
鶏のからあげは
コレに決まり！

今月のキーワード

ヘルプマーク

正しくつけて身を守る マスク入門

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

親子三代、パルシステム

菱沼 末央（青梅市）
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料理用のポリ袋に肉としょうゆ、
しょうがのすりおろしを入れ、
よくもむ。

鍋に油を深さ4cmほど入れる。

�油の温度が170℃に
なるまで中火で温める。

❶�菜箸で一つひとつ持ち上げてみ
て、ジジジと箸を通して振動が伝
わってくるまで揚げ続ける

❷�振動が伝わってきたら5cmほど
上に持ち上げて一度油をきる

❸�もう一度油にくぐらせ、10秒ほど
で引き上げる

◎�袋でつけるほうが、つけだれが
　少量でも味がしっかり入る

しょうが
たっぷり！

衣がはがれて
しまうので、
触りすぎないで！

�空気を抜いて
冷蔵庫で30分ほど寝かす

酒はここで加えると
味がぼやけるので、
粉をまぶす直前に加えます 目安は、

乾いた菜箸を入れると、細かい泡が
シュワシュワ上がってくるくらい

基本の下味
　＋にんにくのすりおろし

小麦粉＋片栗粉

小麦粉（50g）＋卵（１個）

（カリッと）（サクッと）

基本の下味
　＋にんにくのすりおろし＋コチュジャン

下味アレンジ

粉アレンジ

厚手の鍋なら、温度が一定になるので
上手に揚げられます。小さなサイズにす
れば、少なめの油で揚げられるので、手
軽。中華鍋は深いところを使います。
揚げ物初心者の方は肉がつかる量の
油で揚げるのがおすすめです

鍋 油

その他

菜種油（キャノーラ油）
＊オリーブオイルは香りが立つ
＊ごま油は風味が増す

・菜箸
・ボウル
・キッチンペーパー
・すくい網
・オイルポット
・ポリ袋

下味をつける 粉をまぶして揚げる

基本のレシピ
からあげ

揚げ物が苦手。
家族が大好きな
からあげを

得意料理にしたい！

これまではフライパンで
揚げ焼きしていましたが、
たっぷりの油で揚げたほうが
格段においしくできてビックリ！
中はジュワ、まわりはカラッと

揚げられました

お弁当にリクエスト
されるけど、
いつもいまいち。
からあげ上手になりたい
編集A

教えてくれるのは、
「つくりおきレシピ」（P.16）でも
おなじみの彦坂貴子さん

シンプルでおいしい
レシピを紹介します！
基本をマスターすれば、

応用も簡単。
レパートリーも増えますよ！

◎肉を冷蔵庫から出す
◎肉に加える酒を用意する

油の温度については▲
こちらもチェック！　

覚えれば
�簡単！

鶏モモ肉........................................320g
○解凍後はよく水けをふく
○１枚ならひと口大（6cm）にカット

片栗粉.............................................50g
○あらかじめボウルに入れておく
○左ページの粉アレンジも参考に

揚げ油.............................................適量
○鍋の大きさによるが、深さ4cmが目安

基本の材料（２〜３人分）

味にパンチが
加わる

割合いを変えて
食感アレンジ

はやりの
韓国風に！

衣に
ボリューム

慣れてきたら、
アレンジで

自分好みのからあげを
追求してみたいな♪

酒.........................................................小さじ1
○粉をつける直前に加える

　  しょうゆ................................大さじ1強
　  しょうが（すりおろし）.........20g

○大さじ１強が目安

下
味

�肉の入ったポリ袋に
酒を加えてよくもむ。�

�肉を取り出し、ボウルに
入れておいた片栗粉を
まぶす。
◎�ボウルの側面ではたき、
　余分な粉を落とす
◎�片栗粉が足りなくなったら
　適宜足す

6切れくらいずつ
鍋に入れて揚げる。
◎�温度が一時的に下がるの
で、少しだけ火を強め、1分
ほどしたら中火に戻す

2分ほどたったら、
上下を返して3〜4分さ
らに揚げる。

＊�「ジジジ…」がわかりづらければ、6分ほど揚げ
て、中を見てみる

◎�仕上がりの好みに合わせて調整を

◎�粉→とき卵→粉…の順に衣をつける
（繰り返すほど厚い衣に。焦げやすいので注意）

自家製からあげは おいしい＆経済的で、家族も大満足。
一度マスターすれば、アレンジも簡単♪
とことん作って、からあげ上手になっちゃおう！

鶏の は
コレに決まり！
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基本をおさえて鶏ムネ肉で応用！
脂肪分が少なくてヘルシー♡ディップ＆ソースで食べ比べ♪

お
悩
み
相
談
！

からあげにも大活躍！
までっこ鶏のおいしさの秘密に迫る
までっこチキン生産者連絡協議会　下舘秀行さんにお話をうかがいました

揚げたあとの油のこと

豚肉でアレンジも！

基本のレシピの下味を塩こうじにチェンジすれば、
やわらかくジューシーに。
気になるパサつきは、酵素の力で解決。

からあげがたくさんあったら、いろんなディップ＆ソースで
食べ比べ♪ おうちごはんが盛り上がります！

レンチンするだけで食べられる冷凍からあげ商品も便利！

監修の彦坂さんより

火が中まで通ったのか不安

キッチンが汚れるのがイヤ！

余ったり、買ってきたりした
からあげをおいしく食べるには？

はねるのが怖いんです…

鍋から大きめのものをひとつ取り出し半分に切り、
お肉が白くなっているかを確認（一度確認して衣の
色加減などがわかれば、次回以降の目安に）。

ていねいに育てられた鶏のおいしさを味わえる『までっこ鶏ミニ唐揚』な
ら、忙しい夜でも簡単にディップパーティーができちゃいます♪�
コレもおすすめ！
『までっこ鶏お弁当唐揚�230g』
『までっこ鶏チキンナゲット（徳用）500g』

病気の予防などのため、一般的なブロイラー（肉用鶏）は出荷直前
の7日間以外は抗生物質が入っている飼料を使うことが多いので
すが、パルシステムの産直鶏はヒナから出荷までの全期間、抗生物

質が入っていない飼料で育てていま
す。
下舘さんは「あっさりしていて臭みが少ないとよく言わ
れます。飼育後期のたんぱく質にはとうもろこし、大豆な
どの植物性のもの、さらに仕上飼料の油脂にも植物性の
ものを使用しているためでは」と話します。
鶏たちは平飼いなので、自然の光と

風が入る鶏舎の中で歩き回ることができます。「朝の光が入ると
パタパタと動きだし、夜になるとしんと静かになって、『眠そうだな』
と伝わってくる」と、下舘さん。
鶏の健康を大きく左右する暑さ・寒さのストレスを減らすため、夏
は直径１ｍ大のファンを何台もつけて風を送り、 「うちよりも鶏舎
のほうが快適なほどでした」と笑います。冬はガスブルーダーとい
う暖房器を入れて、快適な温度を保つために1℃単位で調整して
気を配っています。

からあげは不安な要素もあって、
みなさん尻込みしがちです。でも
火が通っていればまずは大丈夫！�
薄味ならアレンジやディップで、濃
いめなら大根おろしと柑橘系で
さっぱりと。臨機応変さも、作る回
数に応じてつちかわれていくはず。
までっこ鶏や米沢郷鶏などパルシ
ステムのおいしい鶏肉を使って、
ご家庭で揚げたてを口いっぱいほ
おばってみてください。

辛さはお好みで！ まろやかな味わい

やみつきの子どもも大好き ちょっと大人な

玉ねぎ＋トマト
＋塩＋タバスコ＋レモン

アボカド＋マヨネーズ
にんにく＋レモン汁＋塩こしょう

ケチャップ＋ソース
＋おろしにんにく

「すぐ掃除」につきます。コンロが熱いうちに掃除
するのが、結局いちばんラクなんですよね。

お皿にのせて電子レンジで弱めに温めたあと、アルミホ
イルを敷いたトースターに移して2〜3分焼くと、揚げた
てのおいしさがよみがえりますよ！

はねの原因は水分。菜箸も水けをよくふいてお
きましょう。

『圧搾一番しぼり菜種油』は
不純物が少なく、加熱に強
く酸化しにくいのが特徴。
使ったあとにきちんと濾せ
ば、繰り返し使ってもおいし
さが続きます

揚げ物が終わったら、揚げカスをすくい、熱が残っている油
をオイルポットに注ぎます。油が冷めたら冷暗所に保存。
においがきつくなったり、ドロッとして泡が大きく残った
りしたら終わりのサイン。凝固剤などで固めるか、不要な
紙に吸い取らせて捨てましょう。

たっぷり使った油は、きちんと処理して再利用。
炒めものなどにも使えるので、経済的ですよ。

鶏肉をカレー用などの
角切り豚肉に代え、

基本のレシピ同様に作る

ムネ肉は脂身が少ない分、時間がたってもおい
しさが変わらないから、お弁当にもぴったり♪

モモ肉（生・皮なし）：128kcal/100g
ムネ肉（生・皮なし）：113kcal/100g
出典：日本食品標準成分表2020年版（八訂）

からあげなら
“モモ肉派”の下舘さん

『までっこ鶏ミニ唐揚』210ｇ／410円
11月4回/コトコト・きなり

『までっこ鶏モモ肉唐揚用
（バラ凍結）』
320ｇ／516円

『産直鶏ムネのとりこ』に
粉をつけて揚げても！

野菜→肉→魚…のように使う順番を
決めれば、においも気にならない！

一度怖い思いをすると
やりたくなくなるもの。
毎回のちょっとした

心がけが大事なんですね

先に中を温めてあるから、
トースターが

短くていいんですね。
これなら焦がさない！

ケチャップ＋コチュジャン
＋おろしにんにく＋ごま油

マヨネーズ＋わさび

ディップ紹介は
だいどこログにも♪

パサつきがなく、
あっさりしていて、
こちらもおいしい！

こうじの甘味で
表面が少し焦げやすいので、

揚げ時間は
火の入り具合をみながら

調整を

キッチン
ペーパーなど
濾し紙を敷く

何度か試したら、娘に
「ママの得意料理だね」と

言われるまでに♪
アレンジも
楽しみまーす！

あなたのおうちの
オリジナルディップも
加えてみてね

そのままでもおいしいし、
甘酢あんをからめて
酢豚にもできて、
おすすめです！

＊�塩こうじの分量の目安は肉100ｇに7〜10
ｇ。商品によって塩加減が違うので、少な
めの量から試す

これも
大切

おすすめ！

“までに”（ていねいに）鶏の様子を観察する

繰り返し
使うためにも、
オイルポットは
用意して
おきましょう

鶏の唐揚げとカラフルディップ

『産直鶏ムネのとりこ（塩麹味）』
260ｇ／430円　12月2回／コトコト・きなり
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マスクにさわる前にかならず手を洗う

手 順

鏡の前でここがポイント！をチェック

トイレを使ったときなどに、
マスクと顔の間にすきまが
できていないか鏡でチェックを

表はどっち？

外すときはゴムひもに指をかけ、
マスクにふれないように

公衆衛生学が専門でマスクを科学的に研究している
聖路加国際大学准教授�大西一成さん

まつ毛に息が当たるときは、
すきまが大きい

息を吸うとマスクが
へこみ、吐くと元の
形に戻ればフィット
している

鼻とほおのラインに
しっかり沿わせる

大きく開いて、あごまで
フィルターをかぶせる

髪の毛がはさまっていないか鏡で
チェック。髪の毛１本でも入るすき
まがあれば、ウイルス飛沫は通り抜
ける

開いたとき
ポコッと
ふくらむ

プリーツは
下向き

※�商品により形状が違いま
す。包材の説明書きに従っ
てください

自分の顔とサイズが合っていないと、マスク
は顔にフィットしません。かならずチェック
を

フィルター性能が強くなることを期待して２
枚重ねても、息の通り道として顔とマスクの
間が開き、すきまができる
のでＮＧ。不織布マスク１
枚を正しくすきまなくつけ
るほうが効果があります。
二重マスクは呼吸がしづら
くなるだけです

ＡからＢまでの長さが
マスク選びの目安。親
指と人差し指でＬ字型
を作り、測ってみよう

　９〜11cm 子ども用
10.5〜12.5cm� 小さめサイズ
�12〜14.5cm 普通サイズ
14cm以上� 大きめサイズ

耳の
つけねの
一番上マスクが

当たる
ところ

内部のフィルターのすきま
が、より小さい不織布製のマ
スクがよい。
包材に「99％カットフィル
ター」などとマスクの性能が
記載されているものを選ぼう

布やウレタン素材は生地の
繊維のすきまから小さなウイ
ルス飛沫が通り抜ける

つける前にＷ字型に曲げ
て、鼻の形に沿わせる

直すときにマスクにふれたら、かならず手洗いを

ポコポコ動く感じ

そのまま
廃棄

マスクを
外したあとも
手を洗う

正
し
く
つ
け
て
身
を
守
る

基本のつけ方（感染対策を目的とした場合）
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　マスクは、フィルターでウイルス（病原体）を捕集して、体内にウイルスが侵入
するのを防ぐものです。
　新型コロナウイルスは、髪の毛の約800分の１の大きさです。感染対策として、
ウイルスを完全にシャットアウトするためには、本来“防じんマスク”を正しく着用す
る必要があるほどです。
　ただ一般には、不織布マスクが多く使用されているのが現状です。ここでは、
フィット率をできるだけ高める、不織布マスクの正しいつけ方を紹介します。

折るときは横半分に。
ノーズフィッターの形が崩れにくい

おく場所は除菌ティッシュでふく。除菌
スプレーを使用し、下にティッシュなど
をしくとよい

ワクチンを打ったあともマスクは必要？

子どもがまだ小さくて
マスクを嫌がります

マスクの科学者・大西さんから

ほんのちょっと出かけたときに
つけたマスク。再利用したいです

はい。まだ、つけていてください

上の 要素❶「感染源」を避け、
要素❸「抵抗力」をつけましょう

マスクの表面は飛沫などがつい
ている可能性があり、汚れてい
ます。でも裏面（顔が当たる方）
を汚さないように注意すれば、
再利用することは可能です

Q

Q Q

A

A A

気になるマスク

新型コロナウイルス感染症などの感染症は、右の
３つの要素がすべてそろったときに「感染が成立」

（かかってしまう）します
３要素の対策を単独で行っても、十分に感染を防げるもの
ではありません。
ワクチンを打っても、体内にどれだけの抗体ができたか、自
分の目で見ることはできません。
いまだに、新型コロナウイルス感染症は流行中で、感染源
はたくさんあります。体内にウイルスを侵入させないため
に、マスクは予防としてつけ続けましょう。自分自身が無症
状感染者の可能性もあり、エチケットとしても、マスクは必
須アイテムです。
新型コロナウイルス感染症の治療法が確立するまでは、マ
スク着用はもちろん、これまで行ってきたすべての対策をゆ
るめることはできません。

混雑した場所を避ける・ソーシャルディスタンシングの徹
底・規則正しい生活・バランスのよい食事・十分な睡眠など、
小さな子どもができる対策をしっかり行いましょう。性能の
よいマスクが出回っています。小中学生はなるべくつけるよ
うにしましょう。
※�なお日本小児科医会は、２歳未満の子どもはマスクを使用しないよう呼びか
けています（2020年５月25日現在）。

マスク着用は、自分自身でできる感染対策です。自分の顔
に合うマスクを選び、着用の練習をすることで、すきまなく、
上手につけられるようになります。「電車の中でマスクをし
ていない人がいて、気になる」という話も聞きますが、心配
だなと思ったらそっと席を離れましょう。周囲を責めるより、
今は自分で身を守ることが大切。それが、まわりの人を守
ることにもつながります。一人ひとりが予備知識をもって、
自分に合うマスクに出合ってほしいと思います。

右の「感染成立の３要素」がすべてそろわないようにする
ことがポイント
マスクはおもに 要素❷ への対策。自分が行っている感
染対策は、要素❶❷❸ のどれに対応しているのかを意
識しよう

！

！

◎ソーシャル
　ディスタンシング
◎混雑した場所へ行かない
◎手洗い

◎マスク着用
��（�ウイルスの侵入経路を�
ブロックする）

◎ワクチン接種
◎マスク着用
��（鼻や口に潤いを与える）
◎うがい
◎体調管理

新型コロナウイルス CG画像
©YCU-CDC, amana/Hydroid

口や鼻などから
ウイルスが侵入して、
喉や鼻などの粘膜にウイルスがつく

感染源が存在する

感
染
対
策

感
染
対
策

感
染
対
策

感染経路が
ある

身体の
抵抗力が
弱い

感染成立の ３ 要素
要素❶

要素❷

要素❸

こ
れ
で

い
い
か
な
…
？

部分（目の下、鼻
のまわり、ほおの脇、あご
の下）はとくにすきまがで
きやすい。チェックを

マスクはお薬のようにつけたらすぐ効果が
出るものではないけれど、正しくつければ
“個人用防護具”といえるものです

マスクの
科学者に
聞くマ
ス
ク
入
門

2

3 4

1

ノーズフィッター

プリーツ

ここがポイント！ マスクの素材 マスクサイズの確認を

二重マスクの問題点

A
B

ゴムひも

短時間の保管はクリア
ファイルが便利。顔に
当たる面を中に折って。
ファイルは使用後、内側
を除菌ティッシュなどで
拭き、汚れを取る

食事などでマスクを
外すときは、顔が当た
る面を下におく

7 6正しくつけて身を守る マスク入門 正しくつけて身を守る マスク入門取材は2021年10月15日

監修：大西一成
（聖路加国際大学公衆衛生大学院／臨床研究支援ユニット 環境保健分野 准教授）
参考図書：大西一成著『マスクの品格』（幻冬舎メディアコンサルティング、2019年）



取材は2021年10月15日現在

監修：東京都福祉保健局　

●
●
●

援助や配慮を必要としている人が、そのことを周囲に知らせるマーク
さまざまなマークがあることを知ろう
マークをきっかけに、ともに助けあえる社会へ

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

ヘルプマーク

今月のキーワード

理事会報告 ヘルプマーク

「想い」を伝えるヘルプマーク

ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

　

電
車
や
バ
ス
の
優
先
席
に
掲
示
さ
れ
て
い
る
ヘ

ル
プ
マ
ー
ク
。義
足
や
人
工
関
節
を
使
用
し
て
い

る
人
、内
部
障
害
、難
病
、妊
娠
初
期
な
ど
、外

見
か
ら
は
わ
か
ら
な
く
て
も
援
助
や
配
慮
を
必

要
と
し
て
い
る
人
が
、周
囲
に
そ
の
こ
と
を
知
ら

せ
る
マ
ー
ク
で
す
。
2
0
1
2
年
に
東
京
都
が

作
成
し
、１
都
１
道
２
府
41
県
で
導
入

（
2
0
2
0
年
10
月
末
現
在
）。街
中
で
も
マ
ー

ク
を
つ
け
て
い
る
人
を
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　
優
先
席
に
あ
る
の
は
、マ
ー
ク
を
つ
け
て
い
る
人

の
な
か
に
、疲
れ
や
す
か
っ
た
り
、長
く
立
っ
て
い

る
の
が
困
難
だ
っ
た
り
す
る
人
が
い
る
の
で
、席
を

譲
る
こ
と
を
促
す
た
め
。座
って
い
る
と
き
に「
健

康
そ
う
な
の
に
」と
不
審
な
目
で
見
ら
れ
な
い
よ

う
、配
慮
を
求
め
る
意
味
も
あ
り
ま
す
。

ま
ず
は
席
を
譲
る
こ
と
か
ら

　
マ
ー
ク
を
つ
け
て
い
る
人
を
見
か
け
た
ら
、電

車
や
バ
ス
内
で
は
席
を
譲
り
、困
って
い
る
よ
う
で

あ
れ
ば
声
を
か
け
、手
助
け
で
き
る
と
い
い
で
す

ね
。と
く
に
災
害
時
は
、安
全
に
避
難
す
る
た
め

の
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
で
す
。

　
マ
ー
ク
が
な
く
て
も
援
助
や
配
慮
を
必
要
と
し

て
い
る
人
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。ま
ず
は
、誰
で
も

で
き
る「
席
を
譲
る
こ
と
」か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん

か
？ 

声
を
か
け
る
練
習
に
も
な
り
、い
ざ
と
い
う

と
き
に
行
動
し
や
す
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

よ
か
っ
た
ら

座
り
ま
せ
ん
か
？

8
72億3,860万円

組合員数 ：52万4,715人

総事業高
予算比111.4％

◀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

69.1％
64.8％ 28.3％

卵パック▶
80.1％

69.5％ 40.1％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
32.4％

リユースびん▶
63.3％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4月～8月の回収量／供給量

予算達成

マークがなくても
助け合える社会へ
特定非営利活動法人�筋無力症患者会

理事長　恒川 礼子 

　私は、筋無力症という病気があり「ハート・プラスマー
ク」をつけています。マークを見た人に何度か席を譲っ
ていただき、とてもありがたかったです。私も体調がいい
ときに困っている人を見かけたら、声をかけるようにし
ています。「何かお困りですか？」「お手伝いすること
はありますか？」「大丈夫ですか？」と言うといいですね。

「大丈夫」のひと言に救われる人もいます。
　声をかけたのに、断られてしまったときも「せっかく声
をかけたのに」と思わず、次も声をかけてもらえるとう
れしいです。断る側も言葉が足りないことがあります。

「立っていることが訓練なので大丈夫です、ありがと
う」とか、「立っていると子どもがぐずらないので大丈
夫です。ありがとうございます」とか、理由を伝えるだけ
で、相手もまわりもやさしい気持ちになれると思います。
「ありがとう」と伝えるのも大切ですね。
　本来、マークがなくても助け合える社会であるべき。
助けが必要な人も「体調が悪いので席を譲ってもらえ
ませんか」と、気軽に声をかけられる世の中であれば、
マークなんて要らないのです。マークや障害の有無に
関わらず、思いやりの心をもって助け合える世の中にし
ていきたいですね。

　職場に片方の耳が聞こえづらい
方がいました。聞こえやすい位置
があると教えてもらい、声をかけるときは自然と気をつける
ように。遠慮せずに教えてもらえると、お互い気が楽になり、
サポートもしやすくなりますね。� （Prayer�X�さん）�

　駅のエレベーターで、年配の女性が障害者用のスクー
ターに乗っているところに遭遇。思わず「スクーター、カッコ
いいですね」と言ったら、「本当？�私、親指しか使えなくて、こ
れでしか出かけられないのよ」「大変ですね。でも、すごくス
テキです」「ありがとう。じゃあ、着いたらそのボタン押しとい
てくれる？」。すごく普通に楽しく会話できたことがとてもう
れしかったです。� （Hさん）

　電車内では、私も誰かに譲ってもらうときがくるからと、席
を譲るようにしています。断られたときは「わかりました。も
しつらくなったらいつでも言ってくださいね」と言うと、座り
直すことも恥ずかしくないですよ。� （月夜のうさぎさん）

（1）パルシステム生活協同組合連合
会（以下、連合会）への出資金増資決
定の件
　連合会の投資・資金収支計画に基
づき連合会の出資金増資として、4
億5,340万円を拠出することを議決
しました。

（2）パルシステム生活協同組合連合
会（以下、連合会）への預け金承認の
件
　連合会の投資・資金収支計画に基
づき連合会への預け金として、7億5
千万円を、預け入れ期間3年で申し
込むことを議決しました。なお、今期
は7億5千万円がパルシステム東京
に満期返還されるため、同額を申し
込みます。

（3）日本生活協同組合連合会（以下、
日本生協連）とパルシステム生活協
同組合連合会（以下、連合会）で締結

する「共同仕入事業契約書」の更改
に伴う再締結の件
　日本生協連が開発するCO-OP商
品の取り扱いにあたり、日本生協連
と連合会が締結している「共同仕入
事業契約書」の更改を受け、連合会
より各会員生協に再締結の要請があ
り、署名捺印することを議決しまし
た。

（4）日本生活協同組合連合会（以下、
日本生協連）とパルシステム東京で
締結している「共同仕入事業契約
書」解約の件
　日本生協連と当組合が本契約を
締結した2012年当時、当組合は店
舗事業も推進していたため日本生協
連と直接取引がありましたが、現在
は無店舗事業のみのため直接仕入
れの実態がなく、解約することを議
決しました。

第5回理事会開催8/26

　ぱる★キッズ足立の園児が、近所
の公園で自然遊びを楽しみました。
NPO法人 生態教育センターの椎名
明日香さんを講師に、おしろい花で色
水を作ったり、木の実や落ち葉でハー
バリウムを作ったり…。「みてみて、色
が変わる」「この葉っぱきれいだ
よ」と、お散歩コースの公園での新し
い発見に子どもたちは大興奮。

　「街中の公園や
街路にも、気をつ
けると自然がいっ
ぱい。小さなきっか
けで子どもの興味
は広がります」と椎名さん。「そんな気
づきを与えるのも、私たち保育士のつ
とめです」と、ぱる★キッズ足立の稲
垣誠園長は話します。

「ぱる★キッズ探検隊」
公園で自然あそび9/14

せんせい、みてみて ！ 

　産直のお米約55トンを、8月から10
月にかけ、コロナ禍で生活が困窮して
いる家庭に届けました。
　直接、家庭にお米を届けるのは、地
域で支援に取り組む団体です。「主食

となり長期保存でき
るお米は、緊急支
援として最適」「給
食のない夏休みはとくに心配。このお
米で安心です」の声が届いています。

産直米を、
コロナ禍の生活困窮家庭に8〜10月

知っておきたい　援助や配慮が必要な人に関するマーク

　ヘルプマークは、導入自治体に
より配布方法が異なります。くわし
くは、お住まいの自治体（都道府県
や市区町村）のホームページなど
でご確認ください。

ヘルプマーク

障害者のための 
国際シンボルマーク
すべての障害のある人が利用
できる建物、施設であることを
示す、世界共通マーク

ハート・プラスマーク
外見からはわかりにくい、
身体内部に障害のある人
を示す

耳マーク
聞こえが不自由
なことを表し、配
慮が必要なこと
を示す

※�ほかにもマークはたくさんあり、記載のかぎりではありません

ほじょ犬マーク
補助犬（盲導犬、介助犬、
聴導犬）を同伴する人がデ
パートや飲食店など、どこ
でも利用できることを定め
た「身体障害者補助犬法」
を啓発するためのもの

ベビーカーマーク
ベビーカー使用者
が安心して利用でき
る場所や設備（エレ
ベーター、鉄道やバ
スの車両スペース
等）を表す

マークを
知ることは
サポートの
第一歩

組合員 
サポート体験談 

8月12日
練馬センターで

ヘルプマーク
配布場所

9 8



わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

旬を迎えたシャインマスカット！
生産者と交流＆オンライン収穫を楽しみました　

プ
ッ
プ
ー
。バ
ス
の
ク
ラ
ク
シ
ョ
ン
で
始
ま
っ
た
バ
ー

チ
ャ
ル
視
察
。福
島
第
一
原
発
事
故
の
被
災
地
、福
島

県
飯
舘
村
を
バ
ー
チ
ャ
ル
で
巡
り
ま
す
。案
内
す
る
の

は
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
ん
き
の
発
電
産
地・飯
舘
電
力
㈱

の
千
葉
訓の
り
み
ち道
さ
ん
と
米
澤
一
造
さ
ん
で
す
。

　

原
発
事
故
前
、「
日
本
で
最
も
美
し
い
村
」に
認

定
さ
れ
た
飯
舘
村
の
豊
か
な
自
然
の
な
か
に
映
し
出

さ
れ
た
の
は
、お
び
た
だ
し
い
数
の
黒
い
袋
。除
染
土

が
つ
ま
っ
た
フ
レ
コ
ン
バッ
グ
で
す
。「
飯
舘
村
だ
け
で

2
8
0
数
万
袋
分
の
除
染
土
が
出
た
。除
染
作
業
員

数
は
累
計
3
0
0
万
人
。原
発
事
故
が
な
け
れ
ば
必

要
な
か
っ
た
」と
話
す
千
葉
さ
ん
。事
故
の
爪
痕
が
残

る
村
を
巡
り
な
が
ら
、被
害
の
甚
大
さ
を
語
り
ま
す
。

　

画
面
は
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
か
ら
の
風
景
に
替
わ
り
、眼

下
に
は
飯
舘
電
力
の
太
陽
光
パ
ネ
ル
が
。飯
舘
電
力
は

パ
ネ
ル
の
下
で
牧
草
を
育
て
る
ソ
ー
ラ
ー
シ
ェ
ア
リ
ン

グ
に
も
取
り
組
み
、事
故
で
壊
滅
し
た
飯
舘
牛
の
復

活
を
掲
げ
て
村
の
復
興
に
貢
献
し
て
い
ま
す
。

　
東
京
の
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
何
か
。千
葉
さ
ん

は
、「
ス
イ
ッ
チ
ン
グ（
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
扱

う
電
力
会
社
へ
の
切
り
替
え
）を
し
て
く
だ
さ
い
。そ

う
す
れ
ば
再
エ
ネ
の
需
要
が
増
え
、原
発
も
い
ら
な
く

な
る
」と
熱
く
訴
え
か
け
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は「
除
染
土
が
多
く
驚
い
た
」「
ス

イ
ッ
チ
ン
グ
で
応
援
し
た
い
」と
声
が
あ
が
り
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

8/31

PickUp

アレルギーから好き嫌いまで
子どもの食のお悩み・疑問を解決

9/13

9/169/9

（平井委員会）

（西国分寺委員会）

パル・ミート工場見学で
商品の安全・安心を実感 ！ 

9/9

　ソーセージやハムを製造する㈱パル・ミート山形
事業所と中継し、工場紹介や製造工程を見学。原
料を混ぜる作業や腸詰め作業などが動画で紹介
され、現場で見学しているかのよう。衛生管理面
では、「毎日2時間半～3時間、機械を洗浄してい
ます」と聞き、商品の安全・安心を実感しました ！ 

　アレルギーや偏食など参加者が抱える子どもと
食の悩みや疑問に、管理栄養士の小川沙織さん
が、自身の体質改善の経験を踏まえた解決策を伝
授。避けたい食べものと食べてほしい食べもの、家
庭料理の大切さを聞き、「食を整えることは自分
の健康への最大の投資」に食の重要性を再確認 ！ 

　葬儀の基本をオンラインでパルシステム東京
の提携葬儀社、㈱セレモニーから聞きました。コロ
ナ禍に対応した葬儀の仕方、最近増えている家
族葬のこと、葬儀費用などわかりやすい説明でし
た。心残りのない葬儀をするには、「疑問をそのま
まにせずしっかり聞くこと」が大切だと知りました。

　カタログでおなじみの『エコ・バナナ（バランゴ
ン）』と『エコシュリンプ』。動画を鑑賞し、市販品と
の違いを、㈱オルター･トレード･ジャパンの小林さ
んから聞きました。化学合成農薬を使わないバナ
ナ栽培やのびのびと育つエビの養殖が持続可能
で、生産者にも消費者にも安全・安心だと確認。

安全・安心な商品ってどんなこと？
バナナ・エコシュリンプ学習会

8/25

（パルシステム東京）

　麹甘酒の栄養、健康への効果を知り、日々の
食事に取り入れるきっかけに。甘酒を使って、ラッ
シー、ドレッシング、チキンのトマト煮を手ほどき。
講師の話には料理の腕前アップのアドバイスが
いっぱい ！  参加者は、事前に届いた材料などで
調理し、画面越しのランチ会を楽しみました。

食育リーダーのオンライン食育講座
はじめてさんの甘酒カフェごはん

（西新井委員会）

9/15

　パルシステム給付型奨学金制度は、組合員の
支援したいとの気持ちで集まった募金を届け、奨
学生が抱えている困難に継続的に寄り添い支援
するのが特徴です。学生の精神面の支援を担う、

「くらしサポート・ウィズ」の中根康子さんから、奨
学生の現状や、伴走支援の重要性を聞きました。

パルシステムの若者支援を知ろう
伴走支援が特徴の奨学金制度早わかり

一級葬祭ディレクターに聞く
「葬儀のいろは」

飯
いいたて

舘電力バーチャルツアー
再生可能エネルギーへの切り替えで原発ゼロへ

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。

パルシステムでんき 検索

（八王子さくら食育委員会）

▲御坂うまいもの会
（山梨県笛吹市御坂町）

甲府盆地に囲まれ、 朝晩の寒暖差
や、扇状地で水はけのよい土壌が、桃
やぶどうの栽培に最適

▼「ぶどう作りで一番たいへんなこと
は？」という質問に、「中腰が多くて長
時間の作業がきついですね」と答え
る、生産者の雨宮健さん　

▲ おいしいシャインマス
カットはこう選ぼう！

「茎が緑色のものが、新鮮
でみずみずしいぶどう。粒の
色が濃い緑からうす黄緑色
に変わったころが食べどき
のサイン」と、雨宮健さん

▶ 収穫のタイミングを
見極め

「ひと粒がペットボトルのキャ
ップほどの大きさが収穫の
目安です」と、大きさを見比
べる生産者の御崎昭男さん

▼大きくてびっくり！
「こんなに大きいぶどう、見
たことない ！ 」と、大興奮。口
の中で弾けて、さわやかな香
りと甘みが広がりました

パルシステムの産直産地として事業を続けて
きたなかで、もっとも大切に思うのは、組合員
のみなさんとの交流です。今後も、時代に合っ
た交流の仕方を提案していきたいと考えてい
ます。コロナが落ち着いたら、ぜひ御坂町にも
足を運んでください。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
も
、産
地
と
組
合
員
と

の
つ
な
が
り
を
大
切
に
と
、産
直
産

地
、御
坂
う
ま
い
も
の
会
と
の
オ
ン
ラ

イ
ン
産
地
交
流
を
開
催
。22
人
の
組

合
員
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

豊
か
に
実
っ
た
ぶ
ど
う
園
の
よ
う

す
を
画
面
越
し
に
見
学
し
た
あ
と
、

ぶ
ど
う
栽
培
に
つ
い
て
ス
ラ
イ
ド
で
学

習
。「
エ
コ・チ
ャ
レ
ン
ジ
な
の
で
、農

薬
を
削
減
し
、草
刈
り
に
も
手
間
を

か
け
て
い
ま
す
」と
、同
会
代
表
の
雨

宮
政
彦
さ
ん
。

　
後
半
は
、2
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て

シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
の
オ
ン
ラ
イ
ン

収
穫
。圃ほ

場じ
ょ
うス

タ
ッ
フ
の
お
す
す
め
の

中
か
ら
１
つ
を
選
ん
で
収
穫
し
て
も

ら
う
と
、笑
顔
で
いっ
ぱ
い
に
！

　

収
穫
し
た
ぶ
ど
う
は
そ
の
日
の
う

ち
に
発
送
さ
れ
、翌
日
に
は
組
合
員

宅
へ
。産
地
に
思
い
を
は
せ
な
が
ら
、

旬
の
味
わ
い
を
堪
能
し
ま
し
た
。

御坂うまいもの会
代表 雨宮政彦さん（写真左から2番目）

 好きなシャインマスカットをオンラインで選んじゃおう〜御
み

坂
さか

うまいもの会〜 9/20

山梨県

笛
ふえふき

吹市

（等々力委員会）

ソーラーシェアリング型の太陽光パネルは
（写真左）、村内49カ所の発電所のうち14
カ所に設置。「太陽光パネルの下で育てた
牧草を畜産家に提供し、飯舘牛を復活させ
たい」と話す、飯舘電力の千葉さん（写真右
下、左）と米澤さん

自宅の電気を再エネへ切り替えるのは、スマ
ホなどからも簡単にできます

11 10



レシピ募集中！

「ほたて貝柱フレーク缶」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.80

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

「冷凍かぼちゃ」

　昨年50周年を迎えたパルシステム東
京の周年誌『未来へのバトン』がホーム
ページにアップされています。安全・安心
な食べものが欲しい、環境を守りたい、
平和な未来を残したい、そんな願いを先
輩たちがひとつずつ叶えてきた活動の
歴史です。
　そして今、思いを形にした事業で、生
産者やメーカー、活動する人々とつな

がっています。買うことで、利用すること
で、社会も変わってきたのです。
　今、社会や未来に希望をもてない人
が増えているといわれています。でも、私
たちは無力ではありません。選んで買うこ
と、知って考えること、伝え合うことを重
ねることが、社会を動かします。くらしの
なかで意思表示できるのが生協のよさ。
今一度その可能性を考えてみませんか。

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

9月号クロスワードの正解
は「てんびん」でした

応募総数は897通でした。町田
市のみほこさんをはじめ20名
の方にこんせんくん図書カード
を、あきる野市のうさきちさんを
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
支え合って、学び合って25年

「非行」と向き合う親たちの会　あめあがりの会
パルシステム東京　コミュニティ・ワーク連絡会

「
だ
ま
さ
れ
た
人
は
悪
く
な
い
」

も
し
も
の
と
き
の
心
が
ま
え
に

小
金
井
市　
夏
つ
ば
き

　
９
月
号
今
月
の
キ
ー
ワ
ー
ド「
悪
質
商

法
」で
、だ
ま
さ
れ
た
人
は
悪
く
な
い
か

ら
責
め
ず
に「
大
変
だ
っ
た
ね
」と
い
た

わ
っ
て
ほ
し
い
と
書
い
て
あ
り
、ハ
ッ
と
し

ま
し
た
。

　
だ
ま
さ
れ
た
経
験
は
な
い
で
す
が
、も

し
高
齢
の
母
が
だ
ま
さ
れ
た
と
言
って
き

た
ら
、「
何
や
っ
て
る
の
！
」と
言
っ
て
し

ま
い
そ
う
で
す
。そ
ん
な
こ
と
が
な
い
こ
と

が
い
ち
ば
ん
で
す
が
、も
し
だ
ま
さ
れ

た
り
し
て
も
、話
し
て
く
れ
る
関
係
性
で
、

「
大
変
だ
っ
た
ね
」と
声
を
か
け
ら
れ
る

心
持
ち
で
い
た
い
で
す
。

　
い
い
ア
ド
バ
イ
ス
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

こ
ん
な
特
集
、待
っ
て
ま
し
た
！ 

気
に
な
る
商
品
を
さ
っ
そ
く
注
文

世
田
谷
区　
パ
ル
歴
２
年

　
９
月
号
の「
教
え
て
！ 

み
ん
な
の
パ
ル

注
文
」は
、待
って
ま
し
た
！ 

の
特
集
で
し

た
。パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
注
文
に
慣
れ
て
き
た

も
の
の
、毎
回
、「
ち
ょっ
と
頼
み
す
ぎ
か
な

あ
」と
か
、「
み
ん
な
ど
ん
な
商
品
を
注
文

し
て
い
る
ん
だ
ろ
う
」な
ど
と
、と
て
も
気

に
な
って
い
た
か
ら
で
す
。

　
記
事
を
読
ん
で
、偏
愛
商
品
の
口
コ
ミ
に

共
感
し
た
り
、新
た
な
発
見
が
あ
って
勉
強

に
な
っ
た
り
し
ま
し
た
。さ
っ
そ
く
、気
に

な
っ
た
商
品
を
注
文
！ 

こ
れ
か
ら
も
毎
週

楽
し
み
な
が
ら
注
文
し
て
い
き
た
い
で
す
。

ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

「
同
じ
こ
と
を
何
度
も
言
う
」の
連
鎖

足
立
区　
ウ
イ
ン
ナ
ー
大
好
き

　

母
が
祖
母
の
家
に
行
く
た
び
に「
同
じ

こ
と
を
何
度
も
聞
か
さ
れ
る
」と
い
う
話

を
、私
が
実
家
に
行
く
た
び
に
母
は
何
度

も
話
す
。ま
っ
た
く
同
じ
こ
と
を
し
て
い
る

な
ぁ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

ど
こ
ま
で
ま
じ
め
に
答
え
る
べ
き
？

絶
賛「
な
ん
で
な
ん
で
」期

八
王
子
市　
の
っ
ち
ま
ま

　
２
歳
に
な
っ
た
ば
か
り
の
次
女
は
絶
賛

な
ん
で
な
ん
で
期
。平
日
は
毎
日「
お
父
さ

ん
は
？
」「
仕
事
だ
よ
」「
な
ん
で
？
」攻

撃
。か
と
思
い
き
や
、週
末
は「
お
父
さ
ん

は
？
」「
い
る
よ
ー
」「
な
ん
で
？
」「
え
？

笑
」と
な
り
ま
す
。「
な
ん
で
？
」に
、ど
こ

ま
で
ま
じ
め
に
答
え
る
べ
き
か
迷
い
ま
す
。

よ
く
見
る
と
お
な
じ
み
の
商
品
が

ち
ぎ
り
絵
で
作
っ
た
水
族
館

江
戸
川
区　
飛
べ
な
い
ア
ヒ
ル

　

自
粛
が
続
く
毎
日
。指
先
で
も
動
か

そ
う
と
新
聞
紙
の
ち
ぎ
り
絵
を
作
って
い

た
あ
る
日
、『
コ
ト
コ
ト
』の
カ
タ
ロ
グ
で

ち
ぎ
り
絵
が
で
き
る
か
も
と
思
い
つ
き
ま

し
た
。

　
最
初
に
北
海
道
フ
ェ
ア
の
ホ
タ
テ
と
イ

ク
ラ
で
、魚
の
形
を
ち
ぎ
っ
て
み
た
の
が

き
っ
か
け
で
、野
菜
や
果
物
も
ち
ぎ
って
は

貼
る
を
繰
り
返

し
、明
る
い
か
わ
い

い
、愉
快
な
水
族

館
に
変
身
！ 
ホ
ッ

と
和
ん
で
も
ら
え

た
ら
、と
て
も
う

れ
し
い
で
す
。

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
教
え
て
く
れ
た

居
心
地
の
よ
い
社
会
へ
の
ヒ
ン
ト

板
橋
区　
ま
ぐ
ろ
の
母

　
パ
ラ
リ
ン
ピ
ア
ン
の
活
躍
は
オ
リ
ン
ピ

ア
ン
同
様
、本
当
に
す
て
き
で
し
た
。

　
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
時
に
、世
界
人

口
の
15
％
が
障
が
い
を
抱
え
て
い
る
こ
と

を
知
り
ま
し
た
。一
方
で
、障
が
い
を
も
っ

て
い
な
い
と
言
い
き
れ
る
人
な
ど
い
な
い

の
で
は
、と
も
思
い
ま
し
た
。誰
も
が
苦

手
な
こ
と
、で
き
な
い
こ
と
を
抱
え
て
い

ま
す
。

　

だ
か
ら
お
互
い
さ
ま
、の
心
を
。た
だ

そ
れ
だ
け
を
大
切
に
暮
ら
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。そ
の
先
に
は
少
し
居
心
地

の
よ
い
社
会
が
待
って
い
る
気
が
し
ま
す
。

パ
ラ
リ
ン
ピ
ア
ン
の
活
躍
の
お
か
げ
で
気

づ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

●“ほうとう”風
　煮込みうどん

目黒区　みっち
　大根・人参・ねぎ・しいたけ・鶏モ
モ肉に冷凍かぼちゃと生協の冷
凍うどんを加えて煮込み、『便利
つゆ』で味付け。手軽で簡単、ほ
んのり甘くて温かさが身体にしみ
込む「ほうとう」の完成です。

●かぼちゃのポタージュ
新宿区　雅子

　２カップの水、冷凍かぼちゃと玉
ねぎと人参のザク切り。塩・こしょ
うを入れ20分煮込み、トロトロにな
ったら『こんせん72牛乳』を入れ、
2分。すべてをミキサーにかけてポ
タージュのできあがリ。 
　余った野菜（セロリ、ほうれん草、
トマトなど）を入れてもOKです。

●かぼちゃプリン
　（ココット皿約4個分）

立川市　ルナルナ
冷凍かぼちゃ150ｇを電子レン

ジで加熱。温かいうちにマッシュし
て『花見糖』50ｇ、卵１個、牛乳
200㎖を入れてよく混ぜる。ココッ
ト皿に流し入れ、弱火で20分ほど
蒸してできあがり ！ 　

続
ワ
ク
チ
ン
接
種
で
３
人
が
ダ
ウ
ン

う
れ
し
か
っ
た
息
子
の
活
躍

荒
川
区　
こ
と
は
は

　
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
２
回
目
の
翌

日
、同
じ
日
に
接
種
し
た
私
と
夫
と
、高

１
の
長
女
が
そ
ろって
ダ
ウ
ン
し
ま
し
た
。

想
定
内
？ 

と
は
い
え
１
回
目
に
比
べ
て

症
状
が
重
い
の
に
食
欲
ア
リ
！

　
中
１
の
長
男
が
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
を
作
っ

て
く
れ
た
り
、弟
と
遊
ん
で
く
れ
た
り
大

活
躍
で
し
た
。あ
り
が
と
う
！！

文京区／あかね

小平市／はりねず
み

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

保
育
士
と
し
て
再
就
職

娘
の
幼
少
期
を
思
い
出
す
日
々

目
黒
区　
ハ
ニ
ー

　
昨
年
４
月
か
ら
、保
育
士
と
し
て
再
就

職
を
し
ま
し
た
。若
い
先
生
方
に
ま
じ

り
、老
体
に
ム
チ
を
打
っ
て
、連
日
働
い
て

い
ま
す
。

　

う
ち
の一
人
娘
は
来
年
成
人
式
を
迎

え
ま
す
が
、園
の
子
ど
も
た
ち
を
見
て
い

る
と
、「
う
ち
の
娘
も
こ
ん
な
こ
と
し
て

た
な
」と
懐
か
し
く
思
い
出
す
こ
と
も
あ

り
ま
す
。体
力
的
に
は
キ
ツ
イ
で
す
が
、カ

ワ
イ
イ
子
ど
も
た
ち
に
癒
や
さ
れ
る
毎
日

で
す
。

何年も土の中で暮らしてようやく地上に。セミの抜け殻を見るたびに、よくがんばったね…。と思います

一人ひとりの力が集まれば社会は変わる

＊記事は2021年10月15日現在

新宿を拠点に活動。
現在は、オンラインでも
つながりを深めている

月に1回発行される会報
「あめあがり通信」

【TEL】０３–５３４８–７２６５
【メールアドレス】 ameagari@cocoa.ocn.ne.jp
【ホームページ】
　http://www.shiochanman.com/hikou/

▶コミュニティ・ワーク連絡会は、パルシステム東京に関係するワーカーズやNPO法人などのネットワーク組織です。

『未来へのバトン』
はこちらから▶

町田市／さくママこの夏、3歳4カ月の娘が花火デビューしました。

　子育ての苦労は、手がかからなくなってから
も続く場合があります。
　まして、わが子が非行や犯罪的な行為をして
しまったとき、親や家族はどうしたらいいので
しょう。そんな思いがけない子育ての一大事を
経験してしまった親たちが、支え合い、学び
合って子どもとともに成長し、回復する場で
す。
　今は、コロナ禍で十分に集まる機会がもてな

いことが悩みですが、学習の機会をオンライン
でたくさん作って、つながりあっています。
　ひとりで抱え込んでいると、病気になったり、
生きることが苦しくなったりします。しかも、なか
なか相談がしにくいテーマです。
　会ができて、今年でちょうど25年。困ってい
る仲間といっしょに、前を向いて歩いています。

（代表・春野すみれ）
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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鶏のからあげはコレに決まり！
❷正しくつけて身を守る�マスク入門
❸キーワード「ヘルプマーク」
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�「あめあがりの会」
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

●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11月号」

（P8参照）

電話相談員
にゃんこといっしょに

人柄は会ってはじめて伝わるのかもきっかけより相手を見る目がいちばん大事

アプリは危険じゃないの？
母はリアルな出会いを希望中

イラスト／ごんどうまゆ

　「アプリじゃなくても、職場や学生時代の友だちにいい人いる
んじゃない？『娘がアプリで相手を見つけた』なんてまわりに恥
ずかしいし、だまされたらと心配…」とＩさん。
　今や若い世代では、ネット上の恋活・婚活は一般的になりつ
つあります。多くのアプリは、出会いを求める人同士を安全に
結びつけるのが目的。利用者はメッセージのやり取りで「気が
合いそう？」「誠実そう？」と判断してから、実際に会うのがよくあ
る流れです。個人情報の登録を義務づけ、トラブルを防いでい
るものも。コロナ禍で気軽に人と知り合う機会が減るなか、出
会うきっかけはリアルな場に限らないようです。
　気にすべきは、相手の人柄やお互いの相性かも。「幸せにな
れそうな関係かな？」と見守ってはどうでしょう。

　Мさん自身は、どう思っているのでしょう？「彼はいい人。で
も母はアプリを毛嫌いしていそう。微妙な感じ…」「忙しくて出
会いはないし、職場恋愛は仕事に影響が…。別れたときに大変
そう」。忙しい合い間をぬって、趣味やタイプが合いそうな人と
アプリで話してきたとか。出会いのきっかけでお母さんに偏見
をもたれないか、気になるのですね。
　「密室は避ける」「金銭のやり取りはしない」など、気をつけな
がら、彼との仲を深めたMさん。あとは実際に家族に会ってもら
い、彼の人柄を感じてもらうのがいちばんかも….！.

娘がマッチングアプリで
男性と知り合ったようで
心配です

もう…お母さん
考えすぎ ！ 

娘・Мさん（26）

母・Ｉさん（54）

やっ
ぱりリアルで！

早く
会わせて～！！

さて、今月のお悩みは……？

仕事や学校の仲間でもつきあってみると予想外
の面が見えることも。知りたいことを事前に確認
できるアプリは、メリットもあるのかも？

〈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

明日へ そして前へ

残
っ
た
果
実
を
大
き
く
お
い
し
く
育
て

る
の
と
同
じ
で
す
」と
話
す
の
は
、長

年
、牡
蠣
養
殖
に
携
わ
る
菅
原
幹
生
さ

ん
。「
牡
蠣
の
数
を
減
ら
し
て
、大
き

さ
や
質
が
向
上
し
ま
し
た
」と
も
。

　
そ
ん
な
先
輩
た
ち
の
姿
を
見
て
、養

殖
に
挑
戦
す
る
若
者
も
増
え
て
き
て
い

ま
す
。「
と
て
も
う
れ
し
い
け
ど
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
も
感
じ
て
い
ま
す
。戸
倉
の
牡

蠣
は
全
国
的
に
は
ま
だ
ま
だ
無
名
…
。

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に
お
い
し
さ
を

知
っ
て
も
ら
い
、『
戸
倉
っ
こ
か
き
』を

ブ
ラ
ン
ド
牡
蠣
に
し
た
い
で
す
ね
」

　

南
三
陸
で
は
山
の
保
全
に
も
力
を

入
れ
て
い
ま
す
。「
森
林
を
き
ち
ん
と

手
入
れ
す
る
こ
と
で
海
に
豊
か
な
栄
養

分
が
流
れ
込
み
、牡
蠣
は
さ
ら
に
お
い

し
く
育
つ
ん
で
す
」と
菅
原
さ
ん
。多

く
を
奪
っ
た
大
震
災
か
ら
立
ち
上
が
っ

た
戸
倉
の
人
々
。私
た
ち
も
応
援
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

三
陸
町
が
面
す
る
北
太
平
洋

三
陸
沖
は
、親
潮（
寒
流
）と
黒

潮（
暖
流
）が
ぶ
つ
か
り
あ
う
、漁
業
や

養
殖
に
最
適
な
海
域
で
す
。昔
か
ら
牡

蠣
や
ホ
タ
テ
な
ど
の
養
殖
に
も
力
を
入

れ
、地
域
の
基
幹
産
業
と
な
っ
て
い
ま

し
た
。

　
し
か
し
震
災
前
は
、び
っ
し
り
と
養

殖
い
か
だ
を
並
べ
る
と
い
う
過
密
養
殖

で
、牡
蠣
が
思
う
よ
う
に
成
長
し
な
い

と
い
う
課
題
も
抱
え
て
い
ま
し
た
。

　
そ
し
て
東
日
本
大
震
災
。す
べ
て
を

津
波
で
流
さ
れ
ゼ
ロ
か
ら
の
出
発
で
し

た
が
、地
元
漁
協
を
中
心
に『
養
殖
量

を
３
分
の
１
に
減
ら
し
、一
つ
ひ
と
つ
の

牡
蠣
を
し
っ
か
り
育
て
る
』養
殖
法
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
。震
災
前
、3
年
か
か
っ
た

成
長
が
1
年
で
、し
か
も
味
の
よ
い
牡

蠣
に
育
て
ら
れ
る
と
、確
信
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。「
ち
ょ
う
ど
果
樹

栽
培
で
成
長
期
に
一
部
の
実
を
摘
み
、

宮
城
県
南
三
陸
町
戸と

倉ぐ
ら

地
区
は
、養
殖
業
、水
産
加
工
業
が
さ
か
ん
な
地
域
で
す
。

「
戸
倉
っ
こ
か
き
」を
ブ
ラ
ン
ド
牡
蠣
に
育
て
た
い

20
メ
ー
ト
ル
を
超
え
る
巨
大
津
波
で
、牡
蠣
な
ど
の
養
殖
場
や
加
工
場
、自
宅
が
壊
滅
状
態
に
な
っ
た
戸
倉
地
区
の
漁
師
の
み
な
さ
ん
。

し
か
し
被
害
を
き
っ
か
け
に
新
た
な
養
殖
方
法
に
挑
戦
。そ
し
て
今
、さ
ら
な
る
目
標
へ
と
歩
み
始
め
て
い
ま
す
。

明日へ
前へそして

シリーズ
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南

取材は2021年10月15日現在

戸倉地区牡蠣養殖は、2016年3月、国内で初めて「ＡＳＣ認証（国際認証）」を取得した。これは、自然を守りながら責任をもって
養殖する団体にのみ与えられる。2019年には「農林水産祭天皇杯」も受賞（写真中央が菅原幹生さん。「殻付き牡蠣の三銃
士」と呼ばれている仲間といっしょに 南三陸サポーターズ倶楽部のブログ2020年3月4日から）

8月の牡蠣養殖。出荷最盛期の2月に備え、
網やロープについた付着物を取り除くなど、
地道な作業が続く（写真は、2021年8月20
日のブログ「夏のマガキ」から ブログは、
南三陸サポーターズ倶楽部　ブログ 検索 で）
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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
 11月 26日 （金）

■パソコン
パルシステム東京 検索

応
募
方
法

ポイント
プレゼント

クロスワードパズル
両方同時に

応募できます。

A B C D

かぼちゃは、食べるエイジングケアとも呼
ばれる3大抗酸化ビタミン（ビタミンA、C、
E）が、バランスよくとれる野菜です。皮の部
分にも栄養がたくさん。タネやワタ、汚れを
除いて、皮ごと料理に使ってください。これ
からやってくる冬の乾燥や、風邪予防にも
ぜひ ！ 

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 かぼちゃの塩きんぴら

洋風変わりきんぴら

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
 11月 28日 （日）

1

2

3

かぼちゃは、タネとワタをスプーンなどで取り除き、ヘタ
を切り落として皮はむかず、約５mmにスライスしてから
細切りに。
フライパンにオリーブオイルを中火で熱し、①を入れて
炒める。
表面を焦がさないようにカリッと焼いたら、塩を指でつ
まんで全体にまんべんなくふり、炒め合わせてから火を
止める。お好みで黒こしょうをかけて。

作り方

1
2
3
5

楽に勝つこと
本を読む人は読書家。では、山登りをする人は？
６〜７ページの特集は「正しくつけて身を守る〇〇〇入門」
国旗はユニオンジャック、首都はロンドンの国

た
て
の
キ
ー

1
4
6

7
8
9

夜に見られる紅葉の〇〇〇アップ
畳や床に座るときに使う、背もたれのあるイス
すき焼きなど鍋料理に使われる、菊の葉のような葉も
の野菜。関西では「菊菜」とも
「狩猟」を簡単にいうと…
顔がよく似ている様子などをいう「〇〇二つ」
通信会社のＣＭでドラミちゃん役を演じる俳優の広瀬〇〇

よ
こ
の
キ
ー
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発
行

／

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

かぼちゃディップ

かぼちゃの塩きんぴらをフォークなどで軽く
つぶし、クリームチーズと、くるみなどお好み
の刻んだナッツを混ぜる。レーズンなどのド
ライフルーツを足してもOK！
サンドイッチの具にも、クラッカーにのせてお
つまみなどにも、ぴったりです。

かぼちゃの塩きんぴら

（５人分）材　料

かぼちゃ·············約400g（１/4個目安）
オリーブオイル··························大さじ2
塩············································小さじ1
黒こしょう···································· 適宜

保存期間 冷蔵庫で４日 全量カロリー527kcaℓ


