
テーマでいろいろ、
多彩な活動にチャレンジ！
テーマでいろいろ、

多彩な活動にチャレンジ！
東都生協は「くらし・平和・環境・福祉・食と農」の５つを活動テーマにしています。仲間と定期的に
集まって情報交換をしたり、講演会や学習会を企画したり…１人で参加できる企画もあります。

組合員活動情報紙『ワォ』でお知らせした2012年11月の企画から紹介します。

 東京平和めぐり～東京で、平和を考える。まず、知る。

◆東京大空襲・戦災資料センター：「東京空襲を
記録する会」が1970年から文献や物品を収集
し、4000人を超える民間募金により、最も被害
が大きかった江東区に2002年完成。10万人が
犠牲となった
大空襲の展
示や説明、体
験談を聞きま
した。

11月10日、平和を次世代へ継承するために、2つの施設を見学しました。

◆第五福竜丸展示館：1954年、太平洋のマー
シャル諸島ビキニ環礁で行われたアメリカの
水爆実験で被曝した、木造のマグロ漁船の
実物を展示。

「戦争を子どもにどう伝え
るか、学校などで学んで
も一過性で終わるので、
直接お話を聞く機会があ
れば、と親子で参加しま
した」「東京大空襲の写
真が東日本大震災と重な
り、お話も印象的でした。
私も伝えていかなければ、
と思いました」

平和

参加者の声

 みんな集まれ！ あったかな出会い
　共同作業所で働く障害者の皆さんと、東
都生協組合員との交流会を11月16日に開
催。”こんな商品があるといいな”や”この商
品が大好き！”を直接伝えることができまし
た。作業所の皆さんも「商品をアピールで
き、組合員の皆さんとじっくりお話できた」と
満足げ。商品へのこだわりが伝わる充実し
たひとときでした。

福祉

8歳で空襲を体験した、二瓶治代さんの証言 学芸員の説明に聞き入ります

酸っぱいジュースを
飲んだ人当てゲームで大盛り上がり

のびのび作業所大河の商品

 子育てひろば
親子で楽しいリトミック

　11月28日、千代田区和泉橋区民館
で「子育てひろば　親子で楽しいリトミッ
ク」を開催。東都人材バンクの谷恵子さ
んを講師に、親子（6組16人）が音楽に
合わせて楽しく動きながら、スキンシップ
＆コミュニケーションしました♡和める
音楽をかけて、自宅でも子どもと身体を
動かすことがポイントなのだそう。

　東都生協では、平和活動として9月21日の「国
際平和デー」に1分間鐘を鳴らすことと、平和への
メッセージ募集を呼び掛けています。11月15日に
組合員から提出されたメッセージカードを１冊に
まとめ、渋谷区の国連広報センターに届けました。

子育て  100万人のピースベル・
メッセージカード

※「子育てひろば」は、乳幼児と保護者が自由に遊
び交流しながら、仲間づくりや情報交換をする場
です。

伸びて

バレリーナのようにごあいさつ
個性あるメッセージが集まりました テーマ活動担当理事がお届けしました
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小さくてコロコロ可愛い芽キャベツ。ちょっと苦味があるところが
特徴ですが、天ぷらやシチューの他、煮物、和え物、炒め物などいろ
んな料理に大活躍してくれます。シンプルに頂くなら漬物やサラダ
がおすすめ！ 冬の終わり、旬をしっかり味わいましょう。

今月の
表紙

「スモークサーモン」
料理にも、お酒のおつまみにも！

女性の健康は、
　　家族の元気！
女性の健康は、
　　家族の元気！

特集



る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
必
ず
し
も
そ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

薬
膳
と
は
「
食

材
の
働
き
を
最
大
限
に
生
か
し
た
料
理

（
法
）
の
こ
と
」。
特
別
な
食
材
を
使
う

の
で
は
な
く
、
私
た
ち
が
い
つ
も
食
べ

て
い
る
食
材
を
使
っ
て
手
軽
に
作
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　薬
膳
で
大
事
な
こ
と
は
、「
自
分
の
体

調
」
や
「
食
材
」
に
つ
い
て
「
知
る
」
と

い
う
こ
と
で
す
。
理
解
で
き
る
と
自
分

の
体
調
を
整
え
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。
薬
膳
、
皆
さ
ん
も
挑
戦
し
て
み
ま

せ
ん
か
？

　薬
膳
と
は
、
中
医
学
（
中
国
伝
統
医

学
）
の
理
論
に
基
づ
き
、
健
康
保
持
な

ど
の
た
め
、
季
節
や
食
べ
る
人
の
体
質
、

体
調
に
合
わ
せ
て
作
る
料
理
で
す
。

食
材
・
漢
方
薬
を
、
栄
養
や
味
、
色
、

香
り
、
形
を
考
え
て
組
み
合
わ
せ
、

調
理
す
る
食
養
生
の
方
法
で
す
。

　冷
え
は
、
血
流
を
悪
く
し
体
内
の
水

が
停
滞
す
る
た
め
に
、
体
中
の
臓
腑
の

働
き
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
で
生
じ
ま
す
。

ち
な
み
に
、
筋
肉
量
の
多
い
男
性
よ
り

も
、
脂
肪
の
多
い
女
性
に
冷
え
は
多
く

見
ら
れ
ま
す
。

　毎
日
の
食
生
活
は
、
生
き
る
た
め
に

と
て
も
大
事
。
だ
か
ら
こ
そ
健
康
の
た

め
、
安
全
性
の
高
い
食
材
を
選
ぶ
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　ま
た
、「
食
す
る
こ
と
」
は
単
な
る
栄

養
補
給
だ
け
で
な
く
、「
か
む
こ
と
で

脳
に
刺
激
を
与
え
る
」「
家
族
・
友
人
と

食
事
を
す
る
こ
と
で
心
が
癒
さ
れ
る
」

な
ど
、「
生
き
る
力
」
に
も
な
り
ま
す
。

「
食
す
る
こ
と
」
は
、
心
と
体
の
健
康
に

も
大
き
く
影
響
し
て
い
る
の
で
す
。

　薬
膳
と
聞
く
と
、「
漢
方
薬
で
使
わ

れ
る
生
薬
、
薬
草
、
乾
燥
さ
せ
た
昆
虫

な
ど
特
殊
な
食
材
が
必
要
」
と
思
わ
れ

温熱性・寒涼性の食材を知ろう！
普段食べ慣れている食材の働きを知って、体調管理に役立てましょう！

食材の働き 食材の働き

そば、ごぼう、なす、ほうれん草、きゅうり、セロリ、
トマト、アスパラガス、たけのこ、柿、梨、スイカ、
みかん、バナナ、キウイ、はまぐり、昆布、しじみ、
かに、ひじき、のり、豆腐、ごま油、白砂糖、塩、
みそ、しょうゆ、ウーロン茶、緑茶

利尿を促す、体内に蓄積する老廃物を排出させる、体にこ
もった熱を冷ます、などの作用があるといわれています。

もち米、ふき、かぶ、しょうが、かぼちゃ、にら、
長ねぎ、玉ねぎ、にんにく、桃、栗、胡桃、鶏肉、羊肉、
まぐろ、鮭、えび、　酢、酒、コショウ、シナモン

内臓の働きを活発にする、血行を良くする、新陳代謝
を活発にする、などの作用があるといわれています。

この点
も

チェック
！

●体を温め血行を良くするには、適度な運動も必要です！ 運動は次ページを参考に！

※「食」については、東都人材バンク登録講師（ｐ.６参照）の熊木倫代さんにご協力いただきました。

※薬膳の考え方に基づく内容です

食材

からだ
を

冷やす

女
性
の
健
康
は
、
家
族
の
元
気

食
・
運
動
・
睡
眠
に
気
を
配
り
、  も
っ
と
パ
ワ
フ
ル
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う

女性の
皆さん！

薬
膳
を
取
り
入
れ
た

食
生
活
の
ス
ス
メ

薬
膳
と
は…

薬
膳
か
ら
知
る

女
性
に
多
い
「
冷
え
症
」

「
食
す
る
こ
と
」
と
は

食食
 Health Promotion for Women

温熱性

食材

からだを

温める

E A T I N G

寒涼性

”冷え改善のため”といって温熱性の食材ばか
りでは栄養が偏ってしまいます。栄養バランス
を考えて寒涼性の食材も摂取しましょう。また
風邪をひいたときや悪寒のするときは温熱性
食材、熱のある時は寒涼性食材が良いといわ
れます。体調によって食材を変えましょう。

生野菜は体を冷やすので、温野菜
で食べる。

寒涼性の食材は温かくして食べる。

豆腐は夏は冷奴、冬は湯豆腐で。

おいしく、盛り付けをきれいにするた
めに、もやしのひげを取ることが多い
のですが、ひげには栄養が豊富にある
ので、そのままにしておきましょう。

特定の栄養素を取り過ぎると、
過剰摂取により健康を害するこ
とがあります。栄養が豊富な食
べ物でも、ほどほどが大事！

毎日の食事、
同じ物を食べ続けない！

千切りキャベツ、水に
さらすのは切る前？ 後？

キャベツに含まれるビタミンCは
水溶性なので、切った後に水にさ
らすとシャキッとして食感は良く
なりますが、ビタミンCは流失し
てしまいます。

もやしのひげは
取る？ 取らない？

！

女
性
は
毎
日
、
家
事
や
育
児
、
仕
事
を
こ
な
し
な
が
ら
忙
し
く
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

「
病
気
に
な
る
暇
も
な
い
」
と
気
を
張
っ
て
い
て
も
、
や
は
り
疲
労
は
た
ま
り
ま
す
。

家
庭
の
中
で
「
お
母
さ
ん
」
が
健
康
で
あ
れ
ば
、
家
族
も
元
気
に
な
り
ま
す
よ
ね

今
回
は
「
女
性
の
た
め
」
に
、食
、運
動
、睡
眠
の
３
点
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
を
紹
介
し
ま
す
。

！
※②～⑤は炒めた後、それぞれ取り出す

体を温め、血行を良くする炒め物

●材料（４～5人分）
●えび ..............................................約200ｇ
     （背わたを取り酒で揉み洗い後、
　 酒16㏄・片栗粉小さじ2で下味）

●にんにく（みじん切り）.................. １かけ
●しょうが（みじん切り）.....................20ｇ
●くるみ（小指大）................................26ｇ
●にら .....................................................  1束
●ピーマン............................................... 3個
●エリンギ..........................................  大1本
●卵 ........................................................  3個
●きくらげ..............................................  6枚
●炒め用油・ナンプラー・ごま油・塩
.......................................................  各少々

●レタス・長ねぎ................................... 適量

●炒める順番（木べらを使用）
　
　❶油を入れ、にんにく・しょうが
　❷えび
　❸エリンギ
　❹くるみ
　❺にらの茎→葉の順
　❻卵は混ぜ過ぎず半熟で火を止める
（余熱で火を通す）

　❼❻にきくらげと❷～❺を入れる
　❽塩・こしょう・ナンプラー・ごま油
で味付けし、火を止める

　❾レタスの上に盛り付け、白髪ねぎを
振りかける

えび入り五色炒め

腰痛・
腰の冷え

頻尿

手足の冷えや
ほてり

立ちくらみ・
めまい・耳鳴り

頭痛

憂うつ・
イライラクヨクヨ

関節痛

不眠

のぼせ

肌荒れ

肩こり

月経不順

足のしびれや
痛み、ひきつれ

Salt

「冷え」は、
不調のモト！
温める工夫を
しましょう！

家庭で
薬膳！ 

簡単素材で
できる！
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※「運動」については、東都人材バンク登録講師（ｐ.６参照）の外川ふじ子さんにご協力いただきました。

E X E R C I S E

運動運動

 Health Promotion for Women

テレビを見ながら…

入浴をしながら…
お風呂で背中を洗うとき、ボディタオルを少し短く持ってみま
しょう。肩・上腕の運動になります。毎回少しずつ短くしてい
くと、洋服の背中のファスナーも一人で上げられるようになる
かも…。

階段を上がりながら…

そして…外でも
「ながら運動　」！
そして…

落ちたごみを拾いながら…
ごみが落ちていたら面倒くさがらず、前屈運動だと思って
喜んで拾いましょう！ 

※ただし、無理は禁物です。苦しくなったら止めましょう。特に腰や膝の悪い方は注意が必要です。持病のある方は専門医に相談して運動
をしてください。また、いきなり過剰に運動をすると、逆に体調を悪くする場合がありますので、少しずつ、回数を増やしましょう。何事も
ほどほどに…。

肩こり、腰痛、便秘、冷え症、不眠などは、運動不足も原因の一つといわれますので、適度な運動は健康な体づくりに役立ちます。

良い姿勢を保つには腹筋、背筋が必
要です。テレビを見る時はなるべく
姿勢を良く、背筋を伸ばして！ まず
最初は５分から…。

家の中を移動しながら…

運動不足から生じるさまざまな症状

●膝などへの負担軽減のため、かかとはクッション
性が高い物

●靴底は柔軟性がある物
●つま先部分は十分な余裕があり、窮屈でない物
（特に、ジョギングシューズやテニスシューズなど）

忙しい毎日を送る女性にとって、一日の中でまとまった時間を取って運動をするのは難しいですよね。
まずは、無理をせず、普段の生活の中で身体活動量を増やすことから始めてみましょう。これを読んだ
今から、「ながら運動」で運動不足を解消してみませんか！？

「ながら運動」のススメ！「ながら運動」のススメ！

外でも
の続き！の続き！「ながら運動　」！

靴にも注目歩行

●適度な運動は快適な睡眠につながります。睡眠については次ページを参考に！

掃除をしながら…

毎日誰もが自然にしている歩行。息が少
しはずむ程度の動きがあれば、その場足
踏みでも立派な有酸素運動になります。
まずは、歩くことから始めませんか。

まずは

歩きまし
ょう！

靴の
選び方

料理をしながら…

窓拭き掃除は腕を伸ばし大きく横
に振ります。体側の運動になりま
す。高い所も挑戦すれば背伸びの運動です。
掃除は運動の宝庫！ 床の拭き掃除や風呂掃除もおすす
め。「やや速歩」と同じ運動量になります。

「歩く」動作＆「立つ」姿勢をちょっと
ひと工夫…そう、かかとを上げるだけで
も立派な運動！　キッチンや洗濯機の前

でもできますね。背筋を伸ばし、ゆっくりと上げてゆっくりと下げます。
上げた所で1秒間程度制止してもいいでしょう。
また、家の中を移動する際、かかとを上げながら歩くのもいい運動にな
ります。

いつでも楽しく
「ながら運動　」！
いつでも楽しく
「ながら運動　」！

エレベーター・エスカレーターはなるべく使わず階段を利用しましょう。
階段の上り降りは運動のチャンスです。

毎日毎日
「ながら運動　」！
毎日毎日
「ながら運動　」！

運動の
効果例冷え症

改善
けがを
防ぐ

肥満、老化
の予防 疲労軽減

以前持てた重さの物が
持てなくなった

冷え症である

体力が落ちた

寝つきが悪い、眠りが浅い

近い距離でも
乗り物を利用する

家にいるとテレビを見たり
じっとしていることが多い

長時間、パソコン作業する
ことが多い

動くことを面倒に感じる

エレベーターやエスカレーター
をすぐ使う

姿勢が悪い

背中のファスナーが
上げられない

と
い
う
効
果
が
あ
り
ま
す
。

健
康
づ
く
り
に
は
日
ご
ろ
の

運
動
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
ね
！

運
動
に
は
、

生活チェッ
ク！

生活チェッ
ク！

体
力
を
つ
け
る

筋
力
を
鍛
え
る

体
を

柔
軟
に
す
る

血
行
を

良
く
す
る

まずは体を動かすことから始めてみませんか？
いくつか当てはまれば、運動不足かも…

あなたはいくつ当てはまりますか？

例
え
ば…
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参考 ： 水産総合研究センター　農林水産省ホームページほか

食卓も華やぐ、鮮やか色のスモークサーモン。

この深い味わいをぜひお楽しみください。

素材のウンチク
鮭26

鮭
の
種
類
と
旬

　鮭
と
い
っ
て
も
そ
の
種
類
は
さ
ま
ざ
ま
。切
り

身
を
パ
ッ
ク
詰
め
に
し
て
売
ら
れ
て
い
る
こ
と

が
多
い
の
で
、見
た
目
で
は
判
断
し
に
く
い
で
す

ね
。日
本
人
に
な
じ
み
深
い
の
は
、秋
に
出
回
る

秋
鮭
、春
か
ら
夏
に
か
け
て
捕
れ
る
時
鮭（
秋
鮭

と
時
鮭
は
ど
ち
ら
も
白
鮭
と
い
う
種
類
。時
鮭
は

季
節
外
れ
に
漁
獲
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、別
名「
と

き
し
ら
ず
」と
も
呼
ば
れ
ま
す
）。北
米
や
ロ
シ
ア

で
漁
獲
さ
れ
た
り
、国
内
外
の
海
で
養
殖
さ
れ
、

１
年
中
食
べ
ら
れ
る
銀
鮭
、そ
し
て
、北
米
や
ロ

シ
ア
で
漁
獲
さ
れ
、秋
に
最
も
身
が
赤
く
な
っ
て

お
い
し
い
と
言
わ
れ
る
紅
鮭
で
し
ょ
う
。

身
は
赤
く
て
も
白
身
魚

　鮭
の
身
が
赤
い
の
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
と

い
う
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
系
色
素
に
よ
る
も
の
で
、白

身
魚
に
分
類
さ
れ
ま
す
。こ
れ
は
、甲
殻
類
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
る
成
分
で
、エ
ビ
や
カ
ニ
の
殻
、

マ
ダ
イ
や
キ
ン
メ
ダ
イ
の
表
皮
の
赤
色
も
同
じ

で
す
。鮭
が
甲
殻
類
の
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
を
食
べ
る

こ
と
で
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
が
蓄
積
さ
れ
、身
が

赤
く
な
り
ま
す
。こ
の
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
は
、

抗
酸
化
作
用
や
生
活
習
慣
病
予
防
な
ど
、さ
ま
ざ

ま
な
分
野
で
健
康
効
果
が
期
待
さ
れ
、研
究
さ
れ

て
い
ま
す
。

鮭
の
一
生

　鮭
の
産
卵
期
は
秋
か
ら
翌
年
の
1
月
ご
ろ
と

さ
れ
て
い
ま
す
。産
卵
後
約
60
日
で
ふ
化
し
、さ

ら
に
60
日
で
稚
魚
と
な
り
、そ
の
後
北
洋
で
4

〜
5
年
過
ご
し
て
か
ら
生
ま
れ
た
川
に
戻
っ
て

き
ま
す
。ど
う
し
て
間
違
わ
な
い
で
戻
っ
て
く

る
の
か
は
、臭
覚
回
帰
説
や
海
流
説
な
ど
が
あ

り
ま
す
が
、ま
だ
ま
だ
研
究
課
題
と
さ
れ
て
い

る
よ
う
で
す
。

　ち
な
み
に
、メ
ス
の
鮭
の
お
な
か
に
は
2
0
0
0

〜
4
0
0
0
個
の
卵
が
入
っ
て
い
て
、こ
れ
を
ほ

ぐ
し
て
塩
漬
け
し
た
も
の
が「
い
く
ら
」で
す
。

スモークサーモン

料理
にも、
お酒
のおつまみにも！料理

にも、
お酒
のおつまみにも！

快適な睡眠のために

　目覚めた時に首や肩が凝っていたら枕が合っていないの
かも…頸部の隙間の深さは人によって異なりますが（一般に
1～6㎝）、この深さに合った高さの枕を選ぶと首や肩への負
担が少なく、眠りやすいといわれています。

快眠できる枕の高さとは？

　上向きで寝ている姿勢は体に余分な力が入らず、最もリ
ラックスした状態です。また、寝返りは生理的な体の動き
で、睡眠中に圧迫される体の部分が一カ所に集中し続けて
その部位の血液循環が滞ることを防ぎます。これにより体の
負担が軽減されます。

理想的な寝相、
寝返りの効果

眠る前には…
　軽く読書をする、ＢＧＭを流す、香りを楽しむ、ストレッチをす

るなど、自分に合った方法で心身ともにリラックスすることを心掛

け、眠くなってから寝床につくようにしましょう。就寝前4時間以

内のカフェイン摂取は、入眠を妨げる傾向があります。また寝酒

は飲み過ぎないことが重要です。昼寝をするなら午後3時前の20

～30分程度がオススメ。

今回の特集では『食・運動・睡眠』から健康づくりを提案しましたが、参考になりましたでしょ
うか？ 家庭ではどうしても自分のことが後回しになりがちですが、女性が健康であれば、
家族の健康を気遣うことができます。忙しい毎日を送っている皆さん、自分の健康に気を付
け、笑顔で毎日を過ごしましょう。家族のためにも…。

S L E E P I N G

睡眠睡眠

 Health Promotion for Women

　私
た
ち
の
体
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
、

睡
眠
・
体
温
・
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
・
血
圧

な
ど
を
整
え
て
い
ま
す
。
自
分
の
意
志
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
せ
ん
。
睡
眠
に
関

し
て
い
う
と
、
体
内
時
計
は
睡
眠
の
タ
イ

ミ
ン
グ
を
決
め
る
だ
け
で
は
な
く
、
睡
眠

前
に
も
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
や
生
理
的
な
活

動
を
調
節
し
、
睡
眠
の
準
備
を
し
て
く
れ

て
い
ま
す
。
体
内
時
計
を
安
定
に
保
ち
睡

眠
を
円
滑
に
行
う
た
め
に
も
、
規
則
正
し

い
生
活
を
す
る
こ
と
が
一
番
の
秘
訣
な
の

で
す
。

　快
眠
は
、
規
則
正
し
い
睡
眠
習
慣
か
ら
生

ま
れ
ま
す
。
ど
ん
な
に
健
康
的
に
運
動
を
し

て
も
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
て
も
、

布
団
に
入
る
時
刻
が
毎
日
ば
ら
ば
ら
で
は
快

眠
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。
前
述
の
体
内
時
計
は
、

太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
ズ
レ
を
修
正
し

ま
す
が
、
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
と
す
ぐ
に

ズ
レ
て
し
ま
い
ま
す
。
で
き
る
限
り
毎
日
同

じ
時
刻
に
起
床
し
、
寝
る
と
い
っ
た
生
活
リ

ズ
ム
を
つ
く
る
こ
と
が
快
眠
に
つ
な
が
り
ま

す
。
休
日
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
遅
く
ま
で
寝
床

で
過
ご
す
と
、
翌
日
の
朝
が
つ
ら
い
な
ん
て
経

験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　特
に
オ
ス
ス
メ
は
、
早
寝
早
起
き
。
快
眠
の

た
め
に
、
一
度
お
試
し
を
。

①
体
内
時
計
を
整
え
る

②
生
活
リ
ズ
ム
を
つ
く
る

まとめまとめ

今回の特集は、東都人材バンクに登録しているお二人にご協力いただきました。

熊木  倫代さん
東都人材バンク制度

外川 ふじ子さん
せたがや元気体操リーダー、国際メンタルセラピスト協
会メンタルセラピスト。「アンチエイジング～10才若返
る、心とからだづくり～」を開催。

国際薬膳師の資格を持ち、「薬膳料理講習会」を開催。
調理師、製菓衛生士の資格も持っています。

組合員の多様な活動の場を広げるために、また組
合員が持つ能力や技術を生かせる仕組みづくりと
して、2003年に創設されました。現在52人が登
録して活躍しています（2012年12月20日現在）。
登録講師が主催する講座などは組合員活動情報紙
『ワォ』で紹介しています。また、組合員組織が
主催する企画の講師を務めることもあります。

参考：厚生労働省ホームページ他

6特集2今月のおすすめ7 2



スモークサーモンを
初めて食べたのはいつ？

何か思い出のエピソードはありますか？
p.13のパズルの答えに添えて

お送りください

アテンション・プリーズ！！

♥

【 作り方 】

【 材料（2人分） 】
紅鮭スモークサーモン切落し 100g
お好みのパスタ 200g
玉ねぎ 小1個

1. 大きめの鍋で湯を沸かし、沸騰したら塩大さじ１を入れ、パスタをゆでる。
2. 玉ねぎをみじん切りし、スモークサーモンを４等分に切る。
3. フライパンにオリーブオイルを入れ、玉ねぎを透き通るまで炒める。スモークサーモンの半量
　 を加えて軽く混ぜ、生クリーム、牛乳を加えて塩・こしょうで味を調え、沸騰前に火を止める。
4. 1を皿に盛り、3をかけて、残りのスモークサーモン半量を盛り付けて出来上がり。

　
イ
タ
リ
ア
産
オ
リ
ー
ブ
の
一
番
搾
り
だ
け

を
使
い
、
フ
ル
ー
テ
ィ
ー
な
風
味
が
生
き
る

オ
イ
ル
で
す
。
サ
ラ
ダ
に
、
炒
め
物
に
、
パ
ン

に
は
バ
タ
ー
代
わ

り
に
。オ
イ
ル
・
塩
・

黒
こ
し
ょ
う
を
混

ぜ
て
、豆
腐
に
か
け

る
と
意
外
な
お
い

し
さ
で
す
。

高価なイメージのスモークサーモン。でも「紅鮭スモークサーモン切落し」なら高品質でお手ごろ価格。冷凍でお届けだから、いつでも使えて便利！

お祝いごとやひな祭りに、彩りと香りを添える一品です。

松
岡
水
産
㈱
取
締
役
工
場
長

鴨
作
宏
幸
さ
ん
か
ら
の

　
ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
は
、養
殖
の
原
料

（
サ
ー
モ
ン
ト
ラ
ウ
ト
）
を
使
用
し
て
価

格
を
下
げ
る
こ
と
で
、ス
ー
パ
ー
な
ど
で

一
気
に
広
ま
っ
て
き
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
、養
殖
物
で
は
な
く
鮭
の
中

で
も
色
が
映
え
る
天
然
の
紅
鮭
を
使
用

し
た
、高
級
感
の
あ
る
ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ

ン
を
手
ご
ろ
な
価
格
で
組
合
員
の
皆
さ

ま
に
ご
提
供
す
る
た
め
に
、本
商
品
を
開

発
し
ま
し
た
。

　
台
紙
の
上
に
き
れ
い
に
整
列
さ
せ
て

パ
ッ
ク
す
る
と
、見
た
目
は
良
く
て
も
労

力
が
掛
か
り
、
価
格
が
高
く
な
り
ま
す
。

本
商
品
は「
切
落
し
」と
い
っ
て
も
、端
材

は
使
用
せ
ず
、ス
ラ
イ
サ
ー
か
ら
切
り
落

と
し
た
ま
ま
パ
ッ
ク
し
、省
力
化
と
歩
留

り
の
向
上
で
、
価
格
を
抑
え
て
い
ま
す
。

ま
た
厚
め
に
ス
ラ
イ
ス
し
た
こ
と
で
、食

べ
応
え
と
盛
り
付
け
た
と
き
の
ボ

リ
ュ
ー
ム
感
が
違
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
試
行
錯
誤
を
重
ね
、よ
り

良
い
商
品
を
自
信
を
持
っ
て
、組
合
員
の

皆
さ
ま
へ
お
届
け
し
ま
す
。

　2.8㎏～3.8㎏の最大サイズ（大き

いほど身質と脂のりが良い）、色味

や身の締りが良く傷もないグレー

ドNo.1のアラスカ産天然紅鮭を使

用。山桜チップで薫製します。

クリームソースとサーモンの相性抜群。
リッチな気分♡

※ゆでたほうれん草やグリーンアスパラ、炒めたきのこなどを混ぜると、栄養価も彩りも良くなります。

生クリーム（乳脂肪35％） 200㎖
八千代牛乳 100㎖
オリーブオイル 少々
塩・こしょう 少々

煙が全体に行き届き、余分な脂を落
とす「斜めの網棚」に鮭を載せてス
モーク。20度前後の風を当てる冷燻
方式（多くは30～40度の温薫）。乾燥
5時間→燻製1時間→乾燥16時間。

原料を解凍して1匹ずつ洗浄
し、3枚におろします。

半身で35本もある骨を完全に
除去。小骨はピンセットで。

塩水に漬けてひと晩熟成。塩
分濃度は約8％、これが一番お
いしい塩加減なのだとか。

製品の抜き取り細菌検
査を毎日実施。工程の
合間もシートに包み、細
菌汚染をシャットアウト
しています。

専用スライサーで厚めの3.2㎜
にカット。計量後真空パックして
出来上がり。金属探知機とウェ
イトチェッカーで検査し、出荷ま
で－20度で冷凍保管します。

「紅鮭スモークサーモン切落し」ご存じですか？

スモークサーモンができるまで

「紅鮭スモークサーモン切落し」ご存じですか？
　製
造
元
の
松
岡
水
産
㈱
は
、千
葉
県
銚

子
市
で
創
業
1
0
9
年
。ス
モ
ー
ク
サ
ー

モ
ン
に
原
価
の
高
い
天
然
紅
鮭
を
使
う

の
は
、ほ
か
の
鮭
と
は
う
ま
み
が
格
段
に

違
う
か
ら
。同
社
の
こ
だ
わ
り
で
す
。

おいしい理由

スモークサーモンができるまで

だからうまみたっぷり
の紅鮭

味付けは
天日塩だけ！

だから国産山桜
チップ

香りが
上品！

だから20度の
冷燻方式

しっとりと
した風味！

　持続可能な漁業の普及に向けた

取り組みを行っている組織・海洋管

理協議会（MSC）が管理する、国際

的に広く認知されている水産エコラ

ベル。持続可能で適切な管理を行っ

ている漁業として認証を受けたアラ

スカのサケ漁業で漁獲された紅鮭

だという印です。

6人で作業、1人1日
1万本を処理！

2月4回にも企画があります
（2月25日～3月1日お届け）

組合員の声
（杉並区Oさん）

絶妙な塩加減、

自然なスモーク

の香り、生臭く

なくてうまみ

たっぷり！ いつ

も冷凍庫に常

備しています。 

バ
ー
ジ
ン・オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

エ
キ
ス
ト
ラ

　
オ
リ
ー
ブ
の
実
を
搾
り
、
ろ
過
し
た
だ
け
の

バ
ー
ジ
ン
オ
イ
ル
。
そ
の
中
で
も
香
り
が
良
く
高

品
質
（
酸
度
0.8
％
以
下
）
の
物
が
、「
エ
キ
ス
ト
ラ

バ
ー
ジ
ン
オ
イ
ル
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
サ
ラ
ダ
や

マ
リ
ネ
な
ど
火
を
通
さ
な
い
料
理
に
ど
う
ぞ
。
香

り
も
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

　
精
製
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
エ
キ
ス
ト
ラ
バ
ー

ジ
ン
オ
イ
ル
を
ブ
レ
ン
ド
し
、
マ
イ
ル
ド
な
風
味

に
仕
上
げ
た
の
が
ピ
ュ
ア
オ
イ
ル
。
加
熱
料
理
に

合
い
ま
す
。

バ
ー
ジ
ン・オ
イ
ル
と
ピ
ュ
ア・オ
イ
ル
？

●
空
気
に
触
れ
る
と
酸
化
し
や
す
い
の
で
、
使
用

後
は
し
っ
か
り
と
栓
を
す
る
。

●
10
度
以
下
に
な
っ
て
白
く
濁
っ
て
も
大
丈
夫
、

ぬ
る
ま
湯
に
入
れ
た
り
、
暖
か
い
場
所
に
し
ば
ら

く
置
く
と
濁
り
は
消
え
ま
す
。

知
っ
得
豆
知
識

　
主
成
分
は
オ
レ
イ
ン
酸
、
パ
ル
ミ
チ
ン
酸
、
リ

ノ
ー
ル
酸
で
、
バ
ー
ジ
ン
オ
イ
ル
に
は
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
栄
養

参
考 

： 

農
林
水
産
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、

　
　

   

（
一
社
）日
本
オ
リ
ー
ブ
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ほ
か

メッセージ

原
材
料
に
つ
い
て
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2013年 2月2013年 2月 ニュースニュース

“東都生協御用達”のしょうゆ

遺伝子組換え・TPPについて問う
ドキュメンタリー映画上映！

　荒川支部は11月15日にきんまる星醤油㈱を訪問

しました。埼玉県熊谷市で、80年もの間こだわりの

しょうゆを作り続けています。感動したのは木桶の

ある蔵に「東都生協御用蔵」の看板が掛かっていた

こと。そこで発酵・熟成させて、手作業で1枚1枚布に

包み、上から圧力をかけて絞って、「国産丸大豆しょ

うゆ」が誕生します。今でもこんなに手間がかかる作

業をしているとは！ 品質にこだわる私たちに一生懸

命応えようとされている努力に感銘を受けました。こ

のしょうゆを使ったお弁当は、しいたけにまでしっか

り味がしみて、とてもおいしいものでした。

　福井源次郎社長自ら応対していただき、社長の熱

意があるからこそ、と納得した訪問でした。

　ニュータウン支部 テーマ別委員会“水を感じる”

は、11月26日、遺伝子組換えを問う映画『パーシー・

シュマイザー モンサントとたたかう』の上映会を開催。

　カナダの農民シュマイザーさんは、モンサント社の

遺伝子組換え種子の飛来により畑が汚染された上、

同社に特許権侵害で訴えられ、損害賠償金の支払い

まで命じられてしまいます。しかし彼は圧力に屈せ

ず、最高裁へ…。映画はＴＰＰ※問題も考えさせられ

る内容で、参加者も多く、関心の高さがうかがえまし

た。「巨大企業のやり方は本当に恐ろしい。『遺伝子

組換えでない』の表示で食品を選んでいるが、カナ

ダ産の物は大丈夫なのか？」「モンサント社に立ち向

かった夫婦の勇気に感動。この事実を伝え、ＴＰＰに

反対していきたい」などの感想が寄せられました。

実りの秋！
食べることはしあわせ！！

忙しい主婦の強い味方
―冷凍とうふの学習会―

　文京支部 小石川ブロックは、11月20日、 ㈱マメック

ス・西野直樹さんを講師に迎え、冷凍とうふ（便利とう

ふ）学習会を開催しました。「とうふを冷凍？ なぜスが

入らない？」とさまざまな疑問を解明した後、炊き込み

ごはんやかき揚げ、ラザニア、ガトーショコラなどの調

理スタート。全てに冷凍とうふが使われているのに驚き

ながらも、なめらかな食感やとうふの味がしっかり残っ

ていておいしいこと、型崩れせず野菜となじんでいるこ

とにみんな大満足。「和洋中どんな料理にも使えそ

う！」と人気は上々でした。

　サイコロサイズなのでそのままお鍋にポン。ぜひ冷

凍庫の常備品にしたいものです。冷蔵とうふと上手に

使い分けて、いろいろなレパートリーに挑戦してみてく

ださい。

　11月10日、（農）埼玉産直センター収穫祭には東

都生協から約120人が参加。生産者が何カ月も前か

ら畑づくりを行い、当日は長ねぎ、かぶなど10種類

以上の収穫ができました。フカフカの土から顔を出

す大根やにんじんに歓声を上げ、こわごわ刃物で

キャベツを落とす…都会では味わえない経験をし、

持ちきれないほどの野菜で袋はいっぱい！ 手作り

の豚汁や赤飯などの模擬店にも行列ができ、おいし

いものを手にした人たちの笑顔があふれました。

　その後、肥料センターを見学。「ここは野菜の命を作

る現場です。野菜の成長には良い土と水と太陽が大

切、人間は手を貸すだけ」という生産者の言葉が印象

的でした。私たちの食卓が多くの人の手で支えられて

いることに感謝し、「食べることはしあわせ」と実感す

る一日となりました。

ア
レ
ル
ギ
ー
っ
子
も
楽
し
め
る

　
　
　
　
　
　デ
ザ
ー
ト
を
紹
介
！

ケーク・サレ

　フランス料理の一種で、塩
味のケーキのこと。チーズ風
味の生地にトマトなど野菜を
たっぷり焼き込んだ、お総菜
感覚のケーキ。おやつより食
事の１品として温かいまま食
べることが多い。

「
楽
☆
楽
パ
ー
テ
ィ
ー
♪
」

60
カ
所
で
開
催
！

楽☆楽パーティーレシピ

会
場
に
よ
っ
て
試
食
品
も
さ
ま
ざ
ま

豆乳を使ったクリームブリュレ

東都生協のおせち料理も試食試食風景

フルーツタルト揚げたきびめん

※TPP：環太平洋経済連携協定

　
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
に
つ
い
て
学
ぶ
会
は
、

11
月
8
日
、「
ア
レ
ル
ギ
ー
っ
子
も
楽
し
め

る
！ 

わ
く
わ
く
☆
ア
イ
デ
ア
デ
ザ
ー
ト
講
習

＆
試
食
会
」を
さ
ん
ぼ
ん
す
ぎ
セ
ン
タ
ー
で

開
催
し
ま
し
た
。

　「
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
を
持
つ

子
ど
も
に
も
、

お
店
の
シ
ョ
ー

ケ
ー
ス
を
眺
め

て
楽
し
む
気
分

を
味
わ
せ
た

い
」と
い
う
学

ぶ
会
メ
ン
バ
ー

の
思
い
か
ら
生
ま
れ
た
今
回
の
企
画
。卵
・
乳
・

小
麦
・
え
び
・
か
に
・
そ
ば
・
落
花
生
を
使
わ
な

い
デ
ザ
ー
ト
や
お
や
つ
の
レ
シ
ピ
は
、メ
ン

バ
ー
が
試
作
を
繰
り
返
し
て
作
成
し
た
も
の

で
す
。当
日
は
、メ
ン
バ
ー
と
参
加
者
20
人
が

4
班
に
分
か
れ
て
調
理
。デ
ザ
ー
ト
が
出
来
上

が
っ
た
後
は
、各
班
が
調
理
の
ア
イ
デ
ア
と
ポ

イ
ン
ト
を
披
露
し
合
い
、全
員
で
交
流
と
試
食

を
楽
し
み
ま
し

た
。東
都
生
協
の

ア
レ
ル
ギ
ー
を
考

慮
し
た
お
せ
ち
料

理
な
ど
も
展
示
さ

れ
ま
し
た
。

　
ち
な
み
に
こ
の

日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、さ
つ
ま
い
も
あ
ん
を
使
用

し
、中
心
に
缶
詰
の

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
を

包
ん
だ
大
福
、生
地

に
米
粉
を
使
用
し

た
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ

と
ド
ー
ナ
ツ
、生
地

に
コ
ー
ン
フ
レ
ー

ク
を
砕
い
た
も
の

を
使
っ
た
フ
ル
ー
ツ
タ
ル
ト
、豆
乳
を
使
っ
た
ク

レ
ー
ム
ブ
リ
ュ
レ
や
レ
ア
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
風
な

ど
な
ど
。甘
い
も
の
の
多
い
中
、唯
一
揚
げ
た
き

び
め
ん
の
海
苔
塩
味
が
一
段
と
好
評
で
し
た
。

参
加
者
か
ら
は
、「
ア

レ
ル
ギ
ー
を
考
慮
し

た
食
材
で
も
、彩
り

良
く
バ
ラ
エ
テ
ィ
豊

か
な
お
菓
子
が
で
き

る
の
が
素
晴
ら
し

い
」「
洋
菓
子
店
の
前

は
通
り
過
ぎ
る
だ
け

だ
っ
た
が
、こ
ん
な

に
た
く
さ
ん
の
レ
シ
ピ
が
生
ま
れ
て
う
れ
し

い
」「
交
流
し
な
が
ら
調
理
で
き
、と
て
も
楽
し

か
っ
た
」と
、感
激
の
声
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
こ
れ
ら
の
レ
シ
ピ
集
は
、今
後
ア
レ
ル
ギ
ー

対
応
を
学
ぶ
会
主
催
の
企
画
に
参
加
さ
れ
た

方
に
も
配
付
し
て
い
く
予
定
で
す
。こ
れ
か
ら

の
活
動
に
も
ご
注
目
く
だ
さ
い
。

　
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
な
ど
人
が
集
ま
る
場

に
東
都
生
協
の
商
品
を
利
用
し
、お
い
し
く
楽

し
い
時
間
を
過
ご
し
て
も
ら
う
た
め
、支
部
運

営
委
員
会
や
ブ
ロ
ッ
ク
委
員
会
で
は『
楽
☆
楽

パ
ー
テ
ィ
ー
』を

開
催
。家
で
手
軽

に
調
理
で
き
、お

も
て
な
し
や
大

人
数
で
の
パ
ー

テ
ィ
ー
に
も
適

し
た
東
都
生
協

お
す
す
め
商
品

と
年
末
年
始
早

割
り
商
品
を
紹

介
し
ま
し
た
。

　
試
食
し
た
の
は
、自
然
解
凍
、湯
せ
ん
、電
子

レ
ン
ジ
解
凍
で
調
理
Ｏ
Ｋ
！ 

の
冷
凍
商
品
。オ

マ
ー
ル
え
び
の
だ

し
の
う
ま
み
と
ト

マ
ト
・
香
味
野
菜
が

溶
け
合
っ
た
「
オ

マ
ー
ル
え
び
の
ビ

ス
ク
」、生
地
に
マ
ル
イ
農
協
産
の
卵
、具
材
に

国
産
野
菜
・
ベ
ー
コ
ン
・
ダ
イ
ス
チ
ー
ズ
を
入
れ

て
し
っ
と
り
と
焼
き
上
げ
た「
ケ
ー
ク
・
サ
レ
」、

神
戸
人
気
ス
テ
ー
キ
ハ
ウ
ス『
三
田
屋
』の「
神

戸
三
田
屋
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
」、定
番「
紅
鮭
ス

モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
切
落
し
」「
北
海
道
枝
幸
産
い

く
ら
醤
油
漬
」な
ど
、合
計
10
品
目
の
味
を
確
か

め
ま
し
た
。

　
料
理
の
提
案
や

盛
り
付
け
例
を
掲

載
し
た
「
楽
☆
楽

パ
ー
テ
ィ
ー
レ
シ

ピ
」
も
、
多
く
の
主

催
者
が
活
用
。各
会

場
と
も
委
員
は
工

夫
を
凝
ら
し
、楽
し

い
試
食
会
に
な
り

ま
し
た
。

　「
実
際
に
試
食
し
て
購
入
し
た
く
な
っ
た
」

「
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
向
け
に
な
り
そ
う
な

リ
ッ
チ
な
料
理
で
大
変
良
か
っ
た
。全
て
保
存

が
き
く
の
で
、い
ろ
い
ろ
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
た

い
」「
お
せ
ち
は
見
た
目
も
味
も
良
く
、購
入
を

決
め
た
」「
普
段
の
お
か
ず
に
活
用
し
た
い
も

の
も
多
く
、東
都
生

協
商
品
の
良
さ
を

再
確
認
し
た
」
な

ど
、
み
ん
な
好
評

価
。東
都
生
協
商
品

の
良
さ
や
お
い
し

さ
を
実
感
し
て
も

ら
え
る
機
会
と
な

り
ま
し
た
。
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クイズ応募はがきで見つけた、コメント紹介 お

しえてVOIC
E

参考にしてはがきに書いて送ってね。

発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。

6q9l

図書カード正解者から抽選で10人の方に をプレゼント。

こだわり
の食べ方 うちのスキスキメニュー　パーティー料理＆肉料理

東
大
和
市

　羽
原
要（
小
5
）

1

5

6

8

9

2

3

4

6

7

1

2

3 8

4

7

A

B

D

E

C

5

6 9

Ｑ. 「
小
松
菜
」の
根
は
残
し
、土
だ
け
洗
っ
た
ら
ど
う
で

し
ょ
う
。生
産
者
も
楽
で
、鮮
度
も
保
て
る
の
で
は
？

Ａ.

関
東
の
主
な
産
地
の
土
壌
に
は
粘
土
質
の
関
東

ロ
ー
ム
層
が
多
い
た
め
、根
を
付
け
た
ま
ま
引
き
抜
く

の
は
難
し
く
、根
を
付
け
て
収
穫
す
る
と
根
本
に
力
が

か
か
り
品
質
が
落
ち
る（
ト
ロ
ケ
を
発
生
す
る
）可
能
性

が
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。こ
の
た
め
根
を
カ
ッ

ト
し
て
お
届
け
し
て

い
ま
す
。現
在
、P
プ

ラ
ス
や
F
G（
フ
レ
ッ

シ
ュ
グ
リ
ー
ン
包
装
）

な
ど
、鮮
度
劣
化
を
抑

え
る
包
装
を
し
て
い

ま
す
の
で
、ご
理
解
く

だ
さ
い
。

Ｑ. 

少
人
数
家
族
用
使
い
切
り
商
品
、特
に
日
持
ち
の

短
い「
ハ
ム
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
」な
ど
は
１
個
で
企
画
し
て

く
だ
さ
い
。

Ａ. 

少
量
規
格
は
、商
品
案
内『
旬
を
味
わ
う
』の「
少
人
数

家
族
用
＆
使
い
切
り
規
格
」欄
で
ご
案
内
し
て
い
ま
す
。ハ

ム・ソ
ー
セ
ー
ジ
類
で
は「
腸
詰
め
あ
ら
び
き
ソ
ー
セ
ー
ジ

1
3
0
ｇ（
約
５
本
）」を
毎
週
企
画
し
、ま
た「
登
録
制
度

（
ま
い
と
ど
ち
ゃ
ん
）」に
は
以
下
の
商
品
の
１
個
規
格

（
毎
回
お
届
け
）が
あ
り
ま
す
の
で
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

①「
ベ
ー
コ
ン
ス
ラ
イ
ス
90
ｇ（
信
州
ハ
ム
）」通
常
紙
面

で
は
隔
週
企
画
　
②「
ロ
ー
ス
ハ
ム
ス
ラ
イ
ス
72
ｇ（
鎌

倉
ハ
ム
）」通
常
紙
面
で
は
隔
週
企
画
　
③「
マ
イ
ル
ド

ポ
ー
ク
ウ
ィ
ン
ナ
ー
1
0
5
ｇ（
鎌
倉
ハ
ム
）」通
常
紙

面
で
は
２
パ
ッ
ク
規
格
で
隔
週
企
画
　
④「
マ
イ
ル

ド
あ
ら
び
き
ポ
ー
ク
ウ
ィ
ン
ナ
ー
1
0
2
ｇ（
鎌
倉

ハ
ム
）」通
常
紙
面
で
は
２
パ
ッ
ク
規
格
で
隔
週
企
画

Ｑ. 

き
の
こ
類
は
室
内
で
栽
培
し
て
い
る
そ
う
で
す

が
、10
月
２
回
の
商
品
案
内
に
あ
る「
き
の
こ
」全
品
で

す
か
？

Ａ. 「
原
木
栽
培
生
し
い
た
け
」以
外
の
き
の
こ
類
は
室

内
栽
培
で
す
。室
内
で
温
度
・
湿
度
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
、通
年
供
給
可
能
に
し
て
い
ま
す
。「
し
い
た
け
」も

基
本
的
に
は
室
内
栽
培
で
す
が
、菌
の
植
え
付
け
を

行
っ
た
原
木
を
山
林
な
ど
屋
外
に
保
管
し
て
、発
生
さ

せ
る
過
程
を
経
て
い
ま
す
。

Ｑ. 

９
月
４
回
、10
月
２
回
の「
北
海
道
ゆ
め
ぴ
り
か
２

㎏
」を
購
入
し
ま
し
た
が
、毎
回「
次
回
未
定
」と
な
っ

て
い
ま
し
た
。な
ぜ
未
定
な
の
で
し
ょ
う
か
。ま
た
、

「
ゆ
め
ぴ
り
か
」は
登
録
米
に
な
り
ま
せ
ん
か
？

Ａ. 

東
都
生
協
で
は
、同
じ
銘
柄
の
米
で
も
規
格（
㎏
）

が
違
え
ば
、別
々
に「
5
㎏
の
次
回
案
内
」「
2
㎏
の
次

回
案
内
」を
行
っ
て
い
ま
す
。昨
年
の
震
災
以
降
、北
海

道
米
と
九
州
米
は
例
年
の
４
〜
５
倍
の
発
注
が
あ
り

早
々
と
年
間
企
画
予
定
数
量
に
達
し
、急
遽
企
画
を
中

止
す
る
銘
柄
が
続
出
し
ま
し
た
。こ
の
た
め「
北
海
道

ゆ
め
ぴ
り
か
」も
2
㎏
・
5
㎏
と
も
に
注
文
数
予
測
が

で
き
ず
、さ
ら
に
9
月
〜
10
月
は
新
米
・
古
米
の
切
り

替
え
時
期
で
新
米
の
収
穫
も
変
動
す
る
こ
と
か
ら
、

「
次
回
未
定
」と
い
う
ご
案
内
に
な
り
ま
し
た
。11
月
か

ら
は
新
企
画
が
開
始
し
、在
庫
数
量
が
順
当
に
あ
る
限

り
は
次
回
企
画
を
商
品
案
内
に
記
載
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、登
録
米
に
つ
い
て
は
組
合
員
の
利
用
動
向
と

産
地
の
収
穫
量
を
確
認
し
、産
地
と
協
議
し
て
い
ま
す
。

「
北
海
道
ゆ
め
ぴ
り
か
」の
産
地（
㈱
エ
プ
ロ
ン
・
東
川

町
）は
2
0
1
1
年
産
か
ら
開
始
し
た
ば
か
り
の
た
め
、

ま
だ
登
録
米
の
予
定
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、皆
さ
ん
の
声

を
生
か
し
た
商
品
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

Ｑ. 「
沖
縄
産
砂
糖
き
び
三
温
糖（
甘
蔗
糖
）」が
廃
番
に

な
り
ま
し
た
が
、こ
れ
に
代
わ
る
商
品
は
あ
り
ま
す
か
。

Ａ. 

代
替
商
品
と
し
て「
風
味
糖
　
6
0
0
g
」（
税
込

3
2
8
円
）を
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。奄
美
大
島
諸
島

産
と
種
子
島
産
の
さ
と
う
き
び
原
料
を
ミ
ッ
ク
ス

し
、風
味
豊
か
で
や

わ
ら
か
な
甘
み
に

仕
上
げ
た
商
品
で

す
。ぜ
ひ
ご
利
用
く

だ
さ
い
。

Ｑ. 「
ひ
た
ち
野
穂
の
香
卵
」の
鶏
舎
は
解
放
さ
れ
、自

由
に
放
し
飼
い
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

Ａ. 「
ひ
た
ち
野
穂
の
香
卵
」の
生
産
地
で
は
、健
康

な
鶏
を
育
て
る
こ
と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。平
飼

い
で
は
な
い
も
の
の
、鶏
が
必
要
と
す
る
新
鮮
な
空

気
を
十
分
に
取
り
入
れ
ら
れ
る「
開
放
鶏
舎
※
の
１

段
ケ
ー
ジ
」で
飼
育
を
行
っ
て
い
ま
す
。

※「
開
放
鶏
舎
」：
風
や
太
陽
光
が
差
し
込
む
自
然
な
環

境
に
近
づ
け
た
鶏
舎

Ｑ. 「
C
O
･
O
P
ア
ル
コ
ー
ル
除
菌
ス
プ
レ
ー
」の

付
け
替
え
用
ボ
ト
ル
は
大
変
し
っ
か
り
し
て
い
て
、ご

み
に
す
る
の
は
忍
び
な
い
で
す
。袋
入
り
の
詰
め
替
え

用
は
で
き
ま
せ
ん
か
。

Ａ. 「
ア
ル
コ
ー
ル
除
菌
ス
プ
レ
ー
」は
、中
身
が
ア

ル
コ
ー
ル
約
55
％
で
引
火
す
る
恐
れ
が
あ
る
こ
と
か

ら
、詰
め
替
え
用
で
は
な
く
付
け
替
え
仕
様
と
し
、

「
火
気
に
近
づ
け
な
い
」「
可
燃
性
」「
火
気
注
意
」と

表
示
し
て
い
ま
す
。市
販
品
に
も
詰
め
替
え
用
は
あ

り
ま
せ
ん
。

「ひとこえ生協」に寄せられた質問にお答えします！

TPP反対！ 「生協」としてもっと強く訴えて、もっとみ
んなで食の安全を学ぶことが大切では？

国立市　小倉康次

クリスマスツリーサラダのレシピ、すごく参考になりま
した。これからもずっと応援しています！

世田谷区　川端恵子

産地では出荷できない物があると聞きます。安全な
ら、もっと規格外品を扱ってください。

日野市　青木みち子

毎日心温まる料理を作ります…「おいしい幸せ！」を
子どもたちが次世代につなげてくれますように…。

杉並区　藤田洋子

予算や家族の体調を考えての家事は子どもにも自然
に伝わります。大事な仕事と自信を持ちましょう！

　小金井市　井上裕美子

味に無頓着な夫が最近、「これ東都生協でしょ」と分
かるように…やっぱりすごくおいしいし安全！！

横浜市　町田

配達のおかげで重い買い物が助かっています。お魚
が冷凍で新鮮だし、レシピも参考にしています。

調布市　今野和美

クリスマスはローストチキン、家族ではギョーザ。
川崎市　入江祐子

煮豚。固まり肉、ゆで卵、長ねぎの青い部分をしょう
ゆ、酒、みりん、だしでコトコト煮るだけ。

国分寺市　須崎とみ子

フィレステーキ！ パーティーならから揚げ。
横浜市　永井千遙

パエリア、ロールキャベツ、まいわしのたたき身。
西東京市　木村美津子

鳥手羽元のポン酢しょうゆ煮。水、みりん、唐辛子1
本も加えます。軟らかくておいしい！

板橋区　西本洋子

タテのカギ　　　　　　　　　　　　　　

 3月3日、桃の節句の別名。

 ハチ○○、○○マメ、○○月旅行

 エッヘン！ 喉がいがらっぽいときもこれをする。

 今度のお芝居、何と主○○に大抜擢！

 これがバレると、大体大変なことになる。

ヨコのカギ

 イチョウ○○○、○○○道。街路樹と同義。

 防風林にもなるし、天女が降りてくるかも！？

 他人の考えを全部○○○するのは、難しい。

 電光○○○。なんて素早い！

 これを聞いて大笑いすれば、免疫細胞も増える？

Ａ～Ｅの順に並べてできる言葉は。　ヒント：絵本読み聞かせのルーツかも！？

〒156-0055　世田谷区船橋5-28-6
吉崎ビル4Ｆ　「 MOGMOG」 係

あて先

※おたよりや個人情報は、「MOGMOG」でご紹介する場合があり
　ますが、編集目的以外への使用はいたしません。
※おたよりへの個別回答は行っておりません。

締め切りは
2月27日（水）の
消印まで有効。

1月号の答えは
「①と⑥」だよ！

●クイズのこたえ

●住所／氏名（お子さんは学年も）／
　電話番号／センター・ブロック・班名

●スモークサーモンの思い出、エピソード

●食の未来づくり運動
　「私にできること（私の宣言）」

●そのほか、イラストや一言コメント・感想
　など、なんでもどうぞ！
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お
し
え
て
！ 

新
谷
さ
ん

食
の
安
全
お
役
立
ち
情
報

〈
安
全
・
品
質
管
理
部
　部
長 

新
谷
喜
久
夫
〉

し
ん
た
に
き

く

お

　再び、編集委員会の担当に

なって約半年。ようやっと「勘

が戻ってきた」という感じです。

　以前の編集作業と違うのは、プロのライター

さんやデザイナーさんと一緒に作業をしている

という点です。私たちは東都生協のことは分

かっていても、編集については素人……ずいぶ

んと助けてもらっています。

　とはいえ、『MOGMOG』の内容を決めるのに

は四苦八苦。東都生協の考え方に沿い、話題性

なども盛り込みながら、食や生活についてを季

節も考えて、記事（形）にしていくという作業は

大変です。でも、やりがいもあります。

　さて、『MOGMOG』は読みやすい誌面になっ

ているでしょうか。参考になる記事はありまし

たか。『MOGMOG』は組合員が編集委員会とし

て制作に関わっている機関誌です。手前味噌で

すが、手作り感のある誌面になっていると思い

ます。どうぞ感想をお寄せください。

「ほっとはんど」は、困った時に組合員同士が対等な立
場でくらしを助け合う会です。

と思った時に ⇒ OCR注文書で登録

●援助を受ける会員登録 365963で1です。
★保育、掃除、洗濯、炊事などの日常の家事援助など

1～4時間内での活動を行います。

 ・ 活動の謝礼は、援助を受ける会員から援助する会
員に1時間750円と交通費実費を渡します。

≪会員は3種類≫

希望の会員種別コードをOCR注文書の特別企画品
注文欄に記入してください。

●援助する会員登録 365955 で 1 です。
●賛助会員登録 365971 で 1 です。
★年会費は1000円です。会の仕組みをご理解の上、
お申し込みください。

問い合わせ 【ほっとはんど事務局】
電話 03-5374-4748

11月のわたしたち

組合員数 233,334人 ［100.4％］
　　加入 14,427人 ［96.1%］
　　脱退  12,385人 ［110.6%］

出資金   7,038,194千円
 ［99.0%］
一人あたりの出資金 30,164円
 ［98.6%］

総事業高 21,962,057千円
 ［94.8%］
共同購入事業 21,034,160千円
店舗事業 133,034千円
弁当配食事業 67,430千円
生活文化事業 203,650千円
その他事業 523,783千円

※［　　］内は前年比2012年11月20日現在

年に1度は、生産者との交流や
生産を支援する取り組みに

参加しよう

行動目標2

私の宣言

あなたに「できること」を宣言しましょう！　はがきに書いて『MOGMOG　私の宣言』係へ！

食費の5割以上は東都生協の
商品を利用し、食卓から日本の

農業を応援しよう

行動目標１

1人が5人に地域で
「食の未来づくり運動」を伝え、

その輪を広げよう

行動目標3

（N .N ）

み
か
ん
と
カ
ビ

　気
付
い
た
ら「
み
か
ん
に
カ
ビ
！
」と
い
う
経
験
、皆
さ
ん
あ
り
ま
す

よ
ね
。カ
ビ
の
色
は
緑
色
で
周
り
が
白
色
。皮
は
ふ
に
ゃ
ふ
に
ゃ
と
柔
ら

か
く
な
っ
て
い
ま
す
。カ
ビ
の
名
前
は
、「
ペ
ニ
シ
リ
ウ
ム
・
デ
ィ
ギ
タ
ー
タ

ム（Penicillum
 
digitatum

）」。ペ
ニ
シ
リ
ウ
ム
に
は
、抗
生
物
質
の

ペ
ニ
シ
リ
ン
を
作
っ
た
り
ブ
ル
ー
チ
ー
ズ
を
作
る
な
ど
、私
た
ち
の
生
活

に
役
に
立
っ
て
い
る
仲
間
が
い
ま
す
。
　

　し
か
し
、「
ペ
ニ
シ
リ
ウ
ム・
デ
ィ
ギ
タ
ー
タ
ム
」は「
柑
橘
緑
黴
病
菌
」と

い
わ
れ
、植
物
病
原
菌
で
す
。な
ん
と
、柑
橘
の
皮
の
成
分
が
カ
ビ
の
生
育
を

助
け
、元
気
に
し
て
い
ま
す
。こ
の
カ
ビ
は
傷
口
か
ら
入
る
た
め
、み
か
ん
に

傷
や
打
ち
身
が
な
け
れ
ば
、カ
ビ
の
胞
子（
植

物
で
い
う
と〝
種
〞の
よ
う
な
物
）が
付
着
し

て
も
カ
ビ
は
生
え
ま
せ
ん
。で
す
か
ら
、み
か

ん
は
傷
つ
け
ず
つ
ぶ
れ
な
い
よ
う
に
山
盛

り
し
な
い
で
保
管
し
て
く
だ
さ
い
。

　カ
ビ
の
部
分
は
食
べ
ず
に
捨
て
ま
し
ょ

う
。生
え
て
い
な
い
部
分
は
食
べ
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
が
、菌
糸（
植
物
で
い
う
と
根
）が

張
っ
た
部
分
は
、根
の
先
か
ら
酵
素
を
出
し

て
み
か
ん
の
成
分
を
分
解
し
て
い
ま
す
の
で
、味

も
食
感
も
悪
く
な
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、カ
ビ
を
取
り
除
く
際
に
胞
子
が

飛
び
散
る
可
能
性
も
あ
る
の
で
、そ
っ
と
ポ
リ
袋
な
ど
に
入
れ
密
封
し
て

捨
て
る
の
が
一
番
で
す
。

　さ
て
、カ
ビ
と
い
え
ば「
カ
ビ
毒
」が
心
配
で
す
が
、カ
ビ
は
発
生
後
す
ぐ

に
毒
を
作
る
の
で
は
な
く
、ま
た
全
て
の
カ
ビ
が
カ
ビ
毒
を
産
生
す
る
わ

け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。例
え
ば
、カ
ビ
の
中
で
最
強
の
発
ガ
ン
物
質
、「
ア
フ

ラ
ト
キ
シ
ン
B1
」を
作
る「
ア
ス
ペ
ル
ギ
ル
ス・フ
ラ
バ
ス
」と
い
う
カ
ビ
は
、

温
度
が
25
〜
35
度
で
、水
分
や
酸
素
が
あ
り
、さ
ら
に
相
性
の
よ
い
食
品

（
例
え
ば
落
花
生
）に
生
え
る
、な
ど
の
条
件
が
揃
わ
な
い
と
、カ
ビ
毒
を

作
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。で
す
か
ら
、ち
ょ
っ
と
カ
ビ
が
生

え
た
物
を
食
べ
て
も
、極
端
に
心
配
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　な
お
、「
ペ
ニ
シ
リ
ウ
ム・デ
ィ
ギ
タ
ー
タ
ム
」は
カ
ビ
毒
を
産
生
し
ま
せ
ん
。

お知らせ

　定款第10条2項に基づき、住所の変更届を2年間行わなかった組合員は脱退の予告

があったものとして、「みなし自由脱退対象者」とさせていただきます。 

　みなし自由脱退の条件とは、2011年、2012年の両年に東都生協からの郵便物が宛

先不明で返送された方のうち、東都生協事業の利用実績のない組合員です。

　2013年3月20日をもって「みなし自由脱退」となる対象者は、共同購入センター・店

舗に備え付けの住所不明組合員の名簿に掲載されています。お心当たりのある方は、

共同購入センターまたは店舗でご照会ください。この名簿にご自分のお名前が掲載さ

れている場合は、至急東都生協へご連絡願います。

　なお、今回脱退手続きをさせていただいた方で、後日住所が判明した場合、お申し出

を確認した日をもって従来の出資金額で、再度組合員として登録させていただきます。

2012年12月20日
東都生活協同組合 理事長　庭野 吉也

お問い合わせ ： 管理部　システム運用グループ 組合員係
電話 03（3329）4927／午前9時～午後5時（日曜、月曜、年末年始休業日を除く）

●監事会だより

今後の定例理事会日程予定

2月21日(木)、3月21日(木)、4月15日(月)、4月25日(木)

〈
2
0
1
2
年
度
第
7
回
定
例
理
事
会

　2
0
1
2
年
10
月
25
日
よ
り
〉

【
審
議
事
項
】

●
第
39
回
通
常
総
代
会
役
員
等
の
構
成
確
認
の
件 

●「『
神
奈
川
県
省
エ
ネ

ル
ギ
ー
･
再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
促
進
条
例（
仮
称
）』の
制
定
を
求
め
る
請

願
署
名
」
取
り
組
み
の
件 

●
今
後
の
店
舗
事
業
に
つ
い
て
の
組
合
員
論
議

に
関
す
る
件 

●
資
金
運
用
規
程
の
制
定
に
関
す
る
件 

●
就
業
規
則
の
一
部

改
正
の
件

【
報
告
事
項
】

●
決
算
概
況
お
よ
び
各
部
署
業
務
報
告 

●
洗
び
ん
事
業
関
連
報 

●
組
合
員

活
動
委
員
会
報
告 

●
商
品
活
動
関
連
報
告 

●
第
9
回
東
都
生
協
平
和
の
つ

ど
い
ま
と
め
の
件 

●
2
0
1
2
年
度 

第
1
回
総
代
会
会
議
テ
ー
マ
設
定
と

会
場
等
確
認
の
件 

●
常
任
理
事
会
決
議
事
項
報
告

〈
2
0
1
2
年
度
第
8
回
定
例
理
事
会

　2
0
1
2
年
11
月
22
日
よ
り
〉

【
審
議
事
項
】

●
第
39
回
通
常
総
代
会
議
案
書
等
の
概
要
お
よ
び
論
議
日
程
確
認
の
件

●
経
理
規
程
の
一
部
改
正
の
件 

●
子
会
社
に
よ
る「
共
同
運
営
会
社
」設
立
へ

の
出
資
に
関
す
る
一
次
論
議
の
件

【
報
告
事
項
】

●
決
算
概
況
お
よ
び
各
部
署
業
務
報
告 

●
洗
び
ん
事
業
関
連
報
告 

●
組
合

員
活
動
委
員
会
報
告 

●
商
品
活
動
関
連
報
告 

●
地
域
割
り
検
討
委
員
会
に

よ
る
検
討
結
果
報
告
の
件 

●
第
8
次
中
期
計
画
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
報
告
の

件 

●
大
規
模
災
害
発
生
時
事
業
継
続
計
画
報
告
の
件

理事会報告
（抜粋）

2012年度上期に監査を行った部署
（2012年4月以降9月まで）

【業務組織】

　足立センター、組織運営部　機関運営グ

ループ・活動推進グループ・広報グループ、

商品部　農産グループ・商品企画グループ

【理事のマネジメント状況】

　総代学習会、組合員活動委員会、理事懇

談会

　その他、機関会議（総代会、理事会）、総

代会議、部長会議に出席しました。

　監事会は、第38回通常総代会に2011

年度監査報告書を提出しました。

　2012年度は年間4回の会計監査、年間

2回の業務監査を行うほか、いくつかのセ

ンターや部署の監査を予定しています。

　また、日本監査役協会に加盟し精度を

上げた監査活動を行います。代表理事と

の懇談や、公認会計士との懇談などを行

い、組合員がより安心できる東都生協を

目指します。

－ 住所不明組合員のみなし自由脱退手続きに関する公示 －

　今月号でも特集しましたが、私たちの生活の中で「健康」
は一番の関心事。とはいえ、あまりにもいろいろな情報があ
ふれていて、整理しきれないことも多いのではないでしょう
か。そこで健康に生活をするために、現場で活躍している管
理栄養士の端井しげみさん（杉並保健所高井戸保健セン
ター）を講師に、食生活の改善や生活習慣病予防の食事に
ついて学習しました。
　最近よく見かける食事バランスガイド（バランスゴマ）を
使って一日の食事で「何を」「どれだけ」食べたらいいかが語ら

れました。さらには不足している栄養素が補える手軽なお薦
めのレシピもレクチャー。
　続いて東都生協の夕食宅配弁当を試食し、バランスの良さ
とおいしさを実感。またバランスゴマを安定させるには回転
（運動）が必要ということで、食後に参加者全員でのびのび３
Ｑ体操（「福祉のまちづくり・杉並」と一緒に考案された、幅広
い年齢層が手軽にできる体操）にもチャレンジしました。
　健康のため、毎週の注文の際には野菜などをバランス良く
取り入れた献立を考えてみましょう。

バランスの良い食生活で健康づくりをバランスの良い食生活で健康づくりをバランスの良い食生活で健康づくりを
「食生活と健康講座」を開催

（2012年11月20日 さんぼんすぎセンター）

食事のバランスの取り
方など、具体的に説
明していただき分かり
やすかった。特に、主
菜を思っていた以上に
少なくしなければいけ
ないことが意外だっ
た。とても参考になった

分かっていたつもりだっ
たけど、あらためてバラ
ンスの取れた食事が
大事なことが分かった

男の子がいるので、肉
食系に偏りがちで野
菜をいかに摂取するか
が課題でしたが、と
ても参考になりました

野菜をあとどれだけ食
べたらよいか？ 野菜の
新しい可能性など、
野菜の大切さが分か
り、もっともっと食べたい
と思いました

食事の取り方がよく分
かって参加して良かった
と思いました。今後の
食生活にぜひ取り入
れたいと思います

参加者からの
感想

皆さんに

できることは … 

何ですか？

etc.

お手伝いをお願いしたいなあ・・

2 14食の未来づくり運動2インフォメーション15



テーマでいろいろ、
多彩な活動にチャレンジ！
テーマでいろいろ、

多彩な活動にチャレンジ！
東都生協は「くらし・平和・環境・福祉・食と農」の５つを活動テーマにしています。仲間と定期的に
集まって情報交換をしたり、講演会や学習会を企画したり…１人で参加できる企画もあります。

組合員活動情報紙『ワォ』でお知らせした2012年11月の企画から紹介します。

 東京平和めぐり～東京で、平和を考える。まず、知る。

◆東京大空襲・戦災資料センター：「東京空襲を
記録する会」が1970年から文献や物品を収集
し、4000人を超える民間募金により、最も被害
が大きかった江東区に2002年完成。10万人が
犠牲となった
大空襲の展
示や説明、体
験談を聞きま
した。

11月10日、平和を次世代へ継承するために、2つの施設を見学しました。

◆第五福竜丸展示館：1954年、太平洋のマー
シャル諸島ビキニ環礁で行われたアメリカの
水爆実験で被曝した、木造のマグロ漁船の
実物を展示。

「戦争を子どもにどう伝え
るか、学校などで学んで
も一過性で終わるので、
直接お話を聞く機会があ
れば、と親子で参加しま
した」「東京大空襲の写
真が東日本大震災と重な
り、お話も印象的でした。
私も伝えていかなければ、
と思いました」

平和

参加者の声

 みんな集まれ！ あったかな出会い
　共同作業所で働く障害者の皆さんと、東
都生協組合員との交流会を11月16日に開
催。”こんな商品があるといいな”や”この商
品が大好き！”を直接伝えることができまし
た。作業所の皆さんも「商品をアピールで
き、組合員の皆さんとじっくりお話できた」と
満足げ。商品へのこだわりが伝わる充実し
たひとときでした。

福祉

8歳で空襲を体験した、二瓶治代さんの証言 学芸員の説明に聞き入ります

酸っぱいジュースを
飲んだ人当てゲームで大盛り上がり

のびのび作業所大河の商品

 子育てひろば
親子で楽しいリトミック

　11月28日、千代田区和泉橋区民館
で「子育てひろば　親子で楽しいリトミッ
ク」を開催。東都人材バンクの谷恵子さ
んを講師に、親子（6組16人）が音楽に
合わせて楽しく動きながら、スキンシップ
＆コミュニケーションしました♡和める
音楽をかけて、自宅でも子どもと身体を
動かすことがポイントなのだそう。

　東都生協では、平和活動として9月21日の「国
際平和デー」に1分間鐘を鳴らすことと、平和への
メッセージ募集を呼び掛けています。11月15日に
組合員から提出されたメッセージカードを１冊に
まとめ、渋谷区の国連広報センターに届けました。

子育て  100万人のピースベル・
メッセージカード

※「子育てひろば」は、乳幼児と保護者が自由に遊
び交流しながら、仲間づくりや情報交換をする場
です。

伸びて

バレリーナのようにごあいさつ
個性あるメッセージが集まりました テーマ活動担当理事がお届けしました
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あんぜん  あんしん  お届けします。
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小さくてコロコロ可愛い芽キャベツ。ちょっと苦味があるところが
特徴ですが、天ぷらやシチューの他、煮物、和え物、炒め物などいろ
んな料理に大活躍してくれます。シンプルに頂くなら漬物やサラダ
がおすすめ！ 冬の終わり、旬をしっかり味わいましょう。

今月の
表紙

「スモークサーモン」
料理にも、お酒のおつまみにも！

女性の健康は、
　　家族の元気！
女性の健康は、
　　家族の元気！

特集
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