
時短できるお料理セットから安心のパルシステムでんきまで、わが

家の暮らしはパルシステムで彩られています。

この日も大好きな『キャロっとさん』を飲んでお散歩休憩〜。スト

ローがプラスチックから紙製に変わったのには子どもたちと驚き

ました！

プラごみ問題

今月のキーワード

幸福度

新
緑
の
な
か
で
…

旨
し
お
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苔
リ
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ー
ト
中

（
小
平
市
）

世界の家庭料理

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、

“知る”からはじめる

パルシステムのある風景 検索

機 関 誌



プラごみはどうなるの？

日本のプラリサイクルの現状は？

どうして全部を
再生プラスチックにできないの？

回収されたプラごみは、リサイクル、焼却、埋め立ての3つの方
法で処理されます。リサイクルには以下の方法があります。
※�都内62区市町村のうち、プラスチック製容器包装の分別収集を実施して
いるのは、約60％（2020年12月1日現在）

日本はプラごみの80％以上を有効利用しているとされます。
しかし、その多くを占めるサーマルリサイクルは、焼却時のエ
ネルギーを熱利用するもので、プラスチック製品を再生する
ものではありません。

プラスチックにはさまざまな材質があり、まとめて溶かしても
利用価値のあるプラスチックにはなりません。
かといって分別するのもむずかしく、コストもかかります。リサ
イクルするよりも新しく作ったほうが安上がりであることも、
リサイクルがすすまない理由です。

プラスチックは、食品や物流などのさま
ざまな分野で使われており、いまや生
活に欠かせないもの。生産コストがお
さえられ使い勝手もよいため、大量生
産・大量消費されます。
しかし、こうした使い方は原料の石油資
源のむだづかいになるだけではなく、
地球温暖化や海洋汚染の大きな原因
にもなっています。

海に流れ着いたプラごみは、波や紫外線の
影響で細かくくだけ、ますます回収が困難
に。肉眼で見えないほど小さくなっても、数
百年以上もの間、残り続けます。
プラごみは海中の化学物質を吸着しやすい
ため、生態系への影響が心配されています。 

プラごみの一部は輸出。
輸出先ではプラごみが

河川や海へ流出されることも

排水溝に
流れこんだ
プラスチックの
かけらは
水再生センターへ

ろ過しきれない
プラごみは海へ

たばこの
フィルターも
プラスチック製

メラミンスポンジ

使い捨て
カトラリーの
平均寿命は
たったの12分

海のごみは、ほとんどが陸から運ばれてくるも
の。街中に落ちているごみが、排水溝や川に流
れ込み、海へとたどりつきます。（イラスト①
〜⑤参照）
また、ボロボロになったスポンジや洗濯では
がれ落ちた衣類の化学繊維の一部が、排水
溝をつうじて海に流れこむ 
こともあります。

海のごみが小さく分解されるまでの年数

エサと間違えてプラごみを食べ、体外に排出でき
ずに死んでしまう海鳥や、海洋汚染の現状が映
されています
＊一部ショッキングな映像があります

※�コロナ禍で増えた使い捨てマスク（不織布）
もプラスチック製です。

出典：NOAA/Woods Hole Sea Grant
▼『プラスチックの海』国連広報センター

日本は、一人あたりの容器包装
プラスチック廃棄量が世界で2番目に多い国。
一人ひとりの行動が変化すれば、大きな力に。

世界中の国や企業が
問題解決にむけて取り組んでいます

出典： 一般社団法人 プラスチック循環利用協会
『2019年 プラスチック製品の生産・廃棄・再資源化・処理処分の状況』

焼却した熱を発電などに利用
焼却時に
二酸化炭素を排出します

サーマル
リサイクル（熱回収）

溶かして、
プラスチック製品に再生

マテリアル
リサイクル

化学的に分解して、
ガスや油などの燃料などに

ケミカル
リサイクル

プラスチックとどう付き合えばいいの！？ いつまでも残り続けるプラごみ
海にごみがたくさん
落ちているのはどうして？

私たち、一人ひとりにできることは、

できるだけ減らし、
海に流さないこと！

プラスチックの使用を
レジ袋 1-20年

400年

100 200 300 400 500（年）

ペットボトル

知ってる？
プラごみって

みんなの問題なんだって。
いっしょに

街を見に行こう

❶プラごみは
　風に飛ばされ、
　雨に流されて、
　排水溝や川へ

❸再び海岸に
　打ち上げられ、
　こなごなに❹より遠くに広がる

❷川から海へ

プラスチック
って いっぱい

あるね～

わぁ～、
ごみがいっぱい
 これじゃあ海が
汚れちゃうね

埋め立て地

水再生センター

焼却施設

清掃工場

リサイクル工場

プラごみのうち、再び
プラスチック製品に
なるのは20％ほど

漁網にからまり
おぼれるウミガメ  

クジラの
おなかから
レジ袋が大量に
見つかることも

くだけて
5ｍｍ以下になったものを
マイクロプラスチック

という

すぐ
捨てちゃうのに
もったいない

かも

えっ⁉ 全部
プラスチックに
生まれ変わるの
かと思ってた

プラスチックって
いろんなところで

使われてる。
ないと困るもの
ばかりだな…

プラごみの処理・処分（2019年）

❺�太平洋のまんなかには
　海流にのってあつまった
　巨大なごみ地帯が。
　面積は日本の約4倍
　（太平洋ごみベルト）

サーマルリサイクル量

マテリアルリサイクル量

ケミカルリサイクル量

単純焼却量
埋立量

100

0

200

300

400

500

600
513

186

27 70 54

資源が循環しないため
海外ではリサイクルと
みなされないことも

（万t）
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ご
み
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か
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じ
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〟レ

ジ
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有
料
化
か
ら
こ
の
７
月
で
１
年
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マ
イ
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グ
を
持
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人
は
増
え
た
け
ど
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ラ
ご
み
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ま
だ
先
で
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付録つき
５Pを見てね
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自由研究で、学校のみんな
に伝えよう

★

リプレイス

おきかえる
Replace

できることから

だれかに

海にながれるまえに

きりかえる

つたえる

ひろう

気づけばあれもこれもプラスチック。
減らすのってむずかしい!?
いつもの行動や習慣を少し切り替えて、
できることからはじめよう。

新聞紙を広げて2枚かさね
点線で手前に折る

❶

生ごみの水分をしっかり切って
おくと、やぶれにくく、においも
防げます。

必要のないもの、なくても困らないも
のはもらわない

海岸の砂をふるいにかけたり、バケツの水に浮か
せたりして採取。「家の人工芝がマイクロプラス
チック問題に直結すると知り、驚いた」などの感
想が。

『地球が危ない！プラスチックごみ1～3』 汐文社刊
『プラスチックプラネット』 評論社刊
『プラスチック・スープの地球』 ポプラ社刊

パ
ル
シ
ス
テ
ム
連
合
会
環
境
活
動
推
進
室
長  

植
村 

幸
子

1996年から採用さ
れているたまごの
モウルドパック
年間322tのプラ削
減（2018年）

2020年11月に
紙ストローに変更
2商品で年間3.9ｔ
のプラ削減（2019
年の数量から試算）

下の写真は近所の公園で拾ったプラごみ。
一見とてもきれいな公園だけど、よく見るとお菓子
の包材やたばこのフィルターがいっぱい。風に飛
ばされて近くの川に流れてしまいそうでした。

プラスチック製の容器包装をまったく使わないこ
とはむずかしいけれど、使用量を減らす選択を
しよう

０
ゼロ

にできなくても、減らす選択を

プラスチックのリサイクルの対象は容器・包装。
おもちゃなどのプラスチック製品はリサイクルさ
れません（一部
の自治体を除
く）。誰かにゆ
ずったり、直し
たりして、大切
に使おう

まだ使えるものは捨てないで

パルシステム東京の
「マイクロプラスチック採取体験」

リサイクルよりもリデュースを
環境にやさしいといえば“リサイクル”。でも、じつは
使用量を減らす“リデュース”のほうが大切です。
パルシステム東京は、ペットボトル水を扱わない
選択をしました。その背景には、こんな
理由があります

パルシステムのリユース・リサイクル
回収する資源は、通い箱に入れるか、配達担当に
わたすだけ

「まとめ袋」もリサイクルしています！

注目～！

このマークが
あるものは
パルシステムへ

くわしくはこちら▶

リユース・▶
リサイクル　

対象と戻し方　

資源は捨てずに“まわそう”
「お料理セット」トレーは、破砕・
洗浄して再びトレーに

家の中やまわりに風に飛ばされそうなプラスチッ
クはないか、ごみを減らすことはできるか、家族と
話し合ってみよう。

家族と話そう

おすすめ
参考図書

企業に伝えよう
過剰な包装が気になったり、プラ
スチックを減らすアイデアを思
いついたりしたら、企業にメー
ルや手紙で伝えてみよう。

表やグラフを使うと、
わかりやすいよ。
データは正確に

タイトルは興味を
ひくように

方法や
手順はわかりやすく。
イラストや写真も
使おう

あそんでECO！おさかなビンゴ

汚れがついたプラごみはリサイクル
できません
プラごみを資源ごみとして出
すときは、古布などで汚れをぬ
ぐったり、水で軽くすすいでから
＊�くわしくは各自治体のルールを確認

してください

「まとめ袋」は商品やカタログが入った袋の
ことです。年間の使用量約1,400ｔのうち、
現状25％ほどしか回収できていません。
ごみに出さず、パルシステムに戻すことで建
築資材やパイプに生まれ変わり、地球環境
への負荷を減らすことができます。

　

今
や
世
界
的
な
課
題
で
あ
る
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ご

み
。資
源
循
環
型
の
社
会
を
め
ざ
す
パ
ル
シ
ス
テ
ム

で
は
、１
９
９
０
年
代
に
は
リ
ユ
ー
ス
び
ん
や
モ
ウ
ル

ド
パッ
ク（
再
生
紙
）を
採
用
す
る
な
ど
、組
合
員
参

加
型
で
取
り
組
み
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

深
刻
化
す
る
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
問
題
に
対
し
、

２
０
１
７
年
に
商
品
容
器
包
装
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
排

出
総
量
削
減
の
取
り
組
み
を
開
始
。パッ
ケ
ー
ジ
の

簡
素
化
や
環
境
負
荷
の
低
い
素
材
への
切
り
替
え

な
ど
を
す
す
め
、２
０
１
９
年
ま
で
に
２
３
２
商
品

を
改
良
し
ま
し
た
。

　
容
器
包
装
の
改
善
に
は
、メ
ー
カ
ー
の
協
力
が
不

可
欠
。協
力
会
社
ど
う
し
で
ノ
ウ
ハ
ウ
を
共
有
し
、と

き
に
は
い
っ
し
ょ
に
海
岸
清
掃
を
す
る
な
ど
、連

携
を
広
げ
て
い
ま
す
。「
求
め
ら
れ
た
か
ら
」で
は
な

く
、「
う
ち
の
製
品
で
何
が
で
き
る
か
」と
い
う
マ
イ

ン
ド
で
主
体
的
に
取
り
組
ん
で
も
ら
う
こ
と
を
め
ざ

し
て
い
ま
す
。

　
消
費
者
の
声
を
届
け
る
こ
と
で
、社
会
を
よ
り
よ

く
変
え
て
い
く
。そ
ん
な
役
割
を
パ
ル
シ
ス
テ
ム
が

担って
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

まとめ袋を戻して、いちごジャムを
もらっちゃおう（抽選）
キャンペーン期間：〜2021年7月30日（金）

「プラ・リサイクル大作戦」実施中

マイボトル
国内の一人あたりのペットボトル
使用量は年間約190本。マイボト
ルは大きな資源の節約に

マイバッグ
化学繊維のマイバッグをひんぱ
んに買い替えると、かえって環境
負荷が高まる。天然素材のもの
を使おう

スポンジなどの水回りの生活
用品は、劣化して排水口に流
れやすい。長く使える道具選
びを

天然素材の生活用品

蜜ろうラップ
野菜を包んだり、お皿に
かけたり、気兼ねなく何
度も使える

新聞紙の生ごみ入れ
新聞紙が水分を蒸発させてか
さが減る

海岸でひろう 家のまわりでひろう

ほかにもこんなテーマが
◎リサイクルのしくみを調べる
◎蜜ろうラップをつくる

ビンゴで楽しくあそ
びながら、エコミッ
ションに挑戦！ でき
たらうろこに色をつ
けて、きれいなおさ
かなにしよう。

付録は
こちらから
ダウンロード

消
費
者
の
声
で
、よ
り
よ
い
社
会
に

こんなふうに
まとめて
みよう

きっかけは具体的に。
研究で
何を知りたいかも書く

予想をたててから
研究すると、
より楽しい

研究で感じたことや、
わかったことを
まとめよう ルール

ルールをまもる
Rule

写真は2019年　お台場海浜公園

現在はコロナ対応で休止中マイクロプラスチック

三つ折りに
して角（★）を
中にしまう

❷

完成！❹下の両角をそれぞれ
三角に折り、折り返し
口に差し込む

❸

お気に入りの布で
手作りするのも
楽しいね♪

1時間で
こんなに
たくさんの
ごみが…

粉々だから、
拾うのが大変

お財布にも
やさしい

たわしやへちま、
セルロースの
スポンジを使おう

固形・粉末の
石けんや、
液体洗剤なら
詰め替え用を

お手伝いに
ぴったり

新聞紙の生ごみ入れ

まとめ袋の
回収にご協力

ください

参考ウェブサイト：西日本新聞me「古新聞ごみ袋」

リサイクル

リサイクル
Recycle

リユース

くりかえしつかう
Reuse

リデュース

へらす
Reduce

リフューズ

ことわる
Refuse

パルシステム東京　おさかなビンゴ 検索

かんたん〜
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［ 材料（４～５人分） ］
鶏肉

（手羽元、モモ肉唐揚げ用など）..........500g
じゃがいも...........................................................４個
トマト.......................................................................１個
玉ねぎ（大）.........................................................１個
にんにく.................................................................５かけ
　  塩.....................................................................大さじ１
　  ナンプラー（魚醤）.............................大さじ１
　  ターメリック..............................................小さじ1/2
粉とうがらし......................................................大さじ２
菜種油....................................................................大さじ７
マサラ.....................................................................大さじ２
水...............................................................................カップ４

［ 材 料 （２〜３人分） ］
じゃがいも...................................................３個（約400g）
薄力粉............................................................大さじ１
卵.......................................................................１個
塩・こしょう.................................................少々
油（オリーブオイルやバター）.........大さじ１

［ 作り方 ］
１．皮をむいた生のじゃがいもを、すりおろす。
２．①に、薄力粉と卵を入れ、軽く塩・こしょうして混ぜる。
３．�フライパンに油を熱し、直径10cmくらいの円形にし

た②を、両面焼く。

［ 材 料（１〜２人分） ］
きゅうり...........................1/2本
無糖ヨーグルト..........大さじ５～６（約75 ～ 105g）
にんにく...........................半かけ（すりおろす）
塩.........................................少々

［ 作り方 ］
１．きゅうりはみじん切りにして塩をかけ、水けをしぼる。
２．�ヨーグルトとにんにくを混ぜ合わせたものと、①をあ

える。お好みでオリーブオイルをかけても。

年に一度、注文といっしょにできる、くらしのなかの国際協
力。厳しい状況の子どもたちを支援する団体へ、「夢を抱い
て生きてほしい」という私たちの願いとともにカンパ金を届け
ています。料理を紹介してくれたJIM-NET、チェルノブイリ子
ども基金を含む、７つの団体へ送金します。

現金もしくはポイント　一口200円/ポイントから
【受付期間】　　　7月5日（月）～ 8月6日（金）
【お問い合わせ】　組合員活動サポートライン
TEL:03-6233-7607（月〜金／ 9：30 ～ 17：00）
くわしくは、 パルシステム東京　平和カンパ 検索  で

［ 作り方 ］
１．�鶏肉とＡを味がしみこむようによくかき混ぜ、

しばらくおいて味をなじませる。じゃがいもは
１cmほどの輪切りにして塩（分量外）をひと
つまみふり、トマトは角切りにする。

２．�玉ねぎとにんにくは細かいみじん切りにして、
すりこぎなどで少し水っぽくなるまでつぶし、
粉とうがらしを混ぜておく。

３．�フライパンに菜種油を熱して②を入れ、よく炒
めてしっかり水分をとばす。鶏肉を加えてよく
混ぜ、強火で炒める。

４．�トマトを加え、つぶしながら２～３分炒め、水
分がとび、油が浮き出てきたら、水を入れて煮
こむ。沸騰したら、風味がとばないよう鍋に移
し替え、さらに煮こむ。

５．�じゃがいもを加え、強火のまま5分ほど煮こ
み、最後にマサラを加えて完成。煮汁とともに
ごはんに添えて。

ミャンマーの家庭料理

イラクの家庭料理

ベラルーシの家庭料理

パルシステム東京の平和カンパが7月からはじまります

チェッター アールーヒン
（鶏とじゃがいものカレー）

ドラニキ（じゃがいものパンケーキ）

きゅうりとヨーグルトのサラダ

いまミャンマーで何が？

落合清司さん、マへーマーさん

日本ミャンマー・
カルチャーセンター（JMCC）

教えてくれたのは…

私たちは2002年から高田馬場で、ミャンマー語
の講座などを通して、文化を紹介したり、ミャン
マー人支援に取り組んでいます。コロナ禍以前
は講座に“アトウッ”と呼ばれる和えものを持ち
寄ったり、料理を作るなどをして楽しんでいました。早く対面の講座で、み
んなと食べたり話したりしたいですね。
クーデターには関係者みんなが心を痛めています。長い闘いが予想さ
れますので、ミャンマーのことを忘れられないよう情報を発信し続けてい
きます。また、多くの人に料理や文化に触れてもらうことで、ミャンマーへ
の関心をもってもらえたらと思っています。

日本ミャンマー・カルチャーセンターは2018年度パルシステム東京市民活動助成基金の
助成団体。パルシステム東京は、社会的課題に取り組む団体への助成活動を行っています

1962年から続いた軍事独裁政権から、2011年
に民主化と経済改革への取り組みが始まってい
ましたが、今年2月に軍事クーデターが勃発。
市民たちは自由を守ろうと闘っています。

ミャンマー
バングラデシュ

インド

タイ

ラオス
ベトナム

中国

ブータン

ベラルーシ
ロシア

ウクライナ

シリア

サウジアラビア

チェルノブイリ原発

トルコ

イラク

A

じゃがいもの年間一人あたりの消費量はベラルーシが世界
一だそうです。ドラニキの中にひき肉を入れて焼く“カルドゥ
ヌィ ”という料理もあります。料理とともにライ麦を使った黒
パンを食べます。

ミャンマーには食事をつうじて、客をもてなしたり、家族・友人同士の
仲を深めたりするなど、いっしょに食べることを大切にする文化があ
ります。集会などでも持ち寄った料理を食べ出すので、時には議題よ
り食事で盛りあがってしまうこともあります。

チェルノブイリ子ども基金
教えてくれたのは…

チェルノブイリ原発事故被災地の呼びかけを受
け、1991年に設立。当初は甲状腺がんの手術を
受けた子どもたちを支援。現在は、血液病・脳腫
瘍などさまざまな病気に襲われている、次の世代
の子どもたちを支援。保養プロジェクトの実施、
医薬品の支援などを行っています。

JIM-NET教えてくれたのは…

戦争など不安定な情勢が続くイラクで、白血病や
がんの子どもを支援。病気の子どもたちの心のケ
アや学びの場である施設（JIM-NETハウス）の
運営や医療支援をつうじて、子どもたちの命を助
け、同時に、戦争が作り出す不条理に声を上げ、
平和な社会を築くことをめざしています。

ベラルーシと食

市場には、肉や野菜など大量の食材が所狭しと
並びます。人々はキロ単位で購入し、豪快な料
理で食卓が賑わいます。ホブズ（薄いパン）や米
を主食とします。

イラクと食

ミャンマーと食

ミャンマーでは
鶏丸ごと一羽を使うので、

いろいろな部位を混ぜるのがおすすめ。
たっぷりの油を使うのもポイントです。

サワークリーム
または水切りヨーグルトを

添えて

乾燥パセリや
ディルなどの香草を
加えるとアラブ風に

ポーランド

ルーマニア

7月４回のチラシを
（7月19〜23日配付）

世界にはたくさんの国があり、家族がいて、
そこには苦しい状況におかれている人々もたくさんいます。

パルシステム東京が協力するNGO団体に、活動する国や地域の家庭料理を教えてもらいました。
料理をつうじて、世界をもっと身近に感じてみませんか？

大切な人と食べながら、その国のことを話してみるのもいいですね。

料理で世界をもっと身近に

世界の家庭料理

7 6世界の家庭料理 世界の家庭料理取材は2021年6月18日現在
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幸福度とは幸せの度合いを見える化したもの
幸せには長続きするものとしないものがある
4つの因子を高めることで長続きする幸せを

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

理事会報告 幸福度

シアワセって何だっけ？

今
こ
そ
本
当
の
幸
福
に
つ
い
て
考
え
る
と
き

　
長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で
生
活
が
一
変
し
た
人
も
多

い
今
、あ
ら
た
め
て
人
間
に
と
っ
て
の
本
当
の
幸

福
と
は
何
か
が
問
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

幸
福
学
の
第
一
人
者
で
慶
應
義
塾
大
学
大
学

院
教
授
の
前
野
隆
司
さ
ん
は
、「
20
世
紀
の
日

本
で
は『
経
済
成
長
で
豊
か
に
な
る
こ
と
こ
そ
幸

せ
』と
い
う
考
え
が
主
流
で
し
た
。し
か
し
そ
の

結
果
が
、環
境
汚
染
や
資
源
の
枯
渇
な
ど
持
続

可
能
で
は
な
い
世
界
を
招
き
、い
く
ら
経
済
が
成

長
し
て
も
、人
々
は
幸
せ
に
な
ら
な
い
こ
と
が
わ

か
って
き
ま
し
た
」と
指
摘
し
ま
す
。

　
そ
こ
で
近
年
、幸
せ
の
度
合
い
を「
幸
福
度
」

と
し
て
統
計
を
と
り
、そ
の
向
上
に
向
け
た
取
り

組
み
が
さ
か
ん
に
な
って
き
た
の
で
す
。

幸
福
度
を
高
め
る
４
つ
の
因
子

　
「
幸
せ
は
英
語
で
ハッ
ピ
ー
と
訳
し
が
ち
で
す

が
、長
期
的
に
よ
い
状
態
と
い
う
意
味
を
含
む

ウ
ェル
ビ
ー
イ
ン
グ
と
い
う
訳
が
ふ
さ
わ
し
い
」と

前
野
さ
ん
。「
お
金
や
地
位
な
ど
人
と
の
比
較
で

得
ら
れ
る
幸
福（
地
位
財
）は
長
続
き
し
ま
せ
ん
。

一
方
、健
康
や
家
族
と
の
時
間
な
ど
の『
非
地
位

財
』は
、人
と
比
べ
ら
れ
な
い
だ
け
に
見
え
に
く
い

で
す
が
、長
続
き
す
る
幸
福
。こ
れ
ら
を
得
る
こ
と

が
、幸
福
度
を
上
げ
る
鍵
で
す
」と
話
し
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
の「
非
地
位
財
」は
何
で
し
ょ
う
？

前
野
さ
ん
が
紹
介
す
る「
幸
福
度
を
高
め
る
４
つ

の
因
子
」を
と
お
し
て
探
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

恋
の
翼
で
飛
ん
で
き
た
よ

ジ
ュ
リ
エ
ッ
ト　

幸
せ
に
な
ろ
う
！

何
だ
ろ
う
？ 

幸
せ
っ
て
…

4
73億6,746万円

組合員数 ：52万1,430人

総事業高
予算比106.8％

◀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

66.1％
60.1％ 25.8％

卵パック▶
76.7％

63.8％ 45.0％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.7％

リユースびん▶
56.1％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4月の回収量／供給量

予算達成

幸福度を高める4つの因子とは

幸せな心の状態を保つことから始めよう

幸福の心的要因について、日本人 1,500 人を対象に
87 のアンケートを実施（２０１２年）。その結果を分析し
て求めたのが幸せの 4 因子です。これらをまんべんな
く高めていくことが、幸福度アップにつながります。そ
れぞれを高めるヒントを前野さんにお聞きしました。

1   やってみよう！ 因子 
夢や目標をもち、それを実現させるための学
習、成長意欲が高いこと。強みがあること。
◦�小さなことでもいいからワクワクすることを 

新たにやってみる
◦得意なことに没頭して強みを伸ばす

2   ありがとう！ 因子 
他者を喜ばせたり、支援したりしていること。家族や友人
たちなど人とのつながりや感謝を感じること。
◦毎日 3 つ、小さな感謝をみつける
◦ボランティア活動、寄付やカンパに参加する
◦�会えない友だちや親戚に電話やメールを 

する

3   なんとかなる！ 因子 
物事に対して、常に楽観的でいること。自己肯定感が高
く、気持ちの切り替えが早いこと。
◦笑顔をつくる、姿勢をよくする
◦�思いどおりにいかず悩んでいることを書き出し、「何とか

なる」「気にしない」で終わる文章に書き換える

4   ありのままに！ 因子 
まわりや他人と自分を比べず、自分らし
く、あるがままでいること。
◦今日あったいいことを 3 つ書き出す
◦�人をうらやましいと思ったら、「よかった

ねー」に変換してみる

（1）パルシステム生活協同組合連合
会への理事候補者理事会推薦決定
の件
　パルシステム生活協同組合連合会に
推薦する理事候補4名を議決しました。

（2）パルシステム共済生活協同組合
連合会への理事候補者理事会推薦
決定の件
　パルシステム共済生活協同組合連
合会に推薦する理事候補1名を議決
しました。

（3）東京都生活協同組合連合会への
理事候補者理事会推薦決定の件
　東京都生活協同組合連合会に推
薦する理事候補2名を議決しました。

（4）一般社団法人くらしサポート・ウィ
ズへの役員（理事候補）推薦決定の件
　一般社団法人くらしサポート・ウィズに

推薦する理事候補1名を議決しました。
（5）社会福祉法人ぱるへの役員（理
事候補）推薦決定の件
　社会福祉法人ぱるに推薦する理事
候補1名を議決しました。

（6）「正規職員」「専門職員」「福祉専
門職員」「定時職員」「福祉定時職
員」就業規則及び「定時職員賃金規
則」、一部改定の件
　就業規則で定めている生理日の処
遇について、同一労働同一賃金の観
点から、すべての雇用者が正規職員と
同じ処遇になるよう各規則の改定を
行いました。また、勤続年数による貢
献評価としての「勤続手当」の支給に
ついて、勤続年数での時給金額差が
縮まっていることに鑑み、手当額を増
額する改定を行いました。

第24回定例理事会開催4/22

　主催・チェルノブイリ子ども基金と未
来の福島こども基金、後援・パルシステ
ム東京で、｢救援イベント チェルノブイリ
から福島｣を開催しました。チェルノブイ
リ事故から25年の取材を終え、帰国直

後に起きた福島原発
事故。今も福島取材を
続けるフォト・ジャーナリ
スト豊田直巳氏の講
演が行われました。

「チェルノブイリ35年・福島10年  救援イベント」
を開催4/24

　日本では栽培が許されていない遺
伝子組み換えナタネの国内の自生が
数多く報告されています。調査に取り
組む「遺伝子組み換え食品いらな
い ! キャンペーン」は、「輸入された港
から製油工場への移送時に道路沿い
などでこぼれ落ち、自生した可能性が
高い」と考え、2005年から調査を開
始しています。
　安全性が疑問視される遺伝子組み
換え作物。パルシステム東京も昨年か
らこの調査に参加。委員会と、組合員
へ「身近なところに疑わしいナタネ（菜

遺伝子組み換えナタネ自生調査4～5月

ナタネの葉の一部を、精製水を入れた試験
管に落とし軽く混ぜたあと、2種類の判定
用試験紙でチェック

幸福度

経
済
と
幸
せ
の
関
係

２
種
類
の
幸
福
と
は
？

幸
福
度
を
高
め
る
４
つ
の
因
子

 やってみよう！
 　　　　　  因子
 自己実現と成長

1

 ありのままに！
 　　　　　  因子
 独立と自分らしさ

4  ありがとう！
 　　　　 因子
 つながりと感謝

2

 なんとかなる！
 　　　　　   因子
 前向きと楽観

3

長続きしない
幸せ

周囲との比較により
満足を得るもの

地位財
所得

社会的地位
物的財 

（宝石・車など）

学歴　

長続きする
幸せ

他人との比較には関係
なく幸せが得られるもの

非地位財
健康・自主性
自由・愛情

家族との時間
趣味

生活満足度と1人あたり実質GDPの推移
　

生
活
満
足
度　
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生活満足度

国が豊かになっても、
生活満足度（幸福度の指標のひとつ）
は変わらない。
幸福度は年収7万5千ドル（日本円で約800万
円）までは収入に比例して増えるものの、それ
を超えると比例しなくなるという研究も

長続きする幸せを
得るために

幸せホルモン
ドーパミンの
分泌がアップ

人にやさしく
すると幸せな
気持ちに

　いろいろなことが起きて、その「結果」として幸せになっ
たり不幸になったりする…と考える人は多いでしょう。けれ
ども幸福学の研究からわかってきたのは、幸せは「原因」
でもあるということです。幸せな心の状態になっていると、
やる気にあふれ、思いやりも生まれ、健康で長寿になるな
ど、多くのよいことが起きます。そしてその結果、さらに幸
せになれるのです。
　長引くコロナの影響で生き方や暮らし方を模索する必
要がある今、役立つ考え方のひとつが「幸福学」であり
「4つの因子」であると信じています。

慶應義塾大学大学院システムデザイン・マ
ネジメント研究科教授。慶應義塾大学ウェ
ルビーイングリサーチセンター長兼務。博士

（工学）。著書に、『幸せな職場の経営学』『幸
福学×経営学』『幸せのメカニズム』『脳はなぜ

「心」を作ったのか』など多数。

監修／前野隆司さん

幸せ比べを
していると、
本当の幸福は
得られません

の花）を見かけたら情報をお寄せくだ
さい」と呼びかけたところ、現在18件
のデータ（すべて陰性・調査継続中）
が集まりました。参加組合員から、「食
の安全の問題に調査という形で参加
できました。来年も取り組みたい」の声
も届いています。

出典：『幸せのメカニズム』
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サヘル・ローズさん×JIM-NET
中東の食をつうじて人々の温かさを知る　

核
兵
器
廃
絶
と
戦
争
の
な
い
世
界
を
訴
え
る

「
ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
i
n 

T
O
K
Y
O
」。昨
年
は

コ
ロ
ナ
禍
で
中
止
に
な
り
ま
し
た
が
、今
年
は
オ
ン
ラ

イ
ン
で
開
催
し
、広
島
＆
長
崎
両
市
長
の
ビ
デ
オ
メ
ッ

セ
ー
ジ
に
続
い
て
、長
崎
大
学
核
兵
器
廃
絶
研
究
セ
ン

タ
ー
准
教
授・中
村
桂
子
さ
ん
が
、「
核
兵
器
禁
止

条
約
に
つ
い
て
知
ろ
う
」を
テ
ー
マ
に
講
演
し
ま
し
た
。

　

今
年
1
月
、国
連
で
発
効
さ
れ
た「
核
兵
器
禁
止

条
約
」は
、あ
ら
ゆ
る
核
兵
器
の
開
発
、実
験
、生
産
、

保
有
、使
用
を
許
さ
ず
、核
で
威
嚇
す
る
こ
と
も
禁
じ

た
国
際
条
約
で
す
。「
批
准
し
て
い
な
い
核
保
有
国

や
核
の
傘
の
下
の
国
々
を
縛
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、条
約
に
よ
り
、核
兵
器
は
非
人
道
兵
器
で
、国
際

法
に
違
反
す
る
と
い
え
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
は
大
き

い
」と
話
す
中
村
さ
ん
。

　
し
か
し
唯
一の
戦
争
被
爆
国
で
あ
り
な
が
ら
、条
約

への
参
加
を
拒
む
日
本
政
府
の
姿
勢
は
問
題
だ
と
し
、

「
市
民
の
粘
り
強
い
運
動
が
必
要
」と
訴
え
ま
し
た
。

「
条
約
は
生
ま
れ
た
て
の
赤
ち
ゃ
ん
で
す
。つ
く
って
終

わ
り
で
は
な
く
、ど
う
生
か
す
か
が
問
わ
れ
て
い
ま

す
」「
若
い
世
代
が
核
を
自
分
事
と
捉
え
る
こ
と
で
、

“
そ
ん
な
こ
と
は
ム
リ
”“
で
き
る
は
ず
が
な
い
”と
い
う

常
識
を
覆
す
こ
と
が
で
き
る
は
ず
。核
兵
器
で
平
和

は
保
て
な
い
と
い
う
気
運
を
高
め
、政
府
が
批
准
す
る

よ
う
働
き
か
け
ま
し
ょ
う
」と
結
び
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、参加者を募集します。お見逃しなく！ 企画に参加するには

5/23

PickUp

4/18

5/1

（パルシステム東京）

（パルシステム東京）

子育て個育てワークショップ
「おうちdeカフェ」

4/27

　人との交流が希薄になったコロナ禍。画面を通
して出会った5名が、ファシリテーターの進行で、
「私の好きな〇〇」をテーマに話すひとときを楽
しみました。読んでいる本のこと、手づくりのパン
の話…、この時期に始めたり興味をもったことな
ど、思いのたけを語りあいました。

　風味と食感が生きている『産直大豆ドライパッ
ク缶』を使って手前みそづくり。講師のPLA（パ
ルシステム・ライフアシスタント）が、チャック付き
袋に入れた大豆をつぶすコツや、麹と塩の上手
な混ぜ方などを伝授。オンラインを通して、17組
の親子が楽しくみそづくりを体験しました。

　恒例の人気企画、たけのこ掘りに、17組の家
族が挑戦。竹林の斜面をくだり、頭を出しかけた
たけのこを探しました。里山スタッフの指導のも
と、たけのこのまわりの土を取り除くのに苦労しな
がら、根元に鍬を入れて掘り出すと、立派なたけ
のこが。ニッコリ笑顔が広がりました。

いなぎめぐみの里山で
たけのこ掘りを楽しみました

5/5

（パルシステム東京）

●トキワ養鶏ってどんなとこ？
　『産直たまご』や『産直こめたまご』を供給する、
トキワ養鶏（青森県南津軽郡藤崎町）と23名の
組合員が、オンラインで生産者の思いやこだわり
を聞く交流会を開催。中継の産直推進課職員は、
鶏のコスプレで、トキワ養鶏愛をアピールです ！ 
　トキワ養鶏の小野さん（写真右上）と三上さん
（右下）が、温かい響きの津軽弁にのせて、当日
の現地のようすと、新鮮な卵の見分け方を説明。
黄身はこんもり、白身は厚みがあってプルンと弾
力があるものが新鮮な証拠とのこと。
　その後、鶏舎の飼育環境や鶏たちのようすを
動画で鑑賞。元気な鶏がおいしい卵を産むため
に、自然に近い環境をつくっていること、地元の
飼料米を混合し抗生物質不使用のエサで育て
ていることなどを知りました。

●クイズと質疑で知識と愛情が倍増 ！ 
　クイズコーナーでは、鶏は1日に卵を１個産むこ
とや、ＭサイズとＬサイズで黄身の大きさは変わら
ないことも知りました。
　「鶏は一生にいくつくらい卵を産むのか」に
「約500個産みます」、「産み終わった鶏はどう
なるのか」に「地元で食用になります」、「コロナ
禍で余った卵は？」に「マヨネーズ会社などに販
売」など、参加者からのさまざまな質問にていね
いな回答があり、充実の交流会になりました。

こめたまごの魅力を伝えます
トキワ養鶏とオンラインで産地交流

（パルシステム東京）

4/2

　メーカー、パルシステム、組合員が協力し、組合
員の“ほしい”をかたちにする「商品開発チーム」。
今年度手掛けるのは『産直りんごのアップルパイ』
のリニューアルです。アップルパイへの思いなど、
参加動機を話す10名の組合員は、よりおいしく、食
べやすくをめざし、１年かけて取り組んでいきます。

「あったらいいな」をかたちにする
「商品開発チーム」事前説明会を開催

大豆ドライパックで作ろう ！ 
１カ月でできるカンタン袋みそ

2021ピースアクション in TOKYO
～つないでつないで　東京から平和を～

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。

（パルシステム東京）

「ピースアクション in 
TOKYO」も今年で16回
目。講師の中村桂子さんか
ら、発効までの道のりや、
若い世代とのかかわりを通

して考えた今後の取り組みなどを聞きました

2020年度に取り組んだ平和活動につい
て、参加8団体が報告。パルシステム東京
は、川崎哲さんと熊谷伸一郎さんを招いた

「平和学習会」などを発表

▲ 1980～1988年にイラン・イラク
戦争が勃発。1990年には両国の
国交が回復した

▼イラク・アルビルにある「JIM-NET
ハウス」（団体が取り組
む 小 児 が ん 支 援 施
設）。詳しくはホームペー
ジで

▲サヘルさんが作るペルシ
ャ料理は、イランでもポピュラ
ーな食材、なすを使った家庭
料理の一つ「なすと鶏肉のト
マト煮込み」。香辛料と素材
を活かしたやさしい味わい
で、イランが“家庭の味”を大
切にしていることがわかりま
す。計量スプーンも使わない
そうです

▼斉藤さんが作るのはアラ
ブ料理の「クッベ」。炒めた
玉ねぎやひき肉を米で包ん
で揚げたイラクのクッベはス
パイスが香る一品です。いっ
しょに料理を作ることで、お互
いの国の生活習慣や文化を
知るきっかけに！

レシピ公開中▶

イラン出身。４歳で孤児に。8歳のとき
に、養母とともに来日。今は、俳優として
映画などで活躍中。

「私は孤児だけれど、とてもラッキーだっ
たから、こうして
今の活動ができ
ています。だから
こそ、今、苦しん
でいる人々を助
けたいんです」

　

俳
優
サ
ヘ
ル・
ロ
ー
ズ
さ
ん
と

「JIM
-N
ET

」の
海
外
事
業
担
当
ス

タ
ッ
フ
斉
藤
亮
平
さ
ん
を
お
呼
び
し

て
、イ
ラ
ン
と
イ
ラ
ク
の
中
東
料
理
に

平
和
へ
の
思
い
を
込
め
た
企
画
を
開

催
し
ま
し
た
。

　

料
理
を
作
り
な
が
ら
、二
人
の
話

は
弾
み
ま
す
。「
中
東
って
こ
わ
い
と

こ
ろ
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る
み
た
い

だ
け
ど
、お
料
理
な
ど
か
ら
、親
し
み

を
感
じ
て
も
ら
え
る
と
い
い
な
」と
話

す
サ
ヘ
ル
さ
ん
。斉
藤
さ
ん
は「
教
科

書
も
、中
東
に
つ
い
て
は
戦
争
の
記
述

が
ほ
と
ん
ど
。で
も
人
々
は
と
て
も
温

か
い
。だ
か
ら
大
好
き
な
ん
だ
」と
。

　
そ
し
て
サ
へ
ル
さ
ん
は
、「
イ
ラ
ク

に
あ
るJIM

-N
ET

ハ
ウ
ス
に
招
待
し

て
い
た
だ
い
た
と
き
、戦
争
の
敵
国
イ

ラ
ン
出
身
の
私
が
歓
迎
さ
れ
る
か
心

配
だ
っ
た
。で
も
人
と
人
が
触
れ
合
え

ば
、戦
い
な
ん
て
乗
り
越
え
ら
れ
る

の
！
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

サヘル・ローズさん（俳優・タレント）

 ＃未来へつなげ2030『キッチンで学ぶ・こころのレシピ 』5/22

トルコ

シリア
イラク イラン

クウェート
サウジアラビア

ヨルダン
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レシピ募集中！

「鮭」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.76

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

「オクラ」

　パルシステム東京では、2011年の東
京電力福島第一原子力発電所の事故
の前から、原発にNOを言ってきました。
原発は多様ないのちを傷つけ、持続可
能な未来を壊すものだからです。
　平常運転時でも、環境や人体に及ぼ
す影響があるとされる原発ですが、事故
によってより深刻な状況を呈しています。
いまだに不透明な廃炉へのあゆみ、なし

崩しに進められつつある放射性物質を
含んだ水の処理、多くの人たちがくらし
を取り戻せていない現実、原発の電気は
私たちが使うものだったことを思うと胸
が詰まります。
　6月＆7月は環境キャンペーン期間。持
続可能な未来へのアプローチは人それ
ぞれです。一人ひとりができることをいっ
しょに考えませんか？

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

5月号クロスワードの正解
は「せいくらべ」でした

応募総数は989通でした。多摩
市の小島さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
東久留米市の西川さんをはじ
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

　起立不耐症やＰＯＴＳ（ポッツ：体位性頻脈症候
群）という病気を知っていますか？　立ち上がった
ときに不快な症状が出て、立ち続けられなくなる
病気です。特にＰＯＴＳは、立つと脈拍が大きく上
がり、立っていることがつらくなります。
　これらは子どもでは起立性調節障害とよばれて
いますが、大人も発症することや、子どもも大人も
重症の患者さんがいることはほとんど知られてい
ません。大人は診断がつくまでに何年もかかること

があります。
　患者・ご家族・支える方々に必要な情報を届け
ることで、早めに適切な診断や治療を受けられ、
学校や仕事などへの復帰が望めます。
　その思いから「疾患啓発リーフレットの配
布」「市民講座の開催」「医療機関のホームペー
ジ掲載」を行っています。
� （石井智子　石井達哉）

知られぬ病、起立不耐症の早期治療へ
POTS and Dysautonomia Japan
2020年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

お
た
が
い
さ
ま
の
関
係
が
大
事

同
じ
よ
う
な
体
験
を
し
て
感
じ
た
こ
と

町
田
市
　
な
ー

　
５
月
号「
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
」の
テ
レ
ワ
ー
ク
中
、外
遊
び
が
気
に
な

る
問
題
を
読
み
ま
し
た
。昨
年
の
夏
休
み

に
年
長
さ
ん
の
み
ん
な
と
マ
ン
シ
ョ
ン
前

で
遊
ん
で
い
た
ら
警
察
に
通
報
さ
れ
た
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
。私
た
ち
も
公
園
に
行

か
ず
遊
ば
せ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
が
、本

当
に
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。 

　
そ
の
後
は
場
所
を
移
動
し
て
静
か
に

遊
び
ま
し
た
が
、「
お
た
が
い
さ
ま
の
気

持
ち
」っ
て
大
事
だ
な
ぁ
と
思
い
出
し
ま

し
た
。今
年
、１
年
生
に
な
っ
た
の
で
み
ん

な
と
楽
し
く
遊
ん
で
い
ま
す
。

ア
リ
で
す
！　
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
コ
ー
デ

ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
整
理
も
一
石
二
鳥

清
瀬
市
　
は
や
ゆ
う

　
５
月
号「
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
コ
ー
デ
の
す
す

め
」、興
味
深
く
拝
見
し
ま
し
た
。服
は
た

く
さ
ん
あ
る
の
に
、実
際
着
て
い
る
服
は
一

部
。ほ
か
の
も
着
な
い
と
…
と
罪
悪
感
も
あ

り
ま
し
た
が
、ワ
ン
パ
タ
ー
ン
を
よ
し
と
し

て
見
直
し
て
み
る
の
も
ア
リ
だ
な
と
気
付

き
ま
し
た
。 

　
つ
い
で
に
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
整
理
も
す
す
む

か
も（
笑
）。

明
る
い
笑
顔
に
新
鮮
野
菜

元
気
を
チ
ャ
ー
ジ
で
き
る
配
送
日

北
区
　
お
も
む
ろ

　
テ
レ
ワ
ー
ク
中
心
で
家
に
閉
じ
こ
も
って

ば
か
り
で
し
た
が
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
配
達
担

当
さ
ん
が
と
て
も
元
気
で
、い
つ
も
そ
の
元

気
を
分
け
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。今
年
は
密

に
気
を
つ
け
な
が
ら
桜
を
見
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。ま
だ
ま
だ
テ
レ
ワ
ー
ク
続
き
な
の

で
、明
る
い
笑
顔
と
と
も
に
配
達
さ
れ
る
新

鮮
野
菜
、楽
し
み
に
し
て
ま
す
。い
つ
か
お

花
見
で
き
ま
す
よ
う
に
。

ひ
と
り
遊
び
の
苦
手
な
娘
が
つ
い
に

夢
中
に
な
っ
て
く
れ
た
も
の

板
橋
区
　
も
ち
も
ち

　
外
出
自
粛
で
家
の
な
か
で
過
ご
す
時
間

が
長
く
な
っ
た
幼
稚
園
児
の
娘
。上
の
息
子

は
レ
ゴ
や
プ
ラ
レ
ー
ル
、工
作
な
ど
一
人
で

熱
中
し
て
遊
べ
る
こ
と
が
多
か
っ
た
の
で
す

が
、娘
は
お
ま
ま
ご
と
で
も
お
絵
描
き
で

も
、相
手
が
い
な
い
と
す
ぐ
飽
き
て
し
ま
う

た
ち
で
、も
う
少
し
手
が
離
せ
れ
ば
な
ぁ
と

思
って
い
ま
し
た
。 

　
最
近
、コ
ン
ビ
ニ
で
懸
賞
付
き
の
間
違
い

探
し
の
雑
誌
を
見
か
け
て
娘
に
買
い
与
え

た
と
こ
ろ
、プ
レ
ゼ
ン
ト
が
も
ら
え
る
か
も

⁉ 

と
目
の
色
が
変
わ
り
、真
剣
に
や
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。物
欲
、恐
る
べ
し
！

小
さ
な
苗
か
ら
２
年

わ
が
家
の
さ
く
ら
ん
ぼ
収
穫
祭

港
区
　kurobabu

　
２
年
前
に
パ
ル
さ
ん
で
購
入
し
た「
さ

く
ら
ん
ぼ
の
苗
」。小
さ
な
苗
で
し
た
が

地
植
え
し
、そ
の
後
ニ
ョ
キ
ニ
ョ
キ
。マ
ン

シ
ョ
ン
の
１
階
で
す
が
、日
当
た
り
も
よ

く
、毎
年
、美
味
し
い
さ
く
ら
ん
ぼ
を
実

ら
せ
て
く
れ
ま
す
！

心
が
痛
む
金
魚
の
持
ち
去
り

せ
め
て
大
事
に
育
て
て
ほ
し
い

昭
島
市
　
K.
K

　
４
月
の
終
わ
り
の
で
き
ご
と
で
す
。夕

方
散
歩
に
出
か
け
て
帰
宅
し
た
ら
、玄
関

前
に
い
つ
も
置
い
て
い
る
火
鉢
の
中
で
卵
か

ら
育
て
あ
げ
た
、大
事
な
か
わ
い
い
11
匹
の

金
魚
が
全
部
い
な
く
なって
い
ま
し
た
。

　
悲
し
く
て
夜
も
眠
れ
ず
、「
お
願
い
で

す
、１
匹
で
も
２
匹
で
も
い
い
の
で
返
し

て
く
だ
さ
い
」と
マ
ジ
ッ
ク
で
書
い
て
貼
り

紙
を
し
て
お
い
た
ら
、次
の
日
に
２
匹
が

戻
さ
れ
て
お
り
ま
し
た
。

　

今
も
複
雑
な
気
持
ち
で
す
が
、「
大

事
に
育
て
て
ほ
し
い
」と
願
って
い
ま
す
。

●オクラ入りチヂミ
中央区　りんご城の女王様

　チヂミの具に輪切りにしたオク
ラを入れています。ほかの具は玉
ねぎ、キムチ、豚バラ、魚介類。オ
クラのとろみがいい感じに生地と
一体化して、粘りも苦みもなくなり
ます。オクラ嫌いさんも食べられる
と思います ！ タレにもゆでて刻んだ
オクラを入れるとおいしいですよ。

●星降るおかずゼリー
練馬区　ゆきな

　お吸い物に粉ゼラチンを溶かす
（お吸い物200mlにゼラチン5g
が目安）。オクラをゆでて輪切りに
し容器の底に並べて、お吸い物を
注ぐ。冷やし固めればお星様たく
さん ！ おかずゼリーのできあがり。

●オクラの浅漬け
江戸川区　居眠り姫

　オクラ1袋を生のままガクの部
分を整え、塩をふり、板ずりします。
『便利つゆ』大さじ3、酢大さじ1、
水大さじ2で漬けます。やみつきに
なりますよ！

続
思
い
や
り
が
食
欲
に
負
け
て
…

そ
れ
で
も
か
わ
い
い
次
男
坊

中
央
区
　
食
い
し
ん
坊

　

兄
弟
が
ぶ
つ
か
り
合
っ
て
し
ま
い
痛
が

る
長
男
を
見
て
、保
冷
剤
を
取
り
に
あ
わ

て
て
冷
蔵
庫
に
向
か
う
次
男（
２
歳
）。自

分
が
冷
や
し
て
も
ら
っ
た
経
験
か
ら
、そ

ん
な
こ
と
も
覚
え
た
の
か
と
ほ
ほ
え
ま
し

く
眺
め
て
お
り
ま
し
た
。

　
も
ど
って
き
た
次
男
が
ニコニコ
顔
で
手

に
し
て
い
た
の
は
ア
イ
ス
バ
ー
。よ
い
も
の

を
見
つ
け
、長
男
の
こ
と
を
忘
れ
て
し
ま
っ

た
次
男
に
ズ
ッコ
ケ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

北区／はなはな

小平市／オレンジ

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

手
が
離
れ
る
と
な
つ
か
し
い

息
子
が
残
し
た
武
勇
伝
の
数
々

西
東
京
市
　
ミ
サ
マ
ッ
キ
ー

　

次
男
が
小
学
校
低
学
年
の
こ
ろ
、先

生
か
ら
自
宅
に
電
話
が
…
。「
◯
◯
く

ん
、授
業
中
に
歯
が
抜
け
た
み
た
い
な
ん

で
す
け
ど
、し
ま
う
所
が
な
い
か
ら
と
耳

の
中
に
入
れ
て
し
ま
っ
た
み
た
い
で
、今
、

取
れ
な
く
な
って
痛
が
って
い
る
の
で
お
迎

え
に
き
て
く
だ
さ
い
」と
。私
は
マ
マ
友
と

の
ラ
ン
チ
を
早
々
に
切
り
上
げ
て
迎
え
に

行
き
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
息
子
も
今
は
大
学
生
。い
ろ
い

ろ
た
い
へ
ん
だ
っ
た
け
ど
楽
し
か
っ
た
な
。

手
が
離
れ
る
と
な
ん
だ
か
寂
し
い
今
日
こ

の
ご
ろ
で
す
。

蒸しパンケーキづくりにはまっています ！  レーズン、くるみ、ココア、ヨモギ粉…、気分に合わせて混ぜています！

原発のない持続可能な未来をめざして ！ 

＊記事は2021年6月18日現在

特に知名度の低い「体位
性頻脈症候群（POTS）」
のリーフレットを配布

三鷹市／いさよ生後８カ月の息子、もぐもぐウマウマ、いっぱい食べて大きくなっています。納豆もオクラも食べるよ ！ 

私のふるさと青森の代名詞
はりんご ！  厳しい冬を乗り越
えて咲く白い花も実も、大好
きです。

▶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。

専門医による市民講座（2020年度オンライン）

■�お問い合わせ（ホームページから）
　https://potsanddysautonomiajapan.org

13 12
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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“知る”からはじめるプラごみ問題
❷世界の家庭料理
❸キーワード「幸福度」
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 「POTS and Dysautonomia Japan」
❼シリーズ　明日へそして前へ
❽ハートでコミュニケーション
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（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7月号」

（P8参照）

電話相談員
にゃんこといっしょに

相手の状況や気持ちを想像してみてふくれっつらの前に言葉で伝えよう

「ランチはそうめんでいい」？？
悪気ない一言にムムッ！？

イラスト／ごんどうまゆ

　「そうめんでいいよ」は「作るのが簡単なものでも、ぼくはＯＫ
だよ」と、夫の気づかいを伝えるはずの言葉でした。でも、そう
めんの調理はゆでるだけでも暑く、薬味の準備なども、めんど
うなもの。ふだん料理をしないＲさんには、その手間や妻の「め
んどくさい」という思いも見えなくて、「でいいよ」の言葉が逆
効果になってしまったようですね。
　Ｎさんは、不満のためすぎにご注意を ！ 　夫婦の間でも自分
の気持ちと事実を伝えることが必要な場面もあります。ふく
れっつらになる前に、夫との認識のギャップを言葉で埋めたい
ですね。「ごめん。『でいいよ』って言われて、ひっかかったの。
ラクになるように気をつかってくれているんだろうけど、そうめ
んってゆでるだけでもめんどうなの」としっかり話しては？

　夫のＲさんへ。「『何食べたい？』って聞かれて『何でもいい』 
って言うと怒るのに…。何にイラついているのか、言葉にしてく
れないとわかんない」。そう思う人も多いかも。
　ライフスタイルが多様になり、家事の分担が求められる時代
になりました。想像以上にたいへんな家事を「想像」できないと、
二人の間の溝が深まってしまうことも…。
　まずは、二人でいっしょにゆでてみてはどうでしょう？　お皿
を並べたり、後片づけをしてみたり。できるところから家事を始
めてみると、たいへんさもわかってくると思います。

夏休みのランチの用意、ただでさえ
めんどくさいのに…。
夫に聞いたら「そうめんでいいよ」
だって。わかってなーーい ！ 

何でもいいって言うと
怒るから
カンタンなのにしたよ ！ 

夫・Ｒさん（43）

妻・Ｎさん（38）

言葉で
伝える

ことが
大事ね

さて、今月のお悩みは……？

パートナーの手際が悪くても「一歩ずつ
前進すればＯＫ」とゆるくかまえて。
夫婦円満で食べるそうめんはおいしいはず ！ 

〈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

岩手県秋田県

山形県

宮城県

野
の
蒜
びる

旧野蒜

仙台市 東松島市

福島県
石巻駅

→

←仙台駅
JR仙石線

旧線

明日へ そして前へ

や
乳
幼
児
を
ケ
ア
し
て
い
る
女
性
た
ち

に
も
相
談
の
場
に
入
っ
て
も
ら
え
れ
ば

よ
か
っ
た
。多
様
な
視
点
で
話
し
合
え

ば
、さ
ま
ざ
ま
な
ニ
ー
ズ
を
吸
い
上
げ

ら
れ
た
か
も
」と
話
す
そ
う
で
す
が
、

「
当
時
は
難
し
か
っ
た
」と
君
江
さ
ん
。

　
「
家
の
片
付
け
は
細
か
い
こ
と
が
わ

かって
い
る
主
婦
が
中
心
。暗
く
な
る
ま

で
片
づ
け
て
、避
難
所
に
戻
り
夕
食
の

支
度
…
。生
理
用
品
が
そ
の
ま
ま
に

なっ
た
り
し
て
い
た
け
ど
、避
難
所
全
体

を
考
え
る
余
裕
は
な
かっ
た
ん
で
す
」

　
そ
れ
で
も
い
っ
し
ょ
に
乗
り
越
え
ら

れ
た
の
は
、ふ
だ
ん
の
お
つ
き
あ
い
の
な

か
で
家
庭
の
よ
う
す
を
知
っ
た
者
同
士

だ
っ
た
か
ら
と
話
し
ま
す
。「
顔
の
み

え
る
関
係
、風
通
し
の
い
い
地
域
だ

と
、自
然
と
助
け
合
え
る
も
の
で
す
。

東
京
は
地
域
の
つ
な
が
り
が
薄
い
と
聞

き
ま
す
が
、ぜ
ひ
み
な
さ
ん
も
今
か
ら

作
って
く
だ
さ
い
ね
」

月
11
日
、膝
の
あ
た
り
を
丸
太

が
流
れ
る
な
か
、小
学
校
に
逃

げ
た
片
岡
君
江
さ
ん
。「
学
校
は
廊

下
ま
で
人
が
い
っ
ぱ
い
。ト
イ
レ
は
、水

が
止
ま
っ
た
の
に
使
い
続
け
た
か
ら
、た

い
へ
ん
な
状
態
に
。学
校
は
指
定
避
難

所
で
は
な
い
の
で
備
蓄
は
な
く
、1
枚

の
パ
ン
を
数
人
で
分
け
ま
し
た
」と
振

り
返
り
ま
す
。

　

数
日
後
、市
民
セ
ン
タ
ー
に
移
っ
た

君
江
さ
ん
。こ
の
避
難
所
の
リ
ー
ダ
ー

は
夫
の
健
治
さ
ん
で
し
た
。「
夫
は
、

各
部
屋
の
ま
と
め
役
と
の
ミ
ー
テ
ィ
ン

グ
で
ト
イ
レ
の
使
い
方
を
決
め
た
り
、

ポ
ツ
ン
と
し
て
い
る
人
に
炊
き
出
し
な

ど
の
役
割
を
頼
ん
だ
り
…
、工
夫
し
て

い
ま
し
た
。混
乱
し
た
避
難
所
も
あ
っ

た
よ
う
で
す
か
ら
、が
ん
ば
って
く
れ
た

と
思
い
ま
す
」

　
健
治
さ
ん
は
、「
障
が
い
の
あ
る
人

に
配
慮
で
き
る
民
生
委
員
や
、高
齢
者

大
災
害
が
起
き
た
と
き
の
不
安
の
ひ
と
つ
が
、避
難
所
で
の
生
活
で
す
。

「
避
難
所
生
活
っ
て
ど
ん
な
も
の
？
」

東
日
本
大
震
災
は
じ
め
頻
発
す
る
大
災
害
で
、避
難
所
生
活
の
問
題
点
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

宮
城
県
東
松
島
市
に
住
む
片
岡
君
江
さ
ん
に
、避
難
所
で
の
生
活
の
ほ
ん
の
一
部
分
を
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

94

3

取材は2021年6月18日現在

高台に移ったJR仙石線の「旧野
の

蒜
びる

駅」遺構を整備した「東松島市震災復興伝承館」は、壊れた柱などを展示し被災の過酷さを伝え
ている。震災で亡くなった1118人（2021年5月現在）の名前が記されている慰霊碑の前に立つ片岡さんご夫婦（宮城県東松島市）

2012年3月の「旧野蒜駅」。震災直後
はがれきの山にうもれていたが、米軍など
の支援で、1年後には撤去された

被災者サポートセンターのセンター長を3年前まで勤めてい
た片岡君江さん。パルシステム東京の仮設住宅夏祭り支
援などにも、被災地の窓口としてかかわった（2014年7月）
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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 30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

加熱しても壊れにくいビタミンCをもつゴー
ヤーは、夏に食べたい野菜のひとつ。ゴー
ヤーの苦み成分であるモモルデシンは、胃
液の分泌を促すことで消化を助けます。生
からの調理がおすすめですが、苦手な方
は、軽く下ゆですると食べやすくなります。

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 ゴーヤーのナムル

ゴーヤーの苦味で夏バテ対策

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 ！ 
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。

＊オンライン締切は
 8月 1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

ゴーヤーチャンプルー

豚肉（バラor肩ロース 約150g）をごま油で炒
め、ゴーヤーのナムルと、水切り豆腐1丁を大き
めにくずしながら加えて炒め、粉末和風だしで
味つけ。仕上げに溶き卵をまわしかけてざっくり
と混ぜ、火を止める。辛さを加えるならラー油を。

ゴーヤーのナムル
保存期間 冷蔵3日

（5人分）

全量カロリー210kcaℓ

材　料

ゴーヤー········································2本
ごま油·····································大さじ1
塩········································小さじ1/2
しょうゆ···································小さじ2
白炒りごま·······························小さじ1

1

2

ゴーヤーは縦半分に切り、大きめのスプーンでワ
タとタネを取る。両端を取り、5mmの厚さに切る。
フライパンにごま油を中火で熱し、①を炒める。歯
ごたえがある程度残るくらいまで炒め、塩をふる。
しょうゆを鍋肌にまわすように加え、ごまを加えて
炒め合わせる。

作り方

1
2
4
6
8
9

眠いときに口から出る「クビ」ってなあに？
話の筋道を立てて説明すること。○○整然と話す
好みの具材に溶かしたチーズを絡めて食べる「チーズ○○○○○」
寝転んでテレビを見ながら○○○○してしまった
水を沸かしただけの湯のこと。「白湯」と書く
シャープペンシルの替え○○を補充する

た
て
の
キ
ー

1
3
5
7
9
10

小さいのに力持ち。地中に巣を作り、群れで生活する昆虫
ユネスコ世界遺産の白川郷が所在する県は？

「若い時の○○○は買ってでもせよ」
テレビでひっぱりだこ。伝説の家政婦・○○○志麻さん
下ごしらえとして本調理前にゆでておくこと

「○○○転生」とは死後、何度も生まれ変わるという考え方

よ
こ
の
キ
ー

2021年
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