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ッズキ ク キングッ

『直火炒めチャーハン（産直米・冷凍）』でチャレンジ！
（１袋あたり加熱の目安：600W 3分30秒）

★なべつかみ または
　清潔な軍手
　すべり止めのついていないもの

★「電子レンジOK」の
　表示がある皿

★耐熱ラップ

準備するもの

�耐熱性でない木の器や金属製のボ
ウル、薄いガラス、アルミはくなど
は使わないこと。器を選ぶときは、
かならず大人がチェックを

自
分
で
作
っ
た

料
理
の
味
は
世
界
一
！？

夏
休
み
に

挑
戦
し
て
み
よ
う
！

最
●

初
●

は電子レンジの練習
自分で

チャーハンランチを
作ろう！

電子レンジと
キッチン
ばさみで

平らな皿に凍ったままのチャーハン
をもり、ラップをふんわりとのせる

レンジのワット数と時間をセット

ラップを
ゆっくりとめくる

タイマー音が鳴ったら、レンジを開け
10秒ほどおく。取り出すときは、なべつ
かみ（軍手）をは
め、皿の両はしを
持ち、ゆっくりと
取り出す

レンジの中に
皿を置く

※ピタッとかけると
　破裂する危険あり。
　注意を

機種によって
置き場所がちがう。
大人が確認を

レンチンするだけ！はさみでカット

（①～⑤の調理時間 約15分）

子どもの調理が
スムーズに！★材料（2人分）

	 オクラ…４本
	 トマト…中１個
	 『産直大豆ドライパック（パウチ）』…大さじ３
	 『ツナフレーク缶ノンオイル』…１缶（70g）
	 『使えるカレー・甘口（フレークタイプ）』…大さじ２
	 水…100㎖
	 ごはん…茶わん2杯（300g）
	 ※うす味のため、カレーフレークの量はお好みで増やしても

★子どもが使う道具
	 キッチンばさみ／耐熱ボウル／耐熱ラップ／
	 なべつかみ（軍手）／フォーク／おたま／しゃもじ

★食器
	 皿／スプーン

★あらかじめやること
	 ○ごはんを炊いておく
	 ○オクラとトマトを洗う
	 ○トマトのへたをくりぬく
	 ○ツナフレーク缶を開ける

大人が準備

オクラをはさみで
5mm幅に切って
ボウルに入れる
※�オクラのねばねばで手元がすべらな
いように注意

タイマー音が鳴ったら、
レンジを開け、
10秒ほどおいてから
なべつかみ（軍手）をはめ
取り出す　※やけどに注意

皿にごはんをよそい、
④をよく混ぜ、おたまで
もりつけたらできあがり！

①に大豆・『使えるカレー』・
ツナ・トマトの順でのせ、
トマトに穴を開け、水を入れる

ボウルにラップをかけて、レンジ
に入れ、600Wで6分加熱
※ワット数と時間の数字を
　しっかり確認！

	 こちらもチェック▶
	 パルシステム『わくわくキッチン』
	 「道具の使い方」電子レンジ

かならず

大人といっしょに

夏休みに大活躍▶
右は『ツナフレークパウチ（オイル無添加）』50g×３個組

ワット数・分と秒の数字をよく見て、スイッチ
オン

熱い湯気がかから
ないように奥から
手前へ

最初にヘタを
切り落としておこう

ッッズズキキ クク キキンンググッッ

ヘタはココ

ラップは
ふんわりと！

フォークで
10回くらい刺して
穴を開ける

なべで煮こんだ
みたいだね

レタスやトマトを
のせるとおいしい！

包丁＆火を
使わない

※�子どもの手の大きさに合
うキッチンばさみ（子ども
用など）を使ってください。

※�まちがえると、こげて危
なかったり冷えたまま
だったりするので注意！

ッズキ ク キングッ

3 2キッズクッキング キッズクッキング



　今回紹介したのはキッズクッキングの入り口です。使える子はぜひ包丁で
試してください。料理のレパートリーがグッと広がります。夏休みに挑戦でき
るといいですね。
　子どもに料理を教えるのは「大きな投資」。数年後に
生きる力となって、返ってきます。きゅうりを切る・バナナ
をカットしてヨーグルトに盛るなど、簡単なことから始
めては？ 好き嫌いが減ったり、感謝の心が芽ばえたり
よいことばかりですよ。Let'sトライ！

ン

絵を描くようにのせて♪

こちらもカンタン！ キッズレシピ

（①～②の調理時間 約10分）

★材料（1人分）
	 『冷し中華（しょうゆ／北海道産小麦使用）』…１食分
	 ベビーリーフ…50g
	 『までっこ鶏むし鶏（ペアパック）』…1/2パック（50g）
	 コーン…大さじ３
	 冷凍むき枝豆…大さじ３
	 ミニトマト…３個
	 スライスレモン…２枚

★子どもが使う道具・食器
	 調理用はし／皿／はし

★あらかじめやること
	 ○中華麺をゆでて冷やし、水けをしっかりと切る
	 ○ベビーリーフとミニトマトを洗う
	 ○冷凍むき枝豆を解凍する
	 ○むし鶏を解凍する

管理栄養士・料理家
パルシステム『だいどこログ』サイト内の

「親子でクッキング」（クッこ・わくわくキッチン）を監修
Instagramアカウント ＠syokujikan_miho

全部包丁と火を使わずにできるから、
とっても作りやすい♪

それぞれの
材料の色や形を
じっくり見る

自由にもりつけよう
最後にタレをかけてめしあがれ！

大人が準備

おそうざいを
はさんでもグッド！

ロールパンを
はさみでカット

レ
タ
ス+

サ
バ
缶
＋

ケ
チ
ャ
ッ
プ
＆

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

食
パ
ン
を
は
さ
み
で

切
っ
て
か
ら

具
を
は
さ
ん
で

★の作り方は…
パルシステム『だいどこログ』サイト

『わくわくキッチン』に掲載
キッズクッキングのおいしいレシピがせいぞろい！

料理は子どもの生きる力を
育みます

楽チン調理♬

夏のお料理写真
イラスト大募集！

監修・中村美穂さん

安全・衛生はいちばん大事！ 子どもを見守ろう

キッズクッキング・大人の心得

『国産そば粉の信州
ざるそば（流水）』
200g×３個組※夏季水温20℃を想定

『なか卯・牛丼の具
（生協版）』
135g×２個組

出前より早い！のりをのせておそば屋さん気分流水解凍
 約２分※

流水解凍
約3分

デザートも！

レンチン600W
1袋

3分30秒

包丁＆火を使わない食材はいろいろ。
子どもといっしょにカタログを見てみよう！

イ
ラ
ス
ト
の
投
稿
は
15
ペ
ー
ジ
の

「
お
た
よ
り
カ
ー
ド
」で
。

「
わ
い
わ
い
ト
ー
ク
」（
12
～
13
ペ
ー
ジ
）に

掲
載
さ
れ
る
と

３
０
０
ポ
イ
ン
ト
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
♪　

楽
し
い
思
い
出
、お
待
ち
し
て
い
ま
す
♡

夏に負けない　　モリモリ食べよう

のりにごはんをのせて巻くだけ！

お皿に盛るとプルンとかわいい

『まぐろたたき
（個食パック）』
40g×3個組

『カスタードプリン』
85g×３個組

という
組合員のクチコミも！

コロコロ肉じゃがサンド

サバのオープンサンド

はさみdeツナサンド

★レンジでペーパー焼きそばア レ ン ジ

★カラフルおにぎり

ケガとやけどを防いで安全に
●�道具が子どもの手のサイズに合っているか。使いこなせるか。
　とくにキッチンばさみなどの刃物はしっかり確認を
●�電子レンジは破裂・吹きこぼれ・やけどの危険が。見守って

衛生管理はしっかりと
●�長い髪はまとめ、エプロンをつける
●�手洗いをしっかりと

事前準備でスムーズに
● ��レシピを最初から最後まで読み、
　完成までの見とおしを立てる
●�どの工程を子どもにまかせるか、話し合って決める
●�材料や使う道具・食器をそろえ、先に分量をはかる

クッキングを思いきり楽しもう！
●�レシピにある技術・手順を身につけよう
●��できあがりがレシピどおりでなくても、失敗しても、発見がいっぱい。
　チャレンジを笑顔でたくさんほめよう

パ

私の本格的な
キッチンデビューは、

小４のころ。
お菓子作りに
ハマってました

容器ごと
凍らせたら
アイス風　

▶パルシステム『わくわくキッチン』
「道具の使い方」包丁

写
真
の
投
稿
は

下
の
２
次
元
コ
ー
ド
か
ら
▼
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著書：
『定年を楽園にする
仕事とお金の話』
ぱる出版 ほか

４人家族
父親が亡くなった場合

子が２人だと1/4ずつ

　
た
だ
し
、故
人
が
遺
言
書
を
作
成
し
て
い
た
場

合
は
、原
則
と
し
て
遺
言
書
の
内
容
が
優
先
さ

れ
ま
す
。

　
子
の
配
偶
者
に
は
相
続
の
権
利
が
な
い
の
で
、

た
と
え
ば
、「
介
護
で
よ
く
面
倒
を
見
て
く
れ
た

長
男
の
嫁
に
財
産
を
渡
し
た
い
」
と
思
う
場
合

は
、遺
言
書
に
残
し
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

遺
産
を
相
続
で
き
る
法
定
相
続
人
は
、民
法

で
明
確
に
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、財
産
を
分
け
る
目
安
で
あ
る
相
続
分

も
、民
法
で
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

相
続
人
と
相
続
分

遺
言
書

　
親
が
遺
言
書
を
作
成
し
て
お
く
こ
と
で
、ト
ラ

ブ
ル
を
防
ぎ
、相
続
の
手
続
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な

り
ま
す
。遺
言
の
方
法
は
大
き
く
分
け
て
２
つ

あ
り
ま
す
。

2
自
筆
証
書
遺
言

遺
言
者
が
自
筆
で
書
い
て
作
成
。法
務
局
が
遺

言
書
を
保
管
し
て
く
れ
る「
遺
言
書
保
管
制
度
」

も
あ
り
ま
す
。

１
公
正
証
書
遺
言

公
証
役
場
で
作
成
。法
律
に
く
わ
し
い
公
証
人

が
作
成
す
る
た
め
法
的
な
信
頼
性
が
高
く
、相

続
の
手
続
き
が
す
ぐ
に
で
き
ま
す
。遺
言
は
何
度

で
も
直
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　相続対策で最も重要なことは、遺された人が争わな
いようにすることです。モノだけでなく想いを伝えること
がポイントです。エンディングノートを書くことにより、伝
えるべき想いが固まり、遺された人が喜んでくれる遺言を
作成することができるようになります。親子で話し合い
ながら書いていくのもよいでしょう。
＊「NPO法人ら・し・さ」のHPでも終活やエンディングノートについてお伝えしています。

高伊FP社労士事務所　代表
NPO法人 ら･し･さ 理事・終活アドバイザー

監修 高伊 茂さん

相
続  

　
豆
知
識

エンディングノートを書くことから始めよう　

金融資産の所在について

銀行や証券、クレジットカードなど。
具体的な金額は変動があるものなの
で、保管場所とパスワードだけでも
OK。書面にまとめておく。価値のある
物品などについては、誰に渡すか、持
ち主が決めておくとよい

持ち家などの不動産 について

土地や建物の名義、境界についても確認して伝える。固定資産税が非
課税となっている不動産（道路やお墓）も忘れないで

生命保険について

保険金は請求しないと払われません。どの保険に入っているのか確認
を。どうしてもわからない場合は、契約の有無を一度で確認できる「生
命保険契約照会制度」があります

負の財産 について

ローンなどの借金、保証人および連帯
保証人になっていないか、家族が知ら
ないきょうだいがいないかどうかも確認
しておく

終末期の希望 について

延命治療の有無についてなど。元気な
うちに伝えておき、書面で残しておく
と、つらいときに家族が決断しやすい

葬儀やお墓 について

葬儀の希望やお寺、友人への連絡など
で困らないよう交友関係や連絡先を記
しておく。仏教の場合、葬儀の時に戒名・
法名などを付けてもらった僧侶の宗派
と、入るお墓の宗派が異なると、戒名を
もう一度頼むことになることも。宗教にか
かわるしきたりは確認を

介護について
介護が必要になったときにどうするかや、どこで暮らした
いか、家族で相談を。施設を希望する場合は、元気なうち
に親子で見学しておくのがおすすめ。どこで最期を迎えた
いかなども伝えておくとよい

遺された妻（夫）のくらし について

遺される配偶者の生活に配慮しておくことは重要。ペッ
トなどについても、誰がケアするかなど話し合っておく。遺
言書で「負担付死因贈与*」にしておく。
ただし相手の承諾を得ておくことが必要 

　相続については親から切り出す
のが自然。親が決め、想いとともに
伝えれば、法定相続分どおりに分け
られない場合でも、子どもも納得し
やすいものです。
　子どもは、お金のことから切り出
さず、雑談や想い出話から始めてみ
て。親のこれからを心配する気持ち
や、寄り添う気持ちを伝えて話しま
しょう。

スマホやネット銀行のパスワード
は、本人に聞くことができなく

なったらたいへん。記録して、保管場
所を共有できるようにしておいて

名義変更などは、本人が
病気や死亡で手続きでき

なくなると、より手続きが複雑
に。境界など細かいことの確認も
しておこう

口頭での遺言は、法的には無効。
できれば、遺言書（下段参照）を

作ってもらおう。最近、法定相続人でな
くても金銭を請求できる「特別寄与料制
度」ができましたが、請求はたいへん

義母の死後、長男の妻である私がずっと義父の介護をして
きた。義父は私に財産を残してくれると言っていたのに、
実際はきょうだいで分けて終わり。
なんだか納得がいかない

相続で家を売ることになったが、家と土地の名義が違って
いた。隣家との境界もあいまい。
葬儀など、やることが多すぎる
のに、また仕事が増えた…

両親が亡くなり、同居していた家にそのまま
住みたいが、弟は現金での分配を希望。
払えないなら、出て行けなんてひどい

母の死後、父が認知症に。お金を引き出
したいが、ネット銀行などのパスワード
がわからず、お手上げ状態に

相続にまつわる困りごとを紹介。これらは、事前に話し合い、
準備をしておけば、トラブルにならないことがほとんどです。

話しておくべきことを、家族で考えてみましょう。

相続についてのトラブル回避には、元気なうちに家族で話し合っておくことにつきます。
とくに不動産や宝石などの分割しにくい財産は、事前に持ち主が決めておくことが肝心。

夏休みで集まったときなどに、ぜひ家族で話し合ってみてください。

相続のこと、話していますか？　
お金のことなど聞きづらいけれど、あいまいな部分が多いと、
いざというときにトラブルの原因になるようです。
家族のこれからのことを、
元気なうちに話し合ってみませんか？

話しておきたい
元気なうちにコミュニケーション

相続困りごとあるある

財産について

もしもについて

終
し ま

いについて

話しにくい相続のこと

うちの子たちが
もめるわけない

お金のことは
聞きにくい…

聞きにくいけど
確認しなくちゃ

父さんの意思を
尊重したい

配偶者である
母親に1/2

相続となる財産で不動産が
多い場合、遺言や相続人の

合意が大事。事前に、遺言作成や家
族との話し合いのなかで、どうする
か決めておこう

相続のこと 今後のこと 話すべきポイント

ずっと
仲よくな

】【

公証役場　東京 検索

＊贈与者の死亡によって効力が発生するもので、
　一定の義務を負担することを条件とした贈与契約

】【

俺にも

　権利がある
私
に
遺
産
が

　

な
い
な
ん
て

開けないと

　何もできない
生前、確認しておけば…

子に
1/2
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理事会報告 第31回 通常総代会 報告

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

（1）2022年度決算関係書類等承認
の件
　2022年度の決算関係書類等を議
決しました。内容は、第31回通常総代
会の第１号議案として付議しました。
（2）2023年度借入金最高限度額決
定の件
　2023年度借入金最高限度額を
209億円とすることを議決しました。な
おこれは今すぐ借り入れを行うという
ものではなく、不測の事態に備えたも
のです。また実際に借り入れを行う場
合は、その都度理事会で審議、決定し
ます。
（3）第31回通常総代会招集及び通
常総代会に付議する議案決定の件
　第31回通常総代会の招集と議案
について議決しました。
（4）「パルシステム生活協同組合連
合会」及び「パルシステム共済生活
協同組合連合会」子会社への役員推
薦決定の件

　パルシステム生活協同組合連合会
とパルシステム共済生活協同組合連
合会からの要請を受け、それぞれの子
会社に理事1名ずつを推薦することを
議決しました。
（5）「理事会規則」改定の件
　役員の評価から報酬までの見直し
を一貫して検討する諮問先を「役員人
事委員会」にすることについて議決し
ました。
（6）「役員報酬規則」及び「役員人事
委員会規則」の改定、並びに「役員報
酬審議会規則」の廃止の件
 「理事会規則」改定にともない、関 
連する規則を改廃することを議決しま
した。
（7）「機関運営（理事）ガイドライン」改
定の件
　項目にふられた番号の見直しと整
理、簡単な記述の修正を行うことを議
決しました。

第27回定例理事会5/17

　パルシステム東京は、身近な地域福
祉政策のひとつとして、子ども食堂な
どに調味料を提供しています。
　その団体のひとつ、世田谷区野毛の

「楽ちん堂カフェ」で、昨年に引き続き、
「お米の出前授業」を実施しました。
池尻センターの南活動長が、放課後、
楽ちん堂に集まった子どもたちに産直
産地の苗をバケツに植え付ける指導
を行いました。
 「去年、鳥に食べられちゃいました」 

「今年はネットをかけてみてください」 

など、米づくりについての解説も。地域
の子どもたちへの食育の機会となりま
した。

「楽ちん堂カフェ（世田谷区）」で、
お米の出前授業・田植え編6/14

昨年、168の小学校・園で実施した「お米の
出前授業」。地域コミュニティにも広がって
いる

◀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

84.9％
61.8％ 26.2％

卵パック▶
72.5％

69.3％ 44.0％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
28.6％

リユースびん▶
65.9％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は 2023年4月～5月の回収量／供給量

左がモーモーカインさん（八潮陽だまり配属）、
右がヌェ－ヌェ－トンさん（辰巳陽だまり配属）

　パルシステム東京の福祉事業施設
『陽だまり』では、４年前から、介護現
場の人材確保だけでなく、日本の介護
サービスを母国に伝えることを目的に、

「外国人介護技能実習生」を受け入
れています。
　これまでも７人が勤務し、なかには

「特定技能職員」にステップアップす
る人もいます。

　今年度、２人の技能実習生が配属
され（７月末、１人追加）、活躍が期待
されます。

ミャンマーからの技能実習生（5期生）、
『陽だまり』に6月

組合員数
52万6,461人

（数値は1万円未満、切り捨て）

予算比
97.0%

前年比
97.0%

26億6,574万円

事業総剰余金から経費や利息などを精算した、
今期の利益

福祉事業総事業高
12億7,000万円

予算比 103.0%

パルシステム事業総事業高
832億3,517万円

予算比 96.8%

総事業高（すべての事業収入）

864億8,382万円

経常剰余金

2022 年度  決算報告
2022年4月1日～2023年3月31日

出資金
217 億1,031万円

前年比 102.9%
１人当たり出資金額

 4万1,238円

（2023年3月31日現在）

2023年度の事業と活動、みなさんとともに…
議案書第2号議案（2023年度方針案）より抜粋

　終わりのみえないウクライナ侵
攻、燃料費の高騰や為替の乱高
下は、商品の値上がりというかた
ちで私たちのくらしに大きな影響
をおよぼしています。引き続き、組
合員とともに、くらしの課題解決に
向けた取り組みをすすめます。

食べもの　ゲノム編集食品や遺
伝子組み換え食品など食の安全についての情報を発信し、消
費者の選ぶ権利を守る活動に取り組みます。またパルシステム
商品の理解や学びを深める場を生産者とともに広げます。

地球環境　「環境・エネルギー政策」にもとづき、省エネと再エ
ネの普及をすすめ、次世代に向けた気候変動対策に取り組み
ます。また、「日本国憲法を学ぶ」機会をつくり、一人ひとりの平
和や憲法についての理解を深めます。国内外の難民支援活動
への参画もうながし、組合員の平和活動につなげます。

人　身近な地域活動への組合員参加を広げるための情報発
信や、貧困や社会的孤立への理解を深める活動に取り組みま
す。また、組合員活動の基盤整備もすすめます。

パルシステム事業　受注高830億円（前年比100.0％）をめ
ざします。カタログを見ずに注文する方法や、加入前に利用体
験する「おためし宅配」の推進で、より利用しやすくします。

福祉事業　事業高12.7億円（前年比100.4％）をめざし、介護
と保育の事業経営改善をすすめます。

次はあなたも総代に！
　総代は、組合員の代表として、生活で感じたことや、パルシステ
ムに期待することなどの「声」を届け、くらしのなかで生まれる「ね
がい」を実現するのが役割です。利用年数や金額、年齢などに関
係なく、パルシステム東京を利用する組
合員のみなさんなら誰でも総代になれ
ます。まずは資料請求してください。

 0120-806-056
《問い合わせ》 
総代ホットライン　

2月4日に開催された「食品添加物
学習会」。参加者たちは、添加物の
基礎知識やパルシステム商品での
添加物削減について学んだ（パル
システム東京本部）

「パルシステム東京、
こうだったらいいのに」をかたちに
　6月13日、京王プラザホテルで第31回通常総代会が開か
れ、約200人の総代が集まりました。
　2022年度報告や2023年度計画などの説明につづく意見
表明のあと、採決。全議案が可決・承認されました。
　総代のみなさんは、半年前ごろから、数回の会議に参加し
て、生協運営に関わってくださいました。

総代497名※（本人出席193名、代理人による出席9名、書面による出席295名）の出席
により総代会は成立� ※出席人数は資格審査委員の報告中、最大人数（11時24分時点）

「総代会は半年かけた話
し合いの集大成」と話す
松野理事長

話し合いのプロセスこそ総代会
パルシステム東京 理事長　松野 玲子

多
様
な
参
加
、広
が
っ
て
い
ま
す

　
今
回
の
総
代
会
で
は
、こ
れ
ま
で
生
協
活
動

に
関
わ
って
こ
な
か
っ
た
人
た
ち
か
ら
も
発
言
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。多
様
な
組
合
員
の
意
思
決

定
への
参
加
を
増
や
し
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

　
フ
ル
タ
イ
ム
で
働
い
て
い
る
人
、子
育
て・介

護
中
の
人
…
な
ど
、今
ま
で
活
動
に
参
加
し
に

く
か
っ
た
組
合
員
も
、総
代
と
し
て
参
加
し
て
い

た
だ
け
る
し
く
み
も
整
って
き
ま
し
た
。

　
来
年
度
は
あ
な
た
も
総
代
に
な
り
ま
せ
ん

か
？
　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
窓
か
ら
新
し
い
こ

と
を
発
見
し
た
り
、仲
間
が
で
き
た
り
、活
動
に

参
加
し
た
り
と
、世
界
が
広
が
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

意
見
交
換
を
積
み
重
ね
て

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
の
前
年
度
を
振
り
返
り
、

次
の
1
年
を
ど
ん
な
年
に
す
る
か
を
決
め
る
の

が
総
代
会
で
す
。議
決
参
加
を
お
願
い
し
て
い

る
の
が
5
1
0
名
の
総
代
の
み
な
さ
ん
で
す
。

　
総
代
会
で
提
案
す
る
議
案
は
、昨
年
末
の
組

合
員
ア
ン
ケ
ー
ト
も
参
照
し
つ
つ
、総
代
の
み
な

さ
ん
と
の
意
見
交
換
を
積
み
重
ね
て
か
た
ち
に

な
っ
た
も
の
で
す
。

　
意
見
交
換
の
場
を
重
ね
る
こ
と
は
、議
案
書

の
方
針
内
容
を
高
め
、ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
に
な

る
だ
け
で
は
な
く
、総
代
さ
ん
の
思
い
や
視
点
が

日
常
の
事
業
と
活
動
に
も
そ
の
ま
ま
活
か
さ
れ

る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

チャットで報告！
総代会

パルシステム東京加入
2年のAさん。知り合い
の組合員にすすめられ
て、初めて総代に

ママ友のBさん。最近、パルシス
テム東京に加入したばかり…

パルシステム東京　2023総代選挙 検索

子どもと総代会？

ところで総代会って？

会社みたいに経営者や株主が
決めるんじゃないんだ！
エライ人が決めて消費者は利用、
それがフツーじゃないの？

みんなで決めるって
なんだかタイヘンそう…。

わかったような、
わからないような…（笑）。

ふーん、おもしろいかも。
総代のこと、今度、教えて♪

賛成・反対を表明する総代のみなさん

総代会、今、終わった〜。
子どもといっしょに帰宅中♪

生協の活動には保育があるの。
だから総代会に
じっくり参加できたわ。

前年度の事業と活動を確認し、
組合員の意見でつくった次年度の
方針などを決める場、って感じかな？

協同組合ってね、どんな事業や
活動をするかを、組合員が
みんなで決めるところみたい。

全員ではむずかしいから、組合員の代表・
総代が関わるの。くらしのなかで感じた
問題や取り組んでほしい課題など、
総代が気づきを出し合い、
総代会で決める方針案などを作るの。

“総代ってタイヘンそう…”って私も思ってた。
でも、何度か会議に参加して、生協は
いろんなことができる場だって気づけたし、
友だちもできてよかったよ。

～第 31 回 通常総代会 報告～
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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

新商品のジャムを開発中
試食して、生の感想を聞かせて！　

あ
だ
ち
エ
コ
委
員
会
に
よ
る
、2
0
2
1
年「
ア
ニ

マ
ル
ウ
ェル
フェア
学
習
会
」に
続
い
て
の
企
画
。冒
頭
、

委
員
長
は
、「
牛
乳
な
ど
、工
場
で
製
造
さ
れ
た
乳
製

品
も
生
き
物
で
あ
る
牛
が
も
た
ら
し
て
く
れ
た
も
の
、

と
い
う
こ
と
を
忘
れ
が
ち
で
す
。ア
ニ
マ
ル
ウ
ェ
ル
フ
ェ

ア
と
い
う
視
点
で
牛
乳
を
考
え
た
い
」と
開
催
目
的

を
話
し
ま
し
た
。

　
続
い
て
講
師
の
岡
田
千
尋
さ
ん
は
、「
家
畜
た
ち

に
働
い
て
も
ら
う
以
上
、適
正
な
飼
育
方
法
を
考
え
て

ほ
し
い
」と
話
し
始
め
ま
し
た
。そ
し
て
、日
本
で
は

ロ
ー
プ
で
固
定
す
る
つ
な
ぎ
飼
い
が
主
流
な
こ
と
や
品

種
改
良
の
影
響
で
乳
房
炎
に
な
る
母
牛
も
い
る
こ
と
、

分
娩
後
に
母
牛
か
ら
離
さ
れ
た
子
牛
が
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
て
い
る
こ
と
な
ど
に
も
言
及
。さ
ら
に
、「
放
牧

す
る
産
地
は
少
数
。な
か
に
は
牛
の
健
康
を
考
え
な
い

飼
育
を
続
け
る
生
産
者
も
」な
ど
、岡
田
さ
ん
が
取
材

し
た
現
場
を
報
告
し
ま
し
た
。

　
講
演
後
、参
加
者
た
ち
は
、「
こ
れ
ま
で
も
生
産
者

と
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
つ
な
が
り
を
活
か
し
、細
菌
数
の

少
な
い
原
乳
を
生
産
し
て
も
ら
っ
た
り
、飼
料
へ
の
こ

だ
わ
り
を
実
現
し
て
も
ら
っ
た
り
し
て
き
ま
し
た
。今

回
、学
ん
だ
ア
ニ
マ
ル
ウ
ェル
フ
ェア
に
配
慮
し
た
飼
育

を
す
す
め
て
ほ
し
い
、と
い
う
希
望
も
伝
え
た
い
で

す
」「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
酪
農
産
地
の
取
り
組
み
も
知

り
た
い
で
す
」な
ど
の
意
見
を
出
し
合
い
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

5/23

PickUp

玄関や居間を彩る
夏に涼しげなスワッグづくり

5/226/9

（パルシステム東京）

（日の出エコチーム委員会）（上池台委員会）

チャレンジ！
家庭生ごみを循環型堆肥づくりに

5/20

　環境カウンセラーの島幸子さんが、バケツ３つ
で作る循環型コンポストの作り方を伝授。細かくし
たくず野菜は、折った紙の箱に入れるから三角
コーナーいらず。乾燥した腐葉土とくず野菜を混
ぜ、バケツに満杯になるまで繰り返す。3つ目のバ
ケツが満杯になるころ最初のバケツは堆肥に！

　ラベンダーやユーカリなど6種のアートフラ
ワーで、スワッグづくり。茎を上に材料を逆三角形
に組み合わせ、上部が盛り上がるようにとアドバ
イスするフラワーコーディネーターの遠田希さん。
さわやかなグリーン系の葉物にブルーベリーの
色味が映える、涼を呼ぶスワッグが完成しました。

　原子力発電所の再稼働や、青森県六ヶ所村の
核燃料再処理工場建設が進んでいます。映画を
通じて、地震や火山などの自然災害による原発事
故の危険性を再確認しました。「いかに真実を知
らされていないかに驚いた」と参加者。反対する
声をあげ続けることの大切さを話し合いました。

　産直産地・秋田南部圏で11組33人の家族
が、田植えを体験。生産者のていねいな説明を受
け、しっかり根付くようにと思いを込めて、どろんこ
になって苗を植え付けました。翌日は、雄勝りんご
生産同志会のりんご園で山菜摘みも楽しみ、産
地で顔を合わせる交流を満喫しました！

エコ・秋田あきたこまちの田植え体験
＆山菜摘みも楽しみました

5/13

（パルシステム東京）

　弁護士の平井康太さんを講師に、憲法につい
て学習。「憲法とは、国民が国家に国民の権利
と自由を守らせるためのもの」「憲法は国家より
も一人ひとりの個人に価値をおいている」と解説。
「自由を守るために、学習会に参加したりＳＮＳで
発信したりするなど不断の努力を」と結びました。

オンライン憲法カフェ
ひらい先生と憲法を学んでみよう

（マムズネット委員会）

5/31

　委員の相田さんを講師に、中身が動くシェイ
カーバッグチャームを手づくり。紫外線で固まる
性質のＵＶレジン液を着色し、シリコン製の型枠
に流し込んで固め、くぼみにビーズを入れて仕上
げます。シャカシャカと音がして、「かわいくてバッ
グにつけたら気分があがりそう！」と好評でした。

ハンドメイド講習会
シェイカーバッグチャームづくり

ドキュメンタリー映画上映会「カタス
トロフィ ―破滅を防ぐために―」

乳製品とアニマルウェルフェア
動物福祉の視点から乳製品を考える

5/27
〜28

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

（エコ･桜委員会）

講師の岡田千尋さん
（NPO法人アニマルライ
ツセンター・代表理事、一
般社団法人日本エシカ
ル推進協議会・副会長）

昨年、オンラインで行った
シャインマスカット狩りも大
好評でしたが、今年はようや
く産地に足を運んでいただ
けそうです。みなさんに直接
お会いできるのを楽しみにし
ています。

　「
味
や
品
質
に
は
問
題
が
な
い
の
に

廃
棄
さ
れ
る
果
物
が
も
っ
た
い
な
い
」

と
い
う
声
に
応
え
、「
御
坂
う
ま
い

も
の
会
」の
雨
宮
健
さ
ん
が
、ぶ
ど
う

と
桃
の
ジ
ャ
ム
の
商
品
化
に
乗
り
出

し
ま
し
た
。今
回
は
、組
合
員
か
ら
直

接
感
想
を
聞
く
オ
ン
ラ
イ
ン
試
食
会

で
す
。

　「
味
だ
け
で
な
く
、色
に
も
こ
だ
わ

り
た
く
て
。何
度
も
試
作
し
ま
し
た
」

と
ジ
ャ
ム
作
り
の
む
ず
か
し
さ
を
話
す

雨
宮
さ
ん
。画
面
越
し
に
ド
キ
ド
キ
と

試
食
を
見
守
って
い
る
と「
そ
の
ま
ま

で
も
お
い
し
い
」「
料
理
に
も
合
い
そ

う
」と
大
好
評
。「
ピ
オ
ー
ネ
は
甘
す

ぎ
る
」と
の
意
見
に
は
、「
ピ
オ
ー
ネ

は
渋
み
が
あ
る
の
で
糖
度
を
高
め
に
し

た
ん
で
す
が
、検
討
し
ま
す
！
」と
。

　
雨
宮
さ
ん
は
試
食
後
の
笑
顔
が
見

ら
れ
て
安
堵
の
表
情
。今
回
の
企
画

が
商
品
改
良
に
つ
な
が
り
そ
う
で
す
。

御坂うまいもの会
雨宮 健さん

 オンライン企画　おうちde産地交流「御
み

坂
さか

うまいもの会」 5/3

▲山梨県笛吹市にある「御坂うまい
もの会」。パルシステムでは、ぶどう、
桃、すももでおなじみの産地

▼参加者に届いた３種類のジャム。
写真左から、白桃、シャインマスカット、
ピオーネ。とくに白桃は、白いままジャ
ムにすることに苦労したそう。もちろん
着色料は不使用。「パック包装は、ス
プーンを使わなくていいから便利」と
好評

▲ぶどうと桃の圃
ほ

場
じょう

を、父親
の雨宮政彦さんが案内（中
央）
シャインマスカットは一粒一
粒が大きくおいしくなるように、

「房づくり」する（右）
左は、急速冷凍し、保存され
た昨年のシャインマスカット

▶スチームオーブンなど最新
の機械を備えたジャム工房で
は、雨宮健さんが説明

▼試食では、「ジャムを炭酸
水で割るとおいしい」「果肉
がたっぷりで、しっかり食感が
ある」「果物そのままの味が
する」と大好評

御
み

坂
さか

うまいもの会
（笛
ふえふき

吹市
し

）

山梨県

22
年
12
月
4
回
に
配
付
し
た『
産
直

３
６
５
』で
は
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
酪
農
産
地

の
飼
育
の
よ
う
す
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま

す
。バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は
こ
ち

ら
か
ら

パルシステム東京職員が雨宮さん
とジャム作りに挑戦した動画『ジャ
ム作りクッキング！』も見てね
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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！

「長芋」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

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

6月号クロスワードの正解
は「あやめ」でした

応募総数は1,054通でした。江
東区の関さんをはじめ20名の
方にこんせんくん図書カードを
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

パ
ル
の
保
育
園
に
通
う
孫

子
ど
も
も
大
人
も
豊
か
に
暮
ら
し
た
い

西
東
京
市
　
レ
オ
ポ
ン
の
マ
マ

　
孫
が
4
月
か
ら「
ぱ
る
★
キ
ッ
ズ
府
中
」

の
お
世
話
に
な
って
い
ま
す
。

　
『
わ
い
わ
い
』の
題
字
上
に「
子
ど
も
か
ら

大
人
ま
で 

く
ら
し
を
豊
か
に
」と
あ
る
と

お
り
、だ
れ
も
が
豊
か
さ
を
実
感
で
き
る
く

ら
し
を
と
も
に
…
と
願
い
ま
す
。

　
元
気
に
育
って
ね
、子
ど
も
た
ち
。

ア
ド
バ
イ
ス
を
生
か
し
て

自
律
神
経
を
整
え
た
い

町
田
市
　
あ
ー
ち
ゃ
ま

　
6
月
号「
そ
の
習
慣
、自
律
神
経 

乱
し

て
る
か
も
」が
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

　

呼
吸
を
意
識
す
る
、70
点
を
め
ざ
せ
ば

大
丈
夫
な
ど
、ゆ
る
や
か
な
た
い
へ
ん
よ
い

ア
ド
バ
イ
ス
で
し
た
。

余
裕
が
出
て
き
た
証
拠
？

『
わ
い
わ
い
』読
み
始
め
ま
し
た

稲
城
市
　
も
も
ち
ゃ
ん

　
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
始
め
た
パ
ル
シ

ス
テ
ム
。娘
も
3
歳
に
な
り
、パ
ル
は
日
々
の

生
活
に
欠
か
せ
な
い
存
在
で
す
。…
が
、『
わ

い
わ
い
』は
初
め
て
読
み
ま
し
た
。（
す
み

ま
せ
ん
！
）

　

有
用
な
情
報
満
載
で
、な
ぜ
今
ま
で
知

ら
な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
と
ガ
ッ
ク
リ
。そ
れ

だ
け
生
活
に
余
裕
が
出
て
き
た
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

今
後
は
読
み
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
た
い

で
す
。

【
編
集
部
よ
り
】

　
『
わ
い
わ
い
』は
、毎
月
第
１
週
前
後
に
、

カ
タ
ロ
グ
と
い
っ
し
ょ
に
お
届
け
し
て
い
ま

す
。お
見
逃
し
な
く
！

　
ま
た
、『
わ
い
わ
い
』の
バッ
ク
ナ
ン
バ
ー

は
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
見
ら
れ
ま
す
。

牛
乳
を
た
く
さ
ん
飲
む
息
子

運
ん
で
も
ら
っ
て
助
か
っ
て
い
ま
す

世
田
谷
区
　
み
ど
り
き
み
ど
り

　

う
ち
の
息
子
は
、毎
日
1
本
半
牛
乳

を
飲
み
ま
す
。

　

私
は
牛
乳
を
一
度
に
た
く
さ
ん
買
い

す
ぎ
て
肩
を
壊
し
、1
カ
月
リ
ハ
ビ
リ
を

し
た
こ
と
も
。そ
れ
以
来
、ほ
と
ん
ど
を
パ

ル
シ
ス
テ
ム
で
買
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

　

息
子
は
味
に
も
こ
だ
わ
り
が
あ
り
、

ス
ー
パ
ー
で
買
っ
た
牛
乳
は「
違
う
」と
気

づ
か
れ
ま
す
。

　
お
か
げ
さ
ま
で
骨
折
も
な
く
、す
く
す

く
育
っ
て
高
校
生
に
な
り
ま
し
た
。い
つ

も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

●最強のカレー×チーズ
品川区　ゆっぺ

　ズッキーニとウインナーを炒め、
カレー粉で味付けし、チーズをの
せて蒸し焼きに。
　暑い日が続いて食欲が落ちちゃ
う夏にぴったり！

●みょうがといっしょに
　焼きびたし

町田市　まいたけまま
　ズッキーニとみょうがを焼いて、
便利つゆと大根おろしのタレにつ
けておく「焼きびたし」が好きです。

●さば缶、トマト缶と煮て
　パスタに

狛江市　ちゅんちゅん
　ズッキーニと玉ねぎを炒め、

『国産さば水煮缶』、トマト缶を入
れて煮込み、梅干しのみじん切り
で味を調える。 
　パスタにかけてできあがり。

パ
ル
の
利
用
も“
も
っ
た
い
な
い
活
動
”

こ
れ
か
ら
も
が
ん
ば
る
ぞ

府
中
市
　
こ
は
マ
マ

　
『
わ
い
わ
い
』6
月
号
の
特
集「
た
だ
い

ま 

も
っ
た
い
な
い
活
動
中
！
」の
中
で
、

「
パ
ル
商
品
を
買
う
だ
け
で
も
っ
た
い
な

い
活
動
を
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
も
あ

る
」と
い
う
部
分
が
と
て
も
胸
に
響
き
ま

し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
、“
も
っ
た
い
な
い
”を
減

ら
し
て
い
け
る
よ
う
に
が
ん
ば
り
た
い
で

す
！ 

東大和市／守備猿

多摩市／西 富美代

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

て
い
ね
い
な
レ
シ
ピ
で

料
理
の
や
る
気
が
ア
ッ
プ
！

大
田
区
　
須
藤 

代
志
恵

　
16
ペ
ー
ジ
の「
う
ま
い
も
の
研
究
所
」の

レ
シ
ピ
が
楽
し
み
で
す
。 

　
主
婦
歴
27
年
、いっ
こ
う
に
調
理
自
体

を
好
き
に
な
れ
な
い
し
、 

お
い
し
い
作
り

方
も
わ
か
ら
ず
。写
真
付
き
で
わ
か
り
や

す
い
レ
シ
ピ
な
の
で
、う
な
ず
き
な
が
ら

読
ん
で
い
る
と
、不
思
議
と
作
り
た
く
な

る
ん
で
す
。あ
り
が
と
う
！

わが家のアイドル“プリン”ちゃん。お口にフワフワがついてるよ。おしゃべり上手でーす♪

選挙に行こう ！

中央区／コニヤンモモ『こんせんプレーンヨーグルト』にパルシステムの冷凍果物やジャムをのせて食べています。

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

母を見舞うため降りた駅に、

朝顔が美しく咲いていて、

母を思い出しました。

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「スイカ」。
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。
今年の予約米：『北海道ななつぼし』 プランターで子どもと収穫！ 幸せな毎日に感謝

　4歳、6歳の息子といっしょに、プランターで植
物を育てています。この春にはブラックベリーが
なりましたが、あっというまに子どもたちのお口
に…（笑）。トマトやエンドウマメも植えたので、い
まから収穫が楽しみです。
　長男は成長して口が立つようになりました。手
伝いをしないことを注意したら、「お母さんだっ
て土日はお父さんの手伝いしないじゃん！」。
　お皿を洗ったりしてるし…と思いつつ、確かに
それ以外の家事はお任せしてたかも。悔しいけ

れど、正論。認めたあとに、笑ってしまいました。
　仕事でもさまざまな感情を味わっています。
営業時代に加入いただいた方とイベントで再会
したときには、「あ～！」と、思わず握手。覚えて
いてくださったことも、嬉しかったですね。
　政策推進課に来て2年。平和と復興支援に関
する活動に携わっています。さまざまな問題に
取り組む方たちを応援できる仕事で、「知って
よかった」と思うことが多いです。企画などを通
じてみなさんに伝えていきたいと思います。

山
路 

理
絵

政
策
推
進
課

14年

『こだわり酵母食パン』

Vol.14

す
ば
や
く
完
了
！

ネ
ッ
ト
注
文
の
ワ
ザ
を
ご
紹
介

調
布
市
　
べ
て
ら
ん
組
合
員

　

ネ
ッ
ト
注
文
を
10
分
で
完
了
す
る
ワ

ザ
‼
「
お
気
に
入
り
」に
た
く
さ
ん
登
録

し
て
お
く
と
、お
気
に
入
り
商
品
は
入
力

し
な
く
て
も
自
動
的
に
カ
ー
ト
に
入
る
の

で
、不
要
な
品
を
削
除
、追
加
の
品
を
入

力
し
て
注
文
し
ま
す
。 

　
購
入
品
を
選
ん
で“
入
力
”す
る
よ
り
、

カ
ー
ト
か
ら
不
要
品
を“
削
除
”す
る
方

が
早
い
で
す
。

【
編
集
部
よ
り
】

　
「
お
気
に
入
り
登
録
商
品
」は
、〈
自

動
カ
ゴ
追
加
設
定
〉の
Ｏ
Ｎ・Ｏ
Ｆ
Ｆ
に
よ

り
、注
文
の
流
れ
が
異
な
り
ま
す
。ご
自

分
の
設
定
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

おしえてあげたい

私のレシピ
今月の食材

「ズッキーニ」

　選挙の投票率の低下がいわれて久し
いです。選挙では社会は変わらないと
思っている、忙しくて行けないなど、投票
しない事情はそれぞれですが、それって
「もったいない」と思います。
　確かに選挙の先にある「政治」は遠く
感じられるかもしれません。でも、日々 のく
らしは政治とは無縁ではありません。たと
えば、学校給食やごみの問題、公民館運

営などは区市町村や議会で検討できる
課題です。つまり、変えることができるの
です。
　一人ひとりが「よりよい未来」を願い、
意志として託すことは、私たちに与えられ
た貴重な機会です。これは、以前、パルシ
ステムのアクションテーマとなった「私た
ちの『選ぶ』で未来は変わる」にも通じま
す。私たちは決して無力ではないのです。

名
前
の
呼
び
間
違
い
に
共
感
！

今
で
は
笑
顔
で
返
せ
ま
す

あ
き
る
野
市
　
マ
ー
ル

　

6
月
号
の「
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
」。私
も
昔
か
ら
ホ
ン
ト
に
名
前
を

呼
び
間
違
え
ら
れ
て
い
て
、納
得
の
お
話

で
し
た
。学
生
時
代
は
今
よ
り
も
っ
と
嫌

で
、ク
ラ
ス
替
え
の
た
び
に
苦
痛
で
し
た

（
笑
）。

　

今
で
も
、す
ん
な
り
呼
ば
れ
る
こ
と
は

あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
が
、や
っ
と
笑
顔
で

対
処
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
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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、You 
Tube10周年クイズで10名にトミカ・こん
せんくんトラックを、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キッズクッキング
❷話しておきたい 相続のこと
❸第31回 通常総代会 報告
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8月号」

電話相談員
にゃんこといっしょに

家族のあり方・個人の生き方は多様なもの悪気はないとわかってはいても…

「二人目は？」の質問に
心がチクリ　つらいです

イラスト／ごんどうまゆ

　娘の友だちにきょうだいができ始めて、「下の子がいるとい
いな」と考えてはいても、思うようにならないというＥさん。子ど
もに関する話題は、とてもデリケート。体調や仕事、経済的な面
などからタイミングをはかっていたり、もともと希望しなかった
り…と、それぞれの事情や考え方があります。たずねる人に悪
気はないとわかってはいても、親やきょうだいにもふれてほしく
ないと思う人もいます。Ｅさん自身、いろんな場面で人に聞かれ
るたびに、つらく感じるといいます。
　できるなら、夫やパートナーと「『二人目は？』ってよく聞かれ
るの」「私たちはどう答えたらいいかな」などと、話せるといいか
も。気持ちを分かち合えば、少しは心の揺らぎがおさまるかもし
れません。

　ご近所のМさんは、どんな気持ちで声をかけたのでしょう。じ
つは、「きょうだいがいると楽しいわよね」と思っただけなのだ
とか。とはいえ、家族のあり方・個人の生き方はさまざま。それ
ぞれの事情があるのかも…という配慮は必要ですね。
　このほかにも、日ごろから受け答えのむずかしい話題は、あ
んがい多いものです。そんな場面に遭遇したとしても、「そうい
う考え方もあるね」「いろいろな考えの人がいるからね」などと
受け止めて、自分のなかでサラッと流せるすべをもっておける
といいですね。

年中児の娘はひとりっ子。
周りの人に『二人目はまだ？』と
よく聞かれるのがつらいです。

きょうだいがいると
いいわよ

Мさん
（70代・

ご近所さん）

Ｅさん
（30代・

４歳の娘の母）

だよね
人それぞれ

さて、今月のお悩みは……？

出産や結婚。価値観もタイミングも
人それぞれです。多様なあり方を
認めあう時代がすすんでほしいですね。

〈監修〉 一般社団法人 くらしサポート・ウィズの　「くらしの相談ダイヤル 」は03ー6205ー6720 月～金、10時～16時30分
※土日祝と８月11日（金）～15日（火）は休み　相談は無料

明日へ そして前へ

も
、ア
ル
プ
ス
処
理
汚
染
水
が
海
に
流

さ
れ
よ
う
と
し
て
い
て
も
、不
安
な
思
い

を
口
に
出
せ
な
い
。そ
う
い
う
空
気
感
の

な
か
で
生
活
せ
ざ
る
を
え
な
い
状
況
で

す
」と
も
。

　
こ
れ
ま
で
開
催
さ
れ
た
キ
ャ
ン
プ
で

は
、数
名
の
保
護
者
も
参
加
し
、夜
に
は

大
人
だ
け
の
交
流
会
も
実
施
し
て
い
ま

し
た
。そ
こ
で
は
地
元・福
島
で
は
話
し

き
れ
な
い
こ
と
や
、大
変
な
こ
と
を
大

変
だ
と
語
り
合
え
る
場
に
な
っ
た
そ
う

で
す
。そ
の
経
験
か
ら
、今
年
の
キ
ャ
ン

プ
に
は
家
族
で
参
加
し
て
も
ら
い
、子
ど

も
だ
け
で
な
く
大
人
も
気
持
ち
を
開
放

し
て
ほ
し
い
と
の
こ
と
。

　
棣
棠
さ
ん
が
過
去
に
キ
ャ
ン
プ
参
加

者
か
ら
言
わ
れ
た
、「
福
島
の
こ
と
を
見

続
け
て
く
れ
て
い
る
こ
と
が
心
強
い
」と

い
う
言
葉
か
ら
は
、多
く
の
人
が
福
島

の
こ
と
を
忘
れ
つ
つ
あ
る
現
状
が
透
け

て
見
え
て
く
る
よ
う
で
す
。

年
発
足
の「
福
島
子
ど
も
支
援

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト・西
多
摩
」は
、震

災
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
る
福
島
の
子
ど

も
た
ち
が
少
し
で
も
気
持
ち
を
開
放
で

き
る
場
を
つ
く
り
た
い
と
、毎
年
夏
に

東
京
都
あ
き
る
野
市
で
保
養
キ
ャ
ン
プ

を
実
施
し
て
い
ま
し
た
。２
０
２
０
年

以
降
は
コロ
ナ
に
よ
る
中
止
が
続
き
、今

年
、４
年
ぶ
り
と
な
る
キ
ャ
ン
プ
開
催
に

向
け
て
準
備
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

　
一
方
、コロ
ナ
下
で
も
途
切
れ
る
こ
と

な
く
福
島
と
関
わ
り
た
い
と
、原
発
問

題
に
携
わ
る
新
聞
記
者
や
弁
護
士
、裁

判
長
を
講
師
に
招
い
て
学
習
会
を
行
っ

て
き
ま
し
た
。ま
た
、福
島
へ
視
察
に
も

行
っ
た
こ
と
で
、「
現
地
の
人
た
ち
は
、

自
分
た
ち
が
大
変
だ
と
い
う
こ
と
を
福

島
の
な
か
で
言
え
な
い
苦
し
み
を
抱
え

て
い
る
こ
と
に
気
づ
か
さ
れ
た
」と
、代

表
の
棣
棠
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
「
除
染
さ
れ
て
い
な
い
所
が
あ
っ
て

「
つ
ら
い
」と
口
に
出
せ
な
い
息
苦
し
さ
を
抱
え
る
人
た
ち
の
た
め
に

4
年
ぶ
り
の
キ
ャ
ン
プ
を
前
に
、福
島
を
想
う

震
災
復
興
支
援
基
金「
パ
ル
未ミ

来ラ
イ

花カ

基
金
」の
助
成
グ
ル
ー
プ「
福
島
子
ど
も
支
援
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト・西
多
摩
」の
代
表・棣て
い

棠と
う

ま
ゆ
み
さ
ん
に
、

コ
ロ
ナ
下
で
の
活
動
や
キ
ャ
ン
プ
開
催
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

2014

取材は2023年7月14日現在

2019年のキャンプには福島から子ども29人と保護者3人の計32人、ボランティアも含めたスタッフ52人が集った。清流・養
よう

沢
ざわ

川
がわ

（あきる野市）の川遊びでは子どもたちが歓声を上げて楽しむ姿も。参加者は水も空気もきれいな場所で心身ともに癒された

福島への視察では中間貯蔵施設にも行き、
除染で発生した大量の土壌を目の当たり
に。震災遺構となった小学校や地元の旅館
で、福島の人たちの言葉に耳を傾けてきた

今年は8月7～9日の２泊３日で「夏キャンプ」
を実施予定。開催場所は自然豊かな埼玉
県飯能市にある宿泊施設「名栗げんきプラ
ザ」。６月には下見も完了し、期待がふくらむ

10～20代の若者が原告となり東京電力を
提訴した「311子ども甲状腺がん裁判」。若
者らを支える弁護士・北村賢二郎氏を講師
に招いた学習会で、支援の思いを深めた
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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
 9月 1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
 9月 3日 （日）

監修/村上安曇（管理栄養士）　調理/大島あずさ　撮影/中西多恵子　スタイリング/（有）クレア

1
3
5
7
8
10
11

ひとりで楽しむ○○キャンプ♪
笑いの○○にはまる
夏の風物詩の「鈴（りん）」といえば…？
関西弁でお母さんは「おかん」。ではお父さんは？
バス○○○、ツアー○○○、○○○ブック
○○は食わねど高楊枝（たかようじ）
すしに添えられる甘酢漬けのショウガ

よ
こ
の
キ
ー

2
3
4
6

7
9

屋根裏部屋をカタカナでいうと…
海や川で竿などを使って魚をとること
「炭坑節」や「東京音頭」などに合わせておこなう夏の踊り
船の航行などのためにつくった人工の水路。
パナマ○○○
○○○⇔抱っこ
忍者発祥の地として有名な○○と甲賀

た
て
の
キ
ー

A B C
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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
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発

行
／

『産直小麦餃子の皮』...............11～15枚
ピザソース................................................適量
シュレッドチーズ....................................適量
好みの具材..............................................適量

【材料】（1枚分）
全量カロリー /328kcaℓ

【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

餃
子
の
皮
de
ピ
ザ

チ
ー
ズ
が
具
材
の
水
け
を
ブ
ロ
ッ
ク

（1） �直径24cmほどのフライパンに、餃
子の皮を外側から内側に重ねて
並べる［ ］。

（2） �皮にピザソースを塗る。

（3） �チーズをのせる［ ］。

（4） �チーズの上に具材をのせる。

（5） �ふたをして中火で5分、蒸し焼き
にする。

■「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！

★�具材は、ベーコンや、2～3mm幅に切った
玉ねぎ・ピーマンなど。
　コーンや、1cm角に切ってレンジで加熱した
　じゃがいもなどもおすすめ［ ］。
★皮のサイズは普通でも大判でもOK。

皮は重ねて並べる

皮を重ねて生地の厚さに違い
を作ると、焼き加減にも変化が
出て、本格的なしあがりに

チーズは具材の下に

具材の下にチーズがあると、具
材の水分をチーズがブロック
し、皮がパリパリに焼ける

具材の切り方・
選び方
火がとおりにくいため、具材は
小さく切るか、あらかじめ火を
とおしておく

餃子の皮と、
あなどるなかれ！

パリッパリの
クリスピーピザが
リーズナブルに

作れます！
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