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ブ
ー
ケ
か
な
？

青ちゃ
ん直伝

！

ここが
ポイン

ト

●材料（10個分 ※写真は7個）

レタス ・・1玉（使用するのは5枚分）
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

小
麦
粉
の
皮
の
代
わ
り
に

レ
タ
ス
で
包
ん
だ

変
わ
り
シ
ュ
ウ
マ
イ
で
す
。

レ
タ
ス
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が

黒
ラ
ベ
ル
の
喉
ご
し
と

マ
ッ
チ
し
ま
す
。

●作り方
①エビは飾り用に適量取り分け、残っ
たエビを包丁でたたいてミンチにし、
豚ひき肉と塩を入れてよく混ぜる。
②みじん切りにした長ねぎを加えてさ
らに混ぜる。
③お湯を沸かし塩（分量外）を入れ
て、芯を取ったレタスを入れ、はがれ
た葉を水に取って冷ます。
④レタスの水気を拭き取り、②のあん
を10等分してレタスで包む。
⑤フライパンに2cm程度の水を入れ、
アルミ箔を円形にしたものを沈め、
皿をのせて④を並べ、フタをして10
分蒸す。

Special

3rdseason

青ちゃん食堂店主 青山 則靖 
フードプロデューサー、「キッチンサポート青」主宰。和洋
食の飲食店で15年ほど料理人として働く。現在は飲食
店や企業のメニュー開発、料理教室など幅広く活躍。

レタスエビ
シュウマイ

〜今月は「レタス」〜

キッチンペーパーの芯で成型
使い切ったキッチンペーパーの芯
を3cmぐらいにカットした型に、食品
用ラップをのせ、レタス→あんの順
に入れて押し込みながら形を作りま
しょう。



昭和47年
当時の熱処理製法を

再現

４
月
23
日 

発
売
！

復刻特製ヱビスは5月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。
また、一部店舗でお取り扱いがない場合がございます。

※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。



※本誌内の表示価格はすべて税込となります。 ※掲載商品は、一部お取り扱いのない店舗もございます。あらかじめご了承ください。
表紙デザイン／佐孝優　撮影／阿部雅人　
スタイリング／菅原美枝　モデル／谷﨑亜衣

外
を
歩
け
ば
そ
こ
か
し
こ
に
春
の
姿
が
目
に
と
ま
り
ま
す
。

北
海
道
に
も
本
格
的
な
春
が
や
っ
て
き
て
、

新
し
い
時
代
の
幕
開
け
で
。

いっ
そ
う
新
鮮
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
ね
。

さ
て
、レ
タ
ス
と
い
え
ば
フ
レッ
シ
ュ
野
菜
の
代
表
的
な
存
在
。

い
き
い
き
と
し
た
食
材
を
い
た
だ
く
と
、

か
ら
だ
に
も
心
に
も
元
気
が
わ
い
て
く
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

「
お
い
し
い
ね
」、「
お
い
し
い
し
ょ
」。

ど
こ
で
と
れ
た
も
の
だ
と
か
、

誰
が
つ
く
っ
た
も
の
だ
と
か
。

食
材
の
話
題
も
い
つ
も
の
食
卓
を
楽
し
く
し
ま
す
。

産
地
で
丹
精
し
て
つ
く
ら
れ
た
レ
タ
ス
。

新
鮮
な
も
の
は
新
鮮
な
う
ち
に

お
い
し
く
い
た
だ
こ
う
。

そ
の
こ
と
が
つ
く
り
手
で
あ
る
農
家
さ
ん
と

食
材
そ
の
も
の
に
対
す
る

感
謝
を
あ
ら
わ
す
こ
と
に
つ
な
が
る
の
だ
と
い
う
こ
と
を
、

取
材
を
通
し
て
再
認
識
し
ま
し
た
。

み
ず
み
ず
し
い
地
物
の
レ
タ
ス
が
、

食
卓
に
も
さ
わ
や
か
な
春
を
運
ん
で
く
れ
ま
す
。

ま
ず
は
サ
ラ
ダ
が
い
い
で
す
ね
。

特
集

レ
タ
ス

むかわ町のレタス
あっ！なるほど レタスまるかじり
ふしぎラヂオ♪
シェフの一皿
ベトナム女子、料理を習う！
あ、今日これ作っちゃお！
わが家のいちおしレシピ！
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レタス × 生産者

日本各地の産地を移動しながら、1年を通じて出回るレタス。

いつでも手に入りますが、季節のめぐりとともに

北海道産が出始めるとうれしくなる野菜ではないでしょうか。

春はじめから食卓にレタスを届けてくれる、

道内きっての“春レタス”の産地が胆振管内むかわ町です。

生産者のおひとりである、岡松諒さんのハウスを訪ねました。

一面のレタスの緑色も岡松さんの笑顔もまぶしいほど！

生産者 岡松諒さん
お か ま つ り ょ う

取材・文・編集／うずらはしちあき  
撮影／細野美智恵  デザイン／佐孝優レタス 生産者

む
か
わ
町
の

レ
タ
スむかわ町

05 04
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レタス × 生産者
　

ま
ち
の
南
部
が
太
平
洋
に
面
し
た
む
か

わ
町
。稲
作
、畑
作
、畜
産
な
ど
多
様
な

農
業
が
営
ま
れ
、ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
を
利
用

し
た
野
菜
づ
く
り
も
盛
ん
で
す
。レ
タ
ス
は

ハ
ウ
ス
栽
培
と
露
地
栽
培
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。春
レ
タ
ス
は
冬
か
ら
春
先
に
ハ
ウ
ス

で
育
て
、例
年
３
月
中
・
下
旬
か
ら
収
穫
が

始
ま
る
早
出
し
レ
タ
ス
で
す
。

　

岡
松
さ
ん
を
訪
ね
た
の
は
４
月
中
旬
。

収
穫
真
っ
盛
り
で
、朝
５
時
か
ら
作
業
し

て
い
る
と
の
こ
と
。岡
松
さ
ん
は
町
内
で

研
修
を
積
み
、２
０
１
５
年
に
春
レ
タ
ス・

ト
マ
ト
農
家
と
し
て
新
規
就
農
。10
棟
の

ハ
ウ
ス
を
所
有
し
て
栽
培
に
励
ん
で
い
ま

す
。１
棟
に
３
０
０
０
株
を
超
え
る
レ
タ
ス

が
育
っ
て
い
る
と
い
う
光
景
は
見
事
。

　

む
か
わ
町
で
は
土
地
の
気
候
を
生
か

し
、寒
さ
厳
し
い
冬
期
間
の
レ
タ
ス
栽
培
の

方
法
を
確
立
し
て
き
ま
し
た
。「
雪
が
少

な
く
、冬
の
間
で
も
日
照
量
を
確
保
で
き

る
の
で
、暖
房
設
備
を
使
わ
ず
無
加
温
で

栽
培
し
て
い
ま
す
」と
岡
松
さ
ん
。前
年

11
月
か
ら
段
階
的
に
種
を
ま
き
、苗
の
定

植
は
12
月
下
旬
か
ら
。無
加
温
で
の
レ
タ

ス
栽
培
は
通
常
の
栽
培
よ
り
も
長
い
、お

よ
そ
１
０
０
日
を
要
す
る
そ
う
。「
じ
っ
く

り
じ
っ
く
り
育
つ
ん
で
す
」。

暖
房
な
し
の
ハ
ウ
ス
で

冬
を
耐
え
て
じ
っ
く
り
育
つ

4月中旬午前6時、岡松さんのビニールハウスは朝霧の中にあった。冷え込んだ朝だ（2018年撮影）ハウス内は新緑の季節のよう。玉レタスは成長とともに葉が内側に巻いて重なり玉になる（結球）07 06



レタス × 生産者
　

ま
ち
の
南
部
が
太
平
洋
に
面
し
た
む
か

わ
町
。稲
作
、畑
作
、畜
産
な
ど
多
様
な

農
業
が
営
ま
れ
、ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
を
利
用

し
た
野
菜
づ
く
り
も
盛
ん
で
す
。レ
タ
ス
は

ハ
ウ
ス
栽
培
と
露
地
栽
培
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。春
レ
タ
ス
は
冬
か
ら
春
先
に
ハ
ウ
ス

で
育
て
、例
年
３
月
中
・
下
旬
か
ら
収
穫
が

始
ま
る
早
出
し
レ
タ
ス
で
す
。

　

岡
松
さ
ん
を
訪
ね
た
の
は
４
月
中
旬
。

収
穫
真
っ
盛
り
で
、朝
５
時
か
ら
作
業
し

て
い
る
と
の
こ
と
。岡
松
さ
ん
は
町
内
で

研
修
を
積
み
、２
０
１
５
年
に
春
レ
タ
ス・

ト
マ
ト
農
家
と
し
て
新
規
就
農
。10
棟
の

ハ
ウ
ス
を
所
有
し
て
栽
培
に
励
ん
で
い
ま

す
。１
棟
に
３
０
０
０
株
を
超
え
る
レ
タ
ス

が
育
っ
て
い
る
と
い
う
光
景
は
見
事
。

　

む
か
わ
町
で
は
土
地
の
気
候
を
生
か

し
、寒
さ
厳
し
い
冬
期
間
の
レ
タ
ス
栽
培
の

方
法
を
確
立
し
て
き
ま
し
た
。「
雪
が
少

な
く
、冬
の
間
で
も
日
照
量
を
確
保
で
き

る
の
で
、暖
房
設
備
を
使
わ
ず
無
加
温
で

栽
培
し
て
い
ま
す
」と
岡
松
さ
ん
。前
年

11
月
か
ら
段
階
的
に
種
を
ま
き
、苗
の
定

植
は
12
月
下
旬
か
ら
。無
加
温
で
の
レ
タ

ス
栽
培
は
通
常
の
栽
培
よ
り
も
長
い
、お

よ
そ
１
０
０
日
を
要
す
る
そ
う
。「
じ
っ
く

り
じ
っ
く
り
育
つ
ん
で
す
」。

暖
房
な
し
の
ハ
ウ
ス
で

冬
を
耐
え
て
じ
っ
く
り
育
つ

4月中旬午前6時、岡松さんのビニールハウスは朝霧の中にあった。冷え込んだ朝だ（2018年撮影）ハウス内は新緑の季節のよう。玉レタスは成長とともに葉が内側に巻いて重なり玉になる（結球）07 06



レタス × 生産者
　

無
加
温
栽
培
で
は
、レ
タ
ス
の
成
長
段

階
や
天
候
に
合
わ
せ
た
ハ
ウ
ス
内
の
温
度

管
理
が
重
要
な
作
業
の
一つ
に
。「
夜
温
に

よ
っ
て
は
レ
タ
ス
に
ト
ン
ネ
ル
を
か
け
て
寒

さ
に
備
え
ま
す
。寒
暖
差
を
う
ま
く
つ
け

る
こ
と
で
、葉
の
厚
み
も
増
す
ん
で
す
」と

岡
松
さ
ん
。特
に
本
葉
が
増
え
、結
球
し

始
め
よ
う
と
す
る
時
期
の
レ
タ
ス
は〝
多

感
〞な
の
だ
そ
う
。「
暑
さ
に
弱
い
レ
タ
ス

は
、温
度
が
高
い
と
き
れ
い
に
丸
く
な
っ
て

く
れ
な
い
の
で
、温
度
と
水
の
管
理
に
気

が
抜
け
な
い
で
す
ね
」。

　

レ
タ
ス
は
、た
い
肥
を
使
っ
た
土
で
、主

に
有
機
質
肥
料
を
入
れ
て
育
て
て
い
ま

す
。「
成
長
に
合
わ
せ
て
、そ
の
と
き
必
要

な
肥
料
を
必
要
な
量
だ
け
与
え
る
こ
と

を
心
が
け
て
い
ま
す
。人
間
の
赤
ち
ゃ
ん
と

大
人
と
で
、食
べ
る
も
の
も
量
も
違
う
の

と
一
緒
で
す
ね
」。教
わ
っ
た
り
調
べ
た
り
し

た
こ
と
を
、実
践
し
て
み
る
の
が
岡
松
さ

空
模
様
を
見
な
が
ら
管
理

「
お
い
し
く
な
〜
れ
」
と
一
心
に

毎日割ってみて葉の
巻きや食味などを確
認。ふんわり巻いた
葉の色合いもきれい

一つひとつレタスの状態を確か
めながら収穫していく。しゃがんだ
り中腰になったりの作業が続く

収穫と並行して成長中のレ
タスの管理も。生育状態や
気温に応じて水やりで必要
な養分を与える

ん
の
ス
タ
イ
ル
。「
み
ず
み
ず
し
く
、歯
ご
た

え
が
よ
く
、お
い
し
い
レ
タ
ス
を
届
け
た
い
」

か
ら
一
生
懸
命
で
す
。

　

鮮
度
を
保
つ
た
め
に
、収
穫
は
気
温
が

低
い
早
朝
か
ら
。専
用
包
丁
を
根
元
に
差

し
込
ん
で
切
り
取
り
ま
す
。切
り
口
は
真
っ

白
で
白
い
液
が
に
じ
み
出
て
い
ま
す
。こ
の

液
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
す
。外
葉

を
整
理
し
た
ら
箱
詰
め
し
て
い
き
ま
す
。

そ
の
日
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、５
０
０

〜
６
０
０
株
の
レ
タ
ス
を
数
時
間
で
、す
べ

て
ひ
と
り
で
収
穫
し
ま
す
。

白い液は鮮度の証し

切り口がみずみ
ずしく、真っ白で
美しい収穫され
たばかりのレタ
ス。トラックに積
み込んで出荷

09 08
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レタス × 生産者

※むかわ町のレタスは全道のコープさっぽろ店舗（一部店舗を除く）でお求めいただけます。
　また、岡松さんのレタスは5月上旬まで札幌・苫小牧地区の店舗を中心にお求めいただけます。

　

岡
松
さ
ん
は
福
岡
県
出
身
。北
海
道
大

学
農
学
部
に
学
び
、卒
業
後
は
東
京
へ
。

会
社
勤
め
を
し
な
が
ら
も
、自
身
の
生
き

る
道
を
模
索
し
て
い
ま
し
た
。「
心
の
ど
こ

か
に
、農
業
を
や
っ
て
み
た
い
と
い
う
気
持

ち
が
あ
り
ま
し
た
」と
振
り
返
り
ま
す
。参

加
し
た
就
農
イ
ベ
ン
ト
で
む
か
わ
町
の
新

規
就
農
支
援
を
知
り
、そ
の
取
り
組
み
や

シ
ス
テ
ム
に
魅
力
を
感
じ
て
移
住
を
決
意

し
ま
す
。時
を
同
じ
く
し
て
、結
婚
。奥
さ

ま
・
美
佳
さ
ん
と
と
も
に
、大
き
な
一
歩
を

踏
み
出
し
ま
し
た
。

　

自
身
の
ハ
ウ
ス
で
春
レ
タ
ス
を
育
て
、初

収
穫
に
至
っ
た
と
き
、岡
松
さ
ん
は
胸
を

な
で
お
ろ
し
た
と
い
い
ま
す
。美
佳
さ
ん
は

農
業
の
道
に
入
る
こ
と
に
当
初
は
反
対
し

て
い
た
そ
う
で
す
が
、「
ま
ち
の
人
た
ち
に

親
切
に
し
て
も
ら
っ
て
う
れ
し
か
っ
た
で
す

し
、収
穫
で
き
た
と
き
は
感
動
し
ま
し
た
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

つ
く
り
手
と
し
て

守
り
た
い
も
の
が
あ
る

　

さ
ま
ざ
ま
な
出
会
い
の
中
か
ら
刺
激
を

受
け
、農
業
と
向
き
合
っ
て
い
る
岡
松
さ

ん
。「
食
」は
あ
た
り
ま
え
の
営
み
だ
か
ら

こ
そ「
日
常
に
買
っ
て
食
べ
る
も
の
が
安
全

で
、お
い
し
い
と
思
え
る
、そ
う
い
う
幸
せ

を
守
っ
て
い
き
た
い
」と
熱
を
込
め
ま
す
。

そ
の
た
め
に
も「
早
く
実
力
を
つ
け
て
、安

定
し
て
い
い
も
の
を
つ
く
り
続
け
ら
れ
る

農
家
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と

ま
っ
す
ぐ
に
語
り
ま
す
。

　

む
か
わ
町
に
根
を
張
っ
て
６
年
目
。作

業
す
る
姿
か
ら
も
、語
る
言
葉
か
ら
も
、レ

タ
ス
に
負
け
な
い
く
ら
い
、岡
松
さ
ん
が
い

き
い
き
と
し
て
見
え
ま
し
た
。

み
か

おじいさんが兼業農
家だったことから農業
を身近に感じていたと
いう。1984年生まれ

つねに目をかけながら育て
あげたレタス。見た目にも力
強さのようなものを感じる

岡松さんに
食べかた聞きました！
●しゃぶしゃぶで、ポン酢やごまだれをつけて
●ちぎって生のままキムチの素で和えて
　（ポリ袋を使って軽くもみ込む）
●お味噌汁で
　（1cm幅に切ったレタスをお椀に入れてから味噌汁を注ぐ）
●ごま油でサッと炒めて（外葉もおいしい！）
　などなど…！

奥さま・美

佳さん
、長

女・彩
菜（

あ
や
な
）ち

ゃ
ん
と

ね
お
き
だ
よ
★

わ
が
家
で

はレ
タス
をこう食

べます！
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答えます！

バイヤーが
コープさっぽろ

たくさんの疑問を
ありがとうございます

レ
タ
ス

豆
知
識
取
材
・
文
／
う
ず
ら
は
し
ち
あ
き
　
撮
影
／
細
野
美
智
恵

デ
ザ
イ
ン
／
佐
孝
優
　
イ
ラ
ス
ト
／
こ
ぐ
れ
け
い
す
け

レタス × 豆知識

あ
っ
！
な
る
ほ
ど

レ
タ
ス
ま
る
か
じ
り

生鮮本部 農産部バイヤー

伊東 浩紀さん
い とう ひ ろ き

レタスの仕入れを担当して4
年です。レタスが好きです。季
節を問わずいつでもあって、洗
ってちぎればすぐに食べられる
のがイイところですね！

一部の店舗では朝取
りレタスも並びます。見
かけたらぜひどうぞ！

葉レタスは？

おいしいレタスの
選び方を教えて。

（札幌市 たいゆうのこさんほか）

手で持ったときの感覚やおしりの切り口などか
ら、みずみずしく、おいしいレタスであるかどうか
を見分けることができます。ポイントをおさえ
て、おいしいレタスを手に入れましょう！

長持ちさせる
保存方法を教えて。

（根室市 つぶあんさんほか）

芯の切り口につまようじをさす方法があります。レタ
スは収穫後も生きています。つまようじを使って成
長点の働きを止めることにより、鮮度が長持ちしや
すくなります。使うときは外側の葉から。レタスはみ
ずみずしさが持ち味。なるべく早く食べきりましょう。

レタスは全国各地でつくられ、季節によって産
地が入れ替わります。生産量では長野県、茨
城県、群馬県がトップ3、北海道は15,400t
で9位と健闘しています（平成29年産野菜生
産出荷統計）。石狩、胆振、十勝のまちでたく
さんつくられ、“北海道のレタス”でくくると3月
から10月が出荷時期です。

結球しないタイプの葉レタス（リーフレタス）は、
葉先が色濃く、ハリがあるものが良品。おしり
の切り口も確認を。

ガ
ブ
ッ
と

い
き
ま
す
！

葉にハリがある適度な
弾力がある

大きさのわりに軽い　

切り口が白く
10円玉くらい

ふわっ 

葉がふんわりと巻
かれていて柔らか
く、みずみずしい。

ずっしり… 

葉が詰まりすぎて
いてかたく、苦みが
出ていることが。

切り口の真ん
中につまようじ
１本をさす

芯を下向きに
して野菜室へ

乾燥を防ぐため、水で湿らせた
キッチンペーパーで全体をくるむ
※レタスを使うたび取り替える

スプーンの腹
で押し込む

これから道産レタスがどんどん出てきます！

ピ
ョ
コ

北海道の主なレタス産地

幕別町 56ha 1,639t

作付面積 収穫量

江別市 53ha 1,409t

札幌市 47ha 697t

北広島市 47ha 1,286t

むかわ町 39ha 2,257t
数値：北海道農政部農産振興課調べ

（平成29年産）

グイッと奥まで

ラップで包む

さし込んだ状態

どんなところで
つくってるの？

（由仁町 継之助さんほか）

一部の店舗では朝取
りレタスも並びます。見

い
き
ま
す
！

大きさのわりに軽い　

ふわっ 

ずっしり… 
ずっしり… 

葉が詰まりすぎて
いてかたく、苦みが
出ていることが。
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いろい
ろな

レタス
があっ

て

楽しい
ですね

！

レタス × 豆知識

それではレタスの知られざる姿をあきらかにするため、
ふしぎっちの世界へいってきます！

切るとにじんでくる
白い液体は何？

（旭川市 ばばさんほか）

白い液はポリフェノールの一種で、ラクチュコピク
リンという苦味成分が含まれています。「なぜレタ
スの切り口や茎が赤くなるのか」といったギモンも
寄せられましたが、それはこの白い液の酸化によ
る変色です。赤くなっても問題なく食べられます。

レタスの和名は「ちしゃ」。茎を切ると乳
状の液を出すことに由来し、乳を出す草
＝乳草（ちちくさ）からきているとされます。

日本では現在、レタスといえば玉レタス。戦
後になって本格的に栽培されるようになり、
食卓に広く普及しました。

玉レタスは成分の96％が水分。低カ
ロリーで、ビタミンやミネラル類、食物
繊維などをバランスよく含んでいま
す。国の食品標準成分表で見ると、
淡色野菜の玉レタスと比べて、緑黄
色野菜の仲間のサニーレタスやサラ
ダ菜は、特にβカロテンが豊富です。

レ
タ
ス
の
栄
養
に
つ
い
て

知
り
た
い
で
す
。

（
札
幌
市 

や
ま
ぴ
ー
さ
ん
ほ
か
）

主な栄養成分
●βカロテン　

●カリウム　

●カルシウム　

●ビタミンC  

●ビタミンE  

●ビタミンK　

レタスはいつどこで
生まれたの？

（上ノ国町 犬人さんほか）

原産は地中海沿岸から西アジアで、古代エジプト
が栽培の起源と考えられています。野生種をもと
にヨーロッパ諸国で改良が進み、16世紀に玉に
なるタイプが出現。その後、アメリカに伝わり品種
改良され、現在のような結球レタスが成立しまし
た。日本には奈良時代にはすでに中国経由で伝
来。その“レタス”は、結球していない「掻きちしゃ」
というものでした。

長
い
歴
史
の
中
で

進
化
し
て
き
た

野
菜
な
ん
で
す
ね
。

それではレタスの知られざる姿をあきらかにするため、
ふしぎっちの世界へいってきます！

みんなレタスの仲間！
レタスは、結球レタス、結球しない葉レタス、半結球の立ちレタス、

茎レタスの4種類に大きく分けられます。それぞれさまざまな品種があります。

いつものレタス。パリッ、シャキッ
とした食感を生かして生食のほ
か、加熱調理にも。

玉レタス

葉先にフリルのよ
うな切れ込みがあ
り華やか。葉が厚
く、シャキシャキの
歯ごたえ。サラダ
向き。

フリルレタス

焼肉を巻いて食べ
る葉ものとしておな
じみ。茎から葉だけ
をかきとるように収
穫される。

サンチュ

葉先が赤紫色で葉はやわらか。
かすかな苦みがある。巻き物料
理やスープなどでも活躍。

サニーレタス

葉が厚く、しっかりとした
歯ごたえ。シーザーサラ
ダ、炒め物やおひたしに
も。別名をコスレタス。

ロメインレタス

ステムレタスと
も呼ばれ、若い
葉と太い茎を
食用とする。茎
を細く切って乾
燥させたもの
が山くらげ。

茎レタス 鮮やかな緑色で葉先がカールして
いる。くせがなく、ほかの食材とも合
わせやすい。グリーンカールとも呼
ばれる。

グリーンリーフ

葉の緑色が濃
く、照りがある。
歯ざわりはしん
なり。サンドイッ
チや肉料理の
付け合わせな
どに。

サラダ菜

結球
レタス

立ち
レタス

葉レタス

茎レタス
（掻きちしゃ）

葉レタス

葉レタス

結球
レタス

日本では現在、レタスといえば玉レタス。戦日本では現在、レタスといえば玉レタス。戦

というものでした。
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いろい
ろな

レタス
があっ

て

楽しい
ですね

！

レタス × 豆知識

それではレタスの知られざる姿をあきらかにするため、
ふしぎっちの世界へいってきます！

切るとにじんでくる
白い液体は何？

（旭川市 ばばさんほか）

白い液はポリフェノールの一種で、ラクチュコピク
リンという苦味成分が含まれています。「なぜレタ
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ダ菜は、特にβカロテンが豊富です。

レ
タ
ス
の
栄
養
に
つ
い
て

知
り
た
い
で
す
。

（
札
幌
市 

や
ま
ぴ
ー
さ
ん
ほ
か
）
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長
い
歴
史
の
中
で

進
化
し
て
き
た

野
菜
な
ん
で
す
ね
。
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玉レタス

葉先にフリルのよ
うな切れ込みがあ
り華やか。葉が厚
く、シャキシャキの
歯ごたえ。サラダ
向き。

フリルレタス

焼肉を巻いて食べ
る葉ものとしておな
じみ。茎から葉だけ
をかきとるように収
穫される。

サンチュ

葉先が赤紫色で葉はやわらか。
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ダ、炒め物やおひたしに
も。別名をコスレタス。
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ステムレタスと
も呼ばれ、若い
葉と太い茎を
食用とする。茎
を細く切って乾
燥させたもの
が山くらげ。
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葉の緑色が濃
く、照りがある。
歯ざわりはしん
なり。サンドイッ
チや肉料理の
付け合わせな
どに。

サラダ菜

結球
レタス

立ち
レタス

葉レタス

茎レタス
（掻きちしゃ）
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こ
ち
ら

ふ
し
ぎ
ラ
ヂ
オ
。 

ぼ
く

Ｄ
Ｊ
ふ
し
ぎ
っ
ち
。

み
ん
な
の

ふ
し
ぎ
に

こ
た
え
て
い
く
よ
！

で
ぃ
ー
じ
ぇ
ー

レ
タ
ス
に
も「
は
な
」は

さ
き
ま
す
か
？

（
さ
っ
ぽ
ろ
し　

ゆ
う
じ
く
ん
・
７
さ
い
）

コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
の  

バ
イ
ヤ
ー  

い
と
う
が

よ
い
こ
の  

み
な
さ
ん
に  

お
こ
た
え
し
ま
し
ょ
う
！

ズ
バ
リ
！  

レ
タ
ス
に
も  

は
な
は  

さ
き
ま
す
。

レ
タ
ス
を  

し
ゅ
う
か
く
せ
ず
に　

そ
だ
て  

つ
づ
け
る
と  

は
っ
ぱ
の

ま
ん
な
か
か
ら  

は
な
め
が  

つ
き
で
て

グ
ン
グ
ン  

く
き
が  

の
び
て
い
き
ま
す
。

ぶん★はせがわけいすけ
え★こぐれけいすけ

レタスのはなのふしぎ
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ねむいけど  クイズの  ぢかん！  このはな  なんの  やさいの  はな？

き
り
く
ち
は

５
か
く
け
い

た
べ
れ
ば

ネ
バ
ネ
バ

だ
い
１
も
ん

く
ろ
く
て  

ほ
そ
く
て  

な
が
〜
い  

や
さ
い

き
ん
ぴ
ら  

て
ん
ぷ
ら  

か
き
あ
げ
に

だ
い
3
も
ん

こたえ） 1オクラ  2ごま　3ごぼう

し
ろ  

く
ろ  

き
ん
い
ろ  

ち
い
さ
な  

つ
ぶ
つ
ぶ

だ
い
2
も
ん

さ
ら
に  

の
び
て　

ゆ
う
じ
く
ん
と  

お
な
じ  

ぐ
ら
い
の

せ
の  

た
か
さ
に  

な
っ
た
こ
ろ

あ
た
ま
に  

タ
ン
ポ
ポ
み
た
い
な　

は
な
が  

さ
き
ま
す
。

さ
い
ご
に

わ
た
げ
に  
な
っ
て

か
ぜ
に  

の
っ
て  
と
ん
で  

い
き
ま
す
。

ン
じ
ゃ  

さ
い
な
ら
〜
。

「
さ
ん
ま
」に
つ
い
て  

し
ら
べ
て  

ほ
し
い
こ
と
を  

お
く
っ
て
ム
ニ
ャ
。

さ
い
よ
う
さ
れ
た  

こ
に
は  

ふ
し
ぎ
っ
ち
の  

げ
ん
が
を  

プ
レ
ゼ
ン
ト
！

 

く
わ
し
く
は
67
ペ
ー
ジ

の
ア
ン
ケ
ー
ト
へ
!



レ
タ
ス

井
上
シ
ェ
フ
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵
　
デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

シ
ェ
フ
の
一
皿

北
海
道
で
活
躍
す
る
シ
ェ
フ
が

食
材
の
可
能
性
を
追
求
し
、

新
た
な
食
の
楽
し
み
方
を
提
案
し
ま
す
。

プ
ロ
の
技
が
光
る
3
品
で
い
つ
も
よ
り

ち
ょ
っ
と
リ
ッ
チ
な
食
卓
に
。

住 所

T E L
営業時間

定 休 日

札幌市中央区
北１条西２７丁目１-７
011・61５・2929
ランチ　11：30～15：00
           （L.O.14：00）
ディナー 18：00～23：30
           （L.O.22：30）
水曜日、木曜日ランチ

伝統的で季節感溢れる和食をベースに、独創的で新感覚な日
本料理を、木のぬくもり溢れる空間で楽しめる。

TAKU円山 タク円山
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レタス × 井上シェフ

1992年生まれ。江別市出身。
光塩学園調理製菓専門学校卒
業後、同校の助手に。2014年
よりTAKU円山にて代表・和田
勇人氏のもと日々修業に励む。

井上 華那さん
い のうえ        かな

TAKU円山

レタスの青臭さ、みずみずしい食感、

甘さの中にあるほろ苦さ。

レタスのおいしさを存分に

感じることができる3品です。
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レタスのすり流し
調理時間 約20分

［材料（4人分）］
レタス・・・・・・・・1/2玉
玉ねぎ・・・・・・・・・・1個
豚小間切れ肉 100g

カツオのだし汁500ml
塩・・・・・・・・・小さじ1．5
油・・・・・・・・・・・大さじ2

飾り用レタス・・・・2枚
塩・こしょう・・・各適量

［作り方］
①レタスはざく切りにし、玉ねぎは千切りにする。
②鍋に油をひき、豚肉、玉ねぎを甘味がでるまで炒めて、塩を加える。
③だし汁を加え、沸騰したらレタスを入れて少ししんなりするまで火
を入れる。

④氷水などで一気に冷まし、ミキサーにかけペースト状にする。
⑤食前に温め直し、飾り用のレタスを千切りにし、塩・こしょうで炒め
て盛り付ける。

自宅で挑戦
シェフの味

レタスのさわやか
な香りが楽しめる
1品。レタスの色
や香りが飛ばない
よう、さっと火を通
してください。

Point

④③

01.
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レタス × 井上シェフ 02.
Point

グレープフルーツの他に、い
ちごや甘夏、キウイフルーツ
でもおいしくいただけます。

03.
レタスと笹竹の天ぷら

［材料（2人分）］
レタス・・・・・・・・・・・・・・4枚
笹竹（生か水煮）・・・2本
カツオのだし汁・300ml
濃口しょうゆ・・・・大さじ1
薄力粉・・・・・・・・・・・・50g
水・・・・・・・・・・・・・・・・75ml
揚げ油・・・・・・・・・・・適量
塩（つけ塩）・・・・・・適量

［作り方］
①笹竹は縦半分に切り、約3cm幅の斜め切りにする。
②鍋に、笹竹、だし汁、濃口しょうゆを入れて煮含
め、下味をつける。

③レタスは横に3cm幅で切る。
④②の笹竹にレタスを巻き、爪楊枝でとめる。
⑤薄力粉を水で溶き、天ぷらの衣を作る。
⑥④に⑤をつけて、180℃の油で揚げ、食べやすい
大きさに切る。

Point
レタスは油と相性がよ
く、天ぷらにすることで
甘味も増します。調理時間 約20分

レタスと
グレープフルーツ
のごま酢和え

調理時間 約15分
［材料（4人分）］
レタス・・・・・・・・・・・・・4枚
グレープフルーツ・1個

ホッキ・・・・・・・・・・・・・2個
濃口しょうゆ・・・大さじ3

みりん・・・・・・・・・大さじ3
すりごま・・・・・・・大さじ2
こしょう・・・・・・・・・・・少々［作り方］

①レタスは一口大にちぎる。
②グレープフルーツは皮をむき、薄皮をむいて、果肉だけ取り出す。薄皮
に残った果肉は、しっかりと搾って取っておく。

③ホッキはフライパンで焼き目をつけて、縦に1cm幅くらいに切る。
④搾った果汁、濃口しょうゆ、みりん、すりごま、こしょうを合わせる。
⑤保存容器にレタス、グレープフルーツ、ホッキを入れて、④で和え、半日
ほど置く。レタスがしんなりしたら完成。
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レ
タ
ス

ベ
ト
ナ
ム
女
子

ベ
ト
ナ
ム
女
子
、

料
理
を
習
う
！

編
集
／
こ
ぐ
れ
あ
い
こ

デ
ザ
イ
ン・
写
真
・イ
ラ
ス
ト
／
こ
ぐ
れ
け
い
す
けテゥイ・ヴ・ティさん

教わる人

ベトナム出身。北海道
大大学院修了。コープ
さっぽろ江別食品工場
で主に日本語教育を担
当。今月から毎月1品オ
ススメのベトナム料理
を紹介します！

こぐれ あいこ
教える人

家庭料理研究家。小樽
で料理教室を開催。男
子3人の子育て中。酸っ
ぱくないドレッシングは子
どもたちに大人気です！

基本を
マスター

レ
タ
ス
の
水
切
り
法

水
っ
ぽ
い
サ
ラ
ダ
は
イ
ヤ
！

野
菜
の
水
切
り
は
お
い
し
い
サ
ラ
ダ
の
必
須
条
件
!!

身
近
な
道
具
を
使
っ
て
し
っ
か
り
水
気
を
切
り
ま
し
ょ
う
。

③大きめの布にふんわり包む。

④下からたたいてさらに水気を
切る。

①冷水に放し、パリッとさせる！

②ザルに上げ、下からふきんで
トントンとたたく。
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レタス × ベトナム女子

①びんにAを入れ、よくふり混ぜる。

②大きめのボウルにレタス、ツナ缶
を入れ、1を適量かけ、トングなど
で少しクタッとするまでよく和え
る。器に盛りコーンをかける。

［材料（4人分）］545kcal（全量）
水切りしたレタス・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個分
　りんご酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　きび砂糖（他の砂糖も可）・・・小さじ1～3
　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

　こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　すりおろし玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
CO・OPのツナ缶・・・1缶（軽く汁気を切る）
CO・OPのスイートコーン・・・・・・・・・・1パック

A

酸っぱくないサラダ
レタスがモリモリ食べられる！

A

冷蔵庫で約1週間保存OK

ゆ
で
卵
を
黄
身
は
つ
ぶ
し
、

白
身
は
み
じ
ん
切
り
に
し
、

半
量
は
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
と
も
に

レ
タ
ス
に
混
ぜ
込
み
、

半
量
は
の
せ
る
。

 

ミ
モ
ザ
サ
ラ
ダ

酸味がやわらか！
すっぱいのが苦手な方や
お子さまにオススメ！

「
グ
エ
ン
」で
す
。
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①レタスはざく切り、トマトはくし切
り、にんにくは横薄切り、Aは合
わせておく。

②卵をわりほぐし、塩、こしょうで
味付けし、サラダ油大さじ1を熱
したフライパンでふんわり炒め
一度取り出す。

［材料（4人分）］742kcal（全量）
レタス・・・・・・・・・・・1/2個
トマト（中）・・・・・・・・・2個
にんにく・・・・・・・・・・・1片
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・3個
塩、こしょう・・・・・各少々

豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・100g
　オイスターソース・・・大さじ1
　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

レタスと卵とトマトの
炒めもの

“生”だけじゃない！

A
レタスたっぷり

食べちゃいまし
たー



③フライパンをさっとふき、サラダ
油大さじ1、にんにくを弱火で炒
めて香りを出し、豚ひき肉をパ
ラパラに炒める。Aを半量加え
下味をつける。

④レタス、トマトを順に加えて炒
め、残りのAを加えざっと炒め
る。卵を戻し、ごま油少々を回し
入れ、全体を混ぜ完成。

［材料（4人分）］1894kcal（全量）
　豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
　にんじん・・・・・・・・・30g（みじん切り）
　じゃがいも・・・・・・150g（みじん切り）
　玉ねぎ・・・・・・・・・100g（みじん切り）
　きくらげ・・・15g（戻してみじん切り）
　春雨・・・・・・25g（戻してみじん切り）
　塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・各少々
　ナンプラー・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　溶き卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個分
ライスペーパー・・・・・・・・・・・15枚くらい
酢、揚げ油、レタス、きゅうり・・・各適量

【手作りのたれ】
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2カップ
酢・砂糖・ナンプラー・・・・・・各大さじ2
にんにく、にんじんみじん切り・・・少々

A

レタスで包むとさっぱ
りしますね

ごはんにのせるのも
好きですー

［材料（4人分）材料（4人分）］1894kcal（全量）
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g

ベトナム風揚げ春巻き
vol.1

14cm

1 2

33 170℃の油で7～8分こんがり揚げ、
キッチンバサミで3つにカット。

たっぷりのレタスとともに
盛り付け、たれを添える。

ライスペーパーを水にくぐらせて
戻し、タネを巻く。2

ボウルに、Aを混ぜ合わせ
タネを作る。1

※来月からはちょこっとfacebookにてご紹介します！レタス × ベトナム女子
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切
っ
た
瞬
間
の
感
動
を

ぜ
ひ
S
N
S
に
！

＃
わ
ん
ぱ
く
サ
ン
ド

＃
萌
え
断

＃
ち
ょ
こ
っ
と 

レ
タ
ス

家
庭
料
理
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵
　
デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

能戸 英里

栄養士・のこたべ
子どもごはん研究家

の と    え り

栄養士、調理師、
北海道フードマイ
スター。「のこた
べ」で食育活動や
レシピ開発を行う3
児の母です。ちょこ
っとでは「こどもレ
ストラン」のページ
も担当しています！

あ
、今
日
こ
れ

作
っ
ち
ゃ
お
！
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レタス × 家庭料理

アップしたくなる？

写真映えするのに、栄養満点！
たっぷりの具をサンドしてがぶっと食べちゃおう！

レタスのわんぱくサンド

食パン6枚切り・・・・・・・・・・4枚
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・適量
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・100g
塩A・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ

［材料（2人分）］ 821kcal（1人分） 調理時間 40分

⑦目玉焼きをの
せ、ベーコンを
少しずつずらし
ながらのせて、
①をのせる。

④フライパンに油
をひいて温め、
目玉焼きを2個
つくる。

①にんじんは千切りに
して、ボウルに入れ、
塩Aを加えて塩も
み。しんなりしたら水
気を切り、Aの材料
を加えてよく和える。

⑧レタスをのせ、
チーズを少し
ずつずらしなが
らのせて、パン
で挟む。

⑤きゅうりは縦にス
ライス、チーズ
は半分に切る。
レタスは洗って
水気をしっかり
切っておく。

②紫キャベツは千
切りにして、ボウ
ルに入れ、塩B
を加えて塩もみ
し、しんなりした
ら水気を切る。

⑨ラップを広げて⑧
をのせ、手で押さ
えながらきつめに
包み、15分ほど
休ませたら、ラッ
プごとカットする。

⑥パンの片面にマ
ヨネーズを塗り、
きゅうりを少しず
つずらしながら
のせ、その上に
②をのせる。

③ベーコンは半
分に切り、フラ
イパンで両面
焼く。

　 レモン果汁・・・・・・・小さじ2
　 てんさい糖・・・・・・・小さじ1
　 こしょう・・・・・・・・・・・・・・適量
紫キャベツ・・・・・・・・・・・・・・80g

A
塩B・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ
ベーコンスライス・・・・・・・・4枚
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
スライスチーズ・・・・・・・・・・4枚
サニーレタス・・・・・・・・・・・100g

※

※これでもか！というくらい具材をたっぷり挟んだサンドイッチのこと。27



まるごと1玉使い切り！

密閉袋で作れるお手軽キムチ。
サラダ感覚で食べられます！

レタスキムチ

［材料（作りやすい分量）］ 
177kcal（全量）
調理時間 40分

①レタスは洗って、手
で食べやすい大き
さにちぎって、ビ
ニール袋に入れる。

②塩を加えて軽くも
み、空気を抜いて
密閉し、30分ほど
漬ける。

③②の水を捨て、水
気を手で絞り、密
閉袋に入れる。

④大根、にんじんは
千切りにする。

⑤ボウルに④とAを
入れ、よく混ぜる。

⑥⑤を③の袋に加
えて、全体に絡む
ように混ぜる。

⑦空気を抜きながら
密閉し、2時間ほ
ど漬ける。

ボリューム満点！

お肉と一緒にレタスもモリっと食べられるので、
意外とヘルシー！？

レタスinとんかつ

豚バラスライス・・・250g
レタス・・・・・・・・・・・・・200g
塩・・・・・・・・・・・・小さじ1/4
片栗粉・・・・・・・・・小さじ1
薄力粉・・・・・・・・・大さじ2
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
パン粉・・・・・・大さじ6～8
揚げ油・・・・・・・・・・・・適量

［材料（4人分）］ 
469kcal（1/4量）
調理時間 40分

レタス1玉（400～450g）
塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
大根・・・・・・・・・・・・・・・80g
にんじん・・・・・・・・・・・20g
　 りんごすりおろし
　 ・・・・・・・・・・・・1/4個分
　 韓国産唐辛子（粉）
　 ・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　 おろしにんにく
　 ・・・・・・・・・・・小さじ1/2
　 おろししょうが
　 ・・・・・・・・・・・小さじ1/2
　 てんさい糖・・大さじ1
　 ナンプラー・・大さじ1
　 ごま油・・・・・・・大さじ1

A

①豚バラは少しず
つずらしながら並
べる。

②レタスは1cmくら
いの幅に切り、ボ
ウルに入れ塩で
軽くもむ。

③5分程置き、しん
なりしたら水気を
絞り、片栗粉をま
ぶす。

④①のはじに③をの
せる。

⑤巻きずしを作るよ
うに、巻いていく。
⑥形を整え、薄力
粉、溶き卵、パン
粉の順につける。

⑦油で揚げ、食べや
すい大きさに切る。

②

③

④

⑤

②

③

④

⑤

①

③

⑤

⑦

①

③

⑤

⑦

油で揚げ、食べや
すい大きさに切る。

大根おろしやポン酢、
お好みのドレッシングをかけて食べるとおいしい！

冷蔵庫で
1～2週間

ほど

保存も可
能！

28



レタス × 家庭料理

キ
ム
チ
は
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
と

サ
ー
モ
ン
と
和
え
て

簡
単
お
つ
ま
み
に
も
！
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わ
が
家
の

い
ち
お
し

レ
シ
ピ
！

あなたのいちおしレシピをP67のアンケートでお寄せくだ
さい。採用された方にはコープさっぽろギフトカード500
円分をプレゼント！応募締め切りは5月20日（月）必着。
※プレゼントは変更になることがあります。ご了承ください。

読
者
の
み
な
さ
ん
か
ら

寄
せ
ら
れ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

レ
タ
ス

読
者

編
集
／
竹
村
貴
子
　
ス
タ
イ
リ
ン
グ
／
菅
原
美
枝

撮
影
／
阿
部
雅
人
　
デ
ザ
イ
ン
／
玉
置
彩
子

さんま
次のお題 

を使ったレシピ

わが家のいちおしレシピ！は
動画でも見られます。
コープさっぽろホームページでご覧いただけます。

227通の応募をいただきました。
ありがとうございます！

鶏むね肉に酒、塩、こしょうで下味をつけておく。ケチャップ、マヨネー
ズ、練乳を合わせてソースを作り、焼いた鶏肉に和える。鶏マヨとたっ
ぷりのレタスをご飯とのりで巻いていただきます。

鶏マヨレタス巻き
札幌市　田中様



み
な
さ
ん
の
レ
シ
ピ
待
っ
て
ま
す
！〈
次
は
さ
ん
ま
〉

31

レタス × 読者

読者プレゼント！

水、酢、砂糖、塩を合わせて甘酢を作っておく。レタスは一口大にち
ぎって電子レンジにかけてしんなりさせ、甘酢を合わせる。箸休めに
ピッタリです！

レタ酢
北見市　T.U様

鍋にバターを溶かし豚ひき肉、お好みの野菜を炒める。小麦粉を加えて
しっかり炒めてから水を加えて野菜に火が通るまで煮る。牛乳を加え、たっ
ぷりのレタスを加えて塩、こしょうで味を調えたらできあがり。

レタスと豚ひき肉のシチュー
札幌市　J.Y様
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み
な
さ
ん
の
レ
シ
ピ
待
っ
て
ま
す
！〈
次
は
さ
ん
ま
〉

卵を炒めいったん取り出しておく。たっぷりのにんにくを
炒め豚肉、ご飯を加えて、一口大にちぎったレタス、卵を
合わせて炒める。塩、こしょう、しょうゆで味を調えて完
成。レタスのシャキシャキがおいしいチャーハンです。

ガーリックレタスチャーハン
留萌市　N.M様　

だし汁、しょうゆ、みりん、唐辛子を合わせて火にかけ、厚揚げ豆腐を
入れて煮る。一口大にちぎったレタスを加えてさっと煮たらできあがり。

レタスのピリ辛煮浸し
札幌市　A.T様
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次
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読者プレゼント！

レタス × 読者

レタスは食べやすい大きさにちぎって、ごま油と塩昆布と和える。10分
ほどおいてレタスがしんなりしたらいただきます。

レタスナムル
江別市　T.N様

ロールキャベツのキャベツの代わりにレタスを使います。小さめに肉
団子を作り、さっとゆでてしんなりさせたレタスで巻く。塩味やトマト味
のお好みのスープで煮たら完成。キャベツよりもすぐ煮えるので時短！

ロールレタス
三笠市　H.K様



ホクレン  てんさい糖 検索 ※てんさい糖はコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、5月第3・5週の 宅配システムトドックと、ベビーカタログらくすくでご案内いたします。

編集／西明由希恵　レシピ・スタイリング／能戸英里　
撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優
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入
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に
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上
が
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ま
す
よ
。

［作り方］
①ボウルにAの材料を入れ、よく混ぜる。
②別のボウルにてんさい糖と絹豆腐を入れ、なめら
かになるまで泡だて器で混ぜる。

③②に油を入れて乳化※1するまで混ぜ、豆乳を加え
てさらによく混ぜる。

④③に①を加え、泡だて器でしっかりと混ぜる。
⑤マフィン型にグラシンカップ※2を敷き、生地を入
れる。

⑥170℃に温めたオーブンで10分焼き、160℃に温
度を下げてさらに15分焼く。

※1 油と液体がしっかりと混ざり合った状態。　
※2 型と生地の間に敷く紙のこと。

［材料（6個分）］
 　米粉（製菓用）  100g
 　すりごま・・・・・・・・・20g
 　ベーキングパウダー
 　・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
てんさい糖・・・・・・大さじ3

A

絹豆腐・・・・・・・・・・・・120g
ホクレン北海道こめ油
・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
無調整豆乳・・・・・大さじ5　

米粉と豆腐のごまマフィン

［作り方］
①鍋に薄く輪切りにしたにんじん
と、かぶるくらいの水を一緒に
入れ軟らかくなるまで煮る。

②軟らかくなったにんじんを取り
出し、みかんジュースと一緒に
ミキサーに入れ滑らかにする。
③鍋に寒天を入れ、②を少しず
つ加えて混ぜる。

④③にてんさい糖を加えて火を
付け沸騰させる。

⑤レモン果汁を加え型にながす。
⑥粗熱をとって、冷蔵庫で冷や
し固める。

［材料（4人分）］
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
みかんジュース・・・・・・・・・・・200ml
てんさい糖 ・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
寒天 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g
レモン果汁・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

キャロットゼリー

これを
使いました！

ホクレン
北海道こめ油

＼食
材のおいしさを引

き
た
て
る
／

②別のボウルにてんさい糖と絹豆腐を入れ、なめら

④③にてんさい糖を加えて火を
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ホクレン  てんさい糖 検索 ※てんさい糖はコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、5月第3・5週の 宅配システムトドックと、ベビーカタログらくすくでご案内いたします。

編集／西明由希恵　レシピ・スタイリング／能戸英里　
撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優
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［作り方］
①ボウルにAの材料を入れ、よく混ぜる。
②別のボウルにてんさい糖と絹豆腐を入れ、なめら
かになるまで泡だて器で混ぜる。

③②に油を入れて乳化※1するまで混ぜ、豆乳を加え
てさらによく混ぜる。

④③に①を加え、泡だて器でしっかりと混ぜる。
⑤マフィン型にグラシンカップ※2を敷き、生地を入
れる。

⑥170℃に温めたオーブンで10分焼き、160℃に温
度を下げてさらに15分焼く。

※1 油と液体がしっかりと混ざり合った状態。　
※2 型と生地の間に敷く紙のこと。

［材料（6個分）］
 　米粉（製菓用）  100g
 　すりごま・・・・・・・・・20g
 　ベーキングパウダー
 　・・・・・・・・・・・・・・小さじ１
てんさい糖・・・・・・大さじ3

A

絹豆腐・・・・・・・・・・・・120g
ホクレン北海道こめ油
・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
無調整豆乳・・・・・大さじ5　

米粉と豆腐のごまマフィン

［作り方］
①鍋に薄く輪切りにしたにんじん
と、かぶるくらいの水を一緒に
入れ軟らかくなるまで煮る。

②軟らかくなったにんじんを取り
出し、みかんジュースと一緒に
ミキサーに入れ滑らかにする。
③鍋に寒天を入れ、②を少しず
つ加えて混ぜる。

④③にてんさい糖を加えて火を
付け沸騰させる。

⑤レモン果汁を加え型にながす。
⑥粗熱をとって、冷蔵庫で冷や
し固める。

［材料（4人分）］
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
みかんジュース・・・・・・・・・・・200ml
てんさい糖 ・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
寒天 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g
レモン果汁・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

キャロットゼリー

これを
使いました！

ホクレン
北海道こめ油

＼食
材のおいしさを引

き
た
て
る
／

②別のボウルにてんさい糖と絹豆腐を入れ、なめら

④③にてんさい糖を加えて火を
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※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、大きな大きな焼きおにぎり、梅ひじきおにぎり、枝豆こんぶおにぎりは6月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

※S&Bホテルシェフ仕様・特製ビーフカレー中辛 4個パックは、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、5月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

反保さんに
聞きました！

営業担当

シリーズ商品もチェック！

■お問合せ／
　　 0120・120・671
■受付時間／
　月～金9：00～20：00、土9：00～17：00
　（祝日、当社休業日は除く）

聞きまし

［材料（2人分）］
食パン（サンドイッチ用）・・・・・・・6枚
S&Bホテルシェフ仕様・
特製ビーフカレー中辛
（または辛口）・・・・・・・・・・・・・・大さじ6
　 薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　 水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

［作り方］
①めん棒を転がし、パンを少しつぶして扱いやすくする。
②Aの材料を混ぜ合わせ、パンの端に塗る。
③パンの真ん中にカレーを入れ、中身がはみ出さないよう端を合わせ、合わせた部分
をフォークで押しながらしっかり止め、パンの耳を切り落とす。
④オーブントースターで（目安：1000ｗで1～2分）焼き目がつくまで焼く。
※8枚切りの食パンでも作れます。

調理時間 約15分

お
う
ち
で
手
軽
に

と
ろ
�
と
カ
レ
�
パ
ン

ホテルやレストラン向けに開

発されたカレーソースをベー

スに、こだわりの牛肉、じっく

り炒めた玉ねぎと生クリーム

入りです。

ホテル・シェフ仕様
特製ビーフカレー中辛

4個パック

A

ニッスイ「大きな大きな焼きおにぎり」は今年で発売30周年を迎えます。

大きな大きな焼きおにぎり
たまりしょうゆと濃厚な二段仕込みしょうゆをブレンドした、

まろやかでコクのある風味豊かな味わいが特長。食べ応え満点の焼きおにぎりです。

ふっくらやさしい味の
おにぎりできました
食物繊維の多いもち麦入りのお米を
昆布だしで炊き込み、
やさしい味の具を合わせた
食べやすいサイズのおにぎりです。

NEW!

梅ひじきおにぎり 枝豆こんぶおにぎり

食物繊維

入り
1.5g

食物繊維

入り
1.4g
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※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
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聞きました！
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シリーズ商品もチェック！
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お
う
ち
で
手
軽
に

と
ろ
�
と
カ
レ
�
パ
ン
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料
理
に
か
け
る
だ
け
、

そ
れ
だ
け
で
ご
ち
そ
う
に
。

毎
日
使
い
た
く
な
る
、甘
旨
し
ょ
う
ゆ
。

福山醸造株式会社／札幌市東区苗穂町2丁目4番1号　TEL 011・711・8181　https://www.tomoechan.jp/
※トモエ北海道ごち醤油は一部店舗でお取り扱いのない場合があります。

一
秒
で
、

ご
ち
そ
う
。

1 北海道産丸大豆しょうゆ
北海道産の丸大豆・小麦を使用し自社工場でじっくりと熟
成。丸大豆しょうゆならではの旨みとまろやかさ。

ごち

2 北海道産鮭節の旨み
上品でスッキリとした甘みと旨みが特徴の北海道産鮭節を
贅沢に使用。煮出した鮭節だしに昆布とかつおの旨みを加
え、更に深い味わいに。

ごち

3 毎日使いたくなる“甘旨”仕立て
口当たりの良い甘みと深い旨みが重なり合い、かけるだけ
で納豆も、冷奴も、玉子かけご飯もごちそうに。

ごち

“ごち”なこだわり

知ってましたか？！
コープの中華合わせ調味料

CO・OP 
青椒肉絲の素 
100g（3～4人前）

CO・OP 
豚肉と野菜の中華風炒り玉子の素
130g（3～4人前）

※上記商品は一部店舗によりお取り扱いのない場合もございます。

他
に
は
な
い
、コ
ー
プ
オ
リ
ジ
ナ
ル
！

他
に
は
な
い
、コ
ー
プ
オ
リ
ジ
ナ
ル
！

お
手
頃
価
格
で
本
格
中
華
を
楽
し
め
る
！

お
手
頃
価
格
で
本
格
中
華
を
楽
し
め
る
！オイスターソースとチキンエキスをバランスよく合わせたチンジャオ

ロースーの素。お肉と野菜をご準備いただき、炒めて混ぜるだけ。手
軽に手早く、でも味はしっかり楽しみたいという方にオススメです。

卵３個と豚肉、冷蔵庫にある野菜で簡単に中華風炒り玉子が作れ
ます。オイスターソースのうま味とごま油の香りが中華風味を引立て
ます。いつもの野菜炒めをこれでアレンジ！

実
は
こ
ん
な
商
品
も
あ
る
ん
で
す
。
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※キユーピー Italiante バジルソースは、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、5月第4週、6月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

キユーピー
Italiante バジルソース

久武さんに
聞きました！

営業担当

国産手摘みバジルの香り豊かな

ソースです。かけるだけで本格イ

タリアンの味に！シリーズ商品

は、さくさくしたガーリックとオリー

ブオイルの風味が楽しめます。

シリーズ商品もチェック！

プチトマトとミニモッツァレラチーズの
バジルマヨディップ

［材料（2人分）］
モッツァレラチーズ・・小12個
プチトマト・・・・・・・・・・・・・・12個

　 キユーピー Italiante 
　 バジルソース・・・・・大さじ2
　 キユーピー マヨネーズ 
　 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

A

［作り方］
①Aを混ぜ合わせ、バジルマヨソー
スを作る。
②器にプチトマトとモッツァレラチー
ズを入れ、①を添える。

マヨネーズのコクとバジル
の香りが濃厚なディップ
は、どんな野菜にも相性
抜群！瑞々しいトマトとク
リーミーなモッツァレラの甘
みを引き立ててくれます。

マヨネーズのコクとバジル

作ってみました

バジルチキン

■お問合せ／
　キユーピー株式会社 札幌支店
　TEL 011・615・1323
■受付時間／
　月～金9：00～17：30（祝日は除く）

調理時間 約5分

［材料（2人分）］
鶏むね肉・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
プチトマト・・・・・・・・・・・・・・・6個
イタリアンパセリ・・・お好みで

［材料（2人分）］
ピエトロドレッシンググリーン
和風しょうゆ・・・・・・・・・・・・・大さじ4
豚もも肉スライス・・・・・・・・・260ｇ
レタス・・・・・・・・・・・100ｇ（4～5枚）

オリーブオイル・・・・・・・・・・適量
キユーピー Italiante 
バジルソース・・・・・・・・・大さじ2

調理時間 約15分（鶏肉の漬け時間は除く）

聞きまし

シリーズ商品もチェック！

［作り方］
①鶏むね肉はひと口大の薄いそぎ切りにし、ボウルに入れ
てバジルソースを加え、約30分漬け込む。プチトマトはそ
れぞれ半分に切る。

②フライパンにオリーブオイルをひいて熱し、鶏むね肉を皮
目からこんがりと焼き、裏面も弱火で焼く。
③②に火が通ったら、プチトマトを加えてさっと炒める。
④器に③を盛りつけ、お好みでイタリアンパセリを飾る。

［作り方］
①ラップの上に、豚もも肉、その上にレタスを
広げ、手前からくるくる巻く。ラップのまま
包丁でひとくち大に切り、ラップをはずす。

②耐熱皿に①を並べ、ドレッシングをかけ、ラッ
プをして電子レンジ500Ｗで5分30秒～6分
ほど加熱する。

③豚もも肉に火が通ったら器に盛りつける。

さらに
おいし

く

リニュ
ーアル

！

 “グリーン”にこめたおいしさのひみつ「おいしさ」に「健康」をプラスした健康志向のドレッシングです。

※ピエトロドレッシング和風しょうゆは、コープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
　ピエトロドレッシンググリーン和風しょうゆは、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

国産たまねぎ16％※増量
※従来品との比較
ピエトロこだわりの
国産たまねぎをたっぷりと使用。

りんご酢をプラス
米酢にりんご酢をあわせ、
まろやかさと芳醇な香りを加えました。

“特級「超特選」”醤油をプラス
本醸造醤油に、旨み成分の強い
特級「超特選」醤油をブレンドすることで、
濃厚で贅沢な味わいに仕上がりました。

※ピエトロドレッシング和風しょうゆとの比較

カロリー60％カット※ 油分70％カット※ コレステロール0
ゼロ

GWに！ 母の日に！ 簡単ヘルシーレシピ!!

豚肉のレタス巻き
［材料（2人分）］
ピエトロドレッシンググリーン
和風しょうゆ・・・・・・・・・・・・・大さじ4

GWに！ 母の日に！ 簡単ヘルシーレシピ!!GWに！ 母の日に！ 簡単ヘルシーレシピ!!

ピエトロ
ドレッシング
和風しょうゆ

お子さ
まから

年配の
方まで

大人気
ロング

セラー
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製品に関するお問合せ／お客様相談室 　 0120・550708　受付時間／9：00～17：00（土日祝、休業日を除く）
※オロナミンCは一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。また、5月第5週の宅配システムトドックでご案内いたします。

オレンジジュースを混ぜることで炭酸が苦手な子どもでも
飲みやすくなります。オレンジ風味のオロナミンCも
おいしいですよ！

オレンジジュースを混ぜることで炭酸が苦手な子どもでも
飲みやすくなります。オレンジ風味のオロナミンCも
おいしいですよ！

スキッとおいしい
オロナミンCが

クリーミーでリッ
チなドリンクに早

変わり!

これからの暑い季
節に

親子で楽しめそう
です！

スキッとおいしい
オロナミンCが

クリーミーでリッ
チなドリンクに早

変わり!

これからの暑い季
節に

親子で楽しめそう
です！

どっち作る？！

オロナミンC〝ちょい足し〟レシピ！
5月12日の母の日にいっしょに作ろう！

柑
橘
系
で
ビ
タ
ミ
ン
C
も
た
っ
ぷ
り
！

ち
ょ
っ
と
し
た
デ
ザ
ー
ト
に
♪

グラスに氷とオロナミンC（1
本）を注ぎ、丸くくりぬいたアイ
スをのせる。

オロナミンフロート
グラスにオロナミンC（1本）とオレン
ジジュース（100ml）、レモン汁
（10ml）を入れて混ぜる。

オロナミントリプルC

Cho-co-tto
編集部

能戸さん親子
Cho-co-tto編集部
阿部さん親子
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社会福祉法人北海道社会福祉協議会
〈お問い合せ〉

〒060－0002
札幌市中央区北２条西７丁目１番地  かでる2.7  3階
TEL：011－272－6662 FAX：011－272－6663 http://hfjc.jp北海道福祉人材センター

福祉職場説明会福祉職場説明会2019年度第１回2019年度第１回

福祉のお仕事専門の
無料職業紹介所です 北海道福祉人材センター北海道福祉人材センター

申込受付中！！申込受付中！！申込受付中！！
お気軽にお問い合わせください。

～福祉・介護の職場体験事業～

福祉・介護の仕事に関心のある方な
ら、どなたでも申込いただけます。
利用者の介助や作業の補助、利用
者との交流などを体験していただ
きます。
※内容は体験先によって異なります。
北海道内の高齢者、障害者、児童分
野等の社会福祉施設・事業所です。
※ご希望を伺いながら調整します。

対　　象 

体験内容 

体 験 先

札幌ビューホテル 大通公園
地下２階ピアリッジホール

10：30～16：00（受付時間15：30まで）
会 場

予約不要

入退場自由

参加無料

履歴書不要

『福祉職場説明会』とは？
北海道、北海道社会福祉協議会北
海道福祉人材センター主催の合同
説明会です。福祉業界で働きたい
方に向けて福祉関係の施設・事業
所が参加し、説明を行います。

（札幌市中央区大通西８丁目）

５月26日（日）５月26日（日）

説明会内容
◆求職者向けセミナー就職活動に役立つ
「面接力アップ」セミナー（13：00～14：00）
◆職場個別面談
◆参加法人PRタイム
◆福祉の仕事相談
◆資格取得・就職相談ほか

道内約60法人
参加予定！

参加
無料
福祉のお仕事を
体験してみませんか？

資格や経験
が

ない方もお
気軽に

  ご来場く
ださい。
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焼
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を
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ご
家
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い
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と
聞

き
、
お
邪
魔
し
て
き
ま
し
た
！
到
着
す
る

と
す
で
に
大
勢
で
串
打
ち
の
真
っ
最
中
。

こ
こ
田
島
家
で
は
、
親
戚
一
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が
集

ま
っ
て
焼
き
鳥
会
が
恒
例
で
す
。
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き
っ
か
け
は
、昭
和
30
年
代
頃
、鶏

好
き
の
両
親
が
美
唄
で
焼
き
鳥
を

食
べ
た
こ
と
か
ら
。あ
ま
り
の
お
い

し
さ
に
名
店
に
足
繁
く
通
い
、作
り

方
も
家
庭
用
に
ア
レ
ン
ジ
、ガ
レ
ー

ジ
も
焼
き
鳥
仕
様
に
し
て
し
ま
っ

た
ん
で
す
。換
気
扇
を
取
り
付
け
、

煙
を
外
へ
流
す
ダ
ク
ト
も
手
作
り

し
て
。私
た
ち
の
代
に
な
っ
て
も

焼
き
鳥
会
は
続
き
今
は
う
ち
の
ガ

レ
ー
ジ
が
会
場
で
す
」
と
弟
の
博

幸
さ
ん
。肉
を
切
る
人
、
串
打
ち
、

焼
き
担
当
そ
れ
ぞ
れ
持
ち
場
が

あ
り
ず
っ
と
変
わ
ら
な
い
そ
う
。
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ガレージ焼き鳥
み
ん
な
で
仕
込
む
か
ら
よ
り
お
い
し
い
。

総
勢
18
名
の
焼
き
鳥
会
、
本
当
に
楽
し

か
っ
た
♪

　
塩
が
き
り
っ
と
き
い
て
、ジ
ュ
ー
シ
ー
。

何
本
で
も
食
べ
ら
れ
る
田
島
家
の
焼
き

鳥
。コ
ツ
は
3
つ
。1
つ
目
は
、
間
に
玉
ね

ぎ
を
は
さ
む
こ
と
。甘
み
が
出
る
し
、北
海

道
は
玉
ね
ぎ
の
産
地
だ
か
ら
と
の
こ
と
。

2
つ
目
は
串
打
ち
。火
が
通
り
や
す
い
よ

う
平
た
く
刺
す
。真
ん
中
は
火
が
よ
く
当

た
る
か
ら
大
き
め
に
。串
が
焼
け
落
ち
な

い
よ
う
隙
間
を
あ
け
な
い
な
ど
な
ど
コ
ツ

満
載
で
す
。3
つ
目
は
、最
初
に
か
け
る
魔

法
の
水
、正
体
は
日
本
酒
。肉
に
甘
み
を
つ

け
、塩
が
つ
き
や
す
く
な
る
そ
う
。焼
き
鳥

は
お
店
で
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
こ
う

し
て
家
庭
で
楽
し
む
の
も
い
い
で
す
ね
。

親
か
ら
子
へ
、子
か
ら
孫
へ
、し
っ
か
り
受

け
継
が
れ
て
い
る
様
子
に
、
こ
れ
ぞ
郷
土

料
理
、伝
統
食
と
感
じ
ま
し
た
。

家
庭
料
理
研
究
家
・
こ
ぐ
れ
あ
い
こ
が
、

北
海
道
の
郷
土
料
理
を
訪
ね
て
歩
き
ま
す
。

串打ちからみんなでワイワイ♪
 ガ

レ
ー
ジ
は
焼
き
鳥
仕
様
。

代
々
続
く
焼
き
鳥
会
！

田島 富雄さん
田島 博幸さん

石狩市
たじま

たじま

とみお

ひろゆき

10歳違いの仲良し兄弟。鶏
肉好きの当別町の獣医師の
家に育つ。「職業柄、
鶏肉を診療先でいた
だくことも多かった
です。」お二人の奥
さまも焼き鳥会を陰
で支えます！
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が
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。

は
さ
む
の
は
玉
ね
ぎ
！

肉
は
平
た
く
！

魔
法
の
水
!?

もも肉7kg、その他
の部位も含めると
10kgのお肉完食！

この日は、ご兄弟、そ
れぞれの奥さま、子
ども、孫、こぐれ家5
人と総勢 18 名が集
まりました！
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鶏もも肉は、皮をはぎ2cm
角のコロコロに切る。

玉ねぎは、半分に切り、
真ん中まで包丁を入れ
バラバラにし、2cm角
に切る。

13

皮は2cm幅、長さ10cmく
らいのたて長に切る。

竹串に、鶏、玉
ねぎ、鶏、玉ね
ぎ、鶏の順に
刺していく。

24

（5～7人分）
鶏もも肉…2kg（1人 300～400g で計算）
たまねぎ…中 2個
塩、こしょう…各適量
日本酒…適量

竹串いっぱい、
炭火、七輪、
ステンレスの丸棒、
霧吹き
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取材・文・編集・撮影／こぐれあいこ　デザイン・イラスト／こぐれけいすけ

鶏皮は、3本くらいをつづ
ら折りに刺す。難易度高。

塩、こしょうし、裏返して酒
をふり塩、こしょうする。 57

七輪に炭火を用意。ステ
ンレスの棒2本を平行に置
き焼き鳥を並べ、霧吹きで
さっと酒をふりかける。

6火の強い所と弱い所、焼
き場所を替えながら裏返
し、両面まんべんなく焼
く。玉ねぎの端がちょっ
と焦げてきたら焼き上が
り。熱々をビールで流し
込む。

8

日本 7 大焼き鳥の一つ。肉と皮、モツまで一つの串に刺すのが特徴。

貴重な鶏を丸ごと食べようという精神の現れだそう。味つけは塩・

こしょうが基本。美唄に鶏文化が根付いたのは、明治時代、開拓団

のリーダー中村豊次郎さんが、不安定な稲作を補うため鶏を飼うこ

とを提案したことから。卵は現金収入に、そして貴重な栄養源とな

り人々の暮らしを支えました。昭和 30 年代頃からは、お店で食べる

焼き鳥が炭鉱労働者の間で親しまれ、美唄名物として定着。お祝い

やもてなし料理として作られるとりめしも有名。
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水を入れたボ
ウルに、いちご
を入れ、そっと
かきまぜる。
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11111いちごの
ヘタをとる。4 いちごのいちごのいちごのいちごのいちごの

ミキサーにヨーグルト
とさとう50g、いちごを
入れ、なめらかにする。
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いちごの
ヨーグルトムース

母の日は、
手作りスイーツで

MENU

いちご
ヨーグルト
さとう
こなゼラチン
水

生クリーム
さとう
かざりようのいちごやミントなど　

1パック（230gくらい）
200g
50g
5g

大さじ2

100ml
大さじ1

ざいりょう・4人分

MENU

こども
レストラン

休日のおひるごはんにぴったり！
お子さん1人で、親子でいっしょに、
つくってかんたん定番レシピ

M r . E r i c  &  P o k a ’ s

K O D O M O  R E S T A U R A N T

休 日 開 店！

たいねつのボウルにゼ
ラチンを入れ、水大さじ
２でもどす。
5

ウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちごウルに、いちご
を入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっとを入れ、そっと

11111ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。ヘタをとる。4444444６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。６をボウルにうつす。

５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ５をでんしレンジ
６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう６００Wで２０びょう
かけ、とかす。　かけ、とかす。　かけ、とかす。　かけ、とかす。　かけ、とかす。　かけ、とかす。　かけ、とかす。　 ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。

かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。かきまぜる。

キッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをしキッチンペーパーをし
いたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいちいたバットに、１のいち
ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。ごをのせる。

2222222222たいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼたいねつのボウルにゼ
ラララララチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじチンを入れ、水大さじ
２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。２でもどす。
5555555555

よ
ご
れ
や
ゴ
ミ
を

し
っ
か
り
と
り
ま
す

い
ち
ご
２
こ
を

か
ざ
り
よ
う
に
と
っ
て
お
い
て
ね
！

き
れ
い
な
ピ
ン
ク
！

48



レシピ・編集・撮影／能戸英里　デザイン・イラスト／こぐれけいすけ

８を７に入れ、あわだて
きですばやくまぜる。9 ８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて８を７に入れ、あわだて
きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。

９をようきにながし、
れいぞうこでひやしか
ためる。

10

きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。きですばやくまぜる。

９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、101010101010

生クリームとさとう大さ
じ1をボウルに入れ、あ
わだてきでかきまぜ、ホ
イップクリームにする。

11

ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。

９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、９をようきにながし、
れいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしかれいぞうこでひやしか
ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。ためる。

10101010101010101010101010101010

生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ生クリームとさとう大さ
じ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あじ1をボウルに入れ、あ
わだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホわだてきでかきまぜ、ホ
イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。イップクリームにする。

111111111111111111

ムースがかたまったら、
ホイップクリームをし
ぼり、いちごなどをか
ざってかんせい！

12 9999999ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、
ホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをし
ぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをか
ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！ざってかんせい！

ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、ムースがかたまったら、
ホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをしホイップクリームをし
ぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをかぼり、いちごなどをか

12121212121212121212121212121212

い
ち
ご
の
色
が
と
っ
て
も
き
れ
い
な
デ

ザ
ー
ト
レ
シ
ピ
。か
わ
い
ら
し
く
か
ざ
り

つ
け
し
て
、母
の
日
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
も

お
す
す
め
で
す
よ
！

エ
リ
ッ
ク 

能
戸

こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
支
配
人

の
こ
た
べ・
栄
養
士

の  
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こどもレストランが誌面を飛び出してホンモノの料理教室に！
たのしく作って、おいしく学ぶ、小学生のための料理教室です。

こども料理教室★参加者募集！
 

とき 5 月18 日 （土）10：30～13：00
ところ コープさっぽろ二十四軒店 札幌市西区二十四軒

3 条 1 丁目 2-30（    　　　）
人 数 小学生 10 名（先着順）

主催 コープさっぽろ　協力 ホクレン農業協同組合連合会

参加費 1,000円講 師 エリック能戸

お申込み
お問合せ

でんわ 011- 671- 9300（株）のこたべ 月～金 10 ～ 17 時（祝日は除く）
メール nokotabe@gmail.com

こどもレストランが誌面を飛び出してホンモノの料理教室に！

こども料理教室
こどもレストランが誌面を飛び出してホンモノの料理教室に！こどもレストランが誌面を飛び出してホンモノの料理教室に！こどもレストランが誌面を飛び出してホンモノの料理教室に！

★参加者募集

M
E
N
U

★「こめいろゆめたまご」のたまごサンド
★レタスの豆乳スープ
★クリームヨーグルトの手作りいちごソース

※メールでのお申込みの際は、お名前（お子さま、保護者）、お子さまの年齢、住所、
　当日連絡の取れる電話番号を明記ください。

でんわ 011 671 9300（株）のこたべ 月～金 10 ～ 17 時（祝日は除く）
メール nokotabe@gmail.com

1,000円

お土産付き！
ホ
ク
レ
ン

て
ん
さ
い
糖

あ
ら
れ
や
マ
シ
ュ
マ
ロ
を

の
せ
て
も
か
わ
い
い
ね
！

ホイップクリームは
しぼりぶくろに入れましょう
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栄養士なので調理機会も
多く、手が荒れやすいので
触れるものには気を使いま
す。合成界面活性剤不使
用なのがうれしいですね。

使ってみました

Cho-co-tto編集部
アルバイトスタッフ

川上 珠実さん

シャボン玉 検索

泡で出てくるので使いやす
く、洗ったあとのしっとり感も
気に入っています。食事前
だけではなく、調理中の手洗
いにもおすすめです！

食
中
毒
を
防
ぐ
キ
ホ
ン

「
食
中
毒
は
夏
だ
け
の
も
の
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

運
動
会
や
ピ
ク
ニ
ッ
ク
な
ど

お
弁
当
を
つ
く
る
こ
と
が
多
く
な
る
こ
れ
か
ら
の
季
節
。

キ
ホ
ン
を
守
っ
て
、お
い
し
く
楽
し
い
お
弁
当
づ
く
り
を
！

お

弁

当

の

季

節

で

す

♪

シャボンちゃん

参考／内閣府「政府広報オンライン」食中毒を防ぐ3つの原則・6つのポイント
　　　農林水産省 さらば食中毒！お弁当づくりの知恵

●お弁当箱にごはんやおかずを詰める
ときは、キッチリ、すき間なく詰めれば
持ち運ぶときに中身が崩れにくく、食
べるときもきれいです。

●食べる前にはきれいに手を洗いましょ
う。
●お弁当の味やニオイがおかしいとき
は、食べるのをやめましょう。

5

お ま け

●ハンバーグや唐揚げ、冷凍食品は中
心部までよく加熱しましょう。

●電子レンジを使う際は、途中でかき混
ぜ、加熱ムラを防ぎましょう。

●肉・魚・卵などは、取り扱う前と後に必
ず手指を洗いましょう。

2 調理中は

●水分が多いと細菌が増える原因に。
ごはんやおかずはよく冷ましてからふ
たをしましょう
●おかずの水気はよく切りましょう
●作り置きのおかずはできるだけ使わな
いようにしましょう。

3 詰めるときは

●手をよく洗いましょう。食中毒予防の
キホン中のキホンです。
●調理器具、お弁当箱もきれいに洗いま
しょう。ふたのパッキン部分は要注意。
●洗った後はふせて自然乾燥するか清
潔なふきんで拭きましょう。

●なるべく涼しいところで保管して、早め
に食べましょう。

●暑い時季や長時間持ち歩くときは保
冷剤を使いましょう。

●車の中や日の当たる場所に置くのは
厳禁です。

１

4

調理前には

食べる前は

食べるときは

Cho-co-tto編集部
アルバイトスタッフ

南 夢乃さん

長く続いた赤字経営からようやく黒字
に転じたのは無添加石けんに切り替え
て18年後。その後もお客さまの声に応
え「無添加」にこだわりさまざまな商品
を開発しました。2020年には創立
110周年を迎えます。これからも「健康
な体ときれいな水を守る」をモットーに
よりよい製品づくりに努めてゆきます。

シャボン玉石けん
ヒストリー Vol.5（完結編）

　

正
し
く
手
を
洗
う
こ
と
で
感
染

症
対
策
の
９
割
は
成
功
し
て
い
る

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。手
に
は
食
中
毒
の
原
因
と
な

る
さ
ま
ざ
ま
な
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

が
付
着
し
て
い
る
た
め
、手
を
洗
わ

ず
に
食
品
や
食
器
に
ふ
れ
る
と
、

手
を
介
し
て
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が

さらば食中毒！ お弁当づくり5つのキホン

食
中
毒
予
防
に
は

手
洗
い
が
効
果
的

〈
感
染
症
予
防
に
詳
し
い
伊
藤
重
彦
先
生
に
聞
き
ま
し
た
！
〉

KRICT
（北九州地域感染制御ティーム）

副理事長 いとう  しげひこ

伊藤 重彦先生

料
理
に
付
い
て
し
ま
い
ま
す
。調
理

の
前
後
、生
肉
や
魚
を
扱
う
前

後
、食
事
の
前
な
ど
、こ
ま
め
に
手

を
洗
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。手

を
洗
う
際
は
、洗
浄
剤
と
流
水
に

よ
る
手
洗
い
が
効
果
的
で
す
。洗

浄
剤
を
使
わ
な
い
、水
の
み
の
手

洗
い
で
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
十

分
に
落
と
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

正
し
い
手
洗
い
で
感
染
症
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

手洗いせっけん 
バブルガード　

300mL（ボトル本体）
250mL（つめかえ用）

つめかえ用も
あります

　シャボン玉石けんの「バブルガード」は昔ながらの釜炊き製法でつくる
無添加石けんです。天然の保湿成分を含み、手肌にやさしく、洗い上がり
しっとり。殺菌剤、アルコール、酸化防止剤、合成界面活性剤を使用せ
ず、無香料・無着色なので調理中や食事前の手洗いにもおすすめです。

こまめな手洗いには

バブルガード
手肌に
やさしい

用なのがうれしいですね。

ワンプッ
シュで

　きめこまや
かな泡

※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
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●お弁当箱にごはんやおかずを詰める
ときは、キッチリ、すき間なく詰めれば
持ち運ぶときに中身が崩れにくく、食
べるときもきれいです。

●食べる前にはきれいに手を洗いましょ
う。
●お弁当の味やニオイがおかしいとき
は、食べるのをやめましょう。

5

お ま け

●ハンバーグや唐揚げ、冷凍食品は中
心部までよく加熱しましょう。

●電子レンジを使う際は、途中でかき混
ぜ、加熱ムラを防ぎましょう。

●肉・魚・卵などは、取り扱う前と後に必
ず手指を洗いましょう。

2 調理中は

●水分が多いと細菌が増える原因に。
ごはんやおかずはよく冷ましてからふ
たをしましょう
●おかずの水気はよく切りましょう
●作り置きのおかずはできるだけ使わな
いようにしましょう。

3 詰めるときは

●手をよく洗いましょう。食中毒予防の
キホン中のキホンです。
●調理器具、お弁当箱もきれいに洗いま
しょう。ふたのパッキン部分は要注意。
●洗った後はふせて自然乾燥するか清
潔なふきんで拭きましょう。

●なるべく涼しいところで保管して、早め
に食べましょう。

●暑い時季や長時間持ち歩くときは保
冷剤を使いましょう。

●車の中や日の当たる場所に置くのは
厳禁です。

１

4

調理前には

食べる前は

食べるときは

Cho-co-tto編集部
アルバイトスタッフ

南 夢乃さん

長く続いた赤字経営からようやく黒字
に転じたのは無添加石けんに切り替え
て18年後。その後もお客さまの声に応
え「無添加」にこだわりさまざまな商品
を開発しました。2020年には創立
110周年を迎えます。これからも「健康
な体ときれいな水を守る」をモットーに
よりよい製品づくりに努めてゆきます。

シャボン玉石けん
ヒストリー Vol.5（完結編）

　

正
し
く
手
を
洗
う
こ
と
で
感
染

症
対
策
の
９
割
は
成
功
し
て
い
る

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。手
に
は
食
中
毒
の
原
因
と
な

る
さ
ま
ざ
ま
な
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

が
付
着
し
て
い
る
た
め
、手
を
洗
わ

ず
に
食
品
や
食
器
に
ふ
れ
る
と
、

手
を
介
し
て
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が

さらば食中毒！ お弁当づくり5つのキホン

食
中
毒
予
防
に
は

手
洗
い
が
効
果
的

〈
感
染
症
予
防
に
詳
し
い
伊
藤
重
彦
先
生
に
聞
き
ま
し
た
！
〉

KRICT
（北九州地域感染制御ティーム）

副理事長 いとう  しげひこ

伊藤 重彦先生

料
理
に
付
い
て
し
ま
い
ま
す
。調
理

の
前
後
、生
肉
や
魚
を
扱
う
前

後
、食
事
の
前
な
ど
、こ
ま
め
に
手

を
洗
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。手

を
洗
う
際
は
、洗
浄
剤
と
流
水
に

よ
る
手
洗
い
が
効
果
的
で
す
。洗

浄
剤
を
使
わ
な
い
、水
の
み
の
手

洗
い
で
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
十

分
に
落
と
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

正
し
い
手
洗
い
で
感
染
症
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

手洗いせっけん 
バブルガード　

300mL（ボトル本体）
250mL（つめかえ用）

つめかえ用も
あります

　シャボン玉石けんの「バブルガード」は昔ながらの釜炊き製法でつくる
無添加石けんです。天然の保湿成分を含み、手肌にやさしく、洗い上がり
しっとり。殺菌剤、アルコール、酸化防止剤、合成界面活性剤を使用せ
ず、無香料・無着色なので調理中や食事前の手洗いにもおすすめです。

こまめな手洗いには

バブルガード
手肌に
やさしい

用なのがうれしいですね。

ワンプッ
シュで

　きめこまや
かな泡

※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

51 50PR PR



START!

1
年
生
は「
野
菜
ラ
ン
チ
」、2
年
生
は「
ブ
リ
、タ
ラ
、サ
ケ
を
使
っ

た
料
理
」。ど
ち
ら
も
お
い
し
く
て
み
ん
な
が
作
り
た
く
な
る
レ
シ

ピ
を
開
発
し
、そ
し
て
、野
菜
と
魚
の
消
費
を
拡
大
せ
よ
！

卸
売
市
場

す
ご
ろ
く
!

函
館

1年生の課題は、
①レシピを考える
②原価計算 
③買い出し
④調理
⑤コンテストでプレゼン

2年生の課題は、
①レシピを考える
②買い出し
③調理
④コンテストでプレゼン

先生に
アドバイスをもらい、
2マスすすむ。

何度も試作。
遅くまで残って
また試作・・・。

START!

1
年
生
は「
野
菜
ラ
ン
チ
」、2
年
生
は「
ブ
リ
、タ
ラ
、サ
ケ
を
使
っ

た
料
理
」。ど
ち
ら
も
お
い
し
く
て
み
ん
な
が
作
り
た
く
な
る
レ
シ

ピ
を
開
発
し
、そ
し
て
、野
菜
と
魚
の
消
費
を
拡
大
せ
よ
！

卸
売
市
場

す
ご
ろ
く
!

函
館

1年生の課題は、
①レシピを考える
②原価計算 
③買い出し
④調理
⑤コンテストでプレゼン

2年生の課題は、
①レシピを考える
②買い出し
③調理
④コンテストでプレゼン

先生に
アドバイスをもらい、
2マスすすむ。

何度も試作。
遅くまで残って
また試作・・・。

函館市 農林水産部
平沢 浩樹 さん

（水産市場魚食普及対策協議会／
青果市場活性化対策協議会 事務局長） 52



編集／平島美紀江　文／ハヌル・ハウレット　レシピ／函館大妻高等学校 食物健康科のみなさん　撮影／宮田一人
デザイン・イラスト／こぐれけいすけ　コンテスト主催／函館市水産物地方卸売市場、函館市青果物地方卸売市場    

平成30年度 函館大妻高等学校
料理コンテスト ７班  ちぃぶりばぁぐGOAL!

「
自
分
で
食
材
を
買
っ
て
、調
理
す
る
こ
と
の
で
き
る
若
者
を
増
や
そ

う
！
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、函
館
の
卸
売
市
場
と
大
妻
高
校
が
タ
イ
ア
ッ

プ
し
て
始
ま
っ
た
こ
の
コ
ン
テ
ス
ト
。内
容
も
年
々
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て

い
る
と
の
こ
と
で
、自
主
的
に
放
課
後
ま
で
残
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
の
試
作
を

重
ね
た
り
、栄
養
素
を
調
べ
て
P
O
P
に
書
い
た
り
と
、頑
張
り

が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。「
函
館
に
は
魅
力
的
な
食
材
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
の『
地
元
』を
盛
り
上
げ
て
い
っ
て
ほ
し

い
」と
北
出
先
生
。未
来
の
食
を
担
う
生
徒
さ
ん
た
ち
の
今
後

の
活
躍
が
楽
し
み
で
す
！

函館大妻高等学校
食物健康科
北出 雅人先生
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デザイン・イラスト／こぐれけいすけ　コンテスト主催／函館市水産物地方卸売市場、函館市青果物地方卸売市場    

平成30年度 函館大妻高等学校
料理コンテスト ７班  ちぃぶりばぁぐGOAL!

「
自
分
で
食
材
を
買
っ
て
、調
理
す
る
こ
と
の
で
き
る
若
者
を
増
や
そ

う
！
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、函
館
の
卸
売
市
場
と
大
妻
高
校
が
タ
イ
ア
ッ

プ
し
て
始
ま
っ
た
こ
の
コ
ン
テ
ス
ト
。内
容
も
年
々
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て

い
る
と
の
こ
と
で
、自
主
的
に
放
課
後
ま
で
残
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
の
試
作
を

重
ね
た
り
、栄
養
素
を
調
べ
て
P
O
P
に
書
い
た
り
と
、頑
張
り

が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。「
函
館
に
は
魅
力
的
な
食
材
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
の『
地
元
』を
盛
り
上
げ
て
い
っ
て
ほ
し

い
」と
北
出
先
生
。未
来
の
食
を
担
う
生
徒
さ
ん
た
ち
の
今
後

の
活
躍
が
楽
し
み
で
す
！

函館大妻高等学校
食物健康科
北出 雅人先生

編集／平島美紀江　文／ハヌル・ハウレット　レシピ／函館大妻高等学校 食物健康科のみなさん　

！
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、函
館
の
卸
売
市
場
と
大
妻
高
校
が
タ
イ
ア
ッ

プ
し
て
始
ま
っ
た
こ
の
コ
ン
テ
ス
ト
。内
容
も
年
々
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て

い
る
と
の
こ
と
で
、自
主
的
に
放
課
後
ま
で
残
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
の
試
作
を

函館大妻高等学校
食物健康科
北出 雅人先生

ブリを洋風に仕上
げるのが大

変でしたが、『魚の
臭みがちゃ

んと取れていておい
しい』と審

査員の方々からも
大好評でし

た。『昨年の野菜コン
テストのと

きよりも、クオリティ
が上がった

ね』と先生にほめられ
ました。来

年はいよいよコース
料理にチャ

レンジ。3年間教わっ
たことを全

て出し切りたいです
！

函館大妻高等学校 食物健康科（左から）

小中 七海さん　木村 優花さん

小西 遥さん　小野 はるかさん

こなか      ななみ　　　　　 　 きむら 　  ゆうか    

こにし   はるか  　　　　　  おの      　　　　　　 

★材料（5人分）
ブリ…230g
お酒…適量
にんにく…1/2片
小麦粉…30g
玉ねぎ…みじん切り3/4個、

　　　　スライス1/4個
バター…適量
　卵…1/2個
　塩・こしょう…適量
　ナツメグ…適量
クリームチーズ…50g
しめじ…1袋
マッシュルーム…3～4個
　赤ワイン…20ml
　ケチャップ…45ml
　ウスターソース…45ml
　水…200ml
牛乳…60ml
パセリ…適宜

A

B

★作り方
①ハンバーグを作る→ブリの骨を抜き

、お

酒に20分つけ、にんにくと一緒にたたい

てミンチ状にする。

②小麦粉をフライパンできつね色になる
ま

で炒る（弱火～中火）。みじん切りにした

玉ねぎをバターで炒める。

③①②とAを練りあわせる。

④③を5つに分け形を整え、中にクリー
ム

チーズを5gずつ入れて包み、180度のオ

ーブンで10分間焼く。

⑤ソースを作る→スライスした玉ねぎ、し
め

じ、マッシュルームをバターで炒め、Bを

入れる。火が通ったら牛乳、残りのクリー

ムチーズを入れてもう一度火を通す。

⑥ソースと焼いたハンバーグをあわせて
煮

込む。お皿に盛り、牛乳（分量外）とお好

みでパセリをかけて完成！53



1日から新たな元号に
変わり、5日は「こどもの日」、

12日は「母の日」とお祝い事が多
い５月。北海道ならではの「甘納豆
入りお赤飯」で、ハレの日の食卓を
華やかに！また、蒸しパンに入れ
るなどお菓子に活用するの

もオススメですよ。

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
は
も
ち
ろ
ん

具
の
大
き
さ
や
彩
り
に
も
配
慮
。

子
ど
も
に
嬉
し
い
給
食
！

い
ろ
ど

コープの配食

幼稚園給食

クルリン

取材・文・編集／本間千洋　デザイン／佐孝優 取材・文・編集／青田美穂　デザイン／佐孝優※コープの十勝産金時甘納豆は、コープさっぽろ全店で、また5月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。

なるほど商品とは？

「シンプル」と「良質」、そしてできるかぎり「北海道製造」にこだわったコープさっぽろ
独自のPB商品です。一目で“おいしさ・こだわり・産地・便利さ・安心”といった、いろい
ろな「なるほど」がわかるパッケージもポイントです。

235円
（本体価格218円）

170g

コープさっぽろ

今 月 の

商 品
PB

な
る
ほ
ど
商
品
の

コ
ー
プ
の

十
勝
産
金
時

甘
納
豆

かい     し
もん

甲斐 史門です！担当バイヤー

道産子のハレの日は、甘納豆入りのお赤飯♪

「桜赤飯～桜の花の塩漬け入り～」

［作り方］
①もち米をとぎ、水を十分に吸わせたのち、炊く水に薄めた
食紅を入れ、炊飯器で炊き上げる。

②①に金時甘納豆と桜の花の塩漬けを乗せ、ふたをして15
分ほど蒸らす。

③②を全体に混ぜ、お皿に可愛く、盛りつければできあがり。

［材料］
もち米…3カップ、水…炊飯器のもち米水分量、コープの十勝
産金時甘納豆…170g（1袋）、食紅…適量、桜の花の塩漬け
…20g（水に一度つけて軽く洗った後、水気をふき取っておく）

昭和25年創業、甘納豆だけを製造し
ている小樽の老舗専業メーカー「中ノ
目製菓（株）」に製造を依頼。5℃に設
定した低温倉庫で保存することで豆
の劣化を最低限に
抑え、風味を重視し
て仕上げました。

原料の金時豆は十勝産に限定し、味
はもちろん見た目の粒揃えにもこだ
わっています。大きな釜とレンガのかま
どでふっくら炊き上げ、ムラが出ないよ

う手作業でまんべん
なく砂糖をまぶして
います。

製造のこだわり おまめのこだわり

北
海
道
の
お
赤
飯
は

や
っ
ぱ
り
甘
納
豆
じ
ゃ
な
き
ゃ
！　

献
立
は
子
ど
も
が
飽
き
な
い
よ
う

彩
り
に
気
を
配
り
、さ
ら
に
人
気
の
お

か
ず
に
は
不
人
気
の
お
か
ず
を
組
合

せ
、子
ど
も
が
色
々
と
食
べ
ら
れ
る
工

夫
を
し
て
い
ま
す
。新
入
園
児
の
た
め

に
春
頃
の
カ
レ
ー
の
具
は
小
さ
く
切
り

ま
す
が
、の
ち
に
具
を
大
き
く
す
る
の

は
、噛
む
力
を
養
う
た
め
で
す
。

　
献
立
を
作
っ
た
後
は
、ア
レ
ル
ギ
ー
対

応
の
代
替
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
。手
間
も

時
間
も
か
か
り
ま
す
が
、3
月
に
は
保

護
者
か
ら「
3
年
間
対
応
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
」と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た

だ
く
こ
と
も
。喜
ぶ
親
子
を
思
う
と
、

栄
養
士
は
頑
張
れ
る
そ
う
で
す
。

★ごはん付き（別容器でお届け）。
★給食にはカレー・丼・麺類などもあります。
★弁当箱の柄は5月よりリニューアル。
※写真はイメージです。

★ごはん付き（別容器でお届け）。★ごはん付き（別容器でお届け）。

〈配達エリア〉
札幌市、旭川市、函館市、北斗市、苫小
牧市、帯広市、釧路市、小樽市、江別市、
岩見沢市、美唄市、滝川市、北広島市、
千歳市、恵庭市、室蘭市、登別市
※詳細や上記以外のエリアについては
　お問合せください。

〈お問合せ・お申込み〉

コープさっぽろの
幼稚園給食

コープさっぽろ配食事業部

受付時間／月～土10：00～18：00（日曜休）
TEL 011・671・5738

●安全・安心 添加物に厳しい自主基準を
策定。

●アレルギー対応 アレルギー物質を含ま
ない代用品を用意。

●旬のメニュー 旬のフルーツを使用。また
行事食にも対応します。

コ
ー
プ
フ
ー
ズ
株
式
会
社 

札
幌
工
場

栄
養
士 

上
田 

舞
さ
ん

う
え
だ
　
ま
い

お話を
うかがった

方

アレルギー対応食は間違
いがないよう、必ず二人以
上で作業してチェック。

彩りが作業者に伝わる
よう献立表はイラスト付。
年間で同じおかずの組
合せはありません。

55 54



1日から新たな元号に
変わり、5日は「こどもの日」、

12日は「母の日」とお祝い事が多
い５月。北海道ならではの「甘納豆
入りお赤飯」で、ハレの日の食卓を
華やかに！また、蒸しパンに入れ
るなどお菓子に活用するの

もオススメですよ。

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
は
も
ち
ろ
ん

具
の
大
き
さ
や
彩
り
に
も
配
慮
。

子
ど
も
に
嬉
し
い
給
食
！

い
ろ
ど

コープの配食

幼稚園給食
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取材・文・編集／本間千洋　デザイン／佐孝優 取材・文・編集／青田美穂　デザイン／佐孝優※コープの十勝産金時甘納豆は、コープさっぽろ全店で、また5月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。

なるほど商品とは？

「シンプル」と「良質」、そしてできるかぎり「北海道製造」にこだわったコープさっぽろ
独自のPB商品です。一目で“おいしさ・こだわり・産地・便利さ・安心”といった、いろい
ろな「なるほど」がわかるパッケージもポイントです。

235円
（本体価格218円）

170g

コープさっぽろ

今 月 の

商 品
PB

な
る
ほ
ど
商
品
の

コ
ー
プ
の

十
勝
産
金
時

甘
納
豆

かい     し
もん

甲斐 史門です！担当バイヤー

道産子のハレの日は、甘納豆入りのお赤飯♪

「桜赤飯～桜の花の塩漬け入り～」

［作り方］
①もち米をとぎ、水を十分に吸わせたのち、炊く水に薄めた
食紅を入れ、炊飯器で炊き上げる。

②①に金時甘納豆と桜の花の塩漬けを乗せ、ふたをして15
分ほど蒸らす。

③②を全体に混ぜ、お皿に可愛く、盛りつければできあがり。

［材料］
もち米…3カップ、水…炊飯器のもち米水分量、コープの十勝
産金時甘納豆…170g（1袋）、食紅…適量、桜の花の塩漬け
…20g（水に一度つけて軽く洗った後、水気をふき取っておく）

昭和25年創業、甘納豆だけを製造し
ている小樽の老舗専業メーカー「中ノ
目製菓（株）」に製造を依頼。5℃に設
定した低温倉庫で保存することで豆
の劣化を最低限に
抑え、風味を重視し
て仕上げました。

原料の金時豆は十勝産に限定し、味
はもちろん見た目の粒揃えにもこだ
わっています。大きな釜とレンガのかま
どでふっくら炊き上げ、ムラが出ないよ

う手作業でまんべん
なく砂糖をまぶして
います。

製造のこだわり おまめのこだわり

北
海
道
の
お
赤
飯
は

や
っ
ぱ
り
甘
納
豆
じ
ゃ
な
き
ゃ
！　

献
立
は
子
ど
も
が
飽
き
な
い
よ
う

彩
り
に
気
を
配
り
、さ
ら
に
人
気
の
お

か
ず
に
は
不
人
気
の
お
か
ず
を
組
合

せ
、子
ど
も
が
色
々
と
食
べ
ら
れ
る
工

夫
を
し
て
い
ま
す
。新
入
園
児
の
た
め

に
春
頃
の
カ
レ
ー
の
具
は
小
さ
く
切
り

ま
す
が
、の
ち
に
具
を
大
き
く
す
る
の

は
、噛
む
力
を
養
う
た
め
で
す
。

　
献
立
を
作
っ
た
後
は
、ア
レ
ル
ギ
ー
対

応
の
代
替
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
。手
間
も

時
間
も
か
か
り
ま
す
が
、3
月
に
は
保

護
者
か
ら「
3
年
間
対
応
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
」と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た

だ
く
こ
と
も
。喜
ぶ
親
子
を
思
う
と
、

栄
養
士
は
頑
張
れ
る
そ
う
で
す
。

★ごはん付き（別容器でお届け）。
★給食にはカレー・丼・麺類などもあります。
★弁当箱の柄は5月よりリニューアル。
※写真はイメージです。

★ごはん付き（別容器でお届け）。★ごはん付き（別容器でお届け）。

〈配達エリア〉
札幌市、旭川市、函館市、北斗市、苫小
牧市、帯広市、釧路市、小樽市、江別市、
岩見沢市、美唄市、滝川市、北広島市、
千歳市、恵庭市、室蘭市、登別市
※詳細や上記以外のエリアについては
　お問合せください。

〈お問合せ・お申込み〉

コープさっぽろの
幼稚園給食

コープさっぽろ配食事業部

受付時間／月～土10：00～18：00（日曜休）
TEL 011・671・5738

●安全・安心 添加物に厳しい自主基準を
策定。

●アレルギー対応 アレルギー物質を含ま
ない代用品を用意。

●旬のメニュー 旬のフルーツを使用。また
行事食にも対応します。

コ
ー
プ
フ
ー
ズ
株
式
会
社 

札
幌
工
場

栄
養
士 

上
田 

舞
さ
ん

う
え
だ
　
ま
い

お話を
うかがった

方

アレルギー対応食は間違
いがないよう、必ず二人以
上で作業してチェック。

彩りが作業者に伝わる
よう献立表はイラスト付。
年間で同じおかずの組
合せはありません。
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5月11日～24日販売5月11日～24日販売

取材・文・編集／本間千洋　撮影／相坂紀子（マークスタジオ）　デザイン／佐孝優

女
性
、学
生
、シ
ニ
ア
向
け
。

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
あ
わ
せ
た

お
弁
当
を
学
生
と
開
発
！

コラボ弁当
With
文教大学

　
北
海
道
文
教
大
学
の
健
康
栄
養
学

科
に
は
、1
0
0
名
以
上
の
学
生
有
志

が
集
ま
る「
商
品
開
発
研
究
会
」が
あ
り

ま
す
。企
業
や
メ
ー
カ
ー
と
共
に
商
品
開

発
を
し
て
、北
海
道
の
地
域
貢
献
へ
積

極
的
に
取
り
組
む
組
織
で
す
。管
理
栄

養
士
を
目
指
す
彼
ら
が
こ
の
た
び
、コ
ー

プ
さ
っ
ぽ
ろ
と
共
同
で
各
世
代
別
に
お

弁
当
を
作
り
ま
し
た
。研
究
会
か
ら
コ
ー

プ
さ
っ
ぽ
ろ
へ
プ
レ
ゼ
ン
し
た
13
商
品
の

中
か
ら
、選
ば
れ
た
3
商
品
が
4
、5
、

6
月
に
店
頭
へ
並
び
ま
す
。各
お
弁
当

の
販
売
日
初
日
に
は
学
生
達
が
ル
ー

シ
ー
店
で
店
頭
販
売
す
る
の
で
、彼
ら

の
熱
い
思
い
を
直
接
聞
け
る
チ
ャ
ン
ス
か

も（
べ
っ
ぴ
ん
弁
当
は
販
売
終
了
）。

「
コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
の
担
当
者
さ
ん
と
は
、

容
器
選
び
か
ら
お
か
ず
の
吟
味
ま
で
時

間
を
か
け
て
話
し
合
い
ま
し
た
。学
生
の

私
達
と
対
等
に
、正
直
な
意
見
を
交
わ

し
て
く
だ
さ
り
、と
て
も
勉
強
に
な
り
ま

し
た
。お
か
げ
で
ど
れ
も
自
信
作
で

す
！
」と
、学
生
の
皆
さ
ん
。さ
ぁ
、あ
な

た
は
ど
の
お
弁
当
を
食
べ
ま
す
か
？

4
・
5
・
6
月
と

期
間
限
定
で
全
店
販
売

〈上段左から〉

山北葵さん、栗林未佑さん、
猪又彩加さん、秋吉涼太さん
〈下段左から〉

長谷川麻矢さん、山本佳恵さん、
成田有希さん、岩下初音さん

お弁当を開発した学生の皆さん

がっつり食べたい学生向けのお弁当。エビフ
ライ、肉、たまごとタンパク質がしっかり摂れて
満足感大。まんぷく感が得られるよう、血糖値
を緩やかに上げる食材を選んでいるのも特徴
です。バッグに入れても横にならない二段の
容器も嬉しい。

まんぷくランチ 498円（税別）カロリー、糖質を気にする女性向け
のお弁当。白飯には白滝が炊き込ま
れ、糖質を抑えてカロリーをカット。ハ
ンバーグには豆腐を練り込み、トマト
ソースでしっとりと仕上げる。新食感
の里芋サラダでビタミン補給♪

栄養不足になりがちなシニア向けのお弁当。「ま（豆類）」「ご
（ゴマ）」「わ（ワカメ）」「や（野菜類）」「さ（魚介類）」「し（椎
茸）」「い（芋類）」の食材で、シニアに必要な栄養がしっかり
とれる。ごはんの味も二種類で飽きのこない仕上がりに。

4月13日～26日販売 ※終了

べっぴん弁当 398円（税別）

6月8日～21日販売
まごわやさしい弁当 
398円（税別）
栄養不足になりがちなシニア向けのお弁当。「ま（豆類）」「ご栄養不足になりがちなシニア向けのお弁当。「ま（豆類）」「ご

（ゴマ）」「わ（ワカメ）」「や（野菜類）」「さ（魚介類）」「し（椎（ゴマ）」「わ（ワカメ）」「や（野菜類）」「さ（魚介類）」「し（椎
茸）」「い（芋類）」の食材で、シニアに必要な栄養がしっかり茸）」「い（芋類）」の食材で、シニアに必要な栄養がしっかり
とれる。ごはんの味も二種類で飽きのこない仕上がりに。とれる。ごはんの味も二種類で飽きのこない仕上がりに。

私たちが開 発しました！

女性に！

シニアに！

柔軟な発想から
生まれたお弁当
約1年かけて学生さんや顧問
の板垣教授と打ち合わせを
行い、やっとお弁当が完成し
ました。皆さんコンセプトからプ
レゼンまでとてもしっかりしてい
て、かつ柔軟な発想に驚きま
した。打ち合わせでは「こうした
方がいい！」など積極的に意
見が出て、あれこれ話しながら
とても楽しく開発を進めること
ができました。このお弁当3品
は、女性向け、シニア向け、学
生向けに不足している栄養を
補え、かつおいしく食べられる
よう考えられています。5月・6
月とまだ順に発売しますので
ぜひ食べてみてください。

コープさっぽろ
デリカ部 バイヤー
やまだ　 ようこ

山田 陽子さん

思いを
込めています！

5月11日～24日販売

私
達
と
対
等
に
、正
直
な
意
見
を
交
わ

し
て
く
だ
さ
り
、と
て
も
勉
強
に
な
り
ま

し
た
。お
か
げ
で
ど
れ
も
自
信
作
で

す
！
」と
、学
生
の
皆
さ
ん
。さ
ぁ
、あ
な

た
は
ど
の
お
弁
当
を
食
べ
ま
す
か
？

お弁当を開発した学生の皆さん

がっつり食べたい学生向けのお弁当。エビフがっつり食べたい学生向けのお弁当。エビフ
ライ、肉、たまごとタンパク質がしっかり摂れてライ、肉、たまごとタンパク質がしっかり摂れて
満足感大。まんぷく感が得られるよう、血糖値満足感大。まんぷく感が得られるよう、血糖値
を緩やかに上げる食材を選んでいるのも特徴を緩やかに上げる食材を選んでいるのも特徴
です。バッグに入れても横にならない二段のです。バッグに入れても横にならない二段の
容器も嬉しい。容器も嬉しい。

まんぷくランチ カロリー、糖質を気にする女性向けカロリー、糖質を気にする女性向け
のお弁当。白飯には白滝が炊き込まのお弁当。白飯には白滝が炊き込ま
れ、糖質を抑えてカロリーをカット。ハれ、糖質を抑えてカロリーをカット。ハ
ンバーグには豆腐を練り込み、トマトンバーグには豆腐を練り込み、トマト
ソースでしっとりと仕上げる。新食感ソースでしっとりと仕上げる。新食感

4月13日～26日販売 ※終了

398円（税別）398円（税別）

シニアに！

学生に！

下段は白飯たっぷり♪

やまきたあおい くりばやし  みゆう

いのまた  さやか あきよし   りょうた

はせがわ     まや やまもと  よしえ

なりた   ゆうき いわした  はつね
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の
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思
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直
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〈上段左から〉

山北葵さん、栗林未佑さん、
猪又彩加さん、秋吉涼太さん
〈下段左から〉

長谷川麻矢さん、山本佳恵さん、
成田有希さん、岩下初音さん

お弁当を開発した学生の皆さん

がっつり食べたい学生向けのお弁当。エビフ
ライ、肉、たまごとタンパク質がしっかり摂れて
満足感大。まんぷく感が得られるよう、血糖値
を緩やかに上げる食材を選んでいるのも特徴
です。バッグに入れても横にならない二段の
容器も嬉しい。

まんぷくランチ 498円（税別）カロリー、糖質を気にする女性向け
のお弁当。白飯には白滝が炊き込ま
れ、糖質を抑えてカロリーをカット。ハ
ンバーグには豆腐を練り込み、トマト
ソースでしっとりと仕上げる。新食感
の里芋サラダでビタミン補給♪

栄養不足になりがちなシニア向けのお弁当。「ま（豆類）」「ご
（ゴマ）」「わ（ワカメ）」「や（野菜類）」「さ（魚介類）」「し（椎
茸）」「い（芋類）」の食材で、シニアに必要な栄養がしっかり
とれる。ごはんの味も二種類で飽きのこない仕上がりに。

4月13日～26日販売 ※終了

べっぴん弁当 398円（税別）

6月8日～21日販売
まごわやさしい弁当 
398円（税別）
栄養不足になりがちなシニア向けのお弁当。「ま（豆類）」「ご栄養不足になりがちなシニア向けのお弁当。「ま（豆類）」「ご
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茸）」「い（芋類）」の食材で、シニアに必要な栄養がしっかり茸）」「い（芋類）」の食材で、シニアに必要な栄養がしっかり
とれる。ごはんの味も二種類で飽きのこない仕上がりに。とれる。ごはんの味も二種類で飽きのこない仕上がりに。

私たちが開 発しました！

女性に！

シニアに！

柔軟な発想から
生まれたお弁当
約1年かけて学生さんや顧問
の板垣教授と打ち合わせを
行い、やっとお弁当が完成し
ました。皆さんコンセプトからプ
レゼンまでとてもしっかりしてい
て、かつ柔軟な発想に驚きま
した。打ち合わせでは「こうした
方がいい！」など積極的に意
見が出て、あれこれ話しながら
とても楽しく開発を進めること
ができました。このお弁当3品
は、女性向け、シニア向け、学
生向けに不足している栄養を
補え、かつおいしく食べられる
よう考えられています。5月・6
月とまだ順に発売しますので
ぜひ食べてみてください。

コープさっぽろ
デリカ部 バイヤー
やまだ　 ようこ

山田 陽子さん

思いを
込めています！

5月11日～24日販売

私
達
と
対
等
に
、正
直
な
意
見
を
交
わ

し
て
く
だ
さ
り
、と
て
も
勉
強
に
な
り
ま

し
た
。お
か
げ
で
ど
れ
も
自
信
作
で

す
！
」と
、学
生
の
皆
さ
ん
。さ
ぁ
、あ
な

た
は
ど
の
お
弁
当
を
食
べ
ま
す
か
？

お弁当を開発した学生の皆さん

がっつり食べたい学生向けのお弁当。エビフがっつり食べたい学生向けのお弁当。エビフ
ライ、肉、たまごとタンパク質がしっかり摂れてライ、肉、たまごとタンパク質がしっかり摂れて
満足感大。まんぷく感が得られるよう、血糖値満足感大。まんぷく感が得られるよう、血糖値
を緩やかに上げる食材を選んでいるのも特徴を緩やかに上げる食材を選んでいるのも特徴
です。バッグに入れても横にならない二段のです。バッグに入れても横にならない二段の
容器も嬉しい。容器も嬉しい。

まんぷくランチ カロリー、糖質を気にする女性向けカロリー、糖質を気にする女性向け
のお弁当。白飯には白滝が炊き込まのお弁当。白飯には白滝が炊き込ま
れ、糖質を抑えてカロリーをカット。ハれ、糖質を抑えてカロリーをカット。ハ
ンバーグには豆腐を練り込み、トマトンバーグには豆腐を練り込み、トマト
ソースでしっとりと仕上げる。新食感ソースでしっとりと仕上げる。新食感

4月13日～26日販売 ※終了

398円（税別）398円（税別）

シニアに！

学生に！

下段は白飯たっぷり♪

やまきたあおい くりばやし  みゆう

いのまた  さやか あきよし   りょうた

はせがわ     まや やまもと  よしえ

なりた   ゆうき いわした  はつね
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取材・文・編集／長谷川美穂　デザイン／佐孝優

いつも「Cho-co-tto」をご愛読いただき、ありがとうございます。
このたび「Cho-co-tto」は、新たに電子書籍版をスタートさせることになりました。
コープさっぽろ店舗や宅配システムトドックで配布している「Cho-co-tto」ですが、

タイミングによっては手に入らなかったということも…。
そんな場合も、WEBで閲覧が可能になります！

毎月、冊子とあわせて電子書籍もかわいがっていただけますよう、
どうぞよろしくお願いいたします！

※2019年5月号からの公開になります。それ以前のバックナンバーの公開は現時点で予定しておりません。

https://www.sapporo.coop/chocotto

スマホでも読めるようになります。

５月中旬、誕生。
電子書籍「  　　　　」ちょこっと

取材・文・編集／田村裕子、長谷川美穂　デザイン／佐孝優

カイゼン
しました
ご意見ありがとう
ございます

今月の

179
イチナナキュー

北海道の
市町村情報を発信 組合員さんの声を

もとに改善に取り組んだ
事例をご紹介します

平取 町
びらとり

平取町は、道南日高管内の西端、道央圏と道東の
中間地点に位置しています。日高山脈を源とした
清流「沙流川」沿いに広がる自然豊かなまちです。

平取町幌尻岳のふもとに広がる「芽生すずらん群生地」。広さは約15ヘク
タール（東京ドーム約3.2個分）と野生のすずらん群生地としては日本一を誇
ります。現在は保護のため期間限定で一般公開しており、一番
の見頃は「すずらん観賞会」の期間。期間中は特産品販売や
土日はびらとり和牛などが食べられるバーベキューコーナーも！

■日時／5月25日（土）～6月2日（日）10：00～15：00
■場所／平取町字芽生（すずらん群生地）
　　　　※平取町市街から車で40分。道道845または道道638号線沿い。
　　　　　公共交通機関なしのため車でお越しください。
■お問合せ／平取町観光協会　TEL：01457・3・7703
■開花情報／平取町公式HP
　　　　　　http://www.town.biratori.hokkaido.jp/kankou/spot/spot1/

あさだ　りょういち

麻田 亮一さん

コープさっぽろ
地域政策室

私が案内人

すずらん観賞会

これが
自慢！

比較的温暖で、昼
夜の寒暖の差が
あるため、トマトづく
りに最適なんです！
生でも、加熱調理し
ても持ち味発揮！

岩知志加工クラ
ブで製造・販売。
札幌でも買えます！

日高山脈のふもとでのび
のびと育まれたお肉はと
ろけるようにやわらか！

食物アレルギー配慮商品の取り扱い

コープさっぽろでは現在108店舗中90
店舗で卵・乳・小麦・そば・落花生などを
使わない食物アレルギー配慮商品を取
り扱っています。取り扱い店舗や商品
数は今後も拡充していく予定で、食物
アレルギーを持つ方がいるご家庭の毎
日の食事作りを応援していきます。

もっとお役に立つコープさっぽろにしていくために、お気づきの点がございましたら
各店舗に備えつけの「声を聞かせてカード」にてお寄せください。

カイゼン

子どもに食物アレルギーがあります。
アレルギーに対応した商品を取り扱ってほしいです。声

アレルギー配慮商品コーナー

詳しくは
こちらから

お
す
す
め
イ
ベ
ン
ト

さる

平取の青いトマトジャム

めむ

びらとり和牛

びらとりトマト
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information

いっしょにコープの森へ行きませんか？

2019年度 コープの森植樹祭

地 区

日 程
場 所

集 合

内 容

参 加 費

募集人数

応募方法
申込方法

申 込 先

お問合せ

締 切

参加ハガキ

参加者募集
第2弾

主催：コープ未来（あした）の森づくり基金 ※4月1日よりメールアドレスがtodock.jpからtodock.coopに変わりました。

住所・参加者全員の氏名・年齢・電話番号・組合員番号・バス乗車希望場所をご記入の上、申込みください。
応募多数の場合は抽選となります

植樹
10万本
記念

植樹・木工クラフト体験
500円（お弁当・お茶つき）
3歳未満無料（お弁当・
バス席なし）

苫小牧地区
6月1日（土）雨天決行
むかわ町豊城地区

苫小牧地区委員会
TEL 0144・73・5155
担当：広井
平日10：00～17：00

5月20日（月）

5月25日（土）頃
ハガキにてご案内

50名

8：30 パセオ川沿店
8：45 ステイ店
9：30 むかわ庁舎

〒053-0816
苫小牧市日吉町3丁目4-4
コープさっぽろ 苫小牧
地区委員会植樹係宛  
FAX 0144・73・5150
メール 
csap.chiku.tomakomai@todock.coop

植樹・ワインギャラリー見学・試飲
1,000円（道の駅レストラ
ンにて昼食）
3歳未満無料（昼食なし）

札幌西地区
5月19日（日）雨天決行・荒天中止

赤井川村

札幌西地区
TEL 011・641・5571
担当：宮川・斉藤
平日10：00～17：00

5月7日（火）

5月10日（金）頃
ハガキにてご案内

40名

8：15札幌駅北口鐘の広
場集合→10：20現地到
着→道の駅（昼食）→お
たるワインギャラリー→
15：30札幌駅到着・解散

〒060-0009
札幌市中央区
北9条西23丁目1-20
組合員活動委員会
札幌西地区
FAX 011・641・5573
メール ti.saitou@todock.coop

カラマツ植樹
500円（お弁当・お茶つき）
3歳未満無料（お弁当なし）

北見地区
6月15日（土）小雨決行

美幌町古梅

北見地区本部 
TEL 0157・67・6800
担当：日野
平日10：00～17：00

5月31日（金）

発送なし

1号車35名／2号車20名

〈1号車〉7：20遠軽みなみ
店→8：20きたみ春光店
→9：15びほろ店→現地
〈2号車〉8：20あばしり店
→9：15びほろ店→10：
00現地

植樹・育樹
大人1,000円
こども500円（弁当・お茶つき）
3歳未無料（お弁当なし）
　　

札幌
6月9日（日）雨天決行
当別町・道民の森

コープさっぽろ基金事務局
TEL 011・671・5651
担当：吉原
平日10：00～17：00

5月24日（金）必着

6月3日（月）前後に
ハガキにてご案内

250名

8：40JR札幌駅北口鐘の広
場集合→10：30道民の森・
到着→14：30道民の森・出
発→17：00札幌駅到着・解
散※現地まで距離があります
ので、しっかり歩ける準備をお
願いします。

〒063-8501
札幌市西区発寒11条5丁目
コープさっぽろ基金事務局宛
FAX 011・671・5743
メール 
csapmori@todock.coop

植樹、昼食、散策
500円（子どもはお弁当
が必要な方のみ）

旭川地区
5月18日（土）雨天決行

鷹栖町

旭川地区本部
TEL 0166・54・6209
担当：小林
平日10：00～17：00

5月10日（金）

発送なし

40名

ハガキ・FAX・ メール ハガキ・電話・メールハガキ・電話・メールハガキ・FAX・メール電話・FAX・メール

神楽店 8：30
東光店 8：50
春光店 9：20
13：00終了
最終神楽店着 14：00

〒070-0825
旭川市北門町14丁目
2144-129
コープさっぽろ旭川地区
委員会植樹祭係
FAX 0166・52・2391
メール h.kobayashi@todock.coop

〒099-2103
北見市端野町三区197
コープさっぽろ北見地区
本部植樹係
FAX 0157・56・4344
メール t.miyajima@todock.coop
※件名に「植樹祭申込み」と明記

毎週木曜日（全5回）9：45～11：45

札幌市民交流プラザ（札幌市中央区北1西1）
5回5,000円。テキスト代込み。単発受
講はできません。
30名程度（先着順）
ハガキまたはメールでお申込みください。
〒063-8501 札幌市西区発寒11条５丁目10-1
コープさっぽろ共済推進室
FP入門講座係　
メール n.nogami@todock.coop 
5月13日（月）
※定員になり次第締切

日 程

会 場
受 講 料

定 員
申込方法

申込締切

くらしに役立つ
FP入門講座

ファイナンシャルプランナー資格を持つコープさっ
ぽろのライフプランアドバイザーが、FP科目のうち
実生活に役立つお金の知識を伝授します。子育て
世代からシニア世代まで、わが家の家計の見直し
のきっかけになると毎回大人気の講座です！

コープさっぽろ共済推進室（担当：野上・武石）
011・671・5827
月・火・木・金10：00～17：00(祝日は除く）

お
問
合
せ

目指せ！
わが家のFP！ 

①6月 6日
②6月13日
③6月20日

④6月27日
⑤7月 4日

ライフプランニング
社会保険
年金

生命保険
税金
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こども
おさかな教室

コープさっぽろ組合員活動委員会
TEL 011・641・5571、FAX 011・641・5573
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

見て！ 知って！
食べて！

子どもたちにお魚をもっと身近に感じて、好きになっ
てほしい！地引き網体験や市場見学、調理体験など
に挑戦する3回シリーズの食育イベントです。企画
内容や応募の詳細は、コープさっぽろHPでご確認
ください。

6月29日（土）10：00～14：30
7月30日（火）9：00～15：00
11月16日（土）9：00～14：30
札幌市内、近郊
5,000円（3回分）
30名 
※小学校3年生以上のお子さま
（応募多数の場合、抽選となります）
コープさっぽろHP、FAX、ハガキにてご
応募いただけます。応募要項はHPにて
ご確認ください。
5月24日（金）必着
保護者の方の同伴はできませ
ん。（1回目のみ、開始前に10
分程度企画内容の説明を行
いますのでご出席ください。）

日 時

場 所
参 加 費
定 員

応募方法

応募締切
そ の 他

2019年度
コ－プ地域福祉
活動助成募集

相互扶助や助け合い、子どもの学習支援、福祉
ボランティア、障がい者支援、疾病・障がい等の
当事者・家族の自助など、道内で活動する地域福
祉団体を対象に、総額600万円の活動費を助成
します。

公益財団法人コ－プさっぽろ社会福祉基金
〒063-0831 札幌市西区発寒11条5丁目10-1
TEL 011・671・5719、FAX 011・671・5741
メール csap.fukushikikin@todock.coop 月・火・木・金10：00～15：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

地域の社会福祉
活動団体を応援！

「ちょこっと」を応援します！

エイチケイエムホールディング株式会社

サカタインクス株式会社

〒060-0063 札幌市中央区南3条西10丁目1001-5 福山南3条ビル　TEL 011・281・1991

〒006-0832 札幌市手稲区曙2条5丁目2-58　TEL 011・682・1711

〒006-0832 札幌市手稲区曙2条4丁目3-27　TEL 011・699・8686

〒003-0808 札幌市白石区菊水8条4丁目2-35　TEL 011・811・5713

〒061-3244 石狩市新港南3丁目704番地11　TEL 0133・64・1119

〒060-0002 札幌市中央区北２条西２丁目１-５ リージェントビル TEL 011・241・2291 
北日本支店 札幌営業部

札幌支店

富士フイルム グローバル グラフィック システムズ株式会社

北海道支店

〒060-0003 札幌市中央区北3条西14丁目2番地　TEL 011・211・1751

〒060-0042 札幌市中央区大通西６丁目１番地 富士フイルム札幌ビル  TEL 011・241・9325

株式会社須田製版
〒063-8603 札幌市西区二十四軒２条６丁目１番８号　TEL 011・621・1000

4月26日（金）～6月10日（月）必着
〈団体助成〉
特定の活動に限定せず団体の運営費等
助成額：1団体上限10万円／助成総額
450万円
〈活動助成〉
①申請企画費用、②団体立ち上げ費用
助成額：1件上限30万円／助成総額
150万円
メール・FAX・ハガキにて、下記お問合せ
先まで資料を請求していただき、ご応募く
ださい。「コープさっぽろ社会福祉基金」
で検索し、HPまたはQRコー
ドからも資料をダウンロードで
きます。

期 間
詳 細

応募方法
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取材・文・編集／田村裕子　デザイン／佐孝優

当日の流れ／10：20 集合 ⇒ 10：30 ファームツアー ⇒ 11：30 スペシャルランチ ⇒ 13：30 マルシェ・終了（予定）

●参加費／ 6,500円

●お問合せ・お申込み／コープトラベル

●定員／各開催40～50名 ※会場・企画により変動いたします。

長沼町

6.9［日］
押谷ファーム
第9回農業大賞 優秀新規就農者賞

堀川秀樹シェフ
トラットリア・ピッツェリア・テルツィーナ

札幌市

6.16［日］
永光農園
第8回農業大賞 農業特別賞

村上岳夫シェフ
La MELA（ラ・メーラ）

美唄市

6.23［日］
西川農場
第9回農業大賞 農業奨励賞

中條大輔シェフ
OSTERIA PARCO FIERA（オステリア パルコ フィエラ）

千歳市

6.30［日］
はるか農園
第4回農業大賞 コープさっぽろ会長賞

横須賀雅明シェフ
MiYa-Vie（ミヤヴィ）

富良野市

7.7［日］
坂口農産
第10回農業賞 コープさっぽろ大賞

齊藤一シェフ
osteria iL SOLiTO（オステリア イルソリト）

中標津町

7.15［月・祝］
養老牛 山本牧場
第8回農業大賞 コープさっぽろ賞

楡金久幸シェフ
ANAクラウンプラザホテル釧路

厚真町

7.20［土］
ハスカップファーム 山口農園
第10回農業大賞 北海道知事賞

川﨑律司シェフ
Ricci cucina ITALIANA（リッチ クッチーナ イタリアーナ）

上富良野町

7.21［日］
多田農園
第9回農業漁業交流賞 札幌市長賞

才田誠シェフ
Valore（バローレ）

森町

7.27［土］
政田農園
第9回農業大賞 農業奨励賞

関川裕哉シェフ
climat（クリマ）

恵庭市

8.4［日］
余湖農園
第1回農業大賞 特別賞

大川正人シェフ
Le Gentilhomme（ル・ジャンティオム）

「コープさっぽろ農業賞」を受賞した生産者さんの畑に、
1日限りの「ランチレストラン」を開店。
絶景のロケーションの中で、北海道で活躍する人気シェフが
畑の取れたて野菜を使って、スペシャルランチコースをご提供。
北海道農業を支える生産者やシェフの思いを知り、
北海道の食の豊かさを感じることができる大人気イベントです。

抽選申込スタート！
第1弾 5/1（水・祝）～5/12（日）

TEL 011・851・7411
https://www.sapporo.coop/content/?id=1903

電話

※月～金10：00～18：00、土10：00～15：00

Web 畑でレストラン 検索
詳しくは
こちらから

い
よ
い
よ
今
年
、

待
望
の
復
活
！

みなさんの声

タンドリーチキン

371件総数

1位

ご応募ありがとうございました！

質問にお答えします！

結果発表
〈3月号〉ベストレシピ
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MIMIさん（恵庭市）からの質問

編集長

ちょこっとは、宅配システムトドックの
カタログと一緒に毎月配布されます。
その他、全道のコープさっぽろ店頭
にも置いてますよ！

「ちょこっと」って毎月届くんですか？

ちょこっと4月号に記載のコープさっぽろのメールアドレスが、都合により急遽変更となりました。ご
案内が遅れましたこと、転送対応ができない期間が発生しましたため、お申込み・お問合せいただ
いた皆さまに大変ご迷惑をおかけしましたことをお詫び申し上げます。

〈お詫びと訂正〉

旧アドレス ～～@todock.jp　⇒　 新アドレス ～～@todock.coop

●4月号　メールでの応募・申込み先・問合せ先の訂正

P56　ファーストチャイルドボックスお問合せ　csap.kosodate@todock.coop
P57　えほんがトドックお問合せ　ehon@todock.coop
　　　コープの森植樹祭参加者募集
　　　　帯広地区　h.nagao@todock.coop （応募締切：5月9日）　
　　　　室蘭地区　hi.nakamura1@todock.coop （応募締切：5月8日）
　　　　釧路地区　t.yutani@todock.coop （応募締切：5月17日）
P58　平和スタディツアー参加者募集
　　　　k.nishikawa@todock.coop （応募締切：5月10日）
P59　くらしに役立つFP入門講座　n.nogami@todock.coop （申込締切：5月13日）
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取材・文・編集／田村裕子　デザイン／佐孝優

当日の流れ／10：20 集合 ⇒ 10：30 ファームツアー ⇒ 11：30 スペシャルランチ ⇒ 13：30 マルシェ・終了（予定）

●参加費／ 6,500円

●お問合せ・お申込み／コープトラベル

●定員／各開催40～50名 ※会場・企画により変動いたします。

長沼町

6.9［日］
押谷ファーム
第9回農業大賞 優秀新規就農者賞

堀川秀樹シェフ
トラットリア・ピッツェリア・テルツィーナ

札幌市

6.16［日］
永光農園
第8回農業大賞 農業特別賞

村上岳夫シェフ
La MELA（ラ・メーラ）

美唄市

6.23［日］
西川農場
第9回農業大賞 農業奨励賞

中條大輔シェフ
OSTERIA PARCO FIERA（オステリア パルコ フィエラ）

千歳市

6.30［日］
はるか農園
第4回農業大賞 コープさっぽろ会長賞

横須賀雅明シェフ
MiYa-Vie（ミヤヴィ）

富良野市

7.7［日］
坂口農産
第10回農業賞 コープさっぽろ大賞

齊藤一シェフ
osteria iL SOLiTO（オステリア イルソリト）

中標津町

7.15［月・祝］
養老牛 山本牧場
第8回農業大賞 コープさっぽろ賞

楡金久幸シェフ
ANAクラウンプラザホテル釧路

厚真町

7.20［土］
ハスカップファーム 山口農園
第10回農業大賞 北海道知事賞

川﨑律司シェフ
Ricci cucina ITALIANA（リッチ クッチーナ イタリアーナ）

上富良野町

7.21［日］
多田農園
第9回農業漁業交流賞 札幌市長賞

才田誠シェフ
Valore（バローレ）

森町

7.27［土］
政田農園
第9回農業大賞 農業奨励賞

関川裕哉シェフ
climat（クリマ）

恵庭市

8.4［日］
余湖農園
第1回農業大賞 特別賞

大川正人シェフ
Le Gentilhomme（ル・ジャンティオム）

「コープさっぽろ農業賞」を受賞した生産者さんの畑に、
1日限りの「ランチレストラン」を開店。
絶景のロケーションの中で、北海道で活躍する人気シェフが
畑の取れたて野菜を使って、スペシャルランチコースをご提供。
北海道農業を支える生産者やシェフの思いを知り、
北海道の食の豊かさを感じることができる大人気イベントです。

抽選申込スタート！
第1弾 5/1（水・祝）～5/12（日）

TEL 011・851・7411
https://www.sapporo.coop/content/?id=1903
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質問にお答えします！

結果発表
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MIMIさん（恵庭市）からの質問

編集長

ちょこっとは、宅配システムトドックの
カタログと一緒に毎月配布されます。
その他、全道のコープさっぽろ店頭
にも置いてますよ！

「ちょこっと」って毎月届くんですか？

ちょこっと4月号に記載のコープさっぽろのメールアドレスが、都合により急遽変更となりました。ご
案内が遅れましたこと、転送対応ができない期間が発生しましたため、お申込み・お問合せいただ
いた皆さまに大変ご迷惑をおかけしましたことをお詫び申し上げます。

〈お詫びと訂正〉

旧アドレス ～～@todock.jp　⇒　 新アドレス ～～@todock.coop

●4月号　メールでの応募・申込み先・問合せ先の訂正

P56　ファーストチャイルドボックスお問合せ　csap.kosodate@todock.coop
P57　えほんがトドックお問合せ　ehon@todock.coop
　　　コープの森植樹祭参加者募集
　　　　帯広地区　h.nagao@todock.coop （応募締切：5月9日）　
　　　　室蘭地区　hi.nakamura1@todock.coop （応募締切：5月8日）
　　　　釧路地区　t.yutani@todock.coop （応募締切：5月17日）
P58　平和スタディツアー参加者募集
　　　　k.nishikawa@todock.coop （応募締切：5月10日）
P59　くらしに役立つFP入門講座　n.nogami@todock.coop （申込締切：5月13日）
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●保険料は保険始期日（中途加入日）時点の満年齢によります。●年齢は保険期間の初日
現在（中途加入の場合は中途加入日時点）の満年齢とします。●ご契約更新時は更新後の
保険始期日時点での満年齢による保険料となります。年齢区分が変更となると保険料が変
更となります。●保険期間は1年です。毎年1月1日更新です。●保険料は男女別です。●5歳
きざみで保険料が変わります。●解約返れい金はありません。●この広告は概要を説明したも
のです。詳しい内容につきましては、パンフレットをご覧ください。

◉3年間にわたって所得をサポート。
◉うつ病などの精神障害による休職もカバー。
　  （2年間）

◉働けなくなってから30日を
　経過した時点でお支払い。
　入院だけでなく、医師の
　指示による自宅療養も補償。
◉一部復職しても継続補償。
◉24時間、天災もカバー。

病気やケガで
もしも働けなくなったら

40～44歳
 月額保険料（例） 

男性1,299円 女性1,462円
月額10万円を受け取れるコースの場合

組合員さんなら、別居・同居に関わらず
お子さまにもかけることができます！！

組合員の皆さまの声にお応えして新登場！！

コープさっぽろの

所得ほしょう保険所得ほしょう保険所得ほしょう保険所得ほしょう保険
新登場

収 

入

収入の不足額

公的保障
傷病手当金制度
障害年金制度

病気やケガで働けなくなったときに
3年間にわたって収入をカバー

団体長期障害所得補償保険
介護医療保険料控除対象
コープオリジナルの団体保険です。

団体契約で15％割引

ご契約年齢満20歳～満64歳の方が新規加入の対象です。（継続も64歳までとなります。）

※この商品は損害保険であり、共済ではありません。

生活協同組合コープさっぽろ 保険事業部
札幌市西区発寒11条5丁目10-1 〒063-8501 TEL011-671-5585 FAX011-671-5586

◆取 扱 代 理 店／

コープ協同保険株式会社 
札幌市西区発寒11条5丁目10-1 〒063-8501
損害保険ジャパン日本興亜株式会社 札幌法人営業部 営業第一課
札幌市中央区北1条西6丁目2 TEL011-281-6144  〈公式ウェブサイト〉https://www.sjnk.co.jp/

◆引受保険会社／0120-37-2523
コープさっぽろ保険事業部（月～土10～18時）

資料請求はまずお電話で！
SJNK18-11494 2018/12/07



● CO・OP共済について詳しい資料や説明をご希望の方は 〈CO•OP共済に加入するには〉出資金をお支払いいただき、
お近くのコープさっぽろの組合員になることが必要です。
コープさっぽろは、お店や宅配で暮らしに貢献しています。

0120-25-9431

〈CO・OP共済ニュース〉

契約引受団体：
コーすけとCO・OP共済のWEBページはこちら！

コーすけ で検索！

くらしの見直し講演会

日　時 2019年7月11日（木）  
　　　 開場 18:00　開演 18:30

会　場 札幌市民交流プラザ クリエイティブスタジオ
　　      （札幌市中央区北1条西1丁目）

定　員 200名（申込先着順）
　　　　　  ※締切は7月4日。締切日前でも、定員になり次第、
　　　　　　  お申込み受付は終了いたします。

参加費 無料 ※託児はありません。

投資で失敗しないために知っておきたい
3つのPoint

今回お迎えする講師は、生活設計塾クルー取締役 ファイナンシャル・プランナーの深田晶恵さんです。
新聞・雑誌等でおなじみの深田さんが、投資を始めたいけど

何から勉強したら良いのかわからないあなたに、第1歩の踏み出し方をお伝えします。

プロフィール／1967年北海道生まれ。外資系
電機メーカーのOLから1996年にFPへ転身。わ
かりやすく、はぎれの良い語り口で、セミナーで
は「すぐできるマネープラン」を提案。日経
WOMAN、ダイヤモンドオンライン、withなどで
マネーコラムも連載中です。近著に「サラリーマ
ンのための手取りが増えるワザ65」「共働き夫
婦のためのお金の教科書」「住宅ローンはこうし
て借りなさい・改訂7版」「30代でそろそろお金
を貯めようと思ったら読む本」「図解 老後のお
金安心読本」などがあります。

ファイナンシャル・プランナー 
深田晶恵さん
オフィシャルサイトはこちらから！

参加費

無料

申込み方法 メールまたはハガキで、①～⑥を記入し、下記宛先までお申込みください。①深田晶
恵さん講演会 ②氏名 ③郵便番号 ④住所 ⑤電話番号 ⑥組合員の場合は「組合員」とご記入くださ
い。（ハガキ・メール1通につき1名のみ） ※店舗・宅配・電話でのお申込みは、受付しておりません。
メール csap.kurashi.kouen@todock.coop ハガキ 〒063-8501 札幌市西区発寒11条5丁目10-1 
コープさっぽろ共済推進室 講演会係 お問合せ コープさっぽろ共済推進室 担当 野上・武石 TEL 
011-671-5827 月・火・木・金 10:00～17:00（祝日は除く）

申込み方法

メール ハガキ
お問合せ

講師
生活設計塾クルー取締役
ファイナンシャル・プランナー

（CFP®）  

深田 晶恵さん
ふかだ あきえ

ご来場された方の中
から抽選で５名さまに
サイン入り著書をプレ
ゼントいたします。
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※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、ザ・プレミアム・モルツは6月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。
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ザ・プレミアム・モルツ〈香る〉エール
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モンド麦芽の味わいを、口あたりの
いい、やわらかな泡とともに愉しんで
みてください。
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編集人／平島美紀江〈（株）のこたべ〉

アートディレクション／佐孝優

デザイン／岡崎一恵〈（株）のこたべ〉
　　　　　（株）アウラ、こぐれけいすけ

編　集／青田美穂、長谷川圭介、本間千洋
                 能戸英里、こぐれあいこ
　　　　うずらはしちあき、竹村貴子
　　　　長谷川美穂、中田明美、田村裕子
　　　　阿部登茂子、田島健、日當直美
　　　　西明由希恵、森清史　　

校　閲／松澤聖子

●本紙記事・写真の無断転載、複写、加工、使用を
　禁じます。
●「QRコード」は株式会社デンソーウェーブの登録
　商標です。

 間伐で未来につなぐ北の森
この用紙は原材料の一部に北海道の間伐材を使用
しています。

 ○宅配トドックに関するお問合せ
　トドックコール
       　  0120・502・112
 ○コープのお店に関するお問合せ
　コープさっぽろ店舗本部　
　011・671・5710
 ○コープさっぽろへのご意見・ご要望
　コープベル
       　  0120・271・620
 

■2019年5月 コープさっぽろ店舗お買得デー＆宅配保存版カタログ配布週カレンダー
日 月 火 水 木 金 土

28 29 30 1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31 1

新天皇即位・改元 国民の休日 憲法記念日 みどりの日

こどもの日 振替休日・立夏 ゴーヤの日 アイスクリームの日 黒糖の日

母の日 カクテルの日 ゴールドデー ヨーグルトの日 お茶漬けの日

たまご料理の日 伊達巻の日 主婦休みの日

小松菜の日 こんにゃくの日 ごみゼロの日

宅配保存版カタログ「暮らしのトドック」配布

宅配保存版カタログ「いつでもトドック」配布

※ちびっこコープデー
らくちん当日便は実
施いたしません。

（上記対象者 5%OFF・ 
らくちん当日便サービス）

ちょこっとカードに
1万円チャージごとに
コープ商品プレゼント

ちびっこコープデー

シニアコープデー

（60歳以上の方、からだの
不自由な方、妊婦の方が対象）

らくちん当日便
サービスデーらく

ポイント10倍
サービスデー10

ちょこっとカード
5％OFF

※一部対象外の店舗・商品があります。※サービス日程・内容は変更になる場合があります。※店舗・地区によって異なるポイント設定の場合があります。※
ちびっこコープデー・シニアコープデーのご利用には事前のご登録（無料）が必要です。※サービス内容の詳細は、店舗サービスカウンターにおたずねいただ
くか、またはコープさっぽろホームページをご覧ください。※宅配保存版カタログは配布翌週より注文を回収いたします（お届けは注文回収の翌週です）。
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コープさっぽろ

今月の表紙、いかがでしたでしょうか？今回はちょこっと表紙撮影史上初のモデルさんの登場です！
レタスとウエディングドレスの組み合わせ。とっても不思議で楽しい撮影でした。詳細はFacebookで！（佐孝） 

ご応募は、4月号よりWEBからの応募のみとさせていただいております。
ご理解のほどお願い申し上げます。応募締め切りは5月20日（月）です。編集後記

アンケートとプレゼントのご応募はこちらから WEB

▲

スマホ 

▲

https://www.sapporo.coop/content/?id＝1355

今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

P41キユーピーより 
Italiante 
バジルソースと
ガーリックソースのセット

C 携帯電話から
はこちらのQR
コードでお送り
いただけます

5
名様

A

1
名様

B

5
名様

D
P31「レタ酢」・
P33「レタス
ナムル」で
使用の器

P40ピエトロより
「ピエトロ
ドレッシング
2種セット」

携帯電話から
はこちらのQR
コードでお送り
いただけます

4
名様

P66
サントリーより
「ザ・プレミアム・
モルツ」6缶パック
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●材料（10個分 ※写真は7個）

レタス ・・1玉（使用するのは5枚分）
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

小
麦
粉
の
皮
の
代
わ
り
に

レ
タ
ス
で
包
ん
だ

変
わ
り
シ
ュ
ウ
マ
イ
で
す
。

レ
タ
ス
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
が

黒
ラ
ベ
ル
の
喉
ご
し
と

マ
ッ
チ
し
ま
す
。

●作り方
①エビは飾り用に適量取り分け、残っ
たエビを包丁でたたいてミンチにし、
豚ひき肉と塩を入れてよく混ぜる。
②みじん切りにした長ねぎを加えてさ
らに混ぜる。
③お湯を沸かし塩（分量外）を入れ
て、芯を取ったレタスを入れ、はがれ
た葉を水に取って冷ます。
④レタスの水気を拭き取り、②のあん
を10等分してレタスで包む。
⑤フライパンに2cm程度の水を入れ、
アルミ箔を円形にしたものを沈め、
皿をのせて④を並べ、フタをして10
分蒸す。

Special

3rdseason

青ちゃん食堂店主 青山 則靖 
フードプロデューサー、「キッチンサポート青」主宰。和洋
食の飲食店で15年ほど料理人として働く。現在は飲食
店や企業のメニュー開発、料理教室など幅広く活躍。

レタスエビ
シュウマイ

〜今月は「レタス」〜

キッチンペーパーの芯で成型
使い切ったキッチンペーパーの芯
を3cmぐらいにカットした型に、食品
用ラップをのせ、レタス→あんの順
に入れて押し込みながら形を作りま
しょう。




