
ヨーグルト

今月のキーワード

機能性表示食品

防災の盲点
ご近所づきあい どうしてる？

毎日食べたい！

パルシステムの日

はなはな（北区）
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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



1.�	 �ボウルの上にザルを重ね、キッチン
ペーパーを２枚しく（よりかためにし
たいときは３〜４枚に）。

2.�	 �ヨーグルトを入れ、上からラップをか
けて冷蔵庫へ。ひと晩おいて完成。

アボカド＆サーモン

生ハム＆ルッコラ

マーマレード、ブルーベリーなど
好きなジャムといっしょに。
ゆであずきもオススメ！

ツナとコーンを
水切りヨーグルトとあえるだけ。
マヨネーズよりヘルシー

出てくる水分（ホエー）にも栄養がある
ので、捨てたらもったいない！ 味噌汁や
カレーに入れると、うまみがアップ。ホッ
トケーキの生地に牛乳代わりに加える
としっとりした焼き上がりに。

りんご、バナナ、
キウイフルーツ、いちごなど、
好きなフルーツをON！

３つのこだわり お好みは？
酸味を抑え、生乳本来の味を生かすように仕上げたパルシステムの３つのプレーンヨーグルト。
そのまま食べるのはもちろん、今回紹介するレシピは、どれを使ってもおいしく作ることができます。

お好みのものでぜひお試しください。

開封後は賞味期限にかかわらず早めに食べましょう
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！水切りすると、クリームチーズや生クリーム、マヨネーズのように使えて便利。

寝るまえにセットしておくと、朝にはできているのも簡単でうれしい！
好きな具材といっしょにパンにのせて召し上がれ！

朝の定番も栄養バランスを整えれば最強！
甘みを足したいときは整腸作用のあるオリゴ糖がおすすめ。

乳酸菌の働きを助けてくれます。

急ぐときは、ヨーグルトの上にもキッチン
ペーパーをのせ、水を入れたポリ袋で重
石をすると、30分ほどで完成！

グラノーラ

オートミール

ゆであずき＋バナナ＋きな粉
食物繊維が豊富な
プルーンやデーツ

生乳以外の乳原料はいっさい使用せず、
北海道根釧地区の生乳のおいしさを追
求。濃厚でぜいたくな味わい。クセがなく
料理にも使いやすい。

こんせんプレーンヨーグルト
400g／ 225円

たっぷり４５０g入り。朝食に料理に、あれ
これ使えてうれしい。食べ盛りの子どもや
たくさん食べたい家庭におすすめ。

生乳70%のプレーンヨーグルト
450g／ 171円

※『kinari』でもパルくる便で注文できます

価格はすべて標準価格（税込み）

生乳からクリームを取り除いた脱脂濃縮
乳を使用。生乳の風味を生かした脱脂濃
縮乳なので低脂肪なのにコクのある味わ
いに。水切りヨーグルトにしても、おいしい！

こんせんプレーンヨーグルト（低脂肪）
400g／ 171円時短ポイント！

朝
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ほかにも
ゆで卵、オムレツ、
ベーコン…etc

いろいろのせてみて！

キウイフルーツなど�
ビタミンＣが豊富なフ
ルーツをプラス。缶詰
や冷凍のフルーツも
手軽に使えて便利♪

水切りなしでOK♪
ヨーグルトと好きなジュースを混ぜる
だけでラッシー風に。『キャロっとさん』
を使えば栄養も満点。

水切りヨーグルトの作り方

自分好みの
“おいしい”組み合わせを

見つけよう！
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パルシステムのプレーンヨーグルトは、酸味が少なく
食べやすいという声をよくいただきます。生乳本来
の味を生かすため、酸味を抑える乳酸菌を数種類、
厳選して使用。乳酸菌の力だけで発酵させ、ゼラチ
ンや寒天を使っていないのもおいしさの秘密です。
「低脂肪」に使われている脱脂濃縮乳も根釧地区の
おいしい生乳を使うなど、とことん味にこだわって
います。毎日食べても飽きないヨーグルトです。

パルシステムでは、ヨーグルトの容器も回収してリサイクル
しています。食べ終わったら洗って乾かし、開いて、通い箱
に入れるか、配達担当に渡してください。
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クセになるおいしさ  明太子パスタマイルドな酸味とコク  トマトパスタ

身はしっとり まろやかな味わい

魚の味噌ヨーグルト焼き
ぷりぷりジューシー

えびとチキンのタンドリー風

にんにく塩ヨーグルト

トルコ料理の定番「にんにく塩ヨーグルト」。
ドレッシングやソースとして使えます。

加熱してもおいしいヨーグルト。含まれている
乳酸菌は60℃以上になると死んでしまいます
が、その後も腸内の
善玉菌のエサになる
など、さまざまな働きを
してくれると考えられ
ています。

パルシステム連合会
商品開発本部 

木野 優子さん

ヨーグルトときゅうりの相性は抜群。みじん切
りにしたきゅうりを加えて、さっぱりしたタルタ
ルソースに。ほどよい酸味がフライに合う！

にんにく塩ヨーグルト（大さじ３）に、オリーブ
オイル（小さじ１）、レモン汁少々を加えてドレッ
シングに。野菜の甘みが引き立ちます

ゆでたじゃがいも、さっと火をとおした玉ねぎ、
ベーコンをにんにく塩ヨーグルトであえるだ
け。粒マスタードを入れるとアクセントに

ヨーグルト 味噌

毎日続けて食べてほしい

いちごのフローズンヨーグルト

おやつにもぴったりのヨーグルト。
冷たいスイーツだけでなく、ケーキ
作りなどにもおすすめ。『だいどこ
ログ』には、簡単に作れるレシピが
たくさん掲載されているので、参考
にしてください♪

レシピは
『だいどこログ』で
チェック！

パスタ...................................200g
厚切りベーコン...................100g
トマト水煮缶.........................１缶 
プレーンヨーグルト.............1/2カップ
オリーブオイル....................大さじ２
にんにく（みじん切り）.........1かけ
塩...........................................小さじ1/2

材料（2人分）

1	 パスタを袋の表示どおりゆでる
2	 �フライパンにオリーブオイル、にんにくを入れ、香り
が出たら、棒状に切ったベーコンを入れ炒める

3	 �❷にトマト缶、塩を入れ、トマトを潰しながら5分ほど煮
たら、ヨーグルトを加え、ひと煮立ちさせ、火を止める

4	 �パスタがゆであがったら湯をきり、❸に入れてあえ、
器に盛る

作り方

鶏手羽中（7〜8本）...... 150g 
えび（殻と背ワタをとる）.....70g
油...................................大さじ2

☆プレーンヨーグルト.....大さじ4
☆カレー粉........................小さじ1
☆塩...............................小さじ１/3

材料（2人分）

1	 ☆の材料を混ぜる
2	 �２つのボウルまたはポリ袋に❶を半
量ずつと、えびと鶏をそれぞれ入れ、
1時間以上漬け込む

3	 �フライパンに油をひき、❷の鶏をタレ
ごと入れ、ふたをして中火で２〜３分焼く。ふたを外し、鶏を返
し、えびもタレごと加え、両面、火がとおるまで焼く

作り方

プレーンヨーグルト..........大さじ３
すりおろしにんにく...........小さじ1/3
塩.........................................少々

材料（作りやすい分量）

1	 ☆の材料を混ぜる
2	 �バットなどに❶を広げ、魚の切り身を
入れて、ひと晩漬け込む

3	 �つけダレをとり、グリルで焼く（焦げ
そうなときはアルミホイルをかける）

作り方

魚の切り身...........................３切れ（鮭、さわら、たらなど）
☆プレーンヨーグルト........大さじ３
☆味噌..................................大さじ３
☆みりん...............................小さじ１

材  料

パスタ......................................200g
明太子（ほぐしたもの）..........大さじ1〜2
プレーンヨーグルト................大さじ5〜6
『便利つゆ』.............................小さじ1/2

材料（2人分）

1	 パスタを袋の表示どおりゆでる
2	 �ボウルに明太子を入れ、『便利つゆ』、ヨーグルトを
加えて混ぜる

3	 �パスタがゆであがったら湯をきり、❷に入れてあえ、
器に盛る。お好みで刻んだ大葉、のりをのせる

作り方

食べ終わったら
パルに戻して
リサイクルへ

やさしい味わい  カレーうどん

『産直小麦の冷凍うどん』............................２個
油揚げ.............................................................1枚（短冊切りにカット）
長ねぎ..............................................................お好みの量
『便利つゆ』.....................................................50㎖　
水......................................................................500㎖
『使えるカレー・中辛（フレークタイプ）』...大さじ4
プレーンヨーグルト........................................1/2カップ

材料（2人分）

1	 鍋に『便利つゆ』と水を入れ沸騰させる
2	 �❶に『使えるカレー』を入れて溶かし、油揚げを入れる
3	 �❷にヨーグルトを入れて混ぜ、ひと煮立ちさせ、火を止
める

4	 �うどんを袋の表示どおり温めて器に入れ、❸をかけ
る。刻んだねぎ、お好みで海老天やとり天をのせる

作り方

ヨーグルト カレー粉
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災害への備えを見直す人も多い3月。
食料備蓄や非常持ち出し袋の準備には積極的でも、
いざというときに大切とされる

「ご近所づきあいの備え」は、及び腰になりがちです。
そもそもなぜ大切か？ どんなつきあいが望ましいのか？
いっしょに考えてみましょう。

首都直下地震が発生し、家族が倒れた家
具の下敷きに。あなたの力だけでは、家
具を持ち上げることができず、119番も
まったくつながりません。

　事故や火災があちこちで起きている
大規模災害では、消防車や救助隊は
すぐに駆けつけることができません。
1995年の阪神・淡路大震災の際、倒
壊した建物などから生還した人のなか
で、救助隊によって助けられた人はわ
ずか1.7％というデータもあります。
　災害への備えとして、家具の転倒防
止や食料備蓄などの対策をしておくこ
とはもちろんですが、万が一のときに助
け合える関係を、ご近所につくっておく
ことも大切です。

　私は高校生のときに阪神・淡路大震災を経験
しました。幸いにも家族全員無事でしたが、家中
の家具がバタバタと倒れ、床中に物が散乱しまし
た。自宅マンションは大きくヒビが入り、のちに半
壊と判定されたものの、避難所には行かない在
宅避難でした。
　片付けをしていると、お隣のひとり暮らしの女
性が「家具を起こすのを手伝ってほしい」と訪ね
てきたのを覚えています。今思えば彼女とは、お

　自分の留守中に災害が発生した際、家にいる家族の安否を
確認して、保護してくれるご近所さんは貴重。
　とくに子どもや高齢者がいる家庭は、ふだんから「もしも」の
ときのことについて、ママ友やご近所さんと話し合っておくこと
が必要です。子どもには「何かあれば○○さんを頼って」と伝え
ておきましょう。
　また、離れて暮らす親、とくにひとり暮らしの親は地域の誰
かとつながっているでしょうか？ 帰省をしたときにご近所、行
きつけの店などにあいさつをしたり、地域の民生委員を確認
するなど、つながりをつくっておきましょう。

子どもが１人で留守番中に大地震発生。
あなたは電車で30分かかる職場にいま
す。電話やメールなど通信手段がいっさ
い使えず、安否が心配です。

阪神・淡路大震災における
生き埋めや

閉じ込められたときの救助

昨年12月に実施した『わいわい』ネットアンケートより、
組合員の回答をまとめました。

アンケートでは、「ご近所や地域で助け合える関係をつくるために、
ふだんからできること、心がけていること」を聞きました。

資料：「1995年兵庫県南部地震における火災に 
関する調査報告書」（社）日本火災学会

自力で脱出
34.9％

家族
31.9％

友人・隣人
28.1％

通行人
2.6％

救助隊 1.7％ その他 0.9％

防災（全般）について
ふだんから
意識していますか？

組合員理事　吉藤友美さん

私の住むマンションは、管理組合がき
ちんとしています。災害時、助けが必
要な人を早く発見するため、玄関に
貼っておく「安否確認カード」が配ら
れています� （S.Mさん）

コロナ禍であいさつすら気
をつかう世のなかですが、
こんなときだからこそ人と
の何気ない会話に癒やさ
れることも多いと感じます
� （S.Kさん）

賃貸マンション住まいで隣近
所と知り合う機会がないの
で、せめてもの努力として学校
のPTA活動に参加して、保護
者と知り合うようにしていま
す。生協の委員会企画にも参
加して顔見知りを増やしてい
ます� （れんさん）

地域の防災訓練や町内会
の活動に参加して情報を
得ています
� （Y.Kさんほか複数）

災害時に限らず、いつで
も助ける、助けてもらう
心づもりでいると、いざ
というとき判断を間違
えないと思います�
� （カサハルさん）

＊「住宅用家具転倒防止器具取り付け事業」を行っている自治体もあります。

ひとり暮らしの祖母が、
神戸のマンションに引っ
越してすぐ阪神・淡路大
震災で被災しました。知
人もいないなか、近所
の方が避難所につれて
行ってくれたと聞きました。
そのご恩を忘れずに、私も近所の高齢の
方や障がいのある方を気にかけるように
しています� （DADAさん）

いざというときのために、
ご近所づきあいを
ふだんから意識していますか？

向こう三軒両隣という言葉があり
ますが、ご近所5軒の家族構成を
どのくらい知っていますか？

意識して
いない
5％

意識
している

65％

どちらとも
いえない

30％

N＝658 N＝657

どちらとも
いえない

32％
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している

34％
１～ 2軒

34％

ほとんど
知らない

23％

3 ～４軒
22％

５軒
21％意識して

いない
34％

防災意識とご近所づきあいについて

阪神・淡路大震災を体験して

ま
ず
は
あ
い
さ
つ
か
ら
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の
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頼
り
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地
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さ
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大規模災害で、救助隊はすぐには来ない
ご近所の助け合いが命をつなぐ

いつ何が起きるかわからない
ふだんから、顔の見える関係を

Q1 Q2 Q3

ちょうどよいご近所づきあいのヒント

日ごろから気持ちのよいあいさつ
を自分からすること。子どもたち
にも意識させて、「何か困ったら
○○さんのお家を頼っていいよ」
と話してあります
� （やんさんほか複数）

N＝657

すそ分けをしたりする仲で、うち
の家族構成も知っていたので安
心して助け合える関係にあったのだと思います。
　災害下で、知り合いに会った安堵感は大きく、

「怖かったですね」と体験を共感し合うだけで
も、心の安定につながります。ご近所さんとはふ
だんから、気持ちよくあいさつできる仲でいたいと
思っています。

家族が
家具の下敷きに

大地震発生！
子どもだけが家に

災
点

防 
の

盲 

助け合いも心の安定も、自分自身や家族
の無事があってこそ。家具の固定など家の
中の安全対策＊も忘れないでくださいね。

7 6防災の盲点　ご近所づきあいどうしてる？ 防災の盲点　ご近所づきあいどうしてる？取材は2022年2月11日現在



監修：国立健康・栄養研究所 食品保健機能研究部
参考ウェブサイト： 消費者庁　機能性表示食品 検索
取材は2022年2月11日現在

●
●
●

効能や効果などの機能の表示が認められた健康食品
安全性や有効性について、国の個別審査はない 
健康食品だけで健康は維持できない

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

機能性表示食品

今月のキーワード

理事会報告 機能性表示食品

機能性表示食品って身体にいいの？

機
能
性
表
示
食
品
っ
て
ど
ん
な
食
品
？ 

　
市
場
に
あ
ふ
れ
る
健
康
食
品
。「
似
て
い
る
け

ど
、ど
こ
が
違
う
の
」と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。健
康
食
品
に
は
、消
費
者
庁
に
よ
り
食
品

の
機
能
の
表
示
が
認
め
ら
れ
て
い
る
も
の
と
、そ

の
他
の
い
わ
ゆ
る
健
康
食
品
が
あ
り
ま
す
。

　

前
者
に
属
す
る
の
が
機
能
性
表
示
食
品
や
ト

ク
ホ（
特
定
保
健
用
食
品
）、栄
養
機
能
食
品
で

す
。こ
れ
ら
は
、「
○
○
の
成
分
が
体
脂
肪
を
減

ら
す
」な
ど
、食
品
中
の
成
分
が
身
体
に
ど
の
よ

う
に
機
能
す
る
か
を
科
学
的
根
拠
に
基
づ
き
表

示
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ト
ク
ホ
と
ど
う
違
う
の
？

　
ト
ク
ホ
は
消
費
者
庁
の
審
査
を
経
て
販
売
許
可

さ
れ
る
の
に
対
し
、機
能
性
表
示
食
品
は
必
要
書

類
の
届
け
出
だ
け
で
認
め
ら
れ
ま
す
。事
業
者
に

とって
は
ト
ク
ホ
よ
り
も
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
、市
場
に

多
く
出
回
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。た
だ
し
国
が
安

全
性
や
機
能
性
の
審
査
を
個
別
に
行
う
わ
け
で
は

な
く
、内
容
の
責
任
は
事
業
者
に
あ
り
ま
す
。消
費

者
も
そ
れ
ぞ
れ
の
分
類
を
知
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

本
当
に
必
要
な
の
は
、健
康
食
品
？

　
手
軽
な
健
康
食
品
に
頼
り
た
く
な
り
ま
す
が
、

過
信
は
禁
物
で
す
。ど
ん
な
に
優
れ
た
健
康
食
品

も
あ
く
ま
で
食
品
そ
れ
だ
け
で
は
健
康
に
な
れ
ま

せ
ん
。健
康
の
維
持
は
、食
事・運
動・休
養
の
生

活
習
慣
を
と
と
の
え
る
こ
と
が
基
本
で
す
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

え
～

こ
ち
ら
の
キ
ビ
ダ
ン
ゴ
は

体
脂
肪
を
減
ら
す
機
能
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
～
す

じ
…

10
個
だ
！
10
個
く
れ
！

仲
間
に
な
る
！

１
つ
く
だ
さ
い

す
ぐ
減
り
ま
す
よ
ね
？

ザ・キビダンゴ
機能性表示食品
届出番号 ×××

い
や
い
や

そ
の
ま
え
に
運
動
で
し
ょ
…

12
91億328万円

組合員数 ：52万4,086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％
62.4％ 27.8％

卵パック▶
77.0％

63.1％ 35.0％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.4％

リユースびん▶
61.7％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4月～12月の回収量／供給量

予算達成

利用するまえに知っておきたい ！ 
機能性表示食品 Q＆A
Q. �科学的根拠があるなら、効果も期待できま

すよね？
A.　�機能性表示食品やトクホなどは

薬品ではなく、あくまで食品。い
くら科学的な根拠をうたってい
てもその効果は限定的です。   

　　�特定の食品に頼るのではなく、さまざまな食材をバラ
ンスよく食べること、そして適度に運動し、しっかりと睡
眠をとることが大切です。

Q. �摂れば摂るほど効果もあるの？
A.　�たくさん摂ればそのぶん効果も大

きいわけではなく、反対に過剰摂
取により体調をくずすことも。

　　�とくに成分が濃縮されたサプリメ
ントは、摂取量が一定を超えるとア
レルギーを発症したり、肝臓に健康被害が生じたりする
こともあります。利用する場合は摂取量や摂取方法を
守りましょう。

Q. �薬を飲んでいます。いっしょに使って大丈夫？
A.　�機能性表示食品やトクホなどの健康食品は、病気にか

かっていない人を対象としたもので
す。
薬の効果を弱めたり、副作用が出や
すくなったりすることもあるため、利
用する場合はかならず医師や薬剤
師などの専門家に相談しましょう。

まずは食生活の見直しを

国立健康・栄養研究所
食品保健機能研究部 

千葉 剛 部長

　機能性表示食品のうち機能に関わる成分は、ヒトを対
象とした研究を経て科学的根拠が示されています。これ
は、 科学的根拠のない有効性をうたったものも多い“い
わゆる健康食品”との大きな違いです。
　とはいえ、食生活を見直したうえで機能性表示食品を
利用した場合でも、効果を感じるのはごく一部の人に限ら
れます。すべての人に効果があるわけではないのと同時
に、体調不良が生じるケースも一定の割合で起きている、
というのが私の実感です。
　機能性表示食品などに過度な期待はせず、まずは食
生活を見直し、上手に利用してほしいですね。

　議決事項はありませんでした。

第9回定例理事会開催12/23

　ボランティアに関する基礎知識や考
え方を学ぶ「今こそ見つけませんか、
新しい人生の歩き方 ！ 　ボランティア
養成初級講座」が、開催されました。
　講師の後藤麻理子さんは、多くの
人が関心を抱いていても実際に活動
している人が少ない現状などを説明。
「情報が届かないことや、慎重に身構
える傾向も理由のひとつ。やりたいこと
をやりたいときに活動しては」と呼びか
けました。
　講座終了後には、パルシステム東

京関連団体のボランティア情報の提
供も。「どうすれば活動を始められる
かの悩みが解消できました」の声も聞
かれました。

（2021年度たすけあい活動助成金企画）

ボランティア養成初級講座が開かれました1/25

「
仲
間
が
で
き
た
、自
分
の
成
長
に

つ
な
が
っ
た
な
ど
、多
く
の
人
が
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
メ
リ
ッ
ト
を
得
て
い

ま
す
」と
話
す
後
藤
さ
ん（
新
宿

本
部
）

　「遺伝子組み換えナタネ自生調
査」は、2005年から実施している市民
による全国調査です。パルシステム東
京の参加は今年で3年目を迎えます。
　遺伝子組み換え（以下GM）作物の
栽培は国内では認められていません
が、過去の調査で毎年のように見つ
かっています。植物油などの原料とし
て輸入されたナタネが、製油工場に輸
送される途中でこぼれ落ちて自生して
いると考えられ、輸入港や国道などの
輸送ルートで発見されています。
　都内での自生実態を把握するため
にも、多くの組合員の参加が必要で
す。道路脇に2～3本だけ自生するな
ど、疑わしいナタネ（菜の花）を見かけ
たら、生育場所と状況、遠景写真と枝

（葉と花）の写真を送ってください
（shoku-navi@pal.or.jp）。ナタネ送

付の必要の有・無を連絡します。
　ナタネの送付だけでなく、検査まで
やりたい方はこちら

⇒

「おうちde検査体験！ GMナタネ調査隊」 
4月23日 10：30～11：45に
オンライン配信
詳しくは右の二次元コードから

「遺伝子組み換えナタネ自生調査」へのご協力のお願い

疑わしいナタネを
試 験 紙で分 析
し、遺 伝 子 組み
換えナタネかどう
かを調査

自宅周辺でナタネを探
すことが、調査の第一
歩。見つけたら
shoku-navi@pal.or.jp
までメールを

     特定保健用食品
     （トクホ） 　　     栄養機能食品 　     機能性表示食品 いわゆる

健康食品
国による審査 あり なし なし

認可方法 許可制 自己認証 届出制 科学的根拠が
定かではなく、
機能の表示は

認められていません。機能の表示例
本品は○○の働きにより、

体脂肪を減らすのを助けるので、
体脂肪が多めの方に適しています。

カルシウムは、
骨や歯の形成に必要な
栄養素です。（定型文）

本品には○○が含まれるので、
体脂肪を減らす

①機能があります。 または
②機能があることが報告されています。

機能性の根拠 ヒトを対象とした
最終製品での試験

対象となるビタミンやミネラルなどは
すでに根拠が蓄積されている

ヒトを対象とした、
①最終製品での試験　または

②最終製品や機能性に関与する成分の文献

健康食品
の

分類

機能の表示ができる 機能の表示が
できない
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安田菜津紀さん
フォトジャーナリスト、NPO法
人「Dialogue for People」
副代表

熊谷伸一郎さん
月刊『世界』（岩波書店発行）
編集長

わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

石けんと洗浄剤で汚れスッキリ！
自然と人にやさしく、おうちもピカピカに　

入
国
管
理
施
設
で
亡
く
な
っ
た
ス
リ
ラ
ン
カ
人
の

ウ
ィ
シ
ュマ
さ
ん
の
取
材
を
続
け
る
、フ
ォ
ト
ジ
ャ
ー
ナ

リ
ス
ト・
安
田
菜
津
紀
さ
ん
と
、月
刊『
世
界
』編
集

長・熊
谷
伸
一
郎
さ
ん
の
ト
ー
ク
ラ
イ
ブ
が
開
か
れ
ま

し
た
。

　
入
管
で
の
人
権
の
扱
い
に
つ
い
て
か
ら
話
し
始
め
た

ふ
た
り
。「
日
本
で
は
在
留
資
格
を
失
う
と
強
制
退

去
の
準
備
期
間
と
し
て
入
管
に
収
容
さ
れ
ま
す
。司

法
の
介
在
も
な
く
、身
体
の
自
由
を
奪
い
拘
束
し
て
い

る
の
で
す
。な
か
に
は
７
年
以
上
、留
め
置
か
れ
た
人

も
い
て
、国
連
な
ど
か
ら
こ
う
いっ
た
無
期
限
収
容
は

拷
問
に
あ
た
り
、国
際
法
違
反
と
勧
告
さ
れ
て
も
改

善
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
」と
話
す
安
田
さ
ん
。平
和
な
国

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
の
日
本
で
す
が
、「
ウ
ィ
シ
ュマ
さ
ん

を
取
材
し
た
半
年
間
、日
本
は
人
権
を
守
る
国
だ
ろ

う
か
と
い
う
疑
問
が
わ
き
ま
し
た
」。

　

熊
谷
さ
ん
も「
そ
の
国
の
人
権
の
状
況
は
、一
番
弱

い
立
場
に
お
か
れ
た
人
々
の
人
権
が
ど
う
い
う
状
況

か
を
見
れ
ば
わ
か
る
」と
話
し
、安
田
さ
ん
は「
誰
で

も
ち
ょっ
と
苦
手
だ
な
、共
感
で
き
な
い
な
って
人
が
い

る
と
思
う
け
れ
ど
、そ
う
い
う
人
な
ら
何
を
し
て
も
い

い
の
か
…
。そ
こ
を
カ
バ
ー
し
て
い
く
の
が
人
権
教
育

な
ん
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
」と
続
け
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
、校
則
や
ネ
ッ
ト
で
の
誹
謗
中
傷
な
ど
、日

常
生
活
で
の
人
権
に
話
が
広
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

12/13

PickUp

掃除に大活躍する石けんや
重曹の使い方を伝授

1/19 

12/2312/17

（加藤ファーム委員会）

（久が原委員会）（港委員会）

「片付け力」をつけて　
家をリラックスできる充電の場に

1/19 

　オンラインでの片付け塾が、おうちゴト研究家
のakiさんを講師に開催。片付けは整理（不要品
を除く）、収納（使いやすい場所を作る）、片付け

（元の位置に戻す）のループが大事。片付け力は
筋トレと同じ ！ 　最初はたいへんだけど続けると
簡単にできるようになる、との話が印象的でした。

　買ったけど使い方がわからない人、使っている
けどもっと知りたい人が集まった学習会。講師は
パルシステム東京石けん講師で委員の薄井さん
です。説明しながら、委員が持参した食器や五徳
などを次々にきれいにする実演に、パルシステム
の石けん・洗浄剤の実力を確認しました。

　昨年好評だったクリスマススワッグに続き、高
橋由香利さんを講師に、お正月飾りを作りました。
通常は全体を涙型に整えるのに対し、縦長の
シャープな形にするとお正月らしくなるとか。縁起
のよい水引や稲穂、松ぼっくりなど天然素材も混
ぜた、モダンなお正月飾りができました。

　この250年で地球の平均温度は1度上昇した
だけなのに、拡大する世界的な気候変動。太陽
光発電所ネットワーク理事、田中稔さんは、2030
年までにCO2の40～50％削減が必須。「知っ
たことを周囲に伝え、地域の行政に省エネ・再エ
ネを働きかけることが重要」と話しました。

待ったなし ！ 地球温暖化とＳＤＧｓ
～今、私たちにできること～

12/23

（くらしの本棚委員会）

　近隣にある施設で運営している、東京大空襲・
戦災資料センターを見学。悲惨な空襲を当時８
歳で体験し、情景が目に浮かぶような語りの二瓶
治代さんのビデオを視聴し、当時の状況を伝える
展示物を見学。二度と戦争のない、平和な世界
をつくるために、できることを考えました。

戦災を伝える資料や被災品を展示
東京大空襲・戦災資料センター見学

（目黒北A委員会）

1/13

　カタログ『未知案内』などでおなじみの㈱スク
ロールによる学習会を開催しました。衣類のお手
入れを学んだり、カタログと実際の商品を見比べ、
サイズ感を確かめたり。「似合います ！ 」とファッ
ションのプロの太鼓判で、商品番号をメモしてもら
う姿も。華やぎいっぱいの時間になりました。

カタログの人気服を展示　
お手入れ法や試着体験も

よい年が迎えられますように
人気のスワッグを作って華やかに

「安田菜津紀さんとトークライブ」
〜コロナ禍、学校教育、ジェンダーなど　身近なくらしの視点から〜

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。

（光が丘委員会）

開催前には、参加者からの「これって変」の
声を画面で紹介

▲パルシステムの自然派洗浄剤

石けんやアルカリ、酸の中和作用な
どを活用した自然派洗浄剤は環境に
負荷をかけず、人体にも安全。パルシ
ステムでは、用途に応じた豊富な商
品を取りそろえている

▼身体と自然にやさしいものを

「直接肌に触れるものは石けん製品
に替えてみて」と話す三野さんがすす
める『地球の未来にまじめなボディソ
ープ』（写真下）。石けんの原料にパ
ーム油とオリーブ油を使用。紙パック
容器でリサイクルもできる

▲しつこい襟
えり

汚れもスッキリ
粉石けん、酸素系漂白剤に水を
加えてペースト状にしたものを塗
布して30分ほどおき、歯ブラシで
叩くようにして汚れを落とす	

▶︎「温度」と「時間」がポイント
酸素系漂白剤は水に溶かして
発生した酸素の泡が汚れを浮き
出させて洗浄するしくみ。30 〜
50℃のぬるま湯に溶かして30
分以上つけ置きするのがもっと
も効果的

▼すべすべで気持ちがい
い ！ 

「しっとりなのにすべすべして気
持ちがいい」と、ボディソープや
石けんの洗い心地のよさを実感

汚れ落としのコツは、汚れが軽いうちに落とす
こと。早めにお掃除をすれば、きれいな状態が
保てます。合成洗剤には環境や身体に悪影響
をおよぼす化学物質が多
く含まれています。ぜひ、
毎日の掃除に石けんや自
然派洗浄剤を取り入れ
て、安全・安心な生活を心
がけましょう。

　
Ｐ
Ｌ
Ａ（
パ
ル
シ
ス
テ
ム・ラ
イ
フ
ア

シ
ス
タ
ン
ト
）に
よ
る
石
け
ん
や
自
然

派
洗
浄
剤
を
使
っ
た
学
習
会
を
あ
き

る
野
委
員
会
が
開
催
。11
人
の
組
合

員
が
使
い
方
を
学
び
ま
し
た
。

　
酸
素
系
漂
白
剤
や
重
曹
な
ど
の
洗

浄
剤
は
、さ
ま
ざ
ま
な
住
ま
い
の
掃
除

に
活
用
で
き
る
す
ぐ
れ
も
の
。「
使

用
方
法
を
よ
く
読
ん
で
特
徴
を
理
解

し
て
、よ
う
す
を
見
な
が
ら
使
っ
て
み

ま
し
ょ
う
」と
、講
師
の
三
野
さ
ん
。

　
つ
け
置
き
の
実
験
で
は
、酸
素
系

漂
白
剤
に
水
、ぬ
る
ま
湯
、熱
湯
を
加

え
て
、泡
が
出
る
よ
う
す
や
汚
れ
の
落

ち
方
を
観
察
し
ま
し
た
。

　
ほ
か
に
も
、ク
エ
ン
酸
と
重
曹
を

使
っ
た
排
水
口
の
掃
除
な
ど
、簡
単
で

す
ぐ
に
使
え
る
技
が
盛
り
だ
く
さ

ん
！　

参
加
者
は「
さ
っ
そ
く
自
宅

の
お
掃
除
に
取
り
入
れ
て
み
た
い
」

と
、意
欲
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

PLA（パルシステム・ライフアシスタント）

三野美代子さん

 パルシステム東京PLA出前学習会　「石けん活用術」1/11
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レシピ募集中！

「こうや豆腐」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.84

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

「シーフードミックス」

　2011年3月11日、私たちは日本が地
震国であることを思い知らされました。そ
の後も毎年のように台風や大雨、地震
と、自然災害は切れ目なくやってきていま
す。人間は自然の前には無力です。
　でも、私たちにも備えることができると
感じます。たとえば、緊急時の連絡先や
非常用品の整備など。11年目を機に始
めた人もいると聞きます。

　そして今注目されているのが、地域コ
ミュニティです。東日本大震災では、地域
コミュニティの存在が「復興」を左右した
といわれます。
　隣近所との関係性が薄くなったといわ
れている東京ですが、すでに地域コミュ
ニティのために奔走している組合員のみ
なさんもいます。みんなで考えていきた
いですね。

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

　ハカルワカル広場は八王子にある放射能測定
室です。2011年3月11日の東京電力福島第一
原発事故に衝撃を受けた市民により作られまし
た。ボランティアと会員が運営しています。
　放射能は目に見えず、臭いもせず、測定するこ
とでしか可視化できません。事故後10年がたち、
放射能への関心が薄れていますが、放射能は土
壌などに残り続けています。
　そこで、パルシステム東京の助成金を受け、

「10年目の土壌測定プロジェクト」を実施していま
す。2022年3月末まで土壌を無料で測定します
ので、みなさま、ぜひご参加ください ！  土をレター
パックで送るか、ハカルワカル広場へ持って来てく
ださい（要予約）。また、放射能の危険性を知って
もらうため、毎月第１土曜日にお茶会（オンライン
学習会）を開催しています。ホームページを確認
のうえ、ぜひご参加ください。  （代表　西田照子）

脱原発をめざし放射能を測定中
八王子市民放射能測定室　ハカルワカル広場
2021年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

「
エ
コ
番
長
」が
伝
授

ま
だ
ま
だ
あ
り
ま
す
プ
チ・リ
メ
イ
ク

東
久
留
米
市　
み
こ
ち
ゃ
ん

　
『
わ
い
わ
い
』１
月
号
の「
簡
単
プ
チ・

リ
メ
イ
ク
」を
興
味
津
々
で
見
ま
し
た
！！

私
は
職
場
で
は「
エ
コ
番
長
」と
呼
ば
れ
て

い
た
く
ら
い
、も
っ
た
い
な
い
精
神
旺
盛
で

し
た
。

　
シ
ャ
ツ
の
袖
を
切
っ
て
、ア
ー
ム
カ
バ
ー

と
あ
り
ま
し
た
が
、そ
の
残
り
の
本
体
の

上
下
部
を
縫
う
と
、枕
カ
バ
ー
の
で
き
あ

が
り
で
す
。ボ
タ
ン
も
そ
の
ま
ま
生
か
せ

る
ん
で
す
。

　
ま
た
、着
な
く
な
っ
た
セ
ー
タ
ー
や
ト

レ
ー
ナ
ー
は
袖
を
切
り
、２
つ
縫
い
合
わ

せ
る
と
、乳
幼
児
の
ズ
ボ
ン
に
早
変
わ

り
！　
ペッ
ト
ボ
ト
ル
で
万
華
鏡
、タ
オ
ル

や
バ
ン
ダ
ナ
で
ス
タ
イ
等
、リ
メ
イ
ク
す
る

の
が
と
て
も
楽
し
い
で
す
。少
し
は
地
球

に
や
さ
し
い
か
な
～
と
自
画
自
賛
し
て
い

ま
す
。

わ
い
わ
い
レ
ポ
ー
ト
で
思
い
出
し
た

亡
き
義
父
の
散
歩
コ
ー
ス

三
鷹
市　
た
か
ら
じ
ま 

　
１
月
号「
わ
い
わ
い
レ
ポ
ー
ト
」の「
身

近
な
戦
跡
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
」で
取
り
上

げ
ら
れ
て
い
た
公
園
は
、今
は
亡
き
義
父
の

散
歩
コ
ー
ス
で
し
た
。変
電
所
の
建
物
に

は
、信
じ
ら
れ
な
い
ほ
ど
の
数
の
弾
痕
が

残
って
い
て
、見
る
た
び
に
怖
か
っ
た
だ
ろ
う

と
想
像
し
た
も
の
で
す
。

　
取
り
壊
し
の
対
象
に
な
って
い
た
と
は
知

ら
ず
、残
さ
れ
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

「
ほ
た
て
＝
サ
ラ
ダ
」だ
け
じ
ゃ
な
い

ほ
た
て
と
大
根
の
炒
め
物大田

区　
み
か
ん

　
１
月
号
の「
私
の
レ
シ
ピ
」に
載
っ
て
い

た
、い
の
の
ん
さ
ん
の「
ほ
た
て
と
大
根
の

炒
め
物
」を
作
っ
た
ら
、と
て
も
お
い
し
か
っ

た
で
す
。

　
サ
ラ
ダ
に
す
る
よ
り
、こ
ち
ら
の
ほ
う
が

子
ど
も
も
食
べて
く
れ
ま
す
。

帰
省
の
た
び
に
持
参
す
る

母
も
喜
ぶ
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
お
惣
菜

小
金
井
市　
ぶ
ー
さ
ん

　
私
の
母
は
１
人
で
１０
人
以
上
の
大
家
族

の
食
事
を
賄
って
き
た
人
。お
惣
菜
を
買
う

の
は
と
ん
で
も
な
く
な
ま
け
者
と
思
って
い

る
よ
う
な
人
で
し
た
。

　
で
も
、高
齢
に
な
り
ひ
と
り
暮
ら
し
に

な
っ
た
今
で
は
、帰
省
の
た
び
に
持
参
す
る

生
協
の
お
惣
菜
が
お
気
に
入
り
。「
あ
ー

こ
れ
ね
ー
」と
喜
び
ま
す
。ち
な
み
に
好
物
は

『
金
時
豆
』と『
め
ん
た
い
高
菜
』で
す
。今

回
は『
金
時
豆
』３
袋
も
買
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。大
袋
が
欲
し
い
く
ら
い
で
す
。

『
七
草
セ
ッ
ト
』が
便
利

息
子
と
い
っ
し
ょ
に
伝
統
食
づ
く
り

世
田
谷
区　
Ａ
．Ｔ

　
『
七
草
セ
ッ
ト
』で
七
草
が
ゆ
を
簡
単

に
作
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
！　
１
月
１

回
の
お
届
け
日
が
、７
日
よ
り
ま
え
で
、レ

シ
ピ
付
き
だ
っ
た
た
め
、『
七
草
セ
ッ
ト
』

を
注
文
。小
学
４
年
生
の
息
子
は
、春
の

七
草
の
名
前
は
知
っ
て
い
ま
し
た
が
、見

た
こ
と
が
な
か
っ
た
た
め
興
味
津
々
。お

手
伝
い
す
る
と
言
う
の
で
、いっ
し
ょ
に
作

り
ま
し
た
。

　
日
々
の
生
活
に
、古
く
か
ら
の
風
習
を

な
る
べ
く
取
り
入
れ
た
い
と
思
っ
て
い
る

の
で
、お
手
軽
に
無
病
息
災
を
祈
る
こ
と

が
で
き
て
、大
満
足
で
す
。来
年
以
降
も

注
文
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

わ
が
家
に
や
っ
て
き
た 

す
て
き
な
家
族

こ
れ
か
ら
は
ず
っ
と
いっ
し
ょ
に

豊
島
区　
a
y
u
 

　

昨
年
末
に
、家
族
が
増
え
ま
し
た
。保

護
犬
で
す
。熊
本
県
の
山
の
中
で
生
ま

れ
、生
後
す
ぐ
に
救
助
さ
れ
た
７
匹
の
子

犬
た
ち
。保
護
団
体
の
助
け
の
も
と
、車

に
乗
り
継
ぎ
、は
る
ば
る
東
京
ま
で
運
ば

れ
て
き
ま
し
た
。

　
わ
が
家
も
、保
護
団
体
の
審
査
を
何

度
も
受
け
て
、や
っ
と
こ
の
子
の
里
親
に

な
れ
ま
し
た
♪

　
世
界
中
に
数
多
く
、命
の
危
険
に
さ
ら

さ
れ
て
い
る
動
物
た
ち
が
い
ま
す
！　
尊

い
命
を
１
匹
で
も
多
く
救
っ
て
く
れ
る

方
々
が
増
え
て
く
れ
る
こ
と
を
願
っ
て
や

み
ま
せ
ん
…
。動
物
と
と
も
に
生
き
る
こ

と
は
、た
い
へ
ん
な
こ
と
で
す
が
、動
物
か

ら
受
け
る
あ
り
が
た
い
こ
と
も
数
え
き
れ

な
い
ほ
ど
あ
り
ま
す
！　
心
か
ら
受
け
入

れ
て
心
か
ら
接
し
た
ら
、か
な
ら
ず
向
き

合
え
て
、与
え
る
よ
り
多
く
の
も
の
を
も

ら
え
る
気
が
し
ま
す
。

　
わ
が
家
に
き
て
く
れ
た
こ
の
ご
縁
を
大

切
に
、家
族
で
仲
よ
く
メ
ロ
メ
ロ
に
な
り
な

が
ら
、い
っ

し
ょ
に
生
き

て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い

ま
す
。

●簡単シーフードピラフ
福生市　スキャバー

　米２合を炊飯するとき野菜ジュ
ースを水量の約2/3まで入れ、残
りは水で通常炊飯のメモリまで調
整。コンソメスープの素小さじ３を
入れザックリかき混ぜ、お好みの
量のシーフードミックスを米の上
にのせてスイッチON。盛りつけた
らパセリのみじん切りを散らす（野
菜ジュースは人参入りのオレンジ
色のほうがオススメ）。

●クラムチャウダー
中央区　りんご城の女王様

　玉ねぎと人参をみじん切りにし
てバターで炒めたあとに、『クリ
ームシチュー（フレーク）』とシーフ
ードミックス、牛乳、白ワイン、塩・こ
しょうでクラムチャウダーに。あさ
りのむき身（缶詰よりも生がオスス
メ ！ ）を足すと、より本格的になりま
すよ。

●海鮮ラーメン
世田谷区　つきまる

シーフードミックスを野菜と炒
め、鶏がらスープで味付け、とろみ
をつけて塩ラーメンにのせるだけ！

続
「
面
倒
く
さ
い
は
心
の
毒
」

花
伎
さ
ん
の
投
稿
き
っ
か
け
に
行
動

足
立
区　
ぱ
や 

　
い
つ
も
楽
し
く
読
ま
せ
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。不
妊
治
療
中
で
子
育
て
中
の
友

だ
ち
と
話
が
合
わ
ず
、ど
ん
ど
ん
人
と
の

関
わ
り
が
減
っ
て
し
ま
う
寂
し
い
日
々
。

『
わ
い
わ
い
』は
い
ろ
ん
な
立
場
、世
代
で

楽
し
め
る
記
事
や
ト
ー
ク
が
あ
っ
て
、心

が
温
ま
り
ま
す
。

　
１
月
号
、花
伎
さ
ん
の
投
稿
、「
面
倒

く
さ
い
は
心
の
毒
」を
き
っ
か
け
に
、５０
代

の
友
だ
ち
に
連
絡
で
き
ま
し
た
！ 

１
人
で

寂
し
が
って
い
な
い
で
、い
ろ
ん
な
話
題
に

触
れ
、楽
し
く
生
活
し
て
い
き
ま
す
！

世田谷区／むら

練馬区／かむすぷ
りんぐ

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

登録米でいただくカレンダーを封筒にリメイク。気に入ったものは、なかなか手離せないのですが…。お友だちに手紙を書きます

東日本大震災から11年、3.11を原点に

＊記事は2022年2月11日現在

↑測定結果を説明してい
るところ。土壌測定は八王
子市外からも受け付ける

←お茶会のようす。現在は
オンラインにて実施中

■�U R L：https://hachisoku.org/blog/
■電　話：042-686-0820
■Eメール：hachisoku@gmail.com

町田市／さくママ動物園デビュー。ゾウさんのお鼻に乗りました

▶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。

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。

1月号クロスワードの正解
は「はつゆめ」でした

応募総数は858通でした。大田
区の水谷さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
練馬区の高橋さんをはじめ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
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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毎日食べたい！ ヨーグルト
❷ご近所づきあい どうしてる？
❸キーワード「機能性表示食品」
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 「ハカルワカル広場」
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

（P8参照）

電話相談員
にゃんこといっしょに

近くに親がいても気はつかう　どちらも息抜きを子育ての味方を外に求めていこう

実家が近いっていいな
地方出身ママのモヤモヤ

イラスト／ごんどうまゆ

　Ｈさん、日々育児に家事によくがんばっていますね。子育ては
思いどおりにいかないし、ひとりで抱えきれないこともたくさ
ん。ゆとりがありそうなママがうらやましく思えることも。
　そんなときに、子育てのしんどさをわかって、話を聞いてくれ
る人がいるといいですね。夫婦間や、ママ友以外の友人などに
気持ちを話せるだけで違うかもしれません。
　もし実家を頼れないなら、「いざとなったらここがある」とい
える場を探してはどうでしょう。一歩外へ出て、子育て施設や支
援団体などとゆるやかにつながってみては。新しい場で、親身
なスタッフさんや同じ立場のママ、先輩ママと出会えるかも。親
子が孤立しないように、一時預かりやイベントの実施、子育て
広場を開くところもあるようです。

　ママ友のＭさんの気持ちはどうでしょう。「預け先があるの
はありがたいけど、迎えに行ったら、『好き嫌いが多いね』なん
て言われたり…。実家の親も、仕事や自分の用事で忙しくて、ひ
んぱんには頼めないし。こう見えても、気はつかってるよ」
　Ｍさんには、人とかかわるなかで子育てをする別の苦労もあ
ります。忙しいと気持ちが疲れやすく敏感になるのは同じかも。
　ＳＮＳで月齢が近い子を抱えるママとつながったり、いま話題
のオンラインのママ会に参加したりするのもひとつ。親自身が
元気になる時間をたいせつにしたいですね。

今日は
ばあばに預けてきたの

ずっと子どもといっしょにいるのは
しんどくて、
実家に頼れるママ友が
とってもうらやましいです ママ・Ｈさん（34）

ママ友・Мさん（31）

探して
みよう

スマ
ホで仲間を

さて、今月のお悩みは……？

感染の波が寄せたり引いたりむずかしいなかです
が、自分に合いそうな情報を集めてみましょう。子ど
もがいるからこそ出会える、新しい仲間ができるかも

〈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

ママ・パパからのお電話も待ってます！

明日へ そして前へ

県
民
の
声
を
紹
介
す
る
コ
ー
ナ
ー
が
あ

り
ま
す
。ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
、福
島
の
み

ん
な
の
想
い
に
触
れ
て
ほ
し
い
」と
話

し
ま
し
た
。

　

新し
ん

地ち

町
の
漁
師・
小
野
春
雄
さ
ん

は
、「
復
興
と
い
う
け
ど
、福
島
は
今

も
先
が
見
え
な
い
、不
安
だ
ら
け
…
。

Aア

ル

プ

ス

L
P
S
処
理
水
海
洋
放
出
も
政
府

や
東
電
は
説
明
す
る
だ
け
。わ
れ
わ
れ

の
話
を
聞
こ
う
と
も
し
な
い
。勝
手
に

決
め
ら
れ
て
は
困
る
」と
訴
え
ま
し
た
。

　
最
後
は「
天
空
の
里
山
」の
福
島
裕

さ
ん
。「
震
災
前
か
ら
増
え
て
い
る
耕

作
放
棄
地
。行
政
に
何
と
か
し
て
く
れ

と
頼
ん
で
も
な
か
な
か
む
ず
か
し
い
。

自
分
た
ち
で
開
墾・
整
備・
維
持
に
取

り
組
み
、2
年
間
で
2
0
0
0
坪
以

上
を
再
生
し
た
ら
、行
政
が
視
察
に
訪

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」と
話
し
ま
す
。

　
厳
し
い
な
か
で
の
そ
れ
ぞ
れ
の
復
興

を
感
じ
る
ツ
ア
ー
に
な
り
ま
し
た
。

年
か
ら
19
年
ま
で
計
8
回
。被

災
や
原
発
事
故
の
影
響
に
よ
り
、

複
雑
な
思
い
を
抱
え
な
が
ら
故
郷
再
生

へ
と
歩
き
始
め
る
人
々
の
力
強
さ
を
体

感
し
て
き
た
福
島
ス
タ
デ
ィ
ツ
ア
ー
。

　

昨
年
は
コ
ロ
ナ
で
中
止
し
た
も
の

の
、今
年
は
生
協
職
員
が
現
地
訪
問
し

て
取
材
し
た
ス
ラ
イ
ド・動
画
を
交
え

た
ト
ー
ク
形
式
と
し
、11
月
27
日
、パ
ル

シ
ス
テ
ム
福
島
理
事
長
ら
と
と
も
に
52

名
が
オ
ン
ラ
イ
ン
視
聴
し
ま
し
た
。

　

事
故
の
収
束
作
業
を
進
め
る
拠
点

と
し
て
車
両
が
行
き
か
っ
た「
J
ヴ
ィ

レ
ッ
ジ
」で
は
、み
ご
と
な
芝
生
フ
ィ
ー

ル
ド
が
復
活
し
た
こ
と
を
確
認
。続
く

「
東
日
本
大
震
災・原
子
力
災
害
伝
承

館
」で
は
、小
学
6
年
生
で
被
災
し
、今

は
語
り
部
と
し
て
も
活
躍
す
る
横
山

和
佳
奈
さ
ん
に
取
材
。「
館
内
に
は
、

事
故
直
後
の
原
発
に
駆
け
つ
け
た
消

防
士
の
制
服
な
ど
の
展
示
と
と
も
に
、

震
災
か
ら
10
年
後
の
福
島
。気
軽
に
現
地
へ
行
け
な
い
今
だ
か
ら
こ
そ

画
面
で
つ
な
い
で
、福
島
の「
今
」を
知
る

パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
が
復
興
支
援
の
一
環
で
2
0
1
3
年
か
ら
取
り
組
ん
で
き
た「
福
島
ス
タ
デ
ィ
ツ
ア
ー
」。

震
災
、原
発
事
故
、復
興
に
つ
い
て
生
の
声
を
聞
く
貴
重
な
機
会
を
、今
年
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
し
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

取材は2022年2月11日現在

農園「天空の里山」（いわき市）で里山再生に挑む北区赤羽出身の福島裕さん。「臭いもせず、姿も見えない放射能が次世代の
人々に悪い影響を与えてしまっています。だから自分の農業では少なくとも環境を汚したくないし、できれば浄化もしたい」と語った

「福島の海に本当の春が訪れるのを、この目で見
とどけていきたい」と話す、新地町の小野春雄さん

（左）と川島秀一さん

「福島を訪れたらぜひ見てほしい、味わってみて
ほしい」と若者からの呼びかけも。左はJヴィレッジ

（楢葉町）の木村朋華さん。右は東日本大震災・
原子力災害伝承館（双葉町）の横山和佳奈さん

このイベントのアーカイ
ブ動画は全編公開中⇒

●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3月号」

2013

福島県

東日本大震災・
原子力災害伝承館

新地町

東京電力福島第一原発

Jヴィレッジ

天空の里山

102

表示食品



1 ２D 3 4

5 A 6 C

7 B

8

9

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
 4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。

あまおうなど甘みの強い品種が人気です
が、とちおとめなど甘酸っぱいいちごが手
に入ったら大福にしてみてはいかがでしょ
う。冷凍保存できますが、できたては市販
品では味わえない、ふわふわでもちもちの
食感を楽しめます。

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 いちご大福

春を感じる　いちごのお菓子

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
 4月 3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

フルーツ大福

スイーツにするには酸味
のある果物がおすすめ。
季節に合わせてキウイフ
ルーツ、種なしぶどう、パ
イナップル、はっさくなど
で、フルーツ大福にアレ
ンジを。

1

2

3

4

洗ったいちごはヘタをとって水気をきり、5
等分にしたこしあんで包み、丸める。
白玉粉と砂糖をむらなく混ぜ合わせ、水
を少しずつ加えてよく混ぜる。すくってトロ
リと糸を引いてたれるくらいになったら
ラップをし、電子レンジ500Wで2分、かき
混ぜてさらに2分加熱してよく混ぜ、均一
にもちもちして、色ムラがない状態にする。
２のもちを5等分にし、片栗粉をもちと手
につけ、１を包めるように円形に薄く伸ばす
（熱いので注意。ただし冷めすぎると固く

なり包みにくくなる）。１にそっとかぶせて
持ち上げ、もちの縁を伸ばすようにして包
む。
3の表面に片栗粉をまぶし、手のひらで
形を整え、余分な粉をはたきおとしてでき
あがり。

いちご大福
保存期間 冷凍14日（常温１日）

（５個分）

カロリー１個あたり 112kcaℓ

材　料 作り方

いちご·············小5個
こしあん···········100g
白玉粉·············100g
砂糖··············大さじ1
水··········· 200ml前後
片栗粉···············少々

2

3
4
6
7

イギリスの伝統的なお菓子。ティータイムにジャムをつ
けて
ドライバーやペンチなど、DIYでも使う道具の総称

「凧」を英語でいうと…
春に降る雨。同じ呼び名の中華乾物もある
若葉を餅に混ぜることが多い香りのいい草

た
て
の
キ
ー

1

5
7
8
9

インド航路を開拓したポルトガルの航海者〇〇〇・ダ・
ガマ
先輩の反対語
今月号の2～5ページは「毎日食べたい ！  〇〇〇〇〇」
夏目漱石の前期三部作『三四郎』『それから』『〇〇』
世界文化遺産の城がある兵庫県にある市の名前は？

よ
こ
の
キ
ーA B C D

※ �冷凍するときは、１個ずつおかずカップなどに
のせ、保存容器に入れて。解凍するときは、食
べる分だけカップのままお皿にのせ、軽くラッ
プをした状態で常温自然解凍（約２時間）。
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