
子どもから大人まで　くらしを豊かに

パルシステム東京
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機関誌
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パルシステム東京は

IYC2025 に賛同しています

迷ったらこれ！

３つのシンプル野菜料理

３世代 みんなで骨
ほね

活
かつ

！
おいしい！楽しい！に出合える

『東京マルシェ』 ク
ロ

ス
ワ

ードパズルに正解すると
…

20名に
詳しくは16ページの下を
チェック！

『小魚せんべい しらすっこ』が
もらえるチャンス！
詳しくは11ページ下をチェック！

『東京マルシェ』
キャンペーン

こんせんくん
QUOカード（500円）を

プレゼント
！



野菜の食べ方、もう悩まない

ごちそう
サラダ

野菜の
ガレット

フライパン
蒸し
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シンプル野菜料理
野菜、どうやって食べていますか？
作り方に迷ったり、ワンパターンになったりすること、ありますよね。
今回は、手軽にたっぷり食べられて、
いろいろ応用できる野菜料理を紹介します。

どれも短時間で作れて、簡単。
栄養のバランスもよく、ひと皿で満足度も高いから、迷ったらこれ！

生野菜のよさは、洗って切るだけの簡単さ。ビタミンＣが残るから、たんぱく質
と合わせれば、バランスのよいメインがすぐできる。

こうすれば、サラダがもっとおいしく！

洗ってすぐ食べられる。
たんぱく質と合わせてバランス◎

身体が求める栄養素
野菜には、身体に必要なビタミンや
ミネラル、食物繊維が豊富に含ま
れています。体内で作れない栄養素
も多いため、食事から摂る必要が
あります。

食感をコントロール
野菜は繊維に沿って切ると
歯ごたえが残り、繊維を断つ
とやわらかな食感に。
料理や好みに合わせて。

彩りのよい野菜で健康アップ
野菜は色によって成分が異なります。
いろいろな色の野菜を食べると、さま
ざまな健康効果が期待できます。

脂 質 たんぱく質

ミネラル

炭水化物ビタミン
野菜があってこそ
どんな栄養素も単独では充分
に働けず、お互いに作用し合う
ことではじめて活用されます。
だから、ごはんや肉・魚だけでな
く、野菜もいっしょに食べるの
がベター。栄養素が揃って

はじめて活かされる

香ばしさやうまみが増え、
見た目もおしゃれ

ゆでるよりも手軽。
かさが減ってたっぷり食べられる

レパートリーが増えて、食事作りが一気にラクに

サラダにぴったり、手軽なたんぱく源

『までっこ鶏蒸し鶏
(ペアパック）』
100g×２

『パラパラカット
ベーコン（冷凍）』
180g

『産直大豆
ドライパック(パウチ）』 
60g×３

『ツナフレーク缶』 
70g×３

［材　料］（２～３人分）
レタス.........................1/2個
ルッコラ.....................1/2袋
サラダチキン...........100ｇ

りんご................................1/2個
「すりおろし人参ドレッシング」
（下記の作り方参照）
　.........................................大さじ３

［材　料］（２～３人分）
小松菜...............................................1/2袋
粉チーズ............................................適量
「ガーリックベーコンのドレッシング」
（下記の作り方参照）.........................適量

すりおろし人参.............100g（中1/2本）
すりおろし玉ねぎ.........100g（中1/2個）
オリーブオイル..............大さじ４
酢.......................................大さじ２
みりん...............................大さじ２
しょうゆ...........................大さじ２

『パラパラカットベーコン（冷凍）』.....50g
オリーブオイル.........................................大さじ３
しょうゆ......................................................大さじ１
レモン汁.....................................................大さじ２
すりおろしにんにく.................................１かけ分

★材料をすべて容器に入れ、よく混ぜる。
　ブレンダーで攪

かく

はんしても

価格はすべて税込み・標準価格

★�フライパンにオリーブオイルを熱し、ベー
コンを炒める。火を止め、残りの材料を入
れて、熱いうちにサラダにかける

［作り方］
1.�	�小松菜は洗ってしっかりと水けをきり、食べやす
い大きさに手でちぎる。

2.	�①を器に入れ、熱々の「ガーリックベーコンの
ドレッシング」、粉チーズをサラダにかけ、あえる。

野菜たっぷり！ 水菜やキャベツにもおすすめ
すりおろし人参ドレッシング

熱 ・々新感覚！ 春菊やセロリにも合う
ガーリックベーコンのドレッシング

［作り方］
1.	�レタス、ルッコラは洗ってしっかりと水けをきり、食べやす
い大きさに手でちぎる。

2.	�サラダチキン、りんごを食べやすい大きさに切る。
3.	①②を器に入れ、「すりおろし人参ドレッシング」をあえる。

たんぱく質と合わせて食べごたえアップ！

ごちそうサラダ
迷ったら
これ！

かけるよりも、あえるほう
が、味が全体にしっかりな
じむ

ドレッシングは“あえる”

切り口の表面積が大きく
なり、ドレッシングがから
みやすい

葉菜は手でちぎる

ざるに野菜を入れ、ボウル
をかぶせて上下に振る。こ
のとき、ペーパータオルで
野菜をはさみこむと、しっ
かり水がきれる

水きりをしっかり

「食べるドレッシング」でサラダが主役級に

野
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タテに切ると
シャキシャキ
とした食感

ヨコに切ると
やわらかな食感

ナナメに切ると
味がよくしみる

繊
維
の
方
向

野菜って食べないとだめ？ 切り方で食感、色で栄養が異なる

迷ったときの野菜料理

つの

時間が
ないときに

野菜が苦手な
子どもに

野菜不足が
気になるときに

一
日に必要な野菜は、両手山盛りいっぱい分 ＊生

野菜
の場

合

清潔な容器に入れて冷蔵室で保存し、２〜３日間を目安に食べきる
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焼いてカリカリ！ つい手がのびる

野菜のガレット
ガレットは、丸く平たく焼いたフランスの料理。加熱で甘みが
アップし、見た目も変わって野菜が苦手な子どもも食べやすい！

ゆでるよりも手軽で、鍋よりも簡単。栄養もうまみも逃しにくく、
かさが減ってたっぷり食べられる。

「食べる蒸し台」で野菜たっぷり！
フライパンに野菜の蒸し台をしけば、専用の蒸し
器がなくても蒸し野菜が作れる。野菜がたくさん
食べられて、シャキシャキ。野菜にのせた食材か
ら出るうまみも吸ってくれる

キャベツや白菜が

１玉届いたら

試してみて！

基本の作り方
基本の作り方

こうすれば、野菜がばらばらになりにくい
野菜に塩をまぶしてから薄力粉を入れると、野菜
から水分が出て粉がくっつき、崩れにくい

❶�細切り（薄切り）にした野菜、塩をボウルに入れて混
ぜ、５分ほどおく。シュレッドチーズ、薄力粉を加え
て混ぜる。
❷フライパンに油をひき、①を平らにのばす。
❸両面がきつね色になるまで焼く。

❶�深めのフライパンに、「食べる蒸し台」用の野菜、好
みの野菜、肉または魚を順に入れる。
❷酒をまわしかけ、ふたをする。
❸�肉や魚に火が通るまで、中火で７～８分ほど加熱。
★�野菜は火が通りにくいものを下にし、薄く切るのが
ポイント

好みの野菜
（150ｇ）

塩（少々） 薄力粉
（大さじ１） 肉や魚

（うす切り 約200g）

酒（大さじ1）

ふた
（蒸気が逃げないように
 しっかり閉じる）

好みの野菜（適量）

「食べる蒸し台」（適量）
・もやし
・キャベツの細切り
・白菜の細切り　など

シュレッド
チーズ
（50ｇ）

１分の動画で
作り方をチェック

詳しくはこちら▶
パルシステムHP
「産直のこと」

油（大さじ１）

［材　料］（１枚分）
れんこん........................150g
シュレッドチーズ........50ｇ

［材　料］（２～３人分）
キャベツ..................1/4玉
にら...........................1/2束
えのき.......................1/2袋

ねぎ.......................１本
豚薄切り肉..........200～250g
酒............................大さじ１

［材　料］（１枚分）
さつまいも................150ｇ
薄力粉........................大さじ１
バター........................20ｇ

［材　料］（２～３人分）
もやし.......................................１袋
『九州のほうれん草
　（カット・バラ凍結）』.......50ｇ
人参..........................................1/2本
玉ねぎ......................................1/2個

薄力粉............................大さじ１
オリーブオイル............大さじ１
塩.....................................少々

塩..........................................少々
バニラアイス、シナモン、
はちみつなど.....................適宜

牛薄切り肉（または豚薄切り肉）	
　.................................200～250ｇ
焼き肉のたれ...........大さじ５
ごま油........................大さじ１
酒.................................大さじ１
しょうゆ.....................適宜

れ
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蒸
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［作り方］
1.	�れんこんは２～３mmの厚さの輪切りにし、ボウルに入れ
て塩を加えて混ぜ、５分ほどおく。水分が少し出たところ
でシュレッドチーズ、薄力粉を加えて混ぜる。

2.	�フライパンにオリーブオイルをひき、①を平らにのばし、
弱めの中火で４分ほど焼く。

3.	裏返して３分ほど焼く。
4.	もう一度裏返し、２分ほど焼く。

［作り方］
1.	�フライパンに細切りにしたキャベツをしき、蒸し台にす
る。食べやすい大きさに切ったにら、えのき、ねぎをの
せ、上に豚肉をひろげる。

2.	�酒をふりかけ、ふたをしっかり閉じて、肉に火が通るま
で中火で７～８分ほど加熱する。

3.	�好みでブロッコリーの新芽（分量外）をちらし、ぽん酢
や好みのたれをつけて食べる。

［作り方］
1.	�さつまいもは皮付きのままスライサーなどで２～３mmの
細切りにし、ボウルに入れて塩を加えて混ぜ、５分ほどおく。
水分が少し出たところで薄力粉を加えて混ぜる。

2.	�フライパンにバターを溶かし、①を平らにのばして、弱めの中
火で４分ほど焼く。

3.	裏返して３分ほど焼く。
4.	もう一度裏返し、２分ほど焼く。
5.	皿に盛り、好みでアイスやシナモン、はちみつなどをかける。

［作り方］
1.	�ボウルに肉、焼き肉のたれを入れてもみ込む。人参、玉ねぎはスラ
イサーなどで細く切る。

2.	�フライパンにごま油をひき、もやしをしき、蒸し台にする。ほうれ
ん草、人参、玉ねぎ、肉の順にのせ、酒をまわしかける。

3.	�ふたをしっかり閉じて中火で５分ほど加熱し、肉の色が変わった
ら全体を混ぜ、ふたをしてさらに４分蒸す。

4.	しょうゆで味を調える。

作る人と食べる人がつながりながら、食べ物のことやくらし
のことをいっしょに考え、支え合っていけたら…、そんな願いの
もと、パルシステムはさまざまな取り組みを行っています。

たとえば…
パルシステムが提携する国内の青果産直産地は291産地。環
境保全型農業をめざしています。（2025年3月現在）
加工品に産直原料を使うことで、生産者支援、雇用の創出、地
域活性化に貢献します。

「毎日の体を作っている食べ物は
 どこかのだれかが作ってくれているもの」

ー加工品も産直原料ー

人参のカレー風味ガレット 玉ねぎとベーコンのガレット かぼちゃのごま風味ガレット

水分の少ない根菜で作るのがおすすめ
（じゃがいも、人参、かぼちゃ、ごぼう、玉ねぎなど)

バターやごま油で焼くと香りがアップ

野菜にカレー粉やベーコン、ごまなどを
加えても

基本の材料 基本の材料

『九州のほうれん草
（カット・バラ凍結）』

好きな野菜でアレンジしよう！

パルシステムの
産直野菜

蒸して野菜をたっぷりチャージ

フライパン蒸し

4 52025年11月号 　2025年11月号レシピ提供：彦坂貴子（野菜ソムリエプロ）　イラスト：豊岡絵里子　撮影：柿本和子　取材は2025年10月17日現在



最大骨量が
決まる10代

閉経から
骨量が減る50代

骨粗しょう症期の
70代

３世代

※�女性ホルモンの一種。
骨からカルシウムが溶
けだすのを抑制する働
きがある

骨
量 男性

女性

骨粗しょう症の範囲

80

年齢と閉経に伴う骨量の変化（概要図）ここが
MAX！

女性は
ガクッと下がる

男性は
ゆっくり下がる

最大骨量

閉経

０ 15〜18 閉経 年齢（歳）

骨粗しょう症の初期は自
覚がなく、知らないうち
に骨折することも。加齢
により筋力やバランス力
も低下する時期なので、
自覚して気をつけること
が大切です

70代

10代 骨量が増えるのは18歳くらいまで
ここがピークで50歳ごろまで横ばいです。
成長期に貯めておくことで骨粗しょう症
のリスクを減らすことができます

50代
女性はエストロゲン（※）の影響で閉経後から急
激に骨量が減少。男性に比べて骨粗しょう症
の危険が高くなります

骨は身体を支え、動かし、臓器を守り、血液をつくる大事な器官。
健康寿命の要である骨は、年齢とともに骨量が減少。
とくに女性は骨粗しょう症になりやすい傾向にあります。
3世代それぞれで骨活し、ずっと元気に動ける人生をめざしましょう！

年齢による骨量の変化を知ろう

骨量が減って骨がスカスカになり、強度が低下し
てもろくなり、骨折しやすくなる病気です。
骨はつくる（骨形成 ）とこわす（骨吸収）で生まれ変
わり、新陳代謝 を繰り返しています。つくる量と
こわす量が同じくらい働いていることが、骨の代
謝のバランスが保たれた状態です。
加齢や閉経などの要因で、つくる量よりも、こわす
量が増えると、骨粗しょう症が進んでしまいます。

骨粗しょう症とは 骨の外壁 「カルシウム」
骨をビルにたとえると、外壁を
固めるコンクリートにあたるのが

「カルシウム」です。
この部分がスカスカになると、
骨は弱くなり、ちょっとしたことで
壊れやすくなってしまいます。
カルシウムの吸収を促すのが

「ビタミンＤ」。カルシウムをしっ
かり固め、外壁を強くするサポ
ートをしてくれます。バランスの
よい食事が基本ですが、骨の形
成にはカルシウムとビタミンDを
意識して摂ることが大切です。

日本栄養・食糧学会誌Vo.51（1998年）より

牛乳・
乳製品 40％

小魚 33％

野菜類 19％

カルシウムの吸収率
ビタミンＤ
・魚類　・きのこ類
・適度な紫外線

 

手
のひ
ら

だ
け
で
O
K

紫外線にあたると
ビタミンDが体内
でつくられます

カルシウム
・乳製品
・小魚類
・大豆製品
・野菜、海藻類

カルシウム
（コンクリート）

コラーゲン
（鉄筋）

骨活は生涯、継続していきたい活動。世代によって気をつけるポイントが異なります。
意識して骨活すれば、もっと効率的に！

３世代で骨活！
＼どの世代にも大事な骨活の基本／

適度な運動バランスのよい食事

朝
練
ま
え
に

　
　
　

朝
ご
は
ん
♪

骨がつくられる大切な時期。きち
んと食べ、適度な運動と日光浴を
意識して、充分な睡眠を。無理な
ダイエットや、ゲームやスマホで
の夜ふかしなどにも注意してく
ださい

10代の骨活

閉経後、女性ホルモンが欠乏すると、 
女性の骨量は急激に減少する傾向があ
ります。骨にいい食事や、適度に負荷が
かかる運動を意識し
て生活に取り入れま
しょう

50代 の骨活

高齢期の骨折は、要介護状態のリスクを高
める大きな原因。骨粗しょう症になると折
れやすく治りにくいため、身体の衰えや認
知症のリスクも高まり
ます。骨活とともに転
倒防止対策も忘れずに

70代 の骨活

ひと駅分歩く＆
駅ではなるべく階段を
使うようにしよう

つま先の上げ下げや
かかとを落とす運動も
すわってやれば安心

下
り
だ
け
で
も
！

どの世代にも効果的な3つの運動

★骨折している人、なんらかの治療を受けている人は、医師に相談のうえ行ってください

10〜20回を
一日1〜3セット

振動が骨に伝わるこ
とで、骨の新陳代謝が
促進される。
かかと上げは、ふくら
はぎの筋力もUP

心配な人は

壁に手をついたり、
すわって
行ってもＯＫ

かかとから
トンと降りる

左右1分ずつ
一日1〜3回

バランス能力を高め、
足の付け根の骨を強
くする。
転倒予防には身体の
バランス能力が大事

心配な人は

壁に手をついて行って
も◎。足裏や足指を
意識して

5〜10回を
一日1〜3セット

下半身の筋肉を鍛え、弱くなった骨をサポート。
筋肉があれば転びにくく、転んでも骨折しにくい

心配な人は

テーブルに手をつくなど、安定した状態で

なるべく
90度に

腕で
バランスを
とる

かかとの
上げ下げ①振動 スクワット②筋力 片足立ち③バランス

ひざはつま先より
前に出ない＆

同じ方向を向くように

5〜10センチ

骨粗しょう症に
なってしまったら？

骨粗しょう症になっても心配しすぎることはあり
ません。日々の生活に気をつけ、現状を維持する
ことを心がけて。薬による治療法もあり、治療で
骨折の確率は減少します。気になる方は、病院
で相談してみましょう。

★�骨粗鬆症財団のHPから病医院のリストを検索できます

　自覚がなくても、40歳をすぎたら一度、骨密度検査を受けてみることを
おすすめします。一般的な健康診断に含まれないので測る機会がなく、骨粗
しょう症でありながら自覚のない人が多くいます。
　40代・50代なら1〜2年に一度、60代以降なら半年〜1年に一度くらいの
定期的な検査により、骨の健康を維持するモチベーションもあがります。
自治体の検査やかかりつけの病院などで確認してみてください。

骨粗鬆症財団の
HPはコチラから

定期的に骨密度検査を受けましょう
監修／公益財団法人 骨粗鬆症財団

取材は2025年10月17日現在

破骨細胞

古い骨をこわす
破骨細胞が

骨芽細胞

新しい骨をつくる
骨芽細胞が

骨
吸
収

骨
形
成

骨の
代謝

健康な骨で ずっと元気

みんなで
ほ　ね　　　 　か　つ

骨活！
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お魚おいしい！

知
ら
な
か
った
！

飲
ん
で
み
た
い
！

こ
れ

大
好
き
！

東京限定
カタログですって！

新カタログ『東京マルシェ』を知っていますか？
これまでパルシステム東京限定でお届けしていた
７種のチラシを、見やすく１冊にまとめました！
“朝市（マルシェ）”に出かけるように
お買い物を楽しんでください！

11月3回は 『秋摘み茶』です！

元組合員が造る酒も！

茶葉を
まるごと飲む

『東京マルシェ』注文ガイド

掛川伝統
深蒸し製法

パルシステム東京

イチオシ商品

産地交流商品

ロングセラー商品

夏のエネルギーを
たっぷり浴びた茶葉を
ていねいに摘み取り、

ブレンドしました

『秋摘み茶』をつくる株式会社山英では、土づくり
からこだわって栽培された茶葉を熟練の技でおい
しいお茶に仕上げています。世界農業遺産登録
「静岡の茶

ちゃ

草
ぐさ

場
ば

農法」を実践する、地元掛川市
の生産者を応援・協力しながら自然の力を活かし
たお茶づくりをしています。

新潟県上越市にある「よしかわ杜
とう

氏
じ

の郷
さと

」。尾神岳から湧き出る清らか
な水と、地元栽培の酒米を使い、銘
酒を生み出しています。今年から杜
氏になった谷内さんは、元組合員。
産地交流で酒造りに魅了され、蔵人
に。修行を積み、伝統の技を引き継
いでいます。

茶葉をそのまま粉末
にしているので、栄養
も全部そのまま。

『有機掛川粉末緑茶』
11月3回

カ
タ
ロ
グ
担
当

小
林
さ
ん

カ
タ
ロ
グ
担
当

小
山
さ
ん

『東京マルシェ』は、月の最終週を
のぞく毎週発行しています。

『コトコト』『Kinari』といっしょに、
紙のカタログでお届け
しています。

注文用紙の場合、カタログに
ある６ケタの注文番号を記入
してください

東京の組合員限定のため
Webカタログや
アプリからは見られません。
パルシステム東京
ホームページから
ご覧ください。

注文サイト、アプリの場合、ホームページのカタログ
にある6ケタの数字を「注文番号入力」画面で入力。
または、商品名を検索して注文してください。

パルシステム東京
公式LINEからも
ご覧いただけます！

深蒸し茶は蒸し時間
が長く、甘みとコクが
あるのが特徴。

『お徳用深蒸し掛川茶 
ティーバッグ』
11月3回

国産のかたくちいわしの
稚魚を特殊プレス機でう
す～く焼き上げたパリパ
リ食感のおせんべい。

『小魚せんべい しらすっこ』
11月3回

すりおろしと、細みじん
切りのしょうがをたっぷ
り使ったたれ。唐揚げの
下味にもおすすめ。

『お肉なんでも
しょうが焼のたれ』
12月2回

金つばのために炊いたあんを
職人が一つひとつ焼き上げた
上品なお茶請け。

『京極たらたら坂 金つば』
11月3回

上越市吉川地区のみで
栽培される「越後の青
大豆」を使用。甘みと香
りが強く、風味豊か。

『吉川在来 青大豆きな粉』
12月3回

秋田県産あきたこまち
を90％使用したうど
ん。半生麺タイプだか
らゆで時間が短いのも
特徴。

『こまち麺』
12月3回

お
茶
の
需
要
期
の
秋
か
ら
冬
に 

旬
を
味
わ
っ
て
ほ
し
い
と
、秋
に
収

穫
し
た
茶
葉
を
ブ
レ
ン
ド
。芳
醇

な
な
か
に
も
、さ
わ
や
か
な
秋
空

の
よ
う
な
香
り
が
楽
し
め
ま
す
。

『秋摘み茶』
100ｇ
11月３回

『東京マルシェ』は
ココから見られます！ ▼

『
よ
し
か
わ
杜
氏 

大
辛
口
』

『東京マルシェ』の表紙を飾るのは、
季節やテーマに合わせたイチオシ商品。

パルシステム東京が
長年交流を続けている産直産地の商品。
『東京マルシェ』でも応援しています。

組合員に長く親しまれている商品。
昔ながらのお菓子やおかずが人気です！

パルシステム東京 限定カタログ

2025年
4月創刊

『東京マルシェ』
人気No.1！ 肉も魚も

これひとつ

ひと口サイズ
お茶のお供

希少な
青大豆100％

モチモチしっとり
米粉麺

杜氏 谷内幹典さん

パルシステム東京だけの
こだわりカタログ！
ぜひご覧ください！

画像準備中
申し訳ございません

ぜひ、お友だち
登録を！

私たちがご案内します！

こちらもおすすめ！

注文方法は
動画でも紹介中！

ココを
チェック！

おいしい！楽
しい！に出合える

《Before》 《 New!》

注文方法カタログ

注文番号を入れても
商品画像が

出てきませんが、
間違いではありません！

小
山
さ
ん

小
林
さ
ん

パルシステム東京と交流の深い産地・メーカーの商品、
東京都内で生産された商品、生産量に限りがある商品
など、パルシステムの基準とこだわり目線で選んだ商品
を東京の組合員に向けてオススメするカタログです。

『東京マルシェ』とは

掲載商品はパルシステムの基準に沿って選定してい
ます。食品は、うまみ調味料不使用で、食品添加物に
できるだけ頼らないなど、食の安全性を追求。生活用
品も商品の成分や材質の基準を設け、安全で安心な
商品をお届けしています。

安全安心は？

山英の
お茶づくりは
動画でも！

000000
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　『いつもの珈琲』でおなじみの21
世紀コーヒー㈱を講師に迎え、お
いしいドリップコーヒーのいれ方を
学びました。「少量の湯で粉を蒸ら
したあと、湯を少しずつ注ぎます。こ
のとき、粉が膨らんでできたドーム
状の部分がしぼまないように、一定

量を注ぎ続けるのがコツ」と講師。雑味のないすっきり
とした味わいのコーヒーを試飲しました。生豆の価格
は、この2年で2倍に。リーズナブルに提供するために、
豆の種類を厳選し、長期間大量に買い付けるなどの企
業努力も聞きました。会場はコーヒーの香りと笑い声
に包まれ、なごやかな時間が流れていました。
� ［きらきライフ委員会］

　防災士であり整理収納アドバイ
ザーでもある、みのわ香波さんを講
師に迎え、「備えて終わり」になりが
ちな防災用品を、「いつでも使える
ように」するための収納場所や管
理の工夫などを学びました。「備蓄
品は1カ所にまとめず、玄関やク

ローゼットの死角、車などに分散して収納する」「収納
品はラベルをつけて、一目でわかるようにする」「チェッ
クリストで定期的に確認し、情報を家族で共有す
る」など、収納のコツを伝授。また、講師が携帯してい
る外出用防災ポーチ（写真左）の中身や、旅行中の防
災についてなど、さまざまな防災の工夫を学びました。
� ［stepみなと子育て委員会］

　みえぎょれん販売㈱を講師に迎
え、親子で太巻きずし作りを楽しみ
ました。「のりには表裏があり、ざら
ざらした裏面に酢飯をのせて巻く
と、仕上がりがきれいに見える」�
「酢飯は薄めに均等に広げる」な
ど、失敗せず、見ばえよく仕上げる

コツを知り、いざ太巻きずし作りに挑戦。思い思いの
具を選んで巻き上げました。のりの栄養や保存の仕
方、収穫や加工などについても学び、のりのよさを改め
て知りました。� ［北烏山委員会］

　パルシステム東京の石けん講師
を招いて、こねこね石けんを作りま
した。ポリ袋にフレーク状の石けん
素地とお湯を入れてコネコネ。好
みで食紅やアロマオイルを入れま
す。自分で好きな形に成形したり、
クッキー型などに入れたりして、

ハートや星、水色のうさぎなどの石けんができあがり
ました！ 楽しく手作りしたあとは、子ども向け冊子
「水のおはなし」を見ながら、蛇口から水が出てくるま
でのしくみや、合成洗剤と違い環境にやさしい石けん
について学びました。� ［清瀬委員会］

戦争も核兵器もない世界をめざして
「次世代への継承」をテーマに
組合員が広島、長崎を訪れました

2025ヒロシマ・ナガサキ平和スタディツアー
ピースアクション

　原爆投下から80年を迎えた８月。パルシステム東

京は、戦争・被爆体験の継承などを考える活動「ピース

アクション※」に参加し、８名の子どもを含む計17名の

組合員が、役職員とともに広島や長崎を訪れました。

　被爆者が高齢化する今、課題は「次世代への継

承」。参加した子どもたちは、被爆地に足を運び、ガイ

ドの説明を直接聞くことで、80年前の記憶を後世に

伝えていく意義を感じていました。

　今年も多くの応募があった平和スタディツアー。国

際情勢の緊張が高まるなか、戦争・被爆の記憶を風

化させまいと、地道な活動を続け、関心をもち続ける

人々の姿が印象的でした。
※日本生活協同組合連合会主催

「長崎を最後の被爆地に」。平和案内人の春
はる み

海笙
しょうこ

子さん（写真右
端）は、参加した組合員に、「これだけは忘れないで」と繰り返した
（長崎）

平和式典に参加する組合員の子どもたち。「80年前
に起きた悲惨なできごとを、絶対に繰り返してはいけ
ないと強く思った」などの感想が（長崎）

約400名の子どもが原爆の犠牲になった広島市立
本川小学校で。ガイドの多賀俊介さん（上写真・右
端）は、「戦争や原爆の問題を自分事としてとらえてほ
しい。それがみなさんへの宿題です」と話した。参加し
た子どもたちは、日常を瞬時に奪われた同世代の被
爆者たちに思いを馳せた（広島）

全国の生協からの募金で建立された『原爆の絵碑』。
「どうか目をそらさず見てください」と書かれている
（広島）

自宅避難に備える
防災備蓄収納講座

おいしいコーヒーのいれ方を学ぼう！ 
極上のコーヒータイムを堪能

夏休みに親子でチャレンジ！
失敗しない太巻きずし

（1）パルシステム生活協同組合連合会への預け金承認の件
�連合会の投資計画・資金収支計画に基づき、連
合会への預け金として、5千万円を申し込むこと
を議決しました。預け入れの期間は３年です。

第4回定例理事会開催

INFORMATION

　1月開催の「はじめてさん大歓迎！ みんなで作ろう！ 
手前みそ！」から約９カ月。みそ作りに挑戦中の参加
者がオンラインで集まり、講師からみそのカビ取りや管
理方法などを聞くととも
に、五平餅のみそ作りを
楽しみました。

　代々木公園で、｢さようなら原発」一千万署名市民
の会主催の｢さようなら原発9.23全国集会｣が開催さ
れました。
　集会後、参加した
組合員と役職員は、渋
谷をパレードしました。

ＰＬＡオンライン企画 手前みそお披露目会＆
焼きおにぎり五平餅みそ作り

さようなら原発9.23全国集会に
参加しました

288 139239

パルシステム東京のイベントを
現場レポート

4〜68
8〜108

わたしだけのこねこね石けんを作ろう♪
親子で環境問題を考える

28
8

30
8

26
8

15
8

参加者の声  「親子で楽しい時間を過ごせました」「コ
ツがわかれば、うまく巻けるんですね。家でもやってみま
す」「これからはもっとのりを食べたいと思います」

参加者の声  「こねるのが楽しかった！」「自分が使った
水が、海につながっていると知ることができました」

パルシステム東京のイベントに
参加しませんか？

親子で参加できる講座や、みんな
で調理する講座などを開催。
こちらから場所や日時などを選ん
で探してみてね 

▲ ▲ ▲

2025年度第1四半期報告
2025年4月1日〜 6月30日(金額は1万円未満切り捨て）

総事業高
(すべての事業収入) 225億8,828万円

前年比 105.6％　　予算比 101.6％
パルシステム事業
供給高

218億7,245万円
予算比 101.7％

福祉事業収入 3億450万円
予算比 99.6％

経常剰余金
事業剰余金から経費や利息など
を精算した今期の利益

4億4,588万円

組合員数 54万3,814人

出資金総額 226億7,564万円
前年比 101.6％

一人当たり出資金額 4万1,697円

カビの取り方などを具体的に見せ
ながら、オンラインで指導する講
師の山内さん（右）と飯山さん

「再エネを広げよう！」など、脱
原発の寄せ書きフラッグを持っ
て行進

「デジタルで情報を得られる時代だからこそ、現地に
足を運ぶ意味がある」と応募した組合員も（長崎）

ナガサキ平和スタディツアー参加
組合員理事  櫻井 正子さん

原爆に焼かれながらも奇跡的に芽を
吹き返した「被爆クスノキ」が、大きく
力強く葉を茂らせていました。この木か
ら福山雅治さんの『クスノキ』の歌が生
まれ、ラッピング路面電車にもなって
長崎の街を走ってい
ます。「原爆の生き証
人が大切に守られて
いる！」。ツアーに参
加したことで、実感で
きました。

ツアーで実感
「原爆の生き証人」

被爆クスノキ（長崎）

詳しくは
こちらからも

▲ ▲

「被爆・戦後80年特設サイト」

人気No.1の
『小魚せんべい しらすっこ』を
10名にプレゼントパルシステム東京の公式SNS（X・Instagram）を

「フォロー」＆「いいね or リポスト」！！

東京マルシェ
プレゼント キャンペーン

原子爆弾の
実物大模型の前で

締め切りは2025年11月16日

コーヒーのいれ方は
こちらから▼
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おふろ掃除も子どもには楽しい!? 
手伝ってもらえてうれしいです

　おふろ掃除が嫌いな私。「おふろ掃除、めんどく
さー」とつぶやくと、小６の子どもが「オレ、やろっ
か？」と。どうやら子どもには水遊び感覚で楽しいらし
いのです。
　以来、タイミングが合ったときには、やってもらって
います。�
� 大田区　梅ぽん

カラフルな表紙に目が釘づけ 
特集も見ましたよ

　『わいわい』８月号の表紙が、赤と黄色のスイカの
ヨット。なんとかわいいんでしょうと、思わず見入って
しまいました。
　特集「真夏のらくちんメニュー」も、どれもおいしそ
うで簡単、あれもこれもとやってみたくなりました。�
� 目黒区　のりきり隊

学童疎開の記事を読んで 
父の話を思い出しました

　8月号「学童疎開から考える戦争のこと」を読んで。
私の親世代が体験した学童疎開。戦後80年の今年、
父は90歳になります。
　「生き残ることができ、親が働いていたから、大学に
進学できた」と以前、しみじみ話していました。戦後、
生活のために進学をあきらめた人もいらっしゃると思
うと、学べることは幸せなのだと私も子どもに話したり
しました。�
� 調布市　matti

いろいろな世代の声が集まる 
「わいわいトーク」に興味しんしん

　「わいわいトーク」、さまざまな世代の投稿を
感じ入りながら読ませていただいております。今
は子育て終了世代の話が目に留まります。
　８月号の「ゆりりんかあさん」さんの、仏像の
彫刻の投稿…どんな経緯でそうしたきっかけに
出合うのか、気になりました。�
� 練馬区　がっさん

お寺にもエアコン 
誰もがキツイ 夏の暑さ

　毎年お盆にお寺に行くのですが、今年から本堂にエ
アコンが設置されていました。
　驚きましたが、暑すぎる夏にお坊さんも大変だった
んだなと思いました。�
� 葛飾区　ブースケ 子どもから大人まで　くらしを豊かに

パルシステム東京
公式SNSはこちらから

パルシステム東京
機関誌
2025

11
パルシステム東京は

IYC2025 に賛同しています

迷ったらこれ！

３つのシンプル野菜料理

３世代 みんなで骨
ほね

活
かつ

！
おいしい！楽しい！に出合える

『東京マルシェ』 ク
ロ

ス
ワ
ードパズルに正解す

ると
…

20名に
詳しくは16ページの下を
チェック！

『小魚せんべい しらすっこ』が
もらえるチャンス！
詳しくは11ページ下をチェック！

『東京マルシェ』
キャンペーン

こんせんくん
QUOカード（500円）を

プレゼント
！

夏季休業に賛成です 
いつもありがとうございます！

　お盆の配達をお休みすること、賛成です！ 毎週、暑
い日も寒い日も雨の日も配達してくださってどれだけ
助けられているかわかりません。お盆くらい、ゆっくり
していただけるとうれしいです(^-^)�
� 調布市　running10km

ネットでの注文に切り替えて 
とっても快適です！

　加入してから、ずーっと紙で注文をしていまし
た。ある日、配達担当さんから「ネットでの注文
はいかがですか」と勧められ、そろそろ切り替え
てみようと思っていたので、二つ返事で快諾。
　もっと早くネット注文にすればよかった
なぁ～。楽

ラク
で楽しいです。�

� 多摩市　タンスイ

気ぜわしい介護の日々 
カタログや『わいわい』で気分転換

　母の介護で気ぜわしい毎日です。
　パルシステムの商品カタログや『わいわい』を
じっくり見ることが、気分転換になっています。�
� 世田谷区　デコ

レシピ募集中！

「大根」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。

8月号クロスワードパズルの
正解は「ダイヤ」でした

応募総数は975通でした。東村山市の
関さんをはじめ20名の方にこんせんくん
QUO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

「
り
ん
ご
」

旬
の
野
菜
や
果
物
な
ど
を
テ
ー
マ
に
、

毎
号
お
届
け
し
ま
す
。

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。

「今年も赤りんご青りんご 到着しました！」　

卵パック
82.9％

ABパック
ヨーグルト
カップ
32.7％

リユース・リサイクル回収率

さば

　骨取りのさばを３～４等分に切って片
栗粉をつけ、揚げ焼きにする。ピーマン、
玉ねぎ、人参など好みの野菜はせん切
りに。さばが熱いうちに、酢100ml、しょ
うゆ大さじ3、砂糖大さじ１、輪切りにし
た鷹の爪１本を合わせたたれに、野菜
といっしょにつける。� 大田区　ふみ

さばの南蛮漬け

資源プラスチック類
31.2％

紙パック
72.3％

商品カタログ
93.2％

リユースびん
65.5％

米袋
40.2％

お料理セットトレー
81.4％

コミュニケーションが楽しい毎日！
アクアリウムでリラックス
　もともと、自分から話しかけるタイプではなかっ

たんです。組合員さんがたくさん話しかけてくださるので、いまでは
すっかり毎週の会話が楽しみに。「孫と話しているようで、元気をもらえ
る」と言ってくださる方もいて、うれしかったですね。最近では、仕事以
外でも近所の人にあいさつをするようになったり、自分が変わってきた
かも？ 組合員さんから教えてもらうことも多く、自分でも商品を利用し
ておすすめしていくうちに、“おすすめ活動”で1位に！ 今後は、加入検
討中の方へも声をかけて、組合員さんを増やしていきたいです。
　仕事のあとは、同期や同僚との他愛のない話で、笑いが絶えない毎
日。家では、魚の泳ぐ水槽の中に景色（水景）をつくる、アクアリウムを
楽しんでいます♪

パル職員の
ミニコラム
Vol.38

大
野 

康
太

青
梅
セ
ン
タ
ー 

配
達
担
当

みなさんの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」を紹介します

掲載の方には
300ポイントを
プレゼント

応募は下の二次元コードまたは
16ページの応募方法から

イラスト：図工ムクモト

� 回収物は
こちらで＊回収率は2025年4月〜2025年8月の回収量／供給量

投稿は
左の二次元コードから
採用の方には
300ポイントをプレゼント

写真・イラストの
投稿も、まってま〜す！

パルシステム東京
8月のデータ

Vol.3

二度と使用されない平和な世界をつくる
ことは、被爆者・戦争体験者そして私たち
の願いでもあります。関心をもつ、考え
る、伝える、祈る、思いやる…。できること
からはじめてみませんか。

平和な世界のために 
できることからはじめよう

　みなさんは、「平和のために毎日１分
でもできることは何か」と聞かれたら、ど
のように答えますか？
　パルシステム東京では、今年7月に日
本被団協の箕

み
牧
まき
代表委員による講演会

を開催。8月のヒロシマ・ナガサキ平和ス
タディツアーでは組合員・役職員が現地
を訪問しました。
　地球上にはいまだに１万２千発以上
の核兵器が存在し、核抑止への依存が
強まっています。戦争をなくし、核兵器が

総事業高●61億6,903万円
予 算 比●102.1％ 予算達成
組合員数●54万4,990人

パルシステム東京

理事長 

町田市／あきはなな
ジムの帰りに空を見上げたら、龍みたいな雲。眠そう
な表情に見え、写真に撮りました。

江戸川区／MihoO
『こんせん72牛乳』大好き。届くと娘も「やったぁー！
おいしい」と言います。

立川市／しらたま
私が注文明細を確認するやいなや、コザクラ
インコの「まるちゃん」が細かく裁断。5mm
幅に長ーくカットして尾っぽに飾るんですよ。
インコシュレッダー、数分で完了です。

　塩もみして水けをしぼったきゅうりの
薄切りと、さばの水煮缶をマヨネーズと
黒こしょうであえたらできあがり！　�
� 西東京市　たこやきちゃんねる

さばときゅうりのマヨネーズあえ

　じゃがいも1～2個は皮をむき、薄切り
にして電子レンジにかけてやわらかくす
る。グラタン皿に油を塗ってじゃがいもを
しき、『は～い、さばみそ（缶）』を、身をほ
ぐしてのせる。ピザ用チーズをトッピング
して、トースターで10分焼く。　�
� 府中市　茶子

さばみそ缶のチーズ焼き

入協歴

好きなパル商品

2年

『煮込んでおいしい
             ロールキャベツ』

◀�8月号はこちらから

12 132025年11月号 　2025年11月号



わい わい アンケート
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）。　
❶３つのシンプル野菜料理
❷３世代 みんなで骨活！
❸『東京マルシェ』
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　明日への種まき
❽ハートでコミュニケーション
❾うまいもの研究所「回鍋肉」

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

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。

●クロスワードパズルの答

●アンケートの回答

●ペンネーム

●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QUO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11月号」

「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。
（こんせんくん以外のキャラクターのイラストは掲載できません）

大きなハウスでミニトマトを収穫。その場
で食べたくなって、パクリ！

シリーズ

農作物を作りづらくなったけど、
暑くても寒くても農業は魅力的！

から始
めよう信頼

を得るところ

おたがいに良いところを認め

合って、仕事をしていけると

いいですね

　北海道でも真夏日が続いたこの夏。㈲富良野青果センターの村
上代表に、猛暑の影響を聞きました。「異常な暑さを実感するよう
になったのは、３年前です。いままでの北海道なら、作物は６月ごろ
に葉が青 と々しはじめ、適度な雨でぐんぐんと育ちます。しかしここ
数年は、雨が必要な時期に干ばつのような日が続き、猛暑がはじ
まったかと思うと突然の大雨…。極端な気候で、収穫した作物に痛
みが出ることもあります」と語ってくれました。
　猛暑は働く人にも影響します。「北海道では見られなかった虫が
大量発生。スズメバチに刺され病院へなど、虫による被害が起きて
います。熱中症もとても心配しています。北海道でも農作業中の死
亡事故が起きました。富良野青果センターでも、生産者が体調を崩
し早退することもありました」と村上代表。「作物や環境に影響を
与えないよう、なるべく除草剤は使わない方針。人参栽培では畑に
一列に並び、手で雑草を抜く作業が欠かせません。そんな作業を炎
天下でするときには、水を飲もうと声をかけ合ったり、畑でとっていた
昼休みを屋内に変えたりするなどの対策をとっています」
　機械化は、炎天下の作業を軽減し、暑さ対策に有効です。「その
うえ自動操舵トラクターにより、３〜４年かけて習得する農業技術
が短時間で身につけられ、経験値向上にもなっています。また若い
スタッフは『この機械をこう使うと効率的です！』と、自分で考え工夫
したアイデアをイキイキと話すことも。収穫した喜び、組合員のみな
さんからの『おいしかった』の言葉、さらに機械を駆使したスマート
農業が、スタッフたちにとって農業の魅力になっています」

涼
し
い
イ
メ
ー
ジ
の
夏
の
北
海
道
も
、

こ
こ
数
年
は
猛
暑
。富
良
野
の
生
産
者
さ
ん
に

気
候
変
動
の
影
響
を
聞
き
ま
し
た
。

㈲富良野青果センター代表の村上洋
ひろ

巨
み

さん（写真左）と、セールスマネージャーの岸本和則さん。総農地
面積約200haとハウス126棟で、じゃがいも・玉ねぎ・人参・ミニトマトなどを生産している（都内で生産者
による料理教室を、来年１月に開催予定。『週刊WITH YOU』などでお知らせ）

8/23〜24 収穫体験＆交流企画「富良野をまるごと味わう２日間」

こんなとき
どうする？

みんなはどう思う？
にゃんこたちに聞きました

いままでのやり方はわかるけど…
　入社後、だんだん仕事がおもしろくなってきたＲさん。任されるこ

とも増え、帰りが遅くなることもしばしば。そんなＲさんですが、最近

上司との仕事のやり方の違いに戸惑うことがあるそうです。

　上司のＳさんは仕事ができる女性で、Ｒさんも助けられることが多

く、尊敬もしているそう。ですが、いままでのやり方にこだわるところ

があり、以前自分なりのやり方に変えて提出したところ、修正して再

提出するよう命じられ、怒らせたのかと焦ったことがありました。自

分としては効率的でいいと思うやり方で進めたいのですが、「いまま

でそうやってきたから」と言われると何も返せなくなってしまいます。

　最近、忙しくなってきたこともあり、上司のやり方にモヤモヤする

ことも。もめたいわけではなく、いい方法があればと思っています。

信頼関係をつくり、尊重しあって
　上司のＳさんは、なぜ今のやり方にこだわるのでしょう。過去に変

えようとして失敗した、他部署との関係上変えられないなど、これまで

の経験や業務全体をふまえた理由があるのかもしれません。

　上司や年長者への提案は、まずは相手への敬意の言葉を添える

だけでも空気がやわらかくなります。直接的な言い方を避け、相手を

肯定してから話しはじめたり、教えてもらう姿勢を生かしたり、そう思っ

た理由を添えて相談してみるのもいいでしょう。

　また、全体の会議やミーティングなどで提案し、大勢の意見を聞い

てみるのもひとつの方法かもしれません。じっくり話してみると、背景

にあるいろいろな事情や考えが見えることも。後輩として頼りながら、

自分の意見も伝え、話し合えるいい関係を築けるといいですね。

みんなで
話そう

上司とのやり方の違いに戸惑うことがあり
ます。僕の提案も受け入れてほしい…

さて、今月のお悩みは……？

（Ｒさん・20代）

取材は2025年10月17日現在

電話相談員にゃんこと考えよう

〈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 03ー6205ー6720 ※相談は無料　月～金：10時～16時30分 土・日・祝休　くらしの相談事業サイト▶

イラスト／のはらあこ

いままでのやり
方を変えるのっ
て大変だよね

上司なりの理由
をまずは聞いて
みたらどうかな

よくなると思って
の提案、認めて
ほしいよね

会社じゃないと
ころで話してみ
たら？

腰まで葉が生い茂った畑。根元を引き抜
くと、人参！

じゃがいも収穫を体験
する参加者たち。トラ
クターが掘り起こした
畑には、じゃがいもが
ゴロゴロ

14 2025年11月号



1 2 3

4 5 C

6 7

8B A

9 10D
答

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

A B C D

豚バラ切落し��������������������������������� 400g
ピーマン���������������������������������������������４個
キャベツ������������������������������������２～３枚
油������������������������������������������������大さじ１
甜
テン

麺
メン

醤
ジャン

���������������������������������������大さじ３
豆
トウ

板
バン

醤
ジャン

���������������������������������������大さじ１
しょうゆ��������������������������������������大さじ１

【材料】（３～４人分）
全量カロリー1,788kcal

【作り方】

応
募
方
法

（1）�肉は４～５cm幅に、ピーマン、キャベツは
食べやすい大きさに切る。

（2）�フライパンに油をひき、ピーマンを入れて
油をからめ、軽く焼き色がつくまで中火で
焼く。

（3）�キャベツを加えてさっと炒めたら、水（分量
外、大さじ２）を入れて全体を混ぜる。�
６～７割ほど火が通ったところで、皿に取
り出す［ ］。

（4）�（3）のフライパンに、脂身が多いほうを下
にして肉を入れ、強火で片面に焼き色をつ
ける［ ］。焼き色がついたら火を止
めて、脂を8割程度拭き取る。★油脂が多
いと調味料がしみにくく、味がぼやける。

（5）�甜麺醤、豆板醤、好みで花
ホワ

椒
ジャオ

（分量外、適
量）を加え、肉にしっかりからめて、中火で
炒める［ ］。

（6）�ピーマン、キャベツをフライパンに戻して全
体を手早く混ぜ、しょうゆをまわしかけて
さっと炒め、火を止める。好みで花椒をか
ける。

■「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QUO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！
■�11ページ下には、『東京マルシェ』 プレゼント キャンペーンの情報も！

＊カード締切は
11月 28日 （金）

＊スマホ・PC 締切は
11月 30日 （日）

クロスワードパズル
ぼくの「QUO カード」を

20名にプレゼント

分子調理学研究家
こじまぽん助
YouTubeでも

さまざまな料理を解説

2025年
11月

号
N

o.361　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

発
行

日
／

2025年
11月

3日
　

通
巻

361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
／

■パソコン■スマホ
パルシステム東京 わいわい 応募 投稿 検索

■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

肉に焼き色をつける

肉は加熱すると褐色に変化し（メイラード反応）、香ば
しさや風味が生まれて料理の味わいを引き立てる。片
面にだけ焼き色をつければ、肉のやわらかさも保てる

肉に醤をからめておき、手早く仕上げる

あらかじめ肉に醤
ジャン

をからめておくと、野菜を加えてから手
早く仕上げられ、野菜がべチャッとせず、シャキシャキの
食感が残る。醤は肉の下味にもなる

先に野菜を炒める

回鍋肉は、野菜のシャキッとした食感と肉のやわらか
さがおいしさの決め手。野菜、肉それぞれにあわせた
加減で火を通せば、家庭でも本格的な味わいに仕上
がる

１分でわかる
動画もチェック

意外とサクサクッと
作れますよ
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植物に含まれる渋みやえぐみなどのある成分。漢字で
書くと「灰汁」
薄く切って天日干しされた「○○○○大根」
柿が赤くなると○○○が青くなる
頭皮のこと。○○○○ケア
ビショップやナイトなどの駒を動かす盤上ゲーム
古代の貴族も遊びに使っていた球。蹴○○
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ニュージーランドも産直産地の果物。鳥の名前が由来
○○○箱、○○○屋、○○○指
ハロウィンや冬至でも活躍。追熟で甘み増し増し
パルシステム東京限定カタログ『東京○○○○』（８・９
ページ参照）
SNSなどでの返信を意味する「リプライ」の略
東京駅の待ち合わせ場所「銀の○○」
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