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海外でも大人気のおいしくてヘルシーな豆腐。
冷や奴や味噌汁のほかにも、
いろんな楽しみ方があるんです。
おいしい豆腐にであう旅に、いざ出発！

野
菜
と
豆
腐
の
料
理
家

江
戸
野
陽
子
さ
ん

おいしい にであう旅

豆腐っていろいろある！
木綿？ 絹？ 充てん？ どう違うの？

違いは作り方。味や食感、栄養価も変わります。
料理によって使い分けるのも楽しみ！

WE♡TOFU

よ
う
こ
そ
！

こんにちは～

ま
ず
は

腹
ご
し
ら
え

パ
ス
タ
の

つ
け
あ
わ
せ
に
も

大豆を水に浸す

パルシステムのカット豆腐

濾
こ

して豆乳と
おからに
分ける

豆乳とにがりを
容器に入れて
加熱し、固める

豆乳に
にがりを加える

すりつぶす

型に流して固め、
カット

煮る

穴の開いた型に
木綿の布を敷き、
いったん崩す

重しをのせて水分を抜き、
ほどよいかたさになるまで

固め、カット

豆腐の温度を少し上げたほうが大豆の
風味をより感じられるんだ。
ただし、長時間室温に置いたままにしな
いでね

パックから出すと、豆腐自体の重さでうま
み成分の入った水が流れてしまう。
取り出すのは、食べる直前に

しょうゆもいいけど、『便利つゆ』がおす
すめ。大豆のうまみを引きたてるよ

「カット豆腐」は、
パックに水が

入った豆腐のこと。
水が豆腐の崩れを防いで、
鮮度を保ってくれます

職人技が光る！ 手間ひまかけたカット豆腐

B
B
Q

に
も
い
い
ね

『産直大豆の絹豆腐』 『産直大豆のもめん豆腐』

『便利つゆ』
900㎖

大
豆
の

味
が
濃
い
！

1.	 豆腐の表裏に塩をふり、２cm角にカットして、
	 ペーパータオルを敷いたバットに並べる。
2.	ベーコンは2cmの角切り、ミニトマトは半切り、
	 しめじは株元を落としてばらし、にんにくは薄切りにする。
3.	鉄製の鍋（またはフライパン）に、油、にんにく、
	 好みで乾燥唐辛子を入れ、弱火にかけて温める。
4.	にんにくの香りがたってきたら弱めの中火にし、豆腐、
	 ベーコン、ミニトマト、しめじを加える。
　油がふつふつしてきたら弱火にして、約5分温める。
5.	好みでこしょうとパセリを散らす。

作り方

カロリー	236kcaℓ／人
『産直大豆のもめん豆腐』 150ｇ
ブロックベーコン 50ｇ
ミニトマト 3個
しめじ 1/3株
にんにく 1片
オリーブオイル 70〜100㎖
塩 小さじ1
こしょう、パセリ、乾燥唐辛子 適宜

2人分	材 料

密閉して加熱するため、日
持ちする。
加工が比較的シンプルな
ためリーズナブル

充てん豆腐（ブロー豆腐）
『うめてば豆腐』『なめらか絹とうふ』など

豆腐は繊細です。大豆の品種はもちろん、気温の変化などによっても仕上がりに違いが出ます。
豆腐職人はそこを見極めながら、豆乳の温度やにがりの量を微調整して、
最高においしい豆腐に仕上げています。まずはそのまま食べてみてください！

豆
腐
職
人

直
伝

へ
ぇ
～

1.	 豆腐をペーパータオルで包み、600Wのレンジで3分加熱し、
	 重しをして15〜20分ほど水切りをする。
	 ★水切りが足りないと水っぽくなる。
	 ★水切りもめん豆腐使用時は省略可。

2.	タルタルソースの材料を混ぜ合わせる。
3.	豆腐の全面に片栗粉を薄くまぶす。
	 フライパンに油を熱し、豆腐の表裏を中火で３分ずつ焼く。
4.	合わせておいたたれを3に加え、中火のまま全体にからめる。
5.	皿に盛り付け、タルタルソースをかける。 	

作り方

カロリー	497kcaℓ／人
『産直大豆のもめん豆腐小分け』 150ｇ×2
★『産直大豆の水切りもめん豆腐』240ｇでも代用可

片栗粉 大さじ2
油 大さじ2

2人分	材 料

《タルタルソース》
　マヨネーズ 大さじ3
　ゆで卵（細かく切る） 1個
　玉ねぎ（みじん切り） 20ｇ
　こしょう、パセリ 適宜

《たれ》
　しょうゆ 大さじ2
　みりん 大さじ2
　酢 大さじ2
　砂糖 大さじ2

カ
ッ
ト
豆
腐

豆腐に塩をふって
下味をつけ、
水切りしてね

私たちは
豆腐大好きファミリー。
海外から来ました。
おいしい豆腐料理、
もっと食べたい！

タルタルソースを作る間に、
豆腐の水切りをしましょう。
レンジを使うと早いですよ

とびきりおいしい
豆腐レシピを
紹介します！

大豆を煮るときに出る
大量の泡が、豆腐づくりを
むずかしくします。
市販品では泡を消す
消泡剤を使用することも
★	パルシステムでは使用し
ていません

豆腐田楽に
豆腐ソフトクリーム。
いろいろあるなぁ

木綿豆腐（カット豆腐）
『産直大豆のもめん豆腐』など

水分を抜いた分、大豆のうま
みがギュッとつまり、絹豆腐よ
りもたんぱく質が豊富。
しっかりした食感と味で、
加熱料理に向いている

絹豆腐（カット豆腐）
『産直大豆の絹豆腐』など

水分を抜かない分、ビタミ
ンBやカリウムは木綿豆腐
よりも多い。
口当たりがなめらかで、冷や
奴などに向いている
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混
ぜ
る
だ
け
！

パ
ル
の
豆
腐
も

見
に
行
こ
う
～

お
か
わ
り
～

パルの豆腐を食べられる

　　みなさんがうらやましい～ ‼

た
ん
ぱ
く
質
が

手
軽
に
摂
れ
て
、

朝
ご
は
ん
に
も

ぴ
っ
た
り
！

『産直大豆の絹豆腐』
300ｇ／151円	
150ｇ×2／162円

「産直豆会議」には、北海道、福岡、秋田、
兵庫など、全国の産直産地の生産者が集まる

『なめらか絹とうふ
小分けパック』
150ｇ×3／162円

『うめてば豆腐
（ブロー豆腐）』
300ｇ×3／333円

『産直大豆のもめん豆腐』
300ｇ／151円	
150ｇ×2／162円

『産直大豆の
水切りもめん豆腐』
240ｇ／259円

※価格はすべて
　税込み標準価格

●遺伝子組み換え大豆不使用
●消泡剤不使用	　泡が出ないよう大豆を煮る工程を工夫
●大豆の風味を生かす凝固剤「にがり」を使用パルシステム連合会　第1商品部	日配課　芦澤祐亮

カット豆腐

充てん豆腐

　国産大豆の自給率が20％と低いなか、パルシステムの豆腐は確保がむ
ずかしい国産大豆や産直大豆を使用。なかでも産直大豆は、「作り手の顔
が見える」大豆です。生産者と、生産方法や生産基準を共有し、積極的に
交流して深い関係をきずいています。
　そのひとつが「産直豆会議」です。豆類の産直産地の生産者、その豆で
商品を作るメーカー、パルシステムが一堂に会し、よりよい商品づくりに向け
て熱く議論します。こうした商品づくりは、生産者への応援でもあり、食料自
給率の向上にもつながります。作り手たち

の思いをひとつにして作ったパル
システムの豆腐を、ぜひ味わって
ください。

ふ
わ
ふ
わ
～

豆腐が一丁、

　豆腐が二丁、

　　豆腐が三丁… zzz

沖縄の島豆腐って
　一丁が1 kgもあるんだ！

い
っ
ぱ
い
食
べ
ち
ゃ
う

ヘ
ル
シ
ー

ありがとう～

ま
た
来
て
ね
～

作り方

1. ボウルに豆腐を入れて、へらでなめらかになるまでつぶす。
	 卵と油を加え、泡立て器でしっかりと混ぜ合わせる。
2. ホットケーキミックスを加え、へらで混ぜ合わせる。
	 粉っぽさがなくなったらチョコチップを加えて、さっと混ぜる。
3. マフィン型に生地を入れ、200℃のオーブンで20分焼く。
	 竹串を刺して生地がつかなければ完成。
★常温で２日間保存可能。
　食べる前にレンジで温めるとふんわりとします
　（1個につき600Wで20秒）。

カロリー	239kcaℓ／個
『産直大豆の絹豆腐』 150ｇ
『産直小麦のホットケーキミックス』 200ｇ
卵 2個
油 大さじ2
チョコチップ（あれば加熱用） 大さじ3
（レーズン、ごま、くるみなどでも）

直径6cmマフィン型6個分	材 料

作り方

1.	 ディップの材料をボウルに入れ、
	 泡立て器でよく混ぜる
2.	好みの野菜をスティック状に切り、
	 ①をつける。

カロリー	104kcaℓ（ディップ）
《ディップ》
	『なめらか絹とうふ』 	150ｇ
	 オリーブオイル 大さじ１
	 塩 小さじ1/2
	 にんにくすりおろし 適宜
	 レモン汁 適宜
好みの野菜 適量

2人分	材 料

作り方

1.	 クリームチーズを常温に戻しておく。
	 ★電子レンジを使用する場合は、ラップをかけ
	 　ようすを見ながら200Wで10秒ずつ加熱。
2.	豆腐をペーパータオルで包み、
	 500Wのレンジで2分30秒加熱して、水切りする。
3.	Bを湯でとかし、ビスケットにしみこませる。
4.	ボウルに①を入れ、へらでなめらかになるまでつぶす。
	 Aを加えて、泡立て器でよく混ぜ、レモン汁を加えてさらに混ぜる。
5.	盛り付ける器の底に③を敷き、その上に④をのせる。
6.	冷蔵庫で1時間ほど冷やし、食べる直前にココアパウダーをふる。

カロリー	466kcaℓ／人
　『産直大豆の絹豆腐』 	150g
　砂糖 大さじ3
クリームチーズ 150ｇ
レモン汁 小さじ1/2
　インスタントコーヒー 大さじ2
　砂糖 大さじ2
湯 大さじ4
ビスケット 4枚
ココアパウダー 適量

2人分	材 料

A

B

「うめてば」は
新潟の方言で

「おいしい」の意味

パルシステムの

豆腐づくり

作り方

1.	 豆腐を容器から取り出し、
	 ペーパータオルで包み、水切りをする。
2.	アボカドを薄切りに、青ねぎを小口切りにする。
3.	ボウルにわさびトマト醤油の材料を混ぜ合わせる。
4.	茶碗にごはんをよそい、上にちぎったのり、
	 豆腐、アボカド、漬け物、青ねぎをのせ、
	 ③と白ごまをかけて完成。

カロリー	525kcaℓ／人
『うめてば豆腐』など好みの豆腐 300ｇ
ごはん 茶碗2杯分
アボカド 1/2個
好みの漬け物 大さじ2
青ねぎ 3本
白ごま 小さじ2
のり（全形）１/2枚

2人分	材 料

《わさびトマト醤油》
　トマト（あらみじん切り） 1/2個
　しょうゆ 大さじ2
　わさび 小さじ1/2〜1

熱い！  「産直豆会議」で
作り手の思いをひとつに

おいしい豆腐に
であえたかな

紙製のマフィン型は、
あら熱がとれたら
すぐはがしましょう。

冷めると、はがれにくくなります

具材を用意している間に、
ペーパータオルで
豆腐の余分な水分を
吸わせておきましょう

豆腐の魅力や選び方、
おいしいレシピを紹介する
野菜と豆腐の料理家

江戸野陽子さん

『すごい豆腐の
最高においしい食べ方』
（笠倉出版社）

江
戸
野
さ
ん
の

豆
腐
レ
シ
ピ
は

こ
ち
ら
で
も

そのままでも、
焼いても混ぜても
おいしい豆腐が

もっと好きになりました！

最新レシピは
こちらを
チェック

5 4おいしい豆腐にであう旅取材は2023年4月14日現在 
レシピ提供：江戸野陽子 （豆腐南蛮とタルタルソース、豆腐のアヒージョ、豆腐丼、豆腐のチョコマフィン）    
料理写真：柿本和子　栄養監修：村上安曇　取材協力：共生食品（株）おいしい豆腐にであう旅



法
律
が
憲
法

の
理
念
に
反
し
て
い

る
の
で
は
？ 

と
感

じ
た
と
き
に
、わ
た

し
た
ち
が
で
き
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？

憲
法
違
反
を
具
体
的
に
指
摘
で
き
る
の
は
、

最
高
裁
判
所
で
す
。過
去
に
は
、婚
外
子
へ
の
相
続

差
別
へ
の
違
憲
判
決
後
に
、法
律
が
改
正
さ
れ
た

例
も
あ
り
ま
す
。た
だ
し
、具
体
的
な
訴
訟
が
な
け

れ
ば
、い
く
ら「
違
憲
で
は
？
」と
思
っ
て
も
、検
討

に
あ
が
り
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
で
も
、わ
た
し
た
ち
が
意
見
を
表
明
す
る

こ
と
に
は
大
き
な
意
義
が
あ
り
ま
す
。実
際
に
、「
検

察
庁
法
改
正
案
」が
、国
民
の
反
対
の
声
の
高
ま

り
に
よ
り
、廃
案
と
な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、同
性
婚
や
選
択
的
夫
婦
別
姓
の
よ
う
に

現
在
進
行
形
で
訴
訟
に
な
っ
て
い
る
例
が
あ
り
ま

す
。そ
う
し
た
裁
判
を
応
援
し
た
り
、賛
成
の
声

を
あ
げ
た
り
す
る
こ
と
も
有
効
な
手
段
で
す
。

　

情
報
を
チ
ェッ
ク
し
て
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
署
名
、デ
モ

な
ど
で
反
対
や
賛
成
の
声
を
あ
げ
る
こ
と
も
、意

見
を
表
明
す
る
方
法
の
ひ
と
つ
で
す
。

世
界
情
勢
が
緊
迫
す
る
な
か
、改
憲
を
求
め

る
声
も
。ど
う
考
え
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

改
憲
に
つ
い
て
は
、人
に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
な
考

え
方
が
あ
り
ま
す
。

　
わ
た
し
自
身
は
、安
全
保
障
に
つ
い
て
は
憲
法

９
条
の
改
憲
で
は
な
く
、外
交
努
力
に
よ
っ
て
戦

争
を
回
避
す
べ
き
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、権
力
を
縛
る
性
質
と
基
本
的
人
権
の

尊
重
と
い
う
憲
法
の
大
枠
に
沿
う
形
の
改
憲
な
ら

ば
、賛
成
で
す
。た
と
え
ば
、憲
法
２４
条
１
項
の
婚

姻
に
関
す
る
条
文
の「
両
性
」の
部
分
を「
両
当
事

者
」と
い
う
文
言
に
変
え
る
こ
と
で
、同
性
婚
の
正

当
性
が
理
解
し
や
す
く
な
る
な
ど
は
、わ
た
し
は

よ
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ど
ん
な
考
え
を
も
つ
に
せ
よ
、「
憲
法
は
国
民

の
も
の
」と
い
う
意
識
を
も
っ
て
、ど
ん
な
憲
法
が

よ
い
の
か
を
み
ん
な
で
話
し
合
い
、考
え
て
い
く

こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

小学校でも勉強したし、大切なものだとはわかっている。
でも、子どもに尋ねられたら何て説明すればいいかな…。
そんな「日本国憲法」のこと、考えてみませんか。
だって、憲法はわたしたちのものだから！

では、はじめにクイズです！
次のうち、憲法を守らなければいけないのは誰でしょう？

1 国民全員　2 政治家　3 子ども
クイズの答えは 2。

日本国憲法は、国民が人権を保障され、自由で、平和に暮らすために、
政治家などの国家権力者（国の権力を使って仕事をする人）が守らなければならないものとして

作られているんだよ。このことは憲法第99条にも書いてあるよ。

裁判所
（司法）

内閣
（行政）

国会
（立法機関）

国民国民

好奇心いっぱいの
小学6年生

ユウセイ先生
（伊久間勇星弁護士）
東京弁護士事務所所属
あすわか（明日の自由を守
る若手弁護士の会）

友
だ
ち
は

小
学
校
か
ら
帰
っ
た
ら
、

毎
日
バ
イ
ト
を
し
て
、

親
に
お
金
を
渡
し
て

い
る
ん
だ
っ
て
！

突
然
、

大
好
き
な
漫
画
が

チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
て
、

黒
塗
り
や

発
売
禁
止
に
な
っ
た
！

隣
の
お
兄
ち
ゃ
ん
が
、

「
宇
宙
人
の

研
究
を
し
て
い
る
」

と
い
う
理
由
で

逮
捕
さ
れ
た
！

第27条 
第3項　児童は、これを酷使してはならない。

第21条
第1項　集会、結社及び言論、
出版その他一切の表現の自由
は、これを保障する。
第2項　検閲は、これをしては
ならない。通信の秘密は、これ
を侵してはならない。

第23条 
学問の自由は、これを保障する。

【解説】
日本国憲法では、児童を酷使し、人権を奪ってはならないという認識
が示されています。それにのっとり、労働基準法では、児童を労働させ
た場合の罰則が決められています。
戦前の憲法では、子どもの強制的な労働が認められていました。

【解説】
日本国憲法では、表現の自由が
保障されています。
戦前の憲法では、本は国の検閲を
受け誌面を黒塗りにされたり、発
売禁止になったりすることがあり
ました。なお、表現の自由があると
はいえ、他人の人権を侵害する場
合には認められません。

【解説】
日本国憲法では、学び、研究することの自由が保障されています。
戦前には、国家にとって都合の悪いことを研究する学生が逮捕された
り、拷問を受けたりすることもありました。

日本国憲法は、わたしたち国民が
幸せな生活をおくるためのルールとして作られました。

もしもこの憲法がなかったら、こんなことも起こりえる…！？

もしも今、日本国憲法がなかったら…？

あたりまえと思っていたこと
も、憲法で保障されていること
だったんだね！

第12条前段 「不断の努力」
この憲法が国民に保障する自由及び
権利は、国民の不断の努力によつて、こ
れを保持しなければならない。

日本国憲法を守って国政が行われるよ
うに、わたしたちがいつもチェックして
いくことが大切だよ。

わたしたちの憲法

わたしたちは裁判官の
罷

ひ

免
め ん

もできるんだね
（裁判官弾劾制度/

最高裁判所裁判官国民審査）
罷免：やめさせること

わたしたちは意見を
自由に表明するよ

（世論）

過去の歴史のなかで、権力が好き勝手に使われて
国民の人権や自由が侵

おか
された反省から、

国民が国民のために日本国憲法を作ったんだよ。

わたしたちが
議員を選ぶよ

（選挙）

憲法の鎖で
権力者を

縛っているのかぁ
憲法にもとづいて

裁判をする
憲法にもとづいて

政治を行う
憲法にもとづいて

法律を作る

わたしたちの生活と憲法の「今」〜ユウセイ先生にききました〜

ユウセイ先生こと
伊久間勇星弁護士

Q

Q AA

日本国憲法
平和主義

基本的人権の尊重
国民主権

ケース１

ケース3

ケース2

憲法の理念どおりに
政治が行われているかな？

わたしたちは
法律を守ろう

国のあり方は
国民が決めるんだ

三権（司法、立法、行政）も
お互いにチェックしあって、

権力の行き過ぎを
防いでいるよ

もっと身近に！

わたしが答えます！

67 もっと身近に！ わたしたちの憲法 もっと身近に！ わたしたちの憲法取材は2023年4月14日現在　監修：伊久間勇星



監修：フードバンクおりなす江戸川　取材は2023年4月14日現在

●
●
●

家庭にある食品の寄付を募る活動
集まった食品は福祉施設や生活困窮者に
できることから協力を

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

フードドライブ

今月のキーワード

理事会報告 フードドライブ

フードドライブってなに？

生
活
困
窮
者
を
支
援
す
る
社
会
活
動

　
「
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
」と
は
、家
に
あ
る
食
べ
物

を
持
ち
寄
り
、福
祉
団
体
や
施
設
な
ど
に
寄
付
す

る
活
動
の
こ
と
。
1
9
6
0
年
代
の
ア
メ
リ
カ

で
、食
品
ロ
ス
の
削
減
と
生
活
困
窮
者
支
援
を
目

的
に
始
ま
っ
た
と
い
わ
れ
、今
で
は
世
界
に
広
が
っ

て
い
る
社
会
活
動
の
ひ
と
つ
で
す
。

　
日
本
で
も
20
年
ほ
ど
ま
え
か
ら
、自
治
体
や
大

手
小
売
店
、イ
ベ
ン
ト
会
場
な
ど
で
行
わ
れ
て
い

ま
す
。集
め
ら
れ
た
食
品
は
、食
料
支
援
活
動
を

す
る
フ
ー
ド
バ
ン
ク
団
体
な
ど
に
寄
贈
さ
れ
、そ

こ
か
ら
生
活
支
援
が
必
要
な
個
人
や
団
体
、施

設
な
ど
に
届
け
ら
れ
ま
す
。

助
け
合
い
の
気
持
ち
で

　

今
、長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
な
ど
も
あ
り
、

生
活
に
困
窮
す
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。厚
生
労

働
省
に
よ
る
と
、2
0
2
2
年
９
月
現
在
の
生

活
保
護
申
請
は
２
万
１
3
6
8
件
。前
年
同
月

に
比
べ
、６・０
％
増
、５
カ
月
連
続
の
増
加
と
な

り
ま
し
た
。今
後
も
、原
油
価
格
の
高
騰
や
ウ
ク
ラ

イ
ナ
情
勢
な
ど
に
よ
る
物
価
高
で
、さ
ら
に
生
活

困
窮
者
が
増
え
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
支
援
団
体
の
な
か
に
は
、提
供
で
き
る
食
品
が

不
足
し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
る
と
い
い
ま
す
。た
い

せ
つ
な
の
は
助
け
合
い
の
心
。家
に
余
分
な
食
品

が
あ
る
と
き
な
ど
、地
域
の
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
を

調
べて
、届
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

困
っ
て
い
る
仲
間
に

お
す
そ
わ
け
に

行
く
と
こ
ろ
な
ん
で
す

ボ
ク
も
助
け
て
も
ら
っ
た

こ
と
が
あ
る
か
ら

こ
の
ク
ッ
キ
ー
を
届
け
よ
う
！

◀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

90.9％
64.0％ 28.3％

卵パック▶
76.1％

64.3％ 41.4％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
31.1％

リユースびん▶
64.9％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2022年4月～23年2月の回収量／供給量

パルシステム東京が取り組む食料支援
●産直米などを支援団体に寄付
　パルシステム東京では、貧困問題に取り組む団体など
に、各配送センターで米や調味料などを寄贈しています。
2022年 12月には、産直米
『岩手ひとめぼれ５kg』を、
40団体をとおして1,636袋
（約 8,180kg）提供。また、
これまで一部センターで
行っていた予備青果の寄贈
は、17センター中 14セン
ターが実施しています。

（1）「復興支援委員会規則」改定の件
　委員会の構成人数の見直しと、外
部有識者委員の再任制限の新設を
議決しました。
（2）「経営リスクの保険制度」加入申
込の件
　役員が第三者から損害賠償請求を
提訴された場合に備える「生協役員
賠償責任保険」契約の更新を議決し
ました。
（3）「『2020年人材方針』に基づく人

事の統一運用に関する協定書」更改
の件
　パルシステムグループ６生協間で締
結した協定の、「各組織の主体的な裁
量に委ねる部分」「共同推進の枠組
みを維持する部分」を整理し、協定書
の更改を議決しました。
（4）執行役員の退任と選任の件
　2023年度の定期人事の決定に伴
う執行役員１名の退任及び後任の執
行役員１名の選任を議決しました。

第24回定例理事会開催2/23

　「原発のない世界を」と訴える集会
が代々木公園で開かれ、約4,700人
が参加。パルシステム東京の組合員
や役職員も参加しました。
　集会の呼びかけ人の一人で、3月に
亡くなった・大江健三郎氏の活動での
思い出を話した落合恵子さんは、「大
江さんの思いを未来につないでいきた
い」と話しました。
　また、子ども甲状腺がん訴訟を支え
る若者や、福島県から避難している人
なども登壇。政府の県民への姿勢や、

原発推進・処理水海洋放出などの政
策に反対する思いをアピールしまし
た。

「さようなら原発全国集会2023」が開かれました3/21

集会後には渋谷駅へとパレード。街ゆく人に
「原発再稼働は反対」「フクシマを忘れない」
と訴えた

注）受け付けているものは、開催団体により異
なります。事前に確認を。

◦未開封のもの、常温品
◦賞味期限が１カ月以上あるもの
例：�米（白米、玄米、レトルトごはん）、もち、缶詰類、調
味料（アルコール除く）、乾麺、粉類、レトルト食品、
インスタント食品、菓子、飲料（アルコール除く）、
のり、ふりかけ など

◦開封されたもの、生鮮食料品、冷凍食品
◦賞味期限が１カ月を切っているもの
◦食品表示、賞味期限の記載がないもの
◦製造者または販売者の表示がないもの
◦アルコール（みりん、料理酒等除く） など

大人には米や調味料、子どもには
菓子がよろこばれる

各家庭

●江戸川センター、フードドライブを開催
　2022年度より年に数回、フードドライブを開催。毎回、多
くの組合員が食品を届けに来ています。
　「初めは、地域の子ども食堂に調味料や予備青果を提供し
ていましたが、もう少し踏み込んだ取り組みをしていこうと、
フードドライブを始めました。まだ不定期なので、今後は月１
回、開催できるようにしていきたいと考えています」（江戸川
センター 秋山活動長）
　ほかにも、センターや地
域のお祭りのなかでフード
ドライブを開催することが
増えています。開催情報は
チラシなどでお知らせしま
す。近くで行われるときは
ぜひご協力ください。

誰も取り残されない
安心して暮らせる社会へ

　以前は江戸川区の別の団体で活動していましたが、会
場を増やして利用者の利便性を高めたいと、昨年７月に設
立しました。現在、月２回６カ所で食品などを配付するほか、
月１回、子ども食堂を開催しています。
　利用者から「オリーブオイル、ソースや調味料がすごく助
かりました。また、子どもが好きなカレーやレトルト食品がう
れしかった」「ひさしぶりにお菓子を食べて、心が温かくなり
ました」など、たくさんの感謝の声もいただき、励みになって
います。活動をとおして地域の方たちとつながり、誰も取り
残されない安心して暮らせる地域社会づくりもめざしてい
ます。
　江戸川センターには、食品の提供やフードパントリー会
場としての使用、子ども食堂への参加など、さまざまな形で
ご支援・ご協力いただき、とても感謝しています。フードドラ
イブは浸透してきましたが、「いつ、どこに持っていけばい
いのかわからない」という声も多く、これからは、わかりやす
い身近な場所での常設ができるよう自治体に働きかけて
いきます。

フードバンクおりなす江戸川
代表・棚橋幹夫さん

棚橋幹夫さん（左）とスタッフ
の犬飼キヨ子さん（右）

2023年２月11日、江戸川センター
のフードドライブのようす。初めて協
力する組合員の姿も

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）

地域のフードドライブを調べてみよう
「行政区名　フードドライブ」で検索

 フードドライブで受け付けている主なもの 

 一般的に受け付けていないもの 

児童養護施設
障がい者施設
困窮者支援団体 など

生活困窮世帯、
ひとり親家庭への支援

子ども
食堂

フードドライブの食品の流れ（例）検索

総事業高（すべての事業収入）

組合員数
52万8,917人

（マークは
予算比。
数値は
1万円未満
切り捨て）

予算比
97.4%

前年比
96.8%

21億274万円
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

9億4,450万円

予算比 102.6%

パルシステム事業総事業高

648億3,700万円

予算比 97.4%

658億2,973万円

経常剰余金

2022年度  第３四半期報告
2022年4月1日～2022年12月31日

出資金
216億1,134万円

前年比 103.5%
１人当たり出資金額

 4万859円

フードバンク団体

各区市町村、企業、スーパー、イベントなど
フードドライブ会場

9 8



富良野青果セ
ンター（ 北 海
道）、雄勝りん
ご生 産 同 志
会、JA山形おきたまの３産地がパネリストとし
て、オンライン交流と現地交流のよさをトーク。

「オンラインだから参加できた」「交流は若手
生産者の励み」などの声も

わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

ハンノキ林の再生活動
力いっぱいがんばりました！　

４
年
ぶ
り
に
会
場
開
催
し
た「
第
34
回 

生
産
者・

消
費
者
協
議
会
交
流
会（
以
下
、生
消
協
）」に
21
産

直
産
地
と
組
合
員
48
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　
「
生
産
者
の
み
な
さ
ん
に
会
い
た
い
思
い
が
つ
の
っ

た
３
年
間
で
し
た
」と
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
松
野
理

事
長
が
あ
い
さ
つ
。続
い
て
、生
消
協
代
表
の
無
茶
々
園

（
愛
媛
県
）・
大
津
清
次
さ
ん
は「
肥
料
や
燃
料
な
ど
の

値
上
が
り
で
厳
し
い
な
か
、生
産
者
は
が
ん
ば
っ
て
い

ま
す
。と
も
に
分
か
ち
合
い
、生
産
物
を
食
べて
も
ら
い

た
い
」と
、理
解
と
支
援
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
の
産

地
交
流
を
振
り
返
り
、「
オ
ン
ラ
イ
ン
は
便
利
だ
が
、

や
は
り
交
流
は
人
と
人
と
の
温
も
り
が
大
切
。産
地

に
足
を
運
ん
で
、自
然
や
生
産
者
の
努
力
を
じ
か
に
感

じ
て
ほ
し
い
」と
、雄
勝
り
ん
ご
生
産
同
志
会（
秋
田

県
）・小
野
田
政
広
さ
ん
が
話
し
、直
接
つ
な
が
る
こ

と
の
大
切
さ
を
再
確
認
し
ま
し
た
。

　

後
半
は
、生
産
者
が
少
人
数
に
分
か
れ
て
座
っ
た

テ
ー
ブ
ル
を
組
合
員
が
ま
わ
り
、グ
ル
ー
プ
ト
ー
ク
。

「
値
上
げ
し
た
く
て
も
む
ず
か
し
い
」と
い
う
生
産
者

の
本
音
や
、「
産
地
訪
問
と
観
光
を
兼
ね
た
い
」「
組

合
員
も
援
農
で
き
な
い
か
」な
ど
交
流
の
ア
イ
デ
ア
も
。

　
ノ
ー
ザ
ン
び
〜
ふ
産
直
協
議
会
宮
北
牧
場（
北
海

道
）・
宮
北
輝
さ
ん
の「
未
来
に
向
か
っ
て
エ
イ
エ
イ

オ
ー
」の
掛
け
声
で
心
を
一
つ
に
し
て
、閉
会
し
ま
し
た
。

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

3/2

PickUp

実際に触れて試して実感しました
パパママ防災教室

2/26

2/162/22

（滝野川らいふ委員会）

（豊ヶ丘委員会）（光が丘委員会）

ひと味違う淹れ方をマスターしよう
キャラバンコーヒー学習会

2/17

　コーヒーをおいしく淹れる方法を、㈱ユニマット
キャラバンを講師に招き学習しました。同社の

『ゴールデンキャメル』の、挽くタイミングで味わい
が変わることを体験。また、個包装タイプのドリッ
プコーヒーの形状の違いによる味わいも体験。
コーヒーの奥深さを実感できました。

　いざというときにあわてないための備えを、㈱
丸藤の防災士を講師に学びました。在宅時や就
寝時に被災した場合の注意点や水害への備えで
は、①家から脱出する方法を複数考えておく　②
避難所までの経路を平時に確認する、と指摘。役
立つ防災用品にも触れ、知識を深めました。

　パルシステム東京も協力する「フードバンクTA 
MA」の奥野知秀さんに、支援活動の現状を聞き
ました。コロナ禍で食品提供を希望する家庭が急
増した現実や、３度の食事を満足にとれず将来に
不安を抱える子どもたちをどう支援するかという
課題を聞き、自分たちにできることを考えました。

　伊久間勇星弁護士を講師に招き、憲法カフェ
を開催。スクリーンで“憲法紙芝居”を見ながら、
憲法の成り立ちや憲法が保障することを学びま
した。参加者からは憲法改正や緊迫する世界情
勢と9条の考え方などの質問が。解説を聞き、国
民が声を発信する大切さを確認しました。

紙芝居を使ってわかりやすく解説
憲法カフェで憲法を知ろう

2/16

（東砂A委員会）

　講師は手話通訳士の資格をもつ、委員会メン
バー。まず数字や50音の指文字を習ったあと、しり
とりに挑戦した参加者たち。夢中になりすぎ「指が
つりそう！」の声も。一人ひとりの苗字も教わり、自
己紹介にもトライ。「次は、困っている聴覚障がい
者への話しかけ方を知りたい」のリクエストも。

 手話でのしりとりにもチャレンジ！
「超」初心者のための手話学習会

（暮らしっく委員会）

2/18

　カタログに掲載の『冷凍弁当おかずセット』は
冷凍庫にあると安心で便利。味を知ろうと試食
会を開催。4商品の1つを選び、約3分半ほどレ
ンジでチン。『素材こだわりおみそ汁』といっしょ
に試食しました。「実際に食べて味や量、簡単さ
を確認できました」の感想も聞かれました。

いっしょに試食しましょう
パルシステムの冷凍弁当

フードバンクの現状を知り
子どもの貧困問題について考える

第34回 生産者・消費者協議会交流会
生産者 to わいわい 〜 2023 超えトーーク！〜

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

（品川委員会）

もともと窪地だったハンノキ林は、地下水の水
量が増える夏場に水位が上がり、湿地になって
いました。再生活動が始まり、掘り出した土の中
から昔の菓子袋などが出てきて、長期間土砂
が堆積していたこともわかり
ました。次に井の頭公園に来
たら、ぜひここがどうなって
いるか、見てください。そし
て再生活動に関心をもって
もらえたらうれしいです。

　
ハ
ン
ノ
キ
は
、湿
地
に
生
え
る
特
性

を
も
つ
落
葉
樹
で
、湿
地
が
減
っ
た
東

京
都
で
は
絶
滅
危
惧
種
に
選
定
さ
れ

て
い
ま
す
。井
の
頭
公
園
の
ハ
ン
ノ
キ

林
は
２
０
１
８
年
の
台
風
で
多
く
が

倒
れ
、減
少
。そ
れ
を
機
に
、土
を
掘

り
出
す
作
業
を
中
心
に
、湿
地
回
復

の
再
生
活
動
を
開
始
。今
回
、パ
ル
シ

ス
テ
ム
東
京
も
協
力
し
、組
合
員
16

名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
認
定
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
生
態
工
房
の
佐

藤
方
博
さ
ん
と
後
藤
貴
美
子
さ
ん
の

指
導
の
も
と
、ハ
ン
ノ
キ
林
が
減
少
し

た
背
景
と
、再
生
作
業
の
手
順
を
聞

き
、作
業
開
始
。２
つ
の
窪
地
を
さ
ら
に

深
く
掘
り
、地
下
水
位
が
上
が
る
と
き

に
湿
地
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
掘
って
は
運
び
出
す
作
業
に
、自
然

と
声
を
掛
け
合
い
、連
携
し
て
取
り

組
ん
だ
参
加
者
。｢

私
に
で
き
る
こ

と｣

の
成
果
を
実
感
し
て
い
ま
し
た
。

認定ＮＰＯ法人生態工房事務局長
佐藤方

まさひろ

博さん

 　　 井の頭公園で保全活動 　　 3/4

▲ハンノキ林区域は井の頭池にかか
る七

なな

井
い

橋の西側に位置している

▼ハンノキは北海道から九州まで分
布するカバノキ科の落葉樹。湿地や
川原で生育。下列に掲載した写真の
うち、右から2番目と3番目は生態工
房が提供。右から2番目は、夏場の
葉と実。3番目は、倒れた木の根元
から萌芽した若木

▲なぜ地面を掘るの？
ここは以前湿地だったが、園
内で出た土が運び込まれ、柵
内に入った入園者により踏
み固められ、湿地とはいえな
い状態に。地面を掘り、土を
運び出すことで、湧き水がし
みだしやすくなり、ハンノキが
育ちやすい湿地に戻すことが
できる

▼協力し合って作業
シャベルの使い方の指導を
受け、始まった土掘り。腕力だ
けでなく身体全体を使って掘
り出していく。掘る人運ぶ人、
声を掛け合いながら、協力し
合ってやり遂げた。掘り出し
た土は園内で再利用する

4年ぶりの再会
に笑顔があふれ
た会場内（ホテ
ルエミシア東京
立川）

11 10



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！

「牛乳」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

「ツナフレーク缶
（ノンオイル）」

　実際に会う産地交流が、昨年より少し
ずつ再開されています。生産者と消費者
の間で空気を共有することで生まれる
共感が、ようやく戻ってきました。
　被爆地広島と長崎で毎年8月に開催
してきたピースアクション、組合員の現地
訪問が4年ぶりに再開します。同時に、オ
ンラインによる子ども平和会議、分科会
などの配信も継続します。

　より多くのエリア、世代で平和への想
いをつなぐことは、平和の危機だからこ
そ、より必要とされています。
　オンラインは、距離や時間を超えてた
くさんの人をつなぐのに向いています。こ
れまでの取り組みをベースに、新たな
ツールを駆使し、一歩進んだ連帯が進む
ことを期待しています。

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

3月号クロスワードの正解
は「たいやき」でした

応募総数は813通でした。調布
市の根本さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを、
練馬区の木村さんをはじめ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

募
金
を
通
じ
た
助
け
合
い

こ
れ
か
ら
も
ぜ
ひ東

久
留
米
市
　
ヨ
ッ
コ

　
「
給
付
型
奨
学
金
」と「
ト
ル
コ・シ
リ

ア
地
震
」の
募
金
の
取
り
組
み
は
、何
と

か
し
た
い
気
持
ち
が
あ
っ
て
も
ど
こ
へ
ど

う
募
金
し
た
ら
よ
い
か
と
思
っ
て
い
た
の

で
、タ
イ
ム
リ
ー
な
企
画
で
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
こ
の
よ
う
な
企
画
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　
【
編
集
部
よ
り
】給
付
型
奨
学
金
の
募

金
は
、通
年
、募
集
し
て
い
ま
す
。

詳
細
は
こ
ち
ら
か
ら
→

毎
日
の
食
事
づ
く
り
は
た
い
へ
ん
…

疲
れ
た
と
き
に
も
頼
れ
る
パ
ル
の
食
品

大
田
区
　
に
ら
は
む

　

仕
事
で
疲
れ
た
と
き
や
、体
調
不
良
の

際
に
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
温
め
る
だ
け
の
お

惣
菜
や
簡
単
調
理
セ
ッ
ト
を
利
用
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

毎
日
の
献
立
を
考
え
る
の
は
と
て
も
た

い
へ
ん
な
の
で
、考
え
る
労
力
や
買
い
物
へ

行
く
手
間
が
省
け
、と
て
も
助
か
っ
て
い
ま

す
。

出
産
を
機
に
パ
ル・デ
ビ
ュ
ー

夫
も
調
理
で
二
人
三
脚杉並

区
　
り
か
っ
ち

　

子
ど
も
が
産
ま
れ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、パ

ル
シ
ス
テ
ム
を
始
め
ま
し
た
！

　
あ
ま
り
動
け
な
い
と
き
に
冷
凍
の
惣
菜

を
夫
に
調
理
し
て
も
ら
っ
た
り
し
て
、す
ご

く
助
か
り
ま
し
た
。

「
わ
い
わ
い
ト
ー
ク
」掲
載
に
喜
び

家
族
で
お
菓
子
を
作
り
ま
し
た
♪

三
鷹
市
　
ア
ロ
マ

　

こ
ん
に
ち
は
。2
月
号
の「
わ
い
わ
い

ト
ー
ク
」に
コ
メ
ン
ト
を
掲
載
し
て
い
た
だ

き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。実
際
に
自

分
の
コ
メ
ン
ト
が
掲
載
さ
れ
て
う
れ
し
く
な

り
、ま
た
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
で
お
菓

子
を
作
り
ま
し
た
。

　
大
き
な
円
と
小
さ
な
円
を
２
つ
作
り
、ウ

サ
ギ
の
形
に
し
て
、夫
と
子
ど
も
た
ち
に

チ
ョコ
レ
ー
ト
ペ
ン
で
デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
し
て

も
ら
い
ま
し
た
。み
ん
な
で
協
力
し
て
、楽

し
く
作
れ
ま
し
た
。

自
己
紹
介
の
多
い
春

緊
張
し
な
い
で
で
き
る
と
い
い
な

目
黒
区
　
み
な
マ
マ

　

春
は
自
己
紹
介
を
す
る
機
会
も
増
え

る
の
で
、3
月
号
の「
好
感
度
ア
ッ
プ
の

自
己
紹
介
術
」は
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

　
す
ぐ
緊
張
し
て
し
ま
う
の
で
、「
何
を

話
し
た
か
、み
ん
な
そ
ん
な
に
覚
え
て
な

いって
」と
考
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

●ツナマヨトースト
葛飾区　こいのぼり

　ツナフレーク缶の水分を切り、
みじん切りにした玉ねぎに黒こしょ
うとマヨネーズを混ぜ合わせる。
食パンにのせて、こんがり焼く。 
　週に１回はランチに食べてます。

●豆苗のツナ炒め
町田市　きなこ

　豆苗を食べやすい大きさに切っ
て、水分を切ったツナフレークと炒
め、塩・こしょうで味つけします。
　シンプルですがおいしいです。

●トマトとツナのオムレツ風
あきる野市　ぽむぽよ

ツナフレーク２缶を缶汁ごとフ
ライパンに開け、バジルの葉を３
枚みじん切りにして入れます。オ
リーブオイル大さじ１と小さく乱切
りにしたトマトを入れて炒めます。

塩・こしょうをして、溶き卵３個を
入れ混ぜながらオムレツにまとめ
てできあがりです。

科
学
的
な「
理
由
」で
や
る
気
ア
ッ
プ

し
ょ
う
が
焼
き
も
大
成
功

世
田
谷
区
　
さ
く
さ
く
ち
ゃ
ん

　
『
わ
い
わ
い
』3
月
号
の「
分
子
調
理
」

特
集
は
目
か
ら
う
ろ
こ
で
し
た
。作
業
工

程
に
科
学
的
な「
理
由
」が
あ
る
と
覚
え

や
す
い
し
、や
っ
て
み
た
く
な
り
ま
す
ね
。

し
ょ
う
が
焼
き
も
、と
って
も
お
い
し
く
で

き
ま
し
た
。

　
4
月
号
か
ら
の
新
レ
シ
ピ
コ
ー
ナ
ー
も

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
！

町田市／エミリー

東久留米市／しま
うままま

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

共
感
疲
労
に
心
あ
た
り

表
紙
の
写
真
で
元
気
を
チ
ャ
ー
ジ
！

立
川
市
　
ゆ
み
ペ
ン
シ
ル

　
3
月
号
の「
共
感
疲
労
」…
。確
か
に
あ

る
か
も
、と
思
い
ま
し
た
。ニュ
ー
ス
で
は

戦
争
や
強
盗
、虐
待
な
ど
、悲
し
い
ひ
ど

い
事
件
ば
か
り
。聞
い
て
い
て
泣
い
て
し

ま
う
こ
と
も
…
。気
づ
か
な
い
う
ち
に
心

が
疲
れ
て
い
た
の
か
も
。

　
表
紙
の
赤
ち
ゃ
ん
の
笑
顔
が
す
ば
ら
し

く
か
わ
い
く
て
、し
ば
し
眺
め
て
い
ま
し

た
。こ
の
写
真
を
選
ん
で
見
せ
て
く
れ
て

よ
か
っ
た
！ 

元
気
が
出
ま
し
た
。あ
り
が

と
う
～
。

パルの『五目ずしの素』を使った簡単ちらし寿司。孫たちといっしょに食べられる味つけなのもうれしいです。

平和のとりくみ リアルもオンラインも

武蔵野市／はるかぜ加入10年目の記念にいただいたミニバラ。さっそく飼い犬のレオが、クンクンとよい香りをかぎにきました。

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

「今日のおやつは何？
」と帰ってくる息子。

お供はいつも『こんせ
ん72牛乳』です。

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「アスパラガス」。
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。ないと困るものは『産直鶏ガラスープ』

2 年目を迎え、「頼れる先輩になりたい」が今の目標です 
　仙台出身です。小学校の卒業式を目前にした
日、東日本大震災が起きました。歩道橋が壊れ
たり、隣の小学校の生徒が亡くなったり、停電や
断水など、自然の怖さを知りました。
　その後、姉の影響もあり、平和に興味をもつよ
うに。1年間、国際交流NGO「ピースボート」で
世界を巡った経験で、就職するなら平和に取り
組むところに入りたいと思うようになりました。
そして、去年の春にパルシステム東京に入協。
狛江センターで配達の仕事をしています。 

　先日、パルシステムの公式YouTubeのた
め、配達のようすなどの撮影がありました。大
型カメラや音声マイクなどの機材もあり、緊張
しすぎて、いっしょに出演した組合員さんと思
わず笑ってしまいました。YouTubeに組合員
さんと出たことは特別な思い出になりました。
　このセンターでステキな組合員さんや先輩
たちに出会えたことは、わたしの宝物です。4
月には後輩が入ってきました。「頼れる先
輩！」って思ってもらえるように、がんばります!! 

小
金
澤 

萌

狛
江
セ
ン
タ
ー

供
給
担
当

1年

『産直バジルのジェノベーゼソース』

Vol.11

※ ピースアクション ヒロシマ・ナガサキについては5月の『週刊
WITH YOU』に、4週連続で掲載予定です。
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15 14

おたよりカード
●クロスワードパズルの答

●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おいしい豆腐にであう旅
❷わたしたちの憲法
❸キーワード「フードドライブ」
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5月号」

電話相談員
にゃんこといっしょに

すこやかな成長を応援するアドバイスをキレイになりたいのは子どもも同じ…？

ダイエットを始めた中２の娘
ちょっと心配だけれど…

イラスト／ごんどうまゆ

　ＳＮＳで見かけるステキな同世代の姿を見て、「自分もカッコ
よくなりたい！」とあこがれる子が増えているそうです。とはい
え、育ちざかりのダイエットは心配ですよね。Ａさんは「キレイに
カッコよくなりたいのはわかるけれど、今は成長期だし…」と戸
惑っているようです。
　思春期は親子の心の距離の取り方がむずかしい時期。「ダ
イエットなんて…」と親の心配をそのまま口にしたら、かえって
心を閉ざされる可能性も。まずは「どうしてダイエットを始めよ
うと思ったの？」とたずね、よく話をきいて、Ｙさんの気持ちを受
け止めましょう。そして、「私は“今のままのあなたもかわいい”
と思うよ」と、“ママはいつもＹさんの一番の味方”というスタン
スをしっかり伝えたいですね。

　娘のＹさんはどう感じているのでしょう。「ネットで見る女の
子たちみたいにカッコよくなりたいだけなのに」「がんばってい
るから、本当は応援してほしいな…」。ママに気持ちをわかって
もらえないもどかしさを感じているようです。
　Ａさんは、Ｙさんの成長を応援する大人のひとり。「思春期の
バランスのとれた食事や適度な運動が、大人になってからの健
康も支えるのよ」といったアドバイスもたいせつです。成長曲線
で適正体重を確認したり、親子でスポーツしたり、「いっしょに
ボディメイクしよう！」と発想転換するのも◎。

思春期に入った娘。
突然ダイエットを始めて
ビックリ！
戸惑っています

今日から、やせるぞ～！

Ｙさん
（娘・中２）

Ａさん（40代）

気をつけて
過剰
な食事制限に

さて、今月のお悩みは……？

なかには自分に自信がもてなくて過剰なダイエットに
励む子もいます。ふだんから安心して話し合える関係
をつくり、思春期の子どもの心を守りたいですね。

〈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

明日へ そして前へ

抱
え
る
問
題
を
露
呈
さ
せ
ま
し
た
。家

族
内
の
関
係
の
あ
り
方
が
大
き
く
変

わ
っ
て
い
く
よ
う
す
を
ま
と
め
た
こ
の

20
分
の
作
品
を
、今
年
中
に
は
長
編
に

す
る
予
定
で
す
」と
の
報
告
も
。

　
さ
ら
に
、被
災
地
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
に
取
り
組
ん
だ
男
性
に
ス
ポ
ッ
ト

を
あ
て
た
我あ
が

妻つ
ま

和
樹
監
督
は
、「
震
災

で
は
、多
く
の
背
景
の
違
う
人
々
の
出

会
い
が
あ
り
ま
し
た
」と
話
し
、「
被
災

者
は
、一
方
的
に
支
援
さ
れ
る
か
わ
い

そ
う
な
人
で
は
な
く
、そ
れ
ぞ
れ
の
プ

ラ
イ
ド
を
も
っ
て
働
き
、生
き
る
人
で

す
」と
続
け
ま
し
た
。

　
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
カ
フ
ェ
づ
く
り
を
テ
ー

マ
に
し
た
海か
い

子こ

揮き

一い
ち

監
督
は
、「
カ
フ
ェ

の
壁
塗
り
の
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
で
す
。

昔
な
が
ら
の
塗
り
方
が
過
去
に
つ
な
が

り
、お
お
ぜ
い
の
参
加
が
人
々
の
つ
な
が

り
に
な
っ
た
こ
と
を
感
じ
て
ほ
し
い
」と

話
し
ま
し
た
。

設
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
か
ら
発
信
し

た
も
の
の
な
か
で
も
、震
災
に
ま

つ
わ
る
オ
ム
ニ
バ
ス
映
画『
10
年
後
の
ま

な
ざ
し
』の
無
料
配
信
は
、中
心
的
な

取
り
組
み
。2
月
18
日
に
は
、映
画
の

上
映
会
と
4
人
の
監
督
ト
ー
ク
を
収

録
す
る
イ
ベ
ン
ト
が
あ
り
ま
し
た
。

　
そ
れ
ぞ
れ
が
、現
在
の
着
眼
点
で
、

激
動
の
日
々
を
ま
と
め
た
ド
キ
ュ
メ
ン

タ
リ
ー
4
作
品
。監
督
た
ち
は
、作
品

に
込
め
た
思
い
を
語
り
合
い
ま
し
た
。

　
岩
手
県
で
被
災
し
た
義
父
に
10
年

た
っ
た
思
い
を
問
い
か
け
た
村
上
浩
康

監
督
は
、「
初
日
の
出
に
手
を
合
わ
せ
、

祈
る
義
父
。何
を
祈
っ
た
か
を
聞
い
て

も
深
く
語
ろ
う
と
し
な
い
姿
に
、亡
く

な
っ
た
人
へ々の
思
い
を
感
じ
ま
し
た
」

と
話
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、今
も
避
難
地
域
内
に
自
宅
が

あ
る
家
族
を
描
い
た
山
田
徹
監
督
か

ら
は
、「
原
発
事
故
は
家
族
や
地
域
が

東
日
本
大
震
災
・
福
島
第
一
原
発
事
故
か
ら
12
年
。時
間
の
経
過
と
と
も
に
薄
ら
い
で
ゆ
く
そ
の
記
憶
…
。

被
災
の
記
憶
と
今
を
つ
な
ぐ
オ
ム
ニ
バ
ス
映
画『
10
年
後
の
ま
な
ざ
し
』

パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
復
興
支
援
特
設
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト『3.11w

eek

』で
は
震
災
に
関
す
る
映
画
や
イ
ベ
ン
ト
情
報
な
ど
を
配
信
し
ま
し
た
。

そ
の
な
か
か
ら
、被
災
地
の
今
を
映
す
オ
ム
ニ
バ
ス
映
画
の
監
督
た
ち
が
参
加
し
た
ト
ー
ク
イ
ベ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

明日へ
前へそして

シリーズ

特

取材は2023年4月14日現在

オムニバス映画を企画したみやぎシネマクラドル代表の我妻和樹監督（左から2人目）は、「震災10年という時間について、
市民のみなさんと考える機会を作りたかった」と、制作への思いを話した（新宿本部にて）

115

「活動レポート」
サイトでは、４監
督の「トークイ
ベント」のほか、
「福島スタディ
ツアー」などの
ようすを報告し
ている
▼▼▼

特設Webサイト
「3.11week」
は、3月3日〜13
日まで情報を配
信。現在は、「活
動レポート」サイ
トで、取り組みを
報告している
▼▼▼
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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
 6月 2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
 6月 4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
2
3
4
6
8
9

カレーパンは惣菜パン、あんぱんは○○パン
5月3日は○○○○記念日
そば屋で迷う「ざる」「○○」「かけ」
億の1万倍は？
どっちが強い？ カブトムシVS.○○○○ムシ
作品『睡蓮』を描いた画家クロード・○○
すじの通った野菜。この花茎は「○○のとう」

た
て
の
キ
ー

1
5
7
8
10

2つ以上の仕事や役割を受けもつこと
目もうるおう初夏の若葉の緑
彼は浮かれてしまって、何を言っても○○の空
○○○をしまってタオルケットに替えようかな
世田谷美術館もある広々とした砧（○○○）公園

よ
こ
の
キ
ー
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 本

誌
掲

載
の

記
事

お
よ
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写
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載
を
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じ

ま
す
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発

行
／

『までっこ鶏モモ肉』..................... 360ｇ
....塩...................................... ふたつまみ
《たれ》
....酒............................................大さじ2
....みりん.....................................大さじ2
....砂糖........................................大さじ1
....しょうゆ..................................大さじ1

【材料】（2～ 3人分）
全量カロリー /866kcaℓ

【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

鶏
の
照
り
焼
き

焼
き
方
に
技
あ
り
！

厚みが均一になり、火の通りが
よくなる。肉の繊維も壊れて食
感もやわらかに

肉に切り込み

皮目はじっくり焼く
かたくなりにくい性質の皮目か
ら、おおかた火を通す

脂の少ない身はかたくなりやす
い性質のため、短時間で

身は焼きすぎない

4....肉を裏返してたれを入れ、完全にふたをし、中
火で2～3分ほど蒸し焼きにする［ ］。

5....肉の中心まで火が通ったら、ふたをはずし
て、たれを煮からめる。

1...十分に解凍した肉をひろげ、繊維を断ち
切るように切り込みを入れる［ ］。

2. .皮目を下にしてフライパンにおき、塩を
ふって下味をつけ、火をつける。

3....すき間を少し開けてふたをし、皮目に焼き
色がついて全体が白くなるまで、弱めの中
火でじっくりと焼く［ ］。途中で出て
きた脂は、ペーパータオルでふき取る。

身と皮の性質を
見極めた焼き方で

肉を軟化。
ふっくら

ジューシーに！

■｢クロスワードパズル｣の解答は右記から。
　�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！

★.ひとつまみは、親指、ひとさし指、中指で
つまんだ分量

★.フライパンの大きさな
どによってたれが焦げ
つくことがあるため注
意してください。
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