
今月のキーワード

サステナブル

玄関で覚える「片づけの基本」

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

丸鶏で、
手作りローストチキン

LOG（府中市）

カ
タ
ロ
グ
で
丸
鶏
を
見
た
と
き
に
は
、「
こ
ん
な

の
扱
っ
て
い
る
ん
だ
！
」と
驚
き
ま
し
た
。
子
ど

も
が
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
た

こ
ろ
、「
き
っ
と
子
ど
も
も
喜
ぶ
」と
ロ
ー
ス
ト
チ

キ
ン
を
作
っ
た
ら
、
み
ん
な
大
き
な
チ
キ
ン
に

ビ
ッ
ク
リ
。
そ
れ
か
ら
は
、手
作
り
ロ
ー
ス
ト
チ

キ
ン
と
ケ
ー
キ
は
ク
リ
ス
マ
ス
の
定
番
で
す
。

機 関 誌

和洋おせち
３品だけ！の



材
料（
作
り
や
す
い
分
量
） 【人参用調味料】A＋しょうゆ小さじ1/8

【大根用調味料】A＋昆布3cm角1枚＋ゆず果汁小さじ1

1		（ゆずを器にする場合）ゆずは上部1/3を切り取り、その皮を
なるべく一枚で薄くむき、細いせん切りにする。下部2/3はくり
ぬき、器として保存。しぼり汁は③で使用する。
2		大根と人参は細いせん切りにし、別々のポリ袋に塩小さじ1/4

とともに入れ、よく混ぜる。15分ほどおいたらぎゅっとしぼる。
3		②の袋にそれぞれの調味料を加え、空気を抜いて封をし、半日

以上ねかせる。
4		③を軽くしぼり、大根２：人参１くらいの割合でゆずのせん切り

とともにあえる。①の器に盛りつける。

作
り
方

P16のつくりおきレシピ参照
れんこんや人参、たけのこ、里芋など縁起のよい野菜を
たっぷり使います。飾り切りなどでひと手間加えて華や 
かに！

巻き物に形が似ていることから学力の向上を願う縁起物。
はんぺんを使うと、ふんわりとした伊達巻きが手軽に作れ 
ます。

根菜は地中に根をはることから、家や家業の安定を願う 
一品。ゆずの器に入れると、華やかで香りもよくなります。

のレシピは

お
正
月
感
ア
ッ
プ伝

統
的
な
お
せ
ち
と
は
異
な
る

３
品
だ
け
の
手
軽
な
お
重
で
す
が
、

テ
ー
ブ
ル
に
あ
る
と「
お
正
月
」な
食
卓
に
。

お
料
理
や
飾
り
の
由
来
な
ど
を

子
ど
も
と
話
す
の
も
い
い
で
す
ね

右のコンテナー（700㎖）に色紙を敷
き、3品詰めればお重代わりに！

大根........................約10cm
人参........................中1本
ゆず.........................1個
塩.............................小さじ1/2
　 酢...............大さじ3
　 砂糖..........大さじ2
　 塩...............小さじ1
　 水...............10㎖

A

だいどこログ 料理名　 検索

たっぷり野菜のお煮しめ１.

伊達巻き2.

紅白ゆずなます3.

上の写真は、５寸の小さなお重なの
で、３品だけでキレイにまとまって見
えます。これより大きなお重（右図参
照）を使う場合は、紅白かまぼこな
ど完成品を上手に使って盛りつけま
しょう。

6寸
（3～4人用）
約18×18cm

小さなお重をみんなで1日目

1人分のおせちプレート
お重の中身が減ってくる２日目や、お重がないときはおせちプレートが 
活躍。飾り葉や水引きなど、小物を添えるとお正月感が出ます。

2日目

里芋
子芋がたくさん
つくことから、子
孫繁栄を願う

ごぼう
地中にしっかり根
をはることから、家
や家業が代々続く
ように れんこん

穴があいているこ
とから、先の見通し
がきくように

お重なしでもOK！ 四角い容器を使おう
お重がなくても正方形のお
皿や保存容器、お菓子の箱
などで代用できます。

お正月
アイデア

5寸（2～3人用）
約15×15cm

レシピ参照

お
せ
ち

お
せ
ち
作
り
っ
て
ハ
ー
ド
ル
が
高
そ
う
、と
思
っ
て
い
る
あ
な
た
。

「
３
品
作
っ
て
詰
め
る
だ
け
」の

小
さ
な
お
せ
ち
を
作
り
ま
せ
ん
か
？

ち
ょ
っ
と
が
ん
ば
る
と
お
正
月
感
が
グ
ッ
と
上
が
る

和
と
洋
の
２
種
の
お
せ
ち
を
紹
介
し
ま
す
！

３品だけ！の

3 23品だけ！ の和洋おせち 3品だけ！ の和洋おせち



本格だしで作ってみよう

本格だしのとり方

レシピ
新年は、だしをしっかりとったお雑煮を作ってみませんか？
本格だしは、意外と簡単！
奥深い味わいは、格別なおいしさです。

水..............................5カップ
昆布.........................10×5cm
削りがつお.............20g

1		だし３カップに酒大さじ１を加え、再び煮立ったら鶏肉やお好みの野
菜を加えてアクをとり、しょうゆ大さじ1/2 ～1で味を調える。
2	人数分の角餅を焼き、お椀に入れる。
3	②に、①の鶏肉と野菜を並べ、汁をそそぐ。
　お好みで、三つ葉やゆずの皮をのせて。

1	だし３カップを弱火で温め、白味噌（125g）をこして、酒大さじ１を加える。
2	人数分の丸餅※を、電子レンジで温める（加熱時間は商品表示を参照）。
3	お椀に餅、ゆでた野菜を入れ、①をそそぐ。三つ葉やゆずの皮をのせて。
※ 関西では丸餅が主流ですが、角餅でもOK。

飾り葉は、縁起のよい由来（松葉→常緑で樹齢
が長いことから不老長寿など）があり、おせち
に彩りを添えてくれます。折り紙でちょっとした
飾りを作るのもステキです（P ５参照）。

飾り葉を添えて
お正月感UP！

折り紙でお正月小物

祝い箸袋の作り方

完成品を上手に利用

今回のお雑煮の野菜には、関東風には大根・人参・たけ
のこ・里芋・ほうれん草、関西風には大根・人参・里芋を
使用しています。お煮しめの下ゆでの時に、いっしょに
ゆでておくとラクです。四角く切った大根に、輪切りの
人参をのせて初日の出のようにしたり、結び三つ葉を
飾ってもすてきです。

折り紙で鶴や亀、箸袋などを折って添えるだ
けで、お正月らしい食卓に。子どもとできるお
正月準備としてもおすすめです。

昆布巻きや数の子など、パルシステム自慢の
商品もカタログに登場します。手作りと完成
品を上手に使い、お正月を楽しみましょう。

価格はすべて標準価格（税込）

小田原籠淸
迎春紅白かまぼこセット　
150ｇ×２／1,078円
12月４回
（コトコト、きなり）

丹波大黒豆　
220ｇ（固形量120ｇ）／
538円
12月4回（コトコト、きなり）

縦４等分に折り筋をつけ、
右は中央、左は1/4のところ
まで三角に折る。❶、❷、❸
の順に折り、最後に下を折
れば箸袋の完成！

❶ ❷ ❸

豪華で食べごたえのあるローストビーフは、ごちそう感
たっぷり。フライパンで手軽に作れます。

きんとんは子どもも大好きなメニュー。さつまいもとかぼ
ちゃを使って、キレイな黄金色と優しい甘さに仕上げます。

パッと華やかな野菜ゼリー。スポンと抜いて、盛りつけてく
ださい。型のままの場合は、スプーンなどで取り分けて。

フライパンでローストビーフ１.

3.カラフル野菜ゼリー

2.レーズン入りきんとん

お好みのカットした野菜..........................約200g
　 ゆでたブロッコリー・オクラ・人参、コーン、
　ミニトマト、 カラーピーマン、冷凍枝豆など

水...................200㎖
コンソメ........1個
ゼラチン.......5g

材料（プリン型約4個分）

作り方

［容器について］
左上写真のお重には紙のミニケーキ型（8×
3cm）を使い、型のまま詰めています。プリン型
など、小さなガラス容器に入れると側面が見え
てきれい。シリコンカップや保存容器（クッキン
グペーパーを敷くと上手に抜けます）でもOK。
型から抜いたものをさらに切るのは、崩れやす
いのでおすすめしません。

1		140㎖の湯でコンソメをとかし火を止める。ゼラチンをふり入れてよく
とかし、残りの水60㎖を足して混ぜる。
2	 ①の粗熱をとるあいだに野菜を準備し、容器に詰める。①が冷めたら

そっと加え、冷蔵庫で3時間ほど冷やす。そのまま出しても、逆さにして
盛りつけても。

＊ ①が余ったら別容器に。クラッシュしてサラダや冷製スープ、ロースト
ビーフなどにあしらうときれいです。

作り方（２～３人分）

作り方（２～３人分）

関東風 すまし汁雑煮

関西風 白味噌雑煮

お正月
アイデア

お正月
アイデア

お正月
アイデア

見た目も華やかなお肉にソースを添え、クレソンで彩り
を。さっぱり味がお好みなら、つくりおきレシピで紹介した

「豚肉の紅茶煮」（2020年5月号）もおすすめです（→）

お重を囲んでワイワイ1日目

2日目 おしゃれにワンプレート
お重からプレートに盛りつけるときは、小鉢などを上手に使って。洋風
のメニューでも、南天などの飾りを添えるとお正月らしいひと皿に。

子
ど
も
も
喜
ぶ

お
せ
ち
は
人
気
が
な
く
て
…

と
い
う
ご
家
庭
で
も

こ
ん
な
洋
風
メ
ニ
ュ
ー
な
ら

喜
ば
れ
る
こ
と
間
違
い
な
し
。

お
重
に
詰
め
た
ら
お
せ
ち
で
す
！

1		鍋に昆布と水を入れ30分ほどおく。
2		火にかけ煮立ち始めたら昆布を取り

出し、沸騰直前に火を止め、削りがつ
おを加える。かつおが沈んだら、アク
を除いてこす（ザルにペーパータオル
などを敷く）。

＊余っただしは、冷蔵庫で保存できる

南天の葉
「難を転ずる」という
語呂合わせの縁起物

千両
赤い実を豊かにつける様子と
名前から、「商売繁盛」を願う

きんとん
「金団」と書き、黄金
色で縁起がよく、蓄
財につながる

レシピ参照

レシピ参照

お
せ
ち

5 43品だけ！ の和洋おせち取材は2021年11月12日現在 レシピ制作／彦坂貴子（だいどこログのレシピを除く）　P5　撮影／柿本和子 P２～４　撮影／中西多恵子　スタイリング／（有）クレア3品だけ！ の和洋おせち



　モノをひとつずつ選んでいると、どれも必要に思えてきて整理で
きなくなってしまいます。
　じつは、「いる・いらない」を判断するには基準があります。
　いるモノの基準となるのは、“現在進行形”かどうか。「高かった
から」「いつか使えるから」と、過去形や未来形のモノをすべてとっ
ておくと、きりがありません。  
　この基準をもとに、「2年以上使っていないモノは残さない」な
ど、具体的な「選別のマイルール」を決めておくのがおすすめ。片づ
ける前に決めておきましょう。

モノが増えれば増えるほど片づ
けが大変になるんだね。靴を買
うのは、今あるものが履けなく
なってからにしよう。不用品が
ないかも時々チェック。

　片づけでいちばんむずかしいのは、モノ
をいる・いらないに分けること。もう使って
いないのに、「高かったから」「まだ履け
るから」と、金銭的な損得で判断すると手
放せなくなり、家の中がモノであふれる原
因に。
　でも私たちは不要なモノを置くために
家賃や住宅ローンを払っているわけでは
ありませんよね。
　きれいな空間はプライスレス。片づい
た部屋で暮らす心地よさを感じてほしい
です。

広沢 かつみさん
整理収納書作家

しまう場所がわかりやす
くなったから、靴もボール
も戻すのがめんどうじゃ
なくなったよ。朝の探し物
も減りそう！

長年ため込んでいた不用品を整理し
たら、日々の片づけや掃除がとっても
ラクに。きれいな状態って、がんばら
なくても続くのね。玄関を通るたび
にいい気分！

現在「使っている」
◯◯のときに「使う」
現在「大切である」

現在進行形 のモノ のモノ

いる・いらないの判断基準

◎2年以上使わなかったモノ
◎使えるけどもう必要のないモノ
◎履くと足が痛くなる靴

＊いるモノの選別ルールでもOK

過去形・未来形
「高かったから」（過去）
いつか「使えるかも」（未来）
とりあえずとっておく（未来）

“選別のマイルール”を決めておこう

玄関で覚える

片づけ 基の 本
年末は家族で玄関を片づけてみませんか。
玄関は比較的せまいため、取り組みやすく、
「片づけの基本」も覚えられる場所。
基本が身につくと、家中がスッキリしてきます。

教えてくれるのは
広沢かつみさん

整理収納書作家

玄
関
に
収
納

玄
関
以
外
の

場
所
へ

寄
付・売
る・

譲
る 
な
ど

あまり使わないモノ
は、取りにくい上段や
下段に

モノを靴箱にすっきり収納できると、空い
た玄関スペースを臨機応変に使えます

きれいな状態を維持 
するには、とにかく

モノを増やさないこと

片づけは習慣です。
「時間ができてから一気に片づけよう」と考えず、
玄関で覚えた「片づけの基本」を、できるところから、
少しずつ試してみてくださいね。
徐々に家の中が整ってきますよ

つめ込みすぎず、ゆとりをもたせると、
取り出しやすく、しまいやすい靴箱に

冠婚葬祭用の靴

パパの靴

ママの靴

子どもの靴

よく使うモノや子ど
もの靴は取り出し
やすい中段に

きれいな空間は
プライスレス

心地よさを感じて

汚れたらすぐに掃
除ができるよう、
ほうきも常備

ラベルを貼っておく
と、探しやすく、しま
いやすい
＝きれいが続く

残す
現在

使っているモノ
ふだん履く靴、
傘、カギなど

同じカテゴリーのモノ、バラバ
ラになりやすいモノはカゴなど
にまとめる

オフシーズンの靴はクローゼッ
トへ。靴箱にゆとりが生まれて、
ふだん履く靴が取り出しやすく
なる

住 宅 誌の編 集 長を経て、
2010年独立。国内では、２万
人以上にセミナーや講座を
行う。心の整理も取り入れた
メソッドは、中国、香港を中
心に受け入れられ、海外では
２千人以上を指導。

『図と写真でわかる 
玄関から始める
片づいた暮らし』
青春出版社刊

理想の玄関イメージを
家族で共有しておこう

冠婚葬祭用の靴、
防災用品、
来客用スリッパなど

カギ、ペット用品、
消毒液など

タテに2足しまえる収納グッズ
を使用

移動する
玄関になくても
困らないモノ

オフシーズンの靴、
アウトドア用品など

手放す
現在

使っていないモノ
サイズが合わない靴、

壊れた傘など

◎
モ
ノ
を
す
べ
て
出
す

◎
使
う
人
別
に
分
け
る

◎「
い
る・い
ら
な
い
」に
分
け
る

◎「
残
す・移
動
す
る・手
放
す
」に
分
け
る

◎
す
べ
て
の
モ
ノ
の
定
位
置
を
決
め
る

◎
し
ま
う
位
置
は
使
用
頻
度
に
合
わ
せ
て

◎
モ
ノ
を
増
や
さ
な
い

 （
モ
ノ
の
数
は
し
ま
え
る
分
だ
け
）

◎
定
期
的
に
見
直
す

1

2

3

整
理
す
る

収
納
す
る

維
持
す
る

ペット用品

おりたたみ傘

くつみがき

消毒液

おもちゃ

来客用スリッパ

基本は
モノを全部出す

ところから

具
体
的
に
！

い
る

い
ら
な
い

いらないモノの“選別のマイルール”

いる？いらない？ 決められない…

せまい靴箱を
有効に使う
アイデア

例

7 6玄関で覚える「片づけの基本」 玄関で覚える「片づけの基本」取材は2021年11月12日現在



取材は2021年11月12日現在

検索

●
●
●

サステナブルはずっと続けていけるという意味
地球温暖化、資源の枯渇…不安がいっぱいの未来
ずっと暮らし続けていくためにできること

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

サステナブル

今月のキーワード

理事会報告 サステナブル

わたしのくらし、サステナブル？

地
球
は
こ
の
ま
ま
で
大
丈
夫
？

　

最
近
、よ
く
耳
に
す
る
サ
ス
テ
ナ
ブ
ル（
持
続

可
能
）は
、や
さ
し
く
い
え
ば「
ず
っ
と
続
け
て
い

け
る
」と
い
う
意
味
で
す
。国
連
が
提
唱
す
る

S
D
Gｓ（
持
続
可
能
な
開
発
目
標
）を
き
っ
か

け
に
、広
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
現
在
、地
球
に
は「
第
6
の
絶
滅
期
」が
迫
って

い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。過
去
5
回
の
絶
滅
が
隕
石

の
衝
突
や
気
候
変
動
な
ど
環
境
の
激
変
が
始
ま

り
だ
っ
た
の
に
対
し
、今
回
は
人
類
の
活
動
が
発

端
。環
境
破
壊
や
温
暖
化
に
よ
っ
て
す
で
に
多
く

の
生
き
物
が
絶
滅
し
災
害
も
多
発
。こ
の
ま
ま
で

は
人
類
の
生
存
す
ら
危
ぶ
む
声
も
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
危
機
的
な
地
球
で
人
々
が
ず
っ
と
暮
ら
し

続
け
て
い
く
た
め
に
、世
界
中
が
協
力
し
て
取
り

組
ん
で
い
る
の
が
S
D
Gｓ
で
す
。

身
近
な
く
ら
し
か
ら
未
来
を
変
え
る

　
そ
ん
な
地
球
規
模
の
難
題
に
も
で
き
る
こ
と
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。食
品
ロ
ス
や
ゴ
ミ
を
減
ら

す
、省
エ
ネ
を
意
識
す
る
、関
心
あ
る
課
題
を
解

決
す
る
活
動
や
カ
ン
パ
に
協
力
す
る
…
等
々
。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
松
野
玲
子
理
事
長
は

「
私
た
ち
消
費
者
は
、く
ら
し
の
な
か
で
環
境
や

作
り
手
に
配
慮
し
た
サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
な
商
品
を
選

ぶ
こ
と
、て
い
ね
い
に
暮
ら
す
こ
と
で
、持
続
可
能

な
未
来
づ
く
り
に
参
加
で
き
ま
す
。一
人
ひ
と
り

が
関
心
を
も
っ
て
考
え
る
こ
と
が
、大
き
な
力
に

な
る
と
思
い
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
な

く
ら
し
っ
て

大
切
よ
ね
～

昨日の残り

本日期限切れ

期限まであと3日

買
い
す
ぎ
な
き
ゃ

も
っ
と
サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
…

マ
マ
の
食
欲
も

サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
…

9
74億8,677万円

組合員数 ：52万4,909人

総事業高
予算比104.4％

◀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

67.3％
63.1％ 27.7％

卵パック▶
77.8％

66.3％ 37.5％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.8％

リユースびん▶
63.4％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4月～9月の回収量／供給量

予算達成

サステナブルなくらし
  サステナブルな商品を選ぶ  

  食品ロスをなくす 

  再生可能エネルギーに切り替える 

　その商品がどのように作られているのかを、選ぶときに意識し
てみませんか。

　日本では食料の70％近くを輸入
しながら、年間約600万トン※（毎日、
大型トラック1,640台分）もの、まだ
食べられる食品が捨てられていま
す。その約半分は家庭から出された
ものです。
　大量の食品ロスは、世界の食料
や環境問題（焼却によるCO2排出な
ど）に深刻な影響を及ぼしています。
※平成30年度 農林水産省

　温暖化防止のためにCO2を減
らすのは、今や世界的な緊急課題
です。家庭での省エネはもちろん、
再生可能エネルギーを選ぶこと
は、市民ができる温暖化防止の効
果的なアクションです。
パルシステムでんき 検索

　パルシステムは創設以来、食と農をつなぐを基本に、サステナブ
ルな社会づくりをめざして事業や活動を行ってきました。これまでの
商品づくりや環境・平和などの取り組みのほとんどは、SDGｓの目
標に重なります。パルシステムの取り組みを応援することは、ＳＤＧｓ
を進めることにもつながります。

　2015年の国連サミットで、世界のリーダーたちによって決められた
国際社会共通の17の目標です。
　2030年までに貧困、飢餓、働
き方、経済成長、気候変動など、
21世紀の世界が抱えるさまざま
な問題を、誰ひとり取り残さずに
解決することをめざしています。

たとえば…

◦ 農薬や化学肥料に頼らず、 
資源を循環させて生産する 
農畜産物

◦ 環境に配慮した商品

◦ 公正な取り引きで途上国のくらしを助ける 
フェアトレード商品

私にも
できるかも…

　議決事項はありませんでした。

第6回理事会開催9/23

　市民活動助成基金は、行政だけで
は解決できない困りごとなどに取り組
む市民団体を支援する制度です。
2021年度は、よりよい地域づくりに貢

献する11団体に総額472万5,280円
を助成しました。
　あいさつに立った松野玲子理事長
は、「団体のみなさんと私たちが助成と

いうしくみで手をつないだ
この日。ともによりよい地域
と未来をつくりましょう」と
話しました。
　 詳しくは 、
ホームページ
で。

市民活動助成基金伝達式が開かれました10/4

各団体の活動を『わいわい』12ページで、毎号、掲載します

　毎年、市民団体が開催してきた「さ
ようなら原発」が、今年はオンラインで
開催されました。
　「専門家や被災者などの報告で知
識を身につけ、活動に活かしてほし
い」の発言からスタート。汚染水の海
洋放出について元原発技術者は、

「原発稼働中もトリチウムは排出され
るが、今、計画されている膨大な量の
放出が自然界にどんな影響を与える
かは未知数。影響が出てからでは手

　今回、受賞した「障害者雇用エクセ
レントカンパニー賞（ 東 京 都 知 事
賞）」は、障がい者雇用で優れた取り
組みを行う組織を表彰するものです。
これからも、障がいがある人もいきい
きと働ける職場にしていきます。

遅れ」と話しました。原発技術者の減
少など構造的な問題も指摘。関心をも
ち続ける必要性を再認識しました。

「さようなら原発」集会、オンラインで開催
役職員＆組合員も参加

パルシステム東京の障がい者雇用が
東京都から表彰されました

10/23

10/26

表彰状を持つ松野
理事長

「雇用支援機構 障
害者雇用優良事
業所 理事長表彰」
もW受賞

メイン会場の全電通ホールでは、原発避難
者が避難生活の現状などを話した

野付漁協の
ほたて

恩納村漁協のもずく

トイレット
ペーパー リユース

びん商品

石けん商品

みんなでつくる
ルワンダコーヒー

エコ・バナナ

産直米を育てる豊富な水で小水
力発電（JA山形おきたま） パルシステムは第1回「ジャパン

SDGsアワード」内閣官房長官賞
（2017年）、コア・フード牛の取り
組みがサステナアワードSDGs賞
（2021年）を受賞

エコシュリンプ

リユース・
リサイクルで
資源を循環

植樹活動で
海と森を守る

きれいな
水を守る

★それぞれの取り組み
は、これらのマーク以外
にもさまざまな目標に
つながっています

みんなでやれば
できることって
いろいろあるね

あまり知られていませんが…  パルシステムとSDGs
ってなんのこと？

ＳＤＧｓ Sustainable Development Goals
持続可能な開発目標

コア・フード牛生産者の宮北輝さん（北海道）

今すぐできること
◦作りすぎない
◦ムダなく使う
◦ 期限を確認して 

ロスをなくす
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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

いなぎめぐみの里山　
子ども生きモニ　

50
周
年
記
念
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
、渋・目・世
エ
リ
ア

は
、平
和
カ
ン
パ
贈
呈
団
体「
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会
」の
藤

田
千
代
子
さ
ん（
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会・P
M
S
支
援
室

室
長
）の
オ
ン
ラ
イ
ン
講
演
会
を
開
催
。ア
フ
ガ
ニ
ス
タ

ン
で
医
療・治
水
事
業
に
取
り
組
み
、2
0
1
9
年
に

亡
く
な
っ
た
、中
村
哲
医
師
の
活
動
を
学
び
ま
し
た
。

　

第
一
部
は
、「
命
を
守
る
に
は
水
も
必
要
」と
、治

水
事
業
に
取
り
組
ん
だ
中
村
医
師
の
紹
介
D
V
D
を

上
映
。用
水
路
が
で
き
農
業
が
復
活
し
た
地
域
で
は
、

８
割
の
人
々
が
治
安
も
安
定
し
平
和
を
実
感
し
た
こ

と
に
、「
三
度
の
食
事
が
で
き
て
こ
そ
平
和
は
実
現
で

き
る
」と
話
す
、中
村
医
師
の
言
葉
が
響
き
ま
し
た
。

　
第
二
部
は
看
護
師
と
し
て
長
く
中
村
医
師
を
支
え

た
藤
田
さ
ん
の
講
演
。「
子
ど
も
た
ち
に
薬
を
与
え

て
も
、水
が
安
全
で
な
け
れ
ば
下
痢
で
苦
し
む
ん
で

す
」「
中
村
医
師
は
何
を
や
る
に
し
て
も
地
域
の
人
々

の
協
力
が
必
要
と
話
し
て
い
ま
し
た
。そ
し
て
、工
事

な
ど
の
前
に
は
人
々
と
いっ
し
ょ
に
お
祈
り
を
し
、そ
れ

か
ら
いっ
し
ょ
に
作
業
を
し
て
い
ま
し
た
」と
、藤
田
さ

ん
な
ら
で
は
の
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　
政
権
交
代
１
週
間
後
に
は
活
動
を
再
開
さ
せ
た
現

地
ス
タ
ッ
フ
た
ち
。「
深
刻
な
干
ば
つ
は
今
も
ア
フ
ガ

ニ
ス
タ
ン
を
苦
し
ま
せ
て
い
ま
す
。中
村
医
師
が
残
し

た
事
業
を
人
々
は
待
ち
望
ん
で
い
ま
す
。今
後
も
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
」と
呼
び
か
け
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

9/25

PickUp

おうちde作り手に会おう ！ 
『産直米の焼きおにぎり』

10/14

10/1310/8

（パルシステム東京）

（ハピネスクッキング委員会）（パルシステム東京）

野菜をとって免疫力アップ
～ほんもの実感～で産地交流

10/15

　パルシステム連合会産直事業部からパルシス
テムの産直について聞いたあと、産直産地・沃

よ く ど
土

会のみなさんと交流。おいしくて安全な野菜づく
りへのこだわりや、畑で育つ野菜のようす、旬の
野菜を食べることの健康効果などの話も。たくさ
んの質問で盛り上がったひとときになりました。

　プラスチックトレーをなくすリニューアルでは、
試作を20回も繰り返したなどの裏話のあと、参
加者も画面越しでツナやサラダベースごぼうを
使った「焼きおにぎらず」づくり。製造元の㈱ニチ
レイフーズのシェフが、きりたんぽ鍋やビビンバな
どのアレンジ・レシピを紹介し、充実の学習会に。

　パルシステム連合会商品管理本部の相原さん
を講師に、パルシステムは化学調味料や不必要
な食品添加物は使わないことの理由や考え方を
学習して、安全・安心を確認しました。「パルシス
テムの食品だけを食べると、平均的な人に比べ食
品添加物摂取量を23％に抑えられる」にびっくり！

　家にはあるけれど、使い方がよくわからないクエ
ン酸の利用法をＰＬＡ（パルシステム・ライフアシス
タント）の三野さんに聞きました。クエン酸は水ア
カや石けんカスなど、アルカリ性の汚れ落としが
得意！ コーヒーメーカーやポットを使った実演や、
風呂場やトイレなどのそうじ方法を学びました。

オンラインで学ぶクエン酸の使い方
使いこなしてスッキリ生活

10/19

（あおと・食のいろは委員会）

　商品カタログ『乾物屋さん』でおなじみ㈱リア
スの坂詰直樹さんから、昆布と打ち豆のあれこれ
を聞きました。北海道産昆布が北前船で各地に
運ばれ、食文化が育まれたことや、昆布の違いに
よる使い方を。調理法が知りたいの声で『大牧農
場の元気な打ち豆』の簡単料理法も聞きました。

乾物で簡単手づくり
昆布と打ち豆の料理法も知りました!

（パルシステム東京）

10/16

　東京理科大学の二
に へ い

瓶泰雄教授を招き、身近な
マイクロプラスチック（MP）を学ぶ学習会。荒川
などの汚染状況や、人の排泄物や水道水にまで
MPが含まれているなどの調査結果を報告。参加
者アンケートでは各自の年間プラスチック使用量
を算出し、削減のためのアドバイスもありました。

身近なプラスチック汚染
～家庭・市街地から河川、海へ～

知りたい ！ 食品添加物のこと
パルシステムの添加物基準を学ぼう

パルシステム東京50周年記念地域イベント　渋・目・世エリア
「ペシャワール会 中村哲医師から渡されたもの ～未来へつなぐ希望の道～」

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。

（家計活動委員会）

現在は、福岡県内の
事務所からアフガニ
スタンでの活動を支
援する藤田さん

たくさんの現地の人 と々ともに治水活動に取
り組む中村医師（DVDより）

◀先生、これは何ですか?
「これはねぇ…」と、何を聞いても即答
する講師に尊敬のまなざし！

▼今日のメインは
いろんな生き物がいましたが、バッタと
カマキリに人気集中!

▲あっ、ここに何かいるよ！
新宿から電車で30分。稲
城駅から歩いていける多摩
丘陵に位置する「いなぎめ
ぐみの里山」には、東京とは
思えない自然が残されてい
ます。いざ出発の合図で、い
っせいに生き物を探しに急
斜面を登って行きました

▼えっと、この虫は…
つかまえた生き物を、配られ
た観察記録に書き込みまし
た（写真下左から2番目）

▼みんなでパチリ
それぞれがつかまえた生き物
を持って記念撮影。背後の
マンション群と目前の里山
の風景が好対照

私は、小学生のころ、この地域に通って昆虫観
察をしたものです。温暖化や物流の発達など
で、そのころとは違うチョウが見つかります。生
き物は見つけようと思わないと見つかりませ
ん。そして見つけたら手に
取って触ってじっくり見ると
しくみがわかり、いろんな気
づきがまた興味につながり
ます。だからこういう機会を
大切にしてほしいですね。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
生
物
多
様

性
保
全
の
取
り
組
み
の
一
環
と
し
て
、

地
域
に
生
息
す
る
生
き
物
を
見
つ
け

て
現
状
を
確
認
し
よ
う
と
開
催
し
た

「
子
ど
も
生
き
モ
ニ
」。組
合
員
11
家

族
が
講
師
の
須
田
真
一
さ
ん
と
、い

な
ぎ
め
ぐ
み
の
里
山（
稲
城
市
）に
ど

ん
な
生
き
物
が
い
る
の
か
観
察
し
ま

し
た
。

　
「
今
日
は
、東
側
の
斜
面
を
中
心
に

目
を
こ
ら
し
て
生
き
物
を
探
し
て
み

ま
し
ょ
う
」と
あ
い
さ
つ
。急
斜
面
を

登
っ
た
り
下
っ
た
り
し
な
が
ら
、バッ
タ

や
イ
ナ
ゴ
、カ
マ
キ
リ
、チ
ョ
ウ
な
ど
、

こ
の
時
季
に
見
ら
れ
る
生
き
物
を
発

見
し
、手
や
捕
虫
網
を
使
って
つ
か
ま

え
ま
し
た
。「
カ
マ
キ
リ
は
、家
で
育

て
ら
れ
ま
す
か
？
」の
質
問
に
、て
い

ね
い
に
飼
い
方
を
説
明
す
る
須
田
さ

ん
。生
き
物
に
触
れ
、じ
っ
く
り
観
察

す
る
よ
い
機
会
に
な
り
ま
し
た
。

東京大学総合研究博物館研究事業協力者
須田真一さん

 2021年度 生物多様性保全体験学習 10/2
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レシピ募集中！

「れんこん」を使ったレシピを募
集します。ステキなレシピは「わい
わいトーク」ほかに採用させていた
だきます。

No.81

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

「きな粉」

　地域で福祉や保育など、地域密着型
の事業を行っているワーカーズコープ、
ワーカーズコレクティブをご存じですか？
働く人が自ら出資し、運営に関わり「協
同労働」を行う「労働者協同組合」で、
生協(生活協同組合)や農協(農業協同
組合)と同じ協同組合です。「協同労
働」を通じて地域づくりや社会づくりをめ
ざしています。

　これまで根拠法がなかった「協同労
働」ですが、昨年、労働者協同組合法が
成立し、期待を集めています。まず、雇用
でも自営でもない、新たな働き方の可能
性。そして事業として認められるのが

「持続可能で活力ある地域社会の実現
に資する事業」であること。地域福祉に
取り組む仲間として、注目していきたいと
思います。

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

10月号クロスワードの正
解は「よふかし」でした

応募総数は757通でした。武蔵
野市のきりちゃんさんをはじめ
20名の方にこんせんくん図書
カードを、豊島区のあきこさんを
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

　コミュニティ・ネットワーク・ウェーブは世田谷区
駒沢を拠点に、誰もが安心して暮らせる地域づく
りをめざし活動する団体です。1994年にスタート
して以来、制度の枠に当てはまらない地域の「見
えないニーズ」を、そばにいる者として感じ、今必
要なこと・今できることに取り組んできました。
　活動のひとつ「相談援助事業」ではDV被害の
体験者や生きづらさを抱えた人の相談や、居場所
づくりを行っています。地域サロン「オアシス」では

手づくりの日替わり定食を提供したり、子ども食堂
を開いたりと、多様な人々が集える居場所となって
います。
　コロナ禍の今、前にも増して人とつながる場、不
安を和らげる場が求められています。私たちはど
んなときでも「オアシス」を開けて待っていること
で、「誰もひとりにしない」という思いを地域に伝
えていきます。 （理事　佐光正子）

私たちはいつでもここにいます
NPO 法人 コミュニティ・ネットワーク・ウェーブ
2021年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

誰
か
を
喜
ば
せ
る
幸
せ
っ
て
あ
る

子
ど
も
が
く
れ
た
初
プ
レ
ゼ
ン
ト

あ
き
る
野
市
　
う
さ
ぎ
ま
る

　
子
ど
も
が
年
長
さ
ん
に
な
っ
た
こ
ろ
か

ら
誕
生
日
や
母
の
日
な
ど
イ
ベ
ン
ト
が
近

づ
く
と
、「
何
で
も
買
っ
て
あ
げ
る
け
ど

何
が
欲
し
い
？
」と
聞
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。ま
だ
お
金
の
価
値
も
分
か
ら
ず
、

お
年
玉
な
ど
を
貯
め
た
大
切
な
お
金
を

使
わ
せ
る
こ
と
に
罪
悪
感
も
あ
り
、「
お

手
紙
や
笑
顔
で
嬉
し
い
よ
」と
伝
え
ま
し

た
が
本
人
は
不
服
そ
う
。

　

小
学
生
に
な
っ
て
初
め
て
の
母
の
日
に

ま
た
同
じ
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
た
の
で
お

店
に
行
き
、一
緒
に
選
び
、1
1
0
円
の

小
さ
な
鏡
を
買
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。自

分
の
財
布
か
ら
お
金
を
出
し
て
会
計
し
、

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
く
れ
た
子
ど
も
は
満
足

そ
う
な
笑
顔
で
し
た
。

　
以
来
、私
の
カ
バ
ン
に
鏡
が
入
って
い
る

の
を
見
つ
け
る
た
び
に
、「
プ
レ
ゼ
ン
ト
し

た
鏡
だ
」と
嬉
し
そ
う
に
笑
って
い
ま
す
。

　

親
に
と
っ
て
子
ど
も
は
、し
て
あ
げ
た

り
与
え
た
り
す
る
存
在
だ
か
ら
と
拒
否

せ
ず
、甘
え
る
の
も
す
て
き
だ
な
と
思
え

た
出
来
事
で
し
た
。小
さ
く
て
も
家
族
の

一
員
で
す
ね
。

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
商
品
が
届
く
裏
側

興
味
深
く
読
み
ま
し
た
！

豊
島
区
　
人
生
の
秋

　
わ
い
わ
い
10
月
号
の「
通
い
箱
を
届
け
る

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
人
び
と
」、パ
ル
シ
ス
テ
ム

の
商
品
が
組
合
員
の
も
と
に
届
く
ま
で
に
、

表
に
は
見
え
な
い
た
く
さ
ん
の
担
当
者
さ

ん
が
関
わ
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
こ
と
が
分

か
り
、と
て
も
興
味
深
い
記
事
で
し
た
。一

字
一
句
、漏
ら
さ
ず
読
み
ま
し
た
よ
！

　
「
パ
ル
の
は
こ
」に
つ
い
て
も
初
め
て
知
り

ま
し
た
。ぜ
ひ
利
用
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

利
他
的
に
考
え
る
こ
と
が
で
き
る

若
い
人
た
ち
を
頼
も
し
く
思
う

国
立
市
　
り
ょ
う

　
女
子
高
生
の
な
り
た
い
職
業
１
位
が
看

護
師
。コ
ロ
ナ
禍
で
献
身
的
に
が
ん
ば
る
姿

に
、自
分
も
人
の
役
に
立
ち
た
い
と
希
望
し

た
そ
う
で
す
。

　
そ
の
よ
う
に
利
他
的
に
考
え
ら
れ
る
若

い
人
た
ち
が
大
勢
い
る
こ
と
に
う
れ
し
く
な

り
ま
し
た
。み
ん
な
手
を
取
り
合
っ
て
が
ん

ばって
い
き
た
い
で
す
ね
。

親
子
科
学
実
験
教
室

絵
日
記
で
ハ
ナ
マ
ル
も
ら
い
ま
し
た

調
布
市
　
き
ん
ぎ
ょ

　

夏
休
み
に
開
催
さ
れ
た「
親
子
科
学
実

験
教
室
」に
参
加
。オ
ン
ラ
イ
ン
で
も
わ
か

り
や
す
く
、家
族
で
楽
し
め
ま
し
た
。

　

色
が
何
度
も
変
わ
る
サ
イ
ダ
ー
作
り
の

実
験
は
と
て
も
印
象
的
だ
っ
た
よ
う
で
、娘

は
宿
題
の
絵
日
記
に
。

　

今
年
の
夏
休
み
も
あ
ま
り
出
か
け
ら
れ

な
か
っ
た
の
で
、よ
い
思
い
出
に
な
り
ま
し

た
。す

べ
て
の
子
ど
も
た
ち
が

安
心
し
て
生
活
で
き
る
社
会
に

大
田
区
　fum

i
　

10
月
号
の
キ
ー
ワ
ー
ド「
ヤ
ン
グ
ケ
ア

ラ
ー
」は
、最
近
テ
レ
ビ
や
新
聞
で
も
目

に
す
る
機
会
が
増
え
ま
し
た
。昔
と
違
っ

て
今
は
、ご
近
所
づ
き
あ
い
も
稀
薄
な
世

の
中
で
す
が
、声
を
か
け
る
気
持
ち
を
忘

れ
ず
に
い
た
い
で
す
ね
。す
べて
の
子
ど
も

た
ち
が
安
心
し
て
生
活
で
き
る
、や
さ
し

い
社
会
で
あ
って
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

娘
を
か
わ
い
が
っ
て
く
れ
た
義
父

今
は
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い

目
黒
区
　
ラ
ビ
う
さ

　
10
月
号
の
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
お
悩
み「
ヘ
ビ
ー
な
贈
り
物
に
た
め

息
」。娘
が
生
ま
れ
た
と
き
も
そ
ん
な
こ

と
、あ
り
ま
し
た
。主
人
の
実
家
が
近
い

の
で
、義
父
の
突
然
の
来
訪
が
そ
の
と
き

の
私
は
嫌
で
た
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

久
し
ぶ
り
の
孫
で
あ
る
娘
を
、義
父
は
と

て
も
か
わ
い
が
って
く
れ
ま
し
た
。

　
そ
の
義
父
は
、娘
が
２
歳
の
と
き
に
亡

く
な
り
、今
と
な
って
は
、私
も
娘
を
か
わ

い
が
っ
て
く
れ
た
義
父
に
感
謝
の
気
持
ち

で
いっ
ぱ
い
で
す
。 

　
そ
の
と
き
に
は
気
づ
け
な
く
て
も
、あ

と
に
な
れ
ば
感
謝
で
き
る
こ
と
って
、た
く

さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
を
経

験
し
て
い
る
今
、日
々
健
康
で
暮
ら
せ
る

こ
と
に
ま
ず
感
謝
で
す
ね
。

●黒蜜きな粉
　バナナトースト

江東区　まかろん。
　バナナはスライスしてパンに敷
き詰めて、きな粉を振りかけてトー
スターで少し温めたら上から黒蜜
をとろーり ！ で完成です。デザート
感覚でアイスをのっけても。

●豆腐の黒蜜きな粉
江東区　駒田紋太

　豆腐にきな粉？と思うだろうが、
連れ合いが余った豆腐の水をきっ
て、きな粉と黒蜜をかけて食べて
いて、おいしそうにしていたから、
分けてもらった…。「うん ！ イケる」
と思ったので、紹介したい。

●きな粉クッキー
荒川区　サンタ

薄力粉８０ｇ、きな粉２０ｇ、花見
糖２５ｇ、塩ひとつまみ、菜種油２０
ｇをボウルに入れて混ぜる。豆乳
または牛乳（３５㎖）を注いでまと
める。棒状にし、約5～7㎜にスラ
イス。天板に並べ、170度に予熱
したオーブンで約25分焼く。ネット
で見たレシピを、パル商品でアレ
ンジしました。

続
手
軽
な
レ
シ
ピ
も
ち
ょ
う
ど
い
い

『
わ
が
家
の
常
備
菜
セ
ッ
ト
』

杉
並
区
　
さ
び
犬

　
『
わ
が
家
の
常
備
菜
セ
ッ
ト
』の
レ
シ
ピ

が
お
気
に
入
り
で
す
。時
間
が
あ
る
と
き

に
ま
と
め
て
作
る
こ
と
で
、晩
ご
は
ん
の

支
度
が
ず
い
ぶ
ん
と
ラ
ク
に
な
り
ま
し

た
。あ
ま
り
手
間
の
か
か
ら
な
い
レ
シ
ピ

と
い
う
の
も
う
れ
し
い
で
す
。

　

イ
チ
オ
シ
は「
簡
単
ザ
ワ
ー
ク
ラ
ウ

ト
」。ソ
ー
セ
ー
ジ
を
添
え
た
ら
ビ
ー
ル
の

ア
テ
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

東久留米市／エミ
リー

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

私
の
口
に
は
入
ら
な
い･･･

わ
が
家
の
お
気
に
入
り
商
品

日
野
市
　
ポ
レ
ポ
レ

　
『
お
や
つ
ソ
ー
セ
ー
ジ
』が
常
に
冷
蔵
庫

に
あ
る
わ
が
家
。幼
稚
園
か
ら
帰
っ
て
き

た
４
歳
の
娘
が
お
や
つ
に
食
べ
、仕
事
か

ら
帰
っ
た
夫
が
お
酒
の
お
つ
ま
み
で
食
べ
。

私
が
食
べ
る
前
に
な
く
な
り
ま
す（
笑
）。

た
ん
ぱ
く
質
も
摂
れ
る
し
、こ
れ
か
ら
も

わ
が
家
で
大
活
躍
す
る
こ
と
間
違
い
な
し

で
す
。

地域に根ざした活動の新たな選択肢

投稿は2021年11月12日現在

今年も年越しの炊
き出しを行う予定。
詳しくはホームペー
ジをCheck！

中央区／すづき
わが家の犬は、交番とおまわりさんが大好き ！ 朝晩の散歩でおまわりさんに会えるとうれしそうにしています。

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、誰もが安心して暮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283団体、総額約1億1千80万円を助成しています。

昨年の年末年始、「オ
アシス」では炊き出しが
行われた。つながりの
ある団体の協力や、多
くのボランティアの助
けもあり、6日間で100
食を提供した

【TEL】070-5457-7781
【H.P.】 http://www.ngo-npo.org/wave/
【Twitter】@wave_oasis

品川区／３児のママこの間まで離乳食を食べていた息子がいつの間にか弟に離乳食をあげられるまでに成長しました ！ 
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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）。　
❶３品だけ！の和洋おせち
❷玄関で覚える「片づけの基本」
❸キーワード「サステナブル」
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 「コミュニティ・ネットワーク・ウェーブ」
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12月号」

（P8参照）

電話相談員
にゃんこといっしょに

あなたも家族の一員　新しい関係づくりを実家ではくつろぎたくなるもの…

ごろ寝にモヤモヤしちゃう
夫の実家で気疲れ問題

イラスト／ごんどうまゆ

　夫も妻も、自分の実家に帰れば、気がゆるんでゆっくりしたい
し、相手の家では気をつかう…。彼に悪気はないとわかってい
ても、Ｓさんは居心地が悪くてモヤモヤするのですよね。
　折りをみて、「Ｎは、私の実家に行ったとき、どんな感じがす
る？」「Ｎのご両親は好きだけど、まだ慣れないの」と夫に話して
みては？ まずは自分の気持ちを伝えること。そして彼の実家に
行ったときには、いっしょに話してもらったりラクに過ごせる工
夫を話し合ったりできるといいですね。
　夫のＮさんへ。Ｓさんの実家に行ったときはどうですか？ 「た
しかに落ち着かないけど、彼女が間に入ってくれて、居心地は
悪くないかも…」。そう、そこなんです。お互いが実家で過ごし
やすくなるよう、思いやりを大切にね ！ 

　お義母さんはどう思っているのでしょう。「これから長いつ
きあいなんだし、気をつかいすぎたら疲れちゃうわよ」なんて声
も聞こえます。Ｓさんから「手伝えることがあったら言ってくださ
いね」と伝えて、あとは肩の力を抜いて過ごしてもいいのかも。
　生まれ育った実家とはようすが違い、ギャップを感じることも
あるけれど、もうＳさんも家族の一員。お義母さんやお義父さん
との関係づくりを始めませんか？ まだ慣れないうちは、いっしょ
にＤＶＤを見たり、はやりのドラマの話をしてみたり、打ちとける
きっかけを作るのもいいですね。

休日に夫の実家に行くと
いつも彼がごろ寝しちゃう。
ひとりにしないで～ ！ 

ビール飲んだら
眠くなっちゃって～

夫・Ｎさん（32）

妻・Ｓさん（33）

気持
ちばっかり

空回
りしてたかな

さて、今月のお悩みは……？

夫の子どものころの話をお義母さんに聞いてみ
よう。おもしろいエピソードで盛り上がるはず ！ 
夫は恥ずかしがりそうだけどね（笑）

〈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

が
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
ん
き
の
ス
タ
ー
ト

と
重
な
り
、〝
た
ま
ご
も
電
気
も
パ
ル

シ
ス
テ
ムへ
〟と
な
り
ま
し
た
」

　

将
来
的
に
は
バ
イ
オ
マ
ス
発
電
へ
の

挑
戦
も
。「
今
、た
ま
ご
を
産
ん
で
く

れ
て
い
る
鶏
た
ち
の
フ
ン
は
、生
産
者

仲
間
の
、ジ
ョ
イ
フ
ァ
ー
ム
さ
ん
や
御
坂

う
ま
い
も
の
会
さ
ん
に
肥
料
と
し
て

使
っ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
フ
ン

を
活
用
し
た
発
電
を
始
め
た
ら
、鶏
を

中
心
に
し
た〝
生
協
組
合
員
さ
ん
、パ
ル

の
農
家
さ
ん
、私
た
ち
〟の
循
環
の
輪

が
さ
ら
に
大
き
く
な
り
ま
す
。臭
気
問

題
の
解
決
に
も
つ
な
が
る
の
で
は
、と

期
待
し
て
い
ま
す
」

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
ん
き
の
誕
生
か
ら

５
年
。再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
輪
は

広
が
っ
て
い
ま
す
。子
ど
も
た
ち
の
未

来
の
た
め
、よ
り
多
く
の
組
合
員
の
参

加
で
、も
っ
と
大
き
な
輪
に
し
て
い
き
た

い
で
す
ね
。

カ
所
。こ
れ
は
、現
在
、パ
ル
シ
ス

テ
ム
で
ん
き
に
自
然
の
力
を
利

用
し
て
作
っ
た
電
気
を
届
け
て
く
れ
る

〝
発
電
所
〟の
数
で
す
。そ
の
一
部
が
、

米
や
野
菜
、鶏
肉
な
ど
を
生
産
し
て
い

る
産
直
産
地
で
す
。

　
50
年
に
わ
た
り
、健
康
に
育
て
た
鶏
の

『
産
直
た
ま
ご
』を
生
産
す
る
、神
奈
川

中
央
養
鶏
農
業
協
同
組
合（
以
下
、神

奈
川
中
央
養
鶏
）も
そ
の
一
つ
。「
幸
い
、

東
日
本
大
震
災
で
被
害
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。た
だ
、被
災
し
た
パ
ル
シ
ス

テ
ム
の
生
産
者
仲
間
を
見
て
、自
前
の

電
気
を
作
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」と
話
す
の
は
、

神
奈
川
中
央
養
鶏
の
彦
坂
誠
理
事
長
。

「
太
陽
光
発
電
を
推
進
す
る
神
奈
川

県
の
呼
び
か
け
に
応
じ
、2
0
1
6
年

に
鶏
舎
の
屋
根
に
パ
ネ
ル
を
設
置
し
、

発
電
事
業
を
始
め
ま
し
た
。当
初
は
、

東
京
電
力
に
売
電
す
る
予
定
で
し
た

『
産
直
た
ま
ご
』の
産
地
の
ひ
と
つ
、神
奈
川
中
央
養
鶏
農
業
協
同
組
合
で
は
、鶏
舎
の
屋
根
で
電
気
を
作
っ
て
い
ま
す
。

た
ま
ご
も
電
気
も
、お
届
け
し
ま
す
！

震
災
前
か
ら
脱
原
発
の
運
動
に
取
り
組
ん
で
き
た
パ
ル
シ
ス
テ
ム
。東
京
電
力
福
島
第
一
原
発
事
故
を
契
機
に
、

再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
当
た
り
前
の
社
会
に
な
る
よ
う
に
と
、電
気
事
業
に
挑
戦
。多
く
の
産
地
も
参
加
し
て
い
ま
す
。

明日へ
前へそして

シリーズ
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取材は2021年11月12日現在

約60万羽を育てている神奈川中央養鶏（神奈川県愛川町）の、鶏舎の屋根に設置した太陽光パネル。パネル廃棄時の環境へ
の影響を考え、今は一部の屋根のみ。「でも技術はきっと進歩するはずです」と話す彦坂理事長（写真提供：㈱パルシステム電力）

光と風が通る開放的な鶏舎。
屋根の上では発電中。
詳しくは、YouTubeで
パルシステムでんき　神奈川中央養鶏 検索

「コロナ禍が収束し
たら、委員会のみな
さんで見学しに来
てください。発電施
設もお見せします」

（彦坂理事長）
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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
 12月 31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

本来なら具材ごとに煮つけていくお煮し
め。今回は現代風にアレンジして、一つの
お鍋でまとめて煮つけるやり方を提案しま
す。ご家族でどの具材が好きかなど話して
いただけたらうれしいです。味が薄い場合
はいったん冷まして、もう一度煮直すとい
いです。

レシピ担当より

野菜ソムリエプロ
彦坂貴子

つくりおき
レシピ たっぷり野菜のお煮しめ

栄養満点　おせちにもぴったり！

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
 1月 2日 （日）
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4
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昔は年末に臼
うす
と杵
きね
でついた

雨が降ると地面のくぼんだ所にできるもの
くもり〇〇晴れ
昨日、〇〇〇、明日
自然環境に配慮すること。エコロジーの略
「〇〇システム」の「〇〇」は「友だち、仲間」の意

た
て
の
キ
ー

1
5
6
7
10

クリスマスが近づくと飾られる大きな木
地図がまとめられた本のこと
〇〇の葉がからむ素敵な洋館、アイビー
「あの先輩は〇〇〇よく後輩にごちそうしてくれる」
欠陥が見つかり回収される、〇〇〇〇製品

よ
こ
の
キ
ー
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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

たっぷり野菜のお煮しめ

（５人分）材　料

干し椎茸（どんこ）····················小10個
焼き豆腐·······································1丁
人参··········································中1本
れんこん································ 約10cm
たけのこ水煮································1袋
下ゆで不要こんにゃく······ 1袋（150g）
ごぼう·····································太め1本
里芋········································小10個

固ゆで絹さや································5個
うずらの玉子（水煮）······················5個

（A）しょうゆ・みりん各100ml、砂糖·80g

保存期間 冷暗所で３日 全量カロリー1622kcaℓ

1
2

3

4

5

6

前日に干し椎茸を600mlの水で戻す。
①は軸を取り、戻し汁を保存。豆腐は食べやすい大
きさに、人参とれんこんは8mmの輪切りにし、れんこ
んは薄めの酢水にさらす。たけのこの穂先は縦4cm
長さで等分、下は8mmで食べやすい大きさに切る。
こんにゃくは厚さ5mmの手綱こんにゃくに。ごぼうは
皮をこそげ8mmの斜め切り、里芋は皮をむいておく。
豆腐、こんにゃく、人参、ごぼうの順に下ゆでし、最後
に塩を少し入れて里芋をゆでる。
底面の大きな鍋もしくはフライパンに、素材ごとにま
とめて放射状に並べ、Aを椎茸の戻し汁300mlで·
割った煮汁をひたひたに注ぎ、強火にかける。

作り方

煮立ったら弱めの中火にしてアクを取り除く。落とし
ブタをし、20分ほど煮る。煮汁が濃いようであれば椎
茸の戻し汁で割る。
味がしみたら（人参、たけのこ、れんこん、椎茸、ごぼ
う、豆腐、里芋、こんにゃくの順でしみやすい）皿にあ
げる。器に盛りつけ、絹さやとうずらの玉子を飾る。

お煮しめをみじん切りにして酢飯とよく混ぜ、お稲荷
さんに。口を上にして、錦糸卵、さやえんどう、きざん
だ紅生姜などをのせるときれいです。

お稲荷さん


