
小学3年の自由研究でわたしは、「電気はどこからくるか」を調べま

した。パルシステムでんきの産地は、お米やチキン、野菜などを作っ

ている産地もあると知りました。食べものも電気も、作ってくれる人の

顔が見えてつながっていることが、うれしいです。

あずきスイーツ
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夏に“熱”を制する

写真・イラスト付き
エピソードを表紙に！

3,000ポイント
応募方法など詳細は、

夏こそ食べたい

パルシステムのある風景 検索

機 関 誌



日本では縄文時代から食べられてきた
あずき。あずきの赤色は、太陽や生命
のシンボルとして考えられ、食べること
で招福、厄除けを祈願してきました。栄
養が豊富なことから、暑気払いや産後
の体力回復に食べる風習もあります。

そのほか、タンパク質、夏に摂りたいビ
タミンB1や、鉄分、カリウムなどミネラル
も豊富。あずきの栄養成分が改めて注
目されています。

お好みで砂糖やはちみつを。残ったあずきはサラダやスー
プに入れて食べられます。

主なあずきの栄養パワー（乾燥あずき100gあたり）

食物繊維
おなかの調子を整える

24.8g
ごぼう根（生）の約4.3倍

ポリフェノール
アンチエイジング

300 〜600mg 
赤ワインの1.5〜2倍

水筒でつくる「あずき紅茶」

保温水筒............500㎖以上のもの
乾燥あずき.............大さじ5（60g）
紅茶のティーバッグ....................2袋
熱湯.......................................500㎖

【用意するもの】（カップ約3杯分）

【作り方】
1.�水筒に熱湯とティーバッグを入れ、2分おいて

ティーバッグを取り出す。
2.�洗ったあずきを水筒に加えて

軽く振り、横に寝かせてひと晩
（8時間）おくと完成。
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産直小豆ゆであずき
180g×2／ 311円
6月3回、6月5回、7月2回（コトコト・きなり）

こちらで紹介したスイーツのレシピはパルシステム
のレシピサイト『だいどこログ』でみられます。

あずき製品の老舗・井村屋（株）と協力して作り上げた自信
作。産直産地・北海道十勝のJAおとふけ産のあずきを使
用。あえて残した豆の食感がやさしい味わいです。

夏こそ食べたい

が夏におすすめな

豆乳........................500㎖
かんてんクック......小さじ1
砂糖......................大さじ1
ゆであずき..................適量
はちみつ......................適量

カットマンゴー...................100g
牛乳............... 1～1と1/2カップ
ゆであずき......................大さじ4
ミックスナッツ.....................適量

ゆであずき..........1袋（180g）
無調整豆乳............1/2カップ

鍋に水（1/2カップ）、砂糖、かんてんクックを入れて混ぜ、
中火にかけて溶かす。豆乳を加えてよく混ぜ、粗熱がとれた
ら大きめの容器に入れ、冷蔵室で2〜3時間冷やし固める。
スプーンなどですくって器に盛りつけ、はちみつ、ゆであず
きをかける。
※�はちみつを使用しています。１歳未満の子どもに与えないでく
ださい。

半解凍したマンゴーはフォー
クなどで軽くつぶす。ナッツは
きざむ。
 器にマンゴー、ゆであずきを
入れ、牛乳を注いで、ナッツを
ちらす。

ゆであずきをボウルに入れ、フォー
クで軽くつぶし、豆乳を少しずつ加
えてよく混ぜ合わせる。
製氷皿に入れ、冷凍室で冷やし固
める。

台湾、香港の
定番スイーツ

マンゴーと
あずきが

ベストマッチ！

余った
ゆであずきでも
つくれる

食感も
たのしい
栄養満点
おやつ

材料（4人分）

材料（2人分）

材料（2人分）

作り方

作り方

作り方

簡単！

1.

2.

1.

2.

1.

2.

だいどこログ＋レシピ名

塩と
シナモンで
さわやかな
甘さ

大牧農場の小豆　
250ｇ／367円
6月3回、8月2回（別チラシ『乾物屋さん』）
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※日本食品標準成分表2020年度版（八訂）より
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あずきの甘みとフルーツの

酸味がベストマッチ！

トーストにゆであずきとフルーツ、

生クリームをのせるのがお気に入り♪

Hさん

食欲がない朝にもオススメ！

kingyoさん

ヨーグルトに入れるとあずきの甘さがさっぱりして
おいしい！ 食べ応えもあるので朝食に食べてます。

コーヒー+ゆであずき
クセになるおいしさ！

あまおうさん

有名喫茶店のメニューを
自宅でも楽しんでいます。

マチコさん

ほどよくなめらかで、パンや餅

にも合わせやすく、お汁粉やあ

ずきミルクにもしやすいので常

備しています。

ほどよい
かたさがいい

けちさん

かぼちゃと煮たり、そのまま食

べたり。あずき食べたいなー

というときのためにストックし

てます。

si72さん

あずきのおいしさがわかる上質なゆで
あずき！ 使い切りやすい量がうれしい！

こちらも産直小豆！

共同開発した井村屋株式会社に聞きました

ゆであずきってなんですか？
あんことは違うの？

粒感と適度な水分があるのが、
ゆであずきだよ！

うま味が増すのはホントだよ！

産直産地・十勝のJAおとふけで
収穫されたあずきを使っているよ！

熟成するとおいしいってホント？

産直小豆は、
どこのあずきを使っているの？

ゆであずきのことなら
　ボクにおまかせ！

こだわり
産直小豆ゆであずき組合員のおすすめ！

も産直小豆

井村屋株式会社は、今年で創業125年を迎える老舗。
「ゆであずき」や「あずきバー」など、あずきを主原料とした商品を手がけてきました。
『産直小豆ゆであずき』のおいしさの秘密について、
井村屋株式会社関東支店で、パルシステムを担当する鈴木洋さんに話を聞きました。

『産直小豆ゆであずき』は、リピーターも多い人気商品。
みなさんのアイデアを紹介します！

つぶあんよりも粒感がしっかりあります。また、水分量が多いの
で、お汁粉やぜんざいが簡単に作れたり、ホットケーキやアイス
などのトッピングに使いやすいのも特徴。
あずきの皮も食べられるので栄養が豊富
です。『産直小豆ゆであずき』は家庭であ
ずきを炊くのと同じように、じっくりていね
いに炊きあげ、あずきの食感と風味がより
感じられます。

新しいものより、少し時間をおいたほうがおいしいという人も
います。ゆであずきの甘みとなる蜜が一旦
分離し、再び合わさるときに蜜がまわって
うま味が増すからです。もちろん、届いて
すぐもおいしいですし、そちらが好みの
方も。ぜひ一度、食べ比べてみて
ください。

産直小豆あずきバー
55㎖×6／279円
6月4回・7月3回（コトコト・きなり）

『産直小豆ゆであずき』を製氷皿に入れ冷凍室へ。グラスに
凍ったゆであずきを入れて、牛乳を注ぐだけ。アイスコーヒー
や冷抹茶など、お好みのドリンクで楽しめます。「凍らせずに
そのまま牛乳に入れるだけでも。冷やしぜんざいも、あずきの
甘みと香りがより感じられるのでおすすめです」
 （井村屋・鈴木さん）

JAおとふけがある地域は、夏の日照時間が長く、1日の寒暖差
が大きいのでいいあずきが穫れます。あずきの産地である十
勝の中でも、音

おと
更
ふけ

町限定の豆なので、風味にばらつきがなく、そ
の味わいを壊さないよう炊いています。
買い付けした豆ごとに作付状況などを確認。炊き時間や温度を
3分短く、5℃上げるなど、職人の経験に基づいて微妙に調整し
ています。

井村屋といえば「あずきバー」。パルシステムの『産直小豆あずきバー』
も井村屋が製造。あずきの粒がほろほろとけ、噛むほどに甘みが広がり
ます。ぜんざいをそのまま冷やし固めるような作り方なので、あずきの風
味が豊かで、後味もさっぱりです。

材料は5つだけ！
JAおとふけの産直小豆
砂糖
水飴
コーンスターチ
食塩 

材 料
産直小豆ゆであずき
　　�..........................適量
牛乳�.....................150㎖

（1人分）

「どこを食べてもあずきが感じられるように、まんべんなくあずき粒を入
れています。小さな子どもからお年寄りまで食べられるように、市販の�
あずきバーに比べ、やわらかくしています」（井村屋・鈴木さん）

産直小豆のあずきもなかアイス
（宇治抹茶）
60㎖×５／430円
7月1回（コトコト・きなり）

産直小豆のあずきもなかアイス
60㎖×５／430円
6月3回・7月2回（コトコト・きなり）

そのまま
食べても
おいしい♪

つぶあん 粒感のあるあんこ。水分量が少なく固め

こしあん あずきの皮を取り除いたあんこ。なめらかな舌触り

産直小豆
ゆであずき 粒感を残しつつ、適度に水分がある

の

井村屋の

（価格はすべて税込、標準価格）

45 取材は2021年5月14日現在
参考図書：『小豆の力 日本人の心と体を支えるもの』加藤淳著 キクロス出版刊
　　 　　  『やせる！ 血圧、血糖値が下がる！ アズキ毒出しレシピ』マキノ出版刊 夏こそ食べたい あずきスイーツ夏こそ食べたい あずきスイーツ



春分
秋分 夏至

冬至

気温
33.4℃

屋根 11％

窓
73％

換気
6％
外壁
7％

床 3％

夏休みやリモートワークなど、
在宅時間が長くなると心配になるエアコンの電気代。
でも、平均気温が上昇するなか、暑さ対策なしでは熱中症など身体への負担も大。
大切なのは、がまんをせずに、いかに涼しく快適な住環境をつくるか。
今年の夏は、室内の「熱」をコントロールして、暑さを乗り切りましょう！

家計へも環境へも負担を軽くしたいから

夏に を する暖められた
熱い空気は上昇してたまる。

朝晩は外気よりも
室内のほうが高い温度になりがち。

家の外側（屋根や外壁、窓
ガラス）が太陽に熱せられ
て、熱が室内に放射される。

人間一人につき約100Ｗの熱、家電製品からもＷ
ワット

数
に応じた熱が出ている（内部発熱）。

グリーンカーテン・オーニング（布製の日除
け）・外付けブラインド・すだれなど、家の外
側で日除けをすると室内に日射しが入りに
くくなる。窓だけでなく日射しが当たる外
壁全体を覆うと効果がアップ。

１階の窓と、２階や天窓など高い
位置にある窓を開けると風が生ま
れる。２つの窓の高低差が大きい
ほど効果的。

２カ所以上の窓（対面あるいは部屋の両端）
を開けると、自然の風が通り抜けやすい。一
面にしか窓がない場合は、扇風機やサー
キュレーターなどで空気の流れをつくる。
また、池や樹木などは風を冷やす働きがあ
るため、その方向からの風を取り入れると
涼しい。
※ ヒートアイランド現象の起こりやすい都市部や自然の
風が吹かない時間帯（朝凪・夕凪）は、外の熱気を室内に
取り入れてしまう場合もあるので要注意。

湿度が低く、風のあるほうが、皮膚表面の水分が蒸発しやすくなるた
め、体感温度が低くなる。風通しのよいスカートは、ズボンよりも体感
温度が－2.9℃という結果も。
服の素材は麻や綿が適していて、凹凸のあるサッカー（しじら織）生
地なら、サラッとした心地よい肌触りで涼しく感じる。
この“接触冷感”に特化した化学繊維を使った衣服や寝具も多い。

キッチンの換気扇を回して、換
気扇から離れたところにある
窓を少し開けると空気の流れ
ができる。

ベランダ側の窓と玄関ドアを開ける
（防犯には注意）と、短時間で空気を
入れ換えることができる。

◎照明器具をＬＥＤにする。
◎ アイロンや掃除機など、Ｗ数が高い家電
の使用時間を短くする。
◎待機電力（家庭の消費電力量の約６％）を減らす。
電源スイッチ付きのタップを使う方法のほか、冷
蔵庫など常に電力が必要なものを除いて、長期
で使用しない場合にはブレーカーから落とす方法
もある。
※ブレーカーを落とす場合は、何につながっているかをきちんと把握しておく。

日本の夏は通常、南東の風が吹きますが、地
域や地形（山間部・沿岸部・盆地・都市部）、周
辺の建て物によって風の流れは変わります。
特に、海や川、山からの風は昼と夜で異なり
ます。昼間は太陽の熱をうけて、暖まりやす
い地面の上にある空気が暖かくなり上昇し、
暖まりにくい海の上の空気が陸地に流れ込
みます（海からの風）。
夜間はその逆（地面は冷めやすく、海は冷め
にくい）になり、陸から海へと空気が流れ出
ます（陸からの風）。

1

1

3

3
4

4

4

2

2

5
外側から熱を遮

さえぎ

る1

風上と風下の窓を開ける4たまった空気を外に逃がす3

皮膚表面から水分を蒸発させる5

発熱量を減らす2

カーテンなど家の内側にあるもの
も、太陽から吸収した熱を放射し
て室温を上げる（遮熱カーテンで
あれば室温上昇を抑えられる）

外壁に取り付けない
簡易タイプのものも…

ゴーヤなどの植物の
葉から水分が蒸発す
るときに、周囲の熱を
奪ってくれる

※数値は建て物や場所によって異なります。

エアコンや室外機の
効率的な使い方は、
9ページをチェック！

マンションや平屋

マンション

海からの風 陸からの風

室内の「熱」のもとはコレ！

風とともに「熱」を外へ！

身体に「熱」を感じさせない！
衣服の形や素材によって体感温度が上がる。

室内に入ってくる熱のうち
73％が窓やドアなどの開
口部から。

日射時間や角度は季節によって変
わります。夏季の南側は太陽の高
さが高いため、部屋の奥まで熱は
入りません（右図）が、東側（午前）、
西側（午後）は太陽の位置が低く、
日射時間も長くなります。
暑い時期は、東西の方角の窓も覆
うことを忘れずに。

室温
27℃

et'stryL

et'stryL

et'stryL

et'stryL

et'stryL

日射しの時間帯と方角MEMO❶

自然の風をよむMEMO❷

“ ”
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スリープ設定は、何時間に設定している？

扇風機やサーキュレーターを
どの向きにしている？

● 壁面に斜め向きに置き、部屋の四方の内壁をぐるぐる風が回る
ように。  ［こうちゃまんさん］

● 廊下が暑いため、部屋のドアを開けて廊下に向けています。
 ［ま～にゃんさん］

併用のアイデアも

肌触りがよくて汗をかいたときに
も吸水してくれるパイル素材の
ものをかけて寝る。  ［あやさん］

たまに、お風呂を体温に近
い温度まで下げて入ります。
プール気分で、出たあとの
気温が逆に気持ちよくなり
ます。  ［ちーさん］

■設定温度は28℃
　設定温度を1℃上げると約15％の節電。

※熱中症予防のため、実際の室温が28℃より高い場合は設定温度を下げる。

■扇風機などを併用
　�一般に、温度センサーは天井部分の

暖かい空気を検知し、冷気を出しま
す。サーキュレーターや扇風機を上向
きにして、低いところにたまった冷気を
上げ、過剰な運転を防ぎましょう。

■風で体感温度を下げる
　�扇風機の微風を身体に当てましょう。風速1mで体感

温度は4℃、2mで5.6℃下がります（扇風機の「弱」は
風速約3m）。扇風機を併用してエアコンの設定温度を
26℃から28℃に上げれば、合計しても22％の節電。

■就寝時は微風・連続運転に
　�身体に直接冷気が当たらないように。室温28℃以上、

湿度50～60％が理想です。

サーキュレーター
別チラシ『パルくらす』で掲載！

室外機カバー
別チラシ『パルくらす』で掲載！

■冷房の風向きは上向き
　�冷気は下にたまるので、上向きにして室内全体に循環

させましょう。

■風量は自動設定
　�室温が設定温度に近づくと自動で微風運転に切り替

わり、消費電力を抑えられます。

■連続運転に
　�運転開始時に、安定時の5～6倍の電力を消費します。

断熱性の高い家であれば、連続運転のほうが節電に
なります。

■冷房をつける前に
　空気を入れ換える

■室外機本体が
　熱くなるのを防ぐ

朝、室内の暖まった空気を外に逃
がして、温度の低い外気（最も低
いのは日の出ごろ）を取り込んでか
ら、窓・カーテンを閉め、エアコン
の冷房をつけましょう。

省エネアドバイザーの
浅倉啓子さん

電気料金の契約アンペアは、基本料金にも関わり、とても大事な
ポイントです。例えば、夕食時のエアコン＋冷蔵庫＋照明＋炊飯器
＋ポットの合計アンペア数※が、契約アンペア数より少なければ見
直すタイミング。ふだん使っている家電の組み合わせで計算して
みましょう。無理をせずに「省エネ」生活を楽しんでください。
※アンペア（A）＝電化製品の消費電力（W）÷電圧（V）
　日本の家庭の電圧は通常100V 

電話：03-6233-7642
　　 （月〜金 9：30〜17：00）
FAX：03-3232-2582
メール：kankyo-tokyo@pal.or.jp

「家庭の省エネ診断」
お問い合わせ先：
パルシステム東京 環境推進課

家庭の省エネアドバイザー・浅倉啓子さんからひとこと

■室内に熱を蓄えない

直射日光が当たっていたり、
室外機のまわりに物を置い
たりすると、熱交換の効率が
悪くなって、より電力を消費
します。

外気温がピークに達する午後まで
に建て物は蓄熱します。外気温が
低いうちに、高めの温度設定でゆ
るい運転を続けて蓄熱を防いだほ
うが、節電になる場合も。

ほかにも、フィルターをこまめに掃除（月１～２回）して目
詰まりをなくすと、運転効率が上がります。

室内のインテリアをブルー
や白系に替える。
 ［Brownieさん］

保冷剤をタオルでくるんで首に
巻きつけたり、わきの下に挟ん
で涼を取ったりしています。 

［のののんさん］

ベランダの反射熱防止
に、ウッドデッキのパーツ
を敷き、水まきしている。
 ［とんたるさん］

ペパーミントやユーカリな
ど、すっきりするようなアロ
マオイルをお部屋に香らせ
ています。

［あかりママさん］

通気性がある素材の服
を着る。ひんやりする敷
きパッドを利用。  
 ［六星さん］

寝るときは冷却枕
をセットしていて、
ぐっすり眠れます。  
 ［M.S.さん］

日中でも夏の寝室には
なるべく太陽光を入れ
ない。  ［さめきちさん］

夏を快適に過ごすためのエアコン使用術

まずは基本をおさえよう！

熱を逃がしてエアコンの効率を上げる！

余分な電気代を払っていませんか？

風をコントロールする！
Q1

Q2

Q3

夏（６～９月ごろ）の夜、就寝時にエアコンはつける？

エアコンを使う際に扇風機や
サーキュレーターを併用している？

酷暑のなか、少しでも快適に過ごすために実践している暑さ対策は？

つける ........................78％
つけない ...................19％
その他 ........................  3％

している ....................53％
していない ...............45％
その他 ........................  ２％

組合員に聞きました！（2021年3～４月パルシステム東京調べ／611名から回答）

1時間以内
9%

1～2時間
25%

3時間
以上
14%

一晩中
つけたまま
46%

その他 6%

上に向けて
72%

下に向けて
5%

壁に向けて 3%
自分の身体に風が

あたる向きで
10%

その他
10%

其の

其の

其の

連続運転が
半数近く！

服が汗で張り付かないよ
うに、Ｔシャツ１枚ではな
く、吸湿速乾素材の肌着
をつけるようにしている。  
 ［K.S.さん］

寝る少し前にエアコンをつけて
部屋を涼しくして、寝るときに
消します。  ［ゆみちゃんさん］

診断は無料
アンケートに
答えるだけ！

併用している人の
７割以上が
同じ回答！

安眠のために
工夫していることは？

「つけない」派

扇風機の前に水を入れて凍らせ
たボトルを置いています。これを
風に当てることで冷風が来て気
持ちよいです。   ［たまころさん］

調査

※体調にあわせてお試しください

詳しくは
こちらから

89 取材は2021年5月14日現在 参考図書： 『図解でわかる！ エアコン１台で心地よい家をつくる方法』（岡田八十彦監修、エクスナレッジ発行）など 夏に“熱”を制する夏に“熱”を制する



監修：久手堅 司（せたがや内科・神経内科クリニック院長）　
取材は2021年5月14日現在

参考図書：『最高のパフォーマンスを引き出す自律神経の整え方』（久手堅 司著／クロスメディア・パブリッシング発行）
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今月のキーワード

理事会報告 気象病

雨
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日
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体
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象
病
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雨
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時
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に
頭
痛
や
め
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、倦
怠
感
な
ど

の
不
調
を
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え
る
人
が
い
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圧
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で
、保
健
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の
混
み
具
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予
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気
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台
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象
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気
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の
変
化
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調
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良
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気
象
病
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き
な
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気
圧
。ふ
だ
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私

た
ち
の
身
体
に
は
約
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15
ト
ン
の
大
気
圧
が
か

か
っ
て
お
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、そ
れ
に
負
け
な
い
よ
う
に
、体
内
か

ら
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押
し
返
し
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ま
す
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律
神
経

の
働
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で
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の
う
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に
気
圧
変
化
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応
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る
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の
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が
行
わ
れ
ま
す
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気
圧
の
変
化
を
感
知
す
る
の
は
耳
の
奥
の
内

耳
。平
衡
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
器
官
で
す
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敏
感
な
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気
圧
変
化
で
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す
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律
神
経
に
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い
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流
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害
や
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の
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張
を
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ま
す
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め
ま
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ど
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ま
す
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ス
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で
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を

　

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
で
、気

象
病
の
症
状
を
緩
和
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。自
律
神
経
は
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骨
か
ら
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に
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中
を
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い
ま
す
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に
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る
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で
し
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う
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3
78億6,395万円

組合員数 ：51万9,805人

総事業高
予算比115.9％

◀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

67.8％
62.0％ 27.5％

卵パック▶
75.5％

66.8％ 40.7％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
28.4％

リユースびん▶
61.9％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2020年4月～2021年3月の回収量／供給量

予算達成

自律神経と気象病の関係

鎮痛剤とのつきあい方は？

　自律神経は内臓や血管など身体全体の働きを調
整しています。本人の意思に関係なく、心臓が動くの
も呼吸や体温が一定に保たれるのもこの働きのため
です。
　自律神経には、車でいうとアクセルにあたる交感神
経と、ブレーキにあたる副交感神経があります。状況
に応じ、交感神経が優位になったり副交感神経が優
位になったり、シーソーの
ようにバランスをとり、身体
の機能を一定に保とうとし
ます。ところが肉体疲労、
心のストレスに並び、気圧
や気温の変動はこのバランスを崩す一因に。
　規則正しく食事・睡眠をとりふだんから体調を整え
ることで、想定外のストレスにも対応できる“ゆとり”
がもてるともいえそうです。

　痛みをおそれて、痛くなる前に服用するのはNG。
また痛みがピークに達してからでは、薬の効きがいま
ひとつです。痛みを感じ始めたとき
に服用するのが有効です。
　予兆をつかむためには、カレン
ダーなどに痛みを感じたときの天気や気候を記録し
て、自分の痛みの傾向をざっくりつかんでおくのもひと
つです。

（１）2021年度各事業年間営業・供給
日程決定の件
　パルシステム事業・福祉事業の年
間営業・供給日程を議決しました。

（２）長期住所不明組合員の2020年
度みなし自由脱退承認の件
　定款に基づき、2021年3月31日付
で長期（2年以上）にわたって連絡がと
れない組合員5,187名に対し、みなし自
由脱退処理を行うことを議決しました。

（３）2021年役員報酬上限額決定の件
　2021年の役員報酬上限額（理事
分・監事分）を議決しました。

（４）2021年第3回総代会議招集及び
「第29回通常総代会議案 第二次案」 
決定の件
　第3回総代会議の概要と、「第29
回通常総代会議案 第二次案」につ
いて議決しました。

（５）第14期役員選挙に伴う全体区理
事立候補者への理事会推薦議決の件
　第29回通常総代会で第14期の役
員選挙を行うにあたり、「役員人事委
員会」の答申を受け、理事会として推
薦する者を議決しました。

（６）2020年度剰余金処分案方針決
定の件
　2020年度決算に向け、剰余金処
分案について議決しました。

（７）パルシステム生活協同組合連合
会との「分担費等」決定の件
　パルシステム東京やグループ生協
が、商品カタログ作成や商品の仕入
れ、請求処理などを委託するパルシス
テム連合会（以下、連合会）に支払う
費用「分担費等」の上限について、連
合会と覚書を結ぶことを議決しました。

（８）2021年度損益予算案決定の件
　理事会より総代に提案する2021年
度の損益予算案を議決しました。

（９）内部統制システム基本方針決定
の件
　監事の職務執行で生じる債務処理
に係る事項を、基本方針に追記するこ
とを議決しました。

（10）執行役員退任の件
　2021年度の定期人事異動に伴
い、執行役員（1名）の任を解くことを
議決しました。なお、㈱パルシステム電
力への出向となります。

第23回定例理事会開催3/25

　パルシステム東京の最高議決機関、
「通常総代会」。そこで議決される議
案づくりの場、「総代会議」も３回目。今
回は、４つの会場と４回のオンライン会
議で、計193名の総代が参加しました。
　理事会より、２月末までの事業と活
動の進捗状況が報告されたあと、第２
回総代会議の論議をふまえて作成さ
れた「通常総代会議案第二次案」に
ついて、総代より多くの質問と意見が

寄せられました。
　積み重ねてきた論議をふまえてまとめ
る「通常総代会議案」は、６月15日の「第
29回通常総代会」で議決されます。 

第3回総代会議、4会場とオンラインで開催4/8
〜16

会場では感染予防のためのパーテーション
を設置（４月13日、IKE・Bizとしま産業振興
プラザ）

　人間も動物だから、雨の日に休みたくなるのは自然なこ
と。６月は身体が副交感神経モードに入ってゆるみやすく、だ
るさや倦怠感などに苦しむ人が増える時季です。元からの
体質で、「気象病」の症状が出る人もまったく出ない人もい
ます。天気が悪いときに具合が悪そうな人がいたら、「どこ
がつらい？」と声をかけてあげてください。
　症状がつらい人へ。お天気を変えることはできないけれ
ど、日ごろから少し早起きをしてみる、食事・睡眠の時間を一
定にして生活にリズムをつけて、ゆとりをもたせる、ストレッチ
を習慣にするなど、身体のメンテナンスを意識してみては？
　自分なりの調整法が見つかると、少し楽に乗り切れるかも
しれませんよ。

「受験勉強に忙しい子どもの受診も増えてい
ます。運動量が減り身体が凝って症状が出る
のでは」と久手堅さん。“気象病・天気病外来”
で多くの患者さんを診察中

● 「気象病」とは天気の変化で起こる不調をさします。診断名ではありません
● 気圧の変化などで自律神経の働きがアンバランスに
● ストレッチなどのセルフメンテナンスが効くことも

雨の日の不調。
気のせいじゃなくて、天気のせい？

気象病が目立つのは？
約７～８割が女性
気圧変動に加え、女性ホル
モンの変動が自律神経に影
響するためです

スマホやパソコンをよく使う
デジタル中心の生活の人
身体が凝りやすく、エアコン使用
の影響などで自律神経の働きが
スムーズでなくなるためです

体質により症状の出る・出ないがありま
す。なまけや気のせいではありません

③ 耳付近のツボを
20～ 30秒押す

② 両耳を前後に大きく
回してほぐす

① 耳たぶの少し上を水平に
引っ張り５～10秒キープ

※頭痛が起きた場合は中止してください。

① 頭だけを水平に前に
出し10秒キープ。
　 肩や上半身もいっ
しょに前に出ないよ
う注意

② 両手の親指と人差し指
であごの先を持ち、後
ろへ押し戻す。前に出
した頭と水平に押し合
い10秒キープ

耳ストレッチ その場で
首伸ばし

～不調をゆるやかに～ 凝りがほぐれる気持ちよさを味わいながら、
1日何回もこまめにやってみましょう

肩こり

頭痛

せたがや内科・神経内科クリニック院長

久
く

手
で

堅
けん

 司
つかさ

さん

気象病治療の
プロフェッショナルからひとこと

頭痛対策
などで

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！

「そうめん」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.75

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

「便利なコロコロ
ミニ厚あげ」

　自然災害が続いています。今年1月の
豪雪被害を受けた秋田と新潟のお米生
産者と秋田のりんご産地の生産者と、お
見舞金贈呈を兼ねてモニター越しにです
が、お話をしました。
　自然と向き合っているみなさんは、自
然に対して謙虚で、前向きです。当時の
たいへんさを振り返りながらも、米の産地
は秋の実りに向けて農作業が始まったこ

とを、山深いりんごの産地は、やっと育っ
た木が折れてしまったけれど次の実りに
向けてがんばりたいと語ってくれました。
何よりも組合員にきちんと農産品を届け
たいという思い、そして私たちの健康へ
の気遣いがひしひしと伝わってきました。
　私たちは「安全安心な食べもの」を通
じて、心が通じていることを改めて実感し
ました。

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

4月号クロスワードの正解
は「しんがく」でした

応募総数は947通でした。東村
山市の高橋さんをはじめ20名
の方にこんせんくん図書カード
を、三鷹市の佐久間さんをはじ
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

　ポレポジさぽーと2は、発達の仕方や感受性
が、多数の標準的な人とは違う、いわゆる発達に
凸凹のあるお子さんや、不登校のお子さんの、週
1回の学習スペースです。
　1対1の個別の学習支援などを通して、お子さ
んが自己肯定感を育て、自身のスピードで成長し
てくれることをめざしています。また、ティータイム
と称する、学期ごとに設ける保護者の方とのざっく
ばらんな個別の面談も、大切にしています。

　効率重視の社会では、多数の標準的な人に合
わせたしくみが作られがちで、標準的でない人は、
いろいろな場面で生活のしづらさを感じざるをえ
ません。一人ひとりの特徴が生かされる、多様性
重視の社会への歩みの隣で、ポレポジさぽーと2
は子どもたちと保護者の方にとっての安心できる
場でありたいと思います。
 （代表　佐々木 美幸）

ゆっくり 前向きに
ポレポジさぽーと 2
2020年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体
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楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

待
ち
に
待
っ
た
わ
が
家
の
好
物

今
季
初
！　
沖
縄
手
ち
ぎ
り
パ
イ
ン

小
平
市
　
く
ま
さ
ん

　

今
季
初
の
沖
縄
手
ち
ぎ
り
パ
イ
ン
が
カ

タ
ロ
グ
に
の
り
、大
喜
び
で
注
文
し
ま
し
た
。

去
年
パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
初
め
て
出
合
って
、夫

婦
で
大
好
き
に
な
り
、毎
週
の
よ
う
に
頼
ん

で
い
ま
し
た
。大
き
く
て
も
２
～
３
日
で
食

べ
切
って
し
ま
う
の
で
、早
く
来
週
に
な
ら
な

い
か
な
～
と
い
つ
も
思
って
い
ま
し
た
。

　

去
年
、子
ど
も
は
ま
だ
離
乳
食
の
お
粥

と
野
菜
し
か
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
け
れ
ど
、

今
年
は
いっ
し
ょ
に
食
べ
ら
れ
る
か
な
。

花
咲
く
季
節
、ポ
ケ
ッ
ト
に
植
物
図
鑑

３
歳
の
娘
の
マ
イ
ブ
ー
ム

板
橋
区
　
へ
ろ
り
ん

　

上
の
子（
３
歳
）の
マ
イ
ブ
ー
ム
は
、ポ

ケ
ッ
ト
タ
イ
プ
の
植
物
図
鑑
。外
出
す
る
と

き
は
必
ず
持
って
行
き
ま
す
。

　

暖
か
く
な
っ
て
、い
ろ
ん
な
花
が
咲
く
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。道
端
で
花
を
見
つ
け
る

た
び
に
図
鑑
を
開
い
て
、「
こ
れ
何
？
」と

訊
い
て
き
ま
す
。

便
利
さ
だ
け
で
は
な
い
魅
力

無
洗
米
を
利
用
し
て
き
て
よ
か
っ
た

豊
島
区
　
人
生
の
秋

　
わ
が
家
は
、無
洗
米
が
カ
タ
ロ
グ
に
登
場

し
た
こ
ろ
か
ら
無
洗
米
を
利
用
し
、ま
た
、

予
約
登
録
米
制
度
の
開
始
と
同
時
に
登
録

を
し
ま
し
た
。共
働
き
だ
っ
た
わ
が
家
で
無

洗
米
を
利
用
し
始
め
た
の
は
、米
と
ぎ
不

要
で
調
理
時
間
短
縮
の
あ
り
が
た
さ
が
理

由
で
し
た
。 

　
４
月
号
の「
無
洗
米
」の
記
事
で
、無
洗

米
が
地
球
に
や
さ
し
い
お
米
だ
と
知
り
、長

年
無
洗
米
を
利
用
し
て
き
て
よ
か
っ
た
と

思
い
ま
し
た
。子
ど
も
た
ち
が
独
立
し
、消

費
量
は
減
り
ま
し
た
が
、こ
れ
か
ら
も
予
約

登
録
米
の
無
洗
米
を
食
べ
続
け
た
い
と
思

い
ま
す
。

梅
仕
事
の
季
節
到
来
！

オ
ス
ス
メ
で
す
、小
梅
で
カ
リ
カ
リ
梅

三
鷹
市
　
み
み
み
ど
り

　
昨
年
は
毎
年
の
梅
干
し
作
り
を
変
え
、

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
小
梅
で
カ
リ
カ
リ
梅
を

漬
け
ま
し
た
。カ
リ
カ
リ
に
す
る
た
め
卵

の
殻
を
入
れ
る
と
い
う
や
り
方
で
、疑
心

暗
鬼
に
な
り
な
が
ら
も
漬
け
込
む
と
、本

当
に
カ
リ
カ
リ
梅
に
！

　
す
っ
ぱ
い
も
の
好
き
の
娘
の
お
気
に
入

り
に
な
り
ま
し
た
。お
友
だ
ち
に
小
瓶
に

入
れ
て
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
も
、喜
ば
れ
ま

し
た
よ
！ 

　
梅
仕
事
の
季
節
が
近
づ
い
て
き
た
の
で

今
年
も
や
り
た
い
で
す
！

多
く
の
マ
マ
が
抱
え
る
悩
み

赤
ち
ゃ
ん
寝
か
し
つ
け
問
題

新
宿
区
　
み
っ
こ

　

保
育
士
を
し
て
お
り
ま
す
。４
月
号

「
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」の「
赤

ち
ゃ
ん
寝
か
し
つ
け
中
の
あ
る
あ
る
」は
、

笑
って
し
ま
う
ほ
ど
共
感
で
き
ま
し
た
。

　
子
ど
も
３
人
を
育
て
た
私
も
経
験
し
ま

し
た
し
、ママ
か
ら
の
相
談
も
多
い
で
す
。

●ミニ厚あげ丼 
八王子市　あーちゃん

　ミニ厚あげと玉ねぎを、水で割
った『便利つゆ』で煮ます。汁は多
すぎず具材ひたひたくらいに。玉
ねぎに火が通ったら、溶き卵を入
れてフタをし、しばらくしたら火を
止めます。ご飯にのせたらカツ丼
ならぬミニ厚あげ丼、ランチにもお
すすめです。

●家族が絶賛 ！ 炒め物レシピ
北区　おもむろ

　パルシステムの『産直豚ロース
のオニオンソテー用』にミニ厚あ
げと若芽ひじき（おかひじき）を入
れて炒めるだけで、本当においし
い簡単な炒め物ができます。家族
みんな大絶賛していました。

●コロコロミニ厚あげの
　クルトン風 

杉並区　Brownie
解凍したミニ厚あげを多めの油

で焼いて冷ましておく。根菜やブロ
ッコリーなどの温野菜に焼いたミ
ニ厚あげをトッピングし、好みのド
レッシングで。パンのクルトンより
油を吸わなくてヘルシー。

続
「
よ
ー
い
」の
構
え
が
か
わ
い
す
ぎ
る

う
わ
さ
の
ト
マ
ト
ボ
ー
イ

中
央
区
　
ト
マ
ト
ボ
ー
イ

　
わ
が
家
の
ト
マ
ト
大
好
き
ボ
ー
イ（
３

歳
）。か
け
っ
こ
が
大
好
き
な
の
で
す
が
、

「
よ
ー
い
」の
構
え
が
必
ず
、左
足
と
左

手
が
いっ
し
ょ
に
出
て
い
ま
す
。何
度
か
直

す
よ
う
に
は
た
ら
き
か
け
ま
し
た
が
、直

ら
ず
…
。お
も
し
ろ
い
の
で
写
真
に
お
さ

め
、「
こ
ん
な
時
期
も
今
だ
け
だ
」と
思

い
、そ
れ
か
ら
親
か
ら
の
修
正
は
や
め
て

お
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
い
つ
ま
で
か
わ
い
い
構
え
で
い
て
く
れ

る
か
な
…
。

港区／ kurobabu

三鷹市／ LK ハニ
マル

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

あ
る
晴
れ
た
日
の
公
園
で

子
ど
も
た
ち
を
見
て
感
じ
た
こ
と

府
中
市
　
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア

　
「
た
いへ
ん
だ
！　
海
な
の
に
ラ
イ
オ
ン

が
泳
い
で
お
い
か
け
て
く
る
！　
み
ん
な

で
力
を
合
わ
せ
て
脱
出
す
る
ん
だ
！
」。 

春
の
晴
れ
た
日
の
公
園
で
、子
ど
も
た
ち

は
想
像
力
豊
か
に
冒
険
し
て
い
ま
し
た
。

　
お
ひ
さ
ま
を
た
っ
ぷ
り
あ
び
て
、走
り

ま
わ
る
子
た
ち
を
見
て
い
る
と
、何
も
か

も
が
不
自
然
で
ギ
ス
ギ
ス
し
て
い
る
こ
の

日
々
の
な
か
で
も
、未
来
を
つ
く
る
小
さ

な
人
た
ち
は
、ち
ゃ
ん
と
育
って
い
る
の
だ

と
ホ
ッ
と
し
ま
す
。

わが家の夕飯は毎日手作り。今夜はお気に入りの、まぐろのたたきごはんです！

離れていても気持ちが伝わるパルシステムの産直

＊記事は2021年5月14日現在

「ポレポジ」とは、ゆっくり行くと
いう意味のスワヒリ語「ポレポ
レ」と、「ポジティブ」（前向き
に）を合わせた造語

ホームページURL
https://www3.hp-ez.com/hp/porepoji/

葛飾区／ぽよ1歳の息子は初めての東京タワーへ。たくさんのこいのぼりや、真っ赤な東京タワーに大興奮 ！  また行こうね ！ 

←八王子市を拠点に
活動。写真は魚釣り
ゲームを行うお楽しみ
会のようす（2019年7
月）。
通常は、年に2 ～ 3回
のお楽しみ会を企画

ロゴマーク
商品についてい
る生産者カードの
裏に、メッセージを
書いて思いを届けませんか。
提出は配送担当か通い箱に

1213
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おたよりカード
わい わい アンケート

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夏こそ食べたい あずきスイーツ
❷夏に“熱”を制する
❸キーワード「気象病」
❹わいわいトーク
❺ソーシャルトーク 「ポレポジさぽーと2」
❻シリーズ　明日へそして前へ
❼ハートでコミュニケーション
❽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（通話料無料）まで。

キリトリ

●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6月号」

（P10参照）

電話相談員
にゃんこといっしょに

〈監修〉 一般社団法人 くらしサポート・ウィズ　くらしの相談ダイヤル 03ー6205ー6720 月～金、10時～16時30分（土日祝は休み）相談は無料

本音を話し合える、風通しのよい関係に仕事だからがまんせず状況を伝えよう

何度も同じこと聞かれてモヤモヤ
職場内あるある!?（パソコン編）

イラスト／ごんどうまゆ

　Ｔさんも忙しいのに声をかけられて、モヤモヤしてしまう…。
「いつも先輩が聞いてくる ！ 」と思うから、「迷惑かけられる」
という被害者意識が態度にあらわれがち。そのたびに、「私
もよくないな」と大反省するのもストレスですね。
　相手に不快な思いをさせず、自分も相手も大事にする「ア
サーション」（適切な自己主張）というコミュニケーションスキ
ルがあります。ポイントは、“私”を主語にして、さわやかに自
分の気持ちを伝えることです。例えば、「申し訳ありません…。
今、私はこの仕事を〇時までに仕上げなければならないの
で、〇時からにしていただけると助かります」などとがまんせ
ず、自分の仕事の状況と気持ちを伝えてはどうでしょう。Ｃさ
んを尊重する姿勢をもって明るく話してみては。

　先輩のＣさんも、Ｔさんの主張を聞いて、負担をかけている
と気づくこともあるでしょう。Ｔさんが自分の考えを話したら、
次は先輩の声も冷静に受け止める番。やりとりのなかで、先
輩に「自分で覚えよう ！ 」というやる気がみえてきたら、「私も
わからないときはネットで調べるんです」「このサイト、わかり
やすいですよ」など、対応策を話し合えるといいですね。
　子どものころからＩＴ環境が整ったなかで育ったＴさん世代
と比べ、先輩世代はパソコン操作になじみがない人も多いも
のです。それでも解決しない場合は無理せず、上司に相談を。

パソコンが苦手な先輩に
ついイライラ、モヤモヤします
仕事なんだし、うまく声を
かけられたらいいんだけど…

難しくってなかなか
覚えられなくて～
ごめんね

先輩・Ｃさん
（50代）

Ｔさん（29）

自
分か
ら伝えてみよう

さて、今月のお悩みは……？

イラッときたら深呼吸。心も頭もクールにして
率直に話そう。お互いの本音を話せる風通しの
よい職場にしていきたいですね

明日へ そして前へ

出
版
。20
年
の
増
補
版
を
含
め
、発
行

部
数
は
2
万
部
を
超
え
ま
し
た
。

　
「
市
民
の
測
定
で
わ
か
っ
た
よ
う
に

土
壌
汚
染
は
広
域
に
存
在
し
て
い
ま

す
。な
の
に
、ほ
そ
ぼ
そ
と
続
い
て
い
た

行
政
の
測
定
は
減
少
。チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ

リ
で
い
ま
だ
に
健
康
被
害
が
訴
え
ら
れ

る
よ
う
に
、も
う
安
心
と
い
う
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
」と
小
山
さ
ん
。

　
ま
た
、「
多
く
の
人
に
読
ん
で
い
た

だ
け
ま
し
た
が
、同
時
に
、放
射
能
の

知
識
の
少
な
い
人
が
学
べ
る
場
の
必
要

性
も
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」と

も
。パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
委
員
会
も

学
習
会
を
開
催
。団
体
広
報
担
当
の

中
村
さ
ん
か
ら
、デ
ー
タ
や
そ
れ
を
ど

う
読
み
解
く
か
を
聞
き
ま
し
た
。

　

見
え
な
い
放
射
能
を
数
字
で
わ
か

る
よ
う
に
す
る
、「
み
ん
な
の
デ
ー
タ

サ
イ
ト
」。ま
ず
は
、団
体
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ぜ
ひ
見
て
く
だ
さ
い
。

ら
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
…
、と
い

う
思
い
で
放
射
能
を
測
定
す
る

市
民
は
、マ
マ
か
ら
科
学
者
ま
で
。そ
ん

な
市
民
た
ち
が
測
定
し
た
デ
ー
タ
を
集

め
発
信
す
る
団
体
が「
み
ん
な
の
デ
ー

タ
サ
イ
ト
」で
す
。14
年
か
ら
3
年
間

を
か
け
、の
べ４
千
人
が
採
取
し
た
土
壌

（
東
日
本
の
約
３
４
０
０
カ
所
）を
、約

30
の
測
定
室
が
放
射
性
セ
シ
ウ
ム
を

測
定
。デ
ー
タ
を
地
図
に
し
ま
し
た
。

　
「
デ
ー
タ
の
ネ
ッ
ト
発
信
だ
け
で
は
わ

か
り
に
く
い
と
い
う
声
が
届
き
、本
に

ま
と
め
る
こ
と
に
。で
も
資
金
不
足
…
。

そ
こ
で
ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ
を
呼

び
か
け
た
と
こ
ろ
、数
カ
月
で
目
標
額

に
達
し
ま
し
た
」と
話
す
の
は
、団
体

事
務
局
長
の
小
山
貴き

弓ゆ
み

さ
ん
。18
年
、

事
故
発
生
時
か
ら
100
年
後
ま
で
の
濃

度
推
移
を
換
算
し
た
地
図
や
解
説
な

ど
を
掲
載
し
た
、『
図
説・17
都
県 

放

射
能
測
定
マ
ッ
プ
＋
読
み
解
き
集
』を

福
島
原
発
事
故
に
よ
り
拡
散
し
た
放
射
能
。多
く
の
人
が
放
射
能
の
影
響
を
心
配
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

『
図
説
・
17
都
県 

放
射
能
測
定
マ
ッ
プ
集
』の
発
行
部
数
は
2
万
部
に

事
故
後
、放
射
能
値
の
測
定
活
動
が
拡
大
。そ
の
結
果
を
持
ち
寄
る
市
民
団
体「
み
ん
な
の
デ
ー
タ
サ
イ
ト
」が
、２
０
１
２
年
に
誕
生
し
ま
し
た
。

土
壌
や
食
品
の
デ
ー
タ
と
い
う
客
観
的
事
実
を
つ
か
み
、蓄
積
し
、そ
の
事
実
を
わ
か
り
や
す
く
知
ら
せ
る
活
動
は
、今
も
続
い
て
い
ま
す
。

明日へ
前へそして

シリーズ

93

測

取材は2021年5月14日現在

2011年の東日本17都県の土壌の放射性セシウム値を表した地図の前に立つ事務局長の小山貴弓さん（写真左）。手にしている
のは18年に出版したマップ集と20年の増補版。右は英語版と仏語版を持つ広報担当の中村奈保子さん（タワーホール船堀で）

学習会で、中村さんか
ら、ホームページで知
りたい場所の汚染状
況などを調べる方法を
聞いた参加者たちは、
さっそく、スマホなどで
調べていた（2020年
12月15日　あだちエ
コ委員会）

『図説・17都県放射能測定マップ＋読み解き集』には、拡散した放射能が循環す
るメカニズムのイラストなども。わかりやすい報道と評価され、2019年日本ジャーナ
リスト会議 JCJ賞を受賞。　ホームページは、 みんなのデータサイト 検索▶▶▶
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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
 7月 2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

つくりおきに便利でアレンジ豊富な一品で
す。持ち手をアルミホイルで巻くと小さな子ど
もでも手が汚れず、お弁当でも重宝します。
焼いてすぐに食べるなら、カリッとした焼きあ
がりがおいしい手羽先もおすすめです。

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 鶏手羽レモン

ジューシーな鶏肉をレモンでさっぱり

よ
こ
の
キ
ー

1
4
6
8
9
11

人気お笑い番組『ダウンタウンのガキの○○○やあらへんで ！ 』
ジェームス・ディーンの代表作『○○○なき反抗』
失敗は○○○○のもと
イチロー選手のメジャー最高打率は.372（３割７分２○○）だ
宝くじが当たった ！ ○○なら覚めないでほしいなあ
ツキが回ること。「○○○○の女神がほほ笑む」

た
て
の
キ
ー

1
2
3
5
7
10

高級旅館は至れり○○○○のもてなしで最高だ
だしを取るための煮干し。関西では○○○と呼ばれる
この味が分かるとは君はなかなかの○○だね
歳を取ったら○○○○自適な暮らしをしたい
わが家のペットのセキセイ○○○は人の声まねが得意だ
ラーメンやスパゲティなどの○○料理が大好きだ

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www.palsystem-tokyo.coop

1000ポイントを
抽選で5名にプレゼント ！ 
10 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。

＊オンライン締切は
 7月 4日 （日）

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

鶏手羽レモンのトムヤムスープ

にんにく1かけ（包丁の腹で一度叩く）、しょうがス
ライス、鷹の爪を油少々で炒め、しめじ、スライスし
た玉ねぎ、鶏手羽を加えてさらに炒める。お湯を注
ぎ、鶏ガラスープの素、ナンプラーで味を調え、パク
チーもしくはセロリをのせて。鶏肉をほぐし、ピラフ
に入れたり、洋風や中華風のスープアレンジにも。

1

2

保存袋に鶏肉とAを入れてもみこむ。空気を
抜いて封をし、23℃以下の常温で約40分ね
かせる（暑い日は冷蔵庫で6時間ねかせ、焼
く30分前に出しておく）。
肉の表面に菜種油を薄く塗って魚グリルに
並べ、全体に焼き色がつくまで約7～ 8分焼
く。グリルのタイプによっては上下を返す。

鶏手羽レモン
保存期間 冷蔵3日

（5～ 6人分）

全量カロリー1059kcaℓ

材　料 作り方

鶏手羽元·································· 15本
（解凍し、余分な水分をとる）

　塩···································大さじ1/2
　レモン果汁··· 1/2個分（約小さじ2）
　こしょう····································少々
菜種油···································大さじ1

A
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