

作り方④の鶏もも肉を食べやすい
大きさに切る。人参50gの短冊切
りとごぼう50gのささがき、油揚げ
1/2枚を研いだ米3合の上にの
せ、煮汁180ml、水400ml、白だ
し5mlで味と水分量を調整して炊
く。炊きあがってから鶏肉を加える
と、味がぼけない。

よ
こ
の
キ
ー

1
5
6
7
8
9

孫悟空や猪八戒らが三蔵法師と旅をする中国の小説
賢い海の生き物。ジャンプが得意で水族館のショーでも人気 ！ 
優勝者は、一番高い表彰〇〇に上がり、金メダルを受け取る
量より○○が大切だ
瀬戸内海には700以上もの○○が浮かんでいる
甘くてホカホカ ！　 焼いたさつまいも

た
て
の
キ
ー

1
2
3
4
7
8

一番大きいこと。反対語は「最小」
衣服。着るもの。「○○○乾燥機」
女子体操競技は跳馬、段違い平行棒、平均台、〇〇の4種目
国民的大ヒットのアニメ『○○○の刃（やいば）』
女のきょうだい。「三人○○○」
春・夏・秋・冬の四つの季節

（6人分）材　料

1

2

3

4

5

鶏肉は余分な脂は取り除き、ザルに並べ熱湯を回し
かける。しょうがはうす切りに。
大根は洗って3cmほどの厚さに切り分け面取りをし、
かぶる程度の水を加えた鍋を15分ほど中火にかけ、
ゆでこぼす。
鍋に①と②、白だし、水を入れて中火にし、あくをとっ
たら、Aとしょうが、ゆで卵も加え15分煮る。しょうゆを
加えて弱火で15分煮て火を止める。
できれば2時間ほど休ませ、食べる前にもう一度火に
かける（鶏もも肉は炊き込みご飯用に分けておく）。
スープとともに器に盛り、お好みでからしを添える。

作り方

前ページ「おたよりカード」に
ご記入のうえ、点線で切り取って
配送便へ

大根…………………………………… 中1本
ゆで卵……………………………………… 6個
鶏手羽元………………………………… 12本
鶏もも肉（炊き込みご飯用）… … 大1枚（220g）
しょうが… ………………………………… 1片
白だし…………………………………… 150ml
水………………………………………1500ml
しょうゆ… ………………………………大さじ４
　みりん………………………………… 大さじ1
　酒…………………………………… 大さじ2
　砂糖………………………………… 大さじ3
A

www.palsystem-tokyo.coop

1000ポイントを
抽選で5名にプレゼント ！ 
8ページの今月のキーワードを、「お
たよりカード」（15ページ）に書き
込んで、ご応募ください。パルシステ
ム東京ホームページでも受付可。




