
いたわりパンダのおかゆ屋さん

知っておきたい
女性ホルモンのこと

今月のキーワード

NPO法人

最新情報は公式SNSで

Twitter Instagram

以前、パルシステムのレシピサイト「だいどこログ」内の、ページ｢c
ク ッ  こ

ook-o｣

で紹介されていた｢カットフルーツでデコパフェ｣に、3歳の娘と挑戦。

初めてのオリジナルパフェができました♪

初
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機 関 誌



おいしくって
元気が出るよ

朝のおかゆで
温まって、

元気を出してね

お米から炊いたおかゆは、粒がふ～っくら。
お米のとろみと甘みで、おいしさは格別です。

おかゆと養生

を養うこと

自分で
治す力 生命力

【材料】2人分
ごはん.................................200g
水.........................................400㎖
しょうが（せん切り）......... 1片
卵................................................1個
塩................................小さじ1/3

しらす..................................... 20g
青ねぎ（小口切り）.........適量

【作り方】
1..鍋にごはん、水、しょうがを入れ、中～強火
でポコポコと沸騰してきたら、鍋底からヘ
ラでゆっくりと混ぜる。
2.弱火にし、フタをして約15分煮込む。
3..一度中火にし、溶いた卵をまわし入れて混
ぜ、5秒おいてから火を止める。
4..塩を加えて全体をゆっくり混ぜ、器に盛り
つけ、しらす、青ねぎをのせる。味噌やごま
油をプラスしてもおいしい。

入れがゆに冷凍ごはんを使うときは、
レンジで温めてから使用

【材料】2人分
無洗米................1/2合
　　　　　（約80g）
水.......................... 600㎖
塩..................小さじ1/3

【作り方】
1..鍋に米と水を入れる。中～強火でポコポコと沸騰
してきたら、鍋底からヘラでゆっくりと混ぜる。
2..弱火にし、1cmくらい隙間をあけてフタをし、約
30～40分煮込む（お好みのやわらかさに調整）。
3.塩を加えてゆっくりと混ぜ、火を止める。

◎�吸水はしなくて大丈夫。
　普通米の場合は洗い、しっかりと水けをきって入れる
◎�混ぜるときは触りすぎず、
　ゆっくりと底からはがすように、ていねいに
◎弱火で煮込んでいるあいだは、いっさい触らない
◎�火を止めたあと、フタをして5分程度蒸らすと、しっとりとした味わいに

血圧や体温が低い朝に、
おかゆを食べるとおなかの中から温まり、
効果的に体温を上げられます。
お米のでんぷんが身体と脳を動かします。

国際中医薬膳師
パーソナル薬膳トレーナー

緒形なおみ
Instagramは＠naomi.yakuzentecho.

生活に役立つ薬膳や中医学の情報を発信しています

　消化吸収に負担の少ないおかゆは、養生食の基本。身体が無理
せず気・血・水（栄養や身体を動かすパワー）に変えることができる養
生食です。

　口は最初の消化器官といわれます。ここでしっかり噛んだ
ものが胃に運ばれ、消化吸収されて栄養になります。トロトロのおかゆ
は胃の負担を軽くしますが、粒の状態がしっかりしたおかゆは、よく噛
むことを心がけましょう。

　中医学（中国伝統医学）で冬は、春に備えてためこむ時季。食べ
物や生活習慣などの良いものも悪いものもためこんでしまうので、注
意が必要です。寒いと身体は消耗しますよね。暖かくして、よく休み、
消化によい温かいもの（おかゆはピッタリです！）を食べて、どうぞ養生
なさってください。

ちゃんと
噛んで食べる

ちゃんと
寝る

おかゆには
お米からコトコト炊く
 「炊きがゆ」と
ごはんからすぐ作れる
 「入れがゆ」が
あるんだ

養生のキホン養生とは

POINT

朝つらい 寒がりのあなたに

卵としょうがのおかゆ
調理時間：20分（煮込み時間15分を含む）
1人分�204kcaℓ

じんわりしみる　コトコトおかゆ
調理時間：50分（煮込み時間30～40分を含む）�全量257kcaℓ

どうして
おかゆがおすすめなの？

温まる具材
しょうがをプラス

おかゆの
お届けでーす

おかゆは養生に適した
食べ物だといわれてるんだ。
薬膳にくわしい先生に
教えてもらおう！

おかゆのお供にごま昆布や
キムチ、明太子、お漬け物、
梅干しもおすすめだよ

手順はカンタンなんだね
『鮭ほぐし』と食べたい！

私も
食べたーい

この特集では、
炊いたお米を
「ごはん」と呼ぶよ

まずは基本から！

身体を温める食材は、
しょうがとねぎはもちろん、鶏肉、鮭、
かぶ、えびなどもおすすめです

お茶わん1杯
約150gです

おかゆは冬の朝ごはんにぴったりな一食。
具材や下味でアレンジは無限、
ダイエットや簡単なランチにも活躍します。
おなかから温まるおかゆレシピを、
パンダくんたちが屋台をひいてお届けします♪
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水分をたっぷりと含んだお米と具材で
満腹感のあるおかゆ。胃腸に負担をかけない
温かい食事は、整腸作用も。
鶏肉やきのこなどの具材で、栄養バランスもUP！

具沢山おかゆは一度で、ごはん・おかず・
スープが食べられるラクチンごはん。
子どもも喜ぶリゾット風にするなど
アレンジしだいで豪華に変身します。

【材料】2人分
ごはん.................................150g
水.........................................350㎖
鶏もも肉............................100g
しめじ........................1/2パック

【作り方】
1..長ねぎは2cm幅の斜め薄
切りに、しょうがは皮付きのまま薄切りにする。にんにくは包丁の腹で
つぶし、芯を除く。
2.鍋に鶏手羽元と①、水を入れ、強火で沸騰させ、アクを除く。
3.【A】を加え、フタをして弱火で約40分煮込む。

長ねぎ........................................1/4本
しょうが（薄切り）......................1片
『産直鶏ガラスープ』.........大さじ1/2
青ねぎ（小口切り）.................適量

【作り方】
1..鶏もも肉は小さめのひと口大に切る。しめじは軸を除き、小
房に分ける。長ねぎは1cm幅の斜め薄切りにする。
2..鍋にごはん、青ねぎ以外のすべての材料を入れ、強火で煮る。
沸騰したらアクを除く。
3.ごはんを加えて混ぜ、フタをして、弱火で15分煮込む。
4.全体をゆっくり混ぜ、器に盛りつけ、青ねぎをのせる。

【作り方】
1.しめじは軸をとり、小房に分ける。
2..鍋にバターを入れて中火で熱し、ベー
コン、しめじ、ほうれん草を順に加えて
炒める。
3..ごはん、水を加えて強火で煮る。沸騰
してきたら、鍋底からヘラで混ぜる。
4..弱火にしてフタをし、10分煮込んだら
【A】を加えて混ぜ、フタをしないで、さ
らに5分煮込む。
5.全体をゆっくり混ぜて、火を止める。

【作り方】
1..ウインナーは斜め3等分に切る。ミニトマ
トはヘタをとり、4等分に切る。ブロッコ
リーは小さめの小房に切る。
2..鍋にごはん、水を入れ、中～強火でポコ
ポコと沸騰してきたら、鍋底からヘラで
混ぜ、弱火にしてフタをし、10分煮込む。
3..①とコンソメ顆粒を加えて全体を混ぜ、
フタをして、さらに5分煮込む。
4..プロセスチーズをちぎって入れ、塩を加え
て全体をゆっくり混ぜ、火を止める。

ほうれん草とベーコンのミルクがゆ
調理時間：25分（煮込み時間15分を含む）�1人分�316kcaℓ

ブロッコリーとチーズのコンソメがゆ
調理時間：25分（煮込み時間15分を含む）�1人分�241kcaℓ

鶏ときのこのおかゆ
調理時間：30分（煮込み時間15分を含む）
1人分�236kcaℓ

朝ごはんに
セルフおかゆ定食

★.クコの実や甘栗、もち米などを加えて煮れば、サムゲタン風スープにも。
　保存はスープが冷めてから、チャック付き保存袋に小分けして冷凍庫へ。

炊飯器でおかゆをつくってドン！.と出
し、冷蔵庫にセットしておいた「おか
ゆのお供」を並べれば、朝おかゆ定食
の完成。ラクチンでおいしい！

『信州望月高原の産直白菜キムチ』
『産直ごま昆布（えりも産日高昆布）』
『とろーり半熟産直たまご』
など

予約登録米 産地交流
お米が定期的に届くシステム。生産
者にとっては「待っている人が確実
にいる」という安心につながります。
※.オンラインパルのネット注文（定期お届
け）から、いつでも登録可能です。

産直産地のそれぞれの取り組みを、
組合員が共有できるのが産地交
流。実際に産地を訪れるほか、オン
ライン企画などでお米のこと、田ん
ぼのことなどを楽しく学べます。

「エコ・チャレンジ」「コア・フード」などの
独自の栽培基準

産地では化学合成農薬や化学肥
料にできるだけ頼らな
い、環境保全型農業に取
り組んでいます。

ひとりランチに
スープジャーおかゆ

１..大さじ２の米を入れ、内側の線まで熱
湯（約300㎖）を注ぎ、菜箸で混ぜ、フ
タをして3分おく。

２..お湯だけ捨てて、再び線まで熱湯を注
ぐ。フタをしっかり閉めて３時間ほど
おいたらできあがり。...

★.熱々のお湯を使うのがコツ。やけどに注意し
てください
★.夜に準備して朝に食べるのなら、６時間程度
を目安に（商品説明書の保温時間を確認し
てください）

【材料】2人分
ごはん.......................................150g
水...............................................250㎖
『パラパラカットベーコン』.....20g
しめじ............................................30g
冷凍ほうれん草(バラ凍結)....30g
バター（有塩）...................大さじ1
　..牛乳................................100㎖
　..シュレッドチーズ...........50g
　..塩..............................小さじ1/3

【材料】2人分
ごはん...................................150g
水...........................................300㎖
『ポークウインナー』..........2本
ミニトマト.................................3個
ブロッコリー........................ 30g
コンソメ顆粒...........小さじ1弱
プロセスチーズ...................２個
塩..................................ひとつまみ

パルシステムの産直米
毎日食べるお米こそパルシステム。

産直産地では、おいしくて安全・安心な米づくりを続けています。
おいしくお米を食べることで環境保全にも協力でき、重いお米を届けてもらえるのもうれしい。

お
か
ゆ
に
は
、ふ
っ
く
ら
し
て

お
米
の
味
が
し
っ
か
り
し
た
、

『
新
潟
こ
し
ひ
か
り
』や

『
秋
田
あ
き
た
こ
ま
ち
』が

お
す
す
め

銘柄に迷ったら…

300㎖の保温スープジャーを使用

お弁当
にも

ぴったり

鶏手羽元と長ねぎのスープストック
調理時間：50分（煮込み時間40分を含む）　
1人分130kcaℓ（具材含む）

お米は食事の源  だから な安心・

鶏ガラスープで
しっかりした味わい

運動も
大事だよ

ささみやムネ肉でも
おいしいよ。温かいおかゆで
代謝も上がるんだ

おかゆの魅力、伝わったかな？　
食べたくなったら、
いつでも呼んでね～♪

おかゆ好きの
ボクは、お米が
大好き！

「スープストック」に
ごはんを加えて煮れば
本格中華おかゆに！

ランチにも大活躍
子どもに人気の
レシピをお届け！

チーズ
大好き！

これはカンタン！

少ない量で
満足感がある
おかゆをお届け！

おかゆ好き
すぎるな～

【材料】4人分
鶏手羽元................................6本
長ねぎ................................1/2本
しょうが.................................. 1片
にんにく.................................. 2片
水..................................... 1000㎖
　..酒..............................大さじ3
　..『産直鶏ガラスープ』
　　　　...........................大さじ1
　..塩.......................小さじ1/2

A

自宅仕事が増えたあなたに 体重が気になるあなたに

A

安全
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月経（生理）とのつきあいかた更年期と女性ホルモンの関係エストロゲンと骨密度
月経は身体症状を知るバロメーター。女性
ホルモンのバランスが保たれていると、規則
正しい周期で月経があります。しかし食生活
の乱れ、ストレスや睡眠不足などで身体に負
担がかかると、ホルモンバランスが乱れ、月
経不順の原因にも。
一方、月経痛などの症状はがまんしなくてい
いもの。薬で症状をやわらげ
ることもできます。また、ピル
を使って月経周期をコント
ロールすると、将来の子宮
内膜症の予防にもなります。

40代になると卵巣機能が低下。エストロゲンを
つくれなくなります。ところが、女性ホルモンが視
床下部・下垂体からの指令どおりに分泌されない
ことで脳内が乱れ、自律神経にも影響。さまざま
な不調（更年期障害）がおこりやすくなります。
また、女性ホルモンの材料となるコレステロール
が使われなくなるため、脂質異常症の増加につな
がります。

老年期 更年期 性成熟期 思春期 小児期

ホットフラッシュ（のぼせ・ほてり・
発汗）、肩こり、頭痛、めまい、腹
痛、腰痛、不眠、イライラ、動悸・息
切れ、うつ状態・不安感など骨密度については『わいわい』2022年10月号

掲載の「骨貯金」も参考にしてください。▶️▶️▶️

更年期障害のおもな症状
カルシウムが多く含まれる
乳製品や、大豆製品、小魚類
などを食べて骨を丈夫に！

閉経 初経

女性ホルモンが、一生のうちに分泌される量
は、ティースプーン1杯ほど。増やすことはでき
ません。男性の身体でも、微量ですが男性ホ
ルモンからエストロゲンがつくられています。

一生に分泌されるのは
ティースプーン１杯

平均的なエストロゲンの変化

プロゲステロン
妊娠した時に、赤ちゃんと母
体を守るために働くよ！

『わいわい』
編集スタッフS（50代）

アイル女性クリニック院長

加藤季
すえ

子
こ

 

監修　加藤季子

婦人科の先生に
聞きました！
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い
か
た
に
つ
い
て
、婦
人
科
の
先
生
に
聞
き
ま
し
た
。

婦人科を
ホームドクターに

女性の身体は、つねにホルモンバランスの変化
にさらされ、心身にさまざまな不調がおこりま
す。男性にもそのことを知っておいてもらえる
と、うれしいですね。
婦人科は妊娠の時だけでなく、思春期から高齢
期まで、一生のおつきあいです。症状は人それぞ
れ。内科に行くような気持ちで、気軽に相談して
ください。女性のみなさんが自分の身体の主役
になるように願っています。

150

100

0

50

（pg/㎖）

（年齢）
80歳 60歳70歳 50歳 30歳 10歳40歳 歳20 0歳

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
血
中
濃
度

分泌がなくなるのは寂しい
けど、心身は安定。体調に
気をつけながら適度な運
動を心がけ、穏やかな第二
の人生をスタートしよう！

更年期障害は不安だけど、ホルモ
ン補充療法（HRT）や漢方薬を使っ
た治療法もあるみたい。心配な症
状があるときは、血液検査でホルモ
ン状態を調べてみるといいかも

分泌はほとんど
なくなる

閉経前後の約10年間は
分泌が不安定に。更年期
障害が現れることも

分泌が安定

このころ、妊娠や出産の
適齢期といわれるのは、
女性ホルモンが安定し
てるからなのね

10歳ごろから
分泌量が
増えはじめる

QQQQQ AAAAA
婦
人
科
を
受
診
す
る
と
き
に

準
備
す
る
こ
と
は
？

受
診
す
る
ま
え
に
最
終
月
経
、病
歴
、気
に
な
る
症

状
を
メ
モ
し
て
お
く
と
、診
察

が
ス
ム
ー
ズ
で
す
。不
正
出
血

が
あ
る
と
き
は
、出
血
が
止
ま

る
ま
で
待
つ
の
で
は
な
く
、す

ぐ
に
受
診
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

最近、なんとなく
調子が悪いのは
更年期だから？

更年期は女性ホルモンが
大きく変化する時期です。

特に心身に
影響するのがエストロゲン。

年齢によって分泌量が変化するので、
流れを知っておきましょう。

月経など妊娠に備える身体を
つくるよ。丸みを帯びた体つき
や肌に潤いを与えたり、骨密
度を高く保ったりするんだ！

エストロゲン

エストロゲンには骨密度を高く保つという作用もあ
ります。そのため、エストロゲンの分泌量が減り始め
てからは骨

こつそしょうしょう

粗鬆症の注意が必要です。カルシウムを
意識的に摂り、適度な運動を心がけるなど、予防する
ことが大切です。
また、骨粗鬆症は、喫煙によって閉経が早まることが
原因となることもあるので気をつけましょう。

67 女性ホルモンのこと 女性ホルモンのこと取材は2023年1月13日現在



参考文献：『図解でわかる NPO法人・一般社団法人 いちばん最初に読む本』
（アニモ出版、2017年）　取材は2023年1月13日現在

●
●
●

「NPO」はボランティアなども含む非営利の団体
NPOのなかでも行政に認証された団体が「NPO法人」
NPO法人は社会貢献活動のエキスパート

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

NPO法人

今月のキーワード

理事会報告 NPO法人

よく目にする「NPO法人」って何？

じ
つ
は
だ
れ
に
も
身
近
な「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
」

　「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
」は
社
会
の
た
め
に
活
動
す
る

特
別
な
団
体
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

も
と
も
と「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
」は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
町
内
会

な
ど
も
含
む
非
営
利
の
団
体
全
般
を
指
す
言
葉

で
す（
右
下
参
照
）。そ
の
な
か
で
、Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
に

よ
っ
て
都
道
府
県
等
に
認
証
さ
れ
た
団
体
が「
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法
人（
特
定
非
営
利
活
動
法
人
）」で
す
。

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
な
ど
の
非
営
利
法
人
は
、株
式
会

社
な
ど
の
営
利
法
人
の
よ
う
に
利
益
を
株
主
な

ど
に
分
配
す
る
の
で
は
な
く
、活
動
を
続
け
る
た

め
の
資
金（
人
件
費
も
含
む
）と
し
て
使
い
ま
す
。

利
益
の
分
配
を
目
的
と
す
る
か
し
な
い
か
が
、

「
営
利
」と「
非
営
利
」の
違
い
で
す
。

市
民
社
会
の
な
か
で
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
が
育
つ

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
に
な
る
メ
リ
ッ
ト
は
、助
成
金
や

補
助
金
の
受
け
や
す
さ
、税
制
面
で
の
優
遇
な
ど

が
あ
り
ま
す
が
、毎
年
の
事
業
報
告
書
や
決
算

関
連
書
類
の
提
出
、情
報
公
開
の
義
務
な
ど
が

課
さ
れ
ま
す
。こ
れ
は
、「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
は
市
民

自
ら
が
チ
ェッ
ク
し
育
て
て
い
く
も
の
」と
の
考
え

が
基
本
に
な
って
い
る
た
め
で
す
。

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
の
設
立
目
的
に
は
社
会
的
な
課

題
の
解
決
を
掲
げ
て
い
る
と
こ
ろ
が
多
く
、民
間

企
業
で
も
社
会
貢
献
が
求
め
ら
れ
る
現
在
、ま
す

ま
す
重
要
度
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。活
動
内
容
に

共
感
し
た
ら
、イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加
や
寄
付
な
ど

の
支
援
を
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

N
P
O
の

N
は
ニ
ッ
ポ
ン
？

P
は
パ
ー
ト
ナ
ー
…
？

A
B
C
の
歌
だ
と

N・O・P
の

順
だ
よ
ね
？

11
72億9,611万円

組合員数 ：52万8,971人

総事業高
予算比97.6％

◀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

91.9％
65.5％ 29.5％

卵パック▶
77.7％

63.3％ 41.4％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.3％

リユースびん▶
67.1％

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

予算未達成

［教えて！ NPO法人にした理由］
　パルシステムの 2022
年度市民活動助成基金＊ 

の 助 成 団 体 で も あ る
「NPO アジア人文文化
交流促進協会（JⅠⅠ）」に聞
いてみました。

Q. なぜ NPO 法人にしたのですか？
A. 会社は利益を上げなければいけませんが、利益が
出なくても取り組むべき課題が社会にはたくさん
あります。行政でも会社でも満たすことができない
ニーズや課題に取り組むのが NPO 法人だと思った
ためです。
Q. NPO 法人にして、いちばんよかったことは？
A. 私たちが考える課題に共感してくれる仲間が集ま
り、積極的に力を貸してくれることです。ボランティ
アの方たちも自分の興味・関心、課題意識に基づいて
行動しているので、自由で、お互いをリスペクトし
て、いっしょに活動することができます。

＊ 市民活動助成基金とは…パルシステム事業によって生じた剰余
金をもとにつくられた基金。ＮＰＯ法人だけでなく、ボランティ
アや市民（任意）団体などさまざまな団体への助成を
行っている。
団体の活動レポートや公募の詳細はこちらから➡

（1）2023年度生活協同組合パルシ
ステム東京震災復興支援基金 助成
限度額決定の件
　｢パルシステム東京震災復興支援

基金｣（愛称：パル未来花基金）の23
年度助成限度額を400万円（22年度
と同額）とすることを議決しました。

第21回定例理事会開催11/24

　三鷹市や近隣の地域などで環境問
題に取り組む23団体が参加するイベ
ント（NPO法人みたか市民協同発電
主催）に、パルシステム東京・三鷹セン
ターも出展しました。
　会場は三鷹中央通り商店街の歩行
者天国。｢遊びながらエコについて学
ぶ｣というイベントのテーマに合わせ、
ゲーム｢リユースびん釣り｣を用意。
洗って繰り返し使うリユースびんのほ
うが、リサイクルするより、CO2排出量
が少ないことを楽しく伝えました。
　また、｢うちエコ診断｣や包材のプラ

スチック削減、再生エネルギーの取り
組みなどもアピールしました。

｢SDGsアクション『みたかエコマルシェ2022』｣に
三鷹センターが出展しました11/13

環
境
問
題
や
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
環
境
の
取
り
組
み

を
、地
域
の
み
な
さ
ん
に
伝
え
た

　パルシステム東京では、各配送セン
ターで貧困問題に取り組む団体など
に、食料や調味料などを届ける支援を
おこなっています。年末に向けくらしに
困る人を支援する取り組みで、夏に引
き続き3回目。
　今回、届けた産直米は『エコ岩手ひ
とめぼれ5㎏』（JAいわて花巻）。40
団体をとおして1,636袋（約8,180㎏）
を提供しました。
　また、これまで一部センターで行っ
ていた予備青果を届ける支援も、今年
度から17センター中14センターまで
拡大しました。
　総代会での意見をふまえた、｢くら

しに困っている方をともにささえる地
域活動方針｣も作成中です。地域の組
合員もともに参加できる、貧困問題へ
の取り組み方を考えていきます。

身近な貧困問題への取り組み
生活困窮者へのおこめ支援を実施12月

NPO＝Non-Profit Organization（非営利的な組織）

１．単発でイベントやボランティアに参加できる
★�イベントやセミナー、報告会などいろいろとあり、最近は
オンライン開催も増えて参加しやすい！
★�ボランティア募集サイト（「activo」等）で興
味のあるものをチェックできる➡

（ホームページの更新やオンラインでの情報発信をしていない団体もあ
りますが、上記のような募集サイトから活動状況を知ることができます）

２．気軽に寄付できる
★�海外に学校を創設するなどの使途が具体的に決まっ
ているものや、クラウドファンディングなどのキャンペー
ン型のものであれば、少額から気軽に寄付できる

（寄付をすると団体から活動報告などが届くようになるため、より
詳しく活動内容を知ることができます）

★�組織運営が適正かつ活動内容の公益性が高く、一定
の基準を満たしていると都道府県等の認定を受けた
「認定NPO法人」（有効期間は5年間）への個人の
寄付は、所得控除・税額控除が適用される

３．身近な人に広めるだけでも支援になる
★�団体の活動を知って周囲に広めるだけでもOK。地域
や社会にどのような課題があるかを多くの人に理解し
てもらえることは、団体にとっての支援ともなる

●NPO法人をもっと身近に！
　知ってほしい3つのポイント

NPOサポートセンター
常務理事・事務局長

小堀 悠 さん

JⅠⅠ理事兼事務局長
楊 淼

（Yang Miao）さん

外国人住民と地域
住民のあいだにあ
る「知らないから
こわい」という壁
を壊すのが私たち
の活動です！

たとえば…

NPO法人はNPOのなかのひとつ～東京都にはこのようなＮＰＯ法人があります～

12月13日　産直米を受け取るNPO法人
フードバンクTAMAのみなさん（多摩センタ
ーにて）

NPO（非営利の団体）

ボランティア
町内会など

NPO 法人
学校法人
医療法人
社会福祉法人
宗教法人

一般社団法人
一般財団法人
公益社団法人※
公益財団法人※
など

※ 一般（社団／財団）法人が公益法人制度の基準を満たして公益性が認定されると、公益
（社団／財団）法人となります。参考サイト：内閣府「NPO ホームページ」／東京都生活文化スポーツ局「NPO 法人ポータルサイト」

2022 年 10 月末時点で認証された NPO 法人数は全国で 50,517。
とくに都市部は法人数が多く、東京都は 9,000 を超えます。

難病の子どもと
家族への

宿泊場所の提供

リユースPCを
無償で寄贈

若手演奏家
育成のための
コンサート開催

ベランダなど
身近な場所からの

野鳥調査

消費生活
協同組合

労働組合など
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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

産直バジルが香り立つ
『ジェノベーゼソース』のひみつを知ろう　

日
本
国
憲
法
の
施
行
か
ら
75
年
。憲
法
へ
の
理
解

を
深
め
る
た
め
、憲
法
学
者・木
村
草
太
さ
ん
と
評
論

家・荻
上
チ
キ
さ
ん
に
よ
る
ト
ー
ク
イ
ベ
ン
ト
が
オ
ン
ラ

イ
ン
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。は
じ
め
に
、憲
法
に
お
け

る
子
ど
も
の
権
利
に
つ
い
て
木
村
さ
ん
が
解
説
。「
日

本
国
憲
法
成
立
時
は
、子
ど
も
の
権
利
は
重
要
視
さ

れ
て
い
な
か
っ
た
。時
代
と
と
も
に
憲
法
を
も
と
に
社

会
保
障
制
度
が
整
備
さ
れ
、子
ど
も
の
権
利
も
考
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」と
話
し
ま
し
た
。

　
次
に「
親
の
信
仰
の
自
由
と
子
ど
も
の
権
利
」「
離

婚
後
の
親
権（
単
独
親
権
、共
同
親
権
）」「
い
じ

め
」を
テ
ー
マ
に
ト
ー
ク
を
展
開
。「
宗
教
」で
は
、宗

教
上
の
理
由
で
学
校
の
必
修
科
目
と
な
っ
た
剣
道
が

受
講
で
き
ず
、退
学
処
分
に
な
っ
た
こ
と
な
ど
、木
村

さ
ん
が
過
去
の
裁
判
事
例
を
わ
か
り
や
す
く
解
説
し

ま
し
た
。「
離
婚
後
の
親
権
」で
は
、離
婚
後
の
く
ら

し
の
な
か
で
起
こ
り
う
る
問
題
点
な
ど
気
づ
か
さ
れ

る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。「
い
じ
め
」で
は
、長
年

い
じ
め
問
題
に
取
り
組
ん
で
い
る
荻
上
さ
ん
か
ら
、い

じ
め
の
防
止
や
発
生
原
因
、日
本
の
い
じ
め
問
題
に
対

す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
の
問
題
点
が
話
さ
れ
ま
し
た
。

　
質
疑
応
答
で
は
、テ
ー
マ
以
外
の
話
で
も
さ
ま
ざ
ま

な
質
問
が
寄
せ
ら
れ
、木
村
さ
ん
、荻
上
さ
ん
は
そ
れ

ぞ
れ
て
い
ね
い
に
回
答
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

11/19

PickUp

私たちの身近にある原発
東海第二原発と再処理施設学習会

11/28

11/3011/23

（たまだいら委員会）

（ふちゅう委員会）（パルシステム東京）

なぜ石けんは環境にやさしいの？
実験を交えて楽しく学びました

11/24

　太陽油脂㈱の堀清貴さんによる学習会。製造
工程での省エネや、自然由来の原料で生分解さ
れやすいことなど、石けんが環境にやさしい理由
を学びました。酢と石けんを混ぜる実験では、石
けんが白い固まりに。「ドレッシングなど酢を使っ
た皿などは、ふきとってから洗って」とアドバイス。

　講師は脱原発ネットワーク茨城・共同代表の小
川仙

せんげつ
月さん。｢原発の心臓部・圧力容器は交換

できない。長期の運転で中性子による照
しょう
射
しゃ
脆
ぜい
化
か

が進む。特に東海第二はその劣化データが正しく
とれていない可能性がある｣と指摘。廃棄物処理
についてなど、再稼働の問題点を解説しました。

　自家製の発酵食品７種を作って楽しんでいる
食育リーダーの安藤久美子さんを講師に、日本
における発酵食品の歴史や特徴、効能について
学習。手軽な甘酒の作りかたやぬか床との上手
なつきあいかたも知った参加者たちは、「もっと
気軽に発酵食品を取り入れよう」と話しました。

　フラワー講師の矢口久美子さんの指導のもと、
クリスマスリース作りに挑戦。土台の半分にリボ
ンを巻き、下にポインセチアやアネモネなどの花
や葉を接着剤で飾り付け。「バランスが難しい」と
悩みながら、１時間ほどでリースが完成。「華や
かで飾るのが楽しみ！」と笑顔でいっぱいに。

アーティフィシャルフラワーで
華やかなクリスマスリース作り！

11/19

（パルシステム東京）

　輸入飼料への依存に危機感をもち、以前から
国産飼料の導入に取り組んできたポークランドグ
ループの豊下勝彦代表が講演。効率重視の畜
産への疑問から始めた飼料米の取り組みや、豚
が快適にすごせる室内型放牧、資源循環のよう
すを紹介。未来につながる「畜産」を語りました。

輸入飼料に頼らない畜産をめざして
～ポークランドグループ～　産直Cafe開催

（家計活動委員会）

11/12

　マネキャリサポーターⓇの合田菜実子さんを講
師に、教育費について学習。子どもひとりにかか
る教育費をもとに、資金準備の方法をていねいに
解説。先輩ママが語る塾や習いごと、高校・大学
での授業料や部活など、実際にかかった費用の
実態に、資金準備の重要性を実感しました。

教育費はいくらかかる？
上手な準備の仕方

発酵食品で生き生きLIFE♪
免疫力を高めて冬を乗り切ろう！

憲法学者・木
き

村
む ら

草
そ う

太
た

さんと評論家・荻
お ぎ う え

上チキさん 対談
「憲法の意義を子どもの権利から考える」

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

（八王子子安委員会）

左：木村草太さん、東京都立大学教授
右：荻上チキさん、TBSラジオ「荻上チキ・
Session」パーソナリティ、一般社団法人 
社会調査支援機構チキラボ所長

わが社はソースが自慢です。『カニのトマトク
リームソース』『ボロニア風ミートソース』な
ど、本格的なレストラン
の味を、手軽に楽しんで
いただきたいです。
毎年7月初旬には、初摘
みのバジルを使った商品
が出ます。フレッシュな味
わいを、楽しみにしてい
てくださいね！

　
人
気
商
品
の
ひ
と
つ『
産
直
バ
ジ
ル

の
ジ
ェ
ノ
ベ
ー
ゼ
ソ
ー
ス
』。そ
の
魅
力

は
ど
こ
か
ら
く
る
の
か
、ソ
ー
ス
メ
ー

カ
ー
の
エ
ム・シ
ー
シ
ー
食
品・
前
田

清
彦
さ
ん
か
ら
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　
バ
ジ
ル
は
大
規
模
な
国
内
産
地
が

少
な
く
、露
地
栽
培
、手
摘
み
は
貴

重
。産
地
の「
さ
さ
営
農
」か
ら
の
熱

い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
聞
き
、産
地
と
メ
ー

カ
ー
の
連
携
が
あ
っ
て
こ
そ
、よ
い
も

の
が
で
き
る
と
わ
か
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
、今
回
の
お
楽
し
み
、ツ
ナ

サ
ン
ド
づ
く
り
。前
田
さ
ん
の
指
導
の

も
と
、画
面
越
し
に
み
ん
な
で
作
り
、

そ
の
場
で
食
べて
、お
い
し
さ
を
共
有
。

　
ホ
ッ
ト
サ
ラ
ダ
や
ジ
ェ
ノ
ベ
ー
ゼ
ラ

イ
ス
な
ど
、ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
も
紹

介
。参
加
者
か
ら「
冷
や
し
ト
マ
ト
に

か
け
る
」「
め
ん
つ
ゆ
に
混
ぜ
る
」な
ど

お
す
す
め
の
レ
シ
ピ
も
飛
び
出
し
て
、

ジェノ
ベ
ー
ゼ
達
人
に
な
れ
ま
し
た
！

エム･シーシー食品（株）
前田清彦さん

 オンライン企画　おうちde作り手に会おう！ 11/19

▲兵庫県に本社をおくエム･シーシー
食品（株）。バジルは鮮度が命。摘ん
でからすぐ加工できるよう、県内の

（株）ささ営農に栽培からペースト加工
までを依頼。エム･シーシー食品の工場
で調理加工をし、おいしいソースにする
という、オール “メイドイン兵庫”を実現

▼組合員の声も反映させながら、3回
のリニューアルを経て、今の商品に。
レトルトでなく冷凍品なので熱殺菌の
必要がなく、香りを保てるのもおいしさ
の理由

▲バジルを生産する「ささ営
農」の八木正邦社長が畑か
らメッセージ（中央）
安全・安心を徹底した「ひょ
うご安心ブランド」認証取
得、露地栽培、朝摘み、手
摘みなど、こだわりがつまっ
たバジル（右）
加工場が近いので、朝摘ん
だバジルはその日のうちに
ペーストに（左）

▼作ったのは「ツナサンド」。
ジェノベーゼソースにツナと
マヨネーズを混ぜて、パン
に塗るだけの簡単調理。バ
ジルの香りをのがさないよ
う、解凍はあたためすぎな
いのがコツ（中央）

ラジオ番組での共演も多いふたりの対話は
聞きやすく、わかりやすかったと好評

（株）ささ営農
（たつの市）

エム・シーシー
食品（株）
（神戸市）

兵庫県
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パル職員の
ミニコラム

入協歴

好きなパル商品

わいわいトーク

おしえてあげたい

私のレシピ

　近年の地球温暖化による異常気象や
自然災害、環境汚染など、地球が悲鳴を
あげているのは誰もが感じているところだ
と思います。
　今、パルシステムグループでは、よりよ
い未来に向け、「脱炭素社会」「循環型
社会」「自然共生社会」をめざして「環
境・エネルギー政策」の見直しを行ってい
ます。

　政策では、事業と活動でのアクション
プランも示されます。商品開発や物流な
どの事業の取り組みだけでなく、環境に
やさしい商品を買う、資源を大事に使う
など、一人ひとりが取り組まないとできな
いこともあります。事業の取り組みも組合
員の理解なくして進みません。
　持続可能な環境のために、みんなで
行動していきましょう。

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

12月号クロスワードの正
解は「とりなべ」でした

応募総数は798通でした。江東
区の和田さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
清瀬市の加藤さんをはじめ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

描
い
て
み
ま
し
た
！

イ
ラ
ス
ト
レ
ッ
ス
ン
ノ
ー
ト

世
田
谷
区
　
に
ん
じ
ん

　

イ
ラ
ス
ト
レ
ッ
ス
ン
ノ
ー
ト
を
参
考
に
、

イ
ラ
ス
ト
を
描
い
て
み
た
ら
、

耳
が
大
き
く

な
っ
た
り

く
ま
の
よ
う
で

く
ま
で

な
か
っ
た
り

わ
が
家
の
猫
を

描
い
て
み
た
ら

案
外
、似
て
た
り

し
ま
し
た
。

な
か
な
か
、お
も
し
ろ
い
で
す
。

２
０
２
３
年
は
写
真
集
を
作
り
た
い
で

す
！

一
人
暮
ら
し
の
息
子
へ
送
っ
て
安
心

大
好
評
の『
パ
ル
の
は
こ
』

多
摩
市
　
さ
む
が
り
子

　
今
年
の
春
に
息
子
が
遠
方
の
大
学
に
進

学
し
ま
し
た
。生
ま
れ
た
と
き
か
ら
パ
ル
シ

ス
テ
ム
の
も
の
に
囲
ま
れ
て
育
ち
、パ
ル
シ
ス

テ
ム
が
な
い
地
域
で
初
め
て
の
一
人
暮
ら

し
。市
販
の
加
工
品
を
好
ま
な
か
っ
た
の

で
、こ
れ
か
ら
ど
う
な
る
こ
と
や
ら
と
思
っ

て
い
た
と
こ
ろ
、『
パ
ル
の
は
こ
』を
知
り
、

冷
凍
品
を
送
って
み
た
ら
大
好
評
。今
ま
で

食
べ
た
こ
と
が
な
い
も
の
で
も
パ
ル
の
も
の

な
ら
と
、安
心
感
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　

私
も
ふ
だ
ん
見
な
い
商
品
を
目
に
す
る

よ
う
に
な
り
、冷
凍
ハ
ン
バ
ー
グ
や
国
産
牛

の
牛
丼
の
具
な
ど
新
た
な
発
見
も
あ
り
ま

し
た
。こ
れ
か
ら
も
送
っ
て
あ
げ
よ
う
と

思
って
し
ま
う
の
は
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
だ
か
ら

な
の
だ
と
思
い
ま
す
！ 

　
私
が
甘
い
の
も
あ
り
ま
す
が（
笑
）。

私
を
助
け
、笑
顔
に
し
て
く
れ
る

お
料
理
セ
ッ
ト
に
感
謝

文
京
区
　
ま
に
ゃ
で
ぃ
母
さ
ん

　
仕
事
と
家
事
で
いっ
ぱ
い
いっ
ぱ
い
。夕

方
が
近
づ
く
に
つ
れ
、夕
飯
の
メ
ニュ
ー
を

毎
日
考
え
る
の
が
憂
鬱
で
し
た
。そ
ん
な

と
き
、『
お
料
理
セ
ッ
ト
』を
知
り
、お
野

菜
な
ど
が
カ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る
し
、自
分

で
作
ら
な
い
レ
シ
ピ
だ
し
、感
激
し
ま
し

た
。と
て
も
助
け
ら
れ
て
ま
す
。

　
夕
飯
の
時
、家
族
と
笑
顔
で
過
ご
せ
る

の
も
お
料
理
セ
ッ
ト
の
お
か
げ
で
す
。

レシピ募集中！

「春キャベツ」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。

●手羽中の
　ガーリックハーブ焼き

世田谷区　あっちゃん
　手羽中を皮目を下にして酒をふ
り、フライパンで蒸し焼きにする。
火がとおったらフタを開けて水分
をとばし、ガーリックハーブソルト
を振るだけ。パリッとジューシーに
仕上がります。

●手羽中と根菜のポトフ
台東区　U子

　手羽中、人参、大根、れんこん、
ごぼうを軽く炒め、水、コンソメ顆
粒、おろししょうがで煮込めば完
成。青ねぎを散らすときれいです。

●手羽中のチキン南蛮風
葛飾区　土間美由紀

油（大さじ３）をひいたフライパ
ンで、手羽中をしょうゆ・砂糖（各
大さじ２）、塩少々で焼く。盛りつけ
た手羽中にタルタルソースをかけ
て、できあがり。

続
子
ど
も
と
チ
ャ
レ
ン
ジ

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
の
お
菓
子

三
鷹
市
　
ア
ロ
マ

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の『
産
直
小
麦
の
ホ
ッ
ト

ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
』の
商
品
袋
の
レ
シ
ピ
を

参
考
に
、子
ど
も
と
カ
ッ
プ
ケ
ー
キ
を
作

り
ま
し
た
。ミ
ッ
ク
ス
ナ
ッ
ツ
、人
参
、か

ぼ
ち
ゃ
を
入
れ
て
オ
ー
ブ
ン
で
焼
き
ま
し

た
。野
菜
が
苦
手
な
娘
も
お
い
し
く
食
べ

て
く
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
使
って

お
菓
子
づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
す
！

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

娘
の
た
め
に
も
気
を
つ
け
た
い

ジ
ェ
ン
ダ
ー
の
こ
と文

京
区
　
ね
こ
好
き

　
『
わ
い
わ
い
』12
月
号
の
キ
ー
ワ
ー
ド

「
ジ
ェ
ン
ダ
ー
」、今
5
歳
の
娘
が
い
ま
す

が
、い
ろ
い
ろ
な
話
の
な
か
で
気
を
つ
か
っ

て
い
る
言
葉
で
す
。

　
「
男
の
子
な
ん
だ
か
ら
髪
の
毛
が
短
い

ん
じ
ゃ
な
い
？
」と
娘
か
ら
言
わ
れ
た
り

す
る
と
、「
男
の
子
で
も
髪
の
毛
を
長
く

し
た
い
子
も
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
？
」と
か
、

こ
ち
ら
が
い
ろ
い
ろ
な
可
能
性
や
ス
タ
イ

ル
を
否
定
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
い

ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
気
づ
か
な
い
う
ち
に
固
定
観

念
で
話
を
し
て
い
る
こ
と
も
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、な
る
べ
く
広
い
視
野
で
話

が
で
き
る
よ
う
な
環
境
づ
く
り
を
心
掛
け

て
い
ま
す
。

私たちのくらしは未来の環境につながっている

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。

子育てという名の親育ち、現在進行形です
　3歳になる娘が中心の毎日。配送のときにふ
と娘のことを話したら、毎週｢娘さん、どうして
る？｣ って聞いてくださる組合員さんもいます。
｢少し風邪ぎみで…｣と答えたら心配してアドバ
イスをくださるなど、とても助かっています。
　最近、大笑いしたのも、娘のことです。おまま
ごとをしていた娘が｢どうぞ｣と妻に手渡したお
皿の下に、おもちゃのお札が隠されていたので
す。私たちは｢世渡り上手な大人になれるな｣と
確信。爆笑しました。

　自分が久しぶりに泣いたのも娘とのひととき
です。東日本大震災の被災者を応援する曲『花
は咲く』が作られた背景を説明していたら、震
災のことを思い出し、自分のほうが泣いてし
まったのです。
　やるべきことより、やりたいことを優先させて
しまっていた過去の自分。そんな自分が仕事も
家事も育児も投げ出さずに続けている…。自画
自賛だけど、社会人として夫として親として、少
しずつ成長していると感じています。

林 

亮
太

練
馬
セ
ン
タ
ー

配
送
担
当

5年

『カリコロおからリング』

Vol.9

わいわいトーク

足立区  わが家のエース
笑う門には福来たる。

羽村市  タヌキの空
新しい発見やこどもの
「自分でできること」を
増やしてあげたい！

八王子市  わんたった
＃白だし＃便利つゆのウサギです。
今年はたくさんお料理がしたいです。

江東区  のんくん（7歳）
百人一しゅ、いっぱい
とれるようになる！！

中野区  うさぴょん（10 歳）
すごいたくさんの工作をしたい！

応募イラストご紹介

わいわい12月号

イラストレッスン
ノート

かいたの
見せてね！

お題に「2023年に
やりたいこと」を

よせてもらいました。

part１

今月の食材

「までっこ鶏手羽中
スペアリブ
(バラ凍結)」

小金井市／おばたろう4月に生まれた息子は『ななつぼし』で作るおかゆが大好き！
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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2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いたわりパンダのおかゆ屋さん
❷知っておきたい 女性ホルモンのこと
❸キーワード「NPO法人」
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

遊びのバリエーションを増やそうくり返し遊びで好奇心が育まれる

毎日毎日くり返し遊び
大人はツラいよ～

イラスト／ごんどうまゆ

　「もう１回やろう！」「もう１回読んで！」というくり返しは、成
長のなかで通る道。何度も同じ展開になることに安心したりし
て、「またやりたい！」と続けます。セリフなどのこだわりは、大
人にわからないことも多くて、ママ・パパは根気をためされます
ね。でも子どもは遊びのなかでいろいろと感じて、好奇心を育
みます。Ａちゃんが毎日同じ遊びを求めるのは、ママと十分楽し
めている証拠ですよ。気力・体力がもつときはめいっぱい遊べ
ると◎。「今日はどう遊ぶのかな？」と観察すると、毎日少しず
つ遊びが変わっていくことに気づいて、おもしろいかも。
　そうはいってもムリなときは、「いまはお休みするね」と大人
側の気持ちを伝えましょう。「遊びスイッチのＯＮ／ＯＦＦ」を切
り替えながら過ごせるといいですね。

　どうしても冬はおうち時間が増えて、ずっと部屋にいると気
が滅入ることも。たとえば、子どもといっしょに料理をしたり散
歩に出かけたり、遊びのバリエーションを増やして、気分転換す
るのもひとつ。家から出れば、同年代の友だちや外の世界と出
合えて、親子とも開放的な気持ちになれるかも。
　かくれんぼやかけっこ、いつもと違う公園へのおでかけなど
子どもといっしょだから体験できることもたくさんあります。　
　Ａちゃんの自由な行動を楽しんで、親も童心にかえってのび
のび遊べるといいですね。

毎日毎日娘と二人、お人形で遊んで
います。同じ遊びがずっと続いて、
しんどいです～！！

ハイ、もう１回！今度は
ママがウサギちゃんだよっ！

子ども
Ａちゃん（３歳）

Ｅさん（30代）

変え
て遊ぼう！

少し
ずつ気分を

さて、今月のお悩みは……？

掃除や洗濯物たたみなどのお手伝いも
Ａちゃんには楽しいごっこ遊びになるかも？

〈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 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

明日へ そして前へ

作
品
を
作
っ
て
き
た
会
員
も
多
く
在

籍
し
て
い
ま
す
。10
年
と
い
う
タ
イ
ミ

ン
グ
で
、そ
れ
ぞ
れ
の
今
の
着
眼
点
で

作
品
を
作
り
上
映
し
、地
元
の
人
た
ち

と
い
っ
し
ょ
に
振
り
返
り
た
い
と
企
画

し
ま
し
た
」と
、制
作
の
き
っ
か
け
を
話

し
ま
す
。

　
ま
た
、「
震
災
10
年
と
ひ
と
く
ち
に

言
っ
て
も
、過
ぎ
た
時
間
の
意
味
は
そ

れ
ぞ
れ
…
。大
切
な
人
を
亡
く
し
、今

も
痛
み
を
抱
え
て
い
る
人
。復
興
が
進

ん
で
い
る
地
域
と
進
ん
で
い
な
い
地

域
。そ
れ
ぞ
れ
が
抱
え
る
課
題
も
、時

間
が
た
って
、よ
り
複
雑
に
な
っ
た
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
」と
も
。「
4
人
の
監
督

そ
れ
ぞ
れ
の
視
点
を
と
お
し
た
、震
災

後
10
年
と
い
う
時
間
を
考
え
て
ほ
し

い
」と
結
び
ま
し
た
。

　
映
画
の
視
聴
は
事
前
申
し
込
み
が

必
要
な
オ
ン
デ
マ
ン
ド
配
信
で
す
。特
設

サ
イ
ト
か
ら
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

を
忘
れ
な
い
…
。そ
の
思
い
を

ベ
ー
ス
に
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京

は
、毎
年
3
月
に
3・11
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

を
開
催
し
、被
災
地
の
声
を
組
合
員
に

届
け
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
は
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
特
設
サ
イ
ト『3

 . 1 1 
w

eek 

～
被
災
の
記
憶
と
今
を
知
る

～
』を
開
き
ま
す（
３
月
３
日
～
13
日
）。

会
場
に
足
を
運
び
に
く
い
方
や
、震
災

時
は
幼
かっ
た
若
い
世
代
に
、自
宅
に
い

な
が
ら
自
由
な
時
間
に
被
災
を
知
って

も
ら
い
た
い
と
企
画
し
ま
し
た
。

　
サ
イ
ト
で
配
信
す
る『
10
年
後
の
ま

な
ざ
し
』は
、4
人
の
監
督
が
被
災
地
の

今
を
記
録
し
た
オ
ムニ
バ
ス・ド
キュメ
ン

タ
リ
ー
。2
月
18
日

(土)
に
は
、パ
ル
シ
ス

テ
ム
東
京
本
部
で
映
画
上
映
と
監
督
の

ト
ー
ク
セッ
ション
も
あ
り
ま
す
。

　
我
妻
さ
ん
は
、「
み
や
ぎ
シ
ネ
マ
ク
ラ

ド
ル
に
は
、震
災
と
向
き
合
い
な
が
ら

10
年
た
っ
た
被
災
地
で
、人
々
の
追
憶
を
、4
人
の
監
督
が
そ
れ
ぞ
れ
の
視
点
で
描
い
た
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
。

オ
ム
ニ
バ
ス
映
画『
10
年
後
の
ま
な
ざ
し
』を
配
信
し
ま
す

毎
年
、開
催
の
東
日
本
大
震
災「
3・11
を
忘
れ
な
い
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
」。今
年
度
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
特
設
サ
イ
ト
を
立
ち
上
げ
ま
す
。

サ
イ
ト
で
配
信
す
る
映
画『
10
年
後
の
ま
な
ざ
し
』を
制
作
し
た「
み
や
ぎ
シ
ネ
マ
ク
ラ
ド
ル
」代
表
の
我あ
が

妻つ
ま

和
樹
さ
ん
に
、話
を
聞
き
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

3.11

取材は2023年1月13日現在

『10年後のまなざし』を制作した「みやぎシネマクラドル」は、映像作家と市民が映画をとおして交流し、ネットワークを広めるプロジェクト。この
作品には我妻さんの監督作品『微力は無力ではない～ある災害ボランティアの記録～』も含まれている （写真提供：みやぎシネマクラドル）

『あいまいな喪失』山田徹監督『海と石灰　～仮設カフェをつくる～』
海子揮一監督

特設サイト「3.11week ～被災の記憶と今を知る～」は、3月3日～ 13日まで。
で。こちらからでも▶️▶️▶️

『冬歩き』村上浩康監督

112

パルシステム東京 3.11week 検索

\ 3月3日～/
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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
 2月 24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

すだちなど柑橘系の果汁をしぼったさっぱ
り味のナムルは、箸休めにもぴったり。シャキ
シャキしていて、いくらでも食べられます。
ナムルはつくりおきにもとても便利。人参や
ほうれん草のナムル（2020年4月号に掲
載）も一緒に作ってテーブルに。
彩りもよく、食卓が明るくなります。

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 もやしの和風ナムル

さっぱりたくさん食べられる

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 ！ 
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
 2月 26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

ビビンパ

白米の上に、焼肉のたれにつけておいた
牛肉を炒めたもの、もやし、人参、ほうれん
草、ゼンマイなどお好みのナムルをのせ、
温泉卵をのせて、できあがり。
もやしのほどよい酸味がアクセントになり
おすすめです。ビビンパにのせるときは、
水けをきって。

もやしの和風ナムル
保存期間 冷蔵4日間

（3〜4人分）

全量カロリー90kcaℓ

材　料

『緑豆もやし』····································· 300g
『素材がいきる白だし』······················· 30ml
すだち···················································2個
(レモンやゆずなどの柑橘系で代用可。
果汁であれば20ml)
白いりごま···································大さじ1/2

★もやし300g（１袋）はレンジで作りやすい量となりま
す。倍量でつくりおく場合は、２回レンチンするか、ゆで
て作る。

1

2

耐熱ボウルや深めの器に、軽く水洗いして水けを
きったもやしを入れ、ふんわりラップをして電子レン
ジで600W2分30秒、加熱する。
もやしから出た水けはきらずに、白だし、すだちの
果汁、白ごまを加えて和える。

作り方

1
2
3

5

7

「福は内、鬼は外」と唱えながら行うことは？
○○を貸す、○○に力が入る、○○の荷が下りる
独特の香りと苦味のある葉もの野菜。鍋料理でも色濃
く映える
ボクサーの〇〇〇諒太、芥川賞作家の〇〇〇沙耶香、
俳優の〇〇〇雄浩
上りも下りも、急なものも、ゆるやかなものもある

た
て
の
キ
ー

1
4
5
6
8

と～っても不思議なこと
インターネット上の仮想空間「○○バース」
見ると思わず叫びたくなる？ 作品『叫び』を描いた画家
陰暦2月の別称。「如月」と書く
早春に花が咲く植物。昔は地下茎からとったでんぷん
が調理に使われた

よ
こ
の
キ
ー
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