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とーと会・サークルにLet’s Challenge!
好奇心いっぱい
とーと会・サークルにLet’s Challenge!

第１回

ふたば 第１地域のとーと会
ピースニットカフェ 第2地域のと

ーと会

　子どもたちと一緒に食について勉強をしています。お弁当

を作ったり、柑橘系の食べ比べもしました。牛乳はもちろん

ですが、いろいろな食べ物を知ってほしいので産地訪問も

計画したいと思っています。

　とーと会「ふたば」のメンバーは、現在6人。0歳～小
学2年生の子どもを持つお母さんたちが、マンションの集会

室で活動しています。8月7日には、商品案内のチラシなど

を使って八千代牛乳の勉強会を開催、八千代ノンホモび

ん牛乳の試飲をしました。その後、杉の間伐材を使用し

た薄く細長い板「かなば」を使って小学生を中心に工作も

行いました。暑い日の午後でしたが八千代牛乳でパワー

をもらって「かなば」を編み込み、親子で楽しく仕上げた

作品は、夏休みの自由研究にぴったりでした。

　一般社団法人 東友会へ贈るモチーフ編みのひざ掛け

作りをテーマに、５年前に旧城南支部テーマ別委員会として

立ち上がり、今年度からは「とーと会」として活動しています。

　８月を除く毎月第３火曜日の午前10時から正午まで、

大田センターの集会室に毎回10人ほどのメンバーが集ま

り、おしゃべりを楽しみながら組合員の皆さんから寄付いた

だいた毛糸でモチーフを編んでいます。色の組み合わせな

どに迷ったときは、みんなで相談しながら素敵な作品を

作っています。また、毎年開催される「東都生協平和のつ

どい」に今年も参加し、東友会の皆さんにひざ掛けを贈呈

しました。

　メンバーを募集しています。問い合わせ先は担当の大田

センター（03-3754-5221）へ。また、ご自宅でご不

要になった毛糸がありましたら大田センター宛てに供給時

に提出してください。お願いします！

おしゃべりと編み物が
大好きな人集まれ～！

「とーと会」のメンバーは組合員のみ3人以上で登録、「サークル」は組合員3人以上+組合員ではない人もメンバーになることができます。
お問い合わせは組織運営部まで

自由なテーマ(趣味・スポーツを含む)で組合員同士や地域の人々
との親睦・交流を深め、特技や趣味を教え合い、伝え合います。

※「かなば」は高知県安芸郡馬路村馬路から取り寄せました。鉋刃から来
た言葉で、薄くスライスした木片を馬路村ではかなばと読んでいるそ
うです。

かんなば

どうぞよろしく♡

東都生協では「とーと会」「サークル」活動を、組合員に呼び掛けています。組合員なら誰でもいつで

も気軽に作ることができて、活動への補助金・東都生協の広報紙の利用・アドバイスなどの提供を受

けられます。どんな活動ができるのか…現在活動中の「とーと会」「サークル」をご紹介します。

リーダー・本田彩子さんコメント

あんぜん  あんしん  お届けします。
モグモグ
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お問い合わせ 組織運営部

ホームページアドレス　http://www.tohto -coop.or. p

〒156-0055 東京都世田谷区船橋5-28-6 吉崎ビル4階　TEL 03（5374）4750（代）

発行人/庭野吉也　編集責任/東都生協だより編集委員会
第380号　10月10日発行

和洋中華いろんな料理に使える万能野菜のにんじん。たまに付いて
る葉の部分、「お浸しにしたけどクセがあって苦手」「捨てちゃう」と
いう方に試してほしいのが、かき揚げ。短冊切りにしたにんじんと混
ぜたり、もちろん葉だけでもサクッとおいしい一品ができますよ。

今月の
表紙



　東都生協は、産直にこだわり安全・安心な食品を組合員に届け
るだけでなく、組合員のくらしを支える活動や社会貢献のお手伝
いもしています。また、必要に応じて研修会を開催するなど、さ
まざまな形で皆さんのくらしを支援しています。

組合員の活動 東都生協の活動

　東都生協の「いのちとくらしを守るために」の精神に
基づき、組合員同士の助け合いの会として1999年に設立。家

事援助活動（有償）を行い、組合員のくらしを支え合うとともに、安心
して住み続けられる地域づくりを目指しています。

　時間に余裕のある人が、保育・食事作り・掃除などを手伝っ
て助け合いの輪を広げる活動です。援助する人も、援助を受
ける人も登録制です。また賛助会員（年会費として援助）もあ
り、組合員なら誰もが会員になれます（会員の声はp.5、加入
方法はp.15に掲載）。

　自分たちの趣味を生かし、音楽会にあまり行け
ない人たちに元気になってもらおうと、10年前にサー
クルを立ち上げました。現在23人で、文京区内で週1回の練
習、高齢者や障害者施設などで月2～3回のコンサート活動をしてい
ます。ピアノ、バイオリン、チェロによる美しいハーモニーで懐かしの曲か
ら本格的なクラシックまでを演奏。「施設の人たちが唱歌を聞いて涙し、一
緒に歌い“また来てください”と言われるのがとてもうれしいです。また、
サークルの大勢の仲間にも感謝です」と市野さん。曲に合わせて手をたた
き、体を動かすだけでみんな幸せそうな表情に…。音楽の不思議な力を実
感しているそうです。

少量規格

サークル

とーと会

福祉をテーマに
したとーと会を！ 夕食宅配

　高齢化社会での福祉活動の一環として始めた
サービスです。製造環境や食品添加物について、東都生
協独自の基準を設定。管理栄養士が監修したバランスの良
い献立なので、忙しい方や栄養バランスの気になる方も利用
できます。
　また、このサービスは宅配先の方々が安心して生活できる
ように、見守り活動や各自治体への情報提供なども心掛け
る、東都生協ならではの支援活動です。実際に、届けられた
夕食が翌日もそのままになっていた宅配先が数軒あり、地域
包括支援センターと連携して対応したところ、外出など不在
によるものと確認が取れた事例も。

「ボランティア音楽会」 （代表）市野和子さん

福祉や子育てのテーマに興味のある方は、友達と一
緒にとーと会を立ち上げてみませんか。

先輩からの介護や子育てのアドバイスがある
と、一人で悩まないで安心して暮らせます。高齢者や

子育てママの居場所づくりなど、一人ぼっちにしない、組合員
同士や地域のつながりを応援する企画を立てて活動してみましょう。

福祉をテーマにしたとーと会を立ち上げた場合の東都生協の支援
・ 年間2万円の活動費助成（1年間活動した場合）
・ 広報紙で企画のお知らせやメンバー募集
・ 立ち上げの際や活動におけるアドバイス など

・ 定期的に年間6回以上開催で会場費1万円の助成
（条件あり）
・ 主催企画には2万円までの補助（年間3回まで）

※とーと会、サークルについてはp.16もご覧ください。

　高齢者や単身者が利用しやすい、安全・安心な少量規格の商品を
商品案内『旬を味わう』でお薦めしています。少量でも楽しめる一品
ばかりです。

　組合員が3人以上集まって、とーと会あるいはサークルとして活
動しています。「くらし」「平和」「環境」「福祉」「食と農」など、関心

のあるテーマを決めて活動したり、趣味やスポーツなど自由
なテーマで活動。組合員同士や地域での交流を深め、

みんなが安心して暮らせる社会づくりを目指し
ています。

　28年前に八王子市で自宅での個人文庫からスタートして、今は毎月第2水曜の午後に自治会館
で文庫を開く地域文庫となりました。文庫だより発行、夜のおはなし会、クリスマス会、お
祭りでの本のリサイクルなどもしています。
　メンバーは「子どもたちに本の素晴らしさを教えたい」「仲間づくりをした
い」との思いで参加しています。また「子どもが文庫で楽しそうにし
ている姿や、おはなし会で親子仲良く聞いている姿を見る
のはうれしいです」「参加した子どもと本の話がで
きるのはいいですね」と言います。これから
も地域とのきずなを大切にした活動
を続けます。

「ツバメ文庫 子どもの本を読む会」 （代表）三宅佐千子さん

安心して暮らせる町づくりを 目指して安心して暮らせる町づくりを 目指して安心して暮らせる町づくりを 目指して
　東都生協では、高齢者や障害者、子育て中のママたちの支援活動を
行っています。くらしのさまざまな場面で、「困った時はお互いさま」の気
持ちを大切にした取り組み。今月は、いざという時に役立つ支援の内容
と利用の仕方などについてご紹介します。
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地域での福祉支援地域での福祉支援地域での福祉支援
東都生協の福祉活動以外にも、私たちが暮らす地域には行政と連携し福祉支援を行っている団体があります。

　高齢化が進んだことにより、介護
を必要とする高齢者の増加や介護
期間が長期化する一方、介護をす
る側の核家族化と高齢化も進み、
家族だけで介護を支えられなく
なってきました。そこで1997年に
介護保険法が設立され（2000年施
行）介護保険が誕生したのです。
　介護保険は、介護サービスの利
用料の9割は保険給付され、利用
者は原則として1割を負担します。
支給限度額は要介護認定の区分
によって異なり、要介護度が高い
ほど支給限度額は高くなります
（支給限度額は市区町村によって
異なります）。
　3年に一度、制度の見直しがあり、
次の改正は2015年度ですが、要支
援1と2については介護保険制度か
らの分離が検討されています。

介護保険とは

　社会福祉協議会は、1951年、社会福祉事業法（現在の社会
福祉法）に基づき設立されました。民間の社会福祉活動の推進
を目的とした、非営利の民間組織です。各都道府県・市区町村
にあり、民生委員、児童委員、社会福祉施設などの社会福祉関
係者、保健・医療・教育など関係機関の協力を得て、地域の特
性を踏まえ地域住民が安心して暮らせる町づくりを目指した
活動を行っています。各種福祉サービス以外にも、ボランティ
アや市民活動支援、共同募金への協力なども行っています。

●福祉サービス利用者の支援　●車いすの貸し出し
●高齢者・障害者・子育て中の親などの「サロン」活動
●成年後見制度の利用支援　●福祉施設の運営
●地域福祉の人材育成（ボランティア活動先の場紹介）
●生活福祉資金の貸し付け など

社会福祉協議会

事業内容（各市区町村によって異なります）

　最近、よく聞かれるようになった地域包括支援センター。地
域での介護相談の最初の窓口になるのが地域包括支援セン
ターです。高齢者が住み慣れた地域で安心して暮らせるよう
に、地域の医療機関・介護事業者などと高齢者情報を共有し、
さまざまな支援を行っています。
　地域支援事業を目的として市区町村に原則１カ所以上設置
され、市区町村または市区町村から包括的支援事業の実施の
委託を受けたものが設置します。

高齢者のさまざまな相談と支援
●総合的な相談の受け付け・支援
●介護保険や行政の保健福祉サービスの相談と申請
●介護予防に関する支援
●権利擁護（消費者被害や虐待の防止・早期発見、成年後見制度の利用）　など

地域包括支援センター

事業内容（各市区町村によって異なります）

限度額適用認定証（限度額適用・標準負担額減額認定証）

介護をする人も頑張りすぎないで！

医療保険にはこんな制度があります。

介護をする人も頑張りすぎないで！

医療保険にはこんな制度があります。

●「介護サービスを上手に使う」「家
族で担当を決める」「家事は手抜き
をする」など、何でも一人で頑張る
のはやめましょう。

●通所介護施設（デイサービスセン
ター）や短期間入所施設（ショート
ステイ）などの利用を居宅介護支
援事業所のケアマネージャーと相
談して、介護する人も時に介護か
ら離れましょう。

●不安なことがあったら、早めに地域
包括支援センターの相談員や居宅
介護支援事業所のケアマネージャー
に相談しましょう。

なんでも自分でしようと思わない！ 一人の時間を作る！ 介護の不安はためない

＊ケアマネージャー：介護支援専門員で介護サービスのケアマネジメントを行います。

参考：厚生労働省ホームページ
 全国社会福祉協議会ホームページほか

（詳しくは加入する医療保険にご相談ください）

　高額な医療費がかかる場合、
事前に申請し、交付された「限
度額適用認定証」（非課税世帯
の場合「限度額適用・標準負担
額減額認定証」）を、医療機関窓
口に提示すれば、医療費の支払
いは、自己負担限度額（収入に
よって異なる）までとなります。

69歳までの方

　医療を受ける時には保険証と
高齢受給者証または後期高齢者
医療被保険者証を医療機関の窓
口に提示することで自己負担限
度額までの支払いとなりますが、
住民税非課税の方は事前に申請
して交付された「限度額適用・標
準負担額減額認定証」を医療機
関に提示すると、住民税非課税
区分での負担限度額となります。

70歳以上の方

　治療終了後に高額療養費の
申請をすれば、自己負担限度額
を超えた分は支給されますが、
一時的に自己負担限度額を超
えた医療費を支払う必要があ
ります。

限度額適用認定証を
提示しない場合

国民健康保険では加入者が死亡したとき、葬祭を行って葬儀費用を支払った方に、葬祭費が支給されます。

葬祭費の支給

地域包括支援センターまたは市区町村の窓口

認定調査、医師の意見書

介護サービスの
ケアプラン指導

介護予防サービス
通所介護／通所リハ
ビリ／訪問介護など
地域密着型介護予防
サービス
小規模多機能型居宅
介護／認知症対応型
共同生活介護など

施設サービス
特別養護老人
ホーム／介護
老人保健施設
／介護療養型
医療施設など

居宅サービス
訪問介護（看
護）／通所介
護／ショート
ステイなど
地域密着型
サービス
夜間対応型訪
問介護／認知
症対応型共同
生活介護など

b.要支援１～２
日常生活に支援が必要で、
要介護状態になる恐れの
ある人を2段階で認定

介護予防ケアプラン指導

要介護か要支援
の恐れがある人

介護予防事業 市町村の実情に
応じたサ－ビス

aにもbにも該当しない人

地域支援事業

要介護認定

介護サービス
利用の流れ

a.要介護１～５
認知症や寝たきりで介護
サービスが必要である人
などを5段階で認定

介護給付 予防給付

お風呂は私に
まかせてね

車いす
なんですが…

介護サービスが
利用できますよ

食事介助は
僕が担当！

ありがとう

息抜きも
必要よね
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とにかく「具材」が違います。

これからの寒い季節にぴったり、美味なるおでんをお試しあれ。
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の
加
工

工
場
で
洗
浄
・
カ
ッ
ト
し
、新
鮮
な
ま
ま
使
う
と
こ
ろ
に

お
い
し
さ
の
秘
密
が
あ
り
ま
す
。

安
心
・
い
い
食
卓
へ

「
わ
た
し
の
こ
だ
わ
り
」商
品

　10
月
3
回
か
ら
新
登
場
の「
わ
た
し
の
こ
だ
わ
り
」は
、

東
都
生
協
オ
リ
ジ
ナ
ル
商
品
の
新
ブ
ラ
ン
ド
。「
い
つ
ま

で
も
、安
心
で
、お
い
し
く
、楽
し
い
食
卓
の
た
め
に
、作

る
人
と
食
べ
る
人
が
一
緒
に
考
え
、あ
な
た
の
食
の
こ

だ
わ
り
に
応
え
る
商
品
」で
す
。組
合
員
と
生
産
者
が
一

緒
に
作
り
上
げ
て
き
た
従
来
の
東
都
生
協
オ
リ
ジ
ナ
ル

商
品
を
あ
ら
た
め
て
見
直
し
、さ
ら
に
東
都
生
協
ら
し

い
商
品
を
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
。毎
日
の
食
卓
に
お
役
立
て

く
だ
さ
い
。

種がおいしい、

　　　　　つゆもお
いしい！種がおいしい、

　　　　　つゆもお
いしい！

東都生協オリジナルおでんセット「味さんぽ」

心つながる助け合いの輪心つながる助け合いの輪心つながる助け合いの輪
東都生協では組合員同士が自主的に支え合う活動を進めています。

●東都生協に加入して16~17年。気づくと80歳のお一人さまになっ
ていました。足腰が痛くなり、ほっとはんどを利用しています。助け
ていただくばかりで心苦しいのです
が、援助してくれる会員さんは手際よ
く部屋をきれいにしてくださり、感謝し
ています。（世田谷区在住）

●3人目の子どもを出産後、家事援助（掃
除や夕食の下ごしらえ）などをお願いし
ました。特に赤ちゃんを見てもらえたの
は助かりました。その間、上の子どもた
ちと過ごす時間が持て、ちょっぴり甘え
たい気分を満足させてあげることができ
ました。（板橋区在住）

援助を受けている会員の声 　視覚障害のある組合員の「商品案内をテープに入れてほしい」との
要望を受け、1989年、福祉助け合い活動委員会の活動としてリー
ディングサービスをスタート。翌年、「視覚障害者と協同するボラン
ティアの会（通称：やまびこの会）」となり、活動を続けています。
　録音作業は週に1回、12人前後のボランティアが4グループに分か
れ商品案内の音訳と録音、編集、CD-RWへのコピー、封入作業を朝
10時から夕方5時まで行います。商品情報以外に、掲載料理レシピ・
生産者の声・放射能測定結果情報など、さら
にはボランティアが実際に商品など使ってみ
た感想なども録音します（「声の商品案内」全
部を聞くと約6時間）。
　2011年3月11日の大震災の日も最後ま
で作業を続け、5人のボランティアは帰宅で
きず、活動場所のさんぼんすぎセンターに1
泊し、翌日の朝に帰宅したそうです。

　視覚障害のある組合員の皆さんに、「声の商品案内」は少しでも役
立っていると実感しています。今はインターネットでの注文も可能です
が、「声の商品案内」は利用者との触れ合いが感じられ、人間関係を豊か
にしていると思っています。
　家ではざっとしか見ない商品案内ですが、吹き込みを担当する商品
部分は全部読みますので、商品の再発見の場にもなっています。ボラン
ティア同士でも活動の合間に「これ、おいしかったよ」などと商品情報の
交換をしています。

ボランティアの声
●援助をする会員になって3年目です。最初は不安でしたが、伺ったお
宅で「ありがとう」と言われるとお役に立てたのかなとうれしくなった
り、たまたま東都生協で同じ食品などを買っていたりして話が盛り上
がることもあります。

　保育園児のお迎えをお手伝いするときは、多少気を遣うこともあり、
ますが、手をつなぐ小さい手の感触が、子育て時代をはるかに過ぎた
私には懐かしくもあります。（世田谷区在住）

◆ほっとはんどでは、産後の家事援助、保育
などの援助活動をする組合員もいます。

援助をする会員の声

　高齢者・障害者の方の支援や、子育てを応援する担い手は私
たちです。
　しかし、支援・応援したいという気持ちがあってもなかなか活
動する時間を作るのが難しい組合員も多いと思います。でも、安
心して住み続けられる町をつくるために、毎日の生活の中でほ
んの少し、できることから行動してみませんか？
　例えば、声掛けなど身近なところから始めましょう。毎朝会う
高齢者の方には「おはようございます」、疲れて休んでいたら「大
丈夫ですか」などと声を掛けてみる。さらにせっかくの声掛け、
ちょっと工夫も大事。子育て中のママには「頑張って！」ではなく
「頑張っていますね！」と言うと、相手はほっとするものです。
　一人ひとりの行動がいずれは大きな輪になって、素敵な町づ
くりへとつながります。

「リーディングサービス」
声の商品案内

（7月20日現在　利用者数89人、ボランティア34人）

まとめ

ほっとはんど、会員募集中
　申し込み方法については、15ページを参照してください。

リーディングサービス
～商品利用の流れ～

家族などが注文書に記入、
または電話・インターネットで注文

商品をお届け

利用者宅へCD-RWを郵送

利用申し込みは配送センターへ
（必要事項の記入は職員が代筆します）

※1歳未満は見守り保育になります

※

テープからCDになり、欲しい商品分
類の頭出しできるようになり便利

商品案内から「声の商品案内」作成（CD-RW）

6特集10今月のおすすめ7 10



さ
つ
ま
揚
げ（
2
個
）
　

ホッケ、タラ、イトヨ
リダイのすり身を
使用。シンプルかつ
うま味のある具材
です。

焼
き
ち
く
わ（
1
個
）
　

タラ、イトヨリダイ
のすり身を使用。味
染み良く、しっかり
とした食感になるよ
う丁寧に焼き上げ
ました。

じ
ゃ
が
い
も
天（
2
個
）
　

じゃがいも、玉ねぎ
に、タラ、イトヨリダ
イのすり身を使用。
ホクホクした食感が
楽しめます。

揚
げ
ボ
ー
ル（
2
個
）
　

ホッケ、タラ、イトヨ
リダイのすり身に、
玉ねぎ、にんじんな
ど野菜のうま味を加
えた定番アイテム。

ふ
っ
く
ら
が
ん
も（
2
個
）
　

ふわふわ・ソフトな
口当たりの魚肉入り
丸がんもです。

え
び
入
り
つ
み
れ（
2
個
）
　

タラ、イトヨリダイの
すり身に風味豊かな
ボイルエビを使用し
たソフトな食感のつ
みれです。

昆
布（
2
個
）
　

昆布、水、酢酸使用。
うま味が効いたおで
ん昆布です。

ス
ー
プ

スープは多め！ 大根や
たまごなど好きな具
材を加えて。お好みで
1000～1500ml程
度に薄めてご利用く
ださい。

厳
選
し
た
７
種（
13
個
）の
具
材
＆
だ
し
の
き
い
た
ス
ー
プ

一
品
加
え
て
家
庭
で
わ
が
家
の
お
で
ん
を
！

地
域
性
の
あ
る
具
材
な
ど
を
加
え
て
、いつ
も
の
お
で
ん
を
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

大
阪
風
に

　
大
阪
の
お
で
ん
に
欠
か
せ
な
い
の
は
、牛

す
じ
と
た
こ
。

　
牛
す
じ
は
下
処
理
を
し
て
軟
ら
か
く
仕

上
げ
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
た
こ
は
串
に
刺
す
の
が
定
番
で
す
が
、大

き
め
に
切
っ
て
入
れ
て
も
美
味
で
す
よ
！

東
京
風
に

　
東
京
の
お
で
ん
に
必
ず
入
っ
て
い
る
の

は
、ち
く
わ
ぶ
。

　
生
産
量
の
90
％
以
上
が
東
京
圏
で
消
費

さ
れ
る
、代
表
的
お
で
ん
具
材
で
す
。

　
ち
く
わ
ぶ
は
水
と
小
麦
粉
を
練
り
合
わ

せ
、煮
崩
れ
し
に
く
い
の
が
特
徴
。

あなたも変わった
おでんの具に
挑戦してみては
いかが？

「築地佃權の
煮込みおでん」

手軽で、ちょっとぜいたく
老舗の味「築地佃權の煮込みおでん」
温めるだけで食卓へ

　佃權の職人が原料を吟味し、昔ながらの石
臼で丹念に練り上げた無リンの魚肉すり身で
作ったおでん種（ごぼう巻き、美味いか、いわし
団子）に、焼竹輪、たまご、大根、こんにゃく、結
びこんぶ、とおでんに欠かせない具材が満載。
おでん種（化学調味料不使用）からだしがよく
出て、おいしく仕上がっています。
　食べ方は、熱湯で５分間ボイルする、中身を
鍋に空けて火に掛ける、中身を器に移しラップ
をして電子レンジで温める、冷やしてそのまま
…どれもOK。お手軽に本格おでんをお楽しみ
ください。

「明石だこ
（墨ぬき・塩もみ済み）」
兵庫県漁連 100ｇ
399円

「牛すじ串おでん用
　　　　赤身すじ」
(有)筑前屋  6本150ｇ
498円

「ちくわぶ」
㈱いわて屋 160g×2
198円

これは驚きの味！

つきじつくごん

無
国
籍
風
に
！？

　
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
珍
し
い
具
材

は
、ト
マ
ト
。

　
こ
の
時
期
、関
東
産
の
ト
マ
ト
は
う
ま
味

が
蓄
え
ら
れ
、栄
養
を
丸
ご
と
食
べ
ら
れ
る

ス
グ
レ
モ
ノ
で
す
。湯
む
き
し
た
ら
、煮
崩

れ
な
い
よ
う
に
10
〜
15
分
、他
の
具
材
と

煮
て
く
だ
さ
い
。

お忙しい
方に…

具は手作り！
こんぶも手結び！

同じ具材の
大容量タイプは
こちら!!

10種で19個入り!
「おでんセット 味のれん」

㈱
高
橋
徳
治
商
店

「
お
と
う
ふ
揚
げ
」

　
国
産
原
料
に
こ
だ
わ
り
、
国
産
の
タ
ラ

の
す
り
身
、
国
産
大
豆
な
ど
を
使
用
し
た

お
豆
腐
揚
げ
で
す
。
豆
腐
と
練
り
物
の
良

い
と
こ
ろ
を
併
せ
持
つ
商
品
で
、
お
で
ん

の
具
材
、
煮
物
、
そ
の
ま
ま
食
べ
て
も
美

味
。
大
豆
の
甘
い
風
味
豊
か
な
一
品
で
す
。

お
と
う
ふ
揚
げ
は
復
興
の
象
徴

　
東
日
本
大
震
災
で
大
変
な
被
害
を
受
け
た
㈱ 

 

高
橋
徳
治
商
店
が
、
震
災
後
最
初
に
製
造
を
再

開
し
た
「
お
と
う
ふ
揚
げ
」
。
2
0
1
1
年

10
月
、

全
国
の
生
協
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
支
援
に
よ

り
奇
跡
的
に
短
期
間
で
火
入
れ
式
が
で
き
て
、

製
造
可
能
に
な
り
ま
し
た
。
原
材
料
に
国
産
素

材
を
生
か
し
た
商
品
作
り
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

㈱
高
橋
徳
治
商
店
の
今

　
現
在
、
同
商
店

で
は
震
災
前
の
商

品
を
一
つ
ひ
と
つ

復
活
中
。
７
月
に

は
新
工
場
が
ほ
ぼ

完
成
し
、
一
部
を

除
き
新
工
場
で
の

生
産
が
始
ま
り
ま

し
た
。

　
被
災
か
ら
学
び
、〝
ア
ラ
ユ
ル
ギ
セ
イ
〞が

無
駄
に
な
ら
な
い
よ
う
な
鎮
魂
と
救
い
の

行
動
を
起
こ
し
た
い
と
考
え
る
の
は
大

そ
れ
た
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

　「
私
た
ち
は
変
わ
れ
る
、生
き
ら
れ
る

（
か
も
し
れ
な
い
）」と
書
い
た
2
0
1
1

年
。10
月
の
火
入
れ
式
は
、（
か
も
し
れ
な

い
）は
ま
だ
外
せ
な
い
が
、「
変
わ
る
」た
め

の
出
陣
式
で
し
た
。多
く
の
人
が
被
災
地

に
、わ
が
社
に
来
て
、ヘ
ド
ロ
や
ホ
コ
リ
、汗

に
ま
み
れ
て
祈
っ
た
の
は
夢
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。

　
祈
り
を
忘
れ
か
け
て
い
る
皆
さ
ん
に

思
い
出
し
て
ほ
し
い
。被
災
地
で
感
じ
た

祈
り
の
思
い
を
。必
死
に
支
援
し
、五
感

で
被
災
地
の
被
災
者
を
感
じ
、
祈
り
は

天
か
ら
降
り
、大
地
か
ら
湧
い
て
き
た
こ

と
を
。

　
被
災
地
の
こ
と
ご
と
は
忘
れ
て
も
、

祈
っ
た
こ
と
を
忘
れ
て
は
困
り
ま
す
。夢

で
な
く
今
真
っ
た
だ
中
に
あ
る
私
た
ち

が
、祈
り
を
な
く
し
た
ら〝
ア
ラ
ユ
ル
ギ
セ

イ
〞は
浮
か
ば
れ
ま
せ
ん
。大
切
な
、大
事

な
、
譲
れ
な
い
何
か
を
支
え
に
、
祈
り
を

抱
き
な
か
ら「
変
わ
っ
て
生
き
て
」い
か
な

く
て
は
こ
の
社
会
は
未
来
が
あ
り
ま
せ

ん
。
過
去
に
、
今
に
、
未
来
に
祈
り
を
発

信
し
形
に
し
た
い
…
今
日
こ
れ
か
ら
ま

た
始
め
る
約

束
の
場
に
！ 

約
束
と
祈
り

を
持
っ
て
。 ㈱

高
橋
徳
治
商
店

代
表
取
締
役  

高
橋
英
雄
さ
ん

新
工
場
を
発
信
の
基
地
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

東都生協オリジナル商品ブランド「わたしのこだわり」から、この秋新発売の「東都おでんセット 味さんぽ スープ付」。組合員の「食べたい」おでんを、
メーカーの伏見蒲鉾㈱が見事に商品にしました。ぜひ味わってみてください♡

温かいおでんの恋しい季節になりました！アテンション・
プリーズ!!

おでんの種は何
がお好き？

必ず入れる具材
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！！

♥
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ニュースニュース 2013年 10月2013年 10月

2013年
10月号

※

ぴ
っ
か
り
ぴ
ん
の
商
品
名
は
組
合
員
か
ら
の
公
募
で
選
ば

れ
ま
し
た
。

　ツノマタなどの紅藻
類（海藻）から作る食
用糊料。食品を凝固
（ゲル状に）させるため
に使われます。

カラギーナン

　
8
月
1
日
、野
毛
ブ
ロ
ッ
ク
は
太
陽

油
脂
㈱
の
工
場
見
学
を
実
施
。ま
ず
同

社
特
別
顧
問
の
長
谷
川
治
さ
ん
か
ら
、

説
明
を
受
け
ま
し
た
。「
油
」に
は
石
油

系
と
油
脂
と
が
あ
り
、同
社
で
は
油
脂

を
使
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。続
い
て
水

酸
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
油
で
固
形
せ
っ
け

ん
作
り
を
体
験
。そ
の
後
、実
際
の
固
形

せ
っ
け
ん
や
液
体
せ
っ
け
ん
の
工
程

と
、食
用
油
の
パ
ッ
ク
詰
め
を
見
学
し

ま
し
た
。

　
子
ど
も
た
ち
は
、見
学
し
て
い
る
間

に
固
形
せ
っ
け
ん
が
出
来
上
が
っ
て
い

て
大
喜
び
。同
社
の
徹
底
し
た
省
エ
ネ

へ
の
配
慮
と
、太
陽
光
発
電
を
利
用
し

て
機
械
を
動
か
し
て
い
る
こ
と
に
驚
き

ま
し
た
。参
加
者
か
ら「
汗
の
成
分
は
酸

か
ら
作
ら
れ
る
の
で
、水
で
下
洗
い
し

て
か
ら
洗
た
く
す
る
と
と
き
れ
い
に
な

る
、と
い
う
話
が
と
て
も
参
考
に
な
っ

た
」と
い
う
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。親
子

と
も
ど
も
、楽
し
い
学
習
の
場
と
な
り

ま
し
た
。

若々しくきれいな表情への第1歩

食
べ
物
博
士
の
実
験
教
室

　
７
月
25
日
、さ
ん
ぼ
ん
す
ぎ
セ
ン
タ
ー
で
は
、

安
全
・
品
質
管
理
部
の
新
谷
喜
久
夫
部
長（
食
べ

物
博
士
）を
講
師
に
、商
品
委
員
会
主
催
の
子
ど

も
向
け
実
験
教
室
を
開
催
。小
学
１
年
〜
６
年

生
21
人
が
、４
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
実
験
・
学

習
を
行
い
ま
し
た
。

　
ま
ず
、東
都
生
協

の「
た
ま
ご
プ
リ
ン
」

（
茨
城
乳
業
）と
他

メ
ー
カ
ー
の
プ
リ
ン

３
種
と
の
試
食
・
食

べ
比
べ
。メ
ー
カ
ー

名
は
全
て
伏
せ
て
あ

り
ま
し
た
が
、一
口
食
べ
て「
こ
れ
東
都
生
協
の
プ

リ
ン
だ
！
」と
鋭
く
指
摘
す
る
お
子
さ
ん
も
…
。

　
次
に
、プ
リ
ン
が
お
湯
に
溶
け
る
か
溶
け
な
い

か
を
予
想
。東
都
生
協
の
た
ま
ご
プ
リ
ン
は
た
ま

ご
、牛
乳
、砂
糖
の
み
。他
は
そ
れ
以
外
に
、寒
天

や
ゼ
ラ
チ
ン
、増
粘
多
糖
類
、カ
ラ
ギ
ー
ナ
ン
な

ど
が
使
わ
れ
て
い
る
と
い
う
説
明
は
、低
学
年
に

は
難
し
か
っ
た
よ
う
で
す
が
、プ
リ
ン
が
予
想
通

り
の
結
果
だ
っ
た
子
た
ち
は
誇
ら
し
げ
で
し
た
。

　
さ
ら
に
、溶
け
た
プ
リ
ン
を
カ
ッ
プ
に
戻
し
、冷

蔵
庫
で
再
び
固
ま
る
か
を
予
想
す
る
実
験
を
行

　
筑
波
山
麓
に
あ
る
石
岡
市
八
郷
地
区
は
、四

方
を
山
に
囲
ま
れ
た
自
然
豊
か
な
盆
地
で
す
。

8
月
3
日
、コ
シ
ヒ
カ
リ「
ぴ
っ
か
り
ぴ
ん
」の

ふ
る
さ
と
J
A
や
さ
と
で
視
察
・
交
流
会
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

　
行
き
の
バ
ス
車
中
で
は
、商
品
部
・
柳
澤
誠
職
員

が「
生
き
物
が
い
る
田
ん
ぼ
の
大
切
さ
」を
ク
イ
ズ

を
交
え
て
解
説
。到
着
後
は
J
A
や
さ
と
の
生
産

者
と
田
ん
ぼ
へ
向
か
い
ま
し
た
。体
験
田
で
は
、水

草
の
下
の
生
き
物
を
探
す
コ
ツ
を
教
わ
り
な
が
ら

早
速
採
集
。な
か
な
か
見
つ
け
ら
れ
ず
、子
ど
も
も

お
と
な
も
無
我
夢
中
！ 

最
終
的
に
は
ア
メ
リ
カ

ザ
リ
ガ
ニ
、メ
ダ
カ
、

ゲ
ン
ゴ
ロ
ウ
な
ど
が

集
ま
り
、み
ん
な
で

観
察
し
ま
し
た
。

　
生
き
物
を
田
ん
ぼ

に
返
し
た
後
の
お
昼

の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
に

は
、「
ぴ
っ
か
り
ぴ
ん
」の
塩
む
す
び
、地
元
野
菜
や

し
ゃ
も
肉
な
ど
が
登
場
。お
む
す
び
は
大
好
評
で
、

３
個
も
食
べ
た
子
が
い
た
ほ
ど
で
す
。話
も
弾
み
、

「
食
べ
て
支
え
て
も
ら
っ
て
い
る
、と
思
っ
て
作
っ

て
い
ま
す
。い
っ
ぱ
い
食
べ
て
く
だ
さ
い
」と
の
生

産
者
の
言
葉
に
、「
食
べ
ま
す
!!
」と
参
加
者
が
答

え
る
場
面
も
。食
後
は「
ぴ
っ
か
り
ぴ
ん
」が
当
た

る
ク
イ
ズ
や
記

念
撮
影
の
ほ
か

米
低
温
倉
庫
と

精
米
施
設
も
視

察
し
、最
後
は

J
A
や
さ
と
の

直
売
所
へ
…
。

　
参
加
者
は
、

「
生
産
者
が
努

力
し
て
い
る

こ
と
、田
ん
ぼ
が
治
水
に
一
役
買
っ
て
い
る
こ
と

が
勉
強
で
き
、と
て
も
有
益
で
し
た
」「
チ
ラ
シ
を

見
る
と
き〝
こ
こ
で
作
ら
れ
た
ん
だ
な
〞と
思
い

な
が
ら
注
文
で
き
ま
す
」e
t
c
・ 

と
感
慨
深

げ
。子
ど
も
も
お
と
な
も
お
米
の
故
郷
を
知
り
、

た
く
さ
ん
の
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。ご
飯
を
食
べ

る
と
き
、き
っ
と
こ
の
日
を
、や
さ
と
を
思
い
出

す
こ
と
で
し
ょ
う
。

い
、固
ま
る
ま
で
の
間

「
野
菜
の
色
素（
ア
ン

ト
シ
ア
ニ
ン
）の
ｐ
Ｈ

に
よ
る
変
化
実
験
」

も
実
施
。こ
れ
は
、ク

エ
ン
酸
と
重
曹
の
水

溶
液
を
筆
に
付
け
て

画
用
紙
に
自
分
の
名
前
を
書
い
て
乾
か
し
、ブ

ド
ウ
の
皮
の
裏
側
を
こ
す
り
付
け
、ア
ル
カ
リ

性
と
酸
性
に
よ
る
色
の
変
化
を
観
察
す
る
と
い

う
実
験
で
す
。あ
ら
か
じ
め
赤
シ
ソ
液
を
塗
っ

た
画
用
紙
も
用
意
し
、先
ほ
ど
の
筆
で
描
く
と

青
と
ピ
ン
ク
色
に
な
る
こ
と
を
利
用
し
て
、お

絵
描
き
に
も
ト
ラ
イ
し
ま
し
た
。

　
冷
蔵
庫
の
プ
リ
ン

の
様
子
を
確
認
し
た

後
は
、
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
入
り
ホ
ッ
ト

ケ
ー
キ
の
試
食
！ 

最

後
に
〝
新
谷
博
士
〞

か
ら「
皆
さ
ん
、成
績

優
秀
で
す
」と
い
う

言
葉
を
い
た
だ
き
、実
験
教
室
は
終
了
し
ま

し
た
。　
　

固形せっけん作りも体験。太陽油脂㈱工場見学

　
府
中
北
ブ
ロ
ッ
ク
は
、７
月
28
日
、八

千
代
牛
乳
の
お
い
し
さ
の
秘
密
を
知
る

た
め
に
、千
葉
北
部
酪
農
農
業
協
同
組

合「
島
山
牧
場
」の
産
地
交
流
訪
問
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
青
空
教
室
の
講
師
は
、農
協
職
員
の

加
川
亮
一
さ
ん
。餌
や
り
体
験
は
、牛
に

声
掛
け
す
る
ほ
ど
慣
れ
て
、台
車
い
っ

ぱ
い
の
牧
草
も
す
っ
か
り
空
に
な
り
ま

し
た
。レ
ン
ネ
ッ
ト
実
験
で
は
、子
ど
も

た
ち
が
真
剣
に
取
り
組
み
、目
で
見
て
、

八
千
代
牛
乳
の
お
い
し
さ
の
秘
密
が
よ

く
分
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　
お
い
し
い
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
の
後
は
、

ド
キ
ド
キ
の
乳
搾
り
体
験
。教
え
方
が

上
手
な
の
で
皆
さ
ん
成
功
し
、子
ど
も

た
ち
は
も
う
一
度
や
り
た
い
！
と
列

を
作
っ
て
い
ま
し
た
。島
山
牧
場
の
皆

さ
ん
の
笑
顔
の
輝
き
は
、丹
精
込
め
て

世
話
を
し
て
い
る
努
力
の
証
。参
加
者

か
ら
は「
楽
し
か
っ
た
！
」「
お
い
し

か
っ
た
！
」と
い
う
喜
び
の
声
ば
か
り

で
し
た
。も
っ
と
利
用
し
て
い
き
た
い

で
す
ね
。

八千代牛乳のおいしさの秘密が分かりました！

　第3地域滝野川ブロックは、７月12

日、東都人材バンクの鈴木まさこさ

んを講師に迎え「フェイスストレッチ

ング講習会」を開催しました。約30種類ある顔の

表情筋ですが、普段使っているのは2～3割。使わ

ないと衰え、シワ・たるみの原因になり、顔の筋

力の衰えは健康面にも影響を及ぼすそうです。目

を閉じたり口をすぼめたり口角を上げたり…素敵

な笑顔と若 し々さと健康を手に入れるためのスト

レッチング法を丁寧に教えていただきました。参

加者からは「道具がいらないから隙間時間にもっ

てこい」「これからは意識して顔の筋肉を動かした

い」などたくさんの声が寄せられました。

　今後も産地交流訪問など楽しい活動を企画

中。ブロックニュースをチェックして皆さんどんど

ん参加してください。

　
南
極
探
検
隊
が
厳
寒
に
打
ち
勝
つ
た

め
の
食
材
と
し
て
ユ
ニ
オ
ン
ソ
ー
ス
を

持
参
し
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
か
ら
、ペ
ン
ギ

ン
を
ロ
ゴ
マ
ー
ク
に
し
た
ユ
ニ
オ
ン

ソ
ー
ス
㈱
。経
堂
ブ
ロ
ッ
ク
は
7
月
12

日
、同
社
の
日
光
工
場
を
訪
問
し
ま
し

た
。学
習
会
で
は
、営
業
部
・
平
田
雄
亮
さ

ん
が
同
社
の
歴
史
や
こ
だ
わ
り
に
つ
い

て
説
明
。圧
力
釜
で
旬
の
野
菜
・
果
物
の

う
ま
味
を
抽
出
し
、香
辛
料
は
製
造
直
前

に
自
家
挽
き
し
、男
体
山
か
ら
の
清
水
を

使
用
す
る
…
お
い
し
さ
の
た
め
手
間
を

惜
し
ま
な
い
姿
勢
に
感
心
す
る
と
と
も

に
、有
名
洋
食
店
な
ど
か
ら
高
い
支
持
を

受
け
て
い
る
こ
と
に
も
納
得
！ 

そ
の
後

製
造
ラ
イ
ン
を
見
学
し
ま
し
た
。

　
東
都
生
協
組
合
員
の
声
か
ら
無
着
色

商
品
が
開
発
さ
れ
る
な
ど
、つ
な
が
り
も

深
い
ユ
ニ
オ
ン
ソ
ー
ス
㈱
、「
商
品
が
身

近
に
な
っ
た
。も
っ
と
利
用
し
た
い
」「
社

員
の
熱
意
を
感
じ
、引
き
込
ま
れ
た
」と

大
変
好
評
で
、有
意
義
な
メ
ー
カ
ー
訪
問

に
な
り
ま
し
た
。

カエルつかまえたよ！賞品は「ぴっかりぴん」2㎏

参加者全員でハイチーズ

熱心に食べ物博士の話を聞く子どもたち

子どもたちに説明する “新谷博士 ”

ペ
ー
ハ
ー

手間を惜しまない姿勢に感心～ユニオンソース㈱訪問

「たまごプリン」は全く溶けませんで
した（右下）

「
ぴ
っ
か
り
ぴ
ん
」の
ふ
る
さ
と
で
ワ
イ
ワ
イ

交
流
会
！ 

〜
J
A
や
さ
と（
茨
城
県
石
岡
市
）
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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

トマトが昔ながらの味でとってもおいしいです。スー
パーなどでは求められません！

目黒区　宇野早苗

久しぶりにはがきを書いています。今年初めて冷凍の
「恵方巻き」注文しました。とてもおいしかったので来
年も楽しみにしています。

国立市　菊地律子

トマトケチャップがとても好きです。このケチャップ
のために東都生協に入ったかも…。

板橋区　倉地章子

冷凍のほうれんそう・小松菜など重宝しています。
狛江市　嶋﨑睦代

生産者の皆さんが作った野菜や肉をはじめとするい
ろいろな食べ物を無駄にしないように心掛けます。食
の大切さを学んでいけるといいなと思います。

足立区　根岸徳子

生ごみをためて学校農園の肥料にする取り組みをし
ています。

足立区　風間優実（小6）

「素材を大事に、早く、おいしく、残さない１週間」、こ
れが私の食の未来づくり宣言です。

世田谷区　塩田美恵子

『MOGMOG』の表紙、最近パッとしませんネ。リ
ニューアルした時のインパクトが強烈で…ご苦労も多
いでしょうが、「やるねぇ」という表紙を期待します。

小金井市　星野弘子

90歳の一人暮らしですが、東都生協のおかげで買い
物も不自由せず、病気をしても食生活を維持でき感謝
しています。生産者のレシピも参考になります。

国立市　中村早苗

今、緑のカーテンで3種類のゴーヤを作っています。
今週は万年やぐらねぎを植える予定です。

川崎市　本白水詩織（中１）

原発事故以降、今まで以上に食の安全が気になりま
す。今こそ東都生協！！

杉並区　渡邊玖美子

産直青果ボックスを登録しています。自分では買った
経験のない野菜も入ってくるので、メニューのレパー
トリーが増えました。

八王子市　近藤清美

東都生協のみそ、しょうゆは必ず使います。とてもお
いしくて手放せません。

町田市　原　桂子

Ｑ. 「
豚
挽
肉
」や「
牛
挽
肉
」は
バ
ラ
凍
結
で
な
く
、「
太

陽
チ
キ
ン
挽
肉
3
0
0
ｇ
･
3
分
割
」の
よ
う
な
形
に

で
き
な
い
で
し
ょ
う
か
。ま
た
、以
前
扱
っ
て
い
た「
豚
挽

肉
」の
塊
の
方
が
味
が
良
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

Ａ. 

バ
ラ
凍
結
で
な
い
豚
挽
肉
は
、「
か
こ
う
れ
ん
ポ
ー

ク
挽
肉
2
1
0
g
」を
隔
週
で
企
画
し
て
い
ま
す（
鶏
挽

肉
は
月
１
回
）。牛
挽
肉
に
つ
い
て
は
現
在
、バ
ラ
凍
結
以

外
は
扱
っ
て
い
ま
せ
ん
。

味
に
つ
い
て
で
す
が
、バ

ラ
凍
結
は
冷
凍
の
ま
ま
使

用
し
て
し
ま
う
と
、し
っ

か
り
解
凍
し
た
場
合
に

比
べ
て
味
が
劣
る
と
感
じ

ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。冷
凍
の
ま
ま
の
調
理

で
は
肉
が
固
く
な
り
、う

ま
味
が
減
っ
て
し
ま
う
か

ら
で
す
。お
急
ぎ
で
な
い
場
合
は
、使
用
し
た
い
分
を
平

皿
に
出
し
て
お
く
だ
け
で
、常
温
で
す
ぐ
に
解
凍
で
き
ま

す
の
で
お
試
し
く
だ
さ
い
。

Ｑ. 

東
都
生
協
の「
サ
バ
」は
、す
べ
て
ノ
ル
ウ
ェ
ー
産
で

す
。日
本
で
取
れ
た
サ
バ
を
使
用
し
な
い
の
は
な
ぜ
で
す

か
。ち
な
み
に
、ノ
ル
ウ
ェ
ー
で
は
、サ
バ
は
ほ
と
ん
ど
見

か
け
な
い
と
聞
い
て
い
ま
す
。

Ａ.  

ノ
ル
ウ
ェ
ー
産
の
サ

バ
は
、日
本
の
真
サ
バ
や
ゴ

マ
サ
バ
と
は
違
っ
た
種
類

の「
タ
イ
セ
イ
ヨ
ウ
サ
バ
」

と
呼
ば
れ
る
種
類
で
、非

常
に
脂
質
の
高
い
の
が
特

徴
で
す
。逆
に
、国
産
の
サ

バ
は
ノ
ル
ウ
ェ
ー
産
に
比

べ
る
と
、脂
の
り
も
さ
っ
ぱ

り
と
し
て
い
ま
す
。東
都

生
協
で
は
、組
合
員
の
皆
さ
ん
の
さ
ま
ざ
ま
な
嗜
好
に

で
き
る
だ
け
応
え
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
、脂
の
り
の

良
い
海
外
産
原
料
を
使
用
し
た
商
品
と
、国
産
サ
バ
商

品
の
双
方
を
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。国
産
の
サ
バ
を
一

切
扱
っ
て
い
な
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の

で
、商
品
案
内
な
ど
で
国
産
サ
バ
が
企
画
さ
れ
た
際

は
、ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

Ｑ. 

九
州
な
ど
、西
日
本
産
の「
金
芽
米
」を
取
り
扱
っ
て

く
だ
さ
い
。

Ａ. 

こ
の
度
は「
金
芽
米
」の
企
画
に
関
す
る
ご
意
見

を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。「
金
芽
米
」は
、「
金
芽
」

と
呼
ば
れ
る
胚
芽
の
基
底
部
と「
亜
糊
粉
層
」と
呼
ば

れ
る
肌
ぬ
か
部（
＝
白
米
と
ぬ
か
の
接
触
部
分
）を
残

し
て
い
る
栄
養
価
の
高
い
米
で
す
が
、原
料
と
な
る
米

に
は
次
の
よ
う
な
適
応
性
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

① 

水
分
が
一
定
の
条
件
に
保
た
れ
て
い
る
こ
と
：
栄
養

価
が
高
い
分
、カ
ビ
の
発
生
が
早
く
な
る
た
め
に
、

玄
米
水
分
で
13・
5
%
〜
14・
5
％
以
内（
国
内
産
米

の
多
く
は
、水
分
15
％
前
後
を
設
定
し
て
い
ま
す
）。

② 

胚
芽
基
底
部
が
残
る
こ
と
：
精
米
時
、胚
芽
基
底
部

の
残
存
が
お
お
む
ね
50
％
以
上
。

　
以
上
の
2
点
を
満
た
さ
な
け
れ
ば「
金
芽
米
」の
原

料
に
は
な
り
ま
せ
ん
。以
前
、滋
賀
県
の「
ヒ
ノ
ヒ
カ

リ
」で
金
芽
米
を
単
年
で
企
画
し
ま
し
た
が
、翌
年
は

夏
の
高
温
で
胚
芽
部
分
が
取
れ
や
す
く
な
り
適
応
外

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。胚
芽
の
残
存
は
米
の
特
性

に
左
右
さ
れ
、残
存
し
な
い
米
や
、残
存
し
て
も
水
分

規
格
で
適
応
外
に
な
っ
て
し
ま
う
米
が
多
い
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら「
金
芽
米
」に
で
き
る
米
の
品
種

は
限
ら
れ
て
お
り
、残
念
な
が
ら
九
州
や
西
日
本
の
米

は
適
応
し
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。今
後
、九
州
や

西
日
本
に
も「
金
芽
米
」に
適
応
性
が
あ
る
新
品
種
が

出
て
き
た
段
階
で
、産
地
生
産
者
の
協
力
を
得
な
が
ら

企
画
し
て
い
き
ま
す
。

Ｑ. 

マ
ル
シ
ャ
ン
の「
国
産
小
麦
食
パ
ン
」は
味
が
良
く
、

毎
回
注
文
し
て
い
ま
す
。国
産
小
麦
使
用
と
い
う
こ
と
で

す
が
、産
地
が
決
ま
っ
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、教
え
て
く

だ
さ
い
。

Ａ. 

現
在
使
用
原
料
の
小
麦
の

産
地
は
、北
海
道
で
す
。北
海
道

産
小
麦
の
量
が
少
な
く
な
れ

ば
、他
産
地
の
小
麦
を
原
料
に

す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
が
、

北
海
道
は
国
産
小
麦
の
国
内
最

大
の
産
地
の
た
め
、当
面
は
変
わ

ら
な
い
と
判
断
し
て
い
ま
す
。

Ｑ. 

原
材
料
が
と
う
も
ろ
こ
し
か
ら
で
き
た「
水
切
り
ゴ

ミ
ネ
ッ
ト
箱
入
り（
80
枚
入
り
）」を
使
っ
て
い
ま
す
が
、こ

の
先
の
企
画
は
未
定
で
、今
注
文
で
き
る
の
は
ポ
リ
エ
チ

レ
ン
製
な
ど
の
よ
う
で
す
。東
都
生
協
は
農
薬
な
ど
に
気

を
遣
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、自
然
を
原
材
料
に
使
っ
た

商
品
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

Ａ. 

お
問
い
合
わ
せ
の「
水
切
り
ゴ
ミ
ネ
ッ
ト
箱
入
り
」

は
、さ
ん
ぼ
ん
す
ぎ
後
半
ペ
ー
ジ（
p
・
45
以
降
）の

「
と
ー
と
ら
ん
ど
」で
６
〜
８
週
サ
イ
ク
ル
で
企
画
し
て

い
ま
す
。次
回
は
、「
と
ー
と
ら
ん
ど
」10
月
5
回
企
画

に
て
掲
載
し
ま
す
の
で
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

Ｑ. 「
コ
ア
ノ
ン
ロ
ー
ル
」の
芯
は
、商
品
案
内
に
載
せ
ら

れ
ま
せ
ん
か
。

Ａ. 「
コ
ア
ノ
ン
ロ
ー
ル
専
用
芯
」が
必
要
な
場
合
は
、所

属
の
配
送
セ
ン
タ
ー
よ
り
有
料
で
お
届
け
し
て
い
ま

す
。以
前
は
さ
ん
ぼ
ん
す
ぎ「
と
ー
と
ら
ん
ど
」で
も
ご

案
内
し
て
い
ま
し
た
が
、限
ら
れ
た
紙
面
を
有
効
利
用

す
る
た
め
掲
載
を
中
止
し
て
い
ま
す
。今
後
、よ
り
多
く

の
組
合
員
に
コ
ア
ノ
ン
ロ
ー
ル
を
P
R
し
て
い
く
た
め
、

各
種
折
込
チ
ラ
シ
で
ご
案
内
し
て
い
き
ま
す
。

「ひとこえ生協」に寄せられた質問にお答えします！

あ
こ
ふ
ん
そ
う

[お詫びと訂正] 
9月号「クロスワード」の中で、ヨコのカギ❼（答えは「タカ」）のヒント「殿様はこれを狩る」は、正しくは「殿様はこれで狩る」でした。謹んでお詫びいたします。

3

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。

〒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
10月23日（水）の
消印まで有効。

9月号の答えは
「チャレンジ」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

●おでんの種は何がお好き？

●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！

図書カード正解者から抽選で10人の方に をプレゼント。

ヨコのカギ　　　　　　　　　　　　　　

 江戸川の渡しで歌にもなった…。

 せんべい・あられ・おかきの総称。

 「休」「位」「健」「侍」共通する部首は？

 異常に大きな人。

 仏教の出家修行者。

 最後に出演する人。

タテのカギ

 布団や毛布の総称。

 検査の際、血液とコレをよく取る。

 これができていると何事も成長が早い。

 「借りを返す」「再挑戦」の意。

 指輪交換は結婚式のメイン●●●●。

 「かせいだり」「つぶしたり」する…。

1

2

3

4

5

6

1

3

4

7

8

9

1 C A

2 8

6

4 D

5

B

97

Ａ～Eの順に並べてできる言葉は。　ヒント：健康のために今日から始めようかな…

12おしえてVOICEおたよりCafe13 10 10



　「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。
　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ご登録ください。

問い合わせ 【ほっとはんど事務局】
電話 03-5374-4748

●援助する会員登録
　商品（申込）番号： 365955　数量： 1 を記入

●援助を受ける会員登録
　商品（申込）番号： 365963　数量： 1 を記入
●賛助会員→商品
　商品（申込）番号： 365971　数量： 1 を記入
★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。

★保育・掃除・洗濯・炊事など、日常の家事援助の活
動を1回1～4時間内で行います。

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

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

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！

秋の運動会におすすめ「自給率アップ弁当」
　東都生協では、「食の未来づくり運動」により国産食材の自給率向上に取り組んでいます。ところが「国産」と
される牛・豚・鶏などの飼料の70％以上は輸入に頼っているのが実情。これからの行楽シーズン、お弁当にも国
産の畜産飼料にこだわった食材を取り入れましょう！　

秋の行楽シーズン！ 国産食材を使ったお弁当を作りましょう！！

　国内の飼料米生産に取り組む産地を応援し、本当の食料自給率を向上させましょう！ また、飼料米の栽培
は休耕田の有効利用にもつながります。

皆さんに
できることは … 
何ですか？

豚肉の2色巻き
豚肉の自給率52%
飼料自給率を考慮した自給率6%

だからこそ！
飼料米給餌の、かぞのこめ豚・か
こうれんポーク・千葉のこめ豚

卵焼き （ひたち野穂の香卵）
鶏卵の自給率95%
飼料自給率を考慮した自給率11%

主食はお米で！
のり巻きやいなりを作りましょう。

手作りのお弁当で
自給率up!

だからこそ！
飼料米給餌の
秋川牧園の鶏肉

唐揚げ （秋川牧園の鶏肉）
鶏肉の自給率66%
飼料自給率を考慮した自給率8%

だからこそ！
飼料米給餌（66％）のひたち野穂の香卵

僕たちを
利用してね！

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

「
ご
ま
と
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
が

　
　
　
　ア
レ
ル
ギ
ー
表
示
に
追
加
」

先
月
に
引
き
続
き
、「
ア
レ
ル
ギ
ー
相
談
室
」の

武
内
澄
子
さ
ん
に
お
聞
き
し
ま
す
。

新
谷

 最
近
、加
工
食
品
に「
ご
ま
」が
多
用
さ
れ

て
い
ま
す
ね
。

武
内

 従
来「
ご
ま
」は
、だ
ん
ご
や
お
は
ぎ
、せ
ん
べ
い
、ご
ま
あ
え
、ご

ま
豆
腐
な
ど
、見
て
ご
ま
が
入
っ
て
い
る
と
分
か
る
、あ
る
い
は

中
華
料
理
の
よ
う
に
ご
ま
の
含
有
が
予
想
で
き
る
使
わ
れ
方
を

し
て
き
ま
し
た
が
、近
年
の
健
康
志
向
に
よ
り
、栄
養
価
が
高

く
、味
に
こ
く
を
出
す「
ご
ま
」が
加
工
食
品
に
多
用
さ
れ
て
い

ま
す
。

新
谷

 ど
ん
な
商
品
に
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
か
。

武
内

 一般
的
に「
ご
ま
」の
使
用
が
想
像
で
き
な
い
カ
レ
ー
ル
ゥ
や
レ
ト
ル

ト
カ
レ
ー
、粉
末
み
そ
汁
、芋
よ
う
か
ん
、パ
イ
生
地
、き
な
粉
、お

茶
、健
康
飲
料
な
ど
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。最
近
は
、業
務
用
ウ
ス

タ
ー
ソ
ー
ス
や
家
庭
用
ソ
ー
ス
に「
ご
ま
ペ
ー
ス
ト
」を
配
合
し
た

商
品
も
見
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

新
谷

 調
理
さ
れ
た
物
を
食
べ
る
時
は
注
意
が
必
要
で
す
ね
。

武
内

 は
い
。カ
レ
ー
ル
ゥ
の
よ
う
に
原
材
料
欄
に 

「
ね
り
ご
ま
」の
記

載
が
あ
っ
て
も
、調
理
さ
れ
た
カ
レ
ー
を
食
べ
る
人
に
は
分
か
り

ま
せ
ん
。こ
の
よ
う
な
場
合
は
、誤
食
の
可
能
性
が
高
く
な
り
ま

す
。「
ご
ま
」は
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
し
や
す
い
食
品
だ
と
い
う
こ

と
を
、事
業
者
も
消
費
者
も
認
識
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

新
谷

 商
品
パ
ッ
ケ
ー
ジ
へ
の
表
示
開
始
は
い
つ
か
ら
で
し
ょ
う
か
。

武
内

 メ
ー
カ
ー
は
原
材
料
を
さ
か
の
ぼ
っ
て
調
査
を
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
た
め
、表
示
開
示
は
来
年
の
9
月
以
降
と
な
り
ま
す
。た

だ
し
推
奨
表
示
は
事
業
者
の
任
意
表
示
な
の
で
、表
示
さ
れ
な
い

場
合
が
あ
り
ま
す
。ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
つ
組
合
員
が
誤
食
し
て
重

篤
な
症
状
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
、「
ご
ま
」「
ご
ま
油
」「
カ

シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
」の
原
材
料
調
査
と
情
報
提
供
が
必
要
で
す
。ど

ち
ら
も
マ
ー
ク
表
示
は
さ
れ
な
い
の
で
、ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る
方

は
ア
レ
ル
ギ
ー
相
談
室
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

と
武
内
さ
ん

（抜粋）
理事会報告

7月のわたしたち

組合員数 233,146人 ［100.4%］
　　加入  7,087人 ［95.5%］
　　脱退 6,209人 ［96.6%］

出資金  6,879,960千円
 ［99.0%］
一人あたりの出資金  29,509円
 ［98.7%］

総事業高 10,933,462千円
 ［95.2%］
共同購入事業  10,469,998千円
店舗事業  65,408千円
弁当配食事業  37,813千円
生活文化事業 115,001千円
その他事業   245,241千円

※［　　］内は前年比2013年7月20日現在

　下町の深川で生まれ育ち、結

婚後に東都生協と出会い、家の

前のスーパーの店長さんに横目で

“ごめんね”と言いながら、供給日には組合員5

～6人でワイワイ楽しく商品の仕分けをしてい

た私。昨年、定年を機に、『ワォ』や『MOGMOG』

にもじっくり目を通すようになりました。江東・

江戸川の地域交流会（試食会）にも参加し、地域

のチームワークの良さに触れたころに地域コー

ディネーター募集があり、なんと、採用されまし

た。おまけに、『MOGMOG』の編集委員にも参

加！ 商品で健康な体をつくり、数々の学習会で

は知識と心の栄養をいただき、中1と小5の孫

がいる私はますます元気です。

　この高齢化社会において、東都生協と地域

を結ぶパイプ役として頑張ります！ 組合員の

皆さんの地域にも取材や寄稿のお願いに、お

電話をしたり、伺ったりすることもあると思い

ます。その折はよろしくお願いいたします。　
（E・T）

今
後
の
定
例
理
事
会
日
程
予
定

　

10
月
24
日（
木
）、11
月
21
日（
木
）、

12
月
19
日（
木
）

〈
2
0
1
3
年
度
第

4
回
定
例
理
事
会

　2
0
1
3
年

7
月
18
日
よ
り
〉

【
審
議
事
項
】

●
グ
リ
ー
ン
ハ
ウ
ス
店
の
閉
店
に
関
す
る
件

●
東
都
生
協
顧
問
選
任
の
件

【
報
告
事
項
】

●
決
算
概
況
お
よ
び
各
部
署
業
務
報
告

●
東
京
南
部
生
協
2
0
1
3
年
6
月
度
決
算
概
況
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

●
2
0
1
3
年
度
関
係
会
社
等
担
当
役
職
員
の
役
割
分

担
の
件

●
2
0
1
3
年
度
理
事
会
設
置
委
員
会
委
員
お
よ
び
委

員
派
遣
に
係
わ
る
関
係
団
体
等
確
認
の
件

（
そ
の
２
）

●
常
任
理
事
会
決
議
事
項
報
告

「産直のひろば グリーンハウス」
閉店のお知らせ

コラム

　このたび「産直のひろば グリーンハウス」
は、組合員、生産者・メーカーと連携した利用
促進などに取り組んできましたが、店舗の存
続基準に基づき2013年10月26日（土）をもち
まして閉店することになりました。
　1991年の開店から22年間支えていただい
た組合員、地域の皆さまにあらためて感謝申
し上げます。

2013年6月
東都生協NO2測定濃度分布図

行政区名
有効カプセル数
平均値（ppm)

平均値（ppm)
全体平均 0.021
区部平均 0.022
市部平均 0.0200.020

0.022

0.024

0.026

0.028

0.030

0.034

0.032

測定数値の推移（都内平均値  単位：ppm）

6
年

月

10

12
年

月

10

6
年

月

11

6
年

月

12

12
年

月

12

6
年

月

13

12
年

月

11

汚れている→0.041～0.060ppm
少し汚れている→0.021～0.040ppm
あまり汚れていない→0.020ppm以下
未測定

数
値
の
め
や
す

東都生協はNO2測定の測定結果は｢大気汚染測
定運動東京連絡会｣に提供しています。この連絡
会では生協のほか、さまざまな団体から集めた
測定結果をもとに、大気汚染の改善を求めて運
動を展開しています。毎回の地道な測定活動の
積み重ねが大きな運動を支えています。

　大気汚染測定運動に参加する各地域実行委
員や団体の自主的な活動を基盤とする連絡会。
きれいな空気を取り戻し、健康と環境を守り、大
気汚染による健康被害を防ぐことを目的に活動
しています。東京連絡会全体で取りまとめた測
定結果は、東京都や環境省に報告され有害物質
の排出抑制を進めるための貴重なデータとして
活用されています。

青梅市

日の出町

あきる野市

八王子市

町田市

多摩市 稲城市

国立市

東村山市東久留米市

小平市

清瀬市

西東京市

武蔵野市
小金井市

三鷹市

調布市

狛江市
世田谷区

杉並区

練馬区

板橋区

豊島区

新宿区
中野区

渋谷区

品川区

目黒区

大田区

港区

文京区 台東区

北区

千代田区

荒川区

足立区

墨田区

江東区

江戸川区

葛飾区

中央区

国分寺市昭島市

福生市

羽村市
瑞穂町

武蔵村山市
東大和市

立川市

府中市日野市

奥多摩町

檜原町

1カ所
0.018

4カ所
0.025

4カ所
0.022

2カ所
0.021

4カ所
0.022

3カ所
0.017

2カ所
0.017

6カ所
0.018 

4カ所
0.020

6カ所
0.018 5カ所

0.020 

26カ所
0.0223カ所

0.025

4カ所
0.023 

4カ所
0.021 

2カ所
0.016 

17カ所
0.020 

13カ所
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0.023
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0.019
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2013年6月6日（木）～ 6月7日（金）に測定した
NO2(二酸化窒素)の測定結果をお知らせします。

一斉測定日：2013年6月6日（木）午後6時 ～ 
  6月7日（金）午後6時
  (前後2時間を有効)

測定規模 ・測定カプセルの配布数：269個　
 ・測定カプセルの返却数：246個
  （回収率91.4%）
 ・有効測定数：194個

当日の天気：6日（曇り）、7日（晴れ）（東京都）

※環境省が定めたNO2の基準値は「0.04～
0.06ppmのゾーン、またはそれ以下であ
ること」とされています。

NO2測定は簡易カプ
セルで行っています。

2013年６月の測定結果
　今回の平均値は0.021ppm（区部0.022ppm、市部0.020ppm）でした。測定濃度の目安では｢少し汚れている｣になり
ます。前年の測定結果(2012年6月)との比較では0.004ppm濃度が低く、前回(2012年12月)よりも0.003ppm低い結果
となりました。ここ数年の測定結果では、一番低い濃度でした。

大気汚染測定運動東京連絡会

1カ所
0.019

2カ所
0.020

2カ所
0.019

　人の健康に悪影響を与える汚染物質、イオウ酸化物(SOX）・一酸化
炭素(CO)・窒素酸化物(NOX=NO＋NO2)・炭化水素や浮遊粒子状物
質(SPM、PM2.5)は、主に自動車の排気ガスが原因です。NO2濃度
は誰でも容易に測定できるため、身近な空気を測って確かめ、きれい
な空気を取り戻すにはどうすればよいか、みんなで考えていくために
1988年から実施しています。
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好奇心いっぱい
とーと会・サークルにLet’s Challenge!
好奇心いっぱい
とーと会・サークルにLet’s Challenge!

第１回

ふたば 第１地域のとーと会
ピースニットカフェ 第2地域のと

ーと会

　子どもたちと一緒に食について勉強をしています。お弁当

を作ったり、柑橘系の食べ比べもしました。牛乳はもちろん

ですが、いろいろな食べ物を知ってほしいので産地訪問も

計画したいと思っています。

　とーと会「ふたば」のメンバーは、現在6人。0歳～小
学2年生の子どもを持つお母さんたちが、マンションの集会

室で活動しています。8月7日には、商品案内のチラシなど

を使って八千代牛乳の勉強会を開催、八千代ノンホモび

ん牛乳の試飲をしました。その後、杉の間伐材を使用し

た薄く細長い板「かなば」を使って小学生を中心に工作も

行いました。暑い日の午後でしたが八千代牛乳でパワー

をもらって「かなば」を編み込み、親子で楽しく仕上げた

作品は、夏休みの自由研究にぴったりでした。

　一般社団法人 東友会へ贈るモチーフ編みのひざ掛け

作りをテーマに、５年前に旧城南支部テーマ別委員会として

立ち上がり、今年度からは「とーと会」として活動しています。

　８月を除く毎月第３火曜日の午前10時から正午まで、

大田センターの集会室に毎回10人ほどのメンバーが集ま

り、おしゃべりを楽しみながら組合員の皆さんから寄付いた

だいた毛糸でモチーフを編んでいます。色の組み合わせな

どに迷ったときは、みんなで相談しながら素敵な作品を

作っています。また、毎年開催される「東都生協平和のつ

どい」に今年も参加し、東友会の皆さんにひざ掛けを贈呈

しました。

　メンバーを募集しています。問い合わせ先は担当の大田

センター（03-3754-5221）へ。また、ご自宅でご不

要になった毛糸がありましたら大田センター宛てに供給時

に提出してください。お願いします！

おしゃべりと編み物が
大好きな人集まれ～！

「とーと会」のメンバーは組合員のみ3人以上で登録、「サークル」は組合員3人以上+組合員ではない人もメンバーになることができます。
お問い合わせは組織運営部まで

自由なテーマ(趣味・スポーツを含む)で組合員同士や地域の人々
との親睦・交流を深め、特技や趣味を教え合い、伝え合います。

※「かなば」は高知県安芸郡馬路村馬路から取り寄せました。鉋刃から来
た言葉で、薄くスライスした木片を馬路村ではかなばと読んでいるそ
うです。

かんなば

どうぞよろしく♡

東都生協では「とーと会」「サークル」活動を、組合員に呼び掛けています。組合員なら誰でもいつで

も気軽に作ることができて、活動への補助金・東都生協の広報紙の利用・アドバイスなどの提供を受

けられます。どんな活動ができるのか…現在活動中の「とーと会」「サークル」をご紹介します。

リーダー・本田彩子さんコメント

あんぜん  あんしん  お届けします。
モグモグ
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お問い合わせ 組織運営部

ホームページアドレス　http://www.tohto -coop.or. p

〒156-0055 東京都世田谷区船橋5-28-6 吉崎ビル4階　TEL 03（5374）4750（代）

発行人/庭野吉也　編集責任/東都生協だより編集委員会
第380号　10月10日発行

和洋中華いろんな料理に使える万能野菜のにんじん。たまに付いて
る葉の部分、「お浸しにしたけどクセがあって苦手」「捨てちゃう」と
いう方に試してほしいのが、かき揚げ。短冊切りにしたにんじんと混
ぜたり、もちろん葉だけでもサクッとおいしい一品ができますよ。

今月の
表紙
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