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始めよう　たんぱく質ライフ

家庭科の教科書で知る
くらしの今と昔

2023

今月のキーワード

クーリング・オフ制度

20名に
プレゼント

クロスワード
パズルに
正解すると

くわしくは
16ページの下をチェック！

こんせんくん図書カードを
	 （500円）

パルシステム東京
公式SNSはこちらから



毎日の食事は五大栄養素をバランスよく摂ることが大事です。
なかでも、たんぱく質は私たちの身体をつくっている大切な
栄養素です。そのほか、ホルモンや抗体、免疫力などに関わる
さまざまな役割を担っています。
自分の摂取量の目安を知り、食事のなかで上手に摂っていきましょう。

歩く、座るなど日常の動きに関わる
筋肉の維持には、

たんぱく質＋運動が必要です
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身体をつくるのはもちろん、
成長ホルモンの促進にも

たんぱく質が欠かせません

子どもの
成長を助ける

基本を知りたい人

たんぱく質は一度にたくさん摂っても吸収しきれず排出されてしまうた
め、３食に分けて摂ることが望ましいです。下記の計算式を目安に３食に
分けて、たんぱく質を摂りましょう。

たんぱく質だけをたくさん摂っても身体は機能しま
せん。栄養素は身体を動かし、機能させるためにそれ
ぞれ役割があり、また互いにサポートしあいます。そのため、
五大栄養素をバランスよく摂ることが大事です。

たんぱく質の機能を高める栄養素

３食に
分けて摂取

動物性・植物性
たんぱく質を
バランスよく

手のひら
片手分

豚ロース
1枚（約100g）

たんぱく質量：19.3g 6.5g

6.8g

6.6g 2.4g

10.7g

3.6g

約7g

3.7g18.0g

鮭 1切れ
（約80g）

木綿豆腐
1/3丁（100g）

牛乳コップ1杯
（約200㎖）

納豆 1パック
（約40g）

ヨーグルト
100g

ベビーチーズ
1個

厚揚げ 1/2枚
（100g）

卵
１個

体重
（kg） （活動量によって変動）

成人の場合（年齢や体格、活動量によって変動します）

0.8 ～１.0g

たんぱく質摂取量の目安

たんぱく質には動物性のもの（肉・魚・卵や乳製品など）と、植物性のもの
（大豆などの豆類や、米・小麦などの穀類、アスパラガスやブロッコリーな
どの野菜）があります。動物性たんぱく質のほうがアミノ酸スコアは高い
のですが、脂質やカロリーは高め。植物性のほうがヘルシーですが、アミ

ノ酸スコアは低いので、互いをバ
ランスよく摂ることが大事です。

炊き込みごはんやみそ汁の具材によっ
て、たんぱく質はもちろん、ほかの栄養
素も組み合わせやすい献立に。プラス
するおすすめ食材はさば缶。たんぱく
質量も多く、手軽に魚が食べられます。

❶�玉ねぎ（1/4個）はみじん切り、トマ
ト（1/2個）はざく切りに、まいたけ
（60g）は小房に分ける。
❷�炊飯釜に無洗米（2合）、水（300㎖）、
塩（小さじ1/2）を入れひと混ぜした
ら、①と『はーい、さばみそ』1缶（汁
ごと）をお米にのせるように入れ、か
き混ぜずに炊飯する。
❸�炊き上がったら、さばを崩しながらよ
く混ぜ合わせ、盛り付ける。お好みで
小口切りにした葉ねぎをのせる。

❶�玉ねぎ（1/2個）は繊維に沿って細く
切る、人参（1/2本）は3cmの長さの
短冊切り、しいたけ（2個）は石づきを
切り落として薄く切る。ごぼう（1/2
本）は斜めに薄く切って、水にさらし
てアクをぬく。
❷�鍋に水（600㎖）、『国産さば水煮缶
（190g）』1缶（汁ごと）、①を入れて
火をつけ、沸騰してから15分煮る。
❸�野菜がやわらかくなったら3cmに切っ
た小松菜（1束）を加えて、火がとおっ
たら止め、みそ（大さじ1と1/2）をとく。

価格はすべて標準価格（税込）

献立例：�ごはん、豆腐のみそ汁、生姜焼き、	
ブロッコリーのごまあえ

『国産さば水煮缶
（減塩）190g』

322円

『は～い、さばみそ
（缶）150g×2個組』

451円

ごはん 1杯
（約150g）

握りこぶし
１個分

作り方と材料（4人分）

作り方と材料（4人分）

心を落ち着かせるセロトニン、
ウイルスなどとたたかう

免疫細胞や抗体も、
たんぱく質からつくられます

心と身体の
元気のもと

の
たんぱく質ライフは

一日のたんぱく質は、３食に分けて摂取

五大栄養素をバランスよく

植物性たんぱく質でカロリーOFF

炊き込みごはんや具だくさんのみそ汁で
たんぱく質を上手に摂取

たんぱく質量
1人分 9.5g

さばみそ煮缶の

だしいらず！

さっぱり炊き込みごはん

さば水煮缶と彩り野菜のみそ汁
たんぱく質量
1人分 8.8g

1食分の目安は、おかずは手のひら分
ごはんは握りこぶし１個分

●ビタミンB6	 （まぐろ赤身、かつお、バナナなど）→たんぱく質の分解を助ける。
●ビタミンB2	（鮭、卵、海苔、納豆、チーズなど）→細胞の再生をうながす。
●ビタミンD	 （さんま、いわし、干し椎茸など）→たんぱく質の合成の刺激になる。

最近、話題のたんぱく質

始めよう

51(kg)×0.8＝
40.8g(1日量）

3で割って1食13.6gを
目安にすればいいのね

まんべんなく
摂ることが
大事なんだね

体重51kg
活動量が少ないため、0.8gで計算

※医師の診察を受けている方は、その指示に従ってください。

アミノ酸スコアって？
食品に含まれる必須アミノ酸の含有量や
バランスを数値化したもの。スコアが高
いほど、良質なたんぱく質といえます。
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たんぱく質
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年齢・活動量に
応じた摂取量

たんぱく質・
炭水化物・脂質と
バランスよく

たんぱく質の摂取と運動をセットにすることで、
効果的に筋肉が維持・補強できます。運動は、無理なく、できる範囲から

そうならないために…

ずっと動ける筋力を維持しやすい生活習慣を

成長期の子どもは、身体が大きくなる
ぶん、たんぱく質をはじめとする栄養
素をバランスよく必要とします。個人
差があるため、たくさん食べることよ
りも、３度の食事をきちんと摂ること
を心がけましょう。

幼稚園  年長　
５歳

19.4kg

小学校４年　　
９歳
32kg

中学校２年
13歳

50.9kg

　たんぱく質は身体の材料となるたいせつ
な栄養素。ですが、必要量を意識するあま
り過剰摂取してしまうと、脂質のとりすぎや
消化器官への負担になることがあります。
　栄養はそれぞれを助けながらその力を
発揮します。たんぱく質以外の炭水化物、
脂質、ビタミン、ミネラル、食物繊維との絶
妙なバランスが、健康的、理想的な身体づ
くりの近道となります。動物性、植物性のたんぱく源をバラン
スよく生活に取り入れて、健康づくりにお役立てください。

たんぱく質を含めた
バランスのよい食生活を

ホームページやInstagram
などでためになる栄養情報
をお届けしています

堀口泰子さん
栄養士、料理家、食アスリートシニアインストラクター

たんぱく質
を意識した
食事

運動 子どもは胃の容量が小さいので、食べきれない量を
間食で補いましょう。スイーツではなく、たんぱく質と
炭水化物がいっしょに摂れるおにぎりがおすすめ！

身体をつくるたんぱく質以外にも、栄
養のある食事をバランスよく摂ること
が大事。そのうえでしっかり身体を動
かし、たっぷり寝ることで日々、身体が
つくられていきます。

運動

睡眠

活動量の多い子どもは、たんぱく質とあわせ
て、エネルギーとなる炭水化物をしっかり摂
りましょう。脂質が少なく消化に負担がかか
らない、お米で摂ることがおすすめ。ごはん
をしっかり噛むことで、消化吸収を助け、脳
の活性化や虫歯予防にもつながります。

枝豆と桜えびの
おにぎり

鮭と青のりのおにぎり

チーズとコーンのカレーおにぎり

『焼きおにぎりバーガー（産直
米・国産牛焼肉）2個240g』
538円

『産直米の鶏めしおにぎり6個
390g』430円

食事

栄養士 堀口泰子

の

の
無理のない
運動習慣

消化にあわせた
意識的な

たんぱく質の摂取

成長期の子どもにあった食事を

筋肉の維持には食事+運動

炭水化物をいっしょに摂ろう

間食で上手に栄養補給しよう

食事・睡眠・運動をバランスよく

❶鶏肉は冷蔵庫で解凍しておく。
❷�炊飯釜に無洗米、水、酒、鶏ガラスープ、塩を入れ
ひと混ぜしたら、①、長ねぎの葉、しょうが２切れ
をのせて、炊飯する。
❸�炊き上がったら、鶏肉、長ねぎの葉、しょうがを取
り除き、ごはんを混ぜて皿に盛り、鶏肉、付け合わ
せといっしょに盛り付け、お好みでたれをかける。

作り方

❶�厚あげは油ぬきをして、1個を４等分に切
る。まいたけとえのきは小房に分けて、長ね
ぎは斜めに薄く切る。冷凍枝豆は解凍して
おく。
❷�フライパンに油をひかずにまいたけとえの
きを入れて、から炒りする。水分が蒸発して
カサが半分くらいになったら、ごま油と長ね
ぎを加えてさっと炒める。
❸�火を弱め、厚あげ、枝豆、合わせ調味料を加
え、全体がなじんだら手早く水溶き片栗粉
を加えて混ぜ合わせ、最後に白すりごまを
ふりかける。

作り方

きのこは油をひかずに中火でじっくり火をと
おすと水分が出てきます。その水分を飛ばす
ことで、きのこのうまみが引き立ちます。

ポイント

米（無洗米）.............................２合
水............................................350㎖
『までっこ鶏モモ肉唐揚用徳用
（バラ凍結）』........................650g
しょうが...............................２切れ
長ねぎ（葉）........................ 10cm

材料（４人分）

『産直大豆の厚あげ』
　　　............................1パック
まいたけ.......1パック（120g）
えのき................................1/2袋
長ねぎ...............................1/2本
冷凍むき枝豆....................50g
ごま油......................小さじ1/2
白すりごま...................小さじ1
水溶き片栗粉
（水、片栗粉各大さじ1/2）
《合わせ調味料》
　水................................大さじ4
　しょうゆ...................大さじ1
　酒................................大さじ1
　みりん.......................大さじ1
　砂糖......................大さじ1/2

材料（２〜４人分）

長ねぎ（1/2本）としょうが（1/2片）をみじん切りにし
て、調味料【オイスターソース（大さじ１）、白すりごま
（大さじ１）、ごま油（小さじ１）、砂糖（小さじ１）、水
（大さじ２）】と混ぜ合わせる。

たれの作り方と材料

おにぎりdeたんぱく質

炊飯器で簡単！ 絶品カオマンガイ

厚あげとたっぷりきのこのあんかけ
サイクルが
進むと

要介護の
リスク

食欲の低下で
栄養が

足りなくなる

身体機能が
低下し、

疲れやすくなる

活動量が減り、
食事量も減る

と…筋肉が落ちる

◎たんぱく質を意識した食事を
	� 高齢になると食べる量が減り、消化吸収も低下するため、意識的にたん

ぱく質を摂る必要があります。食べやすい魚や大豆製品を上手に使っ
て、３食に分けてこまめに摂取して。

◎コレステロールが気になる人は
	� 魚の脂に含まれるDHAや、野菜や海藻に含まれる食物繊維はコレ

ステロールを下げる働きがあります。毎日の食事に、青魚や野菜、きの
こや海藻を取り入れて。

◎よく噛んで、ゆっくり食べる
	� よく噛んで食べることで、消化吸収を助け、胃腸を守り、血糖値の急

上昇を防ぎます。ゆっくり、よく噛んで食べる習慣をつけましょう。

筋力の低下は、活動量や食欲が減っていく負のサイクルへつながります。
ずっと元気な身体のために、できることから一歩ずつ。いつからでも遅い
ことはありません。40 〜 50代の人もこれからのために、始めましょう。
運動は無理のない範囲で、ケガなどで動けなくならないよう注意しましょ
う。

生涯快適に過ごす
身体づくりがしたい人

成長する子どものため

筋肉の維持は、将来的な介護予防に大きく関わります。
日ごろからの運動習慣と、年齢にあわせたたんぱく質の摂取が必要です。
年齢とともに消化液の分泌量や胃腸の活動が低下しやすくなるため、
消化の負担が少ない植物性のたんぱく質を上手に活用しましょう。

たんぱく質は、筋肉や骨の材料になるだけでなく成長や代謝の促進
などの重要な役割をしています。
成長期の子どもは活動量も多く、エネルギーになる炭水化物も大事。
その成長や活動にあわせて摂取を考えましょう。

たんぱく質ライフは

たんぱく質ライフは

ずっと歩ける身体でいたい 運動も大好き！

たんぱく質量
1人分 32.0g

たんぱく質量
1人分 20.0g

子どもが喜ぶワンプレート

食物繊維たっぷりの高たんぱくレシピ

冷凍食品も
上手に活用

成長

高齢者のための食習慣

出産と、同居の義母の介護を
同時に経験したことが

健康食育を伝えるきっかけに

酒........................大さじ１
『産直鶏ガラスープ』
　　　.................小さじ１
塩........................小さじ１
《付け合わせ》
  レタス、きゅうり、
  トマトなどお好みで

 男 女
５歳 19.4kg 19.0kg
９歳 32.0kg 31.1kg

13 歳 50.9kg 47.9kg

男女別・年齢別の平均体重

文部科学省 
「令和2年度学校保健統計調査」より

体重は５歳から
約２.５倍に！
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　価値観は時代とともに変わります。教
科書は価値観を押しつけるのではなく、
“自分で判断する力を身につけてほしい”
というのが、教科書を作る私たちの思い
です。
　教科書には、科学的根拠にもとづく記
述はもちろん、自分で考え、判断するため
のヒントがたくさん載っています。授業以
外でも活用していただきたいです。

労働力が必要だった高度経済成長期、
「男性は外で仕事、女性は家庭」との
性別による役割分担の考えから、家
庭科は女子のみの履修に。男子は「技
術」や「体育」を履修

★家庭科の教科書は学校種別や時期により名称が変わります。

くらしと切り離すことのできない家庭科は、社会の動きや時代の価値観を反映して、
「だれが学ぶか」「何を学ぶか」が変化してきました。
中学・高校では、女子だけが学んだ時代もありましたが、現在は男子も女子もともに学んでいます。

教科書の出版社の人に聞いた

と
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の
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る
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の
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ん
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《年表でふりかえる、時代と家庭科》

「家庭科」は
考えるヒントがぎっしり

開隆堂出版株式会社
編集部 樋口 良子さん

ママ
（48歳）

ママ

長男
（小6）

長男

長女
（中3）

長女

パパ
（48歳）

パパ

おばあ
ちゃん

（74歳）

おばあちゃん

おじい
ちゃん

（74歳）

おじいちゃん 家族・
家庭生活

食生活
衣生活

消費生活

国
内
の
う
ご
き

家
庭
科
を
め
ぐ
る
う
ご
き

令和

1950 1970 1990 20101960 1980 2000 2020

2015
国連でSDGｓ採択

男女平等を求める市民や
国際的な声の高まりなど
により、約30年ぶりに男
女共修に

インターネットの普及などによ
り、決済方法などの消費生活
が多様化。

「消費生活」の単元では、消費者
トラブルなどについても学習

環境保全が地球規模の
課題となり、教科書の各
単元でも「持続可能性」
が大きなテーマに 

高齢者の理解について
の学習が充実。介助に
ついても学ぶように

お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
中
高
校
生
の
こ
ろ
は
、家
庭
科
は
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わ
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っ
た
な
。当
時
は
、家
の
こ
と
は
女
の
人
た
ち
が
や
っ

て
く
れ
る
っ
て
思
っ
て
い
た
か
も
…
。

う
〜
ん
、パ
パ
も
マ
マ
の
手
伝
い
は
あ
ま
り
で
き
て
な
い
よ
…
。

パ
パ
、家
の
こ
と
は「
だ
れ
か
を
手
伝
う
」ん
じ
ゃ
な
く

て
、「
自
分
の
仕
事
」と
し
て
責
任
を
も
っ
て
や
り
ま
し
ょ

う
っ
て
、教
科
書
に
書
い
て
あ
る
よ
。

「
自
分
の
仕
事
」か
あ
。た
し
か
に
料
理
や
洗
濯
を
す
る

人
が
い
な
か
っ
た
ら
暮
ら
し
て
い
け
な
い
、た
い
せ
つ
な

仕
事
。だ
か
ら
み
ん
な
で
、で
き
る
と
い
い
な
。

み
ん
な
で
協
力
す
れ
ば
早

く
終
わ
っ
て
、自
由
な
時
間

も
増
え
る
し
ね
。教
科
書
に

も「
仕
事
を
分
担
す
る
こ

と
は
、時
間
を
分
け
合
う
こ

と
」
っ
て
書
か
れ
て
る
。

な
る
ほ
ど
、時
間
を
分
け
合

う
か
あ
。じ
ゃ
あ
、お
風
呂
の

掃
除
は
私
に
任
せ
て
！

こ
こ
に「
和
食
」が
紹
介
さ
れ
て
い
る
よ
。２
０
１
３
年

に
世
界
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
ん
だ
っ
た
ね
。

和
食
と
い
っ
て
も「
日
本
の
食
料
自
給
率
は
＊
約
40
％

で
、和
食
の
材
料
も
輸
入
し
た
も
の
が
多
い
」っ
て
教
科

書
に
載
っ
て
る
よ
。＊
カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
、２
０
１
７
年

衣
料
品
も「
国
内
産
は
た
っ
た
＊
３
％
」か
。国
内
で
作
ら

れ
る
も
の
が
ど
ん
ど
ん
減
っ
て
る
ね
。

豊
か
に
な
っ
た
の
は
あ
り
が
た
い
け
ど
、食
べ
も
の
も
服

も
大
量
に
捨
て
ら
れ
る
の
は
、も
っ
た
い
な
い
。な
ん
と

か
な
ら
な
い
の
か
な
。＊
２
０
１
４
年

ジ
ー
ン
ズ
を
バ
ッ
グ
に
リ
メ

イ
ク
す
る
方
法
が
教
科
書

に
あ
る
よ
。

昔
は
モ
ノ
が
少
な
い
か
ら

作
っ
た
り
直
し
た
り
し
た

の
。今
は
環
境
に
配
慮
し
て

る
ん
だ
ね
。

家
庭
科
で
も
、ワ
ン
ピ
ー
ス

や
ス
ラ
ッ
ク
ス
の
作
り
方
を

習
っ
た
け
ど
、服
は
「
作
る
」時
代
か
ら
、「
選
ん
で
買

う
」時
代
に
な
っ
た
の
ね
。

安
い
と
気
軽
に
服
を
買
っ
て
し
ま
う
。で
も
、ど
う
や
っ
て

作
ら
れ
て
い
る
か
考
え
な
い
と
ね
。「
低
価
格
で
作
る

た
め
に
、ひ
ど
い
環
境
で
働
か
さ
れ
て
い
る
海
外
の
人
た

ち
が
い
る
」こ
と
が
紹
介
さ
れ
て
い
る
よ
。

大
量
に
作
っ
て
大
量
に
捨
て
る
時
代
は
、も
う
終
わ
り
に

し
な
き
ゃ
…
。

最
近
で
は
、実
物
を
見
な
い
で
買
い
も
の
を
し
た
り
、現

金
以
外
で
支
払
っ
た
り
す
る
機
会
が
増
え
た
ね
。キ
ャ
ッ

シ
ュ
レ
ス
決
済
の
し
く
み
を
理
解
し
て
い
な
い
と
、「
ト

ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
る
こ
と
も
あ
る
」そ
う
だ
よ
。

私
も
ネ
ッ
ト
で
買
い
も
の

を
す
る
し
、お
財
布
を
持

た
ず
に
出
か
け
る
こ
と
も

あ
る
よ
。ス
マ
ホ
で
払
え

る
か
ら
便
利
。

上
手
に
利
用
で
き
る
と
い

い
ね
。そ
の
た
め
に
は「
自

分
で
情
報
を
集
め
た
り
、

活
用
し
た
り
す
る
力
が

必
要
」な
ん
だ
っ
て
。

そ
れ
、習
っ
た
よ
。情
報
リ
テ
ラ
シ
ー
で
し
ょ
！

す
ご
い
！ 

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
勉
強
し
て
、ス
マ
ホ
決
済
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
よ
う
か
な
。

1985
「女子差別撤廃条約」に
日本が批

ひ

准
じゅん

1955〜1973
高度経済成長期 2007

超高齢社会に

1993〜 中学校で
1994〜 高校で
男女共修に

1962〜
中学校・高校で
女子のみの教科に

昭和

1947〜
戦後、小学校5・6年の
必修教科として新設

「民主的な家庭づくり」をめざ
し、男女ともに学ぶ

中学校・高校では
選択教科に

急
速
に
進
む

く
ら
し
の
デ
ジ
タ
ル
化

家
の
仕
事
は
だ
れ
の
仕
事
？

時
代
が
変
わ
れ
ば
、

社
会
の
価
値
観
や
課
題
も
変
わ
る
も
の
。

家
庭
科
の
教
科
書
を
と
お
し
て
、

三
世
代
で
く
ら
し
の〝
今
〟を
見
つ
め
ま
す
。

平成

サ

ステナブル

★�教科書は東京都が設置する「教科書センター」をはじめ、国立国会図書館 国際子ど
も図書館や地域の図書館などで閲覧できるほか、一部の書店等で購入できます。

67 家庭科の教科書で知る くらしの今と昔 家庭科の教科書で知る くらしの今と昔取材は2023年9月15日現在

取材協力：開隆堂出版株式会社    イラスト：山浦広美
参考資料： �技術・家庭 「家庭分野」（令和2年検定） 「わたしたちの家庭科5・6」（平成31年検定）

（ともに開隆堂出版株式会社刊）
参考図書：『家庭科教育を学ぶ人のために』堀内かおる著（世界思想社刊 2013年）



取材は2023年９月15日現在

いやや
泣き寝入り！

“クーリング・オフ”
ＮＧの一例

“クーリング・オフ”OKは
６つの場合だけ

“クーリング・オフ”をしたいときは…
所定の期間内に、販売会社あてにメー
ル・はがき・ファクスなどの文書で連絡
（通知）。クレジットカードを使ったとき
は、クレジット会社にも同時に連絡を。

　悪質商法にかぎらず、セールスをする人は、購入を決める
ハードルをできるだけ低くして、案内します。
　とくに若者は、契約を迷う自分が大人げなく、恥ずかしく思う
傾向があり、その場ですぐにサインしてしまい、後悔する人が多
くいます。「契約しちゃった。マズい！　でも友だちや家族に相
談できない…」「自分で何とかしよう」とネットで検索しても、出
てくる情報が正しいとはかぎりません。
　シニア世代では、身に覚えのない商品が送りつけられたり、
業者が自宅を訪問し、家の修理や光回線工事の契約をさせら
れたりするなどのトラブルが多発しています。
　契約関係で迷ったらまず、「消費者ホットライン」１８８に電
話するのが確実です。美容・脱毛・情報商材・マルチ商法など、
多くの人がとまどう消費者相談にものっている行政機関だか
ら、安心です。少しでも迷ったら、時間をあけずに相談すること
が、一番のトラブル回避策ですよ。

すぐ、消費者ホットラインに電話を
監修　眞鍋重朗さん

（公社）日本消費生活アドバイザー・コンサルタント・�
相談員協会所属　消費生活アドバイザー

※�所定の期間を過ぎた場合や契約し
たものがクーリング・オフ対象外な
どの場合でも、取り消す方法が見つ
かることもあります。あきらめず「消
費者ホットライン188」に相談を！

▶▶▶
連絡方法や文書
例はサイト内下
部に記載あり

手続きの進め方は、
「クーリング・オフ」
東京くらしWEBで

18・19歳の消費者トラブル
2022年度に全国の消費生活センター等に寄せられた相談
件数は、9,907件＊でした。

相
談
内
容
の
内
訳

１位 脱毛エステ
２位 架空請求など
３位 出会い系サイト・アプリ
４位 �内職・副業�

転売ビジネスや�
アフィリエイト内職等

５位 賃貸アパート

消費者問題を楽しく学ぶ！
くらしフェスタ東京2023　
交流フェスタ
10月22日（日）～23日（月）
新宿駅西口広場イベントコーナー
10月は都の消費者月間です。パルシステム東京も参加団体。
ぜひお出かけください！

通信販売・テレビショッピング・ネットショッピングで
買った商品はクーリング・オフできません！

NGのケースは、ほかにも…
■店舗販売（自分から店に出向いた場合）
■化粧品や健康食品などで使用済みのもの
■訪問購入で買い取られた以下の商品
・自動車（二輪のぞく）・大型家電・家具
・本・有価証券・CDやDVD、ゲームソフト類
■３千円未満の取引　　など

表のなかの日数は、制度を利用できる期間。業
者から申込書・または契約書を受け取った日にち
から数える。（土曜・日曜・祝日・年末年始も含む）。
茶色の文字はよく聞くセールストーク

訪問販売
８日間

キャッチセールス、展示会場に
呼び出す手法も含む
今、契約すれば半年間無料！

●
●
●

契約したあとでも、一定期間であれば消費者が無条件で契約を解除できる制度
どんな商品でも“クーリング・オフできる”とはかぎらない
増える若者・シニア世代の消費者トラブルに注意

漫
画
/
小
犬
丸
伸
子

クーリング・オフ 
制度

理事会報告 クーリング・オフ制度

「クーリング・オフ制度」って何？

「
返
品・返
金
で
き
る
」は
業
者
の
サ
ー
ビ
ス

　
不
意
打
ち
で
勧
誘
を
受
け
た
り
、消
費
者
に

と
っ
て
契
約
内
容
が
複
雑
で
わ
か
り
に
く
か
っ
た

り
、危
険
性
が
高
い
取
引
だ
っ
た
り
し
た
場
合
、

消
費
者
が
無
条
件
で
契
約
を
解
除
で
き
る
の
が

「
ク
ー
リ
ン
グ・オ
フ
制
度
」。た
だ
し
、適
用
さ
れ

る
の
は
、下
表
の
６
つ
の
取
引
に
限
ら
れ
ま
す
。

　
近
年
、「
購
入
後
○
日
以
内
は
返
品
Ｏ
K
」

を
ア
ピ
ー
ル
す
る
業
者
が
増
え
、「
ど
ん
な
商
品

も
ク
ー
リ
ン
グ・オ
フ
で
き
る
」と
誤
解
し
て
い
る

人
も
い
ま
す
。し
か
し
、レ
シ
ー
ト
の
持
参
や
商
品

を
返
送
し
て
の
返
品・返
金
は
、あ
く
ま
で
も
業

者
の
サ
ー
ビ
ス
で
す
。契
約
の
原
則
で
は
、一
度

購
入・契
約
し
た
商
品・サ
ー
ビ
ス
の
返
品・契
約

の
解
除
は
で
き
ま
せ
ん
。

契
約
の
際
は
、冷
静
な
判
断
を

　
最
近
目
立
つ
の
は
、若
者・シ
ニ
ア
世
代
の
消
費

者
ト
ラ
ブ
ル
で
す
。若
者
で
は
一
部
の
美
容
サ
ロ

ン
な
ど
で
、不
当
に
高
額
な
契
約
を
結
ば
せ
る

ケ
ー
ス
。シ
ニ
ア
世
代
で
は
、「
デ
ザ
イ
ン
が
古
い

か
ら
」な
ど
と
言
わ
れ
、相
場
よ
り
は
る
か
に
安
い

値
段
で
、着
物
や
貴
金
属
を
買
い
取
ら
れ
る
ト
ラ

ブ
ル
も
起
こ
って
い
ま
す
。

　
契
約
の
際
は
、「
商
品・サ
ー
ビ
ス
の
す
べて
が

返
品・
契
約
を
解
除
で
き
る
わ
け
で
は
な
い
」

「
ク
ー
リ
ン
グ・オ
フ
で
き
て
も
適
用
期
間
は
短

い
」と
心
に
と
め
、冷
静
に
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン

7
71億8,138万円

組合員数 ：53万724人

総事業高
予算比101.0％

◀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

89.3％
64.6％ 27.7％

卵パック▶
75.6％

73.4％ 45.5％

ABパック
ヨーグルト
パック▶
30.6％

リユースびん▶
66.2％

リユース・リサイクル回収率　＊回収率は2023年4月～7月の回収量／供給量

予算達成

（1）一般社団法人パルシステム若者
応援基金（仮称）※への役員派遣決定
の件
　パルシステム連合会からの要請に
応え、今年 9月設立予定の｢パルシス
テム若者応援基金｣の理事候補者と
して、理事一人の派遣を議決しました。
※�（一社）パルシステム若者応援基金�
（仮称）とは：パルシステム給付型奨
学金の社会的発信の強化とさらなる
運動の広がりを期して設立し、奨学
金制度の運営及び管理を目的とす
る社団法人

（2）｢正規職員｣｢専門職員｣｢福祉専門

職員｣｢定時職員｣賃金規則改定の件
　各賃金規則について、時間外割増
賃金に関する一覧の新設と、実態と異
なる記述の修正を議決しました。（なお、
時間外労働等については、現在も法令
に則った割増賃金を支払っています。）
（3）｢正規職員｣｢専門職員｣｢福祉専門
職員｣｢定時職員｣「福祉定時職員」就
業規則改定の件
　家族や配偶者のあり方の多様化を
受け、福利厚生等の公平をはかるため、
各就業規則における事実上婚姻（同�
性・異性を問わず）の扱いについて、整
理・明確化することを議決しました。

第4回定例理事会開催7/27

　毎年春に取り組む｢書き損じハガキ
等回収キャンペーン｣。今年も、キャン
ペーン協力3団体には、組合員からた
くさんの回収用封筒が届きました。ご
協力ありがとうございました。
　 8～ 9月には、各団体の事務局を
組合員が訪問。届いた物品の仕分け作
業を手伝うとともに、世界各国での支援
活動を団体スタッフから聞きました。

　キャンペーンの結果は、パルシステ
ム東京ホームページで報告します。

古切手などの仕分けボランティアに
参加しました8〜9月

8月18日、日本国際ボランティアセンターで
作業に協力する組合員

　給食のない夏休み…。生活に困窮
する家庭の子どもたちに、産直米を届
ける支援に、今年も取り組みました。
　提供したお米はJAえちご上越やJA
新潟かがやきなどの産直米。3週間
で、12トンあまりを、社会福祉協議会や
フードバンク、子ども食堂など63団体
に、17の配送センターで手渡ししまし
た。

生産者の思いとともに、子どもたちに産直米を7〜8月

｢クロモンこども食堂｣のスタッフ（写真右）
に、産直米を手渡す港センターの的屋活
動長

お
ト
ク
な
の
は

今
日
ま
で

な
ん
で
す
よ

ほ
ら
ほ
ら

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ

で
き
る
の
は

８
日
間
だ
け
だ
よ

よ
く
考
え
て
！

今月のキーワード

着物・指輪は今だけ高価買取！

訪問購入
８日間

業者が消費者の自宅を訪ねて買い
取る

電話勧誘販売
８日間

消費者に電話で商品・サービ
スを勧誘
この電話で決めたらおトク！

特定継続的
役務提供
８日間

エステ・美容医療・語学教室・
家庭教師・学習塾・パソコン教
室・結婚相手紹介サービス

お試し体験後、
おトクなのは今日まで！

連鎖販売取引
（マルチ商法）
20日間

商品・サービスを契約し、次は自
分が勧誘者となり、紹介報酬等を
得る商法。人間関係が壊れるな
どのリスクがある

業務提供
誘引販売取引
20日間

在宅ワーク等を斡旋すると勧誘し、
「仕事に必要だ」として、商品・サー
ビスを購入させる
当社指定のPCを買った人にお仕事
　発注します。元は取れますから！

意外と
多い！

「返品の可否・交換」のサービス条件は見えづらいところ
に記載されていることが多いため、確認のうえ、購入を。

対象外

成年年齢に
なりたて

美容とお金の問題が急増中！

＊国民生活センター「2022年度　18歳・19歳消費者トラブルの状況─成年年齢引下げから1年─」（2023年５月公表）より

わからない・困ったときは…

消費者庁が開設

消費者ホットライン
受付時間
　平日：9時から17時ごろ
　土曜・日曜・祝日：10時から16時ごろ
※�お住まいの自治体・かけた時間帯によ
り受付先・受付時間が変わります。
※�年末年始（12月29日から1月3日まで）
を除き、原則、毎日利用可。1

い

8
や

8
や

▲︎
くわしい情報は
こちらから

ラクに稼げる！危なくないから、気軽に！

9 8



わいわい

REPORT

わいわいレポート わいわいレポート

４年ぶりの集合開催！
親子で科学実験を楽しみました　

た
ん
の
吸
引
や
栄
養
の
注
入
な
ど
の
医
療
的
ケ
ア

が
必
要
で
も
、自
宅
で
生
活
で
き
る
よ
う
に
な
り
、通

学
す
る
児
童・生
徒
も
増
え
ま
し
た
。ケ
ア
を
提
供
す

る
特
定
非
営
利
活
動
法
人「
え
が
お
さ
ん
さ
ん
」田

中
歩
代
表
と
、医
療
的
ケ
ア
を
利
用
す
る
川
田
晃
夫

さ
ん（
20
歳
）を
招
き
、学
習
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。

　
「
医
療
的
ケ
ア
は
、こ
ど
も
た
ち
の
生
命
維
持
に
必

要
な
機
械
や
ケ
ア
で
す
。近
視
の
方
の
メ
ガ
ネ
と
同
じ

で
す
」と
田
中
さ
ん
。「
私
た
ち
は
ケ
ア
を
行
う
と
き
、

ご
本
人
と
ご
家
族
の
フ
ァ
ン（
F
A
N
）に
な
る
こ
と
、

いっ
し
ょ
の
時
間
を
楽
し
む（
F
U
N
）こ
と
を
心
が
け

ま
す
。そ
れ
に
よ
り
お
こ
さ
ま
が
心
身
と
も
に
安
定
し

笑
顔
が
見
ら
れ
る
と
、ご
家
族
の
笑
顔
も
増
え
、サ

ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ
も
笑
顔
に
」と
話
し
ま
し
た
。

　

続
い
て
川
田
さ
ん
は
、「
小
学
校
か
ら
高
校
卒
業

ま
で
、親
の
サ
ポ
ー
ト
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
で
し
た
。今

後
は
親
に
頼
ら
な
く
て
も
通
学
で
き
る
状
況
に
な
る

と
い
い
」と
話
し
、学
校
の
介
護
者
不
足
に
つ
い
て
も

言
及
し
ま
し
た
。現
在
は
自
宅
で
就
活
中
の
彼
は
、

「『
え
が
お
さ
ん
さ
ん
』な
ど
の
医
療
的
ケ
ア
を
利
用

し
て
い
る
お
か
げ
で
親
と
離
れ
る
時
間
が
増
え
、就
職

に
向
け
て
の
勉
強
も
集
中
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
」と
、会
場
を
笑
わ
せ
ま
し
た
。

　
医
療
的
ケ
ア
を
利
用
す
る
生
活
な
ど
を
知
る
と
と

も
に
、課
題
に
も
気
づ
か
さ
れ
た
学
習
会
で
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

7/26

PickUp

学んで食べて　もっと知ろう！
パルシステムのパンのこだわり

8/3

7/298/4

（東村山委員会）

（暮らしの学校委員会）（おいしくたのしくくらす委員会）

パルシステムの薄力粉と強力粉で
手打ちうどんを作ろう！

7/19

　委員の真野さんを講師に、手打ちうどん作りに
挑戦。粉の入ったボウルに塩水を少しずつ回し入
れ、指先で大きく混ぜ合わせてからこねるのがポ
イント。折りたたんだ生地を苦戦しながら切ってゆ
で、コシのあるうどんを『便利つゆ』と『うまみつ
ゆ』で試食。冷凍天ぷらも試食して大満足！

　『国産小麦もっちり食パン』『こだわり酵母食パ
ン』の㈱パルブレッドを招いた学習会。国産小麦粉
へのこだわりや、できるかぎり安心な原材料を使う
ことなど、おいしさへの工夫を学んだあとは、パン
の試食。いろいろな種類を食べ比べながら、おす
すめのパンや食べ方などの話で盛り上がりました。

　豊橋技術科学大学・宮本弘之教授（経済学）を
講師に開催した「暮らしの中の経済学」。ユーモ
アたっぷりの経済学の基本の「き」の講義のあと、
NISA、国債、インバウンドなどについての質疑応
答。経済は人々の気分などが反映され、社会の鏡
であるとのこと。経済がより身近に感じられました。

　手作りすることで、乳製品を学ぶ企画。氷に塩
を加えることで温度が下がる性質を利用したアイ
スクリーム作りでは、「よく混ぜて空気を入れる
とふんわりした食感になります」と講師で栄養士
の半田麻早与さん。手作りバターは「やさしい味
で、いくらでも食べられる」と大好評でした！

夏休みに親子でチャレンジ！
バターとアイスクリームを手作り

7/6

（平井委員会）

　『サボン・セレクト シャンプー &コンディショ
ナー』のこだわりを、製造メーカーの㈱中村商店
と㈱コスモを招いて学習。どんな水質でもしっか
り泡立つシャンプーをと、組合員と開発した商品。
水の硬度の違いで石けん液の泡立ちが変わるこ
とを実験で確認。上手な洗髪法も学びました。

石けんシャンプーの上手な使い方を
学ぼう！サボン・セレクト学習会

（光が丘委員会）

8/2

　タイ産の『エコ・バナナ（ホムトン）』について知
ろうと、江東区青海の追熟加工センターを見学。
ホムトンは、タイ語で「黄金の香り」。皮が薄く、芳
醇な香りと濃厚な甘みが特徴。バナナを食べごろ
に熟させる追熟室

むろ
を見学。徹底した温度管理で

おいしいバナナが届けられることを知りました。

バナナを知ろう　ホムトンバナナの 
追熟加工センターを見学

経済は「マインド（気持ち）?!」
「暮らしの中の経済学」

知ってみよう！
医療的ケアのある子どものくらし

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

（キッチン・アイナ委員会）

左から、田中
代表、川田さ
んの母親、川
田さん

講演後、支援者たちに囲まれる川田さん

［パルシステム共済連 福祉・たすけあい助成金 企画］

▼４つの検査室を見学
放射性物質の測定や、微生物検査
など、４つの検査室のようすを見学。
どのように商品の安全性と品質が守
られているかを学んだ

▲ぱるあんしん館とは？
商品の検査業務などを行う「商品検
査センター」の愛称。イベント時には
組合員などが見学・体験できる。設立
20周年を記念して、この愛称がつけ
られた。検査風景が一望でき、中央
のワークショップエリアでは、組合員
の学習をサポートしている

▲クロマトグラフィー実験
カットしたコーヒー用ペーパー
フィルターに水性ペンで点を
描いて水にひたし、インクの色
が分解されるようすを観察。

「この分析方法は食品の残
留薬剤検査などにも使用され
ています」と、講師の商品検
査センター・朝生さん（上段写
真右）

▼科学実験、大成功！
「実験、大成功〜！」と、笑顔
でいっぱいの子どもたち

▶︎どんな色に 
変わるかな？
サイダー作りで、次 と々色が変
わるようすに興味しんしん！

４年ぶりの集合開催で、組合員のみなさんに商
品検査センターに足を運んでいただき、商品
の安全・安心をじかに感じてもらいました。ま
た、これを機に科学
に興味をもつお子
さんが増えればう
れしいです。

　
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
開
催
だ
っ
た
親

子
科
学
実
験
教
室
が
、４
年
ぶ
り
に

パ
ル
シ
ス
テ
ム
商
品
検
査
セ
ン
タ
ー

（
稲
城
市
）で
開
か
れ
ま
し
た
。

　

白
衣
に
着
替
え
た
子
ど
も
た
ち

は
、初
め
に
商
品
検
査
室
を
見
学
。

い
っ
し
ょ
に
見
学
し
た
保
護
者
か
ら

は
、「
独
自
の
放
射
性
物
質
検
査
な

ど
で
、商
品
の
安
全
を
守
っ
て
い
る
ん

で
す
ね
」と
、感
心
す
る
声
も
。

　

続
い
て
、色
素
の
吸
着
力
の
差
を

利
用
し
て
色
を
分
離
す
る
ク
ロ
マ
ト

グ
ラ
フ
ィ
ー
と
、サ
イ
ダ
ー
作
り
の
実

験
に
挑
戦
。

　

サ
イ
ダ
ー
作
り
で
は
、ハ
ー
ブ

テ
ィ
ー
の
抽
出
液
に
食
用
の
重
曹
、ク

エ
ン
酸
を
加
え
て
色
の
変
化
を
観

察
。紫
か
ら
青
緑
、ピ
ン
ク
に
変
わ

り
、泡
が
わ
き
あ
が
る
と
、子
ど
も
た

ち
は
大
喜
び
！　
「
甘
酸
っ
ぱ
い
味
が

す
る
」と
、笑
顔
が
あ
ふ
れ
ま
し
た
。

パルシステム商品検査センター
朝
あさ

生
お

美咲さん

 パルシステム商品検査センター　「夏休み親子科学実験教室」8/4

くわしくは
こちらで▶
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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！

「乾燥わかめ」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

「長芋」

　パルシステムには、組合員の食卓を支
えてくれる生産者がいます。夏の日も大
雪の日も、後継者不足や飼料高騰など
の逆境下でも、食べ手を思い作物を育ん
でくれています。
　産地交流で現地へ行くと、農業は「食
べもの」だけでなく、きれいな水や空気な
ど、小さな生き物も含めた「環境」も作っ
ていることを実感します。未来を見つめ、

環境に配慮した農業をおこなっているの
です。みなさん、次世代に少しでもいい社
会を渡そうと願う仲間です。
　今、食料の安定自給と農業の持続的
発展、農村の活性化を理念とする「食
料・農業・農村基本法」の見直しが進ん
でいます。「農」は生産者だけの課題で
はありません。私たち食べ手だからこそで
きることを考えていきたいです。

餃
子
の
皮
の
ピ
ザ

作
っ
て
み
た
い
で
す
♪練

馬
区　
ひ
ろ
た
ん

　
餃
子
を
作
る
と
き
は
、い
つ
も
２
回
分
く

ら
い
作
っ
て
お
く
の
で
す
が
、皮
が
少
し
余

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

８
月
号
の「
う
ま
い
も
の
研
究
所
」の

「
餃
子
の
皮
de
ピ
ザ
」は
す
ご
ー
く
参
考
に

な
り
ま
し
た
。さ
っ
そ
く
作
っ
て
み
よ
う
と

思
い
ま
し
た
。

相
続
の
記
事
を
参
考
に

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
を

小
平
市　
ま
み
マ
マ

　
８
月
号
の「
話
し
て
お
き
た
い　
相
続
の

こ
と
」、よ
く
ま
と
め
ら
れ
て
い
て
、と
て
も

参
考
に
な
り
ま
し
た
。

　
60
代
で
す
が
、何
が
あ
る
か
わ
か
ら
な
い

の
で
、「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
」を
書
き
始

め
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

子
ど
も
の「
コ
レ
食
べ
た
い
！
」で

つ
い
つ
い
注
文
し
ち
ゃ
う
夏

小
平
市　
む
っ
く
で
す

　
毎
年
、夏
場
の
ア
イ
ス
購
入
は
パ
ル
シ
ス

テ
ム
で
、と
わ
か
って
い
る
わ
が
家
の
子
ど
も

た
ち
。夏
休
み
に
入
る
や
い
な
や「
カ
タ
ロ
グ

は
ど
こ
？
」「
私
、コ
レ
！
」「
僕
、コ
レ
！
」

と
、好
き
な
ア
イ
ス
や
食
べ
た
い
も
の
に
え

ん
ぴ
つ
で
丸
付
け
。

　
丸
を
付
け
た
も
の
す
べて
購
入
し
て
い
る

と
思
っ
て
る
子
ど
も
た
ち
。さ
す
が
に「
全

部
買
っ
た
ら
破
産
し
ち
ゃ
う
よ
ー
」と
伝
え

て
ま
す
が
、夏
場
は
少
し
、財
布
の
ヒ
モ
が

ゆ
る
ん
で
し
ま
い
ま
す
^_^

夏
休
み
の
自
由
研
究
で

バ
ナ
ナ
ア
ー
ト
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

三
鷹
市　
ア
ロ
マ

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の「
だ
い
ど
こ
ロ
グ
」の

特
集
に
あ
っ
た「
夏
休
み
の
自
由
研
究
」

を
息
子（
５
歳
）に
見
せ
た
ら
、目
を
キ
ラ

キ
ラ
さ
せ
て「
や
る
ー
！
」。

　

さ
っ
そ
く
バ
ナ
ナ
ア
ー
ト
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
。時
間
が
経
つ
ほ
ど
文
字
の
色
が
濃
く

な
って
い
く
よ
う
す
を
観
察
し
ま
し
た
。

　

こ
の
調
子
で
息

子
の
自
由
研
究
へ

の
意
欲
は
続
き
そ

う
で
す
。

居酒屋風！ 
長芋のベーコン炒め

世田谷区　demet
　長芋の皮をむき、輪切りにし
て、ベーコンとじっくり炒めて塩・こ
しょう。
　行きつけの居酒屋メニューを
再現しました。

すりおろし長芋の 
チーズ焼き

西東京市　ミサマッキー
　長芋をすりおろして、塩昆布と
刻んだ青ねぎ、ピザ用チーズを入
れて丸く焼きます。
　子どもたちがあっというまに食
べてしまいます。

長芋ともずくで 
サッパリと

日野市　クッキーママ
　皮をむいた長芋をビニール袋
に入れて、すりこぎ等でたたき、完
全につぶさずにおく。もずく、『便
利つゆ』少量と混ぜる。
　しらす干し、オクラのうす切りを
加えるとアクセントに。

続
夫
と
娘
の
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ

土
曜
の
朝
の
幸
せ
時
間

目
黒
区　
Ｔ
Ｍ

　

毎
週
土
曜
日
の
朝
は
、夫
と
娘（
３

歳
）が
い
っ
し
ょ
に
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
ホ
ッ

ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
で
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を

作
る
の
が
習
慣
に
な
って
い
ま
す
。

　
初
め
て
いっ
し
ょ
に
焼
い
た
の
は
１
歳
の

と
き
。卵
を
割
る
、混
ぜ
る
、焼
く
、切
る

…
。今
で
は
、お
料
理
の
基
本
的
な
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

家
族
で
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を
食
べ
て
い
る

と
、穏
や
か
な
休
日
の
始
ま
り
だ
な
と
、

幸
せ
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

杉並区／ぶどう大好き

杉並区／ごーや

りんご通信青 パルシステム東京理事長 松野 玲子

（８月号の「わいわいレポート」で紹介されていた）「御坂うまいもの会」の新商品のジャム、楽しみにしています。

実りの秋、作り手に思いをはせて

八王子市／みどりの心地うちのみーこちゃんがお料理をしたら、こんな感じ…？（みーこちゃんはぬいぐるみです）。
はじめてカレーづくり

に挑戦！

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。

自
由
研
究
の
サ
イ
ト

は
、こ
ち
ら
か
ら
▼

いつも笑顔がモットー！　仕事もオフも楽しみます
　この夏はとても暑かったこともあり、組合員さ
んには体調などいろいろと気にかけていただ
き、うれしかったです。
　なかでも、私の名前を覚えていて、配送に行く
といつも玄関で迎えてくれるお子さんが、作った
工作を見せてくれたんです。子どもが大好きな
ので、疲れも一気に飛んでいきました。
　犬との散歩や旅行もリフレッシュになります。
ふだんは朝が早いので、帰宅後に犬の散歩に行
くのが日課です。夜になることもありますが、

いっしょに歩くとリフレッシュできます。小型の
ドーベルマンともいわれる、ミニチュアピン
シャーという犬種。ちょっと珍しいかもしれませ
んが、とってもかわいいんですよ！
　先日、初めての北海道旅行で食べた海鮮丼
の、あまりのおいしさに感動。これもリフレッ
シュになりました。
　私のモットーは、笑顔を忘れないこと。ぐった
りした自分が好きじゃないんです。組合員さん
に笑顔も届けられるといいなと思っています。１年

『大隅産うなぎ蒲焼』

Vol.15

わいわいトーク

身のまわりのできごと、
家族のおもしろエピソード、
「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

トークわいわい

8月号クロスワードの正解
は「ぶどう」でした

応募総数は995通でした。八王
子市の平野さんをはじめ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

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「かぼちゃ」。
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、産直たまごの『カ
スタードプリン』

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

西
村 

貴
明

江
東
セ
ン
タ
ー
　
供
給
担
当

キ
ッ
ズ
ク
ッ
キ
ン
グ
に
挑
戦
！

お
い
し
く
て
、自
信
に

府
中
市　
わ
き
あ
い
あ
い

　

頭
を
悩
ま
す
、夏
休
み
の
お
昼
ご
は

ん
。下
の
子
は
電
子
レ
ン
ジ
す
ら「
温
め

時
間
を
間
違
え
て
し
ま
う
の
で
は
」と
心

配
で
、お
留
守
番
中
は
お
に
ぎ
り
や
パ
ン

ば
か
り
で
し
た
。

　
し
か
し
、『
わ
い
わ
い
』８
月
号
の「
包

丁
&
火
を
使
わ
な
い　
キ
ッ
ズ
ク
ッ
キ
ン

グ
」を
見
て
、調
理
に
挑
戦
！　

確
認
し

な
が
ら
ピ
ッ
ピ
ッ
と
レ
ン
ジ
を
操
作
し
、自

分
で
温
め
た
チ
ャ
ー
ハ
ン
が
お
い
し
く
、う

れ
し
か
っ
た
み
た
い
。そ
の
後
、積
極
的
に

キ
ッ
チ
ン
に
来
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。野
菜
を
切
って
く
れ
る
な
ど
、料
理

に
少
し
興
味
を
も
つ
よ
う
に
な
り
、自
信

に
も
つ
な
が
っ
た
よ
う
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
は
ど
ん
ど
ん
ほ
め
て
、い
っ

し
ょ
に
楽
し
く
料
理
が
で
き
た
ら
う
れ
し

い
で
す
。任
せ
て
み
る
、と
い
う
の
も
大
事

で
す
ね
！

心
が
折
れ
る「
２
人
目
は
？
」

い
ま
は
笑
っ
て
流
せ
ま
す

墨
田
区　
サ
カ
ナ
カ
ナ

　

８
月
号
の「
ハ
ー
ト
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
」。私
も
職
場
の
人
や
友
だ
ち
、親

戚
か
ら「
２
人
目
は
？
」と
、し
ょっ
ち
ゅ

う
聞
か
れ
ま
し
た
。聞
か
れ
な
か
っ
た
の

は
両
親
だ
け
。こ
れ
は
あ
り
が
た
か
っ
た

で
す
。

　

最
初
は
誠
実
に
答
え
る
た
び
に
心
が

折
れ
て
い
ま
し
た
が
、繰
り
返
さ
れ
る
う

ち「
ど
う
せ
聞
く
ほ
う
も
何
も
考
え
ず
に

聞
い
て
る
だ
け
」と
割
り
切
れ
る
よ
う
に

な
り
、「
う
ち
は
ひ
と
り
っ
子
！
」と
堂
々

と
笑
っ
て
宣
言
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　
理
由
を
聞
か
れ
て
も
テ
キ
ト
ー
に
あ
し

ら
え
ば
い
い
ん
で
す
。そ
う
な
る
ま
で
に

時
間
は
か
か
り
ま
す
が
、い
ち
い
ち
気
に

し
ち
ゃ
、や
っ
て
ら
れ
な
い
で
す
よ
ね
。私

は
ひ
と
り
っ
子
サ
イ
コ
ー
だ
と
思
って
育
て

て
ま
す（
笑
）。
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おたよりカード
わい わい アンケート

いただいたおたよりは、機関誌『わいわい』の「わいわいトーク」
への掲載、および個人情報を削除したうえで、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始めよう たんぱく質ライフ
❷家庭科の教科書で知る くらしの今と昔
❸キーワード「クーリング・オフ制度」
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

●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。

「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10月号」

電話相談員
にゃんこといっしょに

上司も部下に相談するスタンスで上司とのコミュニケーションの機会に

忙しいときの頼まれごと
どう答えたらいい？

イラスト／ごんどうまゆ

　「忙しいのにまたか～」とつい思ってしまうBさん。頼まれたら
断りづらいけれど、帰宅が遅くなると育児・家事がたいへんな
のだとか。もともとＢさんは「頼まれたら責任をもって引き受け
たい」と考えるタイプで、いつも葛藤があるそうです。でも、こん
なときは無理せず、上司に相談しましょう。がまんして引き受け
て、負担感が増していくのはつらいですよね。
　日ごろの仕事量・就業時間を見て、いま自分はどれくらい余
裕があるのか、把握しておけるといいですね。「今日はほかの
仕事も立てこんでいて、子どもの迎えで残業できないので、申
し訳ないですが、明日でもだいじょうぶですか？」と伝えてみて
はどうでしょう。「ほかの人にお願いするね」「〇日まででだい
じょうぶ」と言ってくれるかもしれません。

　Ｊさんが、Ｂさんの気持ちを知って、気づくこともありますね。
「よくやってくれるから、つい頼んじゃう。無理させていたことに
気がつかなかった」とのこと。上司は、部下の業務量やそれぞれ
の事情を把握しきれていないこともあります。
　仕事を頼むときは、「Ｂさんの仕事はていねいだからお願い
したいのですが、〇日までにこの量はできますか？」などと、頼
む理由・期限・仕事量を示したうえで相談するといいですね。つ
い安心して任せられる人に頼みたくなりますが、作業の割り振
りや指示の仕方の工夫で、ほかの人にもお願いできるかも。

忙しいときにかぎって、仕事を
頼まれることが多くて、困って
います

Ｂさん、これもお願い
しま～す

Ｊさん
（40代・店長）

Ｂさん
（30代・書店員）

協
力
し

合
って働きた

い
ね

さて、今月のお悩みは……？

むずかしい依頼が来たときには、ひとりで無理
したり、すぐに断ったりせず、まずは相手に相談
する姿勢がたいせつですね。

お気軽にどうぞ！

〈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

で
し
た
。報
告
後
に
は
、継
続
の
工
夫
な

ど
に
つ
い
て
、意
見
交
換
を
し
ま
し
た
。

　「
子
ど
も
た
ち
が
一
時
的
に
福
島
を

離
れ
リ
フ
レ
ッ
シュ
す
る
保
養
活
動
。開

始
時
よ
り
私
た
ち
も
体
力
的
な
厳
し

さ
を
感
じ
ま
す
。少
人
数
に
す
る
な
ど

の
対
応
で
続
け
ま
す
」「
保
養
企
画
は

減
って
い
ま
す
が
、夏
休
み
中
の
子
ど
も

を
複
数
の
企
画
に
参
加
さ
せ
る
な
ど
、

保
養
さ
せ
た
い
親
は
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。要
望
の
あ
る
か
ぎ
り
、私
た
ち
も
活

動
を
続
け
ま
す
」な
ど
の
発
言
が
。

　
ま
た「
星
つ
む
ぎ
の
村
」の
田
中
さ

ん
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
活
動
自
粛
中
で
も

被
災
地
の
団
体
と
の
つ
な
が
り
を
保
つ

た
め
、オ
ン
ラ
イ
ン
を
活
用
し
た
と
報

告
。「
現
地
の
方
の『
被
災
を
知
っ
て

も
ら
い
た
い
』と
い
う
思
い
を
、今
後
も

手
伝
い
た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
東
京
は
、今
後
も
被
災

地
に
寄
り
添
っ
た
支
援
を
続
け
ま
す
。

ロ
ナ
禍
の
影
響
は
市
民
団
体
に

も
。「
福
島
こ
ど
も
保
養
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
＠
練
馬
」の
青
木
さ
ん
の
、

「
昨
年
、久
し
ぶ
り
に
福
島
の
子
ど
も

た
ち
を
迎
え
、私
た
ち
も
解
放
感
を
感

じ
ま
し
た
」の
言
葉
か
ら
も
、休
止
期

間
の
長
さ
が
伝
わ
り
ま
し
た
。

　
岩
手
県
陸
前
高
田
市
な
ど
で
コ
ン

サ
ー
ト
を
開
い
た「
ア
ン
サ
ン
ブ
ル・

ふ
ぁ
さ
ふ
ぁ
す
」の
竹
内
さ
ん
は
、「
11

年
が
経
っ
て
も
忘
れ
ず
に
来
て
く
れ
て

う
れ
し
い
と
の
声
を
も
ら
え
ま
し
た
。

3
年
前
と
町
の
よ
う
す
は
変
わ
り
ま

し
た
が
、現
地
の
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
、

被
災
は
今
も
鮮
明
な
記
憶
で
す
」と
話

す
な
ど
、各
グ
ル
ー
プ
は
3
年
ぶ
り
の

活
動
な
ど
を
報
告
し
ま
し
た
。

　
2
0
1
4
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

た
パ
ル
未
来
花
基
金
で
す
が
、こ
の
間

に
は
活
動
を
終
え
た
グ
ル
ー
プ
も
。そ

の
理
由
の
多
く
が
継
続
の
む
ず
か
し
さ

コ
ロ
ナ
に
よ
る
自
粛
で
制
限
さ
れ
て
い
た
被
災
地
支
援
活
動
も
、昨
年
度
か
ら
、徐
々
に
再
開
さ
れ
ま
し
た
。

震
災
復
興
支
援
基
金
（
パ
ル
未ミ

来ラ
イ

花カ

基
金
）

助
成
グ
ル
ー
プ
に
よ
る
22
年
度
活
動
報
告
会

7
月
26
日
に
、オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
さ
れ
た
報
告
会
で
は
、９
グ
ル
ー
プ
が
助
成
金
で
取
り
組
ん
だ
22
年
度
の
活
動
を
報
告
。

震
災
か
ら
12
年
が
経
ち
、見
え
て
き
た
課
題
に
つ
い
て
、意
見
を
交
換
し
ま
し
た
。

明日へ
前へそして

シリーズ

コ

取材は2023年9月15日現在

福島こども保養プロジェクト＠練馬が、昨年8月に行った保養キャンプ（埼玉県飯能市大平ハウスにて）。川遊びなど、自然のなか
でのひとときを子どもたちも楽しんだ。今年夏の開催では、大学生のボランティアチームも協力した

今年3月の、アンサンブル・ふぁさふぁすの
『朝日のあたる家』（陸前高田市）でのコン
サート

パル未来花基金は被災者支援に取り組む
組合員をバックアップする制度。22年度は
9グループに総額257万3,940円を助成し
た
　パルシステム東京の復興支援は
　　　ホームページで▶︎▶▶

「星つむぎの村」による活動「星空を届け隊
2022」でのプラネタリウム。中に入る人数を
定員の半数に制限するなど、感染予防対策も
（昨年10月、宮城県名取市にて）
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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
 10月 27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
 10月 29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
2
3
4
6
9

実った稲を刈り取ること
ピーナッツの別名
メカニックを略すと…？

『ムーミン』に登場する小さな女の子「ちびの○○」
トランプの数字を当てたりコインを消したりする芸
幼なじみのことを「竹馬の○○」という

た
て
の
キ
ー

1
2
4
5
7

8
10

黒と白の石を並べて、囲んだ広さで勝負を決める遊び
マニキュアなどに入っているキラキラ光る小さな粒状のもの
○○○天下、○○○坊主、○○○三晩
 ○○○○の教科書で知るくらし（6ページ参照）

「青りんご通信」はパルシステム東京○○長のコラム（13
ページ参照）
岡山県と香川県を結ぶ橋をまとめて「○○大橋」
すりおろして“とろろ”にして食べる。炒めてもおいしい！

よ
こ
の
キ
ーA B C

2023年
10月

号
N

o.336　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

発
行

日
／

2023年
10月

2日
　

通
巻

336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
／

たまご...........................................................6個
冷やごはん........................................... 1合分
『ロースハムスライス』.......................... 4枚
玉ねぎ....................................................1/4個
ピーマン...................................................... 1個
酒............................................................... 50㎖
油..........................................................大さじ2
トマトケチャップ..............................大さじ3
ウスターソース................................小さじ1
バター.........................................................20g
　 赤ワイン（お好みで）................100㎖
　 水...................................................100㎖＊
　　 ＊赤ワインを使用しない場合は200㎖
　 『デミグラスソース』....1皿分（約24g）
パセリ.........................................................適宜

【材料】（2人分）
1人分/862kcaℓ

【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

オ
ム
ラ
イ
ス

こ
れ
な
ら
で
き
る
！ 

ト
ロ
ッ
ト
ロ
た
ま
ご
の

（1） �ハム、玉ねぎ、ピーマンを７～8mm角に
切っておく。ごはんは酒をかけ、ほぐすよう
に混ぜておく［ ］。

（2） �大きめのフライパンに油をひいて火をつ
け、ハムと野菜を入れてさっと炒めたら、
トマトケチャップ、ウスターソースを加え、
具材の色が均一になるまで炒める。

（3） �（1）のごはんを加え、切るように炒めて、
2人分に分けて皿に盛り付ける。

（4） �小鍋に赤ワインを入れ、沸騰させてアル
コールを飛ばし、水を加える。弱火にして
デミグラスソースを加え、混ぜ溶かして
2/3の量になるまで煮詰める［ ］。

（5） �ボウルに1人分のたまご3個を割り入れて
しっかりと溶く。フライパンにバター10g
を入れ、火をつけて強火で溶かし、たまご
液を流し入れる。ゆるめのスクランブル
エッグ状になるまで混ぜ、フライパンの端
に寄せる［ ］。

（6） �（5）を、半熟のほうを上にして（3）にのせ、
（4）のソースとお好みでパセリをかける。
もう1人分、（5）（6）をくりかえす。

★�たまごが半熟のため、すぐに食べてください。

■「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！

ソ
ー
ス

たまごがトロトロで
うまそうでしょ

冷やごはんに酒をかけて
パラパラに

温かいごはんはアルファ化して粘りが出や
すいため、冷めたものを使う。炒める前に
下味にもなる酒でごはんをほぐし、パラパ
ラにしておく

赤ワインでソースが本格的に

デミグラスソースのルウに赤ワインを入れ
ると、家庭でも本格的なソースが作れる

包むのはあきらめる

失敗してテンションが下がると味にも影響
が。包むのをあきらめ、半熟のトロトロたま
ごをのせて食べよう
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