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「これで野菜は足りているのかな…」
「子どもの好みに合わせて肉料理に偏りがちだけど大丈夫？」
毎日のごはん、栄養バランスで悩んでいませんか？
そこで、今回は栄養のプロ、管理栄養士さん家の晩ごはんをご紹介！
栄養のこと、献立作りのヒントいっぱいでお届けします！

管理栄養士　村上安
あ づ み

曇さん
組合員歴15年のパルユーザー。病院勤務、企
業やデイサービスのメニュー開発・作成など
を経て、現在は『わいわい』のレシピ監修をは
じめ、他生協のメニュー監修や栄養価計算な
どにも携わる。

管理栄養士とは… 
健康な方のほか、病気を患っている方や高齢
者など、一人ひとりに合わせた栄養指導や給
食管理、栄養管理を行う。一方、栄養士は、お
もに健康な方を対象に栄養指導や給食の運
営を行う。

見たい！ 知りたい！

管理栄養士さん家の
ち

村上さん家の1週間の晩ごはん
実際に管理栄養士さんはどんなごはんを作っているの？
1週間の晩ごはんを見せてもらいました！

★のメニューは作り置きし、ほかの日にも食卓に

○ごはん
○豚肉とキャベツのオイスターソース炒め
○ほうれん草のおひたし
○人参とツナのサラダ★

サラダは作り置きに
ツナは大好きで欠かせない食材。た
んぱく質も手軽に摂れるのでおすす
め。サラダはオリーブオイルと塩、レ
モンでさっぱりと。多めに
作って朝食の１品にも。

『ツナフレーク缶』
70g×3

○ごはん
○豆腐の卵あんかけ
○きゅうりのマリネ★
○もやしとごぼうの味噌汁

卵と豆腐でたんぱく質を
充てん豆腐は日持ちもして便
利。「豆腐の卵あんかけ」は、鍋に

『便利つゆ』としょうゆ、みりんを
沸騰させ、溶き卵を入れて水溶き
片栗粉でとろみをつけ、
豆腐を崩しながら加えて
温めるだけ。

『うめてば豆腐
（ブロー豆腐）』
300g×3

○海鮮丼
○れんこんサラダ
○レタスの卵スープ

レタスはスープでたっぷりと
月曜日のサラダを、れんこんとマ
ヨネーズで味変。生野菜も味つけを
すると、2 〜 3日保存でき、薄味にし
ておくとリメイクがしやすいです。海鮮
丼に『おくらとなめこの山
芋和え』でボリュームアッ
プさせるのもおすすめ。

○ごはん
○鶏のから揚げ
○レタスの和風サラダ
○もずくスープ

冷凍食品でカンタンに
徹底的に手ぬきの日。温めるだけ、
のせるだけのパル商品もフル活
用しています。サラダは、火曜のマ
リネをのりとごま油でリ
メイク。『産直もずくの
スープ』は薄味でおいし
いので、よく使います。

『産直もずくのスープ』
4.3g×5

『松山あげ（きざみ）』
45g

『使えるカレー・中辛
（フレークタイプ）』
220g

『クリームシチュー
（フレーク）』
240g

『おくらとなめこの
山芋和え』
50g×4
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「ひじきと松山あげの
レンジ煮」の

レシピはこちら▼

○パン
○白身魚のアクアパッツァ
○きのこサラダ（市販）
○ひじきと松山あげのレンジ煮

野菜を多めに
冷凍の魚も、野菜といっしょに蒸し
煮にすると、おいしくヘルシーです。
野菜はあるものをなんでも入れて。
ひじき煮は、「だいどこロ
グ」のレシピが簡単でおい
しくて気に入っています。

○ごはん
○具だくさんオムレツ
○かぼちゃとチーズのサラダ
○豚汁

○ごはん
○野菜たっぷりドライカレー
○コールスローサラダ

困ったらカレー！
残り野菜を使いきるなら、やっぱり
カレー。どんな野菜もカレーがまと
めてくれます。フレークタイプのル
ウは作りたい分だけ使え
て便利。クリーム煮もよ
く作ります。

野菜の使い方やたんぱく質の摂
り方、とても参考になりました。

私も毎日、栄養バランスを考えて
いるわけではないですよ。手抜き
の日や、冷蔵庫に残っている食材
で、名前のない料理を作ることも
多いです。

いろんな食品を食べるためにも、
「この料理にはこの食材」と決め
つけずに、いろいろ使ってみるの
もいいですね。

一般成人2人で１週間に摂りたい栄養素を含んだ食材の注文目安です。
量は週によって増減します。なるべくいろいろな食材を摂れるように、注
文するときに栄養バランスを考えておくと安心です。参考にしてください。

卵 乳製品 その他

１パック 2品目 果物、海藻類など適宜

豆・豆製品 野菜・きのこ（冷凍食品・乾物を含む）

3品目 緑黄色野菜3品目
その他の野菜4～5品目
いも類1～2品目
きのこ類1～2品目

穀類 魚介・肉類（缶詰・冷凍食品を含む）

玄米・パン・麺類など
2〜3品目
(玄米は月1回)

違う種類を4～6品目

月

● 玄米
● 卵
●シュレッドチーズ
● ハム
●しめじ
● エリンギ

● かぼちゃ（冷凍）
●プロセスチーズ
● 豚バラ肉
● 人参
● 玉ねぎ
●ごぼうなど残り野菜

使った食材● 玄米
● 豚ひき肉
● 玉ねぎ
● 人参

●トマト
● なす
●ピーマン
●ごぼう

● キャベツ
●きゅうり
● ハム

使った食材

●白身魚
●トマト
● 玉ねぎ

● なす
●ごぼう
●ひじき

● 人参
●『松山あげ』
● パン

使った食材
● 玄米
● 冷凍から揚げ
●レタス

● のり
●『産直もずくのスープ』

使った食材
● 玄米
●まぐろ切り落とし
● ほたて刺身

● れんこん
● 人参
●ツナ

●レタス
● 卵

使った食材

● 玄米
● 豚バラ肉
● キャベツ

●ピーマン
● ほうれん草
● 人参

●ツナ
使った食材● 玄米

● 豆腐
● 卵

●えのき
●きゅうり
●もやし

●ごぼう
使った食材

ぶ
と
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
を
摂
る
こ
と
が

で
き
、バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
な
り
ま
す
。ま

た
、ご
は
ん
は
玄
米
に
し
て
い
ま
す
。食

物
繊
維
が
多
い
の
と
、よ
く
噛
む
の
で
早

食
い
防
止
に
な
り
ま
す
。

冷
凍
品
の
選
び
方
は
？

冷
凍
食
材
は
、予
定
が
変
わ
っ
た
と
き
や

時
間
が
な
い
と
き
の
た
め
に
、お
か
ず
に

な
る
よ
う
な
も
の
を
１
〜
２
品
頼
む
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

あ
と
は
、味
が
つ
い
て
い
な
い
、魚
の
切
り

身
と
か
バ
ラ
凍
結
の
お
肉
と
か
、自
分
で

味
を
つ
け
ら
れ
る
も
の
を
選
ん
で
い
ま

す
。

味
つ
け
の
工
夫
は
？

和
食
で
統
一
す
る
と
塩
分
が
高
め
に
な

る
の
で
、同
じ
味
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、

調
理
法
も
重
な
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。主
菜
が
炒
め
も
の
の
と
き
は
、副
菜

は
油
を
使
わ
な
い
煮
物
や
蒸
し
物
と
か
。

そ
う
す
る
こ
と
で
油
の
量
も
減
り
、減
塩

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

村上さんがパルシステムで注文する品目と目安
（50代夫婦、自宅での食事回数は1日1 〜３回）

火水木金土日

参考にしてね！

次ページで栄養バランスのいい
献立作りに挑戦！

毎日の献立に悩む
『わいわい』
編集スタッフ

村上さんに栄養バランスのとり方、
献立作りのポイントを聞きました！

QQ
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パルの配達日

具だくさんオムレツをメインに
かぼちゃは煮物が多くなってしま
いがちですが、レンジで加熱してつ
ぶしてサラダに。冷凍野菜は下処
理が不要なので、野菜を手軽に摂
るのに便利です。
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栄養バランス
もっ

のこと
と知りたい！毎日の食事や栄養のお悩みに

村上さんがお答えします！

お弁当も栄養バランスは必要？
4歳の息子は好き嫌いが多く、お弁当作りに悩んでま
す。栄養バランスも大切だと思うのですが…
� （こうちゃんママさん）
苦手なものを無理に詰めなくても、ほかの食事で補え
ればいいと思います。毎日のお弁当作りは大変。栄養バ
ランスを考えるのが理想ですが、小さなお弁
当箱に入れられる量も限られています。まず
はおいしく食べきれることが大事。お弁当
の時間が楽しくなって、苦手なものも食
べられるようになるといいですね。

Q
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栄
養
も
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事
だ
け
ど

食
事
を
楽
し
い
時
間
に

運動のあとは？
中学生になった娘が運動部に入りました。疲れて
帰ってきたとき、どんな食事にするといいですか？
� （ぴょんこさん）
運動のあとに摂るといいのがたんぱく質。でも、たん
ぱく質を身体の中で有効に活用するにはビタミンB群
も必要なので、やはりいろいろな食品を摂るのが好ま
しいと思います。汗をかいたあとは、ビタミンやミネラ
ルを多めに摂るといいですね。牛乳やチーズ、ヨーグ
ルトなどの乳製品はたんぱく質、ミネラルも豊富なの
で、帰ってきてパッと食べるのにはおすすめです。

Q

A

運
動
の
あ
と
も

バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
を

シニア世代の食生活は？
夫婦ともに70歳を過ぎ、食も細くなってきました。食生活はどん
なことに気をつけたらいいですか？� （MJさん）
歳をとって運動量が減ると筋肉が落ちてくるので、筋肉を維持す
るためにもたんぱく質は必要です。肉や魚のほか、卵、大豆製品
なども合わせて、積極的に摂るようにしましょう。

Q

A

どのくらい摂るといいの？
年齢に関わらず、たんぱく質は1食20g
を目安に摂っていただきたいです。赤
身の肉なら100gほど。毎食、たんぱく
質を含む食材を片手一杯ほど摂ること
が推奨されています。それだけの量を
毎食摂るのは難しいですが、意識して
食べるようにしましょう。

積
極
的
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
ま
し
ょ
う

朝食・昼食の栄養は？

Q

A

朝は忙しく、昼食は家族バラバラ。栄養のことはあまり考え
ていないのですが大丈夫でしょうか？� （Rさん）
主食だけにならないように、できれば主食に合う野菜やたん
ぱく質を１つ、２つ足すといいですね。卵、チーズ、牛乳、ヨー
グルト、野菜ジュース、納豆など、調理が簡単なものや、夕食
の残りでもOK。
昼食も麺類やパン、おにぎりなど主食だけにならないよう
に。ゆで卵を1つ足すだけでも違いますよ。 カロリーが気になる

Q

A

食べ盛りの息子（高校1年）と、メタボでカロリーが
気になる夫。別々のメニューを考えるのもめんどう
で、いつも悩んでいます…　　�（お肉大好きさん）
お肉であれば、部位を変えるといいですね。カロ
リーを控えている方も、たんぱく質は摂ったほうが
いいので、とんかつだったら、息子さんはロース、お
父さんはヒレにすれば、同じメニューでも大丈夫。あ
とは、主食の量を調整するといいですね。

部
位
を
変
え
て

カ
ロ
リ
ー
調
整

減塩の食材が増えています。やはり塩分は控
えたほうがいいのでしょうか？
　� （うめぼしおにぎりさん）
健康のためには減塩を心がけたいものです。国
が推奨する一日の塩分摂取量は、男性7.5g未
満、女性6.5g未満と、かなり厳しくなりました。
塩分の摂りすぎは高血圧の原因になり、脳梗
塞や腎臓病のリスクも高くなります。だしを濃く
したり、減塩の調味料を使ったりして、薄味に
慣れることがいちばんですが、いきなり薄くする
と食べた気がしないこともあります。レモン汁
や酢、香辛料などで工夫するのもいいですね。

Q

A

油を上手に使う
油を使うとうまみが補われるので、炒め物などは塩分が少
なくてもおいしく食べられます。ドレッシングも塩分を下げ
られますが、かけすぎには気をつけましょう。

メリハリで食事を楽しく
外食は塩分が気になることもありますが、せっかくの食事
なので厳しくせず、おいしくいただきましょう。その後の食事
で気をつけたり、塩分を外に出すカリウムの多い食材（野
菜、芋類、きのこ、海藻類、くだものなど）をたくさん摂るとい
いですね。野菜ジュースを飲むのもおすすめです。

お
い
し
く
減
塩
し
よ
う

村上さん家を参考にしながら
1週間の晩ごはんを作ってみました！

（40代夫婦と8歳の子ども1人）

仕事で帰りが遅くなった
ので外食。子どもが好き
な回転寿司へ。サイド
メニューで、いつもより
食材のバリエーション
を増やしてみた。

○ごはん
○チンジャオロース（『お料理セット』）
○納豆サラダ
○ワカメスープ

○ごはん
○焼き鮭
○じゃがいもと人参のきんぴら★
○なすの味噌汁
○納豆
★のメニューは作り置き

○豚丼
○じゃがいもと人参のきんぴら
　チーズのせ★
○たまごスープ

○ごはん
○鶏の照り焼き
○きゅうりの酢の物
○油揚げとしめじの味噌汁

家族みんな大好きな照
り焼き！　子どもと夫
はモモ肉、私はムネ肉
でカロリーオフに。

納豆でたんぱく質を追
加。少し塩分が多めに
なったかな？

具だくさんの味噌汁に
すると食材を使いきれ
ていいな。でも、全体に
ボリュームが少なかっ
たかな？

子どもの習い事の送り迎えで遅く
なったので、手早くで
きて、さっと食べられる
メニューに。丼ものに
すると野菜もいっしょ
に摂れてうれしい。

昨日は野菜の量が少
なかったので、今日は
多めにしてバランス
を。

○ほうれん草とベーコンの
クリームパスタ

○『サラダベースごぼう』

○寿司
○あさりの味噌汁
○茶碗蒸し（もずく入り）
○鶏のから揚げ
○ポテトフライ

○ごはん
○人参しりしり
○なす煮びたし
○具だくさん味噌汁

1週間で摂りたい栄養の目安が
あると、注文もそんなに悩まずに
すみました。これなら続けられそ
うです！

お肉の部位を変えたり、塩分のこ
とも気にしていたり、とてもいい
と思います。たんぱく質や野菜が
少ない日もありますが、足りない
と思ったら次の日に意識して食
べるようにすれば大丈夫。

汁物だけで1gほどの塩分
を摂ることになるので、味
噌汁の具材や焼き魚の付
け合わせにカリウムや食物
繊維を多く含む食材を加
えるといいですね。

便利なセットを使うと、食
材の種類も多くなっていい
ですね。食材の数が増える
と自然と彩りもよくなりま
すよ。

パスタがクリーム系なの
で、サラダはマヨネーズ以
外のほうが味つけが変化
してよかったかもしれませ
ん。トマトを添えるだけでも
いいですね。

気をつけたい塩分のこと

たんぱく質が少し足りない
ので、味噌汁に肉を入れる
か、冷や奴を１品つけるだ
けでも違いますよ。

具材がカットされてい
て便利な『お料理セッ
ト』で、時 短！ 納豆は
ほうれん草と和えてボ
リュームアップ。

主
食
だ
け
に

な
り
そ
う
な
と
き
は

ゆ
で
卵
を
プ
ラ
ス

月火水木金土日
パルの配達日

あなたの家ではどうしてる？
献立の工夫やおすすめレシピをお寄せ
ください。「わいわいトー
ク」(12・13ページ)に掲載
で300ポイントプレゼント!!

5 4見たい！ 知りたい！ 管理栄養士さん家の晩ごはん取材は2023年3月17日現在　イラスト：豊岡絵理子見たい！ 知りたい！ 管理栄養士さん家の晩ごはん



新たな生活が始まる4月。
仕事に復帰して、子どもを自転車で送迎することになった人、
自転車通勤を始めることにした人もいるのではないでしょうか。
さて、そんなあなたに質問です。

日常生活で、自転車のルールを意識して乗っていますか？
「自動車の運転免許をもっているから大丈夫」という人も、
「ルールをまったく知らない」という人も、確認してほしいポ
イントです。

2020年以降、東京都内の交通事故発生件数が増加傾向に
あります。なかでも、コロナ禍で自転車利用者が増えたことも
あり、自転車事故の占める割合が大きくなっていて、昨年は交
通事故の約5割となっています。

★�2023年4月1日から改正道路交通法が施行され、すべ
ての年齢の自転車運転者を対象として、ヘルメット着用
が努力義務※となりました

★�見通しの悪い交差点などに
ある右図の標識のある所で
は、必ず一度止まりましょう

停止線

※「努力義務」は、罰則規定のない交通ルールのこと

★�進路をあけさせるために歩行者に対してベルを鳴らすのも
×。また、歩道を通行中にほかの自転車とすれ違うときは、相
手を右に見てすれ違うようにします

歩道と車道が区別されている道路では、車道の左側を通
行します。歩道を走るのは例外です（右記参照）

●「普通自転車歩道通
行可」の標識（右図）・
標示がある場合

●13歳未満の子ども、
70歳以上の高齢者、身体の不自
由な人が運転している場合

●安全のため歩道通行がやむを得
ない場合

青信号で左折するときも、横
断歩道に歩行者がいる場合
は一時停止します

道路交通法上、自転車は「軽車両」です。
赤信号の場合は、自動
車と同じく停止線の手
前で停止し、青信号を
待ちます

例外のケース（左上 2参照）とし
て歩道を走る場合も歩行者を優
先し、車道寄りを徐行（すぐに停
止できる速度での走行）します。
歩行者の通行の妨げになるときは一時停止

４
月
１
日
か
ら

ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用
の

努
力
義
務
が

す
べ
て
の
年
齢
で

対
象
に
！身近な乗り物の

知識をアップデート！

下の交差点のイラスト内で、自転車に乗っている人が①～⑥の６人います。
そのうちルールを守って正しく運転できているのは、どの人物でしょうか？

自転車のルールを
守って運転しましょう

いま都内で
自転車事故が増えています！

自転車のルールを身につけて
スマートな運転を

「自転車専用」をチェック

事故の多い交差点はとくに注意

電動アシスト自転車で気をつけたいポイント 自転車の保険に加入する前に知っておきたいこと

雨の日はレインコートで

どの人物が正しく運転できているか、わかりましたか？
答えはこちらです。

車道の右側通行は 歩道を走るのは

自転車は基本的に車道を通行するた
め、車両用信号に従いますが、歩行者
用信号機に「歩行者自転車専用」の表示
（❶）がある場合は、歩行者用信号に従
います。また、道路に自転車横断帯（❷）
がある場合は、自転車横断帯を通行し
なければいけません

雨の日に傘をさしながら自転車を運転することは
片手運転になり危険です。また、スマホを見なが
ら運転することやイヤホンを使用することは、ま
わりに注意が向かなくなったり気づきにくくなっ
たりして危険です。

東京都では2020年4月から、自転車利用中
の対人賠償事故に備える保険等への加入
が義務化されています。

詳細はこちら
（東京都都民
安全推進部の
サイト）▶▶

電動アシスト自転車の車体は
30kg前後。運転者本人と幼児、
荷物がのると総重量は100kg
以上になることも！

車体が重い
●�倒れ始めると支えきれないので、幼児を乗せたままで目を離さな
いようにする
●押して歩くときは少し自分の側に車体を傾けて支える

加速しやすい＆急発進する
●サドルに座って両足を地面につけてから電源を入れる
　ケンケン乗りは非常に危険

●信号待ちでも両足を地面につける
　ペダルに片足を置いたまま、くしゃみなどをした瞬間に踏み込んで急発進することも

幼児用の前席は不安定
●幼児２人を乗せるときは、後席→前席の順で、
	 降ろすときは、前席→後席の順で

事故の賠償金は高額になって
いて、都内でも自転車事故の
賠償金が9,000万円を超えた
事例も…！

交差点ではどちらかが優先道路になって
います。標識等により示された道路、中央
線や車両通行帯のある道路が優先道路
になるほか、道路の幅や一時停止などの
有無によって優先関係があります。優先
道路ではないほうを走行している場合
は一時停止して安全を確認しましょう

停車中に車体ごと子どもが転倒 スピードを出して歩行者と衝突
幼児同乗の電動アシスト自転車で多

発 高額賠償となった自転車事故

ほかにも、飲酒運転、夜間の無灯火、二人乗り（幼児同乗は除く）、並進
（横並びで走る）など、さまざまな禁止事項があります。「このくらいなら
…」と油断しがちですが、こうしたことから「単独事故」も急増しています

優先

交差点を斜めに
右折するのは自転車が歩道を通ってもよい

とされる例外のケース

歩行者がいる
横断歩道の手前で一時停止は

停止線を越えているので 車道寄りを走っていないので

Q.

A.

　自転車は手軽な乗り物ですが、じつは車よりも
交通ルールがむずかしい面があります。車道だけ
でなく、歩道を通行する際のルールも知っておく
必要があるほか、加害事故にも注意が必要です。
　東京都内は東西方向に電車が走り、南北方向

はバスや自転車を使うことが多い傾向で、とくに
渋滞しがちなエリアでは自転車が便利ですが、安
易に考えて乗ると、事故にもつながりかねません。
今年4月からヘルメット着用が努力義務化された
のも、頭を守ることで救える命が多いからです。
　自分や相手の身を守るために、正しいルールを
身につけて、快適な自転車生活を送ってください！

監修：彦坂誠さん
一般財団法人
日本交通安全教育普及協会

自転車の
ルールのおさらい

「自転車ナビマーク」（左）
と「自転車ナビライン」
（右）は、自転車が走行
する位置をわかりやすく
示したものです。

！

！

！

4

1

1 2

車道の右側を通行1

交差点を斜めに右折3

歩道を走行2

車道から離れて歩道を走行6

横断歩道の手前で停止5左折の途中で停止4

32

1
2

1

2

5 6

歩
行
者

自
転
車
専
用

パルシステムが扱う保障にも、自転車保険、個人賠償責任保
険の特約、ケガ保険（傷害保険）などがあります。

自転車のための保険を選ぶ際には、
次の点を確認しましょう。

相手への損害賠償が補償されているか
（傷害保険は、相手への補償はありません）

示談交渉サービスが付いているか
対物補償もあるか

正面の信号に従って直進して停止
�進路を変えて、正面の信号に従って直進

二段階
右折

記事内の自転車は「普通自転車」を指します。

67 自転車のルールのおさらい 自転車のルールのおさらい取材は2023年3月17日現在



取材は2023年3月17日現在

●
●
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国や地方自治体が作成するルールや政策について提出できる意見
行政機関が、公正で透明性ある決定をするために制度化
略してパブコメと呼ばれることも

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

パブリック
コメント

今月のキーワード

理事会報告 パブリックコメント

パブリックコメントってなぁに？

市
民
の
意
見
を
公
式
に
届
け
ら
れ
る

　
パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
と
は
、一
般
市
民（
パ
ブ

リ
ッ
ク
）の
意
見（
コ
メ
ン
ト
）の
こ
と
。

　
行
政
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く
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か
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広
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た
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ー
ル
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決
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き
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よ
う
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も
目
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し
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も
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タ
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す
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の
パ
ブ
リ
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ク
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メ
ン
ト
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e
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常
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な
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65億5,270万円

組合員数 ：52万9,839人

総事業高
予算比95.3％

◀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

90.7％
64.4％ 28.6％

卵パック▶
76.4％

64.4％ 41.4％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.2％

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～2023年1月の回収量／供給量

予算未達成

パブリックコメントってむずかしそう…?
「短いコメントでも大丈夫です」

　東京都は、都民のみなさんに都政に参加してもらえ
るよう要綱を定めて、計画などをつくる際に意見を募
集しています。
　２０２２年２月から４月には、「東京都パートナーシップ
宣誓制度」についての意見を募り、８,３００件以上もの意
見が寄せられました。多様な視点の意見をふまえ、より
よい制度案にまとめることができ、同年11月から運用
が始まっています。
　また、みなさんから意見を提出してもらいやすいよ
う、ウェブサイトなどの環
境も整えています。短い
コメントでも大丈夫です。
ぜひ建設的な意見をお聞
かせください。

（応募は 8 ページ右下 2 次元コードから）

（1）第31回通常総代会の日時・場所の決
定及び総代会の議案予定項目決定の件
　第31回通常総代会を、2023年6月13日
（火）10時から京王プラザホテルにて開催
予定とすることを議決しました。あわせて、
議案予定項目を議決しました。

（2）2023年度機関運営日程承認の件
　2023年度の通常総代会、理事会など、
定款にもとづく機関会議の日程を議決しま
した。

（3）2023年第2回総代会議招集及び
「第31回通常総代会議案第一次案」決
定の件
　通常総代会の議案第一次案の決定と、
｢第2回総代会議｣の招集を議決しました。

（4）株式会社パルシステム電力の募集
株式引き受けの件
　今後も脱原発や再生エネルギーの普及
を継続するため、パルシステムの新電力
事業の存続に向け、普通株式511株を引
き受けることを議決しました。

（5）｢文書管理規則｣改定の件
　表題規則と関連細則のうち、現在の運
用と乖離している部分を、実態に合わせて
改正することを議決しました。

（6）｢退職年金規則｣改定の件
　確定給付企業年金法で定められた5年
ごとの掛金計算年に基づき、6月1日から
新掛金に変更することを議決しました。

第23回定例理事会開催1/26

竹
馬

置
い
て
ほ
し
い
な
～

拙
者
は
池
が

ほ
し
い
で
ご
ざ
る

東京都政策企画局　戦略広報部
広聴担当課長　小南 貴秀 さん

Q. パルシステム東京もパブリックコメント（以下、パ
ブコメ）を提出しているそうですね
A. はい。１月にも原発に関する国の施策に対してパブコ
メを４件提出しています。
これまでも、パルシステム東京の理念にある「食べもの」
「地球環境」「人」に関すること、たとえば食の安全や、
平和や環境の施策について意思表示をしてきました。
パブコメ以外にもパルシステム東京は、原発再稼働に対
する意見書や、核実験への抗議文などでも意思表示をし
ています。
Q. 伝える意味があるのですね
A. もちろんです。震災後など、私たちの脱原発を願う声
が届いたと感じたこともありました。
提出内容はホームページで公開していますので、ぜひ確
認してみてください。
Q. 個人で伝えるのはハードルが高そうです
A. そんなことはありません。メールでもファックスでもパ
ブコメは出せます。個人情報も守られます。
「イヤなことはイヤ！」と伝えないと、意見がないことになっ
てしまうんです。いくら新聞に投稿しても、行政は意見とし
て認めてくれませんが、パブコメは、市民が公式に意見を
伝えられる貴重な機会です。

理事長に聞きました

「パルシステム東京も
意見を伝えていきます！」

パルシステム東京
　理事長　松野 玲子

編集スタッフ

まずはパルシステム東京が
提出するパブコメに注目してみます！

　1月に回収袋が配付された、｢書き損じ
ハガキ等回収キャンペーン｣。このキャン
ペーンでパルシステム東京が協力する、日
本国際ボランティアセンター、シャプラ
ニール＝市民による海外協力の会、ハン
ガー・フリー・ワールドの3団体のスタッフと
ともに、国際協力NGOの仕事や支援先
の国のことを知る企画が、オンラインで開
催されました。
　各団体のスタッフは、クイズを交え、支
援先の国の生活風景を動画で紹介。パレ
スチナとイスラエルを隔てる壁や、バング
ラデシュ人民共和国の子どもたちの生
活、ベナン共和国（西アフリカ）での車窓か
らの風景など、臨場感ある映像が映され、
遠い国の話ではなく、実際に行ってきたよ
うに感じられました。

　参加者から｢NGOで働くようになった
きっかけは？｣などの質問も。キャンペーン
への参加はもちろん、団体事務所でできる
ボランティアもあることを知りました。

｢ＮＧＯと世界旅行！
わたしにもできる国際協力｣が開催されました1/21

◀1月に配付された封筒に
切手やハガキ、外国紙幣、
貴金属などを入れ、直接郵
便ポストに投函してください。
団体は届いた物品を換金
し、支援活動に役立てます
（封筒の再お届けは、お問
い合わせセンターへ連絡
を）。

　原発事故による健康への影響があった
のではと不安に思う組合員は今も多く、今
年も｢子どもの甲状腺検診｣を開催。三鷹
会場（11月）と新宿会場（2月）で71名が参
加しました。新しい参加者が目立ちました。

｢子どもの甲状腺検診｣が開催されました2/23

市にパブリックコメントを提出しました 身近なテーマがたくさん
「私の意見、
　 誰かが目にしてくれれば」

東京都が募集したパブリックコメント（計画等に係る意見公募）の例

組合員 K.Y さん
市の図書館の運営方針について、パブリックコメン
トの募集がありました。
私の意見がどう反映されるかはわかりませんが、「ま
ずは考えていることを言わないと伝わらない。一
人でも目にしてくれる人がいれば」と思い、提出す
ることに。私自身、身近な問題への意識が高まり、
注視するきっかけにもなりました。 
投票以外にも、社会に公式に意見
を届けられる手段があることを実
感しました。

国が募集するパブリックコメントはポータルサイト 「e-Gov」、
区市町村に関しては各自治体のホームページなどで確認できます。

教育
子どもの読書活動の
推進について

まちづくり
都立公園の
整備に
ついて

防災
地域防災
計画の修正
について

交通
地域公共
交通計画
について

福祉
道路の
バリア
フリー化
について

東京都の
パブコメは
こちらから
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REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

学習会やハーブ石けんづくり、商品体験も！
石けんの魅力を体感しました　

2
0
2
1
年
2
月
1
日
に
国
軍
が
ア
ウ
ン
サ
ン

ス
ー
チ
ー
氏
や
大
統
領
を
拘
束
し
、ク
ー
デ
タ
ー
を
起

こ
し
た
ミ
ャ
ン
マ
ー（
ビ
ル
マ
）。
2
年
た
つ
の
を
ま
え

に
、ミ
ャ
ン
マ
ー
を
取
材
し
続
け
る
カ
メ
ラ
マ
ン
亀
山
仁

さ
ん
の
写
真
展
を
開
催
。亀
山
さ
ん
の
司
会
で
、ミ
ャ

ン
マ
ー
出
身
の
ウ
イ
ン
チ
ョ
さ
ん
＆
マ
テ
ィ
ダ
さ
ん
夫

妻
と
、ミ
ャ
ン
マ
ー
へ
の
関
心
を
広
げ
よ
う
と
活
動
す

る
Ｚ
世
代
ふ
た
り
を
交
え
た
ト
ー
ク
ラ
イ
ブ
も
開
か

れ
ま
し
た
。

　
1
9
8
8
年
に
来
日
し
た
夫
妻
は
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
使
い

市
民
を
支
援
し
続
け
ま
す
。「
み
な
さ
ん
に
お
願
い
し

た
い
の
は
、軍
事
政
権
を
認
め
な
い
で
と
日
本
政
府
に

訴
え
る
こ
と
。海
外
諸
国
が
否
定
的
な
姿
勢
を
示
せ

ば
現
政
権
も
方
針
を
変
え
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
」と
ウ

イ
ン
チ
ョ
さ
ん
。マ
テ
ィ
ダ
さ
ん
も「
ロ
シ
ア
侵
攻
と
違

い
、ミ
ャ
ン
マ
ー
の
人
々
は
自
国
軍
隊
に
攻
撃
さ
れ
て
い

ま
す
。国
民
は
苦
し
ん
で
い
ま
す
」と
訴
え
ま
し
た
。

　
ま
た
、高
校
2
年
生
の
野
中
優
那
さ
ん
は
、「
ク
ー

デ
タ
ー
の
日
、親
の
仕
事
で
ヤ
ン
ゴ
ン
に
い
ま
し
た
。帰

国
後
、ミ
ャ
ン
マ
ー
を
ほ
と
ん
ど
知
ら
な
い
日
本
の
高

校
生
に
驚
き
、活
動
を
始
め
ま
し
た
」と
。大
学
院
生

の
石
川
航
さ
ん
は
、「『
当
事
者
以
外
の
人
が
動
く
と

社
会
は
動
く
』は
、隣
に
座
る
野
中
さ
ん
の
言
葉
で

す
。多
く
の
人
に
現
状
を
伝
え
、た
く
さ
ん
の
当
事
者

以
外
の
人
々
が『
お
か
し
い
！
』と
声
を
あ
げ
る
ま
で
、

活
動
し
て
い
き
た
い
」と
話
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

1/28

PickUp

ドキュメンタリー映画上映会
『あわひ～いのち奏でる物語〜』

2/11

2/72/6

（パルシステム東京）

（パルシステム東京）（江戸川・墨田エリア７委員会合同）

映画『教育と愛国』上映会
〝
0

いま〝
0

教科書で起きていることを知る

2/1

　話題の映画とあって参加者は175名。「歴史
から学ぶ必要はない」と語る歴史学者、歴史教
科書等への介入を強める政治状況が映し出され
ました。主催委員会の委員長があいさつで、「も
う二度と子どもたちを戦争に送りだしてはならな
い」と力強く語り、参加者は思いを共有しました。

　２度の癌を体験した助産師の須江孝子さんを
追った本作品。自然に即した出産や、末期癌の
女性歌手とのコラボコンサートなどをとおして、生
と死の尊さを訴えます。「生と死のはざま、生死
の尊さを意味する言葉“あわひ”を感じてほし
い」と上映後、吉島陽子監督は話しました。

　公開確認会は、組合員が産地で栽培・生産状
況などを直接確認する、パルシステム独自の取り
組み。パルシステム東京は、オンラインで公開確
認会を行った、鶏肉の産直産地・までっこチキン
生産者連絡協議会について報告。飼料や飼育方
法、安全性への取り組みなどを確認できました。

　「組合員の視点」で商品のよさを伝えるPLA
（パルシステム・ライフアシスタント）の岡谷計井
子さんを講師に、親子で学習。シーボーン昭徳の

『九州産天日干しあじひらき』ができるまでの動画
やクイズは大好評！「魚には、記憶力を向上させ
る栄養素も！魚をたくさん食べて」と話しました。

PLAの“子ども向け”オンライン企画
魚を知って、美味しく食べよう！

2/4

（パルシステム東京）

　食品添加物は毎日、一生食べ続けても健康に
影響がない量が定められているが、個人差があ
り、複合毒性の影響も解明されていないと消費者
問題研究所の垣田達哉代表。「できるだけ摂る
量を減らして」と話します。『使えるカレー』や『ロー
スハム』の添加物削減の取り組みの紹介も。

基礎から学ぶ食品添加物
～添加物削減に取り組む作り手の声～

（国立委員会）

2/13

　フラワーエッセンスカウンセラーの林由佳子さ
んによる学習会。「怒りなどの不快な感情の奥
には、子どものころに作られた、ものの考え方や
捉え方が影響している。感情を書き出して自分の
本音に気づき、受け止める―。その繰り返しで、
本来の自分でいられるようになる」と話しました。

イライラやモヤモヤどうしてる？
こころの調え方を知ろう

２０２２年度公開確認会報告会
グループ生協で監査結果を報告

軍事クーデターから2年 『ミャンマーは今』
写真展&トークライブ

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

（明日のケアサポート委員会）

トークライブ参加者のみなさん。3
本の指をたてるポーズは、国軍への
抵抗の意志をあらわした表現

長い歴史をもつ石けんは、
人にも環境にもやさしい洗
浄剤です。肌にふれるものだ
から、食べ物同様、安心なも
のを使っていただきたい。今後も講座などで
石けんのよさをお伝えしていければと思って
います。

　
石
け
ん
へ
の
理
解
を
深
め
る
学
習

会
と
、ハ
ー
ブ
石
け
ん
づ
く
り
な
ど
の

体
験
会
が
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
本
部

と
オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
か
れ
ま
し
た
。

　
太
陽
油
脂
㈱
の
堀 

清
貴
さ
ん
が
、

石
け
ん
が
環
境
に
や
さ
し
い
理
由
を

解
説
。石
け
ん
が
自
然
に
還
る
し
く

み
を
、実
験
を
通
じ
て
学
び
ま
し
た
。

　
続
い
て
、日
本
ア
ロマ
環
境
協
会
ア

ロマ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
高
山
悦
子

さ
ん
の
指
導
で
、ハ
ー
ブ
石
け
ん
づ
く

り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。「
粘
土
遊
び

み
た
い
で
楽
し
い
！
」と
、大
人
も
子

ど
も
も
す
っ
か
り
夢
中
に
。

　
会
場
で
は
11
種
類
の
石
け
ん
商
品

の
使
用
体
験
も
実
施
。洗
い
上
が
り

を
確
か
め
た
り
、心
地
よ
い
香
り
に

う
っ
と
り
と
癒
さ
れ
た
り
す
る
よ
う

す
も
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
角
度
か
ら
、石
け
ん

の
魅
力
を
再
発
見
で
き
ま
し
た
。

太陽油脂株式会社
堀 清貴さん

 環境推進課「わくわく石けん体験」イベント 1/21

▲自然由来の界面活性剤
油と水に石けん液を混ぜ合わせる実
験では、「石けんも、本来、混ざり合
わない油と水を混ぜ合わせる界面活
性剤の一種です。自然由来の成分
で、生分解されやすく、環境にとてもや
さしいんです」と堀さん

▼楽しみながら石けんや環境に
ついて学習
イベントには親子での参加も。楽しみ
ながら、親子で石けんや環境につい
て考えるきっかけづくりに役立った

▲手づくりハーブ石けん
石けんづくりの指導は高山
さん（写真上段・右はし）。顆
粒状の石けん素地にハー
ブティーの抽出液、植物性
オイルを入れてよくこね、ア
ロマオイルで香りづけして
成形し、飾りを付けて完成。

「3日ほど乾燥させれば使え
ますよ」と話す高山さんに、

「かわいくて使うのがもった
いない」の声が続出！

▼香りや洗い上がりを
体感
石けん商品を試して、香り
や泡立ちのよさ、洗い心地
などを確認。「スッキリ洗え
て肌もしっとり」と、参加者
に好評

NHKの取材をうける
ウインチョさんとマティ
ダさん。30年以上、
日本で活動するふた
りは、現地の若者たち
を特に心配する 『地球の未来にまじめなボディソープ』▶

〜初めてづくしの商品開発〜　動画
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レシピ募集中！

「長ねぎの青い部分」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」ほかに掲載
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

「春キャベツ」

　東京にいたら見えにくいものの一つ
に、第一次産業の現場があります。どこ
も厳しい状況ですが、なかでも特に大変
なのが酪農です。
　酪農も他の第一次産業同様、後継者
不足や経営難などに悩まされてきまし
た。今、エネルギーや飼料の高騰、乳価
据え置きとピンチが重なり、廃業するとこ
ろも後を絶たないとのことです。それは

パルシステムの生産者も同様です。国産
を大事にしてきた私たちには一大事で
す。
　私たちは消費者のことを思い、質のよ
い牛乳を作ってくれる生産者に応えるべ
く、タオルを贈る運動で交流を深めたり、
食べることで支えたりしてきました。より
強い関わりで支えることを考えていきた
いと思います。

写真・イラストの投稿は右の2次元コードから

採用の方には300ポイントをプレゼント

2月号クロスワードの正解
は「かまくら」でした

応募総数は883通でした。町田
市の鈴木さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
世田谷区の上野さんをはじめ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

繰
り
返
さ
れ
る
息
子
と
の
ご
っ
こ
遊
び

楽
し
い
思
い
出
に
な
れ
ば
い
い
な

板
橋
区
　
こ
う
た
ろ
う
マ
マ

　

2
月
号「
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
」の
コ
ー
ナ
ー
に
励
ま
さ
れ
ま
し
た
。4

歳
の
息
子
も
、毎
日
ず
ー
っ
と
お
も
ち
ゃ

で
ご
っこ
遊
び
を
繰
り
返
し
て
お
り
、つ
き

あ
う
私
は
発
狂
寸
前
で
す（
笑
）。

　
し
か
し「
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
」と

い
う
相
談
員
さ
ん
の
言
葉
を
読
ん
で
、

ふ
っ
と
心
が
軽
く
な
り
ま
し
た
。ロ
ボ
ッ
ト

で
た
く
さ
ん
の
街
を
守
っ
た
毎
日
が
、息

子
に
と
っ
て
楽
し
い
思
い
出
に
な
る
こ
と

を
願
って
な
り
ま
せ
ん
。

こ
ん
せ
ん
く
ん
が
大
好
き
な
娘

夢
は
根
釧
台
地
へ
家
族
旅
行

新
宿
区
　
こ
や
こ
や
お

　

う
ち
の
娘（
1
歳
10
カ
月
）は
、こ
ん
せ

ん
く
ん
が
大
好
き
で
す
。牛
乳
パ
ッ
ク
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
の
容
器
、チ
ョ
コ
も
な
か
ア
イ

ス
。こ
ん
せ
ん
く
ん
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
が
大
好

き
で
、お
も
ち
ゃ
に
し
て
遊
ん
で
ま
す
。 

　
い
つ
か
根
釧
台
地
に
家
族
旅
行
で
行
っ

て
、ホ
ン
モ
ノ
の
こ
ん
せ
ん
く
ん
と
、た
く
さ

ん
ふ
れ
合
わ
せ
た
い
で
す
。

欲
し
い
分
だ
け
使
え
る
パ
ル
の
商
品

ム
ダ
な
く
、罪
悪
感
も
減
り
ま
し
た

目
黒
区
　
ゼ
ウ
ス

　

65
歳
、夫
と
二
人
暮
ら
し
で
す
。ス
ー

パ
ー
で
何
か
を
買
う
と
多
す
ぎ
る
こ
と
が

あ
り
、食
品
ロ
ス
に
な
り
ま
す
。パ
ル
シ
ス
テ

ム
で
頼
む
と
、フ
ラ
イ
な
ど
衣
か
ら
つ
い
て

い
て
、欲
し
い
分
だ
け
使
え
る
の
で
食
品
ロ

ス
が
減
り
、ス
ト
レ
ス
と
罪
悪
感
が
な
く
な

り
ま
し
た
。

受
診
し
て
見
つ
か
っ
た
嚢の

う
し
ゅ腫

定
期
検
診
っ
て
大
切
で
す
ね

八
王
子
市
　
あ
ー
ち
ゃ
ん

　
更
年
期
真
っ
只
中
の
私
に
、『
わ
い
わ
い
』

２
月
号
の「
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
こ
と
」は
、と

て
も
あ
り
が
た
い
特
集
で
し
た
。　
　

　
健
康
だ
け
が
取
り
柄
だ
っ
た
私
で
す
が
、

45
歳
を
過
ぎ
た
あ
た
り
か
ら「
あ
れ
?
」と

思
う
こ
と
が
し
ば
し
ば
。夕
飯
を
食
べ
た
ら

す
ぐ
眠
く
な
っ
た
り
、月
経
が
不
規
則
だ
っ

た
り
、期
間
が
長
か
っ
た
り
。婦
人
科
を
受

診
す
る
と
、月
経
の
乱
れ
は
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
の
崩
れ
に
よ
る
も
の
で
し
た
。そ
し
て

同
時
に
卵
巣
嚢
腫
が
見
つ
か
り
、昨
年
の

５
月
に
手
術
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　
自
覚
症
状
が
あ
って
も
な
く
て
も
、定
期

的
に
婦
人
科
で
検
診
し
て
も
ら
う
こ
と
の

大
切
さ
を
身
を
も
って
学
び
ま
し
た
。

社
会
問
題
に
取
り
組
む
N
P
O
法
人

思
い
を
預
け
ら
れ
る
世
の
中
に

文
京
区
　Lulu

　

私
も
以
前
N
P
O
法
人
に
勤
め
て
い

ま
し
た
。『
わ
い
わ
い
』2
月
号
に
も
あ
っ

た
よ
う
に
、利
益
を
生
み
出
さ
な
く
て

も
、社
会
に
生
き
る
人
々
が
豊
か
さ
を
感

じ
ら
れ
る
よ
う
に
、さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が

必
要
で
す
。

　

利
益
を
目
的
に
し
な
い
が
た
め
に
、

往
々
に
し
て
資
金
集
め
が
最
も
大
き
な

課
題
の
ひ
と
つ
で
あ
る
N
P
O
法
人
。関

心
が
あ
って
も
直
接
か
か
わ
れ
な
い
社
会

問
題
に
取
り
組
ん
で
い
る
団
体
が
あ
っ
た

ら
、寄
付
で
思
い
を
預
け
る
よ
う
な
文
化

が
も
っ
と
根
づ
け
ば
い
い
な
、と
思
っ
て
い

ま
す
。

●春キャベツと
　アンチョビのパスタ

千代田区　wave
　ざく切りしたキャベツをオリーブ
オイルで炒め、パスタのゆで汁と
アンチョビを加えて混ぜ合わせる。
ゆでたパスタと合わせ、塩・こしょ
うで味を調える。

●キャベツサラダ
練馬区　ゆうこりん

　キャベツのせん切りに塩少々、
重しを置いて絞ってから酢とオ
リーブオイルで和え、塩・こしょうで
味を調える。
　90歳の母の、長生きの秘訣レ
シピです。

●レンチンおひたし
八王子市　じゃめろん

キャベツをざく切りにして、水け
を残した状態でレンチンをします。
かつお節やジャコをお好みで加
え、だし醤油をかけ、おひたしに。
時短で一品。

コ
ト
コ
ト
じ
っ
く
り
…

懐
か
し
い
母
の
お
か
ゆ

日
野
市
　
S
Y

　

子
ど
も
の
こ
ろ
は
病
弱
で
、風
邪
を
ひ

い
た
り
病
気
に
な
っ
た
り
す
る
と
、か
な

ら
ず
母
が
お
か
ゆ
を
作
っ
て
く
れ
ま
し

た
。コ
ト
コ
ト
じ
っ
く
り
炊
い
た
お
か
ゆ
は

胃
に
や
さ
し
く
、気
持
ち
も
ホ
ッ
コ
リ
し

ま
し
た
。た
だ
の
梅
干
し
だ
け
の
お
か
ゆ

で
し
た
が
、物
の
な
い
時
代
の
ぜ
い
た
く

な
懐
か
し
い
昔
話
で
す
。

　
現
代
の
お
か
ゆ
と
い
え
ば
昔
と
違
って

ご
ち
そ
う
で
す
ね
。

大田区／将棋姫

板橋区／こたくり
ちゃん

りんご通信青 パルシステム東京理事長 松野 玲子

身のまわりのできごと、
家族のおもしろエピソード、
｢私のレシピ｣を大募集！

掲載の方には

300ポイントをプレゼント
応募は上の2次元コードまたは
16ページの応募方法から

パ
ル
が
届
く
日
は

家
族
で
カ
タ
ロ
グ
を
囲
む
日
！

世
田
谷
区
　
お
〜
ち
ゃ
ん

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
商
品
が
届
く
日
は
、

み
ん
な
で
カ
タ
ロ
グ
を
見
て
、あ
れ
が
食
べ

た
い
、こ
れ
が
食
べ
た
い
や
ら
大
騒
ぎ
。家

族
み
ん
な
の
リ
ク
エ
ス
ト
に
は
す
べ
て
応

え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、み
ん
な
で
食
べ
た
い
も

の
を
選
ぶ
楽
し
い
ひ
と
と
き
で
す
。

こんせんくんチョロＱをポイント交換！ ミニカー愛から、構図にこだわり撮影しました。

私たちの食卓を守るためにできること

東久留米市／たろわが家に「こんせんくん」ブームが来ています！ベランダに積もった雪がキャンバスになりました♪

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。

わいわいトーク

家の裏で保護した100ｇの子猫たちも、

今は6kg弱。かけがえのない家族です。

第1回　パルシステムコンテスト 開催！

▲組合員役は28歳で0歳児の子育て中と
いう設定。組合員役の｢先週、交代で来た
人、いつもより遅かったわ｣などに、配送担
当はアドリブで受け答え（2月4日 新宿本
部にて）

トークわいわい

今月の表紙は
旬の野菜や果物をテーマに、毎号お届
けします。今月は「春キャベツ」。
表紙イラスト：Yosh（ヨッシュ）／『わいわ
い』イラスト担当。パルシステム東京組合
員。好きなものは甘夏ジャム

　商品をお届けする配送担当は、組合
員にとって｢パルシステムの顔」。現在、
都内17センター、約800コースでこ
んせんくんトラックを走らせています。
　気持ちよく商品を受け取っていただ
くことは、配送担当の大事なスキルで
す。このスキルを高め合うために第1回
パルシステムコンテストが開かれ、各セ
ンターを代表する配送担当が参加しま
した。
　コンテストは、参加者と組合員役との
配送シーンを審査するというもの。会

議室に設置した組合員宅の玄関で、｢こ
んにちは、パルシステムです！｣から、
｢来週もよろしくお願いします｣までを
デモンストレーションします。組合員さ
んとの会話は多種多様。参加者たちは、
緊張感をもちながらも“いつもどおりの
スタイル”で実演しました。
　後日、全職員に向け、1位～3位が発
表されました。また、今回のコンテスト
の動画は、今後、配送担当の学びの場
で活用されます。

緊張感いっぱいの会場のな
か、詳しく知らなかった“見守り
安心サービス”の説明を求め
られました。あわてながらも、
｢確認後、電話で説明します｣
と回答。これをきっかけに学び
ました。私のコースの組合員
さん、私に見守り安心サービ
スを説明させてください。

第1回パルシステムコンテスト
1位に輝いたのは

港センター 佐藤佳介

13 12



15 14

おたよりカード
●クロスワードパズルの答

●アンケートの回答

●氏名

●年代　　　　　 　歳代

●組合員番号

クロスワードパズルに正解すると抽選で20
名に「こんせんくん図書カード」を、コメント
や写真・イラストが｢わいわいトーク｣に採用さ
れると、もれなく300ポイントをプレゼント。

｢わいわいトーク｣への投稿やイラストなどを書いて配送便で提出してください。 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うえで、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管理栄養士さん家の晩ごはん
❷自転車のルールのおさらい
❸キーワード「パブリックコメント」
❹わいわいレポート
❺わいわいトーク
❻�第1回 パルシステムコンテスト 開催！
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うまいもの研究所

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

「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4月号」

電話相談員
にゃんこといっしょに

お互いが快適に過ごすための声がけを枝を切れるのは基本的に持ち主だけ

言いづらいお願いごと
ご近所づきあいのむずかしさ

イラスト／ごんどうまゆ

　その後、Kさんに相談されたお隣のTさんは「気がつかなくて
ごめんなさい。これからは遠慮なく言ってね」とさっそく枝を
切ってくれたとか。これをきっかけにTさんからは「落ち葉はな
い？」、Ｋさんも「子どもの友だちがおおぜい集まって、お騒がせ
しました」などと、お互いに気になっていることを具体的に話し
合えるご近所づきあいに発展したそうです。
　ふだんからＫさんは、“顔見知りの人に会ったら笑顔であい
さつ”を習慣にしています。「こんにちは」と声をかければ気分
もいいし、いざというときにも相談しやすくなりますね。

春になると毎年伸びてくるお隣さ
んの庭木の枝。気になるけれど、
ちょっと言い出しづらいです。

あら、こんにちは！　
だいぶ暖かくなってきた
わね～♪

Tさん
（お隣さん・60代）

Ｋさん（40代）

声をかけて

よかった！

さて、今月のお悩みは……？

コミュニケーションを取りづらいケースも
ありますね。関係性がこじれそうで不安なときは、
自治会や行政の担当窓口に相談してみては？

〈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

※枝の伐採についての改正民法が2023年４月１日から施行。例外的に伐採できるルールが新設されました。

　お隣の家の木の枝をじゃまに感じたり、落ち葉が気になったり
…といったお悩みは多いですね。Ｋさんは「お隣さんには見えない
し、私が切っても、気づかれないのでは？」と思うこともあるとか。
　でも、それはちょっと待って。持ち主でないＫさんが勝手に枝を
切ることは、基本的に民法では認められていません。相手がどう
感じるかわからない相談は切り出しづらいものですが、だまった
ままで不満をつのらせるのはつらいですね。
　今年は思いきって、「じつは春になると、Tさんのお宅の枝が
伸びてくるんです。お手間をかけて申し訳ないのですが、切って
いただけないでしょうか？」と、困っていることをきちんと伝えて、
お願いしてみてはどうでしょう？

※

明日へ そして前へ

惨
事
が
起
き
ま
し
た
。み
な
さ
ん
に
、今

の
世
の
中
を
ど
う
考
え
る
か
を
問
い
か

け
た
い
」と
話
し
始
め
ま
し
た
。

　
そ
し
て
、次
女
が
か
よ
っ
た
町
立
熊

町
小
学
校
で
は
、「
こ
の
教
室
が
娘
の
ク

ラ
ス
で
す
。娘
の
席
に
あ
る
絵
本
は『
こ

び
と
づ
か
ん
』。最
後
に
読
ん
で
い
た
本

で
し
ょ
う
。道
具
な
ど
も
当
時
の
ま
ま
で

す
。み
な
さ
ん
に
伝
え
る
と
き
の
た
め

に
」と
も
。ま
た
、自
宅
跡
で
は
、「
地
震

後
、家
族
の
捜
索
を
し
た
も
の
の
、原
発

事
故
の
緊
急
避
難
で
中
断
。原
発
事
故

さ
え
な
け
れ
ば
す
ぐ
に
見
つ
け
ら
れ
た

か
も
し
れ
な
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、富
岡
町
は
秋
元
菜
々
美
さ
ん

が
案
内
役
。津
波
に
襲
わ
れ
た
海
岸
で
、

「
橋
の
上
は
大
渋
滞
。『
車
か
ら
降
り
て

走
れ
！
』と
避
難
誘
導
し
て
い
た
警
察

官
が
、直
後
に
津
波
の
犠
牲
に
…
」と
、

そ
の
場
に
い
た
人
の
証
言
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

ロ
ナ
禍
で
訪
問
で
き
ず
に
い
た

福
島
。年
末
に
規
制
が
緩
和
さ

れ
、ツ
ア
ー
再
開
に
。た
だ
感
染
再
拡
大

も
懸
念
さ
れ
た
た
め
、役
職
員
だ
け
で

訪
問
し
ま
し
た
。

　
1
日
目
は
、楢な

ら
葉は

町
、浪な

み
江え

町
、双
葉

町
へ
。最
初
に
交
流
し
た
の
は
古
Ｔ
シ
ャ

ツ
で
布
ぞ
う
り
を
作
る「
楢
葉
わ
ら
じ

組
」の
み
な
さ
ん
。「
東
京
か
ら
届
い
た

Ｔ
シ
ャ
ツ
に
添
え
ら
れ
た
応
援
メ
ッ
セ
ー

ジ
、う
れ
し
か
っ
た
で
す
。販
路
の
開
拓

が
課
題
で
す
が
、続
け
ら
れ
る
よ
う
に
が

ん
ばって
い
き
ま
す
」と
話
し
ま
し
た
。

　
2
日
目
は
大
熊
町
と
富
岡
町
へ
。大

熊
町
の
案
内
を
お
願
い
し
た
木
村
紀
夫

さ
ん
は
、父
、妻
、当
時
6
歳
の
次
女・

汐ゆ
う

凪な

さ
ん
を
津
波
で
亡
く
し
ま
し
た
。

今
は
、次
女
の
遺
骨
を
捜
索
し
な
が
ら
、

伝
承
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。木

村
さ
ん
は
、「
便
利
な
生
活
を
送
る
た
め

の
原
発
が
事
故
を
起
こ
し
、こ
う
い
う

被
災
の
体
験
と
教
訓
を
学
ぶ
た
め
に
福
島
を
訪
れ
る「
福
島
ス
タ
デ
ィ
ツ
ア
ー
」。

時
が
止
ま
っ
た
福
島
と
、変
わ
り
ゆ
く
福
島
を
見
つ
め
て

2
0
1
3
年
か
ら
続
け
て
き
た
こ
の
ツ
ア
ー
。
1
月
23
、24
日
の
日
程
で
、3
年
ぶ
り
に
開
催
。

現
地
を
訪
問
し
た
組
合
員
理
事
と
職
員
10
名
が
見
て
き
た
こ
と・感
じ
た
こ
と
は
た
く
さ
ん
。そ
の
一
部
を
報
告
し
ま
す
。

明日へ
前へそして

シリーズ

コ

取材は2023年3月17日現在

大熊町では、いまだに帰宅困難区域に指定されている地域を案内してくれた木村さん。次女がかよっていた熊町小学校や、
遺骨の一部が見つかった場所などを案内。次女の写真を手に捜索活動のようすなどを話した

｢以前はみんなで作業をしたけど、今はそ
れぞれ家で。コロナで活動がままならなく
て…｣と話す、「楢葉わらじ組」のみなさん

浪江町のO CAFE。2019年のツアー
でも訪問し、震災紙芝居に取り組む｢浪
江まち物語つたえ隊｣と交流した

｢震災遺構 浪江町立請
うけ

戸
ど

小学校｣を見
学。針がはずれた大時計や体育館など
が、被害の大きさを物語っていた

114

ツ
ア
ー
の
詳
し
い
報
告
は

こ
ち
ら
か
ら
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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 ■パソコン
パルシステム東京 わいわい 応募 投稿 検索

＊カード締切は
 4月 28日 （金）

■おたよりカード 前ページ「おたよりカード」を
点線で切り取って配送便へ

＊スマホ・PC 締切は
 4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

1
4
5
6
7
9

花が咲き終わると白い綿毛でまん丸になる
卵からかえったばかりの鳥の子ども
人の数には「○○」か「名」を付ける
看護師をカタカナでいうと…？ 
白米と玄米のあいだで、芽になる部分を残した○○○米

「堪能」の読み方は「かんのう」と「○○○○」

よ
こ
の
キ
ー

1
2
3

4
6
8

○○から牡丹餅（ぼたもち）。ラッキー♪
小馬のしっぽのような髪型。○○○テール

「うまいもの研究所」（16ページ）の
分子調理学研究家・こじま○○○○さん

「○○○○揚げよう」と海外で起業
わさびの生産トップ3は○○○県・静岡県・岩手県
詩やラップで踏むもの

た
て
の
キ
ーA B C D

2023年
4月

号
N

o.330　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

発
行

日
／

2023年
4月

3日
　

通
巻

330号
　

編
集

／
広

報
室

　
E

メ
ー

ル
 palsystem

-tokyo@
pal.or.jp　

編
集

協
力

／
企

業
組

合
 く

り
え

住
所

／
〒

169-8526  東
京

都
新

宿
区

大
久

保
2-2-6 ラ

ク
ア

ス
東

新
宿

ビ
ル

　
TE

L  03（
6233）7610　

　
　

　
 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
／

『産直鶏モモ肉唐揚げ用（バラ凍結）』
...................................................................320g
にんにく（みじん切り）............................1片
しょうが（みじん切り）.....うす切り2枚分
玉ねぎ......................................................... 1個
人参............................................................. 1本
じゃがいも........................................3～ 4個
油..........................................................大さじ2
塩.................................................................... 2g
こしょう......................................................適量
『使えるカレー（フレークタイプ）』
.................................................大さじ7〜 10
ごはん.........................................................適量

【材料】（4人分）
1人分/約808kcaℓ

【作り方】

分子調理学研究家
こじまぽん助
YouTubeでも詳しく解説中

応
募
方
法

カ
レ
ー
ラ
イ
ス

つ
く
り
た
て
で
も
２
日
目
の
味

焼き色は香ばしさや味の深み
のもと！ 肉はあまり動かさずに
焼いて

肉に焼き色をつける

塩分濃度の高い煮汁で蒸す
と、短時間で野菜のうまみを引
き出せます

煮ないで蒸す

煮込むことで、よりなめらかな味
わいに

ルウを入れたら煮込む

4. ��野菜に油がからんだら、水（分量外）を
100㎖ほど入れてふたをし、10～15分ほ
ど中火で蒸す［ ］。焦げつかないよ
うに、ときどき水を足して混ぜる。

5. ��じゃがいもに少し芯が残る程度になった
ら、ひたひたの水（野菜のあたまが少し出
る程度）を入れ、ひと煮立ちしたところで
火をとめる。

6. ��カレーフレークを入れて混ぜ溶かし、とき
どき混ぜながら弱火で10分ほど煮込み
［ ］、ごはんとともに皿に盛り付け
る。

1. �玉ねぎ・人参・じゃがいもはスプーンにの
る大きさに切る。じゃがいもは水にさらし
たあと、水けをきる。

2. �解凍した肉に、塩・こしょうをする。厚手の
鍋に油をひいて火をつけ、肉の皮目を下
にして焼き色がつくまで強火で焼く。まわ
りが白くなってきたら裏返し、皮目と同様
に焼き色をつける［ ］。

3. ��いったん弱火にし、にんにく・しょうがを加
えて焦がさないように中火で炒める。香り
がたったら（1）の野菜を加える。

「家庭料理を、
もっとおいしく」を
ポリシーにレシピを

紹介します。
ぜひ作ってみて！

■｢クロスワードパズル｣の回答は右記から。
　�正解者の中から抽選で20名に「こんせんくん図書カード
（500円）」をプレゼント！
■�｢わいわいトーク｣・｢私のレシピ｣ (12・13ページ )の投
稿、｢わいわいアンケート｣ (15ページ）の回答もこち
らから応募できます。投稿が採用されると、もれなく
300ポイントをプレゼント！
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