
みんなのパル注文

今月のキーワード

悪質商法

もっと気軽にプチ孝行

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

クンクン、パルシステムの匂い

シュナベル（調布市）
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教えて！



夫・妻（会社員）、
長男（小１）、次男（保育園）

夫（会社員）、妻（パート）、
長女（中３）、長男（中１）
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パルは共働き夫婦の強い味方！　食べ盛り２人のお弁当２個生活

◎食 事
平日の朝晩は子どもと３人のことが多いです
そのぶん、週末は夫の作ったごはんでゆっくり！

◎1週間のパル：スーパー（商店街）の割合　９：１
子どもと買い物に行くのはひと苦労なので、ほとんどパル注文

◎　　　　『コトコト』、『ぷれーんぺいじ』を利用
家族がアレルギー体質なので、身体にやさしいものを選んでいます

牛乳 ４本
たまご ２パック
豆腐、食パン
グリーンボックス
ポークウインナー　ほか

◎食 事
朝晩は家族で、お昼は各自（子どもは週５でお弁当）
�献立で悩みたくないので、夜は肉と魚を交互と決めてます

◎1週間のパル：スーパーの割合　７：３
食べ盛りの子どもたちはパル商品が大好き。食費は高め…

◎　　　　『コトコト』、『乾物屋さん』を利用
六花亭などの地方銘菓を買うのが楽しみ

『フルーツセット』
定番の果物がお得なセット。
おいしくて安心だから、子ど
ものために毎週購入

お料理セット
スープから丼ものまで子どもが喜ぶセットが
たくさん！ 余り野菜追加でボリュームUP

週
２
は
ラ
ク
で
き
る

〜

『餃子にしよう！』ほか
汁物を、もっとおいしく！
うすあげやカットベーコン、
豚小間などをストック。子ど
もがモリモリ食べます！

酸素系漂白剤サラダベース産直ごぼう
子どもたちの汚れ物をまとめてつけお
き。シュワシュワと汚れが落ちる感じ
がたまらない！ 食洗機の洗浄剤（4〜
5人用に小さじ1）としても活用

残りおかずや野菜の余り、ひじき
のドライパックやツナ缶などを加
えれば、大盛り副菜に変身。
私のお助け商品です！

基本はぽちパル＊注文、移動中はWebカタ
ログでの注文が時短。ほしいものを全部打
ち込んだ後で、合計金額を見ながら調整し
たり、夫と相談したりします。本が5～10％
OFFなので、子どもに絵本を時々、サプライ
ズ購入♥
＊スマホ対応の注文アプリ。電卓感覚で注文番号を入力するだけ。

紙カタログを見ながら、パソコン注文。忘れ
ないようスマホに、注文する曜日と時間をア
ラート設定。よく頼む商品は、すべて「パルく
る便＊」「お気に入り登録」してカートに入っ
たものを削除するほうが時短です。

『鹿児島若鶏
照焼チキン』ほか
パルの冷凍加工品は安心
でおいしく、お弁当に大活
躍。息子はしいたけの肉づ
め天が大好き

産直鶏肉の
ジャンボパックシリーズ
パルの鶏肉は子どもの大好物。
ジャンボパックを毎週購入。
娘は、「これ、までっこ鶏？」と
聞いてくるマニアックさ

渡辺さん一家《４人家族》 中畑さん一家《４人家族》
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『わが家の
常備菜セット』（ネット限定）
私のマンネリ解消セット。新
しいレシピとの出合いがあ
るのが最高です！

ソース焼そば、ほか
週末の料理は夫担当。作りやす
いメニューを冷蔵庫に忍ばせ
て、持続力アップをねらいます

『発酵バターのショートブレッド』ほか
自分へのごほうびお菓子はマストです！ 夜の
カフェタイムにほっこり

渡辺さん一家のマストバイ＆お気に入り商品

冷凍野菜、
ドライパック、
缶詰いろいろ
時短・副菜のお助けア
イテム。サラダベースな
どと合わせたり、汁物
も簡単にできます

待ってました！の夕ごはん。

「早く〜♪」とせかす息子た
ちに、

パルのお料理セットがあれば
、

おいしくて安心なごはんを

すぐに出してあげられます
４月から息子が進学し、
週５で２人分のお弁当。

息子の弁当箱は娘の２倍（涙）。
パルの冷凍ものに
助けられてます！

中畑さん一家のマストバイ＆お気に入り商品

おいしくて安全なものを食べたい、で
も面倒くさがりな私はパルに全部お
まかせ！ 利用するだけで地球や社会
にいいことをしている感じもうれしい

私がパルを続ける理由
値段と質（味・安全性）のバランスが
よい商品を迷わず買える。買い出し時
間を短縮できるから、子どもと遊ぶ時
間をなが〜くとれます♪

私がパルを続ける理由

冷凍ハンバーグ、味噌煮ほか
温めるだけでいいシリーズは何個もストック。
同じお湯で野菜もゆでて、速攻夕飯！

牛乳 ２本
無調整豆乳 1本
豆腐、食パン、納豆
グリーンボックス
おやつソーセージ　ほか

注文金額：約15,000円／週

１週間の定番商品１週間の定番商品

カタログカタログ

「 めかじきとキャベツの
甘みそ炒め」ほか、

今週は
料理４点

注文金額：約15,000円／週

＊�登録した商品が自動で定期的に届く仕組み。届くサイクルは「毎週」
「隔週」などから選択でき、一時的に休止することもできる。

子どもが大きくなって頼むものが変わった

３家族を中心に、パルシステムの注文内容をご紹介。
みんなのいち押し商品・注文テク・活用術などを参考に、
あなたの新しいパルシステムとのつきあい方を
ぜひ探してみてください♪

いつも同じ
ものばかり

注文してマ
ンネリ

忙しくて
つい注文するのを
忘れちゃう

みんな のパル注文
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私がパルを続ける理由

私の「偏愛」パル商品
おすすめ活用術

注文テクあれこれ
わいわい編集部員の

広報担当からのお知らせ パルシステムの
配送手数料が一部改定されます

大調査！ パルアンケート ❶

◎食 事
朝晩は、ほぼ手づくり。昼はテイクアウトが多い
夕食は酒の肴系がメイン。夫が料理好きで、夕飯づくりは半 く々らい

◎1週間のパル：スーパーの割合　５：５
夫がまめにスーパーを巡って、気に入った食材を買いこんでくる

◎　　　　『きなり』を利用
少量パックが充実。小人数でも、食材を持て余さないのがいい

『産直豚カタ・モモ切り落とし』
夫いち押し。どの部位よりおいしく

「使うのがもったいない」と大事に
大事に使ってます

共働きで平日スー
パーに行けない
私には大助かり。
� Oさん

カタログなどの記事から食
材が作られる過程がわかり、
自分も子どもも楽しいです。
� Hさん

産直品などが充実していて、環境
への配慮に対しても、つねに取
り組んでいるから。 � そらさん

魚の品質のよさ。干物
や焼き魚の身の厚さ
は市場レベル！
� Hさん

予約登録米！ 買い忘れても定
期的に届くので何度となく救
われ、10年前の災害時にも
確実に届きました。
� ミルクティーさん

夫婦二人きりの生活になると、
食材を使いきることができず
もったいない！ お料理セットで
解決です。� たおやかさん

パルのオリジナル商品を買うた
め！ 安全安心・こだわりの商品
なのに安価です。いち押しは「産
直大豆のもめん豆腐」。� Iさん

山陰産干物シリーズほか
とにかく干物が絶品！ めずら
しい魚が多くて楽しいし、お
値段も手ごろでうれしい

有機野菜セット
旬の野菜のほか、なじみ
のない野菜が届くこと
で、野菜レシピのストッ
クが増えました

「ばばちゃんのジャムがだーいすき！」
との、あまーーい言葉にのせられて
ジャムづくり。無農薬の無茶々園の
柑橘でつくるマーマレードは、
香り高くて、われながらうまい！

プラセンタ
オールインワンゲル

お肌のきめが整うような気がする
（笑）。組合員開発の安心して使
える基礎化粧品ってありがたい

こだわり酵母
産直小麦玄米入り食パン
国産小麦でイーストフードや添加物の
心配がなく、安心材料だけでこの価格。
最高のパンです！� Kさん

うめてば豆腐
鍋、冷奴、充てん口からプリプリと出し
て白あえに。黒蜜ときな粉をかけて
デザートに！� シャクトリムシさん

産直じゃがいもの
サラダ
食パンにのせてチーズをか
けて温めると、おいしくてお
腹いっぱいの朝ごはんに！
� ねこみさん

釜あげ
産直大正金時豆
子どもがおなかをすかせて
いるときや、熱々のものが
冷めるまでの時間稼ぎに。
� Oさん

産直大豆ドライパック
ちょい足しで、ボリュームアップ。 
そのままつまんで罪悪感なしの
即席おやつに！� すしこさん

産直ごま昆布
チーズトーストのトッピング
や、ピーマンの炒めものにも。
余計な調味料を加えなくても
味がバッチリ決まる。� Oさん

溶けくずれしにくい固形石けん
風呂、シャンプー、食器洗い、これひとつ
ですむ。無香料なところもいい。
� Kさん

こんにちは！ 今回の特集では、パルが生活のなかに役立っ
ていることを実感できて感激です。 
10月から手数料の一部が改定されることをご存じですか？ 
くわしくは９月４回配付のチラシや、右の二次元コードでご
確認ください。

「急な予定で商品を受け取れない」というときなど、ご連絡いただけれ
ばセンターで冷凍品と常温品の取り置きができるものがあります。

2021年10月1回（10月4日～8日お届け）から、 
１回のご利用金額が2,000円未満（税込）の場
合、手数料が248円になります。
2,000円以上（税込）の場合は、
現在の手数料（198円）から変更
はありません。 くわしくはこちら▶

夫・妻（パート）。
長男長女は独立

これがあるから
続けてる！

みんなに
教えたい

米沢郷鶏スパイシー
フライドチキン（骨なし）
バーガー用バンズと合わせ、
家でファストフード風バー
ガーのできあがり！� Kさん

たまにカタログを『Kinari（きなり）』に変
更。限定お菓子や新しい食材との出合い
があって新鮮。注文画面の最後、メインカ
タログを変更するだけで、戻すのも簡単！
� 編集部Ｙ
※�注文用紙をご利用の方は、用紙うら面「オプションカ

タログの変更」に記入

ここを
クリック

赤い
ハートになると
登録完了

注文画面にある♡（ハートマーク）
をクリック。赤いハートになると登
録完了。スマホのwebカタログの
場合は、次回からは自動的にカゴ
に入ります。
※ネット注文のみ対応

いいと思ったら、どんどん「お気に入り登
録」。ときどき登場する不定期商品も買
い忘れがありません。� 編集部A

ネット注文に出てくる「お買い忘れはあり
ませんか？」を便利に使っていて、時間が
ないときはこれを見ながら注文します。
� 編集部H

子どもが巣立ち、夫婦二人暮らし　

杉本さん一家のマストバイ＆お気に入り商品

杉本さん一家《2人家族》
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安全でおいしい食品が、そこそこの値
段で買えるから。週１回の配達で献立
を考える癖がつき、衝動買いが減った
かも

私がパルを続ける理由

大調査！ パルアンケート ❷

教えて！

牛乳 ３本
たまご、豆腐、
納豆、豚小間切　ほか

カタログ

１週間の定番商品

注文金額：約8,000円／週

魚好きにはたまらない！

厚揚げほか、大豆製品
厚揚げは、香ばしくて大豆
の味がしっかりして美味。焼
きたてにねぎたっぷり、生
姜醤油が最高！

※アンケートはパルシステム東京ホームページ上で2021年７月に実施。
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デジタル活用で（少し苦手な人も！）

いつもどんな
使い方をしているか
聞いてみよう

　　 かゆい所に手が届く
　　スマホや携帯電話の裏技

同じ月を見てほっこり！
毎日、朝ドラの感想を電話で話したり、
メールで伝えたりしています。また、満月
が見えたら電話をかけ合います。離れて
暮らしていても、同じ月を見て、親子で
いっしょにほっこり！� リヤさん

いっしょにウォーキング

こんな
プチ孝行もあり！
（組合員からの声）

“デジタル活用”でも
コミュニケーションが

大事

顔を見せて近況報告運動は、誰かといっしょにすればモチベーションも上
がるもの。ウォーキングなら手軽にできるので、歩数を
測って、お互いに報告し合いましょう。
まずは歩数計をプレゼントしてみるか、スマホがあれ
ば、歩数計機能※を活用しましょう。

拡大鏡機能
ライトをつけて拡大できるものもあるため、
暗い場所でも使える。外出先でも商品の原
材料などの小さな文字がすぐに読める。

用語登録
登録した用語が文字変換の候補に出る。孫の名前など、通常の変換
では出ない漢字を登録しておけば、入力スピードも向上。

直接会う機会が減ってしまった今日このごろ。活用した
いのがスマホのビデオ通話※です。お互いの顔を見なが
ら、近況を確認できます。また、撮影した写真データを
送るだけで、写真が印刷されたハガキやフォトブック（オ
リジナル写真集）を届けてくれるネットサービスも。もち
ろん、手書きの手紙に写真を添えるのも◎。

料理がてら冷蔵庫の片付け
実家に行ったとき、料理がてら冷蔵庫
の片付けをしています。賞味期限切れ
の食品をチェックしたり、残り物の食材
や調味料を使って料理をしたりすると、
親も助かるようです。� くるみさん

※【iPhone】標準搭載アプリ「ヘルスケア」に歩数計機能あり
【Android】標準搭載アプリ「Google Fit」がなければ、歩数計アプリの
ダウンロードを

※�【iPhone】�相手もiPhoneなら、標準搭載アプリ「FaceTime」を利用
【Android】メッセージアプリ「LINE」のビデオ通話を利用

会話が途切れたら
ファミリーヒストリー

しまい込まれたままの思い出のカセットやビデオを
CD、DVDなどに保存し直し（家庭での視聴用ダビング
サービスなどを利用）いっしょに見たり、スマホやタブ
レットの地図を見たりしながら思い出の場所をチェッ
ク。記憶が鮮明になり、臨場感のある貴重な話が聞け
るかも。話をすることで脳も活性化するのでいいこと
づくめです。

昔の思い出話は

退屈かしら…
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作家、医師（医学博士）。
聖マリアンナ医科大学で超音波を使った脳
血流量の測定や、血圧変動からみた自律神
経機能の評価などを研究。老人医療・認知
症問題にも取り組む。

監修 米
よ ね

山
や ま

公
き み

啓
ひ ろ

 さん

　若い人が簡単に使えるデジタルツールでも、シ
ニア世代にはなかなか難しいものです。多くのデ
ジタルツールはシニア向けにはできていないこと
を理解しましょう。文字が大きい、ボタンが少ない、
タッチセンサーではなく押しボタン式のものなど、
ふだんの動作の延長で使いこなせるものを親に
すすめてみましょう。ただ買って贈るだけではな
く、いっしょに使い方を考えて、何がわからないか
を知ることが重要です。デジタル活用といっても、

デジタルツールを通しての
コミュニケーションこそが本
当の親孝行です。

遠
く
離
れ
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て
も
で
き
る
こ
と

次
に
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え
た
と
き
に
で
き
る
こ
と

日常生活の目標値は、65歳以上の男性7000歩、女性6000歩
（厚生労働省「健康日本21（第二次）」より）

※機種によって機能は若干異なる。
各種設定方法は、メーカーのサイトやお近くの携帯
ショップなどで確認

緊急電話
緊急時に連絡したい人を登録。ロックを解
除しなくても、その相手と通話ができるの
で、本人が意識を失った場合でも第三者
が迷わず緊急連絡できる。

デジタル家電の
機能を最“小”限活用

デジタル家電の機能を最“大”限に活用するのは若い人
でも難しい。本人が必要な機能だけが確実に使えるよ
うに、ちょっとした細工をしておきましょう。
たとえば…

＊�テレビなどのリモコンに
シリコン樹脂の透明カ
バーを付けて、ふだん使
うボタンの上にペンで丸
を付ける。

＊�固定電話機の留守電設
定やプリンタ印刷など、
操作の手順がわかるよう
に、番号を書いたシール
を本体に貼る。

記念日に贈り物、いっしょに外食…などもステキな親孝行ですが、
シニアになった親が日常生活で感じるモヤモヤを解消してあげるのも親孝行です。
そんなときに強い味方となるデジタルツール。

「便りがないのは元気な証拠」はもう古いかも!? 現代版の“プチ孝行”を始めてみませんか。

もっと
気軽に

デジタル活用で（少し苦手な人も！）

長い間、
電話してないな

足
腰
が
弱
く

な
っ
て

な
い
か
な
…

息子たちは
元気かなあ

帰省したものの、
何を話したら
いいのか…

あれ？
どうやるん
だったかな？

見守り安心サービスに登録
親がパルシステムの組合員なので、
パルの「見守り安心サービス」に登録
しています。毎週、配達担当さんから
お届け状況がメールで報告され、
心強いです。� 団子さん

スマートスピーカーを活用！
話しかけたら答えてくれるAI機能をもつ
「スマートスピーカー」を親に贈りました。
テレビや新聞で疑問に感じたことをす
ぐに質問したり、好きな歌をリクエストし
たり、想像以上に使っていて驚きです！
� chakoさん

最後に…
これを知って
いると便利 ！ 

　子どもがいたらすぐに教えてもらえるのに…というも
どかしさも、少しは解消されるかも。近所で困っている
方にもプチ孝行を ！ 

7 6もっと気軽にプチ孝行 もっと気軽にプチ孝行取材は2021年8月6日 参考文献：『最高の親孝行―デジタルツールでここまでできる』（米山公啓 著、アスキー新書、2011年）



監修：眞鍋重朗（公益社団法人日本消費生活アドバイザー・コンサルタン
ト・相談員協会）　取材は2021年８月６日現在

※【クーリング・オフ制度】契約後、一定期間であれば無条件で契約解除できる制度。詳しくは、公益社団法人 日本消費生活アドバ
イザー・コンサルタント・相談員協会ウェブサイト　『クーリング・オフ制度』　で。https://nacs.or.jp/mini_chishiki/coolingoff/
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6
76億5,854万円

組合員数 ：52万2,835人

総事業高
予算比107.6％

◀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

68.7％
61.9％ 26.8％

卵パック▶
76.3％

72.3％ 40.3％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.2％

リユースびん▶
59.0％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4月～6月の回収量／供給量

予算達成

だまされない！
対策メモ

「出ざる・聞かざる・言わざる」
の３ザルでだまされないようにしよう ！ 

（1）第29回通常総代会　第2号議案
修正案への対応の件
　6月10日に総代1名から提出された

第2号議案の修正案を、総代会運営規
約に基づき、修正案として取り扱わない
ことを確認しました。

第27回臨時理事会開催6/11

（1）理事長・専務理事等の互選選定の
件
　第29回通常総代会における役員選
挙で第14期（2021年6月総代会から
23年6月総代会まで）役員の決定にとも

ない、定款並びに理事会規則に基づき、
代表理事である理事長・専務理事を互
選により選任しました。それとともに、常
務理事、業務執行理事、常任理事、執
行役員本部長を選任しました。

第1回理事会開催6/15

（1）他団体への役員（理事または取締
役）派遣承認の件
　他団体からの要請及び、現在役員を
派遣している各団体の改選にともない、
役員の派遣を議決しました。

（2）第14期顧問選任の件
　定款並びに顧問制度に関する規則に
基づき、第14期顧問として2名を選任す
ることを議決しました。

第2回臨時理事会開催6/15

（1）2021年選出総代総定数及び選挙
区設定並びに選挙区ごとの総代定数
決定の件
　2021年総代総定数を昨年に引き続
き510人と、選挙区は９選挙区とし、そ
の内訳は地域区9と行政区49とするこ
とを議決しました。
（2）パルシステム東京市民活動助成基
金規則の一部改定及び、2021年度助
成限度総額決定の件
　市民活動助成基金運営委員の任命・
委嘱方法及び、助成公募期間の締切日
が土日にあたる場合に締切日を翌営業
日とする改定と、規則に基づき21年度
助成限度総額を500万円とすることを
議決しました。（助成する市民団体は、
おもに都内で活動し、営利や宗教などを
目的としない団体。7月31日まで公募し、
9月に選考・決定します）。
（3）2021年度個別役員報酬決定の件
　役員報酬規則に基づき、役員報酬審
議会の答申を受け、2021年度の個別
役員報酬について議決しました。なお報
酬額の総額は、通常総代会で議決され
た理事・監事それぞれの総額上限額の
範囲としています。
（4）常勤役員退職慰労金支給の件
　第29回通常総代会で、「第4号議案

常勤役員退職慰労金支給の件」が可決
されました。常勤役員慰労金規則に基
づき、6月30日に支給することを議決し
ました。
（5）復興支援委員会の設置及び委員
選任の件
　復興支援委員会運営規則に基づき、
第14期復興支援委員会の設置と、委員

（任期は23年通常総代会まで）の選任に
ついて議決しました。被災地（者）支援を
引き続き行うとともに、「パル未来花基
金」助成団体の選考・決定を行います。
（6）役員報酬審議会の設置及び、委員
選任並びに諮問の件
　理事会規則及び役員報酬審議会規
則に基づき、第14期役員報酬審議会の
設置と委員の選任並びに諮問事項につ
いて議決しました。委員の任期は2021
年7月1日～23年6月30日。弁護士など
を含む8人で構成され、22年度、23年
度の個別役員報酬額を検討します。
（7）役員人事委員会の設置及び委員
選任並びに諮問の件
　役員人事委員会規則に基づき、第14
期役員人事委員会の設置及び委員選
任並びに諮問事項を議決しました。委員
の任期は23年の通常総代会までとなり
ます。

第3回定例理事会開催6/24

みんな用心している悪質商法。
なかなか減らないのはなぜ？
●
●
●

ターゲットを綿密に調査、誘い文句は巧妙にアップデート
「孤独・健康・お金」に不安をもつシニア。若者も標的に
断りの言葉はとっさに出ない。「いりません」と声に出し練習を

悪質商法いろいろ  下記は一例。さまざまな手口があります。

送り付け商法

注文していない商品を、勝手に
送り付け、その人が断らなければ、代金を一
方的にしつこく請求する

！一方的に送り付けられた商品は処分OK！
一方的に送りつけられた商品は、返品・代金を支払
う義務はなく、すぐに開封・処分できます。身に覚え
がない商品が届いた場合、代金引換を求められても
応じる必要はありません。不審な荷物は受取拒否で

点検商法

床下や雨どいなどを点検するふり
をし、高額の修理をすすめる。「火
災保険の申請で無料でできる」な
ど、ウソのセールストークも

！アポなし業者の話は聞かない。修
理を頼みたい場合も、その場で契約
せず、かならず他社の見積もりを取っ
て比較する

次々販売

商品・サービスを購入したこ
とがある人に、短期間で法外
な数の関連商品をすすめ、
購入させる

！お試し商品の内容、契約内
容や解約条件など、書面を見て
確認

利殖商法

未公開株、社債などの取引を装い、
「絶対に損しない」と勧誘。購入
代金や出資金をだまし取る

！「絶対」「かならず」の断定的な言葉
や「損しない」という言葉はウソ。話を
打ち切る

あやしい話は聞かない！　困ったときはすぐ９ページの相談窓口に連絡を

あの手
この手で
もうけるぞ

電話の前や玄関に貼ろう

東京版

出ざる

「知らない人の訪問」
「知らない電話番号」
には出ない
在宅中でも
電話は留守電に
ドアの鍵はかけておく

聞かざる

突然のセールス 
があったら
電話は切る　
在宅中でも
ドアは開けない
話は聞かない

言わざる

利用金融機関名
（銀行・郵便局名

など）
暗証番号
家の財産額
家族構成などは
言わない

「いりません」「お断りします」「切ります」
◦「絶対」「かならず」「損しない」の言葉はウソ ！ 
◦お金やカードの話が出たら、サギを疑って ！ 
◦�都や区市町村の職員や警察が訪ねてきても、 

その場でお金やカードを要求することはありません
◦不審な電話はすぐ切って、家族や警察に相談しよう

だまされた人は悪くありません
消費生活アドバイザー　眞鍋 重朗 さん

　先日、“オレオレ詐欺”の被害者の方から、「電話を受け
て、正直おかしいとは思った。でもここでわが子を救わなかっ
たら後悔する。救わない後悔より、だまされる後悔を選んだ」
と聞き、心を痛めました。だまされた人が悪いのではなく、悪
事をしくむ人間が悪いのです。もしご家族やまわりの人が被
害に遭ったら、責めずに「大変だったね」といたわってほしい
です。また「自分は大丈夫」と思う人ほど、
相手を信用したとたんにガードが外れ、逆
にカモにされやすい傾向もあります。
　対策は大事ですが、被害は恥ずかし
いことではありません。家族やご近所、
友人などの間で、困りごとを気軽に話
せる関係性を作っておくことが被害を
未然に防ぐ近道だと思います。

相談窓口一覧

消費者ホットライン　１８８
年末年始（12/29～1/3）以外、毎日対応
自宅の郵便番号を聞かれるので、電話の前に用意を

〒 □□□-□□□□　← 記入しておこう

〈“オレオレ詐欺”など特殊詐欺の可能性〉  警察　１１０番
24時間対応

〈特殊詐欺などに関する緊急性のない相談〉　警察相談窓口  ＃９１１０
24時間対応

話を聞く前に

「私自身もある販売
サイトのパスワードを
巧妙に破られ、頼ん
でいない荷物が届く
トラブルを経験しまし
た」と眞鍋さん
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世界の厳しい環境で生きる子どもたちのために
組合員が平和への社会貢献　

福
島
第
一
原
発
事
故
か
ら
10
年
。あ
ら
た
め
て
原

発
事
故
被
害
の
今
を
伝
え
る
講
演
会
が
開
か
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ま
し

た
。講
師
は
、国
際
環
境
Ｎ
Ｇ
Ｏ「
Ｆｏ
Ｅ 

Ｊ
ａｐ
ａ

ｎ
」事
務
局
長
の
満み
つ
た田

夏か
ん
な花

さ
ん
。事
故
で
生
活
を
壊

さ
れ
た
福
島
の
人
々
の
声
を
交
え
、事
故
処
理
の
現

状
と
問
題
点
を
聞
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ま
し
た
。

　
ま
ず
、「
避
難
し
た
福
島
県
民
は
、2
0
1
2
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に
は
16
万
人
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上
で
し
た
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は
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万
人
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れ
て
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ウ
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ト
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れ
て
い
な
い
人
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た

く
さ
ん
い
ま
す
」と
報
告
し
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
政
府
の
事
故
処
理
方
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つ
い
て
言
及
。

「
政
府
は
、海
洋
放
出
す
る
水
は
処
理
し
た
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し

て
い
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。し
か
し
、今
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ク
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は
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ム
だ
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シ
ウ
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ロ
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ど
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出
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て
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摘
し
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。

　
ま
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利
用
し
て
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た
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用
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業
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外
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す
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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

6/26

PickUp

7/10

7/20

（パルシステム東京）

（あだちエコ委員会）（パルシステム東京）

和漢薬膳食医学会講師による
薬膳講習会

7/8

　本年6月に出版本も出された国際中医師・薬膳
師の～クコの花～太田久子さんにコロナ、ウイル
ス・花粉・アレルギー等に悩む人が多い今、免疫力
を高める身体づくり・ウイルス・免疫・中医学・薬膳と
難しい内容を具体的に分かりやすく学ぶことがで
きました。

　効率優先で家畜の苦痛やストレスを無視する
飼育が多い日本。NPO法人アニマルライツセン
ター代表理事の岡田千尋さんは、実態を動画で流
し、「すでに南米やアジアなど世界は苦痛を減らし
た畜産が主流」と説明。参加者から「私たちの選
択で日本の畜産を変えたい」の声があがりました。

　３〜４歳の子どもたちに料理の楽しさを知っても
らいたいと親子企画「親子でいっしょに卵サンド
イッチづくり」を開催しました。初めての調理体
験、ゆで卵の殻むきを、真剣な眼差しで挑戦する
子どもたち。「自分で作ったからか、ふだん食べ
たがらない野菜も卵サンドも完食 ！ 」の感想が。

食育リーダーのオンライン食育講座
ゆで卵の殻をむいて卵サンドづくり

7/8

●酸素系漂白剤ってなあに？
　石けんを使ったおそうじのスペシャリスト、ＰＬＡ

（パルシステム・ライフアシスタント）の三野さんか
ら、パルシステムの『酸素系漂白剤』の使いこな
し術を学びました。
　「このピンクのパッケージが目印。覚えて
ね！」ではじまった講習会。今回のテキストは、『酸
素系漂白剤』の袋の裏の説明書きです。洗濯で
は漂白･除菌・除臭・しみ抜きに。浴室や洗面所な
どの掃除でも除菌・除臭に使えること、使用量の
目安は守るなど、順番に解説しました。
　さらに、「成分の過炭酸ナトリウムは、水を含
むと、化学反応で泡が出て、この泡がシミや黄ば
み、カビなどを分解します。使用後は、炭酸ソーダ
と酸素と水になるから、環境にもやさしい商品で
す」と続けました。

●身のまわりの汚れもので実験！
　内側にマジックを塗ったコップに分量の漂白剤
を入れ、水・50℃の湯・熱湯で溶かし、温度の違
いによる汚れ落ちの実験も。「汚れ落としは熱
湯が一番早いけど、衣類などは繊維が傷むので
注意を」とアドバイス。マイボトルとマスクの汚れ
落とし方法も紹介。最後に、多くの人が悩む洗濯
槽の黒カビ対策について、手順やポイント説明も
あり、参加者からは、「上手な洗濯や汚れ落とし
ができそう」と好評の学習会になりました。

PLAオンライン企画目からウロコ
酸素系漂白剤を使いこなそう

（パルシステム東京）

7/14

　好きな本を持ち寄って、味わい深いひとときを
過ごすブックトークを開催。2グループに分かれ、
それぞれのお気に入りの本を、一人3分でアピー
ル。その後、全員で感想を伝えます。「いろんな
本が紹介され世界が広がった」、「読んだ人の
言葉から思いが伝わってきた」とみんなほっこり！

大人の部活へようこそ ！ 
ブックdeト〜ク♪

アニマルウェルフェアを学習
“日本は畜産後進国”を知る

3.11から10年
終わらない原子力災害

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。

FoE Japan  福島みえる化プロジェクト 検索

（神楽坂委員会・神楽坂デザイン委員会）

国際環境NGO「FoE Japan」
事務局長の満田さん。この団
体は、世界各国で活動する

「Friends o f the Ear th 
International」のメンバー団
体。日本では環境保護活動のほか、福島の
子どもたちの保養活動などにも取り組む

「『処理水』発生のメカニズム」図などを用い
て説明した講師。図やグラフは、FoE Japan
のホームページでも見られる

◀▼特定非営利活動法人シャプ
ラニール＝市民による海外協力
の会（以下、シャプラニール）
バングラデシュでの貧困児童への支
援や、自然災害の多いネパールでの
防災活動に取り組む団体。委員会
が開催する「ピースカフェ」協力団体
としてもお馴染み

気軽に訪ねてください！
「毎日、全国から、戦前の古切手から
最近の記念切手まで、たくさん届くの
で、気軽にボランティアしに来てくださ
い」と話す髙階さん（中央写真右は
じ）。集まった切手の余分な封筒部分
を切って、国内外や使用有無で仕分
ける作業をお手伝い。あっという間に
時間が過ぎます!

２００９年から続けている「書き損じハガキ等回
収キャンペーン」へのご協力、ありがとうござ
います。ご自宅に眠っている古切手や書き損じ
ハガキを団体に届けるだけ。気軽に参加してく
ださい。よろしくお願いします。
2020年度実績　ハンガー・
フリー・ワールド：3812件／
751万円　シャプラニール：
3324件／ 750万円

（ＪＶＣは21年度から）

　
海
外
協
力
Ｎ
Ｇ
Ｏ
の
活
動
を
支
援

す
る「
書
き
損
じ
ハ
ガ
キ
等
回
収
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
」を
ご
存
じ
で
す
か
。書
き

損
じ
た
ハ
ガ
キ
や
古
切
手・
未
使
用

切
手
な
ど
を
専
用
封
筒
に
入
れ
て
ポ

ス
ト
に
投
函
す
る
こ
と
で
誰
も
が
気

軽
に
国
際
貢
献
に
参
加
で
き
る
し
く

み
で
す
。

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
仕
分
け
体
験
に

参
加
し
た
組
合
員
か
ら
は「
古
切
手

も
お
金
に
な
る
の
？
」の
質
問
が
。

シ
ャ
プ
ラ
ニ
ー
ル
の
髙
階
さ
ん
は
、

「
切
手
コ
レ
ク
タ
ー
の
み
な
さ
ん
に
㎏

単
位
の
セ
ッ
ト
で
換
金
さ
せ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。古
切
手
１
㎏
で
読
み
書

き・計
算
の
ク
ラ
ス
４
回
分
の
運
営
費

に
な
る
な
ど
、み
な
さ
ん
の
協
力
が
役

立
っ
て
い
ま
す
」と
話
し
ま
し
た
。各

団
体
で
は
、さ
ま
ざ
ま
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
も
募
集
。身
近
な
地
域
で
一
歩
を

踏
み
出
し
ま
せ
ん
か
？ 

パルシステム東京 政策推進課 
課長 奥田健太郎さん

 切手の仕分けボランティア体験 7/1

▲日本国際ボランティア
センター（以下、JVC）
1980年にインドシナ難民救援
を機に発足。以降、東南アジア
や中東など７カ国で、農村地域
のくらしの基盤を作る支援や、
紛争地での命を守る人道支援
などに取り組む

スライド資料を使った 
活動報告も
昨年まで「平和カンパ」プロジェ
クトとしていた南アフリカでの支
援活動の報告も。「エイズで
両親を失うなど、厳しい環境で
生活力がないまま大人になって
しまう子どもたち。農業技術指
導の支援は、若者たちの自立
につながり、コロナの厳しいロッ
クダウン中もくらしを支えました」
と話す渡辺さん（写真右上）

6/29
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レシピ募集中！

「冷凍かぼちゃ」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.78

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

「鮭」

　実りの秋がやってきます。昨年は、7月
の長梅雨に8月の旱

かんばつ
魃を受け、生産者の

みなさんはたいへん苦労をしました。今
年はどうなるか、気になります。
　消費地である東京では、なかなか農
業の現実が見えません。ついつい「農薬
は使って欲しくないけど、見た目も良くて
価格は安く ！ 」と思いがちです。そこをパ
ルシステムでは「生産者とリスクを分か

ち合うwin-winの関係を」と、無理のな
い生産方法を確認し合い、作り手と食べ
手がともに本音を語り合う関係をめざし
ながら取り組んでいます。
　「顧客のニーズを一番に」という風潮
の中、そんな発想を実現してきた先輩た
ちへは敬意でいっぱいです。あ、私たち
は顧客ではなく「組合員」、だからこれが
正解なんですね。

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

7月号クロスワードの正解
は「ふうりん」でした

応募総数は775通でした。目黒
区の中島さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
江東区の杉田さんをはじめ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

　NPO法人R.I.Laは東大和市を拠点に活動する
環境調査団体です。2011年、放射能汚染から子
どもたちを守るために、地域の通学路や公園など
で空間線量を計測したことから活動を開始。その
後活動の幅を広げ、多摩川の放射能汚染調査、
東京湾の魚介類調査、里山の野生動物たちの調
査など、身近な環境問題に取り組んでいます。
　今回の助成では、都民の飲み水となる多摩川
の源流域に棲息する渓流魚のマイクロプラスチッ

ク汚染調査を実施。当初、近くに水再生センター
もなく集落からの排水の影響もない渓流魚から
は、検出はないと想定していました。しかし結果は
捕獲した67匹すべての魚から検出。原因は河川
工事などに使われるプラ製品と考えられます。こ
の結果や研究のノウハウを協力環境団体や、漁
業協同組合に共有し、今後の対策に活かしていき
たいと考えています。	� （理事　伊藤 教行）

市民科学で目の前の環境問題に向きあう
NPO 法人 R

リ ラ

.I.La
2020年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

メ
ニ
ュ
ー
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
も
増
え

ミ
ャ
ン
マ
ー
に
思
い
を
馳
せ
た
時
間

小
平
市
　
ひ
か
り

　
７
月
号
の
世
界
の
家
庭
料
理「
チ
ェッ

タ
ー 

ア
ー
ル
ー
ヒ
ン
」を
小
学
生
の
子
ど

も
と
いっ
し
ょ
に
作
り
ま
し
た
。

　
ペ
ー
ジ
の
材
料
と
作
り
方
を
見
な
が

ら
調
理
、掲
載
さ
れ
た
地
図
で
場
所
を
確

認
。「
ミ
ャ
ン
マ
ー
と
食
」を
読
み
、そ
の

地
域
の
人
柄
や
料
理
な
ど
想
像
し
話
し

な
が
ら
食
べ
ま
し
た
。 

　
お
い
し
く
、世
界
の
国
々
の
勉
強
に
な

り
、メ
ニュ
ー
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
が
増
え
ま

し
た
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。今
後

も
た
く
さ
ん
の
国
の
料
理
を
楽
し
み
に

待
って
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
も
笑
顔
で
満
喫

「
い
な
ぎ
め
ぐ
み
の
里
山
」お
芋
掘
り

杉
並
区
　
ピ
ン
サ
ト 

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
お
芋
掘
り
に
い
っ
て
き

ま
し
た
！　

三
種
類
の
お
芋
、メ
ー
ク
イ

ン
、き
た
あ
か
り
、ア
ン
デ
ス
レ
ッ
ド
…
そ
し

て
…
雑
草
と
し
て
、抜
か
れ
て
し
ま
う
赤
紫

蘇
も
お
す
そ
わ
け
。さ
ら
に
落
ち
て
い
る
梅

を
拾
わ
せ
て
い
た
だ
い
た
り
、ヤ
マ
モ
モ
を

そ
の
ま
ま
収
穫
し
て
食
べ
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
り
。

　
東
京
都
と
は
思
え
な
い
広
大
な
山
の
上

の
小
さ
な
畑
、良
い
空
気
…
日
々
の
疲
れ
が

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
！　
子
ど
も
の
笑
顔
が
途
切

れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

大
き
な
お
芋
に「
オ
タ
カ
ラ
！ 

オ
タ
カ

ラ
ー
！
」。甘
く
て
香
り
高
く
て
お
い
し
い

お
芋
で
し
た
。

言
わ
な
け
れ
ば
わ
か
ら
な
い

結
婚
し
て
39
年
で
学
ん
だ
こ
と

豊
島
区
　
グ
リ
バ
チ
ィ
ー

　
夫
は「
…
で
い
い
よ
」と
よ
く
言
い
ま
す
。

そ
の
た
び「
格
助
詞
、間
違
え
て
る
よ
！ 

…
で4

じ
ゃ
な
く
て
…
が4

い
い
で
し
ょ
？
」。

夫
は「
そ
う
だ
っ
た
ね
。

…
が
食
べ
た
い
な
ぁ
」と

言
い
換
え
て
、ニ
コ
ニ
コ
し

て
食
卓
で
で
き
あ
が
り
を

待
って
い
ま
す
。

　

悪
気
の
な
い
鈍
感
な

夫
と
の
日
常
の
ヒ
ト
コ
マ

で
す
。

「
お
兄
さ
ん
パ
ン
ツ
」き
っ
か
け
に

ト
イ
レ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ス
タ
ー
ト
！

青
梅
市
　

　

次
男
２
歳
に
誤
っ
て
、長
男
の「
お
兄

さ
ん
パ
ン
ツ
」を
は
か
せ
よ
う
と
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。紙
パ
ン
ツ
に
し
よ
う
と
思
っ

た
ら
、「
い
や
い
や
」。は
い
た
と
き
は
い

つ
も
と
違
う
感
じ
ら
し
く
、ガ
ニ
マ
タ
歩

き
。夜
、心
配
で
し
た
が
、お
兄
さ
ん
パ
ン

ツ
で
就
寝
。お
漏
ら
し
せ
ず
朝
ま
で
。こ

れ
を
き
っ
か
け
に
、ト
イ
レ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

開
始
‼ 

い
つ
紙
パ
ン
ツ
に
バ
イ
バ
イ
で
き

る
か
な
。

原
材
料
表
示
を
見
て
は
棚
に
戻
す

や
っ
ぱ
り
生
協
は
や
め
ら
れ
な
い

立
川
市
　
気
に
な
る
母

　
こ
の
ご
ろ
商
品
裏
の
添
加
物
な
ど
の

原
材
料
表
示
を
見
て
か
ら
購
入
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。裏
を
見
て
棚
に
戻
す

商
品
の
な
ん
と
多
い
こ
と
。娘
と「
こ
れ
で

は
加
工
品
で
食
べ
ら
れ
る
も
の
が
な
い
」

と
言
って
い
ま
す
。

　
ハ
ム
、チ
ー
ズ
、梅
干
し
、調
味
料
な

ど
、素
材
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
も
の
を

購
入
で
き
る
生
協
に
加
入
し
て
40
年
以

上
。パ
ル
シ
ス
テ
ム
を
や
め
ら
れ
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。

●H
ホットケーキミックス
. M .を使った

ケークサクレ
中央区　えりんごちゃん

　鮭、玉ねぎ、ほうれん草、マッシ
ュルームをオリーブオイルで炒め、
塩・こしょうで味付け、生クリーム
を足して水分を飛ばします。ホット
ケーキミックスに卵、牛乳を分量
通りに入れ、炒めた具材をホットケ
ーキミックスに投入してよく混ぜ
合わせます。耐熱皿に入れて、オ
ーブンで焼くだけ。

●鮭ちらし寿司
北区　おとみさん

　塩鮭を網焼きでこんがり焼い
て ！  酢飯に白ごま、きのこ（しめじ
でも椎茸でもあるものを甘辛く煮
ておいたもの）を鮭といっしょにあ
える。薄焼き卵のせん切り、インゲ
ンをボイルしてのせます。

●鮭となんでも野菜の
ホイル焼き

江戸川区　あかねまる
アルミホイルに、オリーブオイル

をひき、鮭の切り身を置く。細切り
した野菜（なんでも）をのせて塩・
こしょうしてホイルで包み、オーブ
ントースターで焼く。完成 ！ 

続
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
削
減
ア
イ
デ
ア

企
業
に
メ
ー
ル
で
提
案
で
き
た
ら

福
生
市
　
そ
ら

　
７
月
号
の
プ
ラ
ご
み
問
題
の
特
集
を
読

み
ま
し
た
。お
菓
子
な
ど
最
近
は
外
袋
の

中
が
さ
ら
に
個
包
装
の
も
の
が
多
く
、そ

れ
だ
け
で
プ
ラ
ご
み
が
大
量
に
出
ま
す
。

　

海
外
旅
行
で
現
地
の
お
菓
子
を
購
入

す
る
と
、パッ
ケ
ー
ジ
の
簡
素
な
こ
と
に
驚

か
さ
れ
ま
す
。過
剰
な
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
を
減

ら
す
ア
イ
デ
ア
を
考
え
て
、企
業
に
メ
ー
ル

で
伝
え
ら
れ
た
ら
と
思
って
い
ま
す
。

国分寺市／にゃ

西東京市／ありさ

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

ド
ヤ
顔
も
ま
た
い
い

高
校
生
娘
の
勘
違
い
ワ
ー
ド

荒
川
区
　
か
え
る
こ

　

高
校
生
の
娘
は
国
語
や
作
文
は
得
意

な
ほ
う
な
の
で
す
が
、た
ま
に
驚
く
ほ
ど

使
い
方
や
意
味
の
取
り
方
が
ズ
レ
て
い
る

言
葉
が
判
明
し
ま
す
。  

　

先
日
話
の
流
れ
で
、巷ち

ま
たで

流
行
っ
て
い

る
、巷
で
持
ち
き
り
の
話
題
…
な
ど
の

「
巷
」の
意
味
を
聞
い
た
ら
、「
富
山
県

に
あ
る
町
の
こ
と
で
し
ょ
」と
真
顔
で
自

信
満
々
の
返
答
が
。何
か
勘
違
い
す
る
理

由
が
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
が
、そ
れ
に
し
て

も
衝
撃
的
に
呆
れ
て
ビ
ッ
ク
リ
で
し
た
！  

今
で
は
笑
い
話
で
す
が
…
。

サボテンのお花が咲きました。初めてのことだったので、写真を撮りました。

産直の原則は「対等で正直な関係」

＊投稿は2021年8月6日現在

マイクロプラスチック汚染の原因は林道の土手の崩
壊防止に使用する土留めネットや、大雨時に使用す
る土嚢袋が劣化して沢に混入したと考えられている

渋谷区／さくら茶コピーをしようと思うと、必ず先回りをしてコピー機の上に陣取るネコの空、15歳。

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。
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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教えて！みんなのパル注文
❷もっと気軽にプチ孝行
❸キーワード「悪質商法」
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 「NPO法人 R.I.La」
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9月号」

（P8参照）

電話相談員
にゃんこといっしょに

モヤッとしても笑いとばして、お元気におしゃべりは活力のもと　笑顔で聞いて

同じ話ばかりで もううんざり…。
母に心優しくなれない問題

イラスト／ごんどうまゆ

　うんざりする気持ち、よくわかります。でも、よその人が会う
たびに同じ話をしたら、愛想笑いでこたえませんか。親も一人の
「人」。親子といえども、相手を尊重することは大切です。
　同じ話ばかりするのは「老いの繰り言」といわれ、お母さまが
特別ではありません。「心に残っていることは何度も話したい」
という気持ちは止められないもの。話すことは心の安定や脳の
活性化、元気でいるための大切な行為。さえぎるのは待って。
　「親に元気でいてほしい」と割り切って、笑顔でだまって聞い
てみる。ひと区切りしたら、別の話題を持ち出したり、お茶を入
れに席を立ったりしてみてはどうでしょう。
　「何度も聞いたわよ ！ 」と感情的に言うのはNG。思った以上
に傷つけて、自尊心をそこねてしまうかもしれません。

　Uさんへ。「娘」と話す気楽さ、わかります。でも相手の気持
ちを考えず、自分がしたい話ばかりしていませんか。今の関心
事や趣味など、話題の幅が広がれば、Ｅさんも楽しく聞けるは
ず。時には話の聞き手に回るのもいいですね。
　もの忘れへの不安はだれにもあるものです。けれど、認知症
の始まりのように扱われたら心外ですよね。年齢とともに体力
や認知機能が低下するのは自然なこと。年寄り扱いされたら、
「そういう年齢なのね（笑）」と受け入れつつ、自分の失敗談をネ
タにして笑いとばすお元気さをもってください。

「また、その話！？」とつい
言ってしまい、母は不機嫌に…。
どうしたらいい？

年寄り扱いして
もう失礼ね ！ 

母・Uさん（75）

娘・Ｅさん（45）

つぎは私の

話も
聞いてね♡

さて、今月のお悩みは……？

今度は昔の写真や地図を手にして掘り下げて
話を聞いてみて。「えーっと…？」と思いだす
のも脳の刺激に。聞き手も楽しめて、一石二鳥 ！ 

〈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
※もの忘れの症状がひどい場合は、かかりつけ医にご相談ください。

明日へ そして前へ

情
報
提
供
こ
そ
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
Ｆ
Ｍ
の
使

命
と
の
思
い
か
ら
」と
振
り
返
り
ま
す
。

　
「
一
人
は
市
役
所
に
常
駐
し
情
報
を

集
め
、一
人
は
徒
歩
で
市
民
が
伝
え
た

い
こ
と
や
知
り
た
い
こ
と
を
聞
い
て
ま

わ
り
ま
し
た
。す
る
と
翌
日
に
は
、病
院

の
院
長
が
診
療
再
開
を
徒
歩
で
伝
え

に
来
た
り
、家
族
を
探
す
の
に
役
立
て

て
と
避
難
所
の
関
係
者
が
名
簿
写
し

を
届
け
て
く
れ
た
り
な
ど
、膨
大
な
情

報
が
集
ま
り
ま
し
た
」

　
今
も
地
元
密
着
の
放
送
を
継
続
中
。

「
若
者
た
ち
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
を
放
送

し
た
ら
、大
盛
況
に
。放
送
で
若
者
を

後
押
し
し
た
こ
と
で
、地
域
が
元
気
に

な
って
き
て
い
ま
す
」と
も
。

　
都
内
の
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
Ｆ
Ｍ
は
12
局
あ

り
ま
す
。身
近
な
情
報
を
伝
え
、災
害

時
に
は
生
き
る
術
を
教
え
て
く
れ
る
地

域
Ｆ
Ｍ
に
、周
波
数
を
合
わ
せ
て
お
き

た
い
で
す
ね
。

ミ
ュニ
テ
ィ
Ｆ
Ｍ
は
、通
常
の
放

送
で
は
行
政
か
ら
の
お
知
ら
せ

や
カ
フ
ェ
情
報
な
ど
を
伝
え
て
い
ま
す

が
、災
害
時
に
は
行
方
不
明
者
や
給
水

場
所
、道
路
の
復
旧
状
況
な
ど
、地
域

で
最
も
求
め
ら
れ
る
情
報
を
伝
え
る
ラ

ジ
オ
局
で
す
。

　
宮
城
県
登
米
市
の「
はっ
と
Ｆ
Ｍ
」も

そ
の
ひ
と
つ
で
す
。「
10
年
た
っ
た
今
も
、

『
あ
の
と
き
は
本
当
に
あ
り
が
と
う
』と

声
を
か
け
て
も
ら
え
ま
す
」と
、放
送

局
長
の
斉
藤
さ
ん
。震
災
直
後
か
ら
毎

日
24
時
間
、市
民
の
命
を
支
え
る
情
報

を
流
し
続
け
ま
し
た
。

　
宮
城
沖
地
震（
1
9
7
8
年
）以
降
、

「
大
地
震
は
必
ず
来
る
」の
思
い
か
ら
、

大
災
害
時
の
放
送
機
材
を
準
備
。ス

タ
ッ
フ
に
も
災
害
時
報
道
の
あ
り
方
を

伝
え
ま
し
た
。「
３・11
の
時
、家
族
を

亡
く
し
た
り
、自
宅
が
壊
れ
た
人
が
い

て
も
放
送
を
続
け
た
の
は
、災
害
時
の

東
日
本
大
震
災
の
と
き
、地
域
ご
と
に
具
体
的
な
情
報
を
被
災
者
に
届
け
続
け
た
の
は
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
Ｆ
Ｍ
で
し
た
。

家
族
の
安
否
や
炊
き
出
し
場
所
な
ど
、情
報
を
流
し
た「
は
っ
と
Ｆ
Ｍ
」

ふ
だ
ん
は
地
元
の
人
と
人
を
つ
な
ぐ
、地
域
限
定
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ラ
ジ
オ
局
が
、災
害
時
に
は
大
き
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

宮
城
県
登と

米め

市
の「
は
っ
と
Ｆ
Ｍ
」放
送
局
長
の
斉
藤
惠
一
さ
ん
に
、３・１１
後
の
放
送
と
地
域
と
の
つ
な
が
り
を
聞
き
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

96

コ

取材は2021年8月6日現在

震災直後のスタジオ。デスクの横に寝袋をおき、窓の外で重機が作業するなか、「地域情報はＨ＠ ！ ＦＭで」という市民の信頼に
こたえ、地域の「目」や「耳」となる放送を続けた（2011年3月20日の放送のようす　写真提供：斉藤惠一さん）

「
は
っ
と
Ｆ
Ｍ
」の
名
称
は
、「
ハ
ッ
ピ
ー
は
あ
な
た

の
す
ぐ
そ
ば
に
あ
り
ま
す
」の
思
い
と
、地
域
の

郷
土
料
理「
は
っ
と
汁
」か
ら
。取
材
し
た
放
送

局
長
の
斉
藤
惠
一
さ
ん
は
、局
を
運
営
す
る（
株
）

登
米
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
エ
フ
エ
ム
の
社
長
も
兼
任

大きな揺れで倒れた隣家がスタジオ
の窓を大破。社屋の大家も行方不
明…。それでも緊急用バッテリーなど
により、途切れることなく放送した

パルシステム東京は、震災直後から東京災害
ボランティアネットワークが登米市などで行った
被災地支援をバックアップ。活動拠点にこんせ
んくんイラストがついた軽ワゴン車も無償貸与。

「ふれあい喫茶」などの活動でも協力した

栗原市

登米市
南三陸町

気仙沼市

大崎市

加美町

美里町美里町 涌谷町涌谷町

石巻市

女川町女川町

東松島市大郷町大郷町

色麻町

大衡村
大和町

富谷町富谷町
利府町利府町

松島町松島町

塩竈市
七ケ浜町

七ケ宿町

丸森町

多賀城市
宮城野区若林区

泉区

青葉区

太白区太白区

名取市
川崎町

蔵王町 村田町村田町
岩沼市柴田町柴田町

亘理町

山元町
角田市

大河原町大河原町

白石市

宮城県

岩手県秋田県

山形県
宮城県

仙台市
登米市

福島県
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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
 10月 1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

炒めても煮てもお漬け物にしてもおいし
い、なすのとても簡単にできるレシピのご
紹介。グリルを使用し、高温で一気に焼く
ことでとろりとした食感に。たくさん作って
皮をむいたら冷凍保存。お味噌汁の具な
どに解凍せずに使えます。

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 とろける焼きなす

シンプルなおいしさ、再発見

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
 10月 3日 （日）

とろとろなすの
ラザニア風

耐熱皿やスキレットに焼きなす、ホワイトソース、
ミートソースを順に重ね、そのつど平らになら
す。1番上はミートソースにしてパン粉、とろけ
るチーズ、粉チーズを少々ふり、オーブントース
ターで表面に焼き色がつくまで（約15～20分）
焼く。あれば上にパセリを散らす。

とろける焼きなす
保存期間 冷凍10日

（5～6人分）

全量カロリー173kcaℓ

材　料

なす·································· 12本
（ストックする場合の目安の本数。
お好みの量で）
かつおぶし························適宜
しょうがのすりおろし··········適宜
しょうゆ·····························適宜

1

2

なすを魚焼きグリルに並べ、強火で6分、上下を返して6
分、計12分ほど焼く。魚焼きグリルなら、約６本で２回。
オーブンなら250℃で約20～30分、一度に焼けます。
熱いうちに皮をむき、お好みでかつおぶしや生姜醤油
などを添えて（たいへん熱いので、やけどに注意）。

作り方

1
2
3
5
7
8

海へ行ったら砂〇〇で貝を拾おう
正式名称は慈照（じしょう）寺。金閣寺に対しての通称
童謡『虫のこえ』で「チンチロ チンチロ チンチロリン」と鳴く虫
〇〇楽器、〇〇かつぎ
メリット。対義語は欠点
へつらうこと。「〇〇を売る」とも言う

た
て
の
キ
ー

1
3
4
6
8
9
10

秋の七草のひとつ。彼岸の供物「おはぎ」の名前の由来にも
上がり〇〇、下がり〇〇、八の字〇〇
十五夜の月。今月は21日に見られる

「宇」や「家」などの漢字の部首は「う〇〇〇〇」
隠し味を入れたり煮詰めたりすると増す、深みのある味わい
能や狂言の主役のこと。漢字で「仕手」とも書く
見返り〇〇〇、八方〇〇〇

よ
こ
の
キ
ー

2021年
9月

号
N

o.311　
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く
り
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〒
169-8526  東

京
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新
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区
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久
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ク

ア
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ビ
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 本
誌

掲
載

の
記

事
お

よ
び

写
真

等
の

無
断

複
写

・
複

製
・

転
載

を
禁

じ
ま

す
。

発
行

／

※�冷凍保存する時は味つけをせず、重ならないようにラップ
に並べて。

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


