
今月のキーワード

骨貯金

地域の居場所を見つけて
ご近所さんとつながりたい！

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

Twitter Instagram

『こんせんプレーンヨーグルト（低脂肪）』にフルーツやナッツ、メープ

ルシロップなどをトッピングすると、贅沢気分の朝ごはんになります。

春は旬の苺と食べるのが至福の組み合わせ、冬はミカンと食べます。

低脂肪なのでさっぱりしていて、続けて食べても飽きないです。

そして、パッケージのこんせんくんに愛着が湧いたせいか、冷蔵庫

を開けてこのヨーグルトがあるとホッと癒やされるのです。

パ
ル
の
低
脂
肪
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

気
に
入
っ
て
ま
すTatako（

世
田
谷
区
）

機 関 誌

おいしいハンバーグ
ソースなしでも



お肉だい好き
『わいわい』
編集スタッフＡ

家庭料理のプロ
村上安曇さん（管理栄養士）

いろいろ
試したなかの
イチオシの
レシピよ

牛豚合びき肉.......200g
玉ねぎ..................中1/2個
バター..................10g（約大さじ1）
塩.........................小さじ1/4〜 1/3
パン粉..................10g（約大さじ5）
牛乳.....................20ml（大さじ2弱）
卵.........................1/3個
ナツメグ...............少々
こしょう................少々

材料（100g2個分）

＊�ナツメグがない場合は、ケチャップ大さじ１を加え、
牛乳と卵を半量に

パルシステム自慢のひき肉で作る

おいしさの秘密は塩！？

こ
の
２
つ
の

ハ
ン
バ
ー
グ
、違
い
が

わ
か
る
か
し
ら
？

塩
を
入
れ
て

よ
く
こ
ね
る
と

肉
の
タ
ン
パ
ク
質
が
溶
け
て
、

網
目
構
造
に
な
る
の

だ
か
ら
、

塩
を
※
適
量
入
れ
て
、

し
っ
か
り
こ
ね
る
と
、

お
い
し
く
な
る
の

塩
っ
て
、

料
理
に
重
要
な
の
よ

筋原線維タンパク質
きん げん せん い

ナ
ル
ホ
ド
！

塩
を
入
れ
る
と

ね
ば
り
が
出
て

重
た
く
な
っ
て
き
た
！

網
目
の
中
に

肉
汁
を
閉
じ
込
め
る
か
ら

ジ
ュ
ー
シ
ー
に
な
る
の
ね

実
は
ね

本
当
に
塩
だ
け
？

え
え
〜
？

お
い
し
〜

ん
？

で
も
、

こ
っ
ち
は

パ
サ
パ
サ
…

おいしい基本のハンバーグ

完成！

こねている間にタネがやわらかく
なったときは、いったん冷蔵庫に入
れて冷やす。冷やすことで、肉の脂肪
分が溶けるのを防ぐ

炒めることで、水分が抜けまとまりやすくなる。
炒めるほど甘みやコク、うま味アップ

色が変わるまで玉ねぎを炒める！

肉のねばりを最大限出すた
めに、他の材料は混ぜずに、
塩だけでこねる

まずは塩だけで肉をこねる！

表面を高温で焼いたあと、しっかりと蒸すことで、外はカ
リッと中はふんわり。肉汁も閉じ込められる。
水を入れて蒸すと、中まで火は通りやすいが、多すぎる
と、肉汁が流れ出す原因にも

カリッと焼いたらじっくり蒸す！

※肉に対して0.7%～1％（100gに対して0.7～1g）の塩が適量です。
　減塩したい方は、半量程度に減らして、こねる回数を増やしてください。

まずは
ソースなしで、
めしあがれ

牛豚合びき肉
『合びき肉（牛7：豚3）』
200g／400円
（毎週登場／
 コトコト・きなり）

パン粉
ふんわり感を出す
肉汁を吸収

玉ねぎ
風味を加える
ふんわり感を出す

肉のくさみ消し
風味を加える

ナツメグ 卵
つなぎ

ふんわり感を出す

牛乳
肉のくさみ消し

こしょう

塩
味付けの
他にも…

バター
コクを出す

玉ねぎをみじん切りにして、
茶色く変わるまでバターで
炒める(約6分)。冷ます。

パン粉に牛乳を加え、
なじませる。

肉に塩を入れて、
白っぽくねばりが出るまでしっかりこねる。
（目安は約80回、約3分）

③に①と②とこしょう、ナツメグ、
とき卵を入れて、全体を混ぜ合わせる。

手に油（分量外）を少量ぬり、
タネを2等分したら、キャッチ
ボールをするように両手で交
互に打ちつけて空気を抜き、
厚さ約2cmの小判型に整え、
真ん中を少しへこませる。

油をひかずに、強火で約1〜2分、片面に焼き色が
ついたら裏返し、弱～中火にして蓋をし、約5分蒸
し焼きにする。真ん中を押してみて、透明な汁が出
たらＯＫ！

塩
を

入
れ
て

こ
ね
て
い
る
か

ど
う
か
の

違
い
な
の

左ページを
読んでね

わあ、おいしそう！
こんなふうに
作れるといいな～

今回は、
肉本来の味を生かした
ハンバーグを作ってみましょう！

パルシステムのひき肉は国産、しかもおいしい！
時間のある休日にちょっと手間をかけ、肉のうま味を存分に味わえる

“おうちハンバーグ”を楽しんでみませんか？

材料にはそれぞれ役割が！

Before

After

おいしい
ハンバーグ

3 2ソースなしでもおいしいハンバーグ ソースなしでもおいしいハンバーグ



こねたり、丸めたり、油のベタベタ

いやだな～

かんたんに味
あじ

変
へん

したい

今日は玉ねぎ炒める時間ない

いつも生焼けになっちゃう

やっぱりメンド―な

気がしちゃう（笑）

生
で
も
レ
ン
チ
ン
で
も
O
K

便
利
商
品
を
頼
ろ
う

２
食
分
、

３
食
分
と
考
え
て
み
て

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
い
か
が

煮
込
ん
で
も
お
い
し
い

丸
め
な
い
の
も
ア
リ

『炒めたまねぎ』 
100g×3／430円
（�10月3回／コトコト・
きなり）

『バーガー用バンズ(国内麦)』 
5個／225円（11月2回／コトコト）

『とろけるうすぎりスライスチーズ』
9枚（117g）×2／430円
（10月3回／コトコト）

『合びき肉（牛7：豚3）』
200g／400円（毎週登場／コトコト・きなり）
コトコトには、200g×2もあります。

※誌面内の価格はすべて税込み、標準価格

『フライパンでフライドポテト
（北海道じゃがいも）』　
500g／307円（11月2回／コトコト）

『炒めたまねぎ』は、国産玉ねぎをみじん
切りにし、あめ色になるまで炒めた、常温
保存ＯＫで、すぐ使えるすぐれもの。冷ま
す時間も省けて時短にも。これひとつで
手軽にお店の味に。

バンズにはさむハンバーグは、玉ねぎナシで、肉と塩だけでこねたものが食べごたえがあっておすすめ。
焼き玉ねぎ、トマト、チーズ、アボカド、ピクルスなどを用意して、好きなものを好きなだけはさもう！

クッキングシート（オーブンシート）
をバンズより左右3～4ｃｍ大きめに
カット

“丸めないハンバーグ”を作ってみま
しょう！ みんなで１つのハンバーグを
囲むのも楽しいですよ。

サラダ用の和風ドレッシングや青じそドレッシングに大
根おろしを加えれば、さっぱりした和風ハンバーグに。
また、マスタード、レモン汁、わさび、ゆずこしょうのよう
な酸味や辛みがあるものを添えてもおいしい！

クチコミは
オンラインパルより引用

生でもＯＫ！ シャキシャキ感が楽しめます。崩れ
やすさが気になる場合は、玉ねぎを少なめにする
か、玉ねぎ1/2個あたり500Wで3分ほどラップな
しでレンジ加熱し、水分をとばしましょう。

火の通りが心配なときは煮込みハンバーグもお
すすめ。両面に焼き色をつけたあと、水と『デミ
グラスソース（フレークタイプ）』を入れて10分
ほど煮込めばできあがり。

ボリュームのあるハンバーグは、そ
れだけで満足感があるメイン料理
に。タネを多めに作って冷凍しておけ
ば、忙しい日に大助かり！
“焼かずに冷凍”なら、ロールキャベ
ツやピーマンの肉詰めなどに変身
も。お弁当や肉団子に使うなら、“焼
いてから冷凍”が、すぐ使えて便利で
す。

この商品を常備するように
なって、ハンバーグを気軽に
作るようになりました。
�� （opqrstuさん） カレーにコッソリ入れたら、家

族全員から「今日のカレー、お
いしい」と言われました。
�� （テッドさん）

油のベタつきが気になる
人は、ポリ袋に材料を順に
入れてこね、袋からフライ
パンへ直接タネを出し薄く
のばして焼いてもOK。焼
き方は基本（P3）と同じ

3～4cm

3～4cm

タテ半分に折り、わ★の横片方の空き
を３つ折りにしてホッチキスで止める

空き

空き

空き

わ
★

ホッチキスの上をテープで飾っても！
食べるときは、ホッチキスに注意

パルシステムのひき肉はちょっと違います
国産の牛や豚から
できるだけ薬剤を使わず育てられた産直原料中心。産直肉以外も含まれますが、すべて国産
原料から作っています。

合びき肉は牛7:豚3、赤身は70%以上
牛肉の割合が高めで、ハンバーグ調理に最適。赤身は70％以上と設定していますので、より
しっかりとした肉のうま味をヘルシーに楽しめます。

温度管理を徹底してお届け
品質を保持するためには温度管理が重要。入荷時から出荷時まで
温度チェックを徹底し、温度が上がらないようスピーディーに製造
することを心がけています。
また、真空に近い状態で新鮮さを保つ「スキンパック」で包装してい
ます。

炒め物やスープなどに
使いやすい｢バラ凍結」
シリーズもあるので、
用途に合わせ
選んでくださいね

（株）パル･ミート
望月健太さん

『産直全粒粉バンズ』もあるよ
（10月4回）

《バンズ＋手作りハンバーグ》で、おうちバーガー!!

みじん切りからスタートか

実は、私、
生パターンも
好き

アツアツ好きなものはさんで

やっぱり手作りするとおいしいね

ちょっと“メンドー”はコレで解決！

バーガー袋も

かんたん手作り

汚さずに食べられる

5 4ソースなしでもおいしいハンバーグ取材は2022年9月16日現在ソースなしでもおいしいハンバーグ 監修：村上安曇（管理栄養士）　取材協力：（株）パル･ミート



コ
ロ
ナ
禍
で
人
と
人
が
つ
な
が
り
に
く
く
、

不
安
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

遠
く
に
住
む
家
族
や
友
人
も
大
切
で
す
が
、

い
ざ
、何
か
あ
っ
た
と
き
は
、

近
所
の
人
や
地
域
と
の
つ
な
が
り
が
必
要
。

で
も
、ど
う
し
た
ら
つ
な
が
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

地
域
で
の
つ
な
が
り
方
や

居
場
所
に
つ
い
て
考
え
ま
し
た
。

地
域
の
居
場
所
を
見
つ
け
て

ご
近
所
さ
ん

ご
近
所
さ
ん
と
つ
な
が
り
た
い

つ
な
が
り
た
い
！！

コ
ロ
ナ
禍
で
引
っ
越
し
を
し
、

な
か
な
か
新
し
い
地
域
で
の

つ
な
が
り
が
で
き
ま
せ
ん
。

長
く
暮
ら
す
こ
と
を
考
え
る
と
、

近
所
の
人
と
の
つ
な
が
り
や

地
域
の
居
場
所
が
ほ
し
い
。

み
ん
な
、ど
う
し
て

い
る
ん
だ
ろ
う
？

探
し
て
み
る
と
、

い
ろ
ん
な
つ
な
が
り
方
が
で
き
そ
う
！

つ
な
が
る
た
め
に
は

一
歩
踏
み
出
す
こ
と
も
必
要
。

自
分
の
趣
味
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に

合
っ
た
居
場
所
を
作
っ
て
、

ご
近
所
ラ
イ
フ
を
楽
し
も
う
！

『わいわい』編集スタッフS（50代）
夫と小２の娘と3人暮らし

　
豊
か
で
温
か
い
人
間
関
係
を
結
べ
る
地
域
づ

く
り
を
め
ざ
し
、１
９
９
７
年
よ
り
活
動
を
開

始
。地
域
の
課
題
は
地
域
の
力
で
解
決
し
て
い

く
べ
き
も
の
と
考
え
、そ
の
時
々
で
変
わ
る
地
域

の
困
り
ご
と
や
保
護
者
か
ら
の
声
、子
ど
も
た

ち
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
拾
い
な
が
ら
、支
援
で
き
る
こ
と

を
模
索
し
て
き
ま
し
た
。

　

保
育
室
の
運
営
や
放
課
後
預
か
り
事
業
な

ど
の
経
験
を
経
て
、現
在
は
活
動
開
始
時
よ
り

力
を
入
れ
て
い
る
小
中
学
生
の
学
習
サ
ポ
ー

ト
教
室
を
中
心
に
活
動
中
。こ
の
教
室
の
特
徴

は
、特
別
支
援
教
育
士
が
監
修
す
る「
そ
の
子

専
用
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
」。こ
れ
は
、誰
し
も
が
も
つ

「
各
々
の
優
位
な
特
性
の
力
」を
活
か
す
学
習

を
そ
の
子
専
用
に
組
み
立
て
た
も
の
で
す
。

　

教
室
は
商
店
街
の
中
に
あ
る
た
め
、地
域
の

人
た
ち
と
いっ
し
ょ
に
子
ど
も
た
ち
を
見
守
る
こ

と
が
で
き
る
の
も
強
み
。近
隣
の
子
ど
も
食
堂
や

プ
レ
ー
パ
ー
ク
と
も
連
携
し
、地
域
に
あ
る
力
を

合
わ
せ
て「
子
ど
も
の
学
び
」を
支
え
て
い
ま
す
。

�

（
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ワ
ー
ク
連
絡
会 

会
員
団
体
）

　

代
表
の
及
川
信
之
さ
ん
が
中
学
の
P
T
A

会
長
を
長
く
務
め
た
経
験
か
ら
、支
援
が
必
要

な
家
庭
が
多
い
と
実
感
し
、３
６
５
日
、子
ど
も

食
堂
を
開
い
て
い
ま
す
。毎
日
開
け
て
い
る
の

は
、困
っ
た
と
き
、助
け
が
必
要
な
と
き
に
、誰

で
も
す
ぐ
に
来
ら
れ
る
よ
う
に
と
の
思
い
か
ら
。

　
子
ど
も
だ
け
で
な
く
、親
に
と
って
も
相
談
で

き
る
場
は
必
要
。会
って
話
を
し
た
り
、子
ど
も

の
様
子
を
見
て
も
ら
う
な
ど
、保
護
者
と
の
関

わ
り
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。他
者
と
ふ
れ
合

う
こ
と
で
気
づ
く
こ
と
も
多
く
、人
が
人
を
変

え
て
い
く
こ
と
も
で
き
る
と
言
い
ま
す
。

　
「
学
習
サ
ポ
ー
ト
や
物
資
の
支
援
に
も
力
を

入
れ
て
い
ま
す
。地
域
の
居
場
所
は
、い
ろ
ん
な

形
が
あ
っ
て
い
い
し
、行
く
人
も
選
べ
る
よ
う
に

な
る
と
い
い
。コ
ロ
ナ
禍
で
支
援
が
必
要
な
人
が

増
え
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。同
じ
よ
う
な
場
所

を
増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
」

�

（
市
民
活
動
助
成
基
金 

助
成
団
体
）

地
域
の
力
で
課
題
を
解
決
し
た
い

子
ど
も
も
大
人
も

く
つ
ろ
げ
る
居
場
所
に

N
P
O
法
人
で
ん
で
ん
子
ど
も
応
援
隊（
北
区
）

N
P
O
法
人
ら
い
お
ん
は
ー
と（
江
戸
川
区
）

塾を卒業した子どもたちが、進路の報告にきた
り、悩みを相談しにきたりすることも。子ども
たちにとって、家族以外の大人になんでも話
せる居場所にもなっている

P
T
A
活
動
の
仲
間
と
、今
も
仲

良
く
し
て
い
ま
す
。地
元
の
病
院

や
お
店
の
情
報
交
換
や
、コ
ロ
ナ

禍
で
足
り
な
い
も
の
を
分
け
あ
っ

た
こ
と
も
。こ
の
経
験
は
大
規
模

災
害
の
と
き
に
も
生
か
せ
る
の
で

は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

�

［
50
代
　
M

・Y
さ
ん
］

私
は
、趣
味
仲
間
や
犬
の
散
歩
で

知
り
合
っ
た
イ
ヌ
友
と
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。最
近
、夫
が
定
年
後
の

生
活
を
不
安
に
思
い
、マ
ン
シ
ョ
ン

の
自
治
会
役
員
に
。少
し
ず
つ
知

り
合
い
が
で
き
て
い
る
よ
う
で
す
。

�

［
50
代
　
K

・A
さ
ん
］

町
内
会
で
、一
人
暮
ら
し
の
高
齢

者
の
見
守
り
調
査
を
し
て
い
ま

す
。ど
ん
な
に
元
気
な
方
で
も
、だ

ん
だ
ん
見
守
り
が
必
要
に
な
る
の

を
見
て
、近
所
の
友
だ
ち
と「
歳

を
と
っ
て
も
仲
良
く
助
け
合
お
う

ね
」と
話
し
て
い
ま
す
。

�

［
60
代
　
K

・S
さ
ん
］

結
婚
後
、知
り
合
い
が
い
な
い
街

で
暮
ら
す
の
は
、と
て
も
寂
し

か
っ
た
で
す
。子
ど
も
の
習
い
事

を
通
じ
て
親
子
と
も
に
友
だ
ち
が

で
き
て
、は
じ
め
て
、「
こ
こ
に
住

ん
で
よ
か
っ
た
」と
思
い
ま
し
た
。

�

［
40
代
　
A

・K
さ
ん
］

パルシステム東京が支援する団体は
どんな活動をしてるの？

仕事をしながらPTAに参加するの
は大変な面もあるけど、いっしょに
がんばることで絆も深まりそう。

同じマンションの人と挨拶
はするけど、それ以上の付
き合いは…。自治会に参加
して、災害時にも支え合える
関係を築きたいな。

子どもたちにも
家や学校だけじゃない
第三の居場所が必要！

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
カ
フ
ェ
や

地
域
の
人
が
集
ま
る

場
所
に
出
か
け
る

同じことに関心がある人とはつながり
やすそう。パルシステム東京でも地域の
組合員が集まる委員会や
イベントもあるから、HP
や『週刊 WITH YOU』や
エリアニュースを見て、出
かけてみようかな。

イ
ベ
ン
ト
に
出
か
け
た
の
を
き
っ
か

け
に
、地
域
で
本
に
ま
つ
わ
る
活
動
を

し
て
い
る
団
体
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

年
齢
性
別
の
違
う
趣
味
仲
間
と
い
っ

し
ょ
に
活
動
す
る
の
は
楽
し
い
で
す
。

�

［
40
代
　
A

・T
さ
ん
］

子
育
て
中
、公
園
の
お
砂
場

友
だ
ち
に
誘
わ
れ
て
、パ
ル

シ
ス
テ
ム
の
委
員
会
活
動

に
参
加
。団
地
の
集
会
所
で

試
食
会
を
し
た
り
、工
場
見

学
に
行
っ
た
り
、楽
し
か
っ

た
！ 

当
時
の
仲
間
と
は
、

引
っ
越
し
た
今
も
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。
　

�

［
70
代
　
I

・T
さ
ん
］

会
社
勤
め
を
し
て
い
た
と
き
は
、近

所
に
知
り
合
い
も
い
ま
せ
ん
で
し
た

が
、退
職
し
て
か
ら
は
、市
が
主
催

す
る
講
座
に
出
席
す
る
な
ど
、意
識

的
に
地
域
に
関
わ
る
よ
う
に
。

身
近
に
話
せ
る
人
が
い
る
の
は
、自

分
が
思
っ
て
い
る
以
上
に
、安
心
感

を
得
ら
れ
る
の
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

�

［
60
代
　
K

・Y
さ
ん
］

子どもには、家族や学校以外の大人
にも接してほしいから、親子で多世
代の交流ができる居場所を探してみ
たい。公共施設に置いてある市区町
村報などの地域情報も見てみよう。

ごはんの準備と片付けはみんないっしょに。子ども
たちの魚嫌い、魚離れをなくしたいと、週に一度、
地域の魚屋さんがボランティアで魚料理をふる
まっている

町
内
会
や
マ
ン
シ
ョ
ン
の

活
動
に
参
加

P
T
A
活
動
や

子
ど
も
会
、

習
い
事
で
つ
な
が
る

趣
味
仲
間
や

パ
ル
シ
ス
テ
ム
で

つ
な
が
る

イベント情報は
こちらから

7 6地域の居場所を見つけてご近所さんとつながりたい！ 地域の居場所を見つけてご近所さんとつながりたい！取材は2022年９月16日現在



取材は2022年９月16日現在　監修：公益財団法人 骨粗鬆症財団
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加齢とともに、骨の密度は減っていきます
骨量の変化を意識し、骨と健康によい生活習慣を
骨粗鬆症検診を早めに受け、早期発見＆予防を

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

骨貯金

今月のキーワード

理事会報告 骨貯金

骨は減っていくってホント？

骨
量
が
増
え
る
成
長
期 

　
骨
の
密
度
が
高
ま
る
の
は
成
長
期
。50
代
前

後
か
ら
は
減
る
一
方
な
の
で
、成
長
期
に
な
る
べ
く

増
や
し
て
お
こ
う
と
い
う
考
え
方
が「
骨
貯
金
」

な
ど
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
近
頃
は
コ
ロ
ナ
禍
の
外
出
自
粛
や
運
動
不
足

な
ど
に
よ
り
、若
い
人
も
骨
が
弱
く
な
って
い
る
こ

と
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

骨
量
は
生
活
習
慣
で
維
持
で
き
る

　
骨
の
量
が
減
り「
骨
粗
鬆
症（
骨
粗
し
ょ
う

症
）」に
な
っ
た
高
齢
者
が
日
常
の
さ
さ
い
な
動
作

で
骨
折
し
、寝
た
き
り
や
要
介
護
状
態
に
な
る

ケ
ー
ス
を
聞
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
　

　
骨
粗
鬆
症
は
老
化
現
象
だ
け
で
は
な
く
、生

活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
で
も
あ
り
ま
す
。弱
っ
て
か

ら
気
づ
く
ま
え
に
、骨
に
よ
い
生
活
習
慣
を
身
に

つ
け
、成
長
期
に
蓄
え
た
骨
貯
金
を
維
持
し
て
い

く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

丈
夫
な
骨
で
、元
気
な
老
後
を

　
自
分
の
足
で
歩
く
こ
と
が
で
き
る
丈
夫
な
骨
を

維
持
す
る
こ
と
は
、高
齢
に
なって
も
健
康
に
過
ご

す
た
め
に
、と
て
も
重
要
で
す
。骨
粗
鬆
症
の
早
期

発
見・予
防
に
も
な
る
、骨
量
測
定
な
ど
の
検
診

を
早
め
に
受
け
、骨
の
健
康
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　
骨
の
健
康
と
身
体
の
健
康
は
直
結
し
て
い
ま

す
。骨
に
よ
い
生
活
は
、い
つ
か
ら
で
も
見
直
せ
ま

す
。ま
ず
、で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

骨
は
若
い
う
ち
に

強
く
し
て
お
く
の
が
大
事
よ

年
を
と
る
と

減
っ
て
い
く
か
ら

増
や
し
て
お
こ
う
ねう

ん
、ば
あ
ば
と

い
っ
し
ょ
に
頑
張
る
～

7
71億2,579万円

組合員数 ：52万7,507人

総事業高
予算比99.0％

◀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

92.3％
63.8％ 29.8％

卵パック▶
77.8％

63.2％ 37.6％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
29.9％

リユースびん▶
65.0％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2022年4月～7月の回収量／供給量

予算未達成

骨が弱くなり折れやすくなる
骨粗鬆症とは？

できることいろいろ
骨の健康のための生活習慣

　骨の量（密度）が減り、骨がスカスカになって、折れや
すくなる状態を「骨粗鬆症」といいます。
　骨量が減少した中高年から発症し、くしゃみや寝返り
などのささいなことで背骨が骨折することも。高齢期
の骨折は、動けなくなり、手足や頭を使う機会が減るこ
とから、寝たきりや要介護の原因のひとつに。認知症の
進行とも大きく関わります。
　骨の健康維持はもちろん、筋力が低下して転ばない
よう、日々の運動を。また、転倒防止のため、自宅など
の生活環境を年齢に応じて確認し、周囲
の人が整えることも大事です。

１．カルシウムを意識的に摂ろう
　カルシウムは骨の形成に重要な栄養素。日本人は慢
性的なカルシウム不足といわれます。骨粗鬆症の予防
の大きな柱は食事療法。日々の食生活が大事です。

２．適度な運動を心がけよう
　振動が刺激となって、骨にカルシウムが蓄積されま
す。歩くのがおすすめですが、それぞれの年齢や状況
に合った運動を心がければ大丈夫。寝たままでできる
体操などもあります。

丈夫な骨をつくる　
骨粗鬆症予防・改善体操 ▶▶▶︎

３．日光を浴びる習慣を
　紫外線によって体内のビタミン
Dが活性化し、カルシウムの吸収が
高まります。日焼け止めを塗らない
部分（手のひらなど）に、一日15～
30分程度を目安に浴びましょう。
　晴れた日の散歩は一石二鳥 ！ 

　議決事項はありませんでした。

第17回定例理事会開催7/21

　昨年度に引き続き、生活困窮者に
産直米を届ける支援に取り組みまし
た。
　提供した産直米はJA佐久浅間『長
野こしひかり』、JAいわて花巻『岩手ひ
とめぼれ』の合計約20トン。社会福祉
協議会やフードバンク、子ども食堂な
ど計56団体に、17の配送センターで
手渡ししました。

　組合員の声で、新商品の開発や、
既存商品を改善する「商品開発チー
ム」。昨年度、パルシステム東京の
チームは『産直りんごのアップルパイ』
のリニューアルに取り組みました。
　スポンジクラムのシロップを抜いて
甘さを抑え、レモン果汁で酸味をプラ
ス ！ 甘味と酸味のベストバランスを

7～ 8月　産直米を生活困窮者に届けました　

組合員の声で、アップルパイをリニューアル ！ 

　17歳のクルド人少女が、在留資格
を失ったことをきっかけに自分の居場
所に葛藤する姿を描いた『マイスモー
ルランド』の上映会と、トークライブが
ありました。
　トークライブには、映画監督の川和
田恵真さんと出演者のサヘル・ローズ
さん、ミックスのルーツをもつ若者や関
係者が参加。「母の国では舌打ちす
るのは何気ない習慣。でも日本では
怒っている人と誤解される」「私たち
は働いて日本の役に立ちたいと思って
いるけど、制度などにはばまれて実現

しにくくて…」など、日本の法律や制
度、文化の違いなどから生じた行き違
いを話す若者たち。
　川和田監督も、「難民の人々の日
本での状況を知ってもらおうと制作し
ました。理解を広げたい」と語りました。

チームみんなで追求しました。生まれ
変わった『産直りんごのアップルパイ』
は10月3回に登場します。

『マイスモールランド』上映会＆トークライブ8/21

『産直りんごの
アップルパイ』

1,166円
（税込み・標準価格）
5号サイズ

年齢と閉経にともなう骨量の変化（概念図）

　一生のうち骨量が増えるのは、成長期のあいだだけです。
とくに女性は、ホルモンの影響で閉経後に急激に骨量が減
少します。骨の増える時期や減る時期を知り、長いスパンで
ケアすることが大切です。
　とくに成長期での骨づくりは、一生を支える骨と健康をつ
くるための土台となります。食事・運動・十分な睡眠など、骨
によい生活習慣を身につけ、無理なダイエットや睡眠不足な
どは避けて。成人期以降は、骨量の維持に努めましょう。

資料／骨粗鬆症　検診・保健指導マニュアル第２版（ライフサイエンス出版　2014年）

川和田監督（左）とサヘル・ローズさん
（新宿本部にて）

清
瀬
市
社
会
福
祉
協
議
会
に
、産
直
米
を

贈
呈（
7
月
13
日
、東
村
山
セ
ン
タ
ー
に
て
）

骨の増える時期・減る時期
骨
量

20 50 80 （歳）

男性
骨量の急激な減少

骨粗鬆症の範囲
女性

女性ホルモン

閉経

成長期

早期発見・早期予防が大事。骨粗鬆症検診
を受けて、骨量をチェックしましょう。
自治体や病院などで相談しましょう

カルシウムが多く含まれる食品
乳製品（牛乳、チーズなど）、
大豆製品（納豆、木綿豆腐など）、
魚介類（ししゃも、しらす、しじみなど）

9 8



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月の豪雨により被害に遭われた産地のみなさまに心よりお見舞い申し上げます。

わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

おいしいお米の産地をのぞいたら、
ごはんがもっとすきになったよ！　

コ
ロ
ナ
禍
で
延
期
さ
れ
て
い
た
公
開
確
認
会
が
、開

催
さ
れ
ま
し
た
。
1
日
目
は『
ま
で
っ
こ
鶏
』の
飼
育

の
流
れ
や
、鶏
ふ
ん
利
用
の
発
電
な
ど
産
地
の
プ
レ
ゼ

ン
。
2
日
目
は
岩
手
県
の
鶏
舎
か
ら
、飼
育
の
よ
う

す
や
薬
剤
の
保
管・
車
両
消
毒
を
ラ
イ
ブ
中
継
。通

常
、関
係
者
以
外
は
入
れ
な
い
鶏
舎
で
、元
気
に
動
き

ま
わ
る
鶏
の
よ
う
す
を
見
な
が
ら
の
質
問
タ
イ
ム
な

ど
、オ
ン
ラ
イ
ン
の
よ
さ
を
生
か
し
た
確
認
会
に
な
り

ま
し
た
。

　
組
合
員
監
査
人
は
、①
抗
生
物
質
不
使
用
な
ど

『
ま
で
っ
こ
鶏
』の
こ
だ
わ
り
を
実
現
す
る
た
め
の
、き

め
細
や
か
で
愛
情
あ
ふ
れ
る
飼
育
管
理 

②
飼
料
米
の

活
用
や
鶏
ふ
ん
を
発
電
や
肥
料
に
活
用
す
る
な
ど
、

資
源
循
環・環
境
保
全
が
徹
底
さ
れ
て
い
る
こ
と
を

高
く
評
価
。さ
ら
に
課
題
と
し
て
、産
地
に
は
国
産
飼

料
割
合
の
向
上
や
後
継
者
の
育
成
な
ど
。パ
ル
シ
ス
テ

ム
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ツ
ー
ル
を
活
用
し
、産
地
の
情
報

を
的
確
に
伝
え
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

　
生
産
者
監
査
人
の
宮
北
牧
場・
宮
北
輝
さ
ん（
コ

ア・フ
ー
ド
牛
）は
、「
地
域
の
環
境
に
影
響
が
少
な
い

山
の
中
に
鶏
舎
を
建
て
、鶏
ふ
ん
か
ら
電
気
や
肥
料

を
作
る
最
先
端
の
畜
産
に
敬
意
を
表
し
ま
す
。今
後

は
飼
料
自
給
率
を
上
げ
る
た
め
、近
隣
の
農
作
物
の

産
地
と
連
携
し
、国
産
飼
料
を
積
極
的
に
活
用
す
る

試
み
を
期
待
し
ま
す
」と
エ
ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

7/15
16

PickUp

親子で楽しむヨガ講習会で
身体も心もスッキリ！

8/11

8/98/4

（わくわくママ＆キッズ委員会）

（あきる野委員会）

慰霊碑めぐり
震災と戦災の歴史を知ろう

7/18

　1923年9月1日に起きた関東大震災。墨田区横
網町公園内にある東京都復興記念館や朝鮮人
犠牲者追悼碑を、アジアの平和を模索し活動する
石井賢二さんを講師に見学しました。関東大震災
と東京大空襲の惨事の様相を伝える絵画や変形
した器…。「貴重な資料が見られた」の感想が。

　インストラクターの中村和恵さんを招いて、親
子ヨガ講習会を開催。広い和室に０歳から小学
生までの親子連れが参加。基本のポーズで全身
を心地よくゆるめたあとは、子どもと楽しくエクサ
サイズ。いっしょに動くと楽しさ倍増！ 身体も心も
スッキリして、育児ストレスの解消になりました。

　（一社）Climate Integrateの平田仁
き み こ

子さんは
「2030年までに温室効果ガス43％削減のため
今何をするかが喫緊の課題。省エネだけでなくエ
ネルギーシステムを変えることが重要」と講演。そ
の後は国立環境研究所の西廣淳さんと自然環
境を生かした気候変動対策の対談もありました。

　パルシステムのカタログのまとめ袋で作った
バッグに、お菓子を詰める「防災お菓子バッグ」。
緊急時に子ども自身で持ち出せて、自分の命を
守る助けになります。講師の声がけで、幼児も小
学生も集中して作業！ クイズコーナーもあり、家
族で防災意識を高める夏休みのひとときに。

いざというときに持ち出せる
親子で作る「防災お菓子バッグ」

7/12

（明日のケアサポート、福祉・あしたば、いやしのたんぽぽ委員会）

　超高齢化社会の日本。認知症は、「明日はわ
が身」。ノンフィクションライターの中澤まゆみさん
に、ご自身の介護体験と地域での取り組みなどを
聞きました。「まずは私たちの“認知症観”を変え
ること」など、希望をもって認知症時代を生き抜く
ためのたくさんのヒントをもらいました。

認知症時代をどう生きる？
地域で安心して暮らし続けたい

（日本生協連）

8/4・5

　広島への原爆投下から77年。被爆体験者が
高齢化するなか、２歳で孤児となった山田寿美子
さんの証言を視聴。親戚をたらいまわしにされる
など、つらい差別体験を聴きました。詩の朗読や、
原爆被害を伝える「ヒロシマ･アーカイブ」などを
通して、「戦争のない世界に」を再確認しました。

オンラインでつながる
2022ピースアクションinヒロシマ

2022年度気候変動学習会これから
どうする？ 気候変動と自然環境

鶏肉生産から発電まで資源循環を高く評価
「までっこチキン生産者連絡協議会」公開確認会を開催

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。

（南部平和委員会）

施設の説明では鶏
インフルエンザ対策
のため、使い捨ての
防護服を着用

パルシステム東京の組合員監査人18名の
ほか、他県の生産者、グループ生協の理事
やパルシステム関係者51人が参加

長年、米作りに励んできましたが、私たちの作
るお米がパルシステムの予約登録米に選ばれ
たときは感無量でしたね。組合員のみなさんに
は、『つや姫』をたくさん
食べて、元気に過ごしてほ
しいです。ぜひおきたまに
も足を運び、すばらしい
米作りの環境を見てほし
いです。

　
画
面
いっ
ぱ
い
に
広
が
る
青
々
と
し

た
田
ん
ぼ
。場
所
は
、『
エ
コ・山
形
つ

や
姫
』の
生
産
地
、山
形
県
お
き
た
ま

地
域
で
す
。参
加
者
は
、東
京
の
自
宅

で
作
っ
た『
つ
や
姫
』の
お
に
ぎ
り
を
食

べ
な
が
ら
、ピ
ク
ニ
ッ
ク
さ
な
が
ら
生

産
者
と
交
流
す
る
オ
ン
ラ
イ
ン
イ
ベ

ン
ト
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら「
お
米
作
り
で
楽
し

い
の
は
い
つ
で
す
か
」と
聞
か
れ
る
と
、

「
た
く
さ
ん
と
れ
て『
お
い
し
い
』
って

言
って
も
ら
え
る
と
き
が
一
番
う
れ
し

い
で
す
ね
」と
答
え
る
生
産
者
。子
ど

も
た
ち
は
、口
いっ
ぱ
い
に
お
に
ぎ
り
を

ほ
お
ば
り
な
が
ら
も
、日
々
米
作
り
に

励
む
生
産
者
の
説
明
に
、真
剣
に
耳

を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

　「
お
に
ぎ
り
が
お
い
し
く
て
、３
人

で
３
合
も
食
べ
た
。子
ど
も
も
楽
し
そ

う
だ
っ
た
」な
ど
の
感
想
が
寄
せ
ら

れ
、大
満
足
の
ピ
ク
ニッ
ク
で
し
た
。

ＪＡ山形おきたま
パルシステム米生産部会
部会長 飯澤 一雄さん

 おうちで産地交流   『夏休み【親子】企画 おうちでピクニックしませんか』7/23

おきたま地域

山形県 宮城県

福島県

▲水がきれいな田んぼには…
「オタマジャクシやヤゴなど、いろ
んな生きものがいるよ。それをめ
あてに鳥たちがやってくるんだ」
との若手生産者の説明に、子ど
もたちは興味津々。雨のなか着
ぐるみに身を包み、イベントを盛
り上げてくれた生産者も

▶いっただきまーす！
おうちで作ったおにぎりを、もぐも
ぐとおいしそうに食べる子どもた
ち。この日の人気の具材は鮭

▼牛乳パックでおにぎりが
作れます

「開いた牛乳パックにのりとごはん
をのせて三角に折りたたみ、好き
な厚さで切れば、おにぎりがたくさ
ん作れます」と教えてくれたＪＡ山
形おきたまの工藤さん（写真右）

▲JA山形おきたま
山形県南部に位置する『つや姫』の
産地。日本でも有数の豪雪地帯で、
豊富な雪どけ水を利用し米作りを行う

▼『エコ・山形つや姫』
粒がそろって名前の通りつやつやな

『つや姫』は、甘み・うま味があって炊き
上がりもしっとり。産地を厳選し、勉強
会を行うなど、生産者はおいしく作るた
めの努力を欠かさない。パルシステム
での人気も上昇中

（パルシステム東京）

パルシステムでの出荷実績

『エコ・山形つや姫』

2012	 2013	 2014	 2015	 2016	 2017 （年）

5年で約3倍に
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パル職員の
ミニコラム

入協歴

好きなパル商品

レシピ募集中！

「大根」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。

わいわいトーク

おしえてあげたい

私のレシピ
今月の食材

「コーンクリーム缶」

　10月は、パルシステム東京市民活動
助成基金の助成団体が発表される月で
す。この基金について、みなさんも耳にし
たことがあると思います。1997年の総
代会で議決された「社会的課題に対し
て、全国の生協や市民活動と連携して取
り組んでいきましょう」を受け、1998年に
スタートしました。　
　私たちは事業と活動を通じて社会づく

りをする組織ですが、どうしても手の届か
ない部分、見過ごしがちな部分がありま
す。助成団体は地域で課題にいち早く取
り組んでいるみなさんです。これまで助成
した団体は、助成後も広報などでパルシ
ステム東京とつながっています。
　時代とともに課題も変わります。今年
はどんな仲間に出会えるのか、とても楽
しみです。

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

8月号クロスワードの正解
は「ひぐらし」でした

応募総数は755通でした。青梅
市の岡田さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
調布市の橋本さんをはじめ5名
の方に、『1,000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

便
利
さ
と
引
き
換
え
に
感
じ
た
不
便

私
た
ち
が
大
切
に
し
た
い
こ
と
は
？

東
久
留
米
市
　
み
こ
ち
ゃ
ん

　
友
だ
ち
が
、家
の
敷
地
の
草
取
り
が
大

変
だ
か
ら
…
と
、庭
の一
部
を
コ
ン
ク
リ
ー

ト
打
ち
に
し
ま
し
た
。

　「
あ
ー
こ
れ
で
草
取
り
か
ら
解
放
さ
れ

た
ー
」と
喜
ん
で
い
た
ら
、お
母
さ
ん
に

「
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
照
り
返
し
で
以
前
よ

り
暑
く
な
っ
た
わ
～
」と
言
わ
れ
た
そ
う

で
す
。

　
や
は
り
土
や
緑
が
あ
る
こ
と
で
、暑
さ

が
緩
和
さ
れ
る
の
で
す
ね
。地
球
温
暖
化

が
ど
ん
ど
ん
進
み
、異
常
気
象
で
す
し
。

　
自
分
た
ち
が
身
近
で
で
き
る
こ
と
を

考
え
た
り
、自
然
を
大
切
に
し
な
け
れ

ば
…
と
実
感
し
た
、友
だ
ち
宅
の
庭
の
一

件
で
し
た
。

心
か
ら
応
援
し
ま
す

甲
状
腺
が
ん
を
発
症
し
た
若
者
の
裁
判

杉
並
区
　
実
朝

　
甲
状
腺
が
ん
は
命
に
か
か
わ
る
こ
と
が

ほ
と
ん
ど
な
い
か
ら
検
査
す
る
必
要
が
な

い
と
い
う
意
見
を
、S
N
S
上
で
見
て
シ
ョッ

ク
を
受
け
ま
し
た
。原
発
事
故
と
甲
状
腺

が
ん
に
因
果
関
係
を
一
向
に
認
め
な
い
人

た
ち
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。８
月
号「
明
日

へ
そ
し
て
前
へ
」に
掲
載
さ
れ
た
若
い
人
た

ち
の
裁
判
、心
か
ら
応
援
し
ま
す
。

猛
暑
で
食
欲
不
振
の
夏
に

旬
な
レ
シ
ピ
作
っ
て
み
ま
し
た

八
王
子
市
　
ま
る
こ

　
毎
回
楽
し
み
に
読
ん
で
い
ま
す
。８
月
号

は
、特
に
夏
に
ぴ
っ
た
り
の「
夏
の
す
ぐ
出

来
レ
シ
ピ
」が
参
考
に
な
り
ま
し
た
。い
つ
に

な
く
猛
暑
な
の
で
食
欲
が
い
ま
い
ち
で
す
。

そ
ん
な
と
き
に
簡
単
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ

る
料
理
は
と
て
も
助
か
り
ま
す
。

　
作
っ
て
み
た
ら
家
族
が
喜
ん
で
た
く
さ

ん
食
べて
く
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
の
こ
ろ
の
ト
ラ
ウ
マ
を
越
え
て

心
に
沁
み
た
ハ
ル
ヨ
さ
ん
の
語
り

国
分
寺
市
　
う
め

　
子
ど
も
の
と
き
、夏
休
み
に
な
る
と
毎
年

戦
争
の
こ
と
を
伝
え
る
映
画
を
見
せ
ら
れ
、

シ
ョッ
キ
ン
グ
な
映
像
ば
か
り
で
と
て
も
嫌

で
し
た
。そ
れ
が
心
に
深
く
刻
ま
れ
て
し
ま

い
、い
ま
だ
に
戦
争
関
連
の
記
事
は
見
た
く

あ
り
ま
せ
ん
。「
戦
争
し
な
い
か
ら
さ
あ
、

も
う
い
い
で
し
ょ
う
、勘
弁
し
て
く
だ
さ
い
」

と
い
う
の
が
、恥
ず
か
し
な
が
ら
私
の
心
の

な
か
の
本
音
で
す
。  

　
し
か
し
、８
月
号
の
記
事「
教
え
て
戦
争

中
の
子
ど
も
の
こ
と
」は
ス
ッ
と
読
む
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。幼
い
ハ
ル
ヨ
さ
ん
の
命
を

守
っ
た
の
が
、炭
の
よ
う
に
焼
け
た
た
く
さ

ん
の
方
々
の
身
体
で
あ
っ
た
お
話
、晴
れ
た

空
を
見
て
今
日
は
Ｂ
29
が
来
ま
せ
ん
よ
う

に
と
毎
日
思
っ
て
い
た
お
話
な
ど
、ど
れ
も

す
ぐ
隣
で
知
っ
て
い
る
方
が
語
っ
て
く
だ

さ
って
い
る
よ
う
に
、静
か
に
私
の
心
に
入
っ

て
き
ま
し
た
。伝
え
て
く
だ
さ
っ
て
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
こ
ん
な
に
も
つ
ら
か
っ
た
ん
だ
、こ
ん
な
に

も
悲
惨
だ
っ
た
ん
だ
と
い
く
ら
言
わ
れ
て

も
、受
け
取
れ
な
い
自
分
を
責
め
て
い
ま
し

た
が
、今
日
は
少
し
気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま

し
た
。

商
品
選
び
に
フ
ル
活
用

頼
り
に
し
て
ま
す
み
ん
な
の
ク
チ
コ
ミ

文
京
区
　
か
ぎ
し
っ
ぽ

　
初
め
て
の
商
品
を
選
ぶ
と
き
に
は
、ク

チ
コ
ミ
を
と
て
も
頼
り
に
し
て
い
ま
す
。

評
価
ポ
イ
ン
ト
は
も
ち
ろ
ん
参
考
に
な
り

ま
す
が
、み
な
さ
ん
の
コ
メ
ン
ト
か
ら
も
好

み
に
合
う
か
ど
う
か
判
断
で
き
ま
す
。調

理
の
工
夫
な
ど
あ
り
が
た
い
情
報
も
い
ろ

い
ろ
発
見
で
き
ま
す
。

　
私
も
ク
チ
コ
ミ
を
書
い
て
貢
献
し
た
い

の
で
す
が
、つ
い
つ
い
利
用
す
る
ば
か
り
で

申
し
訳
な
く
感
じ
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら

少
し
ず
つ
コ
メ
ン
ト
す
る
こ
と
を
目
標
に

し
た
い
と
思
い
ま
す
！

●中華スープ
練馬区　タケちゃん

　５００～６００ｍｌ（3〜4人分）の
お湯に中華スープの素、コーン缶
を入れ、塩・こしょうで味を調えま
す。水溶き片栗粉を混ぜ合わせ
て溶き卵を入れて混ぜ合わせま
す。最後にきざみねぎを加え、でき
あがりです。

●コーンクリームトースト
港区　なっちゃん

　食パンにぬって、青じそや、チー
ズ、しらすなど、好きな具をのせて
トーストすれば、とても食べごたえ
のある朝食になります。

●コーンクリームコロッケ
新宿区　てくてく

バター 10ｇをフライパンに熱
し、みじん切り玉ねぎ（1/2個分）
を炒める。薄力粉大さじ3を加え
て焦がさないように炒め、牛乳
100ｍｌとコーン缶を加えてよく混
ぜ、炒める。塩・こしょう、コンソメ
小さじ1/2を加え、味を調えたら、
バットに移し、冷凍庫で30分冷や
す。8等分し俵型に整えたら、コ
ロッケの衣をつけて油で揚げる。

続
牛
乳
パ
ッ
ク
で
ト
ラ
ッ
ク
づ
く
り

遊
ん
だ
あ
と
は
回
収
も
Ｏ
Ｋ

江
東
区
　
に
っ
こ
り

　『
こ
ん
せ
ん
72
牛
乳
』の
パッ
ク
に
こ
ん

せ
ん
く
ん
ト
ラ
ッ
ク
の
作
り
方
が
あ
り
、

空
に
な
る
と
子
ど
も
が
す
ぐ
に
作
っ
て
い

ま
し
た
。車
幅
が
小
さ
く
車
軸
は
つ
ま
よ

う
じ
で
で
き
る
と
こ
ろ
が
い
い
で
す
ね
。

　
工
作
後
も
パッ
ク
回
収
Ｏ
Ｋ
と
書
い
て

あ
り
、ほ
っ
と
し
ま
し
た
。明
記
が
あ
り
、

助
か
り
ま
し
た
！

あきる野市／ぶんぶん

八王子市／やまゆ
り

4月に利用１０年目のプ
レゼントとして

いただいたミニバラが

8月にまた咲きました
。

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

山
か
ら
見
え
る
風
景
に
感
動

次
は
も
っ
と
高
い
と
こ
ろ
へ

狛
江
市
　sm

ileboy

　
生
ま
れ
て
初
め
て
お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
パ

パ
と
いっ
し
ょ
に
お
山
に
登
り
ま
し
た
。お

山
の
休
憩
所
が
楽
し
く
て
、そ
こ
で
つ
い

た
く
さ
ん
絵
を
書
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。

山
の
上
か
ら
見
え
る
お
家
な
ど
の
景
色

は
と
て
も
き
れ
い
で
、自
分
は
お
家
よ
り

も
高
い
所
に
い
る
ん
だ
と
思
い
、感
動
し

ま
し
た
。

　
今
回
は
と
て
も
低
い
山
に
登
り
ま
し
た

が
、次
は
少
し
高
く
て
自
然
が
豊
か
な
山

に
登
り
た

い
で
す
。

「こんなにおいしいならもっともっと食べたい ！ 」。パルシステムのうなぎが大好きな息子です。

時代とともに、地域とともに

三鷹市／としみゆママ『こだわり酵母 塩バターパン』に、好きな具をサンドしていただくのが土曜の朝の幸せルーティーン。この日は、パストラミビーフとポテトサラダを♪

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。

壮大なテーマと感じても、まずは知ることが第一歩
　８月４～６日に開催された「広島平和スタディ
ツアー」に、センター職員代表として参加し、た
いへん貴重な体験をしました。
 これまで広島県には家族旅行や修学旅行で訪
れたことがあり、原爆ドームや広島平和記念資
料館を見ることで核の恐ろしさについて学んだ
つもりでしたが、自分の日常からは遠く離れた
話のように感じていました。今回の訪問はそん
な認識が180度変わるものでした。
　広島で平和活動を行う団体「カクワカ広島」の

発起人、安彦恵里香さんの『“知らない”という
ことが間接的に問題に加担している』という言
葉が強く心に残りました。「核兵器廃絶に向け
て何かする」というと壮大なテーマに感じ、足踏
みしがちです。しかし平和活動に真摯に取り組
む方々の存在を知り、自らの行動を選ぶための
知識を得ることができました。
　「知る」が「選ぶ」につながり、一人ひとりの

「選ぶ」が社会を変える力になることを、多くの
人に伝えていきたいと感じました。

前
田 

穂
乃
香

足
立
セ
ン
タ
ー

共
済
担
当

５年

キャロっとさん

Vol.5

わいわいトーク

ふだんはコープ
共済のご案内の仕

事をしています
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15 14

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10月号」

（P8参照）

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ソースなしでも おいしいハンバーグ
❷ご近所さんとつながりたい ! 
❸キーワード「骨貯金」
❹わいわいレポート
❺わいわいトーク
❻�私が泣いた日 笑った日。
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。

キリトリキリトリ キリトリ

電話相談員
にゃんこといっしょに

笑顔をベースに　無理なく関わろう反応は人それぞれ　まずは声をかけよう

お隣の上司と給湯室でバッタリ
わー、困った　何話そう??

イラスト／ごんどうまゆ

　少しだけ顔見知りの人と、はちあわせしたとき、沈黙のままで
は気まずく感じるもの。ほんのひとときでも、お互いに心地よい
空間になるとよいですね。
　「雨が続きますね」と今日のお天気の話など、手がたい話題を
もちかけてみたら、相手が話し好きか、そうでないタイプかを見
極められそうです。
　一度は「ちょっと怖そう…」など、自分自身のフィルターをはず
して、気負わず話しかけてみては。人間関係の下地があれば、
いつかいっしょに仕事をすることになってもスムーズです。
　一方で、相手が話しかけないでほしいタイプとわかれば、「お
先にどうぞ」「お疲れさまです」くらいがよいかも。次からはあま
り気をつかわず、会釈をすればいいですね。

　Ｙさんはどう思っているのでしょう。「隣の部署のＡさん、顔
はみるけど、どんな人だろう？」…。年齢も立場も違って、Ｙさん
も何を話したらよいのか困っているかもしれませんね。
　声をかけられたら笑顔でこたえること。そして、一度は“隣の
部署の上司”といった肩書きは脇に置いて、思いきって、ふだん
の自分のトーンで話してみてもいいかもしれません。
　「Ｙさんはコーヒーがお好きなんですか？」「私は紅茶派なんで
す」などと切り出してみては。少し積極的になると、職場で話せ
る知り合いが増えていくかもしれませんよ。

ひと息入れようと給湯室に行ったら
隣の部署の上司が来て、思わずフリーズ。
あまり知らない人だし、
何を話したらいいでしょう？

ああ、
おつかれさま

隣の部署の
上司　Ｙさん
（50代）

Ａさん
（30代）

話し
てみようかな…？
ようすを見て

さて、今月のお悩みは……？

仕事以外の話題で相手の意外な一面が見えたら、
気持ちもほっこり。でも疲れているときは、あいさつ
だけでスッと距離を置いてもＯＫ。無理はしないで。

〈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

り
合
う
こ
と
が
特
徴
で
す
。写
真
を
見

な
が
ら
語
り
合
う
こ
と
で
、共
感
を
得

た
り
、ほ
か
の
人
の
視
点
に
ふ
れ
視
野

が
広
が
っ
た
り
し
ま
す
。そ
し
て
、そ
れ

が
自
分
の
経
験
を
客
観
視
す
る
こ
と

や
、地
域
や
社
会
の
課
題
へ
の
気
づ
き

に
も
つ
な
が
り
ま
す
」と
続
け
ま
す
。

　
今
後
、団
体
で
は
、思
い
や
考
え
を

伝
え
る
手
段
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
の
取
り

組
み
も
始
め
ま
す
。「
被
災
し
た
女
性

た
ち
は
、伝
え
た
い
こ
と・伝
え
る
べ
き

も
の
を
た
く
さ
ん
も
っ
て
い
ま
す
。自

分
の
思
い
や
考
え
を
ど
う
言
葉
に
し
、

ど
う
語
れ
ば
効
果
的
に
伝
わ
る
の
か
を

学
ぶ
講
座
を
計
画
し
て
い
ま
す
。報
告

会
な
ど
も
よ
り
深
い
内
容
に
な
る
と
思

い
ま
す
」と
湯
前
さ
ん
。

　
10
月
と
2
月
に
開
催
予
定
の
こ
の

講
座
。開
催
費
用
に
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東

京
の
パ
ル
未
来
花
基
金
が
活
用
さ
れ
る

そ
う
で
す
。

ォ
ト
ボ
イ
ス
＝「
写
真
と
声
」と

は
、社
会
的
に
発
言
力
が
弱
い

立
場
の
人
々
が
撮
影
し
た
写
真
を
持

ち
寄
り
、グ
ル
ー
プ
で
話
し
合
っ
て
自

分
た
ち
の
経
験
や
心
情
を
発
信
す
る

手
法
。地
域
の
改
善
に
つ
な
げ
る
と
い

う
、海
外
で
も
取
り
組
ま
れ
て
い
る
活

動
で
す
。

　
被
災
地
で
は
女
性
た
ち
の
声
や
思

い
が
地
域
社
会
な
ど
に
届
き
に
く
く
な

り
が
ち
な
た
め
、震
災
３
カ
月
後
か
ら

こ
の
取
り
組
み
を
始
め
ま
し
た
。「
女

性
た
ち
の『
写
真
と
声
』は
、メ
デ
ィ
ア

が
拾
い
き
れ
な
い
現
実
を
伝
え
て
い
ま

す
」と
話
す
湯
前
代
表
。

　
一
方
で
、東
日
本
大
震
災
後
、Ｓ
Ｎ

Ｓ
に
は
当
事
者
た
ち
の
リ
ア
ル
な
体
験

が
発
信
さ
れ
続
け
ま
し
た
。フ
ォ
ト
ボ

イ
ス
も
そ
の
一
つ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す

が
、「
フ
ォ
ト
ボ
イ
ス
は
撮
影
者
た
ち

が
写
真
を
持
ち
寄
り
、グ
ル
ー
プ
で
語

震
災
と
復
興
の
な
か
で
か
き
消
さ
れ
が
ち
な
人
々
の
思
い
を「
写
真
と
声
」で
表
現
し
、語
り
合
う
フ
ォ
ト
ボ
イ
ス
。

被
災
し
た
女
性
た
ち
の「
写
真
と
声
」に
は
、女
性
な
ら
で
は
の
気
づ
き
も

「
パ
ル
未ミ

来ラ
イ

花カ

基
金
」助
成
団
体
、N
P
O
法
人
フ
ォ
ト
ボ
イ
ス・プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
湯ゆ
の

前ま
え

知
子
共
同
代
表
が
、

フ
ォ
ト
ボ
イ
ス
の
取
り
組
み
の
内
容
と
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
助
成
金
で
実
現
さ
せ
た
い
こ
と
を
話
し
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

フ

フォトボイス・プロジェクト 検索

取材は2022年9月16日現在

◀写真と声集No.2『被災した女
性たちが提示する防災・復興の課
題―東日本大震災のフォトボイス』
注文は、団体までメールで↓
photovoicejapan@gmail.com
最新リーフレット（秋発行）や
イベントの開催情報などは
団体HPで↓

▲コロナ禍でオンライン開催だった語り合いも、
少しずつ対面に（6月26日郡山にて）

「やはり顔を合わせて話すほうが、内容も深まり
ます」と話す湯前代表

108

震災１年後に始まった時には、みんなが放射能を心配して
涙々の集まりでした。
今は、「ここで暮らす」と決心して前向きに
生きようとしています。� 撮影者：山桜　福島県郡山市　2013年10月 撮影

ママたちのつどい

被
災
し
た
女
性
た
ち
が
、被
災
経
験
と
地
域
で
の
気
づ
き
を
表
現
す
る
フ
ォ
ト
ボ
イ
ス
。「
写
真
と
声
」が

一
体
と
な
り
、気
づ
か
れ
に
く
い
課
題
を
伝
え
る（
写
真
提
供
：
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
フ
ォ
ト
ボ
イ
ス・プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
）

▶
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クロスワードパズル
ぼくの「図書カード」を

20名にプレゼント

答

■スマホ ■おたよりカード

＊カード締切は
 10月 28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。

あさりの酒蒸し（作り方2参照）は、白ワイン
で蒸すと洋風に、料理酒や日本酒だと和
風になります。多めに作って冷凍しておくと
すぐに使えて便利です。
あさりを取り出したあとのスープは、製氷器
などで冷凍し、だしとして使えます。

レシピ担当より

野菜ソムリエプロ
彦坂貴子

つくりおき
レシピ あさりのクラムチャウダー

あさりのうまみと野菜のハーモニー

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

＊オンライン締切は
 10月 30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

ポットパイ

パイシート1/4を室温に
戻す。チャウダーを入れ
た耐熱容器より少し大き
めに広げてかぶせ、まわ
りをしっかり止める。溶
き卵を表面に塗り、数カ
所穴を開け、220℃に
温めたオーブンで10～
15分焼く。

あさりのクラムチャウダー

（５～６人分）材　料

冷凍あさり················2袋
セロリ··········· １本（70g）
玉ねぎ··················中1個
人参························１本
じゃがいも················3個
『パラパラカットベーコン』
··························1パック
白ワイン················80ml
バター····················· 40g

チキンブイヨン（顆粒）
································2袋
牛乳····················800ml
小麦粉（or米粉）
···················大さじ４1/2
しょうゆ··········小さじ1/4
塩・こしょう··············少々
クルトン··················適宜
ドライパセリ············適宜
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発
行

／

保存期間 冷蔵2日間、冷凍1週間 全量カロリー 2051kcaℓ

1

2

3

4

セロリ、玉ねぎは細かめのみじん切り。人参は1cm角、じゃが
いもは2cm角（冷凍する場合は少し小さめに）にする。
鍋にあさりと白ワインを加え、フタをして強火で4分蒸す。火を
止めてそのまま４分、余熱で温め、別皿に取りおく。
２の鍋にバターとベーコン、１を入れ、弱火で炒める。玉ねぎ
が透明になったら火を弱火にし、小麦粉を少しずつ加え、よく
なじませる。具材がかぶる程度の水（分量外）とチキンブイヨ
ンを加え、アクをとりながら10分ほど中火で煮る。
火を止め、２と牛乳を加えて混ぜる。弱火で再度温め、ゆっく
りとかき混ぜながら8分ほど煮て、しょうゆ、塩・こしょうで味を
調える。お好みでクルトンやドライパセリを散らす。

作り方

た
て
の
キ
ー

1
2
3
4
6
8

ディズニー映画の『〇〇・アンド・スティッチ』
今月の特集は「おいしい○○○○○」（2ページ参照）
レッド〇〇〇で公表された絶滅危惧種を守ろう
地下深くにあり、地表に出ると溶岩になる
領収書などに貼る切手のようなもの。収入○○○
味噌ラーメン、しょうゆラーメン、〇〇ラーメン

よ
こ
の
キ
ー

1
4
5
7
9

身体などの機能回復のために行う療法や訓練
モンブランの頂上で輝くつやつやの○○○グラッセ
アルバイトの略
モーニング娘。の大ヒット曲「LOVE○○○○」
2008年の北京五輪で注目されたバドミントンの
○○○○ペア

1,000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。
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