
以前は手ごろな価格の市販の野菜を買っていたけど、家族の健康

が気になり始め、有機野菜を買うようになりました。一品ずつ注文

しなくてすむ『おまかせ有機野菜セット』は、毎週、旬の野菜との出

合いがあって、「今週は何が入ってるのかな？」とワクワク！  生産

者さんからの「畑のようす」や「畑のレシピ」も楽しく読んでいます！

最強☆冷凍うどん

総代会を終えて

理事長ごあいさつ

旬
に
出
合
え
る
！ 

有
機
野
菜
！

erico

（
杉
並
区
）

夏でもぐっすり眠りたい！

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、

パルシステムのある風景 検索

機 関 誌



慣
れ
た
器
を
使
う
べ
し

一、
同
じ
W
数
と
加
熱
時
間
で
も
、容
器
の

種
類
や
大
き
さ
、重
さ
な
ど
で
仕
上
が

り
が
変
わ
る
こ
と
も

加
熱
時
間
は
短
め
に
す
べ
し

二
、数

秒
単
位
で
熱
が
通
る
の
で
、最
初
の

設
定
は
レ
シ
ピ
よ
り
も
短
め
に
。加
熱

後
の
余
熱
で
も
火
を
通
す
つ
も
り
で

ラ
ッ
プ
は

ふ
ん
わ
り
か
け
る
べ
し

三
、蒸

気
が
通
る
す
き
間
が
で
き
る
よ
う
に

わ
が
家
の
レ
ン
ジ
を
知
る
べ
し

四
、思

っ
た
よ
り
パ
ワ
フ
ル
だ
っ
た
り
、途
中

で
パ
ワ
ー
ダ
ウ
ン
し
た
り
、レ
ン
ジ
の
個

性
は
そ
れ
ぞ
れ
。た
く
さ
ん
作
っ
て
、ク

セ
を
知
ろ
う
！手順❶

食べる器にタレとなるＡを入れ、その
上に食べやすく切ったキャベツと肉を
のせ、冷凍うどんを重ねる。

手順❷
①にラップをかけ、レンジで５～６分加
熱（加熱ムラが気になる場合は途中で
混ぜる）。よく混ぜ、ごま油とレモン汁、
こしょうをかけたらできあがり。

【うま塩レモンうどん】と同様に、A
をすべて器に入れ、その上にうどん
を重ねレンジで５〜６分加熱する。
火が通ったら、熱いうちに、水溶き
片栗粉を入れ、よく混ぜる。

フ
レ
ー
ク
だ
か
ら

レ
ン
チ
ン
で

溶
け
や
す
～
い

冷凍うどんに、ラップをかけ
約4分レンジで加熱する

器にＡを入れて、うどんとからめ、
肉みそをトッピングしてできあがり

※今回のレシピは、すべて電子レンジ600Wを基本にしています。機種により異なる場合があります

【1人前】
冷凍うどん................................................... 1玉
キャベツ............................................... 1〜 2枚
豚バラ肉（ベーコンでも）..........................30g
　  『産直鶏ガラスープ』.....................小さじ2
　  水....................................1カップ（200㎖）
　  にんにく、しょうが
　　　　（すりおろし）...................各ごく少々
ごま油...........................................................少々
レモン汁......................................................適量
こしょう.......................................................適量

　  冷凍うどん..................................1玉
　  豚バラ肉...............................約30g
　  ねぎの薄切り.....................約1/4本
　  『便利つゆ』.........................大さじ１
　  『使えるカレー』..................大さじ1
　  水...........................................100㎖
水溶き片栗粉............................大さじ1

【1人前】

【１人前】
冷凍うどん............................１玉
肉みそ...................................適量

『産直大豆無調整豆乳』....大さじ３
『産直鶏ガラスープ』.......小さじ１
しょうゆ............................小さじ１
すりごま............................大さじ３
ごま油...............................大さじ１
ラー油..............................小さじ１

【１人前】
冷凍うどん.............................1玉

『ひとくち辛子明太子』....1/2腹
こしょう................................適量

【肉みその作り方（2〜3回分）】
ごま油で豆板醬・すりおろしたにん
にくとしょうが（各小さじ1程度）を炒
め、ひき肉（豚または合いびき）200g
を加え炒める。色が変わったら、砂
糖・しょうゆ・味噌（各小さじ1〜2）を
からめる。

ク
セ
が
な
い
か
ら

牛
乳
が
わ
り
に

何
に
で
も

レ
ン
チ
ン
の
コ
ツ

〝人気ブ
ロガー〟

山本ゆり
さんの

レシピを

パルシス
テム流に

アレンジ 「これだけ？！ うそやろ」
と思うぐらい簡単で、ほんまにおい
しいです。洗い物の少なさに感動！ 
器がめっちゃ熱いんで、そこだけ注
意してください！

山本 ゆりさん
料理コラムニスト。ブログでの簡
単レシピと楽しいおしゃべりが
大人気に。料理本『syunkonカ
フェごはん』シリーズは計10冊、
累計700万部を超える。

カレーうどん

豆乳担 う々どん

クリーミー明太カルボうどん

時短うどん完成！

レンチン中にタレを用意

卵黄...............................................1個
粉チーズ.................................大さじ1
マヨネーズ........................大さじ1/2
牛乳........................................大さじ1
コンソメ顆粒だし..................小さじ1

（和風だし、鶏ガラスープでも）
にんにく（すりおろし）......小さじ1/2
レモン汁.......................................少々

冷凍うどんに、ラップをかけ
約4分レンジで加熱する

器に、Ａを入れ、うどんが熱いうちに
いっしょに混ぜる。最後にほぐした明
太子とこしょうを混ぜてできあがり

A

A

A

肉ないわ、肉みそなんて

めんどうって人は、
は～い！コレで代用

パルは
発色剤・着色料

使ってないよ

うま塩レモンうどん

レンチン中にタレを用意

水
菜
、温
玉
な
ど
をトッピング

のり
や小
ねぎ

をト
ッ
ピ
ン
グ

凍っ
た肉

を
使
う
と
き
は
加
熱
時
間
を
長
め
に
ね

うどんは

凍ったままで
ＯＫ！

キャベツ・肉は

生のままで
OK 肉どうしは

重ねないほうが

くっつかないよ

夏はやっぱり
カレーでしょ！

練りごま
なしでも
作れるよ

5〜6分
（600W）

5〜6分
（600W）

約4分
（600W）

約4分
（600W）

こんな
アッサリ顔で
疲労回復

明太×マヨ？
コレ絶対
うまいやつ

A

冷やしても

作っておくと便利

レンチン！ 鍋なし！ 産直！！

冷凍うどん
冷凍うどんって、モチモチでコシがあっておいしいですよね。
火を使いたくない夏は、鍋を使わず、器の中で作っちゃいましょう。
パルシステムならもちろん産直原料！ 
忙しいあなたの強〜い味方です。

最強
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ふわっとゆであがったところを急速凍結することで、
うまみやコシを閉じ込めました。ゆでたての状態を
キープしているので、むしろ“冷凍だからおいしい”と
もいえます。
また、手で打ったような弾力を出すために、こねる工程
に時間をかけています。断面を平麺タイプに改良した
こともツヤとのど越しアップにつながっています。

小麦粉の素材の力を大切にしていて、見た目の照りや食感を補うため
に使われがちな加工でんぷんは不使用。塩はPB商品『海はいのち』、
小麦は産直産地のJAおとふけに限定しています。産地を限定してしま
うと、天候不良などのリスクが伴うのですが、リスクよりも、産直原料を
広めていきたいという要望や安心感を優先させました。不作の年は、
産地、製粉業者、パルシステムなど多方面の協力を得て商品をお届け
できています。このあたたかいネットワークはこの商品ならではです。

火を使わないから
子どもクッキングや留守番にも

『産直小麦の冷凍うどん』も

乳幼児には

冷凍なのに、なぜおいしいの？ 市販の冷凍うどんと、どこが違う？Q.Q.

小麦粉 塩 水 の３つの材料だけ、 、

うどんをお弁当にするには

器に冷凍うどんと具材をセットするだけだから、料理
が苦手なパパや留守番する子どもにもまかせやす
い。冷蔵庫やレンジの高さ、調理後の器の熱さなど、
予想外なこともあるので、留守番前に一度お試しを！

◎�麺と麺のくっつき防止に、しっかり洗った
あと、ごま油など油をからめる

◎�水が出てきそうな具材の場合は、具材と
麺の間にラップをはさむ

◎�つゆは、ひっくり返っても漏れない容器に！ 
容器ごと凍らせた
ものなら、保冷剤
がわりにも

トッピングをいろいろ
用意して、バイキング風に

おまかせしても

麺つゆをポットに
常備すれば、
子どもだけでも
手軽に

『きざみしょうが』
おろしとは違った、かす
かにのこる粒感が絶妙

『産直きざみねぎ』
いつでもパラパラしゃっ
きり

『までっこ鶏蒸し鶏』
やさしい味がサラダにも合
う。スライスされていて便利

『温泉たまご』
火加減が難しい温玉を
手軽に

『おくらとなめこの山芋和え』
小分けタイプ。流水解凍です
ぐ使えて、ひとりランチにも
ぴったり

共生食品株式会社
小野寺和明さん

冷凍うどんをレンチンして冷水
で冷やし、タレをからめてでき
あがり。
好みで温玉や卵黄、ラー油、
のり、ねぎなどをトッピング

冷やし油うどん

冷や汁うどん

便利つゆ
ぶっかけるだけうどん

パルシステムにはほかにも、
玉ねぎみじん切り、レモンな
どの冷凍野菜や、うどんに
合う揚げ物など、冷凍食品
も豊富。夏は多めにストック
してね

【タレ・1人前】
『産直鶏ガラスープ』...........................少々
砂糖・しょうゆ・酢・オイスターソース
　　　　...................................各小さじ1
ごま油............................................小さじ2

【タレ・１人前】
さば味噌缶.................................1/2缶
味噌......................................大さじ1/2
梅肉...........................................小さじ1
和風だし...............................小さじ1/2
すりごま.....................................大さじ1
おろししょうが........................小さじ１
水.................................................150㎖

【材料】（3～4人分）
薄力粉.........................................200g
強力粉.........................................200g
塩..............................................大さじ1
水..............................................1カップ
※�強力粉がなければ、薄力粉を倍量にしても。
薄力粉だけにすると、やわらかいうどんに

器でタレを作り冷蔵庫で冷やしてお
く。冷凍うどんをレンチンして冷水で
冷やし、器に入れてできあがり。きゅ
うりや豆腐、みょうがを入れると栄養
バランスもバッチリ。“塩もみきゅうり”
を冷凍して常備すると、氷がわりにも
なって便利！

なすもレンジで簡単しんな
り（竹串で数カ所穴をあけ、
ラップでくるんで、レンジで約
２分/本）。パルの冷凍揚げ
なすも合うよ！

納豆、めかぶ、とろろなど、
ねばねば食品をのっけて栄
養価アップ。オクラやめかぶ
を組み合わせた冷凍食品
を使うとさらに時短に！

❶�薄力粉と強力粉を混ぜ合わせる。
塩水を用意する

❹�くっつかないよう小麦粉（分量外）
をふって、のばす

❺�ゆでると膨らむので完成イメージ
より細めに切る

❷�塩水を少しずつ加えながら混ぜる。
この時点ではボソボソでＯＫ

❸�表面がなめらかになるまでこね
（約20分）、2時間ほどポリ袋に入
れて常温で寝かす

ゆで時間は
太めで
15分ほど

200g×3／214円（税込）
200g×5／322円（税込）
毎週供給、パルくる便に登録も可能

『産直小麦の冷凍うどん』

塩分ゼロ。歯ぐきでもかみきれ
て、離乳食にぴったり。もちろ
ん、レンジ調理もＯＫ！ 硬さや
塩分が気になる高齢者にも

レンチンすらめんどう。そんなときは、流水解
凍で食べられる麺が便利。忙しいときのため
にぜひストックを

『yumyum
産直小麦のやわらかうどん』

（注文は、yumyumか、オンライン
パルで。パルくる便に登録も可能） 『流水解凍きしめん』

『国産小麦の
稲庭風ざるうどん』

サッとすませたいときは

時短うどんに使えるよ

ねばねばver.

なすツナver.

ポリ袋に入れ、足で踏んで
こねてもＯＫ

流水解凍で

すぐOK。

ごはんのお供にも

パ
ル
自
慢
の
漬
け
汁
、

汁
ご
と
使
っ
て
！

栄えある最強
ズボラうどん
（拍手）

夜更けに
食べたくなる

夏
は
減
り
が
早
い
な
～

こ
ん
な
冷
凍
う
ど
ん
も

レシピなし

てげ
うめっちゃが～

に挑戦！家族でのんびりな日は

便利商品で
もっとラクして！

手作りと
同じ

豆腐メーカーとして知られていますが、
冷凍うどんも弊社が生産。『大きいお
揚げのきつねうどん』はお揚げも自社
工場で作られた
オススメ商品です

（8月4回に登場）

ふ
ぞ
ろ
い
な

太
さ
が

ま
た
お
い
し
い

5 4最強☆冷凍うどん 最強☆冷凍うどん取材は2021年7月16日現在 取材協力：山本ゆり（料理コラムニスト）



放熱を
促す温める

眠りについて教えてくれたのは…
作業療法士の菅原洋平さん

私たちの身体には、光の刺激によって体内時計が調整されるしくみが備わって
います。朝に十分な光を浴び、夜は暗さを感じることで体内時計のリズムにメ
リハリがつき、「ぐっすり」眠ることができます。
自分の生活にフィットする光との付き合い方をイメージしてみましょう。

ヒトの身体は「深部体温」が下がると眠くなるようにできてい
ます。ところが、外気温が高い夏にはうまく下がりきらないこ
とも。そんなときは、「深部体温」を下げる工夫が必要です。
寝る前に身体を温め、「深部体温」が自然に下降する高低差
をはっきり作ることで、「ぐっすり」眠ることができます。

※�深部体温（直腸体温ともいう）は、身体の内部の温度。体温計で測る表面体温とは別のものです

たとえ曇りや雨の日でも、窓から入る日の光は電気を点けた室内よりずっとパワ
フル。全身に浴びなくても、窓辺で外を眺めるだけでも効果あり。無理なくできる
ことから始めてみましょう。

温まった深部体温が自然に下がるには1～2時間ほど時間が必要です。
寝る時間から逆算して温めて下降を促しましょう。
眠くなってきたらすぐに寝られるように、準備しておくといいですね。

冷たい食べ物・
飲み物は、入浴前に

作業療法士。民間病院精神
科勤務後、国立病院機構で
脳のリハビリテーションに従
事。脳の機能を活かした人材
開発を行うビジネスプランを
もとに、ユークロニア株式会
社を設立。

監修　菅原洋平さん
２つのポイントを意識して、それぞれ１
つずつでいいので、しばらく続けてみる
ことをおすすめします。朝、目覚めたと
きのスッキリした感覚や、夜あくびが出
るほどの眠気があれば、よく眠れてい
る証拠ですよ。

夜間でも気温が下がらない東京の夏。睡眠中の熱中症を避け
るためにも、エアコンはつけたまま寝ることをおすすめします。
タイマー運転では、切れた直後から室温が上がり、「ぐっすり」
を中断させることにも。設定温
度は28度を目安に、外気温より
も少し低くしましょう。
冷えが気になるときは、パジャマ
や寝具で調整しましょう。

睡眠中の冷房はどうすればよい？
夜に明るい光を浴びることに慣れてしまうと、体内時計のリズムが乱れてしまい
ます。脳と身体に「夜は暗い」と気づかせることが大切です。

日の出が早い夏。あまりにも
早い時間に目が覚めて困るよ
うなら、遮光カーテンなどで
光をカットしては。活動する時
間に合わせて、光を浴びるタイ
ミングを調整しましょう。

暑いからといって水風呂や冷た
い食べ物で身体を冷やすと、温め
ようとする作用が働いてしまう
ので逆効果。あえて身体を温め
て、手足や全身からの放熱を促す
のが正解です。

夜のコンビニや電車などで
強い光を浴びたあとは、部
屋を暗めにして過ごすとい
いですよ。

朝の光を起床後１時間以内に５分以上、浴びる（窓から１ｍ以内が効果的）

就寝前１〜２時間の工夫で眠りを導く

暑い夏でも、お風呂で温まるのは大切。
シャワーは足首や首筋にあてると温まり
やすい

お風呂やシャワーで温まる

激しい運動ではなく、心地よく
身体をほぐす程度で

ストレッチや軽い運動

夜はできるだけ暗い時間を作って、ぐっすり眠るリズムを整える

朝のルーティンを窓辺で

夜は暗さを感じる工夫を

ベ
ラ
ン
ダ
で

新
聞
を
読
む
の
も

い
い
か
も
♪

音
楽
や

ラ
ジ
オ
な
ら

暗
く
て
も

楽
し
め
そ
う
♪

窓際で一日の
スケジュール確認

電気を消してお風呂タイム 明るさを変えられる照明を使う
夜になるとスマホの

画面の明るさが下がる設定にする

歯磨き、身支度 洗濯干し

菅原さんの著書
『あなたの人生を変える睡眠の
法則』自由国民社刊　ほか多数

もっと詳しく
知りたいなら

冷房で冷えた身体は温か
い飲み物で温めて
※カフェインは避ける

赤
ち
ゃ
ん
の
手
が

眠
く
な
る
と

温
か
く
な
る
の
は
、

放
熱
し
て
い
る

サ
イ
ン

部屋や寝具の
熱を冷ましておく
帰宅後か、寝る１時間前に
エアコンの設定温度をグッ
と下げる。布団や枕は身体
にあたる部分を冷気にあて
て熱を取っておく

足元の冷えが気に
なるときは、レッグ
ウォーマーを
※�靴下は足の裏からの
放熱を妨げる

くつしたを
カットしても

乾いたタオルを冷凍庫に入れてお
くのもおすすめ。寝るときに枕の上
に敷くと心地いい
※脳が目覚めてしまうので首は冷やさない

朝

夜

水分を取って、

　脱水症状にも気を付けて！

【通常の深部体温の変化】
高

8 16 24

夏は、
この下降を

妨げないような
工夫が大切

深
部
体
温

低
8（時）

「ぐっすり」はあなただけのもの。
自分の感覚をつかんでいきましょう。

設定温度は
28℃

※

年々暑くなる日本の夏。
寝苦しくてスッキリしない、と悩む方も多いのではないでしょうか。
けれど、気温が高く夜が短い夏は、冬と同じように眠れなくて当然。
身体に備わった「眠たくなるしくみ」を知り、
質のよい眠りを手に入れて、夏も元気に過ごしましょう！

暑くて
眠れていない
気がする… 夏

眠りたい！
でも

7 6夏でもぐっすり眠りたい！ 夏でもぐっすり眠りたい！取材は2021年7月16日現在



理事会報告 総代会を終えて／理事長ごあいさつ

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

5
72億9,349万円

組合員数 ：52万2,324人

総事業高
予算比108.1％

◀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

68.3％
65.4％ 28.0％

卵パック▶
82.0％

70.0％ 44.5％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
34.4％

リユースびん▶
58.6％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4～5月の回収量／供給量

予算達成

（1）2020年度決算関係書類等承認
の件
　2020年度の決算関係書類等を議
決しました。第29回通常総代会の第１
号議案として付議されます。
（2）2021年度借入金最高限度額決
定の件
　2021年度借入金最高限度額を
200億円とすると議決しました。なお、
この設定は、今すぐ借り入れを行うと
いうものではなく、不測の事態に備え
てのものです。実際に借り入れを行う
場合は、その都度理事会にて審議し
決定します。
（3）第29回通常総代会招集及び通
常総代会に付議する議案決定の件

　定款62条、64条に基づき、第29回
通常総代会の招集と通常総代会に付
議する議案について議決しました。
（4）パルシステム生活協同組合連合
会及びパルシステム共済生活協同
組合連合会子会社への役員（取締役
候補）推薦改定の件
　パルシステム生活協同組合連合会
とパルシステム共済生活協同組合連
合会からの役員派遣要請を受け、以
下の子会社にそれぞれ理事1名を取
締役候補者として推薦することを議決
しました。

（株）パルライン、（株）パルブレッド、（株）パ
ルシステム・リレーションズ、（株）パルシス
テム電力、（株）パルふれあいサービス

第25回臨時理事会5/19

　「こまめに電気を消しても地球温暖
化は止まらない…」と、エコな行動が
めんどうになることも…。パルシステム
東京は、これまでも「家庭の省エネ診
断」に取り組み、組合員のエコライフ
を応援してきました。4月から、環境省
の「うちエコ診断WEBサービス」へ
の参加（無料）も呼びかけています。
◦スマホでできるから、簡単 ！ 
　診断を受けるためにやることは、光
熱費などを入力するだけ。いつでも、５
分程度で終わります。
・自宅のCO2排出の内訳グラフ
・おすすめの削減対策（例：誰もいな
い部屋の照明を消すと、年間CO2削
減93㎏、電気代も約4千円減）
などの情報が、すぐにスマホに届きます。
　また、都内の世帯と比較したエコ度
のランキングも。エアコンの設定温度

を上げるなど、地道なエコの効果も実
感でき、思わずやる気がアップします。
◦ちりも積もれば山となる ！ 
　ほかにも、
使 用 中 の 冷
蔵 庫 の 購 入
年や型番を入
力すると、買
い替えた場合
の 排 出CO2

や電気代の年間削減額、元がとれる
までの年数もわかるなど、役立つ情報
がいっぱいです。
　一人の小さなエコ（ちり）も多くの人
が取り組めば、温暖化防止（山）に。無
理なく続けるため、まずは「うちエコ診
断」をやってみませんか？

第26回定例理事会5/27

2021年度の事業と活動。みなさんとともに…
議案書第2号議案（21年度方針案）より抜粋

　見通しのたたない新型コロナウイルス感染症の収束。社会
全体が大きな転換を迫られる今、政策課題の各項目では以下
のような目標をもち、取り組んでいきます。

食べ物
組合員が求める「食とくらし」の安
全・安心に取り組みます。また、パル
システム商品の理解を深める取り組
みを強化し、商品の利用を広げます。
地球環境
再エネの普及など資源循環型社会
をめざした環境活動や、「パルシス
テム東京平和政策」に基づいた平和活動、被災地・被災者に
寄り添った復興支援活動をすすめます。
人
高齢者や障がいのある方など誰もが安心してくらせる地域を支
える活動や、貧困や社会的孤立への理解を深め課題解決に
向けた活動への取り組み、組合員活動の持続的発展に向けた
基盤整備などにも取り組みます。

パルシステム事業
「安全・安心な商品のお届け」を基本とし、組合員の声を受け
止めて、より利用しやすいしくみを整えていきます。
福祉事業
高齢化社会と介護保険制度改正の動向をふまえた施策や、介
護人材の確保・育成などに取り組みます。保育事業では、保育
理念｢食育｣｢木育｣｢遊育｣の質を向上させます。

組合員数
51万9,805人

（数値は1万円未満、切り捨て）

予算比
119.8%

前年比
118.7%

43億8,628万円

事業総剰余金から経費や利息などを精算した、
今期の利益

福祉事業総事業高
12億1,890万円

予算比 103.4%

パルシステム事業総事業高
900億2,746万円

予算比 120.1%

総事業高（すべての事業収入）

913億719万円

経常剰余金

2020 年度  決算報告
2020年4月1日～2021年3月31日

出資金
201 億9,454万円

前年比 105.1%
１人当たり出資金額

 3万8,850円

当日の出席総代は493名※（本人出席66名、代理人による出席6名、書面による出席421名）。
出席者はソーシャルディスタンスをとって着席した

※出席人数は資格審査委員の報告中の最大人数（11時54分時点）

歴
史
を
振
り
返
る
貴
重
な
機
会
と
な
り
ま
し

た
。安
全
な
も
の
が
食
べ
た
い
、子
ど
も
た
ち
に

持
続
可
能
な
環
境
を
残
し
た
い
な
ど
、私
た
ち

の
原
点
を
確
認
し
ま
し
た
。

ま
た
、多
く
の
組
合
員
が
培
って
き
た
活
動
も

私
た
ち
の
貴
重
な
歴
史
で
す
。コ
ロ
ナ
を
き
っ
か

け
に
定
着
し
つ
つ
あ
る
オ
ン
ラ
イ
ン
の
つ
な
が
り

が
、フ
ル
タ
イ
ム
で
働
い
て
い
る
人
や
子
育
て
な

ど
で
会
場
に
行
き
に
く
か
っ
た
人
な
ど
、新
し
い

方
の
参
加
を
増
や
し
て
い
ま
す
。組
合
員
活
動

が
さ
ら
に
多
様
に
な
る
よ
う
、み
な
さ
ん
と
工
夫

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

総
代
会
に
い
た
る
会
議
で
は
、総
代
の
み
な
さ

ん
か
ら
励
ま
し
の
言
葉
だ
け
で
な
く
、厳
し
い
ご

意
見
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。す
べ
て
パ
ル
シ
ス
テ

ム
東
京
への
期
待
の
声
と
し
て
し
っ
か
り
受
け
止

め
、こ
れ
か
ら
も
事
業
と
活
動
に
取
り
組
ん
で
い

き
ま
す
。

議
案
づ
く
り
へ
の
参
加
に
感
謝

総
代
会
で
は
、議
案
に
対
し
て
総
代
が
賛
成・

反
対
を
投
じ
ま
す
。こ
の
議
案
は
半
年
以
上
に

わ
た
る
理
事
会
と
総
代
の
論
議
の
積
み
重
ね
の

集
大
成
で
、商
品
に
つ
い
て
は
も
ち
ろ
ん
平
和
や

環
境
への
取
り
組
み
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
項
目
が

盛
り
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

今
年
度
は
コ
ロ
ナ
対
策
も
あ
り
、新
し
い
ス
タ

イ
ル
で
の
議
案
づ
く
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。参
加

し
て
い
た
だ
い
た
み
な
さ
ん
に
改
め
て
感
謝
を

申
し
上
げ
ま
す
。そ
れ
で
も
ス
ム
ー
ズ
に
話
し
合

え
な
か
っ
た
り
、奨
学
金
制
度
な
ど
充
分
に
お

伝
え
で
き
な
か
っ
た
り
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。教
訓
と
し
て
、次
に
活
か
し
て
い
き
た
い
と

思
って
い
ま
す
。

新
し
い
参
加
方
法
で
活
動
を
多
様
に

50
周
年
の
昨
年
度
は
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の

総代証を掲げ、意思を表明する総代たち

一人ひとりの力をつなげて、
より魅力的な生協に
～第 29 回通常総代会を終えて～

　6月15日、京王プラザホテルで第29回通常総代会が開かれま
した。コロナ対策により書面議決書提出が呼びかけられたことも
あり、ほとんどの総代は総代会の様子を動画で確認しました。
　2020年度の報告や2021年度の計画の説明につづく質疑応
答のあと、採決。4つのすべての議案が可決しました。

「情報発信で組合員のみなさんからの信頼感を高めたい」
と話す松野理事長

次はあなたが総代に ！ 
　パルシステム東京の未来をつくる総代には、2021年6月末
時点で組合員登録している方なら立候補できます（ただし、ほか
の組合員や委員会の推薦が必要）。
　初めてでも、子育て中でも、スタッフ
がサポートするので、安心して総代の活
動に取り組めます。
　まずは資料請求してください。

 0120-806-056

コロナ禍で、オンライン産地交
流。JAたじまの生産者と組合
員が画面越しで、同時におにぎ
りづくり。これまで参加が難しか
った子どもたちも楽しめた

厳しい意見も励ましの言葉も
期待を込めたメッセージ！

総代会を終えて

スクリーン前には、総代のなかから選ばれた議事運営チーム
が着席し、総代会のていねいな運営を実現させた

2020年度の事業・活動の報告と、2021年度の事業・活動
の方針を説明する杉原学専務理事。説明後の総代からの
質問も真摯に受け止め、答弁した

理事長　松野 玲子

（2021年3月31日現在）

《お問い合わせ》 
総代ホットライン　

検索パルシステム東京　2021総代選挙

※うちエコ診断WEBサービス
のアクセスはこちらから→

　議決事項はありませんでした。

5分で診断、「うちエコ診断」（環境省）が始まりました
あなたのエコライフをwebでチェック！
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わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

トロ舟田んぼに苗を植えよう！
子どもたちが楽しく田植えを体験　

「
生
き
物
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
調
査（
生
き
モ
ニ
）」は
、組

合
員
が
身
近
な
チ
ョ
ウ
の
写
真
を
撮
り
、報
告
す
る
市

民
参
加
型
の
調
査
で
す
。今
回
は
、長
く
携
わ
る
須
田

真
一
さ
ん
の
講
義
と
質
疑
応
答
で
、オ
ン
ラ
イ
ン
学
習
。

　
「
東
京
は
多
様
な
生
き
物
が
す
む
世
界
的
に
め
ず

ら
し
い
都
市
」と
話
す
須
田
さ
ん
。日
本
の
南
北
に
い

る
種
が
み
ら
れ
、都
心
に
皇
居
な
ど
大
き
な
緑
地
が
あ

り
、路
地
に
植
木
な
ど
を
置
い
て
身
近
に
緑
に
親
し
む

習
慣
が
あ
る
な
ど
、生
き
物
が
く
ら
し
や
す
い
空
間
の

多
さ
が
背
景
に
あ
る
そ
う
で
す
。

　
さ
ら
に
杉
並
区
を
例
に
、東
京
の
チ
ョ
ウ
の
生
息
状

況
を
、大
き
く
４
つ
に
わ
け
て
紹
介
。１
つ
め
は「
い
な

く
な
っ
た
種
」。里
山
や
農
村
環
境
に
く
ら
す
オ
オ
ム

ラ
サ
キ
な
ど
、都
市
化
に
よ
っ
て
姿
を
消
し
た
も
の
で

す
。２
つ
め
は「
生
き
残
っ
た
種
」。街
中
で
エ
サ
を
得

や
す
い
ア
ゲ
ハ
が
代
表
で
す
。３
つ
め
は「
復
活
し
た

種
」。ツ
マ
キ
チ
ョ
ウ
な
ど
、も
と
の
食
草
と
は
別
の
、

街
中
に
も
あ
る
植
物
を
エ
サ
に
す
る
こ
と
で
戻
って
き

た
例
で
す
。最
後
に 

「
最
近
現
れ
た
種
」。人
や
も
の

の
移
動
に
よ
り
持
ち
込
ま
れ
、地
球
温
暖
化
の
影
響

も
あ
って
定
着
し
た
り
、外
国
か
ら
人
が
持
ち
込
ん
だ

り
し
て
、街
で
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
チ
ョ
ウ
で
す
。

　
チ
ョ
ウ
の
く
ら
し
が
、人
間
に
大
き
く
左
右
さ
れ
る

よ
う
す
を
話
し
た
須
田
さ
ん
。東
京
の
今
が
わ
か
る

生
き
モ
ニ
の
意
義
を
再
認
識
し
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

6/19

PickUp

産直の草分け的産地JAささかみと
おうちで産地交流

6/11

6/256/12

（パルシステム東京）

（国立委員会）（パルシステム東京）

パルシステム商品検査センターを
おうちで見学＆検査体験！

6/10

　パルシステム商品の安全性の確認と品質向上
に取り組む商品検査センターのオンライン見学
会に、44組が参加しました。放射能検査室や微
生物検査室での検査内容を聞きました。その後、
配付されたキットで、市販とパルシステムのハム
で化学合成添加物の有無の検査にチャレンジ！

　パルシステムとJAささかみの40年にわたる顔
の見える交流。そこで育んだ安全・安心の米づく
りや、減反政策への取り組みなどを聞きました。ク
イズコーナーや、事前に配付した『新潟こしひか
り』で作った生産者おすすめの空豆ごはんを画面
ごしに一緒に食べ、支え合う交流を楽しみました。

　介護保険制度のしくみ、申請から利用開始まで
の流れとポイントを、NPO法人福祉コミュニティ
大田の浜洋子代表から聞きました。介護申請書
の提出時にネックになりやすい「かかりつけ医」に
関する話や、介護サービスを受けるときの注意点
など、知りたい話満載の講習会になりました。

　鳥インフルエンザ対策で、関係者以外立入禁止
の鶏舎内も動画なら見学可能！「光と風が入る鶏
舎で快適な温度を保つため、窓の開け閉めにも気
を使う」「鶏がおなかを冷やさないよう床面を湿ら
せない」など行き届いた飼育管理で、「までに」（岩
手弁でていねいに）育つようすを再確認しました。

おうちで産地交流〜までっこ鶏〜
おいしさの秘密

6/24

（上池台委員会）

　世界の各地で子どもたちを支援するユニセフ
の活動を展示するユニセフハウスを見学。保健
や栄養、教育など、具体的な内容や目的、成果に
ついて学びました。コロナ禍の対策として、解説は
タブレットで。再現された現地のようすを見学しな
がら、自分たちにできることを考えました。

子どもたちの命と健康と未来を守る
ユニセフハウス見学会

（北Ａ委員会）

6/23

　アロマセラピストの杉林真規子さんを講師に
マスクとアロマスプレーづくり。精油に関する基
礎知識を学び、ユーカリ、ペパーミントなどのアロ
マオイルから自分好みの香りを選び、講師がブレ
ンド。芳香に癒されながら、委員が事前に準備し
たキットを、マスクに仕上げていきました。

癒しのマスク＆マスク用
アロマスプレーづくり

介護保険制度について知り
いつかのために準備しよう

“昆虫一家”の2代目に聞く
～世界的に生き物が豊かな大都市・東京の今～ ＃未来へつなげ2030

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）

講師の須田真一さん（東京
大学総合研究博物館研究
事業協力者）。須田さんの
父、故・須田孫七さんも“日本
のファーブル”と称された昆虫研究者だった

「もともとは東京の平地に多くいたモンシロ
チョウ。私の少年時代はかなり減っていた
が、近年は増えている。外来のアブラナ科を
食べるようになり、エサに困らなくなったから
では」と須田さん（新宿本部からオンライン配
信。組合員57組が参加）

▲「のざわテットーひろば」
世田谷区野沢地区の住宅街にある
子どもたちの遊び場。自然のなかで
のびのびと過ごせて、地域住民の憩
いの場でもある。園内にはビオトープ
や果樹木、ハーブガーデンも

▼田植えには建築現場などで使われ
るトロ舟を使用。60×90cmのトロ
舟田んぼが２つ完成しました。みんな
で大切に育てようね ！ 

▲▶︎田づくり～苗植え
まで
トロ舟に入れた土に空気を
入れるようにかき混ぜ、さら
に水を入れてよく混ぜ合わ
せる（田づくり）。苗のつけ根
を持ち、約５cmの深さまで苗
を植え付ける。「土にまっす
ぐに植え付けるのがポイン
ト」と南さん

▼どろんこ遊びって、
楽しい！
思い切り泥だらけになって
遊ぶ様子に、お父さんもお
母さんもみんな笑顔 ！ 「泥は
ぐちゃぐちゃしたけど楽しかっ
た～」と、子どもたちも大満
足 ！ 

米の大切さや生産者の思いを伝えたいと
２０１０年に始まった「お米の出前授業」。今後は
学校だけでなく、地域でも開催を増やしていく
予定です。土や苗に触れて、泥だらけになって
楽しむのが一番。植え
た苗の生長を見守る
なかで、米づくりのた
いへんさや食べ物の
大切さを感じてもらえ
たらいいですね。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
で
は
、お
米
に
つ

い
て
理
解
を
深
め
て
も
ら
お
う
と
、小

学
校
な
ど
で
稲
作
を
体
験
す
る「
お

米
の
出
前
授
業
」を
行
って
い
ま
す
。

　
こ
の
日
は
、２
０
２
０
年
度
市
民

活
動
助
成
基
金 

助
成
団
体
の
Ｎ
Ｐ

Ｏ
法
人
野
沢
３
丁
目
遊
び
場
づ
く
り

の
会
が
運
営
す
る「
の
ざ
わ
テ
ッ
ト
ー

ひ
ろ
ば
」で
、地
域
の
子
ど
も
た
ち
に

田
植
え
を
体
験
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

２
歳
か
ら
９
歳
ま
で
17
人
が
参

加
。講
師
の
池
尻
セ
ン
タ
ー
活
動
長

の
南
さ
ん
が
、ト
ロ
舟
で
苗
植
え
の
方

法
を
教
え
ま
し
た
。

　
泥
を
か
き
混
ぜ
る
作
業
で
は
、「
冷

た
く
て
気
持
ち
い
い
！
」と
大
喜
び
。

茨
城
県
産
の
産
直
米
コ
シ
ヒ
カ
リ
の

苗
を
１
株
ず
つ
手
に
取
って
、て
い
ね

い
に
植
え
付
け
ま
し
た
。

　

今
後
の
稲
の
生
長
を
み
ん
な
で
見

守
って
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

パルシステム東京 
池尻センター活動長 南浩一さん

 のざわテットーひろばで「お米の出前授業」5/29
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レシピ募集中！

「さつまいも」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.77

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

「そうめん」

　８月は、原爆が投下され「敗戦」という

形で戦争が終わった月です。それから日

本は戦争の当事者になっていないので、

「戦後」が続いているといわれています。

　パルシステム東京の平和政策では、平

和を「私たち一人ひとりがお互いを認め

合い、尊重するこころを持つこと」と定義

しています。身近な人や離れた地に暮ら

す人、困難を抱えている人やそうでない

人も含め、理解しあうことが平和の原点

ということです。そこには、過去や未来の

人たちまで含まれます。

　多様性を認め合うことは、簡単なよう

で、結構難しいもの。感染症で不安にな

りがちな今日このごろだからこそ、原点に

かえろうと心がけています。　

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

6月号クロスワードの正解
は「つゆいり」でした

応募総数は942通でした。江東
区の瀬戸さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
八王子市の大原さんをはじめ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

　『おもちゃと絵本の広場in長池公園』は、2017
年、八王子市の豊かな自然のなかで、地域交流、
多世代交流できる広場を作ろうと、おもちゃコンサ
ルタントと公園管理をしている地域のNPO団体
スタッフで始めました。
　公園で木のおもちゃや世界のグッドトイを体験し
たり、絵本を読むささやかな幸せを子どもや大人
にも楽しんだりしてほしい。ニュータウンの核家族
化で子育て不安や孤独を感じている家庭、孤立し

がちなシニア世代も気軽に立ち寄れる場になれば
と活動してきました。
　３年たち、参加者同士で遊びをサポートし、ボラ
ンティアスタッフになる人、特技で自己実現を図る
人、活動に共感しておもちゃコンサルタントの資格
をとる人など…。おもちゃと絵本をはじめの一歩と
して、さまざまな一歩が生まれて進化していく『み
んなの広場』をこれからも継続していきたいと思っ
ています。	（おもちゃコンサルタント　阿部 績

の り こ
子）

誰でもみんなが楽しく集える広場を
おもちゃと絵本の広場 in 長池公園実行委員会
2020年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

大
忙
し
で
は
あ
る
け
れ
ど

幸
せ
感
じ
る
季
節
の
手
仕
事

港
区
　
ち
く
わ
さ
ん

　
６
月
は
、ら
っ
き
ょ
う
の
酢
漬
け
か
ら

始
ま
っ
て
、ル
バ
ー
ブ
＆
あ
ん
ず
の
ジ
ャ
ム

づ
く
り
、実
山
椒
の
調
味
料
づ
く
り
と
大

忙
し
で
す
。

　
そ
の
な
か
で
も
実
山
椒
は
、実
を
枝
か

ら
外
し
て
湯
が
い
て
あ
く
抜
き
し
た
り
と

大
変
手
間
が
か
か
り
ま
す
。け
れ
ど
も
味

噌
漬
け
、塩
漬
け
、オ
イ
ル
漬
け
に
し
て

お
く
と
和
食
の
み
な
ら
ず
洋
食
に
も
、長

く
い
ろ
い
ろ
な
料
理
で
楽
し
む
こ
と
が
で

き
て
便
利
で
す
。

　
来
客
の
際
、実
山
椒
の
調
味
料
を
使
っ

た
料
理
を
出
す
と
お
客
様
か
ら
一
目
置

か
れ
る
の
も
う
れ
し
い
で
す
が
、何
よ
り

梅
雨
の
う
っ
と
う
し
い
時
季
に
そ
の
清
涼

感
の
あ
る
香
り
で
、面
倒
な
手
仕
事
さ
え

も
楽
し
く
な
り
ま
す
。

回
答
が
優
し
く
て「
ほ
っ
」

身
に
つ
ま
さ
れ
た
職
場
内
あ
る
あ
る

小
金
井
市
　
夏
つ
ば
き

　

６
月
号「
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
」の
お
悩
み
、身
に
つ
ま
さ
れ
ま
し
た
。私

も
わ
か
ら
な
く
て
聞
い
て
し
ま
う
立
場
で

す
。相
手
の
方
が
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
な
い
か
、相

手
の
立
場
に
な
り
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

と
って
、い
い
関
係
で
い
た
い
と
思
い
ま
す
！

　

回
答
が
先
輩
の
こ
と
を
批
判
す
る
こ
と

な
く
、I
T
環
境
に
馴
染
み
が
な
い
世
代

…
と
優
し
い
フ
ォ
ロ
ー
で
、自
分
の
こ
と
の

よ
う
に
ほ
っ
と
し
ま
し
た
。回
答
さ
れ
て
い

る
方
、ス
テ
キ
で
す
。

頭
痛
の
原
因
は
気
象
病
か
も

耳
ス
ト
レ
ッ
チ
、や
っ
て
み
ま
す
！

板
橋
区
　
マ
マ
づ
か

　
６
月
号
の「
気
象
病
」の
記
事
は
と
て
も

参
考
に
な
り
ま
し
た
。私
は
雨
が
降
る
前
に

頭
が
痛
く
な
る
こ
と
が
多
い
の

で
、こ
れ
か
ら
は
誌
面
に
掲
載

さ
れ
て
い
た
耳
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
を
毎
日
や
ろ
う
と
思
い
ま

す
。切
り
抜
い
て
見
や
す
い
所

に
貼
って
、活
用
し
て
い
ま
す
。

一
昨
年
の
台
風
19
号
で

備
蓄
の
あ
り
が
た
さ
を
実
感

西
多
摩
郡
　
里
美
ば
ぁ
ば

　
『
３
日
分
買
い
置
き
セ
ッ
ト
』の
買
い
替

え
時
期
に
、段
ボ
ー
ル
に
持
ち
手
の
穴
を
開

け
て
、中
に
入
って
遊
べ
る「
こ
ん
せ
ん
く
ん

ト
ラ
ッ
ク
」を
孫
に
作
り
ま
し
た
。

　

私
の
住
ん
で
い
る
奥
多
摩
は
、一
昨
年
の

台
風
19
号
が
上
陸
し
た
と
き
に
、１
週
間
ほ

ど
断
水
し
ま
し
た
。そ
の
と
き
は
、常
備
し

て
い
た
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
と
給
水
車
の

水
で
し
の
ぎ
ま
し
た
。そ
ん
な
と
き
、『
３

日
分
買
い
置
き
セ
ッ
ト
』は
役
立
ち
ま
し

た
。す
ぐ
に
食
べら
れ
、洗
い
物
を
極
力
し
な

い
で
す
ん
だ
の
で
と
て
も
助
か
り
ま
し
た
。

心
奪
わ
れ
た
あ
ず
き
ス
イ
ー
ツ

こ
の
夏
は
ア
レ
ン
ジ
を
楽
し
み
ま
す

八
王
子
市
　
お
で
ん

　
６
月
号
の
あ
ず
き
ス
イ
ー
ツ
特
集
に

心
奪
わ
れ
て
し
ま
っ
た
夫
。前
回『
産
直

小
豆
ゆ
で
あ
ず
き
』を
１
つ
し
か
注
文
し

な
か
っ
た
こ
と
を
後
悔
し
た
私
…
。こ
れ

か
ら
い
ろ
い
ろ
な
ア
レ
ン
ジ
で
夏
の
小
豆

ラ
イ
フ
を
楽
し
み
た
い
と
思
い
ま
す
‼

資
源
の
管
理
が
ラ
ク
に
な
る

わ
が
家
の
パ
ル
シ
ス
テ
ム
ス
ペ
ー
ス

大
田
区
　
H
I
D
E

　
台
所
の
片
隅
に
フ
ァ
イ
ル
立
て
を
置
い

て
い
ま
す
。そ
こ
は
パ
ル
シ
ス
テ
ム
ス
ペ
ー

ス
。カ
タ
ロ
グ
は
も
ち
ろ
ん
そ
こ
が
定
位

置
。空
に
な
っ
た
米
袋
も
ポ
ン
。卵
を
使
い

切
っ
た
ら
パッ
ク
を
ポ
ン
。牛
乳
パッ
ク
も

開
い
た
ら
ポ
ン
。商
品
が
届
い
た
ら
そ
れ

ぞ
れ
し
ま
って
空
に
な
っ
た
袋
を
ポ
ン
。そ

し
て
配
送
日
に
ひ
と
ま
と
め
に
し
て
配
達

担
当
さ
ん
へ
渡
し
て
い
ま
す
。

　
台
所
に
ち
ょ
こ
っ
と
ス
ペ
ー
ス
が
あ
る
だ

け
で
リ
サ
イ
ク
ル
、リ
ユ
ー
ス
の
資
源
の
管

理
が
ぐ
っ
と
ラ
ク
に
な
り
ま
す
。ど
の
資

源
も
リ
タ
ー
ン
率
が
1
0
0
%
に
な
る

日
が
来
る
と
い
い
な
と
思
い
な
が
ら
、自

分
に
で
き
る
こ
と
を
コ
ツ
コ
ツ
と
や
って
い

ま
す
。

●ツナとトマトとオリーブオイルで
小金井市　やまさんママ

　そうめんによく冷えた角切りのト
マトとツナ、オリーブオイル、塩、黒
こしょう、めんつゆでぶっかけにし
ていただきます。食欲がなくてもツ
ルツルといただけます。仕上げに
水菜があると彩りもキレイですね。

●冷麺風そうめん（1人前）
葛飾区　まんまるちゃん

【材料】水200ｍｌ、鶏ガラスープ
小2、しょうゆ小1、酢小2、砂糖小
2、塩少々、豆板醤適量　

【作り方】水50ｍｌと鶏ガラスープ
を鍋に入れ火にかけ煮溶かしま
す。火を止め残りの水と調味料を
入れよく混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷
やします。湯がいたそうめんと好
みの具材をのせてできあがり。

●おばあちゃんのお味噌汁
江東区　kiku

短冊切りにし素揚げしたなすや
ねぎの小口切りなどで味噌汁を作
り、半分に折りゆでたそうめんを
加えます。義理の母が帰省のたび
に作ってくれたもので、今や私の
定番。子どもたちも「おばあちゃん
のお味噌汁」と喜んで食べます。

続
気
に
な
る
夏
の
電
気
代

役
立
つ
情
報
満
載
の
特
集
で
し
た

青
梅
市
　
く
る
み
る
く

　

在
宅
ワ
ー
ク
も
増
え
、気
に
な
っ
て
い

た
夏
の
電
気
代
。６
月
号「
夏
に
熱
を
制

す
る
」は
、グ
ッ
ド
タ
イ
ミ
ン
グ
な
特
集
で

し
た
。役
に
立
つ
情
報
が
満
載
で
、特
に
マ

ン
シ
ョ
ン
の
部
屋
の
な
か
に
空
気
の
流
れ

を
作
る
方
法
は
、さ
っ
そ
く
試
し
て
み
て

実
感
が
あ
り
ま
し
た
。

　

無
理
の
な
い
節
約
を
心
が
け
る
意
味

で
、「
省
エ
ネ
診
断
」に
も
興
味
を
も
ち

ま
し
た
。

練馬区／もずく

豊島区／グリバチ
イ

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

今
ど
き
の
Ｊ
Ｋ
が
話
す

「
か
わ
い
い
」っ
て
ど
ん
な
の
？

墨
田
区
　
お
か
め

　
最
近
、娘
の
高
校
が
オ
ン
ラ
イ
ン
授
業

に
切
り
替
わ
り
、家
で
授
業
を
受
け
て
い

ま
す
。娘
い
わ
く
、「
１
時
間
目
の
授
業

は
ク
ラ
ス
の
半
分
く
ら
い
し
か
生
徒
が
集

ま
ら
な
い
か
ら
、〝
先
生
が
悲
し
そ
う
で

か
わ
い
い
！
〟」と
。Ｊ
Ｋ
の
か
わ
い
い
の

基
準
は
い
っ
た
い
何
な
の
か
気
に
な
り
ま

す
…
。

お客さん、お寿司はいかがですか～？ 卵握りは絶品ですよ ！ 

平和のタネはそれぞれのこころにある

＊投稿は2021年7月16日現在

↑ソーシャルディスタンスを守り、
おもちゃの消毒を徹底して開催

（2020年１１月）
←2017年から参加の親子。今で
はほかの家族におもちゃの遊び方
を教えるなど、参加者同士の交流
も生まれている（2019年11月）

みどりのあそび市　開催予定
■11月7日（日）　長池公園芝生広場　　
くわしくは
http://home.pompoco.or.jp/category/イベント

江東区／あこ紫陽花がたくさん咲いていました ！  息子は大興奮 ！  かたつむりいるかなー？

6月号の
『わいわい』は
こちらから
▶︎▶▶

▶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。

８月と９月はパルシステム東
京平和月間。平和の想い
をつなぐ企画をチェックして
ください。
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15 14

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最強☆冷凍うどん
❷夏でもぐっすり眠りたい！
❸総代会を終えて／理事長ごあいさつ
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 「おもちゃと絵本の広場in長池公園実行委員会」
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

●ポイントプレゼント
□申し込む
□申し込まない
あてはまるものに□を入れてください

●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8月号」

電話相談員
にゃんこといっしょに

約束を守ったときはしっかりほめて現状を把握して親子でルール作りを

暑い　コロナ禍　ゲームに熱中
子にはやめる理由がみつからない

イラスト／ごんどうまゆ

　「ゲームは楽しい」「大人もスマホ見てるよ」、子どもにも言い
分があります。「やめなさい」と一方的に終わりにさせると子ど
もの不満はたまるばかり。希望をすべてきくのは無理でも、幼い
ころから考えを尊重し、ともに話し合う姿勢は大切です。とはい
え、視力低下やゲーム依存は心配ですね。
　子どもがゲームをしていない、落ち着いた気分で過ごしてい
るときに、親子でゲーム機器の使用記録を見て、一日あたりの
プレイ時間を確認してみてはどうでしょう。たくさん遊んでいる
子は意外と驚くかも。
　「ゲームのやり過ぎは心や身体の調子が悪くなるの。だから
心配」と母親の気持ちを伝えてみて。そして、子どもがどう受け
止めたかもゆっくりきいてみましょう。

　一日の過ごし方についても「24時間でやること（睡眠、食事、
学習、家族との時間など）にかかる時間は…？」と親子で確認し
て、子ども自身が「ゲームは〇時から〇時」などとスケジュール
を決められるといいですね。親はゲーム機器の見守り機能で時
間管理のサポートを。約束を守れなかったときの対応（「一日
ゲームを休む」など）も話し合っておきましょう。
　約束を守ったときは「できたね ！ 」とおおいにほめて。守れな
かったときもすぐに叱らず理由を聞いて、楽しい気持ちで遊べ
るよう見守っていきましょう。

「もうゲームばっかり ！  
やめなさい ！ 」
「宿題やってからだよ」
って何度言ったか。ヘトヘト……

あとちょっと、
あとちょっとだから…！！

子・Ｈくん（小２）

母・Ｓさん（44）

ルールは

ゆるめでね♡

さて、今月のお悩みは……？

長い夏休み。野外活動やスポーツ、お料理など
ゲーム以外の楽しみも体験できるといいです
ね。親子で笑顔の時間が増えますように……！

〈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
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。

　
一
方
、被
災
地（
陸
前
高
田
市
）を
訪

問
し
て
お
茶
会
を
開
き
、コ
ミ
ュニ
テ
ィ

づ
く
り
を
支
援
す
る「
藤
結
び
の
会
」。

現
在
は
活
動
を
中
断
し
て
い
ま
す
。

　

代
表
の
尾
﨑
文
さ
ん
は
、「
コ
ロ
ナ

禍
の
訪
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ご
迷
惑
に
な
る
の
で
は

と
、昨
年
度
の
イ
ベ
ン
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は
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ん
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結

果
、中
止
。助
成
金
は
全
額
返
金
し
、

今
年
度
の
応
募
も
見
送
り
ま
し
た
」と

話
し
ま
す
。

　
そ
れ
で
も
被
災
地
の
人
た
ち
は
、「
コ

ロ
ナ
が
収
束
し
た
ら
す
ぐ
来
る
ん
だ

よ
」と
待
って
い
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。

　
変
わ
り
ゆ
く
被
災
地
と
、感
染
が
ひ

ろ
が
る
東
京
。そ
こ
に
は
、か
た
ち
を
変

え
な
が
ら
も
寄
り
添
い
続
け
よ
う
と
す

る
姿
や
、支
援
す
る
、さ
れ
る
関
係
を
こ

え
た
つ
な
が
り
が
あ
り
ま
す
。

災
直
後
か
ら
活
動
を
続
け
る 

「
ハ
ー
ト・の
ん
び
る
」。「
初
め

は
被
災
地
に
ひ
ざ
か
け
を
贈
っ
て
い
た

ん
で
す
。で
も
東
北
の
人
た
ち
は
手
仕

事
が
上
手
な
の
で
、『
私
た
ち
が
販
売

す
る
か
ら
、小
物
を
つ
く
っ
た
ら
』
って

す
す
め
た
ん
で
す
」と
話
す
の
は
、代
表

の
青
木
良
子
さ
ん
。

　

被
災
地
の
人
た
ち
が
意
欲
的
に
つ

く
っ
た
小
物
を
、青
木
さ
ん
た
ち
は
年

間
で
1
0
0
万
円
ほ
ど
販
売
し
た
こ
と

も
。売
り
上
げ
の
全
額
を
被
災
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に

送
って
い
ま
す
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「
活
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に
、つ
く

り
手
の
み
な
さ
ん
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そ
ろ
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や
め

る
？
』と
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い
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す
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に
仕
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ら
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で
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わ

れ
て
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の
答
え
か
ら
、復
興
へ
の
厳

し
い
道
の
り
を
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じ
た
そ
う
で
す
。

　
「
い
ま
被
災
地
で
必
要
な
の
は
、モ
ノ

で
は
な
く
人
々
が
働
く
場
所
で
す
。何

東
日
本
大
震
災
か
ら
10
年
を
経
て
、求
め
ら
れ
る
支
援
や
災
害
へ
の
向
き
合
い
方
が
変
わ
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

今
、あ
ら
た
め
て
考
え
る
支
援
の
か
た
ち

パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
は
、被
災
地
支
援
に
取
り
組
む
組
合
員
の
活
動
を「
パ
ル
未ミ

来ラ
イ

花カ

基
金
」で
応
援
し
て
き
ま
し
た
。

長
く
活
動
を
続
け
て
い
る「
ハ
ー
ト・の
ん
び
る
」「
藤
結
び
の
会
」の
2
グ
ル
ー
プ
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

95

震

取材は2021年7月16日現在

「ハート・のんびる」の青木さんたちが寄付を募り、東京から送った材料で小物をつくる被災地のみなさん。大切な人を失っても、前を向いて
「こんなの作ったんだけど、どうかな」と試行錯誤しながらものづくりに励んでいる。小物づくりは、福島・宮城・岩手の3県で行われている

「藤結びの会」が主催するお茶会「藤棚カ
フェ」には、活動で知り合った人たちが藤
棚の下に集い、コミュニティが生まれている

「ハート・のんびる」はこれまで
に約1,500枚のひざかけを被
災地に贈ってきた

コロナ禍で現地に行けなくても、
電話やハガキで互いの安否を
気づかっている（藤結びの会）

▲ �2021年度パル未来花基金
　 助成グループ一覧はこちらから
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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
 8月 27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

ビタミン、ミネラル、食物繊維を含むセロリ
にちりめんじゃこを加え、カルシウムも豊富
な栄養価の高い一品です。葉の部分もお
いしく食べられます。さっぱりした味と食感
で、暑い季節でも食欲が出ますよ。

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 セロリとじゃこの炒め煮

さっぱり味でも栄養満点

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

＊オンライン締切は
 8月 29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

セロリとじゃこの混ぜごはん

温かいごはんにのせて食べるのはもちろん、ご
まやかつおぶしなどお好みの具材を加えて混
ぜごはんに。冷奴にのせてもよく合います。
ゆでたパスタに白だし（1人分小さじ１程度）と
あえて、和風パスタにしても。

セロリとじゃこの炒め煮
保存期間 冷蔵４日

（５～６人分）

全量カロリー311kcaℓ

材　料

セロリ···························４本（約400g）
ちりめんじゃこ·······························40g
菜種油································大さじ1強
　酒········································大さじ2
　しょうゆ·······················大さじ1と1/2
　砂糖·········································少々

1

2
3

セロリは茎と葉に分け、茎は薄切りに、葉は細かく
刻む。
油を熱し、セロリとちりめんじゃこを炒める。
Aを加え、水分がなくなるまで炒め煮に。

作り方

1
2
3
6
7
9

希少金属。電気自動車やスマホなどの生産に不可欠
〇〇の上にも3年
海水浴やプールにつきもの。空気を入れてふくらませる

「世界一周」「ろうそく」「大皿」など多彩な技がある玩具
敵から逃れるためにイカが出す黒いもの
天〇〇、〇〇汁、酒〇〇

た
て
の
キ
ー

1
4
5
7
8
10
11

うどん特集にも登場した、コシのある〇〇〇〇うどん
暑い時期は食品の〇〇も早くなる
映画化もされた、学徒兵の遺稿集『〇〇わだつみのこえ』
公園の池などで見かける白鳥の形をした〇〇〇ボート
ここは気楽に「〇〇〇の見物」といこう
外出していて家にいないこと
2016年から施行された祝日「〇〇の日」。今年は8月8日

よ
こ
の
キ
ー
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A

1000ポイントを
抽選で5名にプレゼント ！ 
今月のキーワードはお休みです。ポ
イントを希望する方は、「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。

※セロリの苦味が苦手な場合、刻むまえに軽くゆで、水け
をきって作るのがおすすめです。


