
“バラ凍結”活用術

新年のあいさつ

手をつないで
この時代を超えていこう！

スマホすっきり写真整理

肉も野菜も！

食卓にはパルシステムが
いっぱい 

べる（豊島区）
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機 関 誌

特設サイトにアクセス！

キャンペーンは、
2023年1月9日（月）▷31日（火）
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SNSプレゼントキャンペーン！



ゆっくり・しっかり解凍してから使うのが
ポイント！

バラ凍結の野菜は凍ったままで！

◎�バラ凍結は、急な温度変化と加熱のしすぎが苦手。ゆっくり解凍すれ
ば、うまみを含むドリップ(お肉から温度変化などの影響で流出する液
体)を抑えることができます。

◎�凍ったまま調理をすると、中まで火がとおるまでの間に表面が加熱過
剰になり、パサつきの原因に。

下ごしらえの必要なし。
凍ったまま、炒めて、煮込んで、カンタン調理

凍ったままでお鍋にパラリ 凍ったままレンジでチン！

凍
っ
た
ま
ま
、

パ
ラ
パ
ラ
！

レンチンして、
水けをしぼって味つけしたら、

おひたしのできあがり♪

【作り方】
鍋に水としいたけ、白菜、ねぎなどを入れて煮込み、
鶏ガラスープを入れる。
解凍したひき肉に塩・こしょうとおろししょうがを混
ぜ、片栗粉を加えてよく練る。ひき肉を一口大に丸
めてスープに入れ4〜 5分煮込み、もどしておいた
春雨を入れる。しょうゆで味を調える。

　一般的な肉用鶏では、法律で定められた休薬期間以外は飼料に抗
生物質を使うことが多いのですが、パルシステムの産直産地では全
飼育期間で不使用。
　光と風が入る鶏舎で健康に育てられた鶏は、「安心でおいしい」と
好評です。

パルシステムの産直鶏の特徴

※�解凍後は早めに調理しましょう。レンジで解凍すると、ドリップが出てしまうことがあります。常温解
凍もおいしさ・安全の点でおすすめできません。

※詳しい使い方は、4ページに！

バットに広げれば
スピードアップ

流水解凍した
ポリ袋のまま

もみこむと簡単ね！

冷蔵肉は少ししか
使わないとき、
余っちゃって…

キホンは冷蔵室解凍！ お急ぎなら流水解凍で！

根菜のパスタスープ

しっとり鶏ひき肉と
チンゲン菜の和風炒め

オムライスの
具にも

鶏そぼろ丼にも

産直鶏皮なしムネ肉唐揚用
（バラ凍結）320g

までっこ鶏筋きりササミ
（バラ凍結） 300g

豚小間切（バラ凍結）
300g

鶏ムネ肉（ダイスカット＆ジャンボパック）

使う量は自由自在！ 鶏ひき肉＆豚ひき肉

少し足すのに
便利ね

忙しいときに
便利そう！

【作り方】
凍ったままの鶏ムネ肉をポリ袋に入
れ、しょうゆとみりん、片栗粉を混ぜ、
冷蔵室で解凍しながら下味をつける。
解凍したら油を熱したフライパンで、
ふたをして両面を10分ずつ焼けば、
ジューシーな照り焼きに！
＊�中までしっかり火をとおしてください
＊こげやすいので注意してください

ほかにも使えるバラ凍結肉いろいろ！
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焼くだけジューシー！ お手軽ソテー

肉団子の春雨スープ

解凍しながら
味を入れる
時短テクね！

産直鶏ひき肉
（バラ凍結）
300ｇ
パラパラにして
使いたいときにも便利。

産直鶏ムネ肉
ダイスカット
（バラ凍結）290g

オムライスや
茶わん蒸しにも。

国産豚肉100％。
赤身率は80％以上。

豚ひき肉
（バラ凍結）徳用
500ｇ

産直鶏ムネ肉
ジャンボパック
(バラ凍結)1kg

3～4枚入り（標準）。
サラダチキンにもGOOD！

すごく便利で使いやすい。大人のご
はんにも離乳食にも、好きな量だけ
使えるのでリピートしてます。
� ［はるまる09さん］

親子丼、茶碗蒸しに使ってます。
しかもこれだけの量があってバ
ラバラになっていて使いやすい。
� ［ぶー太郎ちゃんさん］

鶏そぼろを作りたくて購入。冷蔵
室に移して解凍して作ってみた
ら、くさみもなく今までで一番と
いうくらいおいしくできました。
� ［Mari0228さん］

食材を足すのに
いいかも

便利！
子どもは
別メニューの
ときにも
使えそう

包丁いらずでタンパク質バッチリ

解凍しすぎには注意。
短めでようすを
見るのがコツ！

まな板いらず♪

バラ凍結のお肉は解凍が肝
キ モ

！
これでおいしい！

冷蔵室解凍の目安は
半日程度

チン！
水はできるだけ

細く

　　　は、パルシステム注文サイトに寄せられた口コミから抜粋　　　　　　　　　　　　 のあるレシピは だいどこログ　レシピ名
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冷凍野菜って栄養価が下がるの？

小さなお子さんにも♪

約5㎜のダイスカット。
皮むき・下ゆで済み！

細かくカットしてあったり、下ゆでしてあったり。かぼちゃなど、
yumyumちっちゃカットシリーズはいろいろ。もちろん、大人が使っても。

バラ凍結商品の多くは、国産で産地名が明らか。
各産地では、生協と産地で作った基準を守り、飼育や栽培をしています。

管理栄養士
村上安曇さんにききました

下がりません。冷凍すると、野菜に含まれる酵素や微生物
の働きを止めることができるので、劣化を防げます。もう一
つの劣化原因である酸化と乾燥の対策ができれば、栄養
価の減少も防げます。バラ凍結野菜でも多く用いられてい
る｢ブランチング｣ (固めに下ゆでなど必要最低限の加熱
処理)という手法を使うことで、栄養価が失われにくくなりま
す。購入後すぐにゆでて(ブランチング)冷凍したほうれん草
の、1カ月後のビタミンC含有量に大きな変化がなかったと
いう研究も※1。

日本の農業の応援になる
一般的な加工品には安価な輸入原料が使われる
傾向。しかし、パルシステムは加工品にも国産原料
を中心に使うことで、日本の生産者を支えていま
す。
農業は季節や天候によって収入が変動しますが、
冷凍品なら一年を通して販売できるので、生産者
も安定収入を望めます。

便利も安心も
パルシステムの畜産産直産地では、できるだけ薬
剤に頼らず、家畜の生理に合わせた健康的な飼育
を行っています。産直産地のお肉はパルシステム
の畜産専門会社「パル・ミート」の自社工場やパル
システムの協力工場で製造・加工。
生産者・パルシステム連合会・パル・ミートの三
者がチームとなって、安全・安心なお肉をお届けし
ています。
バラ凍結の豚肉も鶏肉
も国産・産直商品です。

※1　�辻村卓・荒井京子・小松原晴美・笠井孝正
「冷凍あるいは凍結乾燥処理した野菜・果
実中のビタミン含有量に及ぼす通年貯蔵
の影響」『日本食品保蔵科学会誌』、vol.23 
NO.1、1997年

自分で冷凍するのとは違うの？
食品に含まれる水分が凍ると氷の結晶ができ、うまみや栄
養を含む細胞の膜をこわしてしまいます。氷の結晶がもっと
も大きく成長する－5～－1℃になる時間をできるだけ短く
するのがダメージを抑える決め手ですが、家庭用冷凍庫で
はそれがむずかしい…。
とはいえ、家庭での冷凍保存も、切り方や下ごしらえ、冷凍
機能の活用など、工夫次第。『バラ凍結』商品の再現はむ
ずかしくても、それぞれを上手に活用できるといいですね。

※家庭での冷凍(ホームフリージング)については、
　『わいわい』2019年11月号の｢野菜まるごと食べきり術｣で

yumyumちっちゃカット
産直にんじん 210g　
農薬や化学肥料にできる限り頼らずに育て
た産直品に限定しています

パルシステムの離乳食アプリ

パルシステムのwebサイト「子育て
123」には、離乳食や子育てコラム、
Q&Aなど子育て情報がいっぱいです

CHECK
!

パルシステムのバラ凍結がおすすめの理由

『九州のほうれん草』で使用
するほうれん草の畑。除草
剤はなるべく使用せず、草と
りは独自の機械と手作業で
行っています

『yumyumちっちゃカット産直鶏ムネ
肉（バラ凍結）』協力委託工場の製造
ライン

すぐ使えて便利！

にもアイデアがいっぱい！

バラ凍結野菜いろいろ

甘みのある肉厚な葉で
食感バッチリ

切るのが面倒だけど、
これを使えば
いいのかあ！

九州のほうれん草
（カット・バラ凍結）300g
大きめに栽培した産直ほうれん草を使用。収穫
直後に加工スタート。洗浄からボイル、凍結まで
を最短20分で仕上げ、おいしさをキープ。下ゆ
で、カット済み！

宮崎のささがきごぼう
200g
農薬などの使用を減らして栽培し、旬
の時期に収穫して鮮度がいいうちに加
工。ささがきから凍結完了まで30分。あ
く抜き不要！

千葉県産小松菜
（バラ凍結）280g
千葉県産の小松菜を、生産者グループ
「和郷園」（産直産地）が設立した工場
で加工。旬の時期に収穫した小松菜を
使用。

国産大豆
カット絹とうふ 360g

チキンと小松菜のコーングラタンほうれん草としらすの
レンジおひたし ごぼうとえのき茸のミルクスープほうれん草とコーンの

みそバタースープ

徳用北海道旬の
産直スーパースイートコーン

600g

そのまま使える
国産長ネギカット 170g

ほうれん草入り肉そうめん即席人参しらすがゆ

いちばんおいしい旬の
野菜をもっと食べてほしい

あっというまに
具だくさん！離乳食ならアプリも便利！

組み合わせを変えて
いろいろできそう！

ごぼうらしい風味、
歯ごたえがしっかり

下ごしらえの
手間が省けて、
親子の時間が
増えるね

おいしいうえに手抜き感もなし。
安心な食材を便利に

使えるのはパルならでは！

解凍不要！

9～11カ月ごろ7 〜 8カ月ごろ

ちなみに私は、『カットうすあげ』を愛用♪
『産直鶏皮なしムネ肉唐揚用』は皮が取
り除かれて食べやすい大きさにカットし
てあるので、すごく便利です！

カットベーコンと合わせて常備して
おき、サッと炒めてほうれん草ベー
コンで朝食にしています。お弁当に
も入れられて時短バンザイです。
� ［ねこのひげぶくろさん］

離乳食から使っていますが、とても使
いやすく、幼児食でも重宝していま
す！ みじん切りの手間も省けて時短
になるので助かってます♪
� ［まやらかさん］

めっちゃ便利！！！ ごぼうはさ
さがきが面倒だし、少しずつし
か使わなくてしなびさせてしま
うので、冷凍のささがきがある
と知り、とびつきました。
� ［赤ちゃんのママさん］

パルシステムのレシピサイト

離乳食・幼児食に便利！
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取材は2022年12月9日現在　監修：村上安曇（管理栄養士）　イラスト：伊藤美穂
＊2022年12月号「＃便利つゆ ＃白だし」特集、３ページ左下に掲載した『便利つゆ』の供給回に誤りがありました。組合員のみな
さまに深くお詫びいたします。肉も野菜も！ “バラ凍結” 活用術



ためリスのアルバム

クリスマスお正月

リス子 運動会

家族旅行 お花

リス子 誕生日

写真フォルダを見返すと、画像どっさり、容量圧迫…なんてこと、ありませんか？
今年はスッキリ整理して、楽しく活用しましょう。

使わないアプリ・
動画・音楽のデータを
削除しよう！

5,000枚！

軽
く
な
っ
た
よ
～
！

消
し
て
ス
ッ
キ
リ

短時間で

トライ！

10分×５回で

1,297枚削除！
無料ストレージの範囲に！

データが重すぎると
スマホに負荷がかかって、
故障の原因にもなるよ

スマホ以外にも保存を！
スマホの故障に備えて、たいせつな写真は、クラ
ウドとハードディスクにかならず保存しよう。壊
れたデータの復旧はとってもむずかしく、費用も
かかるよ。

「最近削除した項目」
（ゴミ箱）の中身を確認しよう

たいせつな写真をうっかりゴミ箱に…。よくある
ことだよ。完全削除のまえに、かならず中身を確
認しよう！

ためリスさんは
何枚持ってるかな？

アルバムのタイトルを
決めて、そのなかに
入れたい写真を
自分で選ぶんだ

どんな写真が大事？
よく考えてみてね

アルバム内は
誕生日の写真だけ

リ
ス
子 

誕
生
日
を

タ
ッ
プ
す
る
と

作
っ
て

　
み
た
よ

※�アルバムのイメージ。
　機種により仕様は異なります

スマホには、
日時・人物・撮影場所など、
A I が自動的にカテゴリを作って
写真を分ける機能があるんだ

次に写真を削除しよう！

絶対残したい写真の例
◎家族やペット　◎食べ歩き
◎旅行　◎風景・草花　…人それぞれ

「いらない写真」７カ条手放し鳥の　

❶ポジティブな気持ちになれない
❷撮影場所が不明
❸映っている人が誰か不明
❹ピンボケしている
❺明るすぎ／暗すぎ
❻誰にも見せられない！
❼似た構図の写真のなかでベストではない

たいせつな写真を守ろう！

さよなら写真メタボ！ 自分軸を見つけよう

自動機能にたよらずに、アルバムに入れる写真を自分の目で選ぼう。

スマホのなかはお気に入りの写真ばかり♡ もっと楽しもう！

＊�写真１枚あたり１MBの容量とすると、約１GB
（＝約1,000MB）で約1,000枚。５GBでは、約
5,000枚がおさまる計算（機種や撮影方法に
よって異なります）。利用するストレージによっ
て、無料で使える範囲は５～15GBぐらいと幅
がある。

ちょっと待ってね～

あ
り
が
と
う
！

さ
す
が
～
♡

探
す
の
に

　
時
間
が
か
か
る
〜

家
族
の

フ
ォ
ト
ブ
ッ
ク

SNSで映える！

完全削除したら
元に戻らない！

多
す
ぎ
！

す
ぐ
消
す
わ
！

ち
ょ
っ
と

待
っ
て
！

年
月
で
は

探
せ
る
け
ど

す
ぐ
出
な
い
～

ペット・食べ歩き・

旅行とかお好みで

い
ら
な
い
写
真
は

　
捨
て
た
の
に
な
あ

これよ～！

お
昼
休
み
に

電
車
で

移
動
中
に

確かめてみたら…

お正月の写真は
無事に撮りたいわ…

写真が
撮れない！スマホす きっ り

写真整理
スマホを軽くしたい！

「不要なデータはすぐ削除」を習慣にしよう！

た
め
リ
ス
の
娘・

リ
ス
子

な
ん
で
も

た
め
ち
ゃ
う

た
め
リ
ス

整理上手の手
て
放
ばな
し鳥

データ容量（ストレージ）を確認・不要データを削除

自分の写真枚数を確かめよう

「消えたら困る・絶対残したい写真は何？」

スマホのなかに自分専用のアルバムを作ろう

スマホが写真の宝箱に

容量チェック・データ削除するには…

アルバムの作り方は…

写真の枚数を調べるには…

削除を始めるまえに！ 判断が早くなる！

重要！ 最
近
撮
っ
た

写
真
か
ら
始
め
る
と

判
断
し
や
す
い
！

○○○のなかには
使用している機種・アプリ名
iPhone
Android（Xperia・Galaxyなど）
Googleフォトなど

○○○のなかには
使用している機種・アプリ名
iPhone
Android（Xperia・Galaxyなど）
Googleフォトなど

○○○のなかには
使用している機種・アプリ名
iPhone
Android（Xperia・Galaxyなど）
Googleフォトなど

WEBで検索○○○　ストレージ確認

WEBで検索○○○　アルバム作成

WEBで検索○○○　写真枚数

監修：アルバム姉妹

写真整理ユニット・アルバム姉妹
みのわ香波さん（左）、
さわどゆうこさん
整理収納アドバイザーの経験を生かして、
写真整理の極意を伝えている。パルシステム
東京のイベントでも大活躍

スマホのデータが
重すぎるんじゃ

ない？

　写真整理、おつかれさまでした。作業のなかで、「自分にとってど
んな写真がたいせつか」「何のために撮るのか」が見えたのでは？ 写
真を撮る目的を心に決めることが、写真整理の第一歩なんです。　
　「保存／削除」の判断の積み重ねで自分軸（自分が大事にするこ
と）が見えてきます。徐々にキレイな写真の構図や明るさ、ポイントが
わかって、写真の腕も上がるはず。選りすぐりの写真から、元気をもら
いましょう！！

「２週間に1回、15分」の整理を
習慣にしてます

ココ…

写真整理に役立つ
情報を更新中！

１
歳
の

誕
生
日
の

写
真
見
せ
て
！

中級
コース
「あのときの写真」を見たい！

「撮ったはずが見つからない」ジレンマを解消！　
好きな写真をいつでも見られるように。

初心者
コース

子
ど
も
が

小
さ
い
こ
ろ
の

写
真
は
二
度
と

撮
れ
な
い
！

まずは

知ってる？

１歳の
リス子
発見！

67 スマホすっきり写真整理 スマホすっきり写真整理取材は2022年12月9日現在



第20回定例理事会開催

理事会報告 新年のあいさつ

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

10/27

　講師は乳がん経験者で、がんに罹
患した両親を家族として支えた経験を
もつ、NPO法人支え合う会「α」副理
事長の野田真由美さん。自身の体験
を語りながら、「がんという病はその
時々でさまざまな選択を迫られ、何年
たっても大切な人に大きな影響を残し
ます。がん情報サービスなど、確かな
情報をもとに判断することが大切」と
話します。
　「つらい」と弱音をはける、同じ立場
の人 と々の交流は大きな支え。「私は

がんを『乗り越えた』というより、『やり
過ごした』という感じです」と結びまし
た。

じ敷地内の足立センターでお菓子の
プレゼントに大喜びしたり…。また探険
隊では、みんなで落ち葉をいっぱい集
めたりして、自然を満喫しました。
　「ぱる★キッズ府中」では11月7日に、
園内で育てたバケツ稲の「脱穀・籾す
り」体験。園児たちは、「おいしいお米に
な～れ」と念じながら籾をすりました。

　保育園「ぱる★キッズ足立」と「ぱ
る★キッズ府中」で、秋のイベントが開
催されました。
　「ぱる★キッズ足立」では、10月31
日に「ぱる★キッズ・ハロウィン」が、11
月5日に新宿御苑で「ぱる★キッズ・探
険隊」が行われました。ハロウィンでは
園児がこんせんくんなどに扮したり、同

がんに関する啓発アクション
がんになった人の数だけ「家族」がいます

～身近な人も自分も大切にしたいから～

ふたつの保育園で秋のイベント

10/26

11月

ど
で
は
、組
合
員
か
ら
多
く
の
気
持
ち
が
集
ま
り
ま

し
た
。ま
た
前
年
に
引
き
続
き
生
活
困
窮
者
への
産

直
米
の
支
援
を
行
い
、予
備
青
果
提
供
の
し
く
み
や

調
味
料
支
援
の
取
り
組
み
を
地
域
に
広
げ
て
い
ま

す
。地
域
の
笑
顔
を
増
や
す
た
め
に
積
み
重
ね
て
き

た
、取
り
組
み
が
さ
ら
に
進
化
し
ま
し
た
。

　
一
方
、課
題
の
大
き
さ
や
深
刻
さ
を
実
感
す
る
な

か
で
、私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
ま
だ
ま
だ
あ
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。

　
多
様
な
課
題
は
そ
れ
ぞ
れ
深
刻
で
す
が
、「
希

望
」が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
約
52
万
人
の
組
合
員
が

い
る
こ
と
で
す
。さ
ら
に
考
え
る
と
、私
た
ち
の

「
食
」や「
く
ら
し
」を
支
え
て
い
る
生
産
者
や
メ
ー

カ
ー
、協
力
会
社
の
み
な
さ
ん
を
含
め
た
ら
仲
間
は

も
っ
と
い
ま
す
。持
続
可
能
な
社
会
に
向
け
て
、一
人

ひ
と
り
が
関
心
を
も
ち
、向
き
合
い
、伝
え
合
う
…
、

そ
れ
は
社
会
を
変
え
る
可
能
性
で
す
。

　
多
く
の
不
安
を
抱
え
る
こ
の
時
代
、「
今
だ
け
、

金
だ
け
、自
分
だ
け
」と
い
う
思
考
に
陥
り
や
す
い

と
い
わ
れ
ま
す
。そ
れ
で
も
私
た
ち
は
助
け
合
い
の

組
織
で
あ
る
協
同
組
合
ら
し
く
、「
未
来
の
た
め
に
、

い
の
ち
を
大
事
に
、み
ん
な
の
幸
せ
の
た
め
に
」、と

も
に
行
動
す
る
一
年
に
し
た
い
で
す
。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
は
、み
な
さ
ん
に
支
え
ら
れ
、

2
0
2
2
年
も
事
業
と
活
動
を
継
続
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。関
わ
る
す
べ
て
の
み
な
さ
ま
に
、心
か

ら
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
昨
年
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
は

収
束
せ
ず
、潜
在
的
に
あ
っ
た
格
差
や
孤
立
な
ど
の

社
会
課
題
が
一
気
に
表
面
化
し
た
と
い
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
な
ど
に
よ
っ

て
、こ
れ
ま
で
私
た
ち
が
何
気
な
く
享
受
し
て
い
た

「
食
」や「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」の
供
給
が
、不
安
定
で
脆も
ろ

い
土
台
の
上
に
立
っ
て
い
る
こ
と
を
思
い
知
ら
さ
れ

ま
し
た
。

　
そ
の
な
か
で
私
た
ち
は
で
き
る
こ
と
を
探
し
、実

行
し
て
き
ま
し
た
。ウ
ク
ラ
イ
ナ
人
道
危
機
緊
急
募

金
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
給
付
型
奨
学
金
、平
和
カ
ン
パ
な

パルシステム東京の理事長から、新年のメッセージをお届けします

手をつないで
この時代を超えていこう！

松野 玲子
パルシステム東京　理事長

青森県生まれ。3人家族。
出かけるハードルが下がった秋口に久々に
温泉に行きました。コロナ禍で「黙浴」がほ
とんど。そのぶんできたじっくり自分と向き
合う時間は、新しい発見でした。

総事業高（すべての事業収入）

組合員数
52万8,164人

（マークは
予算比。
数値は
1万円未満
切り捨て）

予算比
96.5%

前年比
95.8%

13億130万円

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
6億2,077万円

予算比 102.0%

パルシステム事業総事業高
421億5,421万円

予算比 96.5%

428億763万円

経常剰余金

2022 年度  上半期報告
2022年4月1日～2022年9月30日

出資金
214億8,263万円

前年比 103.6%
１人当たり出資金額

 4万674円

（１）2022年第1回総代会議招集及
び「2022年度上半期のまとめ」決定
の件
　第31回通常総代会議案書の作成

に向け、上半期の進捗確認や課題共
有を目的とした「第1回総代会議」の
開催と、会議資料「2022年度上半期
のまとめ」の内容を議決しました。

までっこチキンの飼育状況を
確認した監査人のみなさん

（7月15日）

委員会のイベントはオンライン開催に制限され
ていたが、夏ごろからリアル開催も。参加者は、直
接集まる楽しさを実感（6月17日 立川委員会）

▲すり鉢と野球ボールで籾すり

「
在
宅
で
母
を
看
取
っ
た
が
、本
当
に 

よ
か
っ
た
の
か
後
悔
も
あ
る
」と
話
す 

野
田
さ
ん

10 リユースびんって脱炭素！

リユース・リサイクル回収率 ＊回収率は2022年4月～10月の回収量／供給量

※2022年度たすけあい活動助成金企画

洗って繰り返し使うリユースびんは、行政のリサイクルよりもCO2排出量を削減
できる。空になったらパルシステムの回収に！

◀︎みんな、こんせんくんが大好き

◀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

92.0％
65.1％ 29.4％

卵パック▶
77.5％

61.6％ 40.8％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
30.9％

リユースびん▶
66.0％

「どの葉っぱもキレイ…」と
目を輝かせる園児たち▼

〈ぱる★キッズ足立〉 〈ぱる★キッズ府中〉

2022年度上半期
パルシステム東京の事業と活動

パルシステム東京　専務理事　杉原 学

　6月に開催した通常総代会で決定した方針の上半期進捗状
況は、以下のとおりです。

●食べもの　パルシステムグループの｢ゲノム編集技術応用
食品に対する方針(案)｣は、「パルシステムの商品には不使用
を追求します」を基本方針とし、下半期も論議を重ね、年度内
に確定する予定です。
　『までっこチキン』の｢公開確認
会」(オンライン開催)では、パルシス
テムの基準で飼育されていることを
組合員の監査人が確認しました。
　３年ぶりに再開した産地訪問では、
生産者の農業への熱意にふれた組
合員から｢ますますファンになった｣の声もあがり、産地交流の大
切さを再確認しました。
●地球環境　パルシステムグループの｢エネルギー政策｣につ
いて、見直し論議を開始しました。脱炭素、循環型、自然共生を
柱にした新政策の制定をめざします。平和の取り組みでは、広
島・長崎平和スタディツアーを役職員から再開し、３年ぶりに現
地を訪問しました。また、ウクライナ人道危機緊急募金には、多
くの組合員が協力しました。
●人　身近な貧困問題への取り組
みとして、産地の協力も得て｢お米
の支援｣を実施。また、｢くらしに困っ
ている方をともにささえる地域活動
方針(一次案)｣は、総代からの意見
を踏まえてまとめました。
　組合員活動では、活動の持続的発展に向けた｢参加の見直
し論議｣を進めました。また、委員会・委員数を増やすための｢ふ
やすひろげる企画｣も各地域で開催しました。
●パルシステム事業と福祉事業　５月からの行動制限の緩
和により、パルシステムの利用が減少し、計画を下回りました。
　一方で、福祉事業はコロナ禍の影響を受けましたが、保育園
の人員の安定等も含めて、計画を上回ることができました。

　下半期も通常総代会で決定した方針の実現に向け、取り組
んでいきます。引き続きよろしくお願いします。

７
～
８
月
、各
セ
ン
タ
ー

で
地
域
の
支
援
団
体
に

産
直
米
を
贈
呈（
写
真
は

東
村
山
セ
ン
タ
ー
）

『マイスモールランド』上映会後には、監督らのト
ークセッション。異国をルーツにもつ人々の苦悩
が語られた（8月21日 パルシステム東京本部）

環境キャンペーンでは、石けんクリー
ニング店主による学習会を開催（6月
6日 オンライン）

9 8



わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

さわやかな秋空のもと
早
わ

生
せ

みかんを存分に堪能しました！　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
給
付
型
奨
学
金
に
は
、経
済
的
支
援

と
と
も
に
生
活
や
精
神
面
を
支
え
る「
伴
走
型
支

援
」が
あ
り
ま
す
。今
年
度
、奨
学
生
と
し
て
選
出
さ

れ
た
学
生
を
伴
走
支
援
す
る
団
体
の一
つ
で
あ
る

「（
一
社
）Ｃ
o
l
a
b
o
」代
表・仁
藤
夢
乃
さ
ん
に
、

貧
困
だ
け
で
は
な
い
、支
援
が
必
要
な
若
者
た
ち
の
現

実
を
聞
き
ま
し
た
。

　「
家
庭
に
問
題
が
あ
る
少
女
た
ち
が
、『
家
に
は
い

ら
れ
な
い
』と
、深
夜
、渋
谷
な
ど
を
さ
ま
よ
っ
て
い
ま

す
」と
仁
藤
さ
ん
。「
そ
ん
な
子
に
近
づ
く
の
は
性
搾

取
を
目
的
と
し
た
人
ば
か
り
。彼
女
た
ち
は『
自
分
に

は
そ
う
い
う
価
値
し
か
な
い
』と
、あ
き
ら
め
て
し
ま
い

ま
す
。搾
取
さ
れ
る
ま
え
に
声
を
か
け
、彼
女
た
ち
と

つ
な
が
り
を
作
る
こ
と
が
必
要
で
す
」

　
ま
た
、「
児
童
相
談
所
の一
時
保
護
所
に
入
所
し

て
も
、施
設
都
合
の
厳
し
い
ル
ー
ル
に
合
わ
ず
逃
げ
出

す
子
た
ち
は
、公
的
な
支
援
か
ら
こ
ぼ
れ
落
ち
て
し
ま

い
ま
す
。し
く
み
が
ニ
ー
ズ
に
合
っ
て
い
ま
せ
ん
」「
多

く
の
子
が
死
に
た
い
気
持
ち
を
抱
え
て
い
ま
す
。時
間

を
か
け
て
か
か
わ
り
、と
も
に
考
え
て
い
く
人
が
増
え

て
ほ
し
い
」と
も
。

　「
日
々
の
生
活
の
悩
み
や
愚
痴
を
聞
い
た
り
、こ
れ

か
ら
の
こ
と
を
い
っ
し
ょ
に
考
え
た
り
。さ
さ
い
な
会

話
で
も
、声
を
か
け
、励
ま
し
て
い
き
た
い
」と
結
び
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

10/25

PickUp

おうちde作り手に会おう！
「yumyumシリーズ」活用法 学習会

10/22

10/2810/28

（パルシステム東京）

（あだち新田委員会）（パルシステム東京）

国産飼料で未来をつなぐ平飼いたまご
生産者が養鶏への思いを熱く語る

10/26

　㈱香取加藤農場の加藤さんと協力会社・㈱アグ
リイノベーションズカンパニーの野村さん（いずれも
千葉県）による産直カフェ。仲間の養鶏農家や穀物
生産者とのつながりで国産飼料94％を実現できた
ことや、鶏が食欲不振なら飼料をきな粉にかえ食べ
やすくするなど、生産への真摯な思いを聞きました。

　組合員の声で生まれた、パルシステムの離乳
食用食品『yumyumちっちゃカットシリーズ』の
特徴やこだわりを、丸紅食料㈱の高橋さんから聞
きました。アレンジレシピの実演を見るなど、画面
越しに調理や試食を楽しんだ参加者は、商品の
安全性や利便性を実感することができました。

　｢遺伝子組み換えでない｣という表示が使いに
くくなる非遺伝子組み換え食品と、インターネット
販売などが始まった表示義務のないゲノム編集
食品について、日本消費者連盟の原さんがわか
りやすく解説。安全性が懸念されること、消費者
の選ぶ権利が脅かされることを実感しました。

　東京都歴史教育者協議会･会長の東
とうかいりん
海林次

男さんの解説で、陸軍の倉庫だった池尻センター
や、世田谷区池尻周辺に残る陸軍施設などの戦
跡をめぐりました。世田谷区立平和資料館では昭
和女子大学の企画展「被爆者の足跡」にかかわ
る話を松田准教授と学生の方々から聞きました。

東海林先生と歩く世田谷戦跡めぐり
戦後史資料を後世に伝える企画講演も

10/26

（新田委員会）

　『生乳７０％のプレーンヨーグルト』について、製
造メーカー・榛名直販㈱の新井さんと中村さんか
ら聞きました。マイルドで風味があり、酸味を抑え
た味わいを出すため、4種の乳酸菌を使用し、生
乳・脱脂粉乳･クリームのバランスを追求したこと
や、酪農家の厳しい現状も知りました。

おいしさの秘密を知ろう
ヨーグルト学習会

（かさい委員会）

10/26

　小川珈琲㈱の都関さんが講師の学習会。コー
ヒー豆の仕入れ時には現地で生産に関わる人と
情報交換、焙煎は銘柄ごとに細かく設定するな
ど、小川珈琲のこだわりを聞きました。「沸騰直後
の湯では苦みが出るので、静まってから注ぐ」など
の指導のあと、マイカップにコーヒーを淹れました。

小川珈琲に聞く
おいしい珈琲の淹れ方

一緒に学ぼう！
遺伝子組み換え・ゲノム編集

困難を抱える若者って？   その支援の必要性について

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）

右は団体とつながる女性がColaboをイメー
ジして描いたもの。「彼女たちには、地域の
なかにいくつも頼ることのできる場所が必要
です」（仁藤さん）

｢パルシステム給付型奨学
金｣は、組合員の募金で支え
られています。募金への協力
をお願いします。詳しくは▶▶

みかんのほか、梅、ブルーベリー、キウイ
を生産しています。小田原は東京に近い
こともあり、コロナ禍以降、移住して農
業をはじめる人も増えていますが、やは
り高齢化が進んでいま
す。特に、若い生産者
を応援してほしいです
ね。たくさん食べてい
ただけることが励みに
なります！

　
暑
い
く
ら
い
の
好
天
に
恵
ま
れ
て
、

「
く
ら
し
の
彩
り
委
員
会
」主
催
の
み

か
ん
収
穫
体
験
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
場
所
は
、ジ
ョ
イ
フ
ァ
ー
ム
小
田

原
。久
し
ぶ
り
の
直
接
交
流
は
、遠
足

気
分
に
な
れ
る
ほ
ど
よ
い
距
離
で
、参

加
者
も
ワ
ク
ワ
ク
、産
地
も
温
か
く

迎
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
高
台
か
ら
、小
田
原
市
内
を
眺
め

た
あ
と
に
、み
か
ん
畑
へ
移
動
。

　
美
し
い
畑
を
見
な
が
ら
、消
費
者

の
み
か
ん
離
れ
や
後
継
者
問
題
、鳥

獣
被
害
な
ど
、小
田
原
の
み
か
ん
事

情
を
聞
き
、考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

そ
し
て
、収
穫
体
験
が
ス
タ
ー
ト
。急

斜
面
に
気
を
つ
け
な
が
ら
、教
え
て
も

ら
っ
た〝
お
い
し
い
形
〟を
探
し
ま
す
。

　
帰
り
に
は
、「
た
く
さ
ん
食
べ
た
の

に
、こ
ん
な
に
買
って
し
ま
い
ま
し
た
」

と
、笑
顔
で
大
き
な
袋
を
手
に
す
る

参
加
者
た
ち
。産
地
と
直
接
ふ
れ
あ

う
よ
さ
を
実
感
し
た
一
日
で
し
た
。

（有）ジョイファーム小田原
大須真希さん

 ジョイファーム小田原でみかん収穫体験 10/26

◀日に当たってじっくり育っておいしく
甘くなった実が参加者を迎えてくれ
た。実の見分け方は、濃く色づいてい
ること、軸（枝）が細いこと、形が平らな
ことの説明を聞き、「食べて確かめよ
う！」「木によって味が違うね」と急斜
面を行ったり来たり。食べたあとの皮
は、その場へ〝ポイッ＂としても肥料に

▲「ジョイファーム小田原」は都心か
ら電車で１時間半ほど

▲みかん畑は、どの木にも日
が当たるように急斜面に作ら
れている。みかん畑を過ぎた
高台から、小田原市内や相
模湾を見渡しながら、「今日
は富士山が見えなくて残念」

「でも、晴れてサイコーに気持
ちいいね～」と、参加者たち

▼甘さと酸っぱさの調和が絶妙な小
田原のみかん。ワックスなどを使って
いないのにピカピカ！ もちろん化学肥
料も不使用

▼最寄りの下曽我駅前の
「梅の里センター」には、ジョ
イファーム小田原の商品も
並ぶ。人気は、色づく前のみ
かんをしぼった「緑

あお

みかんシ
ロップ」。味は、みかんそのも
ので、炭酸水やお酒で割ると
おいしい！ 産地のオンライン
ショップでも販売中

相模湾
ジョイファーム小田原

神奈川県
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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！

「里芋」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

「までっこ鶏手羽元
（バラ凍結）」

　全国オーガニック給食フォーラムなど
子どもたちの給食を、有機にかえようとい
う動きが広がっています。学校給食は地
方自治体の事業であり、どの子どもも等し
く享受できるものです。その給食に有機
の食材をというのは、子どもたちを地域の
みんなで大事に育てようという意志です。
　この運動を担っているのは、当事者の
親だけでなく、地域の人、自治体、生産者

や生協など、多様な人たちです。さらにそ
の農産物を地域の身近な人が作ること
で、より地域の活性化と環境保全につな
がるといいます。
　すでに韓国やフランスでは、「給食」を
つうじた「食」の取り組みが、子どもだけ
でなく社会にもよい影響を与えていると
いいます。食べることは、個人にとどまら
ず、すべてにつながる原点なのですね。

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

11月号クロスワードの正
解は「はつしも」でした

応募総数は812通でした。国分
寺市の須藤さんをはじめ20名
の方にこんせんくん図書カード
を、練馬区の石黒さんをはじめ
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

し
ょ
う
ゆ
の
味
ま
で
わ
か
る
子
ど
も

パ
ル
シ
ス
テ
ム
に
染
ま
り
き
っ
て
ま
す

練
馬
区
　
い
く
た
く
マ
マ

　
ほ
と
ん
ど
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
商
品
で
生

活
し
て
い
る
わ
が
家
。子
ど
も
た
ち
に
も

パ
ル
シ
ス
テ
ム
が
浸
透
し
て
い
て
、テ
レ
ビ

で
パ
ル
の
ポ
ー
ク
ウ
イ
ン
ナ
ー
の
C
M
が

流
れ
て
い
た
ら「
ポ
ー
ク
ウ
イ
ン
ナ
ー
だ

よ
‼
」と
教
え
て
く
れ
た
り
、「
今
日
は

パ
ル
の
日
？ 

何
く
る
？
」と
配
達
さ
え
楽

し
み
に
し
て
く
れ
て
い
ま
す（
笑
）。

　
そ
し
て
す
っ
か
り
パ
ル
の
お
い
し
さ
に

染
ま
り
き
っ
て
い
て
、パ
ル
以
外
で
し
ょ
う

ゆ
を
買
って
み
た
ら
、「
い
つ
も
の
し
ょ
う

ゆ
の
ほ
う
が
お
い
し
い
」と
子
ど
も
た
ち
。

　
し
ょ
う
ゆ
も
そ
れ
以
外
も
、も
う
浮
気

は
し
ま
せ
ん
！（
笑
）

産
地
や
農
家
の
方
々
の
努
力
に
感
謝

新
米
を
食
べ
て
思
う
こ
と

大
田
区
　
米
っ
娘
さ
ん

　

先
日
、初
め
て
パ
ル
シ
ス
テ
ム
さ
ん
で
新

米
を
購
入
し
ま
し
た
。お
米
自
体
も
お
い

し
か
っ
た
の
で
す
が
、あ
ら
た
め
て
食
の
大

切
さ
を
感
じ
ま
し
た
。

　

今
、食
料
難
や
食
品
ロ
ス
の
問
題
が
あ

が
っ
て
い
ま
す
。で
き
る
だ
け
食
材
を
余
す

こ
と
な
く
、産
地
や
農
家
の
方
々
の
日
々
の

努
力
に
感
謝
し
て
、い
た
だ
こ
う
と
思
い
ま

す
。

今
さ
ら
聞
け
な
か
っ
た
…

意
味
が
わ
か
っ
た
！ 

＃
ハ
ッ
シ
ュ
タ
グ

練
馬
区
　kim

m
y

　

11
月
号
の
キ
ー
ワ
ー
ド
を
読
ん
で
、

＃
ハッ
シュ
タ
グ
の
意
味
、よ
う
や
く
理
解
で

き
ま
し
た
。若
い
世
代
に
ち
ょっ
と
恥
ず
か

し
く
て
意
味
を
聞
け
な
か
っ
た
の
で
、う
れ

し
か
っ
た
で
す
！

家
族
に
好
評
！　

作
っ
て
み
た
パ
ー
テ
ィ
料
理

府
中
市
　
ゆ
み
ち
ゃ
ん

　
11
月
号
の「
カ
ン
タ
ン・華
や
か 

お
う
ち

パ
ー
テ
ィ
」は
、ち
ょっ
と
参
考
に
さ
せ
て
も

ら
う
だ
け
で
、家
族
に
と
て
も
好
評
で
し

た
。イ
ン
ス
タ
ン
ト
の
も
の
で
も
、ア
イ
デ
ア

で
豪
華
に
な
り
ま
し
た
。

外
へ
出
た
が
る　
保
護
猫
の
良
し
乃

と
う
と
う
捕
ま
え
た
獲
物

中
野
区
　
朱
無
花
果

　

大
阪
か
ら
や
っ
て
き
た
保
護
猫
の「
良

し
乃
」と
い
っ
し
ょ
に
暮
ら
し
は
じ
め
て
、

早
6
年
。室
内
飼
い
だ
が
、外
へ
出
た
が

る
た
め
、猫
用
の
リ
ー
ド
を
購
入
し
た
。

初
め
は
リ
ー
ド
を
着
け
ら
れ
る
こ
と
を

怒
っ
て
い
た
が
、今
で
は
す
っ
か
り
慣
れ
、

リ
ー
ド
を
見
せ
る
だ
け
で
玄
関
へ
ダ
ッ

シュ
す
る
ほ
ど（
笑
）。

　
秋
晴
れ
の
今
日
、散
歩
中
ふ
と
見
る
と

「
と
か
げ
」を
く
わ
え
て
ド
ヤ
顔
し
て
い

た
。い
つ
も
見
つ
け
て
は
追
い
か
け
る
が

逃
げ
ら
れ
て
い
る
た
め
、「
今
日
は
捕
ま

え
ら
れ
た
ん
だ
ね
！
」と
思
う
反
面
、と

か
げ
に
最
恐
の
ト
ラ
ウ
マ
を
与
え
て
し

ま
っ
た
こ
と
に
申
し
訳
な
く
思
う
。

き
れ
い
な
お
口
で
笑
い
た
い
！

歯
み
が
き
の
大
切
さ
を
実
感

西
多
摩
郡
　
ひ
の
で
ナ
ナ

　
『
わ
い
わ
い
』11
月
号「
今
す
ぐ
歯
み
が

き
し
た
く
な
る
お
口
の
話
」、と
て
も
た
め

に
な
り
ま
し
た
。歯
み
が
き
を
す
る
こ
と

が
病
気
の
予
防
に
な
っ
た
り
、１
本
で
も

多
く
の
歯
が
あ
る
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が

る
と
い
う
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。 

　
元
気
に
、長
生
き
し
、お
い
し
い
も
の
を

食
べ
ら
れ
る
よ
う
、定
期
健
診
を
受
け
よ

う
と
思
い
ま
し
た
。『
歯
の
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
大
全
』も
読
ん
で
み
よ
う
と
思
い
ま

す
。 

き
れ
い
な
お
口
で
、はっ
はっ
は
と
笑

い
た
い
と
思
い
ま
す
。

●手羽元と野菜のお酢煮
八王子市　ゆーたんママ

　『便利つゆ』とお酢を火にかけ
て、しょうがとにんにくをすりおろ
し、手羽元と残り野菜（大根、人
参、れんこん、玉ねぎなど）といっ
しょに適当に煮ます。ゆで卵を入
れてもおいしいです！　簡単なの
にボリュームがあり、メイン料理に
もなるので最高です♪

●手羽元の
　カレーヨーグルト焼き

渋谷区　おだんごぱん
　カレー粉とプレーンヨーグルト、
焼肉のたれ、塩麹を混ぜ、手羽元
と合わせて、1時間漬ける。その
あと180℃に予熱したオーブンで
30分ぐらい焼く。

●手羽元の
　水炊き風スープ

台東区　ぐりにゃん
手羽元を水から入れて煮る。や

わらかくなったら、白菜、人参、春
雨など好きな具材を投入。鶏がら
スープの素、お酒、塩で味を調え
る。おもちやごはんを入れてもおい
しい。

続yum
yum

を
読
ん
で
出
産
準
備

夫
も
真
剣
に
読
ん
で
ま
す
！

青
梅
市
　
ち
び
ぷ
ぅ

　

も
う
す
ぐ
出
産
予
定
日
。毎
日
ド
キ

ド
キ
す
る
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
！ 

ま
だ

早
い
で
す
が
、カ
タ
ロ
グ『yum

yum

』の

な
か
の
記
事
の「
離
乳
食
O
K
 N
G
食

材
」が
と
て
も
た
め
に
な
り
ま
し
た
。  

　
夫
も「
た
め
に
な
る
ね
ー
！ 

こ
の
記
事

と
っ
て
お
こ
う
！
」 

っ
て
真
剣
に
記
事
を

読
ん
で
い
て
、ほっ
こ
り
し
ま
し
た
。 

町田市／ K ママ

荒川区／ YOU

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

他
人
事
じ
ゃ
な
い
、ペ
ッ
ト
ロ
ス

相
談
場
所
が
増
え
る
こ
と
を
祈
っ
て

日
野
市
　
ア
ス
カ
ボ
ー
イ

　
11
月
号
の
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
、ペッ
ト
ロ
ス
の
記
事
を
読
ん
で
。 　

　
愛
犬
の
獣
医
師
も
、ペッ
ト
ロ
ス
に
苦
し

み
、心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
相
談
し
た
経

験
か
ら
、病
院
に
飼
い
主
の
メ
ン
タ
ル
サ

ポ
ー
ト
と
し
て「
コ
コ
ロ
の
相
談
室
」を
設

け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。わ
が
家
の
飼

い
犬
も
14
歳
で
、ペッ
ト
ロ
ス
や
介
護
は
関

心
の
高
い
こ
と
で
す
。
R
さ
ん
も
専
門
の

先
生
に
相
談
で
き
た
ら
い
い
で
す
ね
。

ハロウィンで8カ月の娘がしろくまのコスチュームを。うしろ姿がまるで、しろくまの赤ちゃんでした（笑）

「食べること」は すべてにつながる

足立区／ムギ荒川土手で出会ったツグミくん。街中でも野鳥はしっかり生きている。

遺伝子組み換えやゲノム編集のこと、もっと知ってもらいたい
　アパレル会社勤務だった11年前に原発事故
が起きました。放射能の子どもへの影響が気に
なり調べていたら、脱原発に力を入れるパルシ
ステム東京の求人募集と出会い、迷わず転職。
配送や営業を経験し、2年前、商品推進課に異
動しました。
　仕事のおもな業務は、『食べものナビゲー
ター』の毎月発行や学習会の開催で、ゲノム編
集や遺伝子組み換えなど、食の安全の情報を組
合員のみなさんにわかりやすく届けることです。

日本の食べものの安全性には課題があること
に気づき、関心をもってもらえるような情報発
信をめざしているけれど…。専門家ではない一

いち

消費者の私だからこその発信ができると思って
います。
　そんな私を笑わせてくれるのは、3歳の長男
です。テレビCMで流れる曲を、歌詞をごまかし
ながら自分流に歌うのがおかしくて、家族みん
なで大爆笑！　もちろんパルシステム
のCMもテキトーに歌ってます♪♪

久
保 

賢

商
品
推
進
課

9年

コア・フード野付の産直ほたて、
北海道産直牛びーふサイコロステーキ

Vol.8

わいわいトーク

こんせんくんとコン
セント！

本文で登場する「全国オー
ガニック給食フォーラム」に
は、パルシステム東京も協賛
しています。 久保さんが発信する動画「GMナタネ調査隊」はこちらから↑
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15 14

おたよりカード
わい わい アンケート

いただいたおたよりは、機関誌『わいわい』の「わいわいトーク」
への掲載、および個人情報を削除した上で、パルシステム東京
へのご意見として、利用・蓄積させていただきます。またプレゼ
ントの当選発表のため、お名前を掲載することがあります。

今月の『わいわい』で、印象に残った記事の番号
を書いてください（複数回答可）。　
❶肉も野菜も！ ＂バラ凍結＂活用術
❷スマホすっきり写真整理
❸理事長 新年のあいさつ
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

●クロスワードパズルの答

●ポイントプレゼント
□申し込む
□申し込まない
あてはまるものに□を入れてください

●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1月号」

電話相談員
にゃんこといっしょに

めいのＹさんの気持ちもたいせつにお年玉の卒業は大人への入り口

大きくなった親せきの子
お年玉、今年はどうする？

イラスト／ごんどうまゆ

　最近では、成人した子どもに親や祖父母がお年玉を渡すの
は、めずらしいことではないようです。ただ、年齢にふさわしい
お年玉を渡し続けるのはたいへんですね。
　いつを区切りとするかの考えはさまざま。親せきなど親同士
が話し合える関係なら、あらかじめ「高校生まで」などと決めて
おけるといいですね。お正月くらいは何かあげたい気持ちがあ
るのなら、ちょっとしたプレゼントを渡すのもよいのかも。
　お年玉の終わりは、Ｙさんが子どもから大人になるとき。これ
まで大人に守られてきたＹさんが、みずから責任を果たす立場
に…。おばのNさんも、彼女を大人として見る・意見を尊重する
など、接し方を変える節目の時期。そう考えると成長を感慨深く
感じられるかもしれないですね。

　一方、Ｙさんにとっては、急にお年玉をもらえなくなったら、さ
びしいものです。できれば終わりにする年に「お年玉を渡すのは
今年が最後なの。さびしいなあ。大事に使ってね」などと声をか
けては。そして、「大きくなってうれしいよ」「これからは大人同
士、よろしくね」などと、成長を祝い励ます言葉を伝えたり、ポチ
袋にメッセージを添えたりするのもいいですね。
　まだ大人の“初心者マーク”をつけたばかりのＹさん。人生い
ろんなときがあるけれど、つかず離れず、困ったときに頼れる人
がいるということが一番の贈りものになるかもしれません。

大学生になった親せきの子。
今年はお年玉をあげようか
迷っています。

あけまして
おめでとう
ございま～す！

めいっ子・
Ｙさん

（大学生）

Ｎさん
（40代）

応援す
るよ！

これからも

さて、今月のお悩みは……？

いずれＹさんもあげる側に。あたたかい気持ち
を引き継ぐ習慣にしたいですね。

〈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 は、03ー6205ー6720 月～金、10時～16時30分（土日祝は休み）相談は無料
※ 12月28日（水）～１月３日（火）は休み

明日へ そして前へ

人
も
が
支
援
活
動
に
参
加
し
ま
し
た
。

「
全
国
か
ら
駆
け
つ
け
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
が
泥
だ
ら
け
で
取
り
組
む
姿
を
見

て
、被
災
し
た
人
た
ち
も『
前
を
向
こ

う
』と
思
え
た
の
で
は
」と
上
島
さ
ん

は
振
り
返
り
ま
す
。

「
想
定
外
の
災
害
で
イ
ン
フ
ラ
が
崩

壊
、頼
み
の
綱
の
公
助
も
機
能
し
な
く

な
っ
た
。そ
の
と
き
、力
と
な
っ
た
の
は
、

被
災
し
た
人
同
士
の
助
け
合
い
は
も

ち
ろ
ん
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
存
在
も
大
き

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。災
害
対
応
の
し

く
み
も
必
要
で
す
が
、困
難
を
解
決
し

た
の
は
やっ
ぱ
り『
人
』で
し
た
」

　

今
も
被
災
地
と
交
流
を
続
け
た

り
、移
住
し
た
り
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

も
い
ま
す
。上
島
さ
ん
は
、「
向
か
い
合

う
と
い
う
よ
り
、同
じ
方
向
を
向
い
て
、

お
互
い
さ
ま
の
精
神
で
助
け
合
う
。ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
が
そ
ん
な
社
会
づ
く
り
の

き
っ
か
け
に
な
れ
ば
」と
話
し
ま
す
。

際
交
流
の
船
旅
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

ト
な
ど
を
行
う
ピ
ー
ス
ボ
ー
ト

は
、寄
港
先
で
の
交
流
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

経
験
を
い
か
し
、１
９
９
５
年
1
月
の

阪
神・
淡
路
大
震
災
で
災
害
支
援
を

開
始
。上
島
さ
ん
た
ち
は
東
日
本
大
震

災
以
降
に
Ｐ
Ｂ
Ｖ
を
設
立
し
、本
格
的

な
活
動
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
す
。

「
被
災
地
に
着
い
た
こ
ろ
は
資
金
も

な
く
、た
っ
た
4
人
の
ス
タ
ッ
フ
で
は
何

も
で
き
な
か
っ
た
。あ
る
と
き
、炊
き
出

し
な
ど
被
災
地
で
の
活
動
は
船
旅
の

運
営
に
似
て
い
る
と
気
づ
き
、人
さ
え

集
ま
っ
て
く
れ
れ
ば
何
と
か
な
る
と

思
っ
た
ん
で
す
。現
地
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

た
ち
に
、も
う
少
し
残
って
く
れ
な
い
か

と
頼
み
、み
ん
な
で
が
む
し
ゃ
ら
に
取
り

組
み
ま
し
た
」と
話
す
上
島
さ
ん
。

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
活
動
し
や
す
い
環

境
を
整
え
る
こ
と
に
奔
走
し
な
が
ら
、

多
く
の
人
を
巻
き
込
み
、の
べ
約
9
万

東
日
本
大
震
災
で
は
イ
ン
フ
ラ
が
崩
壊
。機
能
不
全
に
陥
っ
た
被
災
地
で
人
々
を
支
え
た
の
は
…
。

人
を
支
え
ら
れ
る
の
は「
人
」

２
０
１
１
年
の
設
立
以
降
、国
内
外
で
災
害
支
援
活
動
を
行
う
一
般
社
団
法
人 

ピ
ー
ス
ボ
ー
ト
災
害
支
援
セ
ン
タ
ー（
新
宿
区
、以
下
Ｐ
Ｂ
Ｖ
）。１
月
１７
日
の

「
防
災
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
日
」を
ま
え
に
、現
場
活
動
を
続
け
る
上
島
安
裕
事
務
局
長
に
、東
日
本
大
震
災
で
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

国

取材は2022年12月9日現在

活動を終え、汚れた格好のまま
東京に戻ると、被災地とのギャッ
プに愕然とするスタッフもいた

「被災した人たちは口をそろえて『まさか自分
が…』と話します。まずは自分が備えることが
大切」と上島さん

左端以外の写真提供は
PBV／上野祥法

PBVは防災・減災への
研修・講演も行っています▶▶▶

東日本大震災では、PBVによる現地での調
整で、パルシステムの職員も活動に参加。炊
き出しにのべ43回、148人を派遣し、1万
5,000食以上を提供した（写真は、パルシス
テムグループの宮城県石巻市での活動）

111

宮
城
県
石
巻
市
役
所
大
通
り
商
店
街
の
老
舗
青
果
店「
守
谷
フ
ル
ー
ツ
」。ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
人
た
ち
が

「
俺
ら
が
営
業
を
再
開
さ
せ
る
か
ら
ね
」と
奮
闘
し
、震
災
後
、わ
ず
か
１
カ
月
で
オ
ー
プ
ン（
写
真
は

２
０
１
１
年
４
月
）
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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
 1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。

A B C D

冬の寒い時季に恋しくなる豚の角煮は、そ
のままでも炒飯にしてもおいしい人気メ
ニュー。味のしみた長ねぎのおいしさや、しょ
うがの風味が、くさみ取りのためだけでなく
食欲をそそります。ふたつの野菜の名脇役
ぶりも堪能していただける一品です。

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 豚の角煮

時間がおいしくしてくれる

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

1,000ポイントを
抽選で5名にプレゼント ！ 
今月のキーワードはお休みです。ポ
イントを希望される方は、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 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

割
グァ

包
パオ

（台湾風角煮バーガー）

中華蒸しパン「割包」に、ゆでて水
分をしっかりきった青梗菜（縦に4
つ切り）と２日目以降の味がしみた
角煮をひとつはさむ。

豚の角煮

（5～ 6人分）材　料

豚バラブロック
············· 1,200g（400g×3本）
長ねぎ································4本
しょうが···············40g（約２個）
酒··································100ml
砂糖··············大さじ5（約50g）
しょうゆ··························· 75ml
ほうれん草·························2わ

（ゆでて5cmに切りそろえる）

※割包の作り方は、パルシステム東京
ホームページで。同じ生地
で、角煮を包んだ「角煮ま
ん」にもアレンジできる。

1
4
5
6
7
9

新年に初めて毛筆で抱負や目標などを書くこと
赤飯にも使われ、おいしいあんこにもなる豆
「スキップ」や「リバース」などがあるカードゲーム
九州・沖縄と中国との間にある「東〇〇海」
天高く舞う、お正月遊びの一つ
春は花見、秋は月見で冬は○○○

よ
こ
の
キ
ー

1

2
3
4
6
8

ニシンの卵巣を乾燥・塩漬けにしたもの。おせち料理の
定番
アニメ映画化された『魔女の宅急便』の主人公の名前は？
○○○立ちの整った顔
「インナー」の反対語
友人の新たな挑戦に○○○を受ける
清流に生息する魚。子持ち○○の甘露煮

た
て
の
キ
ー

2023年
1月
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 本
誌

掲
載

の
記

事
お

よ
び

写
真

等
の

無
断

複
写

・
複

製
・

転
載

を
禁

じ
ま

す
。

発
行

／

保存期間 冷蔵3日間、冷凍10日間 全量カロリー 4975kcaℓ

作り方

1

2

3

ねぎは白い部分を５cmのぶつ切
り、青い部分は取り置く。しょうがは
繊維にそって薄切りにしておく。
4～ 5cm角に切った豚肉、ねぎの
青い部分、しょうがの半量、かぶる程
度の水(分量外)を加えて中火でアク
をとりながら30分ほどゆで、粗熱をと
る。ねぎ、しょうが、煮汁の表面に浮
いた脂をすべてとる。
味がしみやすいよう、豚肉を切断面
(脂身と肉のしましまの層)が鍋底に

4

つくよう立てて入れ、酒、砂糖、①の
ねぎの白い部分、しょうがの半量、②
の煮汁を加えて火にかけ、沸騰した
ら火を弱め40分ほど煮る。肉の上下
を返してしょうゆを加え、さらに弱火
でコトコトと40分ほど煮込む。
（肉を立てて並べ、すきまがない程
度の大きさの鍋を使うと、味しみが
よい）
角煮、ねぎ、しょうが、ほうれん草を盛
りつける。お好みでからしをそえて。
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