
沖縄料理でガチマヤー♪

今月のキーワード

おくすり手帳

花のある暮らし

本土復帰50年

息子も完食！ 
パルで作ったオムライス

タヌキの空（羽村市）
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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

最新情報は公式SNSで
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から今年で50年となる沖縄。
美しい海に囲まれた自然の豊かさが
伝え続けられています。
る料理の旅へと出かけましょう。

1972年5月15日の本土復帰
琉球王朝のもと華ひらいた文化や、

今なお大切に守られ、
そんな沖縄の一端にふれられ

海がつなげ
た食材と調理で彩り豊かな一品

ランチ
ョンミート

と卵を焼くだけのシンプル料理

野菜や島豆腐、肉などを油で炒めた料
理のこと。「チャンプルー」の語源は、イ
ンドネシア語の「チャンプール（＝混ぜて
作った料理）」だといわれている

14世紀後半から16世紀にかけて海外との交易が盛んとなり、
琉球王国（1429年に成立）は、中国をはじめ、朝鮮、東南アジ
ア各国との交易を行いました。中国からの使節をもてなすため
に、料理人を中国に派遣して学ばせたことで、「ラフテー」な
どの豚肉料理が生まれたようです。日本（本土）とも交易が行
われ、遠く離れた北海道から運び込まれた昆布は、現在でも
その消費量が全国平均を上回っていて、だしをとるだけでな
く、「クーブイリチー」などの食材として使われています。

1945年の終戦から1972年の本土復帰までの27年間、米軍によっ
て占領統治された時代を、沖縄では「アメリカ世（ゆー）」と呼びます。
その間に缶詰類やファストフードが入ってきたことで、沖縄の食文化
にも大きな影響を与えました。
本土復帰で、通貨はドルから円へと替わり、沖縄との往来にパスポー
トが不要となりました。ただ、自動車は右側車線通行のままとなり、左
側車線に変更されたのは1978年のこと。今でも国内の米軍基地総
面積の約70％が沖縄県にあり、その影響は続いています。

だいどこログには、「トマトチャンプ
ルー」「そうめんチャンプルー」など、
“チャンプルー”のレシピがいっぱい。
お気に入りを見つけてね

ポークたまごおにぎり
朝食の定番メニューでもある「ポーク
たまご」をごはんではさみ、のりで巻
いたもの。コンビニでも販売されるほ
ど沖縄で人気

「ポークたまご」のアレンジレシピ。
ごはんにのせればボリューム満点
の丼ものに
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那覇の国道58号を右側通行で走る車
「交通方法変更以前」（那覇市歴史博物館提供）

パルシステムお料理セット
『すき昆布と産直豚肉の炒め煮（クーブイリチー）』
1,058円／『コトコト』『Kinari』7月2回

車麩............................1本（35g）
　　卵......................................2個
　　だし汁.................1/3カップ
　　塩.........................ひとつまみ
キャベツ.....................2枚（70g）
人参.......................1/4本（50g）
もやし...................................100g
にら.........................................適宜
油.......................................大さじ4
塩..................................小さじ1/3
しょうゆ............................小さじ1

ランチョンミート................100g
卵.................................................4個
油.........................................大さじ1
塩・こしょう..............................少々

1	 �車麩は側面の筋に沿って2cm幅に切
り、水で戻す（約10分）。

　※�さらに車麩の輪を1/3～ 1/4サイズにカット
すると、ひと口大になります。

2	 �.キャベツはひと口大に切り、人参は短
冊切り、にらは4cm長さに切る。

3	 �ボウルにAを混ぜ合わせ、水分を絞っ
た①をつける。

4	 �.フライパンに油大さじ3を入れ、③の麩
の両面を焼いて、いったん取り出す。

5	 �残りの油で人参、キャベツ、洗ったもや
しを炒め、塩をふる。④と、お好みでに
らを加え、しょうゆで味を調える。

車
くるま

麩
ふ

「フー」は麩のこと。麩は中国から
伝わったもので、ドーナツ状になっ
た車麩は新潟の特産品としても有
名。沖縄の車麩のほうが、グルテン
が多く、ふんわり軽い。
戦後、アメリカから小麦粉が大量に
入り、沖縄でも本格的に生産される
ようになったとされている

ランチョンミート
豚のひき肉に香辛料とラードを加
え、練り込んだもの。沖縄では「ポー
ク」と呼ばれる。戦後の食料不足時
に米軍が配給物資として持ち込み
普及し、現在でも食卓に欠かせな
いものになっている。
「スパム」と「チューリップ」の二大ブ
ランドがあり、好みが分かれる

チャンプルー

手軽に買える食材

ポーク卵レタス丼

海外との交易によって生まれた多彩な料理

『わしたポーク缶』200g  473円
『コトコト』『Kinari』5月4回・6月4回

（価格はすべて税込、標準価格）

『車麩』
6枚入り  307円
5月3回
『乾物屋さん』

新潟の麩はかためなの
で、しっかり水で戻しま
しょう。右のレシピの場
合、3枚分が適量です

低カロリーで
ボリュームUP
できる優れもの

A味付けに
沖縄産黒糖使用。
保存食としても便利

50年前まで沖縄は「アメリカ世
ゆー

」だった

平和祈念資料館から見える沖縄戦終焉の
地・摩文仁（まぶに）の丘

のあるレシピは

だいどこログ 料理名　 検索

パルシステムで 
材料（2人分） 作り方

材料（2人分）

1	 �ランチョンミートを1cm幅に切る。
2	 �フライパンに油を入れ、①の両面に軽く
焼き色を付けたら取り出す。

3	 �卵を溶いて塩・こしょうで味を調え、や
わらかめの卵焼きを作って②に添える。

作り方

沖縄の食堂によっては、
オムレツ状の卵焼きや
目玉焼きのところも

ツナやランチョンミート、
魚肉ソーセージなどを
加えてもＯＫ

で
沖縄の言葉で「ガチマヤー」は
“食いしん坊”の意味

3 2沖縄料理でガチマヤー♪ 沖縄料理でガチマヤー♪



米.................................................................2合
　　　かつおだし........................1.3カップ
　　　豚だし（ゆで汁）..................1カップ
豚三枚肉（バラ肉ブロック）..................100g
人参.........................................1/4本（50g）
しいたけ.....................................................3枚
芽ひじき（乾燥）........................................5g
青ねぎ......................................................適量
塩.........................................................小さじ1
しょうゆ..............................................小さじ2
ラード（または油）...........................小さじ1

薄力粉............................................100g
重曹（食用）...........................小さじ1/2
粉黒糖.........................................大さじ2
油..................................................小さじ2

古酒クース
3年以上熟成された泡盛を「古酒」
という。注ぎ足しで100年以上保
管されている
ものもある

1	 �豚肉をまるごとたっぷりの水で50分ほ
どかけてアクをとりながらゆで、とり出し
て冷ましておく（ゆで汁はだし、表面にか
たまった脂はラードとして使う）。

2	米を洗い、ザルで水けをきる。
3	 �①と人参、しいたけを5mm角に切る。
4	 �米とだし、③の具材と、水で戻した芽ひ
じきを炊飯器に入れ、塩、しょうゆ、ラー
ドを加えて炊く。

5	 �炊きあがったら、お好みでラードもしく
は油（分量外）を少し加えて、ざっくり混
ぜて青ねぎをのせる。

豚は栄養バランスのとれた食材です。沖縄では爪と毛以外の
すべての部位を食べることで、その効果を最大限に得てきた
歴史があります（下の図は一例です）。

　――もずくは食物繊維が豊富で、生活習慣病の予防やコレステ
ロールの上昇抑制などに効果があるといわれています。フコイダン
やアルギン酸などのぬめり成分が身体にいいことも、以前から知ら
れています。そんなもずくについて、パルシステム東京でも根強い人
気の「恩納村のもずくシリーズ」を生産している恩納村漁業協同組
合の組合長・金城治樹さんにお話をうかがいました。

　パルシステム商品の『恩納村の太もずく』はコリコリとした歯ごた
えでのどごしがよく、『恩納村の早採れ糸もずく』は、糸もずくのな
かでも特にぬめりが強く、やわらかい原藻を使用しています。

　そのもずくの成長に欠かせ
ないのがサンゴです。サンゴ
が元気であれば海の透明度
が上がり、もずくの光合成が
活発になります。
　サンゴは世界で700種ほ
どあり、そのうち沖縄に300
～400種、恩納村には220
～230種近くが生息してい
ます。世界的にみてもサンゴの豊かな海です。サンゴは、もずくだけ
でなく海の環境全体を守る大きな存在で、サンゴ礁には海産種の
25％以上が生息しているとされていますが、現在、温暖化によって
サンゴが白化して死んでしまう現象が起こり問題に。そこで私たち
はサンゴ礁の再生をめざしてサンゴの植え付けを行っています。
　パルシステムでもずく商品を購入していただくと、その一部がサ
ンゴ植え付けの基金になります。
　恩納村漁協は漁業活動も生態系の一部という考えから、環境に
負荷を与えないような漁場保全に長年努めてきました。
　もずく養殖を始めて45年。今年も海人（うみんちゅ）自慢のもずく
をお届けします。ぜひ味わってください！

レバー（チム）
鉄分やビタミンA・B群を多く含んでいる。
煎じ汁に使われることも多い
※�煎じ汁（シンジムン）…身体の調子の悪い部
分と同じ豚の部位（内臓も含む）を、薬草や野
菜といっしょに煮込んだもの

沖縄には、中国の“医食同源”と同じように、
食事を“クスイムン（薬になるもの）”ととらえる考え方が息づいています。

1	 �ボウルに粉黒糖を入れて、水1カップで溶
かす（粒［つぶ］黒糖の場合はお湯で溶か
して冷ます）。

2	 �薄力粉と重曹を合わせて①にふるい入れ
てよく混ぜ、油を加えて混ぜ合わせる。

3	 �フライパンに油（分量外）をひき、②の1/5
の量を丸くなるように流し入れ、表面に
穴ができたら裏返し、弱火で両面を焼く。

4	 皿に移して、手前からくるくる巻く。

泡盛は、タイ米と沖縄の黒麹菌が原料で、半年から1年熟成され
た蒸留酒です。15世紀初めにシャム（現在のタイ）から伝わった
とされ、江戸時代には徳川幕府にも献上されました。太平洋戦争
で酒蔵の多くが焼失したものの、住民の尽力で復興をとげました。
そんな歴史に思いをはせながら、一献いかがですか。

5月5日は「こどもの日」。子どもも喜んで食べる、お祝い料理の定番「ジューシー」や、
子どもの成長を願って作る「チンビン」を紹介します。

四日の日（ユッカヌヒー）
旧暦5月4日（6月上旬）に催される行事で、子どもの
成長を願って玩具を買う慣わしもあった。同日に豊
漁を願う競漕行事「ハーリー」が行われる

※20歳未満の飲酒は法律で禁じられています

※�昔は沖縄の在来豚である黒豚（アグー）が食
べられていましたが、現在は白豚が多くなっ
ています

飲み方いろいろ

スペアリブ（ソーキ）
骨付きのあばら肉のこと。軟
骨は長時間煮ることでやわ
らかくなる

首肉（クビジリ）

背骨（ナガニブニ）

胃腸など（なかみ）
汁物（なかみ汁）や炒め煮（イリ
チー）にして食べる

豚足（アシティビチ）
豚足は皮や軟骨にコ
ラーゲンが豊富で、
沖縄では「豚足を食
べると足が丈夫にな
る」といわれてきた

三枚肉（ハラガー）
皮と赤身と脂身が層になっている
ため「三枚肉」という。脂身は煮溶
かしてラードに。昔は甕（かめ）に
入れて保存していた

豚耳（ミミガー）
豚足と同じくコラーゲンが
豊富。あえ物に使われる

顔の皮（チラガー）

鼻（ハナブク）
舌（シバ）

沖縄で育まれてきた食は
身体にいいものであふれている

子どもも
　うれしい

豚に始まり、豚に終わる

海とともに生きる恩納村のもずく

『徳用恩納村の早採れ糸もずく』
45g×6  430円
『コトコト』『Kinari』5月4回・6月2回

サンゴの苗づくり・
植え付け作業の動画
（YouTube 井ゲタ竹内
チャンネル）

恩納村漁協組合のみなさん。
後列左から2番目が組合長・金城治樹さん

ウーロン茶割り
（沖縄ではウコン茶）

だし

泡盛のアルコール度数と
割材の分量の目安

泡盛の味そのものを楽しむにはロックがいちばんですが、20度〜60度と
度数が高いこともあり、沖縄ではいろんな飲料や果汁で割って楽しみます。

5

6

7

5

4

3

：

：

：

アルコール
25度

アルコール
30度

アルコール
40度〜

作り方

材料（4人分） 作り方

材料（5本分）

おとなは

沖縄の言葉で「カメ〜カメ〜」は“食べなさい、たんと食べなさい”の意味

黒糖を入れずに
油味噌を巻いた

「ポーポー」と呼ばれる
料理もあるよ

旧盆や冬至、
正月などの行事でも
食べられているよ

牛乳割り
（乳酸菌飲料でもOK）

シークヮーサー割り
（炭酸水を加えても〇）

お召し
上がりく

ださい

ラフテー

ソーキそば

テビチ

養殖網に育った糸もずくをポンプで
吸い上げて収穫

5 4沖縄料理でガチマヤー♪取材は2022年4月15日現在

取材協力：コープおきなわ、恩納村漁業協同組合　料理監修：彦坂貴子（野菜ソムリエプロ）　撮影：柿本和子
おもな参考文献：『沖縄の食材・料理—長寿日本一を支える沖縄の食文化』

 （宮城重二監修、仲本玲子・小畑耕行共著、東邦出版）沖縄料理でガチマヤー♪
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生ける器を選んで、茎や葉を切
り、花の長さを調節。高さは器
に対して1.5〜２倍くらいがバ
ランスがよくなります。器の中に
入ってしまう葉は傷みやすくな
るのでカット。

花屋さんと仲良しになろう！

　花を長く楽しむために大切なのは、花が水を吸
い上げている状態を保つことと、雑菌の繁殖を防
ぐこと。最近の花は、長持ちするように改良されて
いるので、そこに気をつければ大丈夫です。
　花屋さんに行くのは、仕入れがある「月・水・金
曜日」の午後以降がおすすめ。１輪から買えるの
で、気軽に花を楽しんでください。店員さんにどん
どん話しかけて仲良しになるといいですね。
　花は香りも魅力のひとつ。部屋に好きな香りが
あると幸せな気分になるので、いろいろ楽しんでく
ださいね。

花瓶がなくてもいいですか？
花は花瓶に、という決まりはありません。コップ
や蕎麦ちょこ、ジャムの空きビンなど、家にあ
るものでOK。口が細いほうが生けやすいです。
広口の器は、花を斜めに寝かせると収まりがよ
くなります。

水は水道水でいいの？
水道水がいいです。水道水にはカルキなど消
毒作用のある成分が入っているので、水が悪く
なりにくいです。

栄養剤の使い方は？
花屋さんで花を買うと、栄養剤の小袋をつけて
くれることがあります。花の栄養のほか、雑菌
の繁殖を抑える成分などが入っているので、使
うと長もちします。袋の表示どおりに水で薄め
て使いましょう。

花に元気がないときは？
茎を5cmほどカットし、花と葉を新聞紙でくるみ、たっぷりの
水に２時間ほどつけておくと復活します。それでも元気になら
ないときは、花首より上だけ水に浮かべるのもいいですね。傷
みがある場合は処分しましょう。

夏場に花を長持ちさせるには？
直射日光やエアコンの風が当たらない場所に置き、毎日
水を替えるのがベスト。水を腐らせないために、器に氷を
1〜 2個入れるのもいいですね。

大切なのは毎日観察すること。
花に話しかけるように、
元気かどうか
チェックするといいですね。

水替えは毎日必要ですか？
お手入れは毎日しなくても大丈夫ですが、水がなく
なったり、濁っていたら取り替えどき。器を洗って水
を替え、枯れたり傷んだ花
や葉を取り除きます。茎が
汚れていたら洗って、1〜
2cmほどカットすると長
もちします。

花選びのポイントはありますか？
野菜と同じように、葉や茎がしっかりしたもの、花び
らに傷みがないものを選びましょう。旬の花は元気
で、お手ごろなのでおすすめです！

花束をきれいに飾るには
どうすればいい？
形をくずしたくないと思ったら、包みだけをはずし、
保水剤などをきれいに洗ってから、長さを調節して
器に。そのままだと風とおしが悪く、傷みやすいの
で、２〜３日楽しんだら、ばらして、傷んでいる
部分を取り除き、分けて生けるといいですね。

個性的な花は一輪挿しにぴったり。
いろいろ並べてみるのも楽しい。

大輪の花は思い切って短くす
るのもおもしろい。かごを使う
ときは中に水を入れた器を置
き、花首をかごの縁にかけると
安定します。

水は、茎が3cmくらいつか
ればOK。つかっている部
分から傷んでいくので、水
は少なめに。水が減ったら
足しましょう。

茎を切るとき、水を吸い上げる道管をつぶ
さないよう、キレのいい花バサミを使うの
がおすすめ。サビから雑菌が繁殖し、花を
傷めてしまうこともあるので、防サビ加工
のものがよいです。金属を嫌う菊は手で折
るほうが水上がりがよくなります。

あると便利な花バサミ

切り花は花屋さんで水揚げしてあるので、そ
のまま生けて大丈夫。長さを調節しない場合
は、茎の切り口を新鮮にするため、5mmほ
どカット。すぐに生けられないときは、包みを
外して水につけておきましょう。

ど
ん
な
花
を
組
み
合
わ
せ
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
…

飾
り
方
が
わ
か
ら
な
い
… 

そ
ん
な
と
き
に
も
お
す
す
め
な
の
が
一
輪
挿
し
。

飾
り
方
に
決
ま
り
は
ナ
シ
！ 

難
し
く
考
え
ず
、自
分
流
で
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

買
っ
て
き
た
ら
…

お
花
の
お
悩
み

　
お
答
え
し
ま
す

飾
っ
て
楽
し
む

飾るスペースがないときは、
壁に飾るのも♪

散らかりがちな棚の上も、花を飾ることで、
片付けるようになって、一石二鳥！

洗面台やトイレも花があると清潔感アップ！

食卓に飾るときは、高さを低くす
るとじゃまになりません。枝分か
れしている花は、長さを切りそろ
えて飾るのもおすすめ。

デスクまわりも花があるだけで気分が変わりま
す（花器が倒れないように気をつけましょう）。

山岸香代子さん
フラワーデザイナー　
フラワー装飾技能士1級

庭やベランダの花を生けるときは？
土から元気に水を吸い上げているので、切ってすぐ
生ければ、下処理しなくても大丈夫。虫がいないか
だけチェックしましょう。

パルシステム東京の委員会企画
などでも講師を務める。花屋勤
務の経験もある花のプロ。

教えてくれたのは

季節を感じる

花のある暮らし

7 6季節を感じる 花のある暮らし 季節を感じる 花のある暮らし取材は2022年4月15日現在



監修：公益社団法人東京都薬剤師会　取材は2022年４月15日現在 参考サイト：『薬局の利用に関する世論調査』（内閣府・令和２年）　　
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薬に関する自分の情報を記録するもの
薬局では薬の重複・飲み合わせ・副作用などをチェック
患者自身が安全に薬を使用でき、救急・災害時にも役立つ

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

おくすり手帳

今月のキーワード

理事会報告 おくすり手帳

おくすり手帳はなぜ必要？

「
お
く
す
り
手
帳
は
お
持
ち
で
す
か
？
」 

　

薬
局
に
行
く
と
、健
康
保
険
証
と
い
っ
し
ょ
に

提
示
を
求
め
ら
れ
る『
お
く
す
り
手
帳
』。処
方

さ
れ
る
た
び
に
、薬
の
名
前・飲
む
量・回
数・飲
み

方・注
意
点
を
記
録
す
る
も
の
で
す
。１
９
９
０

年
代
に
薬
の
重
複
投
与
で
起
こ
っ
た
事
故
を
機

に
、２
０
０
０
年
に
厚
生
省（
現
厚
生
労
働
省
）の

制
度
と
な
り
ま
し
た
。

薬
の
リ
ス
ク
か
ら
身
を
守
る
役
目

　

薬
局
で
は
、手
帳
の
記
録
な
ど
か
ら
、薬
の
量

が
適
切
か
、同
じ
種
類
の
薬
を
重
ね
て
も
ら
っ
て

い
な
い
か
、飲
み
合
わ
せ
の
悪
さ
、副
作
用
な
ど
を

チ
ェッ
ク
。※
患
者
の
体
質
を
確
認
し
た
り
、問
題

が
あ
れ
ば
、医
師
に
確
認
を
行
っ
た
り
し
て
、安
全

な
薬
の
使
用
に
つ
な
げ
て
い
ま
す
。

救
急・災
害・転
居
時
に
手
帳
が
役
立
つ

　

内
閣
府
が
２
０
２
０
年
に
行
っ
た
調
査
で
は
、

成
人
の
利
用
率
は
約
７
割
。な
か
で
も
、20
～
40

代
は
６
割
程
度
で
す
。

　
手
帳
に
記
録
が
あ
れ
ば
、救
急
時
に
も
自
分
の

薬
の
使
用
状
況
が
伝
わ
り
、家
族
や
医
療
機
関

と
共
有
で
き
、災
害
時
に
も
役
に
立
ち
ま
す
。転

居
な
ど
の
際
に
も
、手
帳
を
見
せ
れ
ば
、継
続
し

た
医
療
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

自
分
や
家
族
の
健
康
を
守
る『
お
く
す
り
手

帳
』。ひ
と
り
一
冊
、ぜ
ひ
持
ち
た
い
で
す
ね
。

※
患
者
の
体
質
：
薬
の
ア
レ
ル
ギ
ー
や
副
作
用
歴
な
ど

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

あ
！

こ
れ
パ
ル
太
く
ん
の

手
帳
じ
ゃ
な
い
で
す
ね
ー

◀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

67.0％
62.7％ 27.6％

卵パック▶
77.0％

62.8％ 35.5％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.2％

リユースびん▶
62.3％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2021年4月～2022年2月の回収量／供給量

薬剤師さんからのアドバイス
おくすり手帳活用術

かかりつけ薬局を利用しよう
公益社団法人東京都薬剤師会

　薬に関する情報をおくすり手帳にま
とめたら、「かかりつけ薬局※」を健康
のバックアップに役立てませんか？　薬
局では、処方薬の相談だけでなく、市販
薬やサプリメントについても薬剤師がアドバイスします。
休日・夜間の相談の受付や在宅医療の機能をもつ場合
も。通うところを決めれば、ご自身の薬の情報が、薬局内
の記録にもまとまって残ります。日ごろ利用している薬局が
「信頼がおけそう」と思ったら、かかりつけ薬局にしてはど
うでしょう？　おすまいの地域の薬局でたずねてみてくだ
さい。
　また、薬剤師から、お伝えしたいことがあります。
　１つ目は「処方箋の有効期限は発行日含む４日間」（日
曜祝日含む）です。日がたつと患者さんの病気のようすが
変わるため、期限があります。
　２つ目は「お子さんの体重の確認」です。とくに 20kg 以
下の子どもの場合、おおよそ小学校低学年くらいまでは、
体重の差によって薬の量が大きく変わります。日ごろから
把握しておいてくださいね。

●ひとりずつ１冊にまとめて、情報管理を
　紙の手帳の場合は、薬局や医療機関ご
とに手帳を分けず、１冊にまとめましょう。手
帳を忘れたときに渡されるシールもかなら
ず貼ってください。手帳は、「家族の誰が
どの薬を飲んでいるか」を確認でき、家族間の誤用も防
げます。
　また、薬といっしょに渡される「薬剤情報提供書」もよく
読んでください。

●使っているサプリメントや市販薬も記録しよう
　美容目的などで利用しているサプリメント
や、ドラッグストアなどで購入したかぜ薬や
鎮痛剤などの市販薬も記入しましょう。

●薬以外の情報も記入を
　これまでかかった病気（既往歴）や、薬や食べ物などの
副作用・アレルギー歴など、薬を使う際に重要な個人情
報をまとめて記入できる欄を設けています。表紙の裏に
あるので、ぜひ記入を。

●古い手帳の保管期限は？
　とくに期限は設けられていません。新しい手帳の「個人
情報欄」に記録を残せば、処分OK。ただ、自分の既往歴
やのちのち薬害が気になる方は保管を。自分自身や家族
の健康管理に手帳を役立ててください。

（1）「個人情報保護管理規則」一部決
定の件
　2020年6月に改正された「個人情
報の保護に関する法律等の一部を改
正する法律」の施行にともない、改正
法での新設事項および、加筆変更事
項を反映させた規則を議決しました。
（2）「生協役員賠償責任保険」加入申
込の件

　日本生協連の「生協役員賠償責任
保険」は、役員が第三者から損害賠償
請求を提起された場合に備えた保険
です。2019年の会社法改正にともな
う生協法改正により、2021年から保
険の加入・更新は、毎期、契約内容を
理事会に付議すると定められたことを
受け、議決しました。

第11回定例理事会開催2/24

　昨年夏に取り組んだ署名活動。他
団体も含め21万7,267筆（うちパルシ
ステム東京3,190筆）の署名を、関係
省庁に提出しました。

　遺伝子操作作物の不使用に取り組
む生産者や事業者、それを食べたくな
い消費者の声を届けました。
　提出集会でパルシステム東京・松
野理事長は、「遺伝子操作された種
苗やゲノム編集食品は、表示が義務
化されておらず、メリットばかりが強調
されて消費者として不安です。このよ
うな多くの署名が集まった想いを受け
止めてほしい」と話しました。
　パルシステム東京では、これからも
食の安全の取り組みをすすめます。

種苗への遺伝子操作の表示を求める署名を
関係省庁に提出しました2/8

署名を提出する松野理事長

  薬のリスク
「スマホに入っているから、
持ち忘れがない」と人気のアプリ。
使用感はどうなのでしょう？

薬は、病気の症状の緩和や治療に役立つ一方で、リス
クもあります。薬局は患者が健康被害にあわないよ
う、チェックしてから、投薬します。

 ❶重複投与 
複数の病院で同じ薬や、似
たような薬が出されると、
二重に飲むことに
たとえば 耳鼻科と眼科で

　　同じ薬が

　　出てますよ

 ❷飲み合わせ 
複数の薬をいっしょに飲
むと、薬の効果が弱まっ
たり強まったりすることも
サプリメントと薬の
飲み合わせにも
要注意 ！ 

 ❸副作用 
薬は作用と副作用、２つの
顔をもつ
たとえば 鼻炎薬

作用

鼻水が
止まる

副作用

眠く
なる

メリット　
◦急な受診にも対応
◦薬を受け取るまでの待ち時間が少ない
◦救急・災害時でも飲んでいる薬を確認 
できる
◦子どもや親など、家族の情報も共有 
できるものも
デメリット　
◦アプリの種類により、利用できる薬局に限
りがある

お金の支払いで
キャッシュレスが進
むように、医療情報
も電子化が加速中
です

あなたは
紙派？

 アプリ派？

総事業高（すべての事業収入）

組合員数
52万4,086人

（マークは
予算比。
数値は
1万円未満
切り捨て）

予算比
107.0%

前年比
97.4%

24億3,290万円
事業剰余金から経費や利息などを精算した、今期の利益

福祉事業総事業収入

8億8,170万円

97.4%

パルシステム事業総事業高

670億8,820万円

予算比 107.1%

680億1,789万円

経常剰余金

2021年度  第３四半期報告
2021年4月1日～2021年12月31日

出資金
208億8,364万円

前年比 104.7%
１人当たり出資金額

 3万9,847円

おくすり手帳
アプリ

ベンリに活躍！

薬局の
窓口から

※かかりつけ薬局について、くわしくは 東京都薬剤師会  かかりつけ薬局 検索

今年度から四半期ごとの報告も掲載します。

牛乳パックだけじゃない！

回収している空き容器などは、こちらでチェック！ ▶︎▶▶
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わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

魚を食べて海を守ろう
おいしさにこだわる作り手の想いに触れる　

昨
年
に
続
き
、「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
生
産
者・消
費
者

協
議
会
都
県
別
交
流
会
」が
オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。17
の
産
地
な
ど
が
参
加
。組
合
員
と
交
流

し
、語
り
合
い
ま
し
た
。

　
ま
ず
、北
は
北
海
道
、南
は
沖
縄
ま
で
の
産
地
を
リ

レ
ー
方
式
で
紹
介
。海
や
畑
、牧
場
な
ど
の
よ
う
す

を
、産
地
か
ら
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
中
継
す
る
の
は
、オ
ン

ラ
イ
ン
な
ら
で
は
。参
加
者
は
、産
地
の
地
図
や
紹
介

資
料
を
見
な
が
ら
、現
地
に
思
い
を
は
せ
ま
し
た
。

　
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
の
交
流
で
は
、○
×
ク
イ
ズ

や
質
疑
応
答
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。「
こ
め
豚
の
ひ
き

肉
を
も
っ
と
出
し
て
ほ
し
い
」「
糸
も
ず
く
と
太
も
ず

く
の
違
い
は
？
」な
ど
、熱
心
な
質
問
が
。パ
ネ
ル
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、異
常
気
象
に
よ
る
台
風
被
害
や
、

天
候
不
順
に
よ
る
成
育
不
良
な
ど
に
も
触
れ
ま
し
た
。

「
食
べ
て
く
れ
る
人
の
た
め
に
」の
思
い
を
伝
え
る
生

産
者
と
、「
食
べ
る
だ
け
で
な
く
、知
り・
伝
え
て
い

く
」の
思
い
を
新
た
に
し
た
参
加
者
の
、温
か
い
交
流

が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

最
後
に「
オ
ン
ラ
イ
ン
の
よ
さ
は
あ
る
け
れ
ど
、産

地
を
訪
れ
た
り
、直
接
話
し
た
り
、そ
の
土
地
に
行
っ

て
空
気
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
交
流
は
、パ
ル
シ
ス

テ
ム
な
ら
で
は
の
か
け
が
え
の
な
い
宝
。産
地
と
の
つ
な

が
り
を
大
切
に
、今
年
こ
そ
リ
ア
ル
で
の
交
流
が
で
き

ま
す
よ
う
に
」と
の
思
い
を
共
有
し
、閉
会
し
ま
し
た
。

ワークショップや講座などさまざまな企画を開催しています。『週刊WITH YOU』、エリアニュース、
パルシステム東京ホームページなどで、参加者を募集します。お見逃しなく！ 企画に参加するには

3/4

PickUp

蜜ろうで作る手づくりラップ
楽しみながらプラスチック削減！

3/10

3/33/15

（キャリアアップ委員会）

（目黒連絡会）（日野委員会）

食育リーダーのオンライン食育講座
あんづくりを楽しもう

2/25

　小豆から煮て作る、あんづくりに挑戦。豆が古
いとやわらかくならないことや、砂糖の入れ方で
も豆がかたくなることを聞きながら、ゆでこぼして
アクをとり、砂糖を分け入れて仕上げます。白玉
だんごも作ってきな粉をまぶし、作りたてのあんを
かけて試食。手づくりの味を楽しみました。

　蜜ろうを溶かして布に染み込ませた、蜜ろう
ラップづくりに挑戦。「好きな布で作れてプラス
チックごみ削減にも役立ちます」と講師の水間さ
ん。切り抜いた布の上に蜜ろう、クッキングシート
をのせ、アイロンを押し当てる作業に和気あいあ
い。「手づくりは楽しい」とみんな笑顔に ！ 　

　地域と分野別の8つの委員会が連絡会として
つながり、コロナ禍でも工夫しながら月々の定例
会を開き、上映会を企画した一年。当日は8委員
会それぞれがDVD鑑賞・慰霊碑めぐりなど、食・
環境・平和・くらしをテーマにした活動を報告し、
意見を交換。熱気あふれる会となりました。

　フラワーガーデンマリコの山本和世さんを講師
に、寄せ植えづくり。２０種近くの草花のなかから６
種を選んで鉢植えに。「背の高いものを奥に、手
前を低く。花が自分のほうを見るように植えて」の
アドバイスで、手順よく植え込んでいきます。カラ
フルな鉢植えに心浮き立つ春を感じました。

おうちに春を呼ぶ
季節のお花で寄せ植え

3/9

（パルシステム東京）

　お気に入りの本を持ち寄って、語り聴きあう
ブックdeトーク。今回もさまざまなジャンルの本が
集まって、それぞれの本のおすすめポイントをじっ
くり語り合いました。ふだんは手にとらない本とも
出合うことができ、会話をとおして本を読む楽し
さを分かち合う、すてきな時間になりました。

ブックdeトーク
手に取ったきっかけや感想を語ろう

（福祉・あしたば委員会）

3/14

　認知症は脳から記憶がこぼれていく病気。記
憶が減っていく「引き算の世界」にいる認知症の
人への対応策を、認知症ケア専門士の右

う ま の
馬埜節

子さんが、多くの事例をもとに話します。「その人
の不安やこだわりのポイントを探り、それに対応す
ることで解決することがある」と知りました。

認知症の人の心に届くポイント探そう
在宅介護など困りごと学習会

コロナ禍も活動をつなげた一年 
21年度目黒活動発表会・交流会

第33回　生産者・消費者協議会都県別交流会
これから　もっと　パルシステム
～「たべる」「つくる」「ささえあう」 ともにいきる地域づくり～ 

パルシステム東京のイベントを
わいわい編集部が現場レポート。

（パルシステム東京）

パネルディスカッションでは生産者などがそ
れぞれの現状について語りました

立派な大根を
見せてくれた、
村悟空（千葉
県）の宮崎さん
と長谷川さん

シーボーン昭徳（佐賀県唐津市）

漁獲から製造・販売まで手がける水
産会社。海の産直産地のひとつ。

『昭徳の産直九州産天日干しあじひら
き』をはじめ、おいしい魚を届けている

▲市場に水揚げされたばか
りの魚をその場で開き、鮮度
や脂の質などをチェック

▶︎一度に1万枚が干せる自
慢の天日干しハウス。気温と
湿度、魚の大きさによって干
し時間を調整する

▼魚のプロがレシピを
直伝

『昭徳の産直九州産天日干
しさわら』と『産直バジルのジ
ェノベーゼソース』を使ったホ
イル蒸しを紹介。味噌、チー
ズ味などにも応用でき、試し
てみたいものばかり

魚離れといわれていますが、私たちは、海を守
りながら日本の魚食文化を伝えていくことを
大切にしています。これからも安全安心でおい
しい商品を届けていきますので、みなさん、
もっと魚好きになって、日
本の水産を盛り上げてい
ただけるとうれしいです。

　
「
ワ
サ
ゲ
〜
ン（
４
５
０
０
円
）！
」

「
ワ
サ
〜（
４
０
０
０
円
）！
」と
、独

特
の
言
葉
が
飛
び
交
う
、早
朝
の
魚

市
場
。ふ
だ
ん
見
る
こ
と
が
で
き
な
い

セ
リ
の
様
子
を
映
し
た
動
画
が
流

れ
、ま
る
で
そ
の
場
に
い
る
気
分
に
。

ク
イ
ズ
な
ど
を
交
え
な
が
ら
、25
組

の
参
加
者
が
お
い
し
い
干
物
を
つ
く

る
秘
訣
を
学
び
ま
し
た
。

　

加
工
場
か
ら
の
生
中
継
で
は
、レ

ポ
ー
タ
ー
役
の
社
員
が
内
臓
や
エ
ラ

を
て
い
ね
い
に
取
り
除
く
工
程
な
ど

を
紹
介
。日
本
一
の
広
さ
を
誇
る
天

日
干
し
ハ
ウ
ス
に
は
、組
合
員
に
届
け

ら
れ
る
真
あ
じ
が
並
び
ま
す
。

　
後
半
は
、魚
の
お
い
し
い
食
べ
方
を

実
演
。「
干
物
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
蒸

し
焼
き
に
す
る
と
、冷
め
て
も
か
た
く

な
ら
ず
、ふ
っ
く
ら
仕
上
が
り
ま
す
」

と
も
。参
加
者
は「
今
日
の
夕
食
は
魚

に
す
る
」と
は
り
き
っ
て
い
ま
し
た
。

西木孝明さん（シーボーン昭徳）

 おうちde作り手と会おう！シーボーン昭徳「昭徳の産直九州産天日干しあじひらき」 3/11

シーボーン昭徳
の魚へのこだわ
りは動画でも

唐津市
福岡県

佐賀県
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レシピ募集中！

「冷凍うどん」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.86　最終回

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

「こうや豆腐」

　商品を選ぶときの助けとなる「表示」。
表示には、使われている素材の出自や量
などさまざまな情報が詰まっています。食
品添加物の「無添加・不使用」表示もそ
のひとつです。
　2022年3月に、消費者庁で食品添加物
の不使用表示に関するガイドラインが策定
され、食品添加物の「無添加・不使用」表
示がしづらくなる可能性があります。

　パルシステムでは、できるだけ添加物
を使わない商品づくりをめざしています。
「無添加・不使用」は努力なくして実現し
ません。「無添加・不使用」表示はがん
ばった作り手の勲章であり、私たちの願
いを表すものです。
　表示は私たちの知る権利の一つで、
食の安全を担保するものです。私たちも、
あきらめずに働きかけていきます。

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

3月号クロスワードの正解
は「うぐいす」でした

応募総数は967通でした。昭島
市の山室さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
豊島区の鈴木さんをはじめ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

　私たちは「食の安全・監視市民委員会」を
2003年に立ち上げ、消費者の目線で行政や企業
に提言し、それらを監視してきました。
　狂牛病からはじまって、クローン牛、食品添加
物、食品表示、遺伝子組み換え食品、健康食品な
どで行政に厳しいルールを求めました。また、今回
の助成金では、市販の食材に含まれるマイクロプ
ラスチック・ナノプラスチックの調査と結果報告を
行いました。

　今、アサリ産地偽装が明らかになり、消費者庁
など行政はおそまきながら、調査を開始しました
が、私たちは2月８日に、熊本県をはじめ国に改善
を要求しました。氷山の一角ともいえるこうした問
題が起きる背景には、消費者目線に立った政策が
とられておらず、私たちが求めてきた食品のトレー
サビリティも広がっていないことがあるのです。詳
しい活動はホームページでお知らせしています。	
（運営委員　山浦康明）�＊記事は2022年4月15日現在

市民の立場で食の安全性確立をめざす
食の安全・監視市民委員会
2021年度　パルシステム東京市民活動助成基金　助成団体

オ
ン
ラ
イ
ン
だ
か
ら
参
加
で
き
ま
し
た

食
育
講
座
で
あ
ん
づ
く
り

小
金
井
市
　
や
ま
マ
マ

　
2
月
25
日「
食
育
リ
ー
ダ
ー
の
オ
ン
ラ

イ
ン
食
育
講
座 

あ
ん
づ
く
り
を
楽
し
も

う
♪
」の<

オ
ン
ラ
イ
ン
対
面
参
加>

に

当
選
し
ま
し
た
。初
め
て
小
豆
を
豆
か
ら

ゆ
で
、あ
ん
こ
を
作
り
ま
し
た
。じ
っ
く
り

コ
ト
コ
ト
、こ
ん
な
に
も
て
い
ね
い
に
じ
っ

く
り
作
る
の
だ
と
、あ
ら
た
め
て
あ
ん
こ

づ
く
り
の
た
いへ
ん
さ
を
実
感
。

　
時
間
いっ
ぱ
い
の
2
時
間
か
け
て
よ
う

や
く
完
成
。画
面
越
し
に
あ
ん
こ
の
よ
う

す
を
見
て
も
ら
い
な
が
ら
、ほ
か
の
方
の

よ
う
す
も
見
ら
れ
て
楽
し
く
参
加
し
ま

し
た
。

　
１
歳
の
子
ど
も
が
い
る
の
で
、ご
時
世

柄
、外
で
こ
う
い
う
お
料
理
の
会
は
参
加

し
づ
ら
い
も
の
で
す
が
、オ
ン
ラ
イ
ン
な
の

で
、気
兼
ね
な
く（
笑
）参
加
で
き
て
よ

か
っ
た
で
す
。

※
11
ペ
ー
ジ
に
関
連
記
事
が
あ
り
ま
す
。

魚
と
カ
ワ
セ
ミ
と
野
鳥
カ
メ
ラ
マ
ン

の
ど
か
な
自
然
の
風
景
は
今
年
も

東
久
留
米
市
　
み
こ
ち
ゃ
ん

　
暖
か
く
な
り
ま
し
た
ね
。わ
が
家
の
住
ま

い
は
緑
の
多
い
所
の
た
め
か
、春
に
は
ウ
グ

イ
ス
や
カ
ッ
コ
ウ
の
鳴
き
声
が
聞
こ
え
ま

す
。ま
た
、川
で
は
魚
を
狙
う
カ
ワ
セ
ミ
が
、

運
が
よ
け
れ
ば
見
ら
れ
ま
す
。そ
の
シ
ー
ン

の
シ
ャ
ッ
タ
ー
チ
ャ
ン
ス
を
狙
い
に
…
と
立

派
な
カ
メ
ラ
を
か
ま
え
た
方
々
も
多
く
見

う
け
ら
れ
る
の
で
す
。カ
ワ
セ
ミ
を
見
つ
け

る
に
は
、カ
メ
ラ
の
先
を
探
す
の
が
確
実
で
す

（
笑
）。

　
こ
ん
な
の
ど
か
な
自
然
を
大
切
に
し
な

け
れ
ば
…
と
、散
歩
の
た
び
、し
み
じ
み
と

思
って
い
ま
す
。

幼
児
の
イ
ヤ
イ
ヤ・ケ
ン
カ
に
効
く

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の『
ミ
ニ
た
い
焼
き
』

文
京
区
　
べ
に
ほ
っ
ぺ

　
あ
ん
こ
好
き
な
わ
が
家
の
５
歳
と
３
歳
。 

イ
ヤ
イ
ヤ
、ケ
ン
カ
、い
ろ
い
ろ
こ
じ
ら
せ
気

持
ち
の
切
り
替
え
が
つ
か
な
い
幼
児
に
は
、

「
た
い
焼
き
食
べ
る
子
、こ
の
ゆ
び
と
ー
ま

れ
！
」が
よ
く
効
き
ま
す
。

私
の
癒
や
し
タ
イ
ム

姉
と
過
ご
す
パ
ル
の
時
間中野

区
　
チ
ロ
ル

　
産
婦
人
科
の
先
生
に
パ
ル
シ
ス
テ
ム
を
す

す
め
ら
れ
、始
め
て
４
カ
月
。近
所
に
住
む

姉
も
私
の
す
す
め
で
パ
ル
シ
ス
テ
ム
を
始

め
、今
で
は
２
人
し
て
大
フ
ァ
ン
で
す
。会
う

た
び
に
、「
こ
の
商
品
よ
か
っ
た
よ
！
」と
か
、

「
今
週
こ
の
商
品
が
気
に
な
る
ん
だ
よ

ね
」、な
ん
て
話
で
盛
り
上
が
って
い
ま
す
。

　
カ
タ
ロ
グ
を
見
な
が
ら
２
人
で
話
す
時

間
が
、私
の
癒
や
し
タ
イ
ム
で
す
。

子
ど
も
た
ち
と
お
や
つ
作
り

ぜ
い
た
く
ス
イ
ー
ツ
が
で
き
ち
ゃっ
た

東
村
山
市
　
ゆ
き
ん
こ
ま
ま

　
コ
ロ
ナ
禍
で
お
出
か
け
の
機
会
が
減
っ

て
、と
き
ど
き
子
ど
も
た
ち
と
お
や
つ
作

り
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。今
回

は
、産
直
た
ま
ご
と
冷
凍
カ
ッ
ト
マ
ン
ゴ
ー

で
、シュ
ー
ク
リ
ー
ム
を
作
り
ま
し
た
。

　
ぜ
い
た
く
な
ス
イ
ー
ツ
だ
と
思
っ
て
い

た
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
が
、意
外
と
簡
単
に

手
作
り
で
き
た
こ
と
に
み
ん
な
で
感
動
！

言
う
ま
で
も
な
く
、お
皿
は
あ
っ
と
い
う

間
に
空
っ
ぽ
に
な
り
ま
し
た
。

わ
が
家
流
、い
ち
ご
大
福
の
作
り
方

紹
介
し
ま
す

日
野
市
　
う
さ
子

　
３
月
号
い
ち
ご
大
福
の
レ
シ
ピ
、あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。わ
が
家
は
電
子

レ
ン
ジ
を
使
い
ま
せ
ん
。わ
が
家
流
、お
餅

が
つ
か
ず
、洗
い
物
を
少
な
く
作
る
方
法

を
紹
介
し
ま
す
。

①
白
玉
粉
を
あ
ま
り
ゆ
る
く
せ
ず
、耐
熱

皿
に
敷
い
た
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー
に
楕

円
に
広
げ
る
。

②
お
鍋
や
フ
ラ
イ
パ
ン
に
水
を
少
量
入

れ
、①
を
入
れ
て
蒸
す
。

③
蒸
し
上
が
っ
た
餅
の
片
側
に
あ
ん
こ
と

い
ち
ご
を
お
き
、紙
ご
と
く
る
む
。

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

●こうや豆腐の揚げ浸し
調布市　3びきのこぶた

　こうや豆腐は水で戻し、ひと口
大に切る。水けをしぼり、片栗粉を
まぶして170度の油で揚げる。油
をきり、めんつゆ・水・お酢の調味
液に浸す。お好みで揚げなすなど
もいっしょに。

●こうや豆腐の玉子とじ
稲城市　みゆ

　フライパンにだしパックでとった
だしを入れて沸騰するころに、スラ
イス玉ねぎとひと口こうや豆腐を
入れてやわらかくなるまで煮る。細
かく切った小松菜も入れて煮る。
火がとおったら塩としょうゆ、みりん
などで味付けをして、溶き卵を流し
たら完成。姑の実家の味です。

●こうや豆腐のグラタン風
江東区　ぽちまま

半端に残ったスープは小さめ
のこうや豆腐に吸わせます。耐熱
容器に移してとけるチーズとパン
粉をのせて、トースターやグリルで
焼けばグラタン風に。

続
中
学
生
の
勉
強
に
ひ
と
役

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
情
報
発
信

目
黒
区
　
ジ
ャ
ス
ミ
ン

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
カ
タ
ロ
グ
な
ど
に
載
る

コ
ラ
ム
は
学
校
の
宿
題
に
も
大
活
躍
。現

在
、子
ど
も
は
中
学
生
で
す
が
、社
会
や

家
庭
科
の
調
べ
も
の
の
宿
題
で
、環
境
問

題
や
食
品
ロ
ス
の
課
題
が
出
さ
れ
る
と
、

き
ま
っ
て「
パ
ル
の
チ
ラ
シ
見
せ
て
！
」と

言
って
き
ま
す
。

　
『
わ
い
わ
い
』や
カ
タ
ロ
グ
の
記
事
は
勉

強
の
役
に
立
って
い
る
の
で
す
。あ
り
が
た

い
！

杉並区／ぶーすかおくさま

板橋区／あかね

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

「
実
家
が
近
い
っ
て
い
い
な
、地
方
出

身
マ
マ
の
モ
ヤ
モ
ヤ
」を
読
ん
で

立
川
市
　
ゆ
み
ペ
ン

　
一
人
暮
ら
し
の
実
母
が
、近
く
に
住
ん

で
い
ま
す
。知
り
合
い
に
は
、預
け
る
先
が

常
に
あ
っ
て
楽
で
い
い
な
と
思
わ
れ
て
い

る
ん
だ
ろ
う
な
～
と
思
い
ま
す
。で
も
実

の
親
子
で
あ
る
私
も
、出
先
で
は
か
な
ら

ず
好
み
の
お
土
産
を
い
く
つ
か
買
っ
て
く

る
な
ど
、母
に
気
も
お
金
も
遣
って
、子
の

世
話
を
し
て
く
れ
た
恩
を
返
し
て
い
る
つ

も
り
で
す
。

　

地
元
マ
マ
も
地
方
出
身
マ
マ
も
、ど
ち

ら
も
苦
労
が
あ
る
の
だ
な
～
と
感
じ
ま
し

た
。

まあるいネギトロ丼でお手軽においしいランチタイムです♪娘の大好物♡

食品表示は私たちの権利 ！ 

食品添加物のうそを暴いたブックレット
『かくれんぼ食品 PartⅡ ～知らずに食
べてる添加物～』も好評

練馬区／おぷみパルシステムのヨーグルトが大好き ！ 

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。

■�ホームページ	
https://www.fswatch.org/

■�食の安全・市民ホットライン	
（消費者からの情報データベース）
http://fsafety-info.org/
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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沖縄料理でガチマヤー♪
❷花のある暮らし
❸キーワード「おくすり手帳」
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 「食の安全・監視市民委員会」
❼シリーズ　明日へそして前へ
❽ハートでコミュニケーション
❾つくりおきレシピ

「わいわいトーク」への投稿、イラストなどを書いて
ください。組合員番号は必ずご記入ください。ご記入
がないとプレゼントの抽選対象外となります。
＊�基本的に、個別回答は行いません。
＊�商品などの問い合わせは、カタログ最終面の「ひ 

とことメール」か、 パルシステム問合せセンター
　0120-868-014（通話料無料）まで。

おたよりカード
●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

「おたよりカード」を配送便で提出す
るときには、袋に入れるなどわかりや
すくしていただけると助
かります。

スマホからの投稿は
こちらから▶▶▶

広報室 「わいわい5月号」

（P8参照）

キリトリ

手帳

電話相談員
にゃんこといっしょに

多様な個性に気づき、認める第一歩にどうしてイヤなのか、寄り添ってきこう

「今度の先生、つまんない」
担任の先生と合わないの？

イラスト／ごんどうまゆ

　先生たちは多忙ななかで、一生懸命、児童にかかわっていま
すが、先生への不満を繰り返すＨさん…。少しでもＨさんのモヤ
モヤが減らせるように、考えたいですね。
　まずは、Ｈさんの話をよ～くきくこと。大人の決めつけはやめ
て、「どんなところがイヤなの？」と、実際のできごと（事実）と、
感じたこと（感情）をていねいにききましょう。
　そして、「なぜその行動をイヤだと思ったのか」をいっしょに
振り返ってみては。すると「私はこういう感じが苦手なんだな」
と自分を客観視する機会になり、人とのかかわりを学んでいけ
ます。また、中学年にもなると、学校でのようすはだんだんわか
りにくくなるものですが、日ごろから話をきいていれば、子ども
のＳＯＳや異変にも気づきやすくなります。

　クラスの子同士でも“合う人”“合わない人”がいるように、大
人にもいろんな人がいます。これは、親自身も経験してきたこと
かも。親の考えは押しつけず、「うまくいかなかったとき、お母
さんはこうしたよ」などと、「私は〇〇と思う」（Ⅰ

アイ
メッセージ）で話

せるといいですね。
　また「子どもがいやがる先生」＝「よくない先生」とは限りませ
ん。本人の落ち度で注意され、カチンときている可能性もありま
す。親は大人として、先生の行動の裏にある思いに想像をめぐ
らせ、ポジティブな面を伝えていくこともたいせつです。

母・Мさん
（40代）

娘・Ｈさん
（小３）

さて、今月のお悩みは……？

新学期、子どもも親も何かと大変ですよね。家
族でゆったり過ごして、心のゆとりをもてると、
気分がほぐれてくるかもしれません。

〈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

いい
とこ探そう大人
の目線で先生の

対応に迷ったら、お電話ください

新しい担任の先生、
なんかつまんない！

新学年になってから、
娘は先生の文句ばかり。
どう声をかけたら
いいでしょうか？

明日へ そして前へ

な
思
い
を
打
ち
明
け
ま
す
。

　「
ど
ん
な
支
援
に
も『
あ
り
が
と

う
』
って
言
わ
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
。で

も
自
分
た
ち
は
そ
ん
な
に
弱
く
な
い

…
。助
か
っ
て
る
ん
だ
け
ど
ね
…
」。被

災
地
で
の
不
自
由
な
生
活
に
疲
れ
を

滲
ま
せ
ま
す
。

　
上
映
後
の
ト
ー
ク
ラ
イ
ブ
で
我
妻

監
督
は
こ
う
話
し
ま
す
。「
被
災
し
た

人
た
ち
に
も
そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
や
プ
ラ

イ
ド
が
あ
る
。支
援
す
る
側
の
思
い
と

行
き
違
い
、う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
も
。

で
も
震
災
を
機
に
、多
く
の
人
と
出
会

い
、関
係
性
を
築
い
て
き
た
。そ
れ
が

復
興
を
支
え
て
き
た
ん
だ
と
思
い
ま

す
」

　
参
加
者
か
ら
は「
人
物
の
心
情
や
本

音
を
捉
え
て
い
る
」な
ど
の
感
想
が
。

3・11
に
思
い
を
は
せ
、復
興
支
援
の
あ

り
方
を
見
つ
め
直
す
ひ
と
と
き
と
な
り

ま
し
た
。

画
の
舞
台
は
、震
災
か
ら
約
1

年
後
の
宮
城
県
南
三
陸
町
。そ

こ
で
暮
ら
す
パ
テ
ィ
シ
エ
の
長
嶋
涼
太

さ
ん
の
家
族
と
、一
家
に
関
わ
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
た
ち
を
追
っ
た
ド
キ
ュ
メ
ン
タ

リ
ー
で
す
。

　
避
難
所
で
途
方
に
暮
れ
て
い
た
涼

太
さ
ん
は
、周
囲
の
期
待
に
後
押
し
さ

れ
、お
菓
子
づ
く
り
の
再
開
を
決
意
。

S
N
S
で
そ
の
思
い
を
発
信
す
る
と
、

全
国
か
ら
た
く
さ
ん
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

が
支
援
に
訪
れ
ま
す
。

　
復
興
に
奔
走
す
る
な
か
、「
一
生
懸

命
や
っ
て
る
け
ど
、邪
魔
し
て
な
い
か
」

と
自
問
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
。無
力
感

に
揺
れ
な
が
ら
も
前
へ
進
み
ま
す
。

　
一
方
、被
災
者
の
思
い
に
合
わ
せ
よ

う
と
す
る
こ
と
な
く
、支
援
者
本
位
で

推
し
進
め
ら
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
。涼

太
さ
ん
と
お
菓
子
を
作
る
妻
の
玲り
ょ
う子こ

さ
ん
は
、ふ
だ
ん
表
に
出
せ
な
い
複
雑

東
日
本
大
震
災
か
ら
11
年
。支
援
す
る
人
と
支
援
さ
れ
る
人
。そ
こ
に
あ
っ
た
感
謝
と
葛
藤
。

人
を「
支
え
る
」と
い
う
こ
と

パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
は
3
月
12
日
、「
～
3・11
を
忘
れ
な
い
～
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
」を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
。

映
画『
千ち

古こ

里り

の
空
と
マ
ド
レ
ー
ヌ
』の
上
映
会
と
、我あ
が

妻つ
ま

和
樹
監
督
に
よ
る
ト
ー
ク
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

104

映

取材は2022年4月15日現在

涼太さん一家。涼太さんは震災後、義母が営む写真奥のペンションでお菓子づくりに再挑戦。義母は「お世話になったボランティ
アのみなさんが集まる場所を作りたい」との思いをもち続け、2017年にペンションの営業を再開した

「支援する人もされる人も疲
れてきた」と話す玲子さん。
仮設住宅に住みながら、子
育てとお菓子づくりに明け
暮れる日 を々送っていた

「被災地に心を
寄せてきた一人
ひとりの思いが
報われる映画に
なれば」と語る
我妻監督

マドレーヌを焼く涼太さん。
映画のタイトルには「千のふる
さと（全国）の人びとを思って
焼くマドレーヌ」という涼太さん
の思いが込められている

お山のマドレーヌ 検索

大人気の「お山のマドレー
ヌ」。南三陸さんさん商店街
のほか、「オーイング菓子
工房Ryo」のHPからも購入
可能（南三陸deお買い物）

監督トークの
アーカイブ
公開中

涼太さん
たちへの
ロングイン
タビューは
こちら
（映画『千古里の空とマド
レーヌ』公式サイト内）

映画のワンシーンより
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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
 5月 27日 （金）

■パソコン
パルシステム東京 検索

応
募
方
法

ポイント
プレゼント
クロスワードパズル

両方同時に
応募できます。

瑞 し々く甘みのある新玉ねぎ。厚めの輪切
りで焦がさないように、そしてしっかり焼くこ
とで、さらに甘みが増してとろっとした食感
を堪能できます。うまみや甘みが切り方に
よって違うのだと感じてもらえる、シンプル
ですがおすすめの料理です。

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 玉ねぎステーキ

春を感じるシンプルなごちそう

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
 5月 29日 （日）

監修／村上安曇（管理栄養士）　撮影／中西多恵子　スタイリング／（有）クレア

絶品オニオンスープ

鍋に水１L、※の玉ねぎ、コンソメ３個を入れ、中火に
かける。
バゲット（もしくは4つ切りの食パン）にシュレッド
チーズをのせ、トースターで焦げない程度にカリカ
リになるまで焼く。玉ねぎステーキを鍋に入れ、2分
ほど煮たら、器にスープとともに入れてバゲットをの
せ、粉チーズとドライパセリをふって、できあがり。
カリカリのバゲットがスープのうまみを吸っておいし
く、やわらかくなります。

1
2

玉ねぎは1.5cmの厚さに輪切りにする。
大きめのフライパンに大さじ１と1/2の油をひき、１を加
え、塩・こしょうをして中火で3 ～ 4分焼く。表裏を返して、
少し焦げめがつくくらい、さらに3 ～ 4分焼き、また塩・こ
しょうをして皿に移す。

※ �崩れ残った玉ねぎは捨てずに、そのまま弱火で20分ほどじっ
くり炒め、塩・こしょうをしてとりおく。

◆　　　　◆　　　　◆

冷凍保存するなら、平らにして。使う分だけ折って、ハンバーグの
種や炒めものなど幅広く使えます。

玉ねぎステーキ
保存期間 冷蔵3日間

（５～６人分）

全量カロリー 309kcaℓ

材　料 作り方

玉ねぎ····························大2個
塩·····································適量
こしょう·····························適量
オリーブオイル····· 大さじ１と1/2

（焼くごとに同量使用）

1

2

3
5
6
7

田と田の間に土が盛り上げられて境になっているところ。
〇〇道
どん底の後には必ず良い状況が訪れる。「〇〇〇前が
一番暗い」
端午の節句に立てる幟（のぼり）
約束の時刻に遅れること
貯水〇〇〇、灯油〇〇〇、〇〇〇トップ
「〇〇は藍（あい）より出でて藍より〇〇し」

た
て
の
キ
ー

1
4
6
7
8
9

ＪＲ上野駅から御徒町駅の間にあるアメヤ横丁の通称
今年の秋に「ジブリパーク」が開園する予定の県
モウソウチク、ハチク、マダケといえば…？
L・M・モンゴメリの名作『赤毛の〇〇』
おもに男の子が自分をさしていう語
今月号のキーワードは「〇〇〇〇手帳」（8ページ参照）

よ
こ
の
キ
ー
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