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青ちゃ
ん直伝

！

ここが
ポイン

ト

●材料（4個分 ※写真は3個）

さんま ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2尾
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

さ
ん
ま
を
な
め
ろ
う
に
し
て

フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
き
ま
し
た
。

表
面
に
焦
げ
目
を
つ
け
る
こ
と
で

香
ば
し
さ
と
う
ま
味
が
ア
ッ
プ
。

爽
や
か
な
味
わ
い
の

ク
ラ
シ
ッ
ク
と
ご
一
緒
に
！

●作り方
①さんまは三枚におろして腹骨を取
り、皮をはがして粗く刻む。
②粗みじんにしたしょうが・長ねぎ・大
葉を入れてさらに刻む。
③みそ・酒を加え、ひとまとまりになる
まで包丁でたたく。

⇒

なめろう完成！
④フライパンにごま油をひき、弱火で
③の両面を焼いたらできあがり。

3rdseason

青ちゃん食堂店主 青山 則靖
あおやま　  のりやす

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。

さんまの
焼きつくね

〜今月は「さんま」〜

クラシ
ック

サッポロクラシック Special

皮は
包丁の背で引く
包丁の刃でしっぽに切れ目を入れ
て左手で押さえつけたら、包丁をく
るりと180度回し、「背」を当てて、
包丁を頭側へ動かします。こうすれ
ば薄い皮を切らずにむくことができ
ますよ。



特
集

さ
ん
ま

※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。

こどもレストラン
コープさっぽろ 今月のPB商品
体験を通して“エコ”を知る！考える！
トドックエコステーション
インフォメーション
みなさんの声
9月コープさっぽろカレンダー・今月のプレゼント
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根室のさんま
ふしぎラヂオ♪
シェフの一皿 
ベトナム女子、料理を習う！
あ、今日さんま食べよっかな♪
わが家のいちおしレシピ！
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さんま × 生産者

昔
か
ら「
庶
民
の
味
」と
し
て

親
し
ま
れ
て
き
た
さ
ん
ま
。

「
目
黒
の
秋
刀
魚
」と
い
う

有
名
な
古
典
落
語
に
も
あ
る
よ
う
に

焼
き
た
て
さ
ん
ま
の
お
い
し
さ
は

一
度
食
べ
た
ら
殿
様
だ
っ
て
と
り
こ
に
な
る
ほ
ど
。

炙
ら
れ
て
シ
ュ
ー
プ
ッ
プ
ッ
と
立
ち
上
る
煙
の
に
お
い
は

魚
好
き
の
わ
た
し
た
ち
日
本
人
を
魅
了
し
ま
す
。

今
年
も「
水
揚
げ
日
本
一
」の
根
室
か
ら
旬
の
便
り
が
届
き
始
め
ま
し
た
。

根
室
の
さ
ん
ま
は
、

そ
の
脂
ノ
リ
か
ら「
と
ろ
さ
ん
ま
」の
異
名
を
と
り

刺
身
で
よ
し
、焼
い
て
よ
し
、

煮
て
も
、揚
げ
て
も
う
ま
い一
級
品
で
す
。

地
元
の
人
は
こ
う
口
を
そ
ろ
え
ま
す
。

さ
ん
ま
は
、根
室
に
限
る
。

さ
ん
まさ

ん
ま

根
室
の

取
材
・
文
／
長
谷
川
圭
介　

撮
影
／
細
野
美
智
恵
、石
田
理
恵

デ
ザ
イ
ン
／
佐
孝
優　

イ
ラ
ス
ト
／
こ
ぐ
れ
け
い
す
け

05 04
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さんま × 豆知識

松
浦
裕
二
さ
ん
は
こ
う
話
し
ま
す
。

　

北
西
太
平
洋
の
さ
ん
ま
の
推
定
資
源
量

は
２
０
０
３
年
に
は
５
０
０
万
ト
ン
ほ
ど
で

し
た
が
、最
近
は
1
０
０
万
ト
ン
前
後
ま
で

減
少
傾
向
で
推
移
し
て
い
ま
す
。こ
の
た
め

日
本
は
、公
海
で
さ
ん
ま
漁
を
行
う
各
国
に

対
し
て
、漁
船
の
数
や
捕
る
量
の
上
限
を

設
け
る
国
際
管
理
の
ル
ー
ル
づ
く
り
を
呼
び

か
け
て
い
ま
す
。明
日
す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
な
く

な
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
が
、こ
れ
か
ら
も

資
源
量
維
持
に
向
け
て
国
の
垣
根
を
越
え

た
漁
獲
管
理
を
進
め
る
と
同
時
に
、地
球

環
境
の
変
化
を
最
小
限
に
抑
え
る
努
力
も

必
要
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ご
存
じ
の
通
り
、こ
こ
数
年
、さ
ん
ま
は

深
刻
な
不
漁
が
続
い
て
い
ま
す
。２
０
１
７

年
の
水
揚
げ
量
は
統
計
開
始
以
来
２
番

目
の
低
水
準
に
留
ま
り
ま
し
た
。昨
年
は

少
し
回
復
し
た
も
の
の
、今
シ
ー
ズ
ン
は
ど

う
な
る
の
か
と
気
を
も
む
水
産
関
係
者
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
に
は
い
く
つ
か
の
理
由
が
考
え
ら
れ

ま
す
。報
道
で
よ
く
目
に
す
る
の
が「
外
国

船
に
よ
る
乱
獲
」で
す
。近
年
、北
太
平
洋

の
公
海（
※
）で
台
湾
や
中
国
な
ど
の
外
国

船
に
よ
る
先
取
り
が
増
え
、日
本
近
海
に
来

遊
す
る
さ
ん
ま
が
減
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
問
題
視
す
る
声
が
聞
か
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、原
因
は
そ
れ
だ
け
で
は
な
い
で

し
ょ
う
。多
く
の
専
門
家
は「
道
東
沖
の
海

水
温
の
変
化
も
影
響
し
て
い
る
」と
指
摘

し
ま
す
。さ
ん
ま
は
低
い
水
温
を
好
み
ま
す

が
、道
東
沖
を
南
下
す
る
時
期
に
猛
暑
な

ど
で
海
水
温
が
上
昇
し
、さ
ん
ま
が
沿
岸
に

近
づ
け
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。「
魚
に
と
っ
て

の
１
℃
は
人
間
の
10
℃
に
当
た
る
ら
し
い
か

ら
、海
の
わ
ず
か
な
変
化
が
回
遊
ル
ー
ト
に

大
き
く
影
響
す
る
ん
で
す
ね
」。根
室
の
水

産
加
工
会
社
「
カ
ネ
コ
メ
髙
岡
商
店
」の

海
に
い
る
さ
ん
ま
が
減
っ
て
、

食
べ
ら
れ
な
く
な
る
日
が

来
ち
ゃ
う
の
？

（
室
蘭
市
・
は
な
さ
ん
ほ
か
）

※公海…どの国にも属さず、誰でも自由に行き来したり、魚を取ることができる海のこと。
　領海（海岸から12海里＝約22km）、排他的経済水域（海岸から200海里＝約370km）の外側にあります。

秋になるとなぜ
おいしくなるの？

（札幌市・ＭＷさんほか）

　さんまが秋になるとおいしいのは、産卵や長旅を控えて夏の間に
たっぷりと栄養を蓄えるからです。
　詳しく説明しましょう。私たちが食べるさんまは秋から春にかけて黒
潮周辺の海で生まれます。その後、成長しながら太平洋を北上し、初
夏には北亜寒帯水域に達します。冷たい親潮の中はエサとなるプラ
ンクトンが豊富です。ここでエサをたっぷりと食べ、まるまる太ったさん
まの群れは、８月あたりから親潮の動きに沿って千島列島の沖合を南
下し始めます。さんまの棒受け網漁がスタートするのはまさにこの時
期です。その後、さんまは道東沖から三陸へ南下するのに従い、水温
の高まりと回遊でエネルギーを消耗し、さらには産卵準備に入ること
で次第に脂が落ちていきます。

　たしかにサケやシシャモのように、子持ちさんまを
見かけることはあまりありません。それは、とれる時
期と産卵期がずれるからです。さんまが卵を産むの
は主に三陸沖よりもさらに南へ移動してから。２ミリ
ぐらいのだ円形の卵を、一度に１５００～５５００粒
産むそうです。さんまの卵にはヒゲのような糸があ
り、流れ藻や浮遊物に絡みつけるようにして産みま
す。海水より重いので、浮いているものに産みつけ
ないと、卵が沈んでいってしまうそうです。

さ
ん
ま
の
卵
を

あ
ま
り
見
な
い
の
は
？

（
長
沼
町
・
コ
バ
ち
ゃ
ん
さ
ん
ほ
か
）

秋の味覚の代表格「さんま」。鮮度
の良いさんまは「はらわた」までおい
しく、大好物です。

■日本のさんま漁獲量（農林水産省資料より）

過去最高…57.5万トン（1958年） 過去最低…6.3万トン（1969年）

10
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2009 年

万トン

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

公海漁場

日本近海を通るさんまの回遊ルート（推測）

■産卵場・生育場（冬季）　■索餌場（夏季）

日本漁船の漁場（秋季）

コープさっぽろバイヤー
生鮮本部 水産部

松本 邦晃さん
まつもと くに あき

それで
は

さんま
の産地

根室へ
出発し

ます！

ま
つ
う
ら 

ゆ
う
じ

07 06
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20

25

30

35

2009 年

万トン

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

公海漁場

日本近海を通るさんまの回遊ルート（推測）

■産卵場・生育場（冬季）　■索餌場（夏季）

日本漁船の漁場（秋季）

コープさっぽろバイヤー
生鮮本部 水産部

松本 邦晃さん
まつもと くに あき

それで
は

さんま
の産地

根室へ
出発し

ます！

ま
つ
う
ら 

ゆ
う
じ
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さんま × 生産者

根室 5：00 a.m.

　

漁
が
行
わ
れ
る
の
は
太
陽
が
沈
む
夜
の

間
だ
け
。棒
受
け
網
漁
は
さ
ん
ま
が
光
に
集

ま
る
習
性
を
利
用
し
た
漁
法
で
、船
の
両

側
に
設
置
し
た
集
魚
灯
で
さ
ん
ま
を
お
び

き
寄
せ
、網
を
引
き
上
げ
て
群
れ
ご
と
と
ら

え
ま
す
。一
網
打
尽
と
は
、ま
さ
に
こ
の
こ
と
。

大
型
船
で
あ
れ
ば一
度
の
操
業
で
最
大
１
０

０
ト
ン
を
漁
獲
し
ま
す
。１
尾
平
均
１
３
０

グ
ラ
ム
前
後
と
し
て
も
70
〜
80
万
尾
を
捕

る
計
算
に
な
り
ま
す
。さ
ん
ま
の
市
場
価
値

を
決
め
る
の
は
一
に
大
き
さ
、二
に
鮮
度
。

捕
っ
た
魚
は
船
倉
に
収
め
ら
れ
、氷
で
が
っ
ち

り
と
冷
や
し
て
鮮
度
落
ち
を
防
ぐ
の
で
す
。

　

太
陽
が
う
っ
す
ら
と
空
を
照
ら
し
始
め

た
午
前
５
時
。花
咲
港
は
荷
揚
げ
作
業
を

急
ぐ
船
と
、せ
わ
し
な
く
行
き
交
う
大
型

ト
ラ
ッ
ク
で
既
に
活
気
づ
い
て
い
ま
し
た
。取

材
班
が
お
じ
ゃ
ま
し
た
の
は
、さ
ん
ま
漁
た

け
な
わ
の
10
月
初
旬（
２
０
１
８
年
）。こ
こ

数
年
さ
ん
ま
の
漁
獲
量
は
減
少
傾
向
に
あ

る
と
は
い
え
、こ
の
時
期
ば
か
り
は
て
ん
て
こ

舞
い
で
す
。

　

道
東
沖
の
さ
ん
ま
棒
受
け
網
漁
は
８
月

頭
に
ス
タ
ー
ト
し
て
11
月
ま
で
続
き
、そ
の

後
は
さ
ん
ま
の
群
れ
を
追
っ
て
漁
船
も
三
陸

沖
へ
と
南
下
し
ま
す
。ち
な
み
に
こ
の
日
の

漁
場
は
花
咲
港
か
ら
１
０
０
マ
イ
ル（
約
１

６
０
㎞
）の
沖
合
。片
道
10
時
間
か
け
て
往

復
す
る
そ
う
で
す
。

漁船からクレー
ンでトラックに
移される大量の
さんま。朝日を
浴びて魚体が
銀色に輝いた

は
な
さ
き

最
東
端
の
ま
ち
よ
り
も

は
る
か
東
の
海
か
ら

日
の
出
と
と
も
に

船
が
帰
っ
て
き
た
。
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れ
ま
す
。せ
り
人
が
最
初
の
設
定
価
格
か
ら

徐
々
に
値
段
を
下
げ
、仲
買
人
は
希
望
価

格
ま
で
下
が
っ
た
と
こ
ろ
で
声
を
発
し
ま
す
。

取
引
成
立
で
す
。少
し
で
も
安
く
せ
り
落
と

し
た
い
が
躊
躇
す
れ
ば
買
い
そ
び
れ
る
、焦
っ

て
高
値
で
買
え
ば
損
を
す
る
。互
い
の
気
配

を
感
じ
な
が
ら
繰
り
広
げ
ら
れ
る
静
か
な
駆

け
引
き
。さ
な
が
ら
50
社
の
仲
買
人
に
よ
る

バ
ト
ルロワ
イ
ヤ
ル
で
す
。

さんま × 生産者

ち
ゅ
う
ち
ょ

　

港
に
併
設
す
る
漁
協
倉
庫
に
お
じ
ゃ
ま
す

る
と
、ピ
カ
ピ
カ
の
さ
ん
ま
を
満
た
し
た
タ
ン

ク
が
ず
ら
り
並
ん
で
い
ま
し
た
。そ
の
間
を
厳

し
い
目
で
行
き
来
す
る
人
た
ち
が
い
ま
す
。

「
こ
の
後
の
せ
り
に
備
え
て
下
見
を
し
て
い
る

ん
で
す
」と
カ
ネ
コ
メ
髙
岡
商
店
の
松
浦
裕

二
さ
ん
。同
じ
日
、同
じ
漁
場
で
捕
っ
た
魚
で

も
、サ
イ
ズ
に
ば
ら
つ
き
が
あ
っ
た
り
、扱
い
に

よ
っ
て
は
鮮
度
に
差
が
出
ま
す
。そ
の
た
め
せ

り
の
前
に
さ
ん
ま
の
大
き
さ
と
鮮
度
を
確
か

め
て
値
決
め
の
参
考
に
す
る
の
で
す
。目
利

き
を
誤
れ
ば
数
十
万
、数
百
万
円
の
損
失
に

つ
な
が
る
の
で
気
が
抜
け
ま
せ
ん
。

　

午
前
７
時
。１
回
目
の
せ
り
が
始
ま
り
ま

し
た
。階
段
状
の
せ
り
場
に
は
50
社
を
超
え

る
仲
買
人
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。さ
ん
ま
は

「
下
げ
ぜ
り
」と
呼
ば
れ
る
方
法
で
取
引
さ

※
1
㎏
あ
た
り
の
価
格

せり前の重要な仕事が「下見」。日々 データを取りながら価格を決定する。
「ポイントは大きさ、色、硬さ。新鮮なさんまはビシッと身が硬いんです」

荷揚げされ、せりを待
つさんま。タンクの中
は鮮度が落ちないよ
う氷水でキンキンに
冷やされる

せりは1日5回行われ、多い日は1000トン、価格にして1億円を超える
取引がここで行われる

せ
り
人

仲
買
人
「
１
９
０
円
、１
８
０
円
…
１
４
０
円
」

「
ハ
イ
ッ
」

せ
り
人

「
１
４
０
円
カ
ネ
コ
メ
」

※
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さんま × 生産者

知
る
由
も
あ
り
ま
せ
ん
。で
も
も
し
、現
代
の

流
通
技
術
を
駆
使
し
て
殿
様
が
根
室
の
さ

ん
ま
を
食
べ
た
と
し
た
ら
、き
っ
と
こ
う
言
う

で
し
ょ
う
。

　
「
さ
ん
ま
、好
き
で
す
よ
。漁
の
期
間
中

は
毎
日
飽
き
る
ほ
ど
見
て
い
る
け
ど
、や
っ
ぱ

り
食
べ
た
く
な
る
ん
で
す
。シ
ー
ズ
ン
は
じ
め

の
さ
ん
ま
は
親
潮
の
中
で
エ
サ
を
た
ら
ふ
く

食
べ
て
い
る
か
ら
脂
ノ
リ
が
い
い
。私
た
ち
は

『
餌
食
い
の
い
い
さ
ん
ま
』と
呼
ん
で
い
ま
す
。

脂
が
あ
る
分
、日
持
ち
し
な
い
け
れ
ど
、焼
い

て
食
べ
る
な
ら
断
然
こ
っ
ち
だ
ね
。９
月
半
ば

を
過
ぎ
る
と
餌
食
い
が
落
ち
て
体
も
細
く

な
り
ま
す
。脂
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、刺
身

に
す
る
な
ら
こ
っ
ち
が
旨
い
ん
で
す
よ
」と
松

浦
さ
ん
。根
室
ッ
子
の
さ
ん
ま
愛
は
ダ
テ
じ
ゃ

あ
り
ま
せ
ん
。

　

落
語「
目
黒
の
秋
刀
魚
」で
殿
様
が
食
べ

た
さ
ん
ま
が
、ど
こ
で
捕
れ
た
も
の
な
の
か
は

さんまを1尾ずつ機械に並べて自
動選別。大きさ（重さ）ごとに振り
分ける

ほとんどの作業は機械化されて
いるが、虫の除去などは人の目と
手が頼り

さんまと一緒に「無菌海水」と
「冷やし氷」を詰めて、魚の鮮度
を保持

朝せり落としたさんまはその日の
うちに箱詰め、出荷し、私たちの
食卓へ

「
時
間
」か
ら
魚
を
守
る

魚
箱
の
中
は
技
術
の
結
晶

　

買
い
付
け
た
さ
ん
ま
は
間
髪
入
れ
ず
港

に
隣
接
し
た
加
工
場
に
運
び
込
ま
れ
ま

す
。こ
こ
で
１
尾
ず
つ
計
量
・
選
別
し
て
サ
イ

ズ
ご
と
に
箱
詰
め
し
て
出
荷
し
ま
す
。

　

い
か
に
鮮
度
を
保
っ
た
ま
ま
出
荷
す
る

か
。そ
こ
が
水
産
加
工
会
社
の
腕
の
見
せ
ど

こ
ろ
。加
工
・
流
通
は
時
間
と
の
戦
い
で
す
。

言
葉
に
す
れ
ば
単
純
で
す
が
、止
め
る
こ
と

の
で
き
な
い
時
間
に
ど
う
あ
ら
が
う
と
い
う

の
で
し
ょ
う
か
。そ
の
一つ
の
手
段
が
さ
ん
ま

と
一
緒
に
箱
に
入
れ
る「
氷
」に
あ
る
と
松
浦

さ
ん
は
い
い
ま
す
。「
う
ち
は
自
社
で
製
氷
工

場
を
持
ち
、氷
づ
く
り
か
ら
手
が
け
て
い
ま

す
。氷
は
凍
っ
た
ら
す
ぐ
に
使
う
の
で
は
な

く
、製
氷
後
一
晩
冷
や
し
込
ん
で
か
ら
使
い

ま
す
。こ
う
す
る
こ
と
で
箱
詰
め
後
も
な
か

な
か
溶
け
ず
に
長
持
ち
す
る
ん
で
す
よ
」。さ

ら
に一
緒
に
入
れ
る
海
水
も
殺
菌
後
に
マ
イ

ナ
ス
１
℃
ま
で
冷
却
し
た
も
の
を
使
い
ま

す
。0
・
1
℃
ま
で
突
き
詰
め
る
温
度
へ
の
こ

だ
わ
り
が
品
質
の
差
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

は
る
か
東
の
海
か
ら
浜
を
経
由
し
て
大

消
費
地
へ
。た
く
さ
ん
の
人
の
手
を
介
し
、

鮮
度
を
守
る
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
技
術
に

守
ら
れ
、根
室
の
さ
ん
ま
は
こ
う
し
て
私
た

ち
の
食
卓
に
届
く
の
で
す
。

え

ぐ

「
や
っ
ぱ
り
さ
ん
ま
は
根
室
に
限
る
」。

株式会社カネコメ髙岡商店のみなさん。左
から営業の高岡将史（たかおか・まさふみ）さ
ん、常務取締役の遠嶋弘生（とおしま・こう
き）さん、営業本部長の松浦裕二さん

食
べ
る

さんまを使ったご当地グルメ
　根室産のさんまを、ミネラル豊富な根室産の
棹前（さおまえ）昆布で巻いた「根室さんまロー
ル寿司」。昆布を食べる食習慣を北海道でも普
及したいという思いから2006年に開発され、現
在も市内飲食店で提供されています。「お食事
処 辰政（たつまさ）」では、さんまロール寿司にダ
シをかけて「お茶漬け」のようにして楽しむことも
できます。「根室のさんまと昆布は相性バッチリ」
と杉谷店主。根室にお出かけの際はぜひ。

　根室の飲食店でさんまの刺身を注文すると、必ずといっていい
ほど「一味唐辛子」が一緒に出てきます。一味をたっぷりふりかけ
たしょうゆで刺身を食べるのです。試してみると、すっきりとした辛さ
がさんまの脂にマッチして新感覚のおいしさ。お酒くださ～い！ちな
みに浜中町などではしょうゆにこしょうをふって食べるそう。気にな
る方は、お試しあれ。

さんまの刺身には しょうが？しょうが？一味？一味？ こしょう？こしょう？

根室さんまロール寿司　
860円

お食事処 辰政
根室市梅ヶ枝町1丁目15
TEL 0153･23･2366

※根室のさんまは全道のコープさっぽろ店舗（一部の店舗を除く）でお求めいただけます。13 12
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ま
せ
ん
。で
も
も
し
、現
代
の

流
通
技
術
を
駆
使
し
て
殿
様
が
根
室
の
さ

ん
ま
を
食
べ
た
と
し
た
ら
、き
っ
と
こ
う
言
う

で
し
ょ
う
。

　
「
さ
ん
ま
、好
き
で
す
よ
。漁
の
期
間
中

は
毎
日
飽
き
る
ほ
ど
見
て
い
る
け
ど
、や
っ
ぱ

り
食
べ
た
く
な
る
ん
で
す
。シ
ー
ズ
ン
は
じ
め

の
さ
ん
ま
は
親
潮
の
中
で
エ
サ
を
た
ら
ふ
く

食
べ
て
い
る
か
ら
脂
ノ
リ
が
い
い
。私
た
ち
は

『
餌
食
い
の
い
い
さ
ん
ま
』と
呼
ん
で
い
ま
す
。

脂
が
あ
る
分
、日
持
ち
し
な
い
け
れ
ど
、焼
い

て
食
べ
る
な
ら
断
然
こ
っ
ち
だ
ね
。９
月
半
ば

を
過
ぎ
る
と
餌
食
い
が
落
ち
て
体
も
細
く

な
り
ま
す
。脂
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、刺
身

に
す
る
な
ら
こ
っ
ち
が
旨
い
ん
で
す
よ
」と
松

浦
さ
ん
。根
室
ッ
子
の
さ
ん
ま
愛
は
ダ
テ
じ
ゃ

あ
り
ま
せ
ん
。

　

落
語「
目
黒
の
秋
刀
魚
」で
殿
様
が
食
べ

た
さ
ん
ま
が
、ど
こ
で
捕
れ
た
も
の
な
の
か
は
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「
時
間
」か
ら
魚
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守
る

魚
箱
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中
は
技
術
の
結
晶

　

買
い
付
け
た
さ
ん
ま
は
間
髪
入
れ
ず
港

に
隣
接
し
た
加
工
場
に
運
び
込
ま
れ
ま

す
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こ
で
１
尾
ず
つ
計
量
・
選
別
し
て
サ
イ

ズ
ご
と
に
箱
詰
め
し
て
出
荷
し
ま
す
。

　

い
か
に
鮮
度
を
保
っ
た
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ま
出
荷
す
る

か
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こ
が
水
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加
工
会
社
の
腕
の
見
せ
ど

こ
ろ
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工
・
流
通
は
時
間
と
の
戦
い
で
す
。

言
葉
に
す
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単
純
で
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が
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と

の
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き
な
い
時
間
に
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う
と
い
う

の
で
し
ょ
う
か
。そ
の
一つ
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手
段
が
さ
ん
ま

と
一
緒
に
箱
に
入
れ
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氷
」に
あ
る
と
松
浦

さ
ん
は
い
い
ま
す
。「
う
ち
は
自
社
で
製
氷
工

場
を
持
ち
、氷
づ
く
り
か
ら
手
が
け
て
い
ま

す
。氷
は
凍
っ
た
ら
す
ぐ
に
使
う
の
で
は
な

く
、製
氷
後
一
晩
冷
や
し
込
ん
で
か
ら
使
い

ま
す
。こ
う
す
る
こ
と
で
箱
詰
め
後
も
な
か

な
か
溶
け
ず
に
長
持
ち
す
る
ん
で
す
よ
」。さ

ら
に一
緒
に
入
れ
る
海
水
も
殺
菌
後
に
マ
イ

ナ
ス
１
℃
ま
で
冷
却
し
た
も
の
を
使
い
ま

す
。0
・
1
℃
ま
で
突
き
詰
め
る
温
度
へ
の
こ

だ
わ
り
が
品
質
の
差
に
つ
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が
る
の
で
す
。
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る
か
東
の
海
か
ら
浜
を
経
由
し
て
大

消
費
地
へ
。た
く
さ
ん
の
人
の
手
を
介
し
、

鮮
度
を
守
る
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
技
術
に

守
ら
れ
、根
室
の
さ
ん
ま
は
こ
う
し
て
私
た

ち
の
食
卓
に
届
く
の
で
す
。

え

ぐ

「
や
っ
ぱ
り
さ
ん
ま
は
根
室
に
限
る
」。

株式会社カネコメ髙岡商店のみなさん。左
から営業の高岡将史（たかおか・まさふみ）さ
ん、常務取締役の遠嶋弘生（とおしま・こう
き）さん、営業本部長の松浦裕二さん

食
べ
る

さんまを使ったご当地グルメ
　根室産のさんまを、ミネラル豊富な根室産の
棹前（さおまえ）昆布で巻いた「根室さんまロー
ル寿司」。昆布を食べる食習慣を北海道でも普
及したいという思いから2006年に開発され、現
在も市内飲食店で提供されています。「お食事
処 辰政（たつまさ）」では、さんまロール寿司にダ
シをかけて「お茶漬け」のようにして楽しむことも
できます。「根室のさんまと昆布は相性バッチリ」
と杉谷店主。根室にお出かけの際はぜひ。

　根室の飲食店でさんまの刺身を注文すると、必ずといっていい
ほど「一味唐辛子」が一緒に出てきます。一味をたっぷりふりかけ
たしょうゆで刺身を食べるのです。試してみると、すっきりとした辛さ
がさんまの脂にマッチして新感覚のおいしさ。お酒くださ～い！ちな
みに浜中町などではしょうゆにこしょうをふって食べるそう。気にな
る方は、お試しあれ。

さんまの刺身には しょうが？しょうが？一味？一味？ こしょう？こしょう？

根室さんまロール寿司　
860円

お食事処 辰政
根室市梅ヶ枝町1丁目15
TEL 0153･23･2366

※根室のさんまは全道のコープさっぽろ店舗（一部の店舗を除く）でお求めいただけます。13 12



さんま × 豆知識

　さんまの内臓は食べても大丈夫。なぜなら、さんまは無胃魚といって
胃がない魚で、食べたものを数十分で消化してあっというまに排泄す
るからです。それにさんま漁は夜中に行われますが、夜は何も食べない
ので、わたしたちが食べるさんまの内臓はほぼカラッポです。ときどきウ
ロコのようなものが入ってい ますが、これは漁獲さ
れたあとにほかのさんま のウロコを飲み込ん
でしまうせいで、取り 除けば問題ありません。

　さんまには丈夫で健康な体
づくりに必要な栄養素が含ま
れています。さんまのたんぱく
質には必須アミノ酸がすべて
含まれ、骨や歯の材料になる
カルシウム、鉄分も含まれま
す。また、さんまの脂肪には、血
中中性脂肪を減らしたり、血栓
をできにくくするといわれるドコ
サヘキサエン酸（ＤＨＡ）やイコ
サペンタエン酸（ＩＰＡ）などの
脂肪酸が含まれ、動脈硬化や
それに伴う血管疾患の予防効
果も期待されます。

たんぱく質
カルシウム
鉄
葉酸
DHA
IPA

18.1g
28mg
1.4mg
15μg
1700mg
890mg

いって
きます

！

ふしぎ
っちの

世界へ

さ
ん
ま
に
は
ど
ん
な

栄
養
が
あ
る
の
？

（
小
樽
市
・
は
る
る
さ
ん
ほ
か
）

内
臓
を
食
べ
て
も

大
丈
夫
で
す
か
？

（
江
別
市
・
く
み
み
さ
ん
ほ
か
）

※可食部100gあたり 
『七訂食品成分表』

背が青黒く、つややかで張りがある口先が黄色い

黒い目のまわりが
透明で澄んでいる お腹が銀白色に輝き、張りがある

子どもの食べ残しが多くてもったいない。
塩焼きの上手な食べ方を教えてください。
子どもの食べ残しが多くてもったいない。

コープさっぽろの
お総菜コーナーで
販売している（一部の店舗を除く）焼き魚（さんま）を使って説明します！

栄養士・のこたべ
子どもごはん研究家
のと     えり

能戸 英里

教えてくれる人

頭から尾へ、
骨に沿って一直線に箸を入れます。

骨より上半分から食べ始めます。

小骨を取り除きながら下半分を食べます。

表側の身を食べ終えました。

裏返さずに、中骨を外します。
頭を持ち、中骨の下に箸を入れて沿わせます。

中骨を外したら皿の奥に寄せ、
残りの身を食べます。

内臓はお好みで。食べない場合は箸で取り除き、
皿の右奥に寄せます。

残りの身を食べます。
小骨も皿の右奥に寄せておきます。

ごちそうさまでした。

い
た
だ
き
ま
す

1

2

3

4

5

6

7

8

9

む い ぎょ

　新鮮で脂がのったさんまは、身にパリッとした張りがあり、ずんぐりと
太っています。口先が黄色いものは脂がのっている証拠です。

おいしいさんまの
見分け方を教えて。
（札幌市・アンパンマンさんほか）

※
参
考
／
全
国
さ
ん
ま
棒
受
網
漁
業
協
同
組
合「
知
っ
て
得
す
る
さ
ん
ま
学
」

いって
きます

！
いって

きます
！

ふしぎ
っちの

世界へ

ふしぎ
っちの

世界へ

15 14
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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
を

コ
ー
プ
の  

ひ
と
に

き
い
ち
ゃ
う
よ
！

で
ぃ
ー
じ
ぇ
ー

さ
ん
ま
は  

な
ん
ね
ん

い
き
る
の
？

　

 

（
む
ろ
ら
ん
し  

ぷ
れ
ぜ
ん
と
さ
ん  

ほ
か
）

ぶん★はせがわけいすけ
え★こぐれけいすけ

さんまのとしのふしぎ

さかなの  ねんれいって  どうやって  しらべるか  しっとる？
さかなの  ねんれいは  じせき（あたまの  なかにある  ほねのようなもの）や
うろこを  かんさつすると  わかるらしいで。
じせきや  うろこの  「ねんりん」の  かずが
さかなの  ねんれい  なんやて。

「
き
ゃ
べ
つ
」に
つ
い
て  

し
り
た
い
こ
と
を  

お
く
っ
て
お
く
れ
よ
。

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

58
ペ
ー
ジ
!

う
ろ
こ
を

は
が
す
。

1べ
に
し
ょ
う
が
の

し
る
に  

ひ
た
す
。

2
い
ろ
が  

つ
い
た
ら

む
し
め
が
ね
で  

み
る
。

3

ブ
ク
ブ
ク
…

コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
の  

バ
イ
ヤ
ー

ま
つ
も
と
が  

お
こ
た
え
し
ま
し
ょ
う
！

ズ
バ
リ
！  

ブ
ク
ッ
！　
　
　

さ
ん
ま
の  

じ
ゅ
み
ょ
う（
い
の
ち
の  

な
が
さ
）は

お
よ
そ  

２
ね
ん  

で
す
。

う
ま
れ
て  

１
ね
ん
で  

お
と
な
に
な
り

た
ま
ご
が  

う
め
る
よ
う
に  

な
り
ま
す
。

ま
い
わ
し（
８
ね
ん
）や

ま
さ
ば（
11
ね
ん
）と  

く
ら
べ
る
と

と
て
も  

み
じ
か
い  

い
の
ち  

で
す
ね
。

ブ
ク
ウ
…

ち
な
み
に　

ニ
シ
オ
ン
デ
ン
ザ
メ  

と
い
う  

サ
メ
は

４
０
０
ね
ん  

ち
か
く  

い
き
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ブ
ク
ブ
ク
…

うろこを  かんさつ  しよう

さんま

２ねん

まいわし

8 ねん
まさば

11 ねん

ひらめ

20 ねん

うなぎ

50 ねん
ニシオンデンザメ

400 ねん
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※今川焼（ベルギーチョコレート）は9月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。
※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。

※エバラプチッと鍋 キムチ鍋は一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、プチッと鍋アソート（寄せ鍋・キムチ鍋）は9月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

株式会社ニチレイフーズ

＊ インテージSRI冷凍調理・おかず唐揚げカテゴリー 
　2017年11月～2018年10月累計販売金額
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今川焼（ベルギーチョコレート）今川焼（あずきあん・クリーム）

定番のおいしさ

NEW

肉は「じゅわ旨っ。®」
衣は「カラッ」と
さらに美味しくなりました！！

売上No.1！！
＊おかず唐揚げカテゴリー

特から®
リニューアル

［材料（2人分）］
豚バラブロック肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300g
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/8個
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
えのきだけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2袋
にら・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2束
豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2丁
エバラプチッと鍋 キムチ鍋・・・・・・・・・・・・・2個
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ml
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

［作り方］
①豚肉は繊維にそって1.5cmほどの厚さに
切る。

②キャベツ、長ねぎ、にら、水切りした豆腐
は食べやすい大きさに切る。えのきだけ
は石づきを切り、ほぐす。
③鍋を火にかけ、①の表面を強火で焼きつ
け、余分な脂をキッチンペーパーなどで
拭き取る。

④両面にこんがり焼き色がついたら一度取
り出し、食べやすい大きさに切る。
⑤鍋にエバラプチッと鍋 キムチ鍋と水を入
れて再び火にかけ、キャベツ・長ねぎ・え
のきだけ・豆腐を加えて煮込む。その後、
④を戻し入れて軽く煮込み、にらを加え、
仕上げにごま油をまわしかけ、完成。

※肉を焼く工程があるため、鉄鍋など、耐
熱性が高く油料理が可能な鍋をご使用
ください。耐熱性の低い鍋をご使用の場
合、フライパンで肉を焼いてから、鍋で煮
込んでください。

エバラプチッと鍋 キムチ鍋 
23g×6個入り

魚介のうま味を効かせたコク深い味わいの
キムチ鍋。人数に合わせて楽しめます！

肉鍋
祭り!

エバラ 厚
切
り
肉
を

豪
快
に
焼
い
て

鍋
を
も
っ
と
お
い
し
く
！

焼いたら絶品！
厚切り豚ばらキムチ鍋
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さんまとじゃがいもの
ディル風味
調理時間 約30分（冷やす時間除く）

［材料（2人分）］
さんま・・・・・・・・・・・2尾
じゃがいも（小）・・2個
薄力粉・塩・こしょう
・・・・・・・・・・・・・・各適量

Point

工程⑥はさんま
が熱いうちに、
空気が入らな
いようにしっか
りと巻く。

住 所
T E L
営業時間
定 休 日

T E L
営業時間
定 休 日

札幌市中央区南3条西3丁目 中山ミシンビル2F
011・281・2227
平日・土・祝・祝前日 17：00～翌2：00（L.O.翌1：00）
日曜日・不定月曜日

住 所所 札幌市中央区南3条西3丁目 中山ミシンビル2F札幌市中央区南3条西3丁目 中山ミシンビル2F

北海道の野菜がふんだんに使われた北イタリアのピエモンテ
地方の郷土料理を200種類以上のワインとともに楽しめるイ
タリアンレストラン。

La MELA ラ・メーラ

さんま × 村上シェフ

［作り方］
①さんまは三枚におろし、中骨を取り、塩を振って冷蔵庫に30分ほど置く。
②白ワインは小鍋に入れ、1/3量になるまで煮詰めておく。
③①のさんまを洗って水気をふき取り、塩・こしょうをして薄力粉をまぶす。
④熱したフライパンにオリーブオイルを入れ、③のさんまの表面に焦げ目がつくように焼き、②の白ワインを加える。
⑤じゃがいもは皮をむいて1.5cm角に切り、少しやわらかめに塩ゆでする。
⑥ラップの上にさんまを並べ、ディルを敷き詰め、⑤のじゃがいもをのせて棒状に丸める。
⑦ラップの端をねじり、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。
⑧レモンを搾り、塩・こしょうで味をととのえ、レモン汁１に対しオリーブオイル2の割合で混ぜ、ドレッシングを作る。
⑨⑦を輪切りにしてお皿に盛り付け、⑧のドレッシングをかける。

ディル・・・・・・・・・・・2枝
白ワイン・・・・・・・60ml
レモン・オリーブオイル
・・・・・・・・・・・・・・各適量

大学卒業後一般企業に就職したのち、自
身の夢であった料理の道へ転身。ソムリエ
の資格を取得し、2012年La MELA開店。

大学卒業後一般企業に就職したのち、自

村上 岳夫さん村上 岳夫
むらかみ 　     たけ お

大学卒業後一般企業に就職したのち、自大学卒業後一般企業に就職したのち、自

村上 岳夫村上 岳夫村上 岳夫La MELA
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Point

工程⑦はオイル
とソースが乳化
するまでしっかり
混ぜる。

さんまのアンコーナ風
グラタン

［材料（2人分）］
さんま・・・・・・・・・・・・・2尾
玉ねぎ・・・・・・・・・・1/4個
白ワイン・・・・・・・・・20ml
トマト・・・・・・・・・・・・・・2個
イタリアンパセリ・・一枝
パン粉・・・・・・・・・・・少々

フェンネルシード
・・・・・・・・・・・・ひとつまみ
EXヴァージンオリーブ
オイル・塩・こしょう
・・・・・・・・・・・・・・・・各適量

［作り方］
①さんまは三枚におろす。トマトは湯むきして小さ
めのザク切りにする。玉ねぎはスライスする。

②フライパンにオリーブオイルと玉ねぎを入れて
弱火にかけて炒める。

③玉ねぎが色づく前に白ワインを加え、強火にし
てアルコールを飛ばす。

④トマトを加えて15分ほど弱火で煮る。
⑤耐熱皿にオリーブオイルを塗ってさんまを並べ、
塩・こしょうと刻んだフェンネルシードを振る。

⑥④のトマトソースをかけてパン粉を散らし、
180℃～200℃のオーブンで20分ほど焼く。

⑦焼きあがったら刻んだイタリアンパセリを散らす。
※アドリア海沿岸にある都市。

調理時間 約40分

さんまと長ねぎの
サフラン風味スパゲッティ

調理時間 約20分［材料（2人分）］
さんま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2尾
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
鷹の爪・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
白ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ml
トマト（小）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

サフランパウダー・・・・・・・・・一振り
ケイパー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
EXヴァージンオリーブオイル・塩
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各適量
スパゲッティ（なるべく太いもの）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g

［作り方］
①さんまは三枚におろし、一口大にカットして軽く塩を振っておく。
②トマトは湯むきして小さめのざく切りにする。
③長ねぎは斜めにスライスする。
④フライパンにオリーブオイル、にんにく、鷹の爪を入れて弱火にかけ、色がついたらにん
にく、鷹の爪を取り出し、さんまを焼く。

⑤軽く色付いたら白ワインを振り、アルコールを飛ばす。
⑥②のトマトとサフランと水（50ml程度）、ケイパーを加えて軽く煮詰める。
⑦塩を入れてゆでたスパゲッティと③の長ねぎを⑥に加え、適宜ゆで汁を足して、火にか
けながら混ぜ合わせる。

⑧ソースに少しとろみがついたら火を止め、オリーブオイルをたっぷり加えてよく混ぜる。
※サフランはホールでも可。その場合は⑥で加える水に浸しておく。

Point

さんま以外の魚介で
もおいしく作れます。

さんま × 村上シェフ

※
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④フライパンにオリーブオイル、にんにく、鷹の爪を入れて弱火にかけ、色がついたらにん
にく、鷹の爪を取り出し、さんまを焼く。

⑤軽く色付いたら白ワインを振り、アルコールを飛ばす。
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Point

さんま以外の魚介で
もおいしく作れます。

さんま × 村上シェフ

※
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さんま × ベトナム女子

さ
ん
ま

ベ
ト
ナ
ム
女
子
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
学大学院修了。2017年
4月よりコープさっぽろ江
別食品工場に勤務。主
に日本語教育を担当。さ
んまの刺し身が大好き！

グ
リ
ル
が
な
く
て
も

焼
け
る
な
ん
て
！

さ
っ
そ
く

や
っ
て
み
ま
す
！

ベ
ト
ナ
ム
女
子
、

料
理
を
習
う
！

ガ
ッ
テ
ン
デ
ス
〜

★魚焼き用ホイル又は
　オーブンペーパーを敷くと、
　くっつかない！ 煙も出ない！
　後片付けがラク！

★さんまは半分に切り、
　火加減は中火でじっくり、
　蒸気がこもるので、ふたはNG。

料
理
を
習
う
！

料
理
を
習
う
！

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。さんまといえば
ワタ問題。うちは子どもが食
べやすいようワタとる派。個
人的にはワタ好き。

基本
を

マスター

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

ち
ょ
っ
と
し
た　
　
で
極
上
の
味
わ
い
に
。

①うろこがあればとる。ほとんどな
い場合も多いのでさっとなでて
確かめる程度でOK！

②ワタをとる場合は、肛門から切
れ目を入れ包丁の先から腹を
使ってかきだす。ワタを押さえ、
身をおこすようにするとよい。

⑦表を5～8分焼き、焼き目がつい
たら裏返し、裏は3～5分を目安
にこんがり焼く。（時間は大きさ
による）

コ
ツ

塩
焼
き
の
コ
ツ

切
れ
目
入
れ
て
食
べ
や
す
く！

一
多
め
の
塩
で
う
ま
み
ア
ッ
プ！

二
水
気
を
ふ
い
て
臭
み
カ
ッ
ト！

三
グ
リ
ル
予
熱
で
く
っ
つ
か
ず！

四

③流水で手早く洗い水気をふき、
両面に、背骨に沿って横一文
字に切れ目を入れる。

コ
ツ
一

④両面にしっかりめに塩をふり10
分ほど置く。（冷蔵庫で半日ほ
ど置いてもOK！塩は少し控えめ
に）ワタをとった場合は、腹の中
にも塩をします。

コ
ツ
二

⑤出てきた水気をしっかりふきと
る。もう一度さっと塩をふる（飾
り塩）

コ
ツ
三

⑥グリルは、2～3分予熱してあた
ため、盛り付ける面を上にしてさ
んまを置く。

コ
ツ
四

基本
マスターマスター

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き

王
道
の
さ
ん
ま
の
塩
焼
き
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※AJINOMOTOオリーブオイル エクストラバージンはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
　また、10月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

え？
さ
ん
ま
に

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
？！

［材料］
さんま（いわしやさばでもよい） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1尾
酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
AJINOMOTO オリーブオイル エクストラバージン・・・大さじ2
にんにく（スライス）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
鷹の爪（輪切り） ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1～2片

［作り方］
①さんまは両面に塩をふってしばらく置き、焼き網やグリル
で焼く。
②フライパンにオリーブオイル、にんにく、鷹の爪を入れ、に
んにくがきつね色になるまで弱火でゆっくり熱し、香りを
引き出す。

③①を器に盛り、酢をかけてから、②をかける。

オリーブオイルソムリエの鉄板、
さんまにオリーブオイルが合うんです！

オリーブオイルソムリエが
おススメ！ オリーブオイルソムリエ

（日本オリーブオイルソムリエ協会認定）
冨塚 哲郎さん

AJINOMOTO
エクストラバージン
オリーブオイル

編集担当の阿部も作ってみました！

フルーティなオイルの香りと塩焼きの相性が
抜群！おいしすぎてびっくり！もう何度も作っ
ちゃいました。北海道の新鮮なさんまなら塩と
オリーブオイルだけでもすごくおいしいですよ！

さんま × ベトナム女子

①土鍋に、洗った米、Aを入れ軽く
混ぜる。さんまを置き、ふたをし
て強火にかける。沸騰したら弱
火で13分、火を止めて10分蒸
らす。

③ほぐしたさんまを土鍋に戻し、
さっくり混ぜる。
器に盛り、すだ
ちを添える。

②小ねぎ、みょうが、すだち、白ご
まを散らし、食卓に出す。その
後、昆布、すだち、さんまを取り
出し、さんまの頭と骨を外し粗く
ほぐす。

バインセオ

ベ
ト
ナ
ム
の
お
好
み
焼
き

デ
ス
ネ
♪

［材料（4人分）］1000kcal（全量）
さんまの塩焼き・・・・・・・・・・・・・2尾
（ワタをとり、半分に切って焼く）
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2カップ
　酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2/3

　しょうが（みじん切り）・・・1片分
　昆布・・・・・・・・・・・・5cm長さ１枚
小ねぎ（小口切り）・・・・・・・5、6本
みょうが（小口切り）・・・・・・・・・1本
すだち（輪切り）・・・・・・・・・・・・・・1個
白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

［材料（4人分）］1000kcal（全量）
さんまの塩焼き・・・・・・・・・・・・・2尾 　しょうが（みじん切り）・・・1片分

小ねぎ、みょうが、すだち、白ご
まを散らし、食卓に出す。その
後、昆布、すだち、さんまを取り
出し、さんまの頭と骨を外し粗く さんまの土鍋ごはん

秋の味覚を存分に味わおう！

A

A

さんまのしょうが煮
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しその香りでごはんがすすむ！

さんまの
しそみそかば焼き

さんま三枚おろし 4尾分
片栗粉・・・・・・・大さじ１
ごま油・・・・・・・・大さじ2
しそ・・・・・・・・・・・・・・10枚
　 みそ・・・・・・・大さじ3
　 てんさい糖 大さじ2
　 みりん・・・・・大さじ2
　 しょうがすりおろし
　 ・・・・・・・・・・・・小さじ1
　 白ごま・・・・・小さじ1

［材料（4人分）］ 
452kcal（1食分）
調理時間 20分

★

①しそは千切りにする。
②★の材料としそを
合わせる。

③さんま三枚おろしは
2～3等分に切り、
片栗粉をまぶす。

④フライパンにごま油
を入れ、③のさんま
を両面焼く。

⑤②を加え、全体に
絡める。

⑥お皿やごはんの上
にのせる。

①①

②

⑤

②

⑤

三
枚
に
お
ろ
し
た
さ
ん
ま
で

パ
ッ
と
作
れ
て
、

ア
レ
ン
ジ
い
ろ
い
ろ
！

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
さ
ん
ま

食
べ
よ
っ
か
な
♪

さんま × 家庭料理

さ
ん
ま

家
庭
料
理
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン・イ
ラ
ス
ト
／
岡
崎
一
恵

しその香りでごはんがすす

さんまの
しそみそかば焼き

ごはんに
ぴったり！

ねぎと一緒にさっぱりと

さんまの
油淋鶏風

［材料（4人分）］ 
378kcal（1食分）
調理時間 20分

①さんまは2～3等分
にして片栗粉をま
ぶす。

②長ねぎ、しょうがは
みじん切りにする。

③多めの油をひいた
フライパンで両面
焼く。

④★の材料を混ぜ
合わせる。

⑤お皿に切った水菜、
さんまを盛り、④を
かける。

さんま三枚おろし 4尾分
片栗粉・・・・・・・大さじ2
油・・・・・・・・・・・・・・・適量
　 長ねぎ・・・・10cm分
　 しょうが・・・1/2片分
　 しょうゆ
　 ・・・・・・大さじ1と1/2
　 てんさい糖大さじ2
　 酢・・・・・・・・・大さじ1
　 ごま油・・・・・小さじ1
水菜・・・・・・・・・・・・・適量

★

②②

③

④

③

④

ねぎと一緒にさっぱりと

さんまの
油淋鶏風

さんまは多めの油で

カリッと揚げ焼きす
ると

おいしい！

ユ ーリン チ ー
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452kcal（1食分）
調理時間 20分

★

①しそは千切りにする。
②★の材料としそを
合わせる。

③さんま三枚おろしは
2～3等分に切り、
片栗粉をまぶす。

④フライパンにごま油
を入れ、③のさんま
を両面焼く。

⑤②を加え、全体に
絡める。

⑥お皿やごはんの上
にのせる。

①①

②

⑤

②

⑤

三
枚
に
お
ろ
し
た
さ
ん
ま
で

パ
ッ
と
作
れ
て
、

ア
レ
ン
ジ
い
ろ
い
ろ
！

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
さ
ん
ま

食
べ
よ
っ
か
な
♪
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しその香りでごはんがすす

さんまの
しそみそかば焼き

ごはんに
ぴったり！

ねぎと一緒にさっぱりと

さんまの
油淋鶏風

［材料（4人分）］ 
378kcal（1食分）
調理時間 20分

①さんまは2～3等分
にして片栗粉をま
ぶす。

②長ねぎ、しょうがは
みじん切りにする。

③多めの油をひいた
フライパンで両面
焼く。

④★の材料を混ぜ
合わせる。

⑤お皿に切った水菜、
さんまを盛り、④を
かける。

さんま三枚おろし 4尾分
片栗粉・・・・・・・大さじ2
油・・・・・・・・・・・・・・・適量
　 長ねぎ・・・・10cm分
　 しょうが・・・1/2片分
　 しょうゆ
　 ・・・・・・大さじ1と1/2
　 てんさい糖大さじ2
　 酢・・・・・・・・・大さじ1
　 ごま油・・・・・小さじ1
水菜・・・・・・・・・・・・・適量

★

②②

③

④

③

④

ねぎと一緒にさっぱりと

さんまの
油淋鶏風

さんまは多めの油で

カリッと揚げ焼きす
ると

おいしい！

ユ ーリン チ ー
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くるっと巻いてパクっと！

さんまの青のり
チーズ巻き

［材料（3～4人分）］ 
205kcal（1個分）
調理時間 20分

①さんまに塩をふる。
②さけるチーズを3
等分に切る。

③さんまにチーズを
のせて巻く。

④巻き終わりをつま
ようじで留め、片
栗粉をつける。

⑤油をひいたフライ
パンでころがしな
がら焼き、青のり
をまぶす。

さんま三枚おろし3尾分
塩・・・・・・・・・・・・・・・少々
さけるチーズ・・・・・2本
片栗粉・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・適量
青のり・・・・・・・・小さじ2

②②

③

④

③

④

さんま × 家庭料理

バジルも合う！

さんまのジェノベーゼ
パン粉焼き

さんま三枚おろし 4尾分
　 バジルの葉・・・20g
　 にんにく・・・・1/2片
　 オリーブオイル
　 ・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 粉チーズ・・・大さじ1
　 塩・・・・・・小さじ2/3
パン粉・・・・・・・・大さじ2
オリーブオイル大さじ1

［材料（4人分）］ 
414kcal（1食分）
調理時間 20分

★

①★の材料をミキサー
などでペースト状に
する。ミキサーがない
場合は包丁で細かく
なるまで刻む。

②オリーブオイルとパ
ン粉を混ぜておく。

③耐熱のお皿に2～3
等分にしたさんまを
並べ、①のソースを
塗る。

④②をのせ、オーブン
トースターで10分ほ
ど焼く。

②②

③

④

③

④

くるっと巻いてパクっ

さんまの青のり
チーズ巻き

バジルも合

さんまのジェノベーゼ
パン粉焼き

青のりの香りと
チーズが

さんまとよく合う！
市販の

ジェノベーゼソース
でもOK！
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酢、はちみつ、塩、こしょう、オリーブオイルを合
わせてマリネ液を作り、刺身用のさんまを漬け
て冷蔵庫で10分ほどなじませたら完成。

さんまのマリネ
札幌市　A.H様

しょうゆ、みりん、酢、おろししょうがのタレに刺身用のさんまを漬けて
冷蔵庫で20分ほど冷やす。ご飯にさんまをのせて刻み大葉をかけた
らできあがり。

さんまの漬け丼
札幌市　A.T様

×××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××

×××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××

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

33 32

わ
が
家
の

い
ち
お
し

レ
シ
ピ
！

あなたのいちおしレシピをP58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9月20日（金）。
※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
。

さんま × 読者

さ
ん
ま

読
者

キャベツ
次のお題 

を使ったレシピ

読者プレゼント！

わが家のいちおしレシピ！は
ちょこっとWEBで動画も見られます。

189通の応募をいただきました。
ありがとうございます！

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

さんまサンド
長沼町　R.T様

さんまの蒲焼缶を、レタスやお好みの野菜とサンドして。酢漬けのにんじ
んやキャベツを入れると臭みもなくておいしいよ！
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生さんまを筒切りにする。鍋に水、酒、砂糖、しょうゆ、酢、しょうがを
入れて火にかけ、煮立ったらさんまを加え落としぶたをして弱火で
煮る。みじん切りにしたしょうがと長ねぎをたっぷり加えて完成。

さんまのさっぱり酢じょうゆ煮
札幌市　Y.N様

35 34

み
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3枚におろしたさんまに塩、こしょう、片栗粉
をまぶして油で揚げる。スライス玉ねぎとポ
ン酢をかけていただきます。

簡単さんまの
エスカベッシュ風

旭川市　H.O様

塩焼きにしたさんま、千切りにした大根、かいわれ大根などの野菜をレタ
スで巻いて。梅肉ソースがよく合います！

焼きさんまの巻きサラダ
函館市　K.Z様

ご飯にすし酢とみじん切りにしたガリ、千切りきゅうりと大葉、白ごまを
加えて混ぜ、塩焼きにしたさんまの身をほぐして混ぜ合わせる。お手軽
ちらし寿司のできあがり。

焼きさんまのちらし寿司
札幌市　T.K様
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開けたらすぐに店の
味

こだわり酒場のレモンサ
ワー缶でました！

こだわり酒場のレモンサワー 6缶パックは10月第2週の
宅配システムトドックでご案内いたします。

※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

こだわり①

果実まるごと仕込

厳選したレモンをまるごと漬け込み、果実のおいしさ
を余すことなく封じ込めた浸漬酒で仕上げました。

こだわり②

黄金比率ブレンド

複数の原料酒を独自の黄金比率でブレンドするこ
とで、レモンの味わいを引き立てる、お酒のうまみや
余韻を実現。

だから、レモンありのままで、しっかりお酒！だから、レモンありのままで、しっかりお酒！

宅配システムトドックでご案内いたします。

こだわり酒場の
レモンサワーCM動画配信中！

※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、「お塩控えめの・ほんだし®」100g箱は9月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

ほんだし®
120g箱

お塩控えめの・
ほんだし®
100g箱

鍋キューブ®
鶏だし・うま塩
8個入

鍋キューブ®
うま辛キムチ鍋
8個入

［材料（2人分）］
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・1枚 
しめじ（ブナピー）
・・・・・・・・・・・1/2パック（50g） 
にんじん・・・・・・・・・・・・・・3cm 

みそ・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
とろろ昆布 ・・・・・・・・・・・・・3g
　 水・・・・・・・・・1・1/2カップ
　 「ほんだし®」・・小さじ1/3
A

［作り方］
①キャベツは食べやすい大きさに手でちぎり、芯の部分
は薄くスライスする。にんじんは短冊切りにし、しめじは
小房に分ける。

②鍋にＡ、①を入れて煮る。にんじんがやわらかくなった
ら、火を止めてみそを溶き入れる。
③お椀によそい、とろろ昆布を添えてできあがり。

［材料（1人分）］
鶏もも肉 ・・・・・・・・・・・・100g
白菜・・・・・・1・1/4枚（125g）
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・1/4本
にんじん・・・・・・・1cm（10g）

木綿豆腐 ・・・・・・・・・・1/8丁
　 水・・・・・・・・・・・・・・・180ml
　 「鍋キューブ®」
　 鶏だし・うま塩・・・・・・1個
A

［作り方］
①鶏肉は2cm角の大きさに切り、白菜は葉と芯に分けて
3cm幅のそぎ切りにする。ねぎは斜め薄切りにし、にん
じんは薄い半月切りにする。豆腐はひと口大に切る。
②耐熱容器にＡを入れ、①の鶏肉を広げて加え、さらに
白菜の芯・ねぎ・にんじん・豆腐を加え、フタまたはふん
わりラップをし電子レンジ（600W）で3分加熱する。
③いったん容器を取り出し、白菜の葉を加え再び電子レ
ンジで3分加熱する。
※様子を見て、加熱時間は調整してください。

き
の
こ
と

キ
ャ
ベ
ツ
の

と
ろ
ろ
み
そ
汁

電
子
レ
ン
ジ
で

1
人
分

鶏
だ
し
・
う
ま
塩
鍋

10分でできる！ 「勝ち飯®」献立から汁物バラエティをご紹介します
夕食に朝食に

10分でできる！ 

NEW

3 つのポイント!

1
たんぱく質

2 野菜

3 汁物

カラダづくりに欠かせない肉や魚、
卵、大豆などのたんぱく質をしっか
りとる

カラダを整えるビタミン・ミネラル
源の野菜をたっぷりとる

消化・吸収を助けるうま味のきいた
汁物を取り入れる

「勝ち飯®」を
もっと詳しく
知りたい！
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キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・1枚 
しめじ（ブナピー）
・・・・・・・・・・・1/2パック（50g） 
にんじん・・・・・・・・・・・・・・3cm 

みそ・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
とろろ昆布 ・・・・・・・・・・・・・3g
　 水・・・・・・・・・1・1/2カップ
　 「ほんだし®」・・小さじ1/3
A

［作り方］
①キャベツは食べやすい大きさに手でちぎり、芯の部分
は薄くスライスする。にんじんは短冊切りにし、しめじは
小房に分ける。

②鍋にＡ、①を入れて煮る。にんじんがやわらかくなった
ら、火を止めてみそを溶き入れる。
③お椀によそい、とろろ昆布を添えてできあがり。

［材料（1人分）］
鶏もも肉 ・・・・・・・・・・・・100g
白菜・・・・・・1・1/4枚（125g）
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・1/4本
にんじん・・・・・・・1cm（10g）

木綿豆腐 ・・・・・・・・・・1/8丁
　 水・・・・・・・・・・・・・・・180ml
　 「鍋キューブ®」
　 鶏だし・うま塩・・・・・・1個
A

［作り方］
①鶏肉は2cm角の大きさに切り、白菜は葉と芯に分けて
3cm幅のそぎ切りにする。ねぎは斜め薄切りにし、にん
じんは薄い半月切りにする。豆腐はひと口大に切る。
②耐熱容器にＡを入れ、①の鶏肉を広げて加え、さらに
白菜の芯・ねぎ・にんじん・豆腐を加え、フタまたはふん
わりラップをし電子レンジ（600W）で3分加熱する。
③いったん容器を取り出し、白菜の葉を加え再び電子レ
ンジで3分加熱する。
※様子を見て、加熱時間は調整してください。
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10分でできる！ 「勝ち飯®」献立から汁物バラエティをご紹介します
夕食に朝食に

10分でできる！ 

NEW

3 つのポイント!

1
たんぱく質

2 野菜

3 汁物

カラダづくりに欠かせない肉や魚、
卵、大豆などのたんぱく質をしっか
りとる

カラダを整えるビタミン・ミネラル
源の野菜をたっぷりとる

消化・吸収を助けるうま味のきいた
汁物を取り入れる

「勝ち飯®」を
もっと詳しく
知りたい！
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たった3分でアルデンテ！時短！ 手間レス！ スピード調理！

１人前をパッと取りだせて、ゆで時間はわずか3分！
今回ご紹介するパスタソースも一緒にストックしておけば、休日の簡単ランチにも。

良質のデュラム小麦
のセモリナを100％
使用し、国内で製造。
1人前（100g）ずつ
結束してあるので計
量する手間も不要、
どんなソースにも合わ
せやすい。

CO・OP 早ゆでスパゲッティ
100g×5束（太さ1.6mm）

めんに切り込みを入れ、断面を三つ葉型にして表面
積を広げています。通常のめんよりお湯に接する部
分が多いので、早くゆで上がります。ゆでるとめんが
外側に膨らみ、3分でアルデンテ食感に。

早ゆでの
ヒミツはこれ！

早ゆでのヒミツは

めんに刻まれた切り込みです

牛肉のうま味、トマトの酸味、
野菜の甘みが溶け込む、深
いコクのあるパスタソース。

CO・OP ボロネーゼ
130g（1人前）

ボロネーゼの牛肉のうま味やブラウンソー
スのコクを感じながらも、クリーミーで食べ
やすい生クリーム仕立てのソース。

CO・OP クリーミーボロネーゼ
120g（1人前）

北海道産生乳を100％使用。加熱すると良
くのびるので、ピザやパスタにもおすすめ。

CO・OP
北海道モッツァレラチーズ 100g

ソースと一緒に混ぜてもおいしい！

※CO・OP早ゆでスパゲッティ100g×5束（太さ1.6mm）はコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。その他、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、CO・OP北海道モッツァレラチーズは、9月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。

・・・・・・・・・・・・・・・・・1.5合
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.5合
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1.5

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ
・・・・・・・・・・・・大さじ1.5

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g

もちっ ちも
ごはん！

飯炊 器で
    手
軽にカンタン

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
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おかわり

北海道米LOVE
もっちもちごはんレシピは、
ホクレンHPでも掲載中！

20年以上にわたり北海
道もち米のブランドを支え
てきた「はくちょうもち」。
コープさっぽろのはくちょう
もち1㎏は全道屈指のも
ち米産地である名寄市風
連町産を使用しています。

やわらかさと粘りが長
持ちする「きたゆきも
ち」は白度が高く、おこ
わの食味官能試験で
は、つやと味のよさが評
価されている、北海道
のおいしいもち米です。

北海道産 きたゆきもち 風連産 はくちょうもち

１kg

20
道もち米のブランドを支え
てきた「はくちょうもち」。
コープさっぽろのはくちょう
もち1㎏は全道屈指のも
ち米産地である名寄市風
連町産を使用しています。

やわらかさと粘りが長
持ちする「きたゆきも
ち」は白度が高く、おこ
わの食味官能試験で
は、つやと味のよさが評
価されている、北海道
のおいしいもち米です。

風連産

１kg

もち米はこちら！

※北海道産 きたゆきもち、風連産 はくちょうもちはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。

このマークが目印です
このマークがついている商品は、「脱酸素剤エージレス®」が入ってます。
酸化を防いで、常温・未開封の状態で精米日より3カ月程度品質を保持します。

［材料（4人分）］（１人分）433kcal
もち米（きたゆきもちまたは
はくちょうもち）
米
砂糖
　 きなこ
    砂糖
　 塩
　 黒すりごま
　 砂糖
　 塩
ゆであずき缶

B

A

※風連産 はくちょうもち1kgは9月第3週～10月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

レシピ制作／能戸英里

［作り方］  
①もち米とお米はといでザルに上
げ、炊飯器に入れて2合の目盛り
まで水と砂糖を加えて炊飯。
②炊き上がったら、すりこぎなどで粗
く潰し、60gで8
個、40gで4個
の俵型にする。

③よく混ぜたAに
60gのもち米を
4個まぶす。

④よく混ぜたBに
60gのもち米を
4個まぶす。

⑤4等分にしたあずき缶をラップに
広げ、40gのもち米をのせてラッ
プで包む。残りの40gのもち米も
同様に包む。
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たった3分でアルデンテ！時短！ 手間レス！ スピード調理！

１人前をパッと取りだせて、ゆで時間はわずか3分！
今回ご紹介するパスタソースも一緒にストックしておけば、休日の簡単ランチにも。

良質のデュラム小麦
のセモリナを100％
使用し、国内で製造。
1人前（100g）ずつ
結束してあるので計
量する手間も不要、
どんなソースにも合わ
せやすい。

CO・OP 早ゆでスパゲッティ
100g×5束（太さ1.6mm）

めんに切り込みを入れ、断面を三つ葉型にして表面
積を広げています。通常のめんよりお湯に接する部
分が多いので、早くゆで上がります。ゆでるとめんが
外側に膨らみ、3分でアルデンテ食感に。

早ゆでの
ヒミツはこれ！

早ゆでのヒミツは

めんに刻まれた切り込みです

牛肉のうま味、トマトの酸味、
野菜の甘みが溶け込む、深
いコクのあるパスタソース。

CO・OP ボロネーゼ
130g（1人前）

ボロネーゼの牛肉のうま味やブラウンソー
スのコクを感じながらも、クリーミーで食べ
やすい生クリーム仕立てのソース。

CO・OP クリーミーボロネーゼ
120g（1人前）

北海道産生乳を100％使用。加熱すると良
くのびるので、ピザやパスタにもおすすめ。

CO・OP
北海道モッツァレラチーズ 100g

ソースと一緒に混ぜてもおいしい！

※CO・OP早ゆでスパゲッティ100g×5束（太さ1.6mm）はコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。その他、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、CO・OP北海道モッツァレラチーズは、9月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。

・・・・・・・・・・・・・・・・・1.5合
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.5合
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1.5

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ
・・・・・・・・・・・・大さじ1.5

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ふたつまみ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
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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
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おかわり

北海道米LOVE
もっちもちごはんレシピは、
ホクレンHPでも掲載中！

20年以上にわたり北海
道もち米のブランドを支え
てきた「はくちょうもち」。
コープさっぽろのはくちょう
もち1㎏は全道屈指のも
ち米産地である名寄市風
連町産を使用しています。

やわらかさと粘りが長
持ちする「きたゆきも
ち」は白度が高く、おこ
わの食味官能試験で
は、つやと味のよさが評
価されている、北海道
のおいしいもち米です。

北海道産 きたゆきもち 風連産 はくちょうもち

１kg

20
道もち米のブランドを支え
てきた「はくちょうもち」。
コープさっぽろのはくちょう
もち1㎏は全道屈指のも
ち米産地である名寄市風
連町産を使用しています。

やわらかさと粘りが長
持ちする「きたゆきも
ち」は白度が高く、おこ
わの食味官能試験で
は、つやと味のよさが評
価されている、北海道
のおいしいもち米です。

風連産

１kg

もち米はこちら！

※北海道産 きたゆきもち、風連産 はくちょうもちはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。

このマークが目印です
このマークがついている商品は、「脱酸素剤エージレス®」が入ってます。
酸化を防いで、常温・未開封の状態で精米日より3カ月程度品質を保持します。

［材料（4人分）］（１人分）433kcal
もち米（きたゆきもちまたは
はくちょうもち）
米
砂糖
　 きなこ
    砂糖
　 塩
　 黒すりごま
　 砂糖
　 塩
ゆであずき缶

B

A

※風連産 はくちょうもち1kgは9月第3週～10月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

レシピ制作／能戸英里

［作り方］  
①もち米とお米はといでザルに上
げ、炊飯器に入れて2合の目盛り
まで水と砂糖を加えて炊飯。
②炊き上がったら、すりこぎなどで粗
く潰し、60gで8
個、40gで4個
の俵型にする。

③よく混ぜたAに
60gのもち米を
4個まぶす。

④よく混ぜたBに
60gのもち米を
4個まぶす。

⑤4等分にしたあずき缶をラップに
広げ、40gのもち米をのせてラッ
プで包む。残りの40gのもち米も
同様に包む。
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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

バットにクッキングシー
トをしく。1コップにつめたい

水を入れておく。4 バットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシーバットにクッキングシー
トをしく。トをしく。トをしく。トをしく。トをしく。トをしく。トをしく。トをしく。トをしく。11111コップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたいコップにつめたい

水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。水を入れておく。4444444

ゴムベラでまぜなが
ら、につめる。6 ゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜながゴムベラでまぜなが
ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。ら、につめる。66666

4のコップの水に、につ
めたキャラメルを１て
きおとす。

7 4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ4のコップの水に、につ
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れいぞうこでかため、こ
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ける。
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グラノーラとくるみを
はかり、くるみは手でか
るくくだく。

2 グラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみをグラノーラとくるみを222

てんさいとう、バター、
生クリームをはかる。3 てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、てんさいとう、バター、
生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。生クリームをはかる。33333

しおキャラメル
グラノーラバー

MENU

CO・OP
　アーモンドグラノーラ
CO・OP
　食塩不使用生くるみ
てんさいとう
バター
生クリーム
しお

150g

30g
60g
45g

大さじ３
少々

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！
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フライパンに３を入れて
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とき ①9 月 14 日（土）10：30 ～ 13：00
②9 月 21 日（土）12：30 ～ 15：00

ところ ①元町文化教室 ②コープキッチンスタジオソシア
人 数 ①②小学生 16名

主催：コープさっぽろ　協力：ホクレン農業協同組合連合会、ハウス食品

参加費 ①②1,000 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

※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）

（土）12：30 ～ 15：00

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！
たのしく作って、おいしく学ぶ、小学生のための料理教室。

こども料理教室★参加者募集！
 
① ②

スイーツに挑戦！
・フライパンケークサレ
・スマイルボールのサラダ
・フルーツ牛乳かん

・スモアブラウニー
・キャラメル
  グラノーラバー他

ホクレン
てんさい糖

ハウス
スマイルボール

①
の
み

おみ
やげ付き！

上からクッキングシート
をかぶせ、手でおしな
がらたいらにする。
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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。

こども料理教室★参加者募集！こども料理教室★参加者募集！

① ②
スイーツに挑戦！
スイーツに挑戦！

・フライパンケークサレ
・スマイルボールのサラダ
・フルーツ牛乳かん

・スモアブラウニー
・キャラメル
  グラノーラバー他

たのしく作って、おいしく学ぶ、小学生のための料理教室。
スイーツに挑戦！

ホクレン
てんさい糖

おみ
やげ付げ付げ き！

え
ん
そ
く
に
も
っ
て
こ
！

いいに
おい～

火を止めて、2のグラノー
ラとくるみをくわえる。8 666火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー火を止めて、2のグラノー
ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。ラとくるみをくわえる。88888888

かたまらず、水の中でとけたら
まだまだ

おとして、すぐにかたまったら火を止めてOK！
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しおキャラメル
グラノーラバー

MENU

CO・OP
　アーモンドグラノーラ
CO・OP
　食塩不使用生くるみ
てんさいとう
バター
生クリーム
しお

150g

30g
60g
45g

大さじ３
少々

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！
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フライパンに３を入れて
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中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。中火にかける。5555555１のバットに入れて広げ、
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とき ①9 月 14 日（土）10：30 ～ 13：00
②9 月 21 日（土）12：30 ～ 15：00

ところ ①元町文化教室 ②コープキッチンスタジオソシア
人 数 ①②小学生 16名

主催：コープさっぽろ　協力：ホクレン農業協同組合連合会、ハウス食品

参加費 ①②1,000 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

※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）

（土）12：30 ～ 15：00

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！
たのしく作って、おいしく学ぶ、小学生のための料理教室。

こども料理教室★参加者募集！
 
① ②

スイーツに挑戦！
・フライパンケークサレ
・スマイルボールのサラダ
・フルーツ牛乳かん

・スモアブラウニー
・キャラメル
  グラノーラバー他

ホクレン
てんさい糖

ハウス
スマイルボール

①
の
み

おみ
やげ付き！

上からクッキングシート
をかぶせ、手でおしな
がらたいらにする。
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のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分のみの大きさに切り分
ける。ける。ける。ける。ける。ける。ける。ける。ける。ける。ける。
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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。

こども料理教室★参加者募集！こども料理教室★参加者募集！

① ②
スイーツに挑戦！
スイーツに挑戦！

・フライパンケークサレ
・スマイルボールのサラダ
・フルーツ牛乳かん

・スモアブラウニー
・キャラメル
  グラノーラバー他

たのしく作って、おいしく学ぶ、小学生のための料理教室。
スイーツに挑戦！

ホクレン
てんさい糖

おみ
やげ付げ付げ き！

え
ん
そ
く
に
も
っ
て
こ
！

いいに
おい～

火を止めて、2のグラノー
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かたまらず、水の中でとけたら
まだまだ

おとして、すぐにかたまったら火を止めてOK！
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柔軟剤なしで使ってみました
が、柔らかく仕上がりました。
余計な香りもしなく、肌にも
やさしいのがうれしいです。

使ってみました

Cho-co-tto編集部

田村 裕子さん

もう数年使用していますが、
無添加なのにごわつきもな
く、汚れ落ちも良し！肌の弱
い娘の衣類にも使えるので
気に入っています。

〝
肌
ケ
ア
洗
濯
〞は
じ
め
よ
う

※香料・蛍光増白剤・酸化防止剤・合成界面活性剤 無添加

Cho-co-tto編集部

阿部 登茂子さん

衣

類

は

第

二

の

皮

膚

だ

か

ら

シャボンちゃん

厚生労働省によると、国民の約1割がア
トピー性皮膚炎と推定されています。その
根本には皮膚の乾燥とバリアー機能異
常があり、そこへアレルギー反応や、外界
からの様々な刺激が加わって生じると考
えられています。外界からの刺激として、空
気の乾燥や、皮膚に触れる様々な物（衣
類や汚れ、化学物質など）があります。洗
濯洗浄剤に含まれる微量の添加物が肌
着に残留し、悪化因子となる場合もありま
すので、自分の肌に合う（影響の少ない）
洗浄剤を選びましょう。

くみこキッズクリニック（福岡県）

院長 中村久美子先生

～肌トラブルと洗浄剤～

専門家の声

「シャボン玉スノール」の洗浄成分は純石けん分のみ。

無添加石けん※で“肌ケア洗濯”をはじめよう。

い
つ
も
お
肌
に
ふ
れ
て
い
る
衣
類
。

お
肌
の
こ
と
を
思
う
な
ら
、衣
類
を
洗
う
洗
浄
剤
に
も
こ
だ
わ
り
た
い
で
す
よ
ね
。

石
け
ん
に
は
柔
軟
剤
を
使
わ
な
く
て
も

ふ
ん
わ
り
肌
当
た
り
の
良
い
洗
い
あ
が
り
に
な
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

「
シ
ャ
ボ
ン
玉
ス
ノ
ー
ル
」は

香
料
・
蛍
光
増
白
剤
・
酸
化
防
止
剤
・
合
成
界
面
活
性
剤
は
不
使
用
で
す
。

衣
類
は
第
二
の
皮
膚
だ
か
ら
。

あ
な
た
自
身
と
ご
家
族
の
た
め
に
、洗
濯
用
洗
浄
剤
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

※小児科・皮膚科・アレルギー科など4病院のご協力
のもと行った調査結果。2011年12月～2012年3
月に実施。※N=51（医師から「アトピー性皮膚炎」と
診断された患者）

シャボン玉スノール
使用満足度調査

とても満足した

満足した

20%

70%

どちらでも
ない
10%

満足していない
0%

90％が
満足と
回答

純石けん分のみ※の
無添加石けん
香料・着色料不使用はもちろんの
こと、合成界面活性剤不使用、加
えて衣服を白く見せる蛍光増白剤
も使わずに作りあげた、こだわりの
無添加石けんです。

ベビー服から
おしゃれ着まで使える
綿・麻・レーヨン・合成繊維にも対
応し、生成りの衣類から色柄物の
衣類まで洗えます。普段着、おしゃ
れ着、ベビー服など、幅広い素材
や衣類に使えます。

ふんわりとした仕上がりで
柔軟剤いらず
無添加石けんはゴワゴワしそう…。
そんなイメージを持つ方も多いかも
しれません。でも実は、ふんわりとし
た仕上がり。柔軟剤は必要ありま
せん。

液体で便利な、ふっくら
仕上がるこだわりの無添
加洗濯石けん。水に溶け
やすく、石けん初心者に
もおすすめです。

シャボン玉スノール
1,004円（本体価格930円）/1000mL

粉石けんタイプのシャボン
玉スノール。液体タイプよ
りも洗浄力が高く、コスパも
良いと根強い人気です。

粉石けんスノール
799円（本体価格740円）/1kg

洗浄力が高く、ガンコな汚れもスッキリ。エリ、
ソデ、靴下はもちろん、上履き、体操服、ベ
ビー衣類、スタイ、布
おむつ、足袋にも使
えます。

シャボン玉スノール純石けん
151円（本体価格140円）/180g

※液体タイプは水も含む

日本アトピー協会は、アトピー性皮膚炎およびアレルギー諸疾
患に対して、安心と安全、そして快適と向上をめざす人々のあた
たかい誠意に基づき組織された団体です。「シャボン玉スノー
ル」は2012年に日本アトピー協会推薦品に選ばれました。

シャボン玉スノール（液体タイプ）は
日本アトピー協会推薦品です。

「シャボン玉スノール」の3つのこだわり

書面の

成分表
示を

ご確認
ください

い娘の衣類にも使えるので
気に入っています。

さん

やさしいのがうれしいです。

Cho-co-tto編集部

田村 裕子

※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。43 42PR PR
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そ
ろ
そ
ろ

ス
ト
ー
ブ
!?

正
し
く
使
っ
て

く
ら
し
安
心
。

暖
房
機
や
給
湯
機
に
も

寿
命
が
あ
り
ま
す
。

　
日
中
の
暑
さ
も
ひ
と
段
落
し
、朝
晩
は
め
っ
き
り
過

ご
し
や
す
く
な
っ
た
こ
の
季
節
。そ
ろ
そ
ろ
ス
ト
ー
ブ

の
準
備
を
考
え
て
い
る
ご
家
庭
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。石
油
暖
房
機
を
安
全
に
使
う
た
め
に

は
使
い
始
め
が
カ
ン
ジ
ン
で
す
。安
全
に
正
し
く
使

う
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め
ま
し
た
の
で
、シ
ー
ズ
ン
前

に
ぜ
ひ
チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い（
左
ペ
ー
ジ
）。

　
そ
し
て
！
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
の
が
、Ｆ
Ｆ
式
石

油
温
風
暖
房
機
や
石
油
給
湯
機
、石
油
ふ
ろ
が
ま
に

は『
寿
命
』が
あ
る
と
い
う
こ
と
。Ｆ
Ｆ
式
石
油
温
風

暖
房
機
は
８
年
、石
油
給
湯
機
は
10
年
、石
油
ふ
ろ

が
ま
は
８
年（
製
品
に
よ
り
10
年
の
場
合
も
あ
り
ま

す
）を
目
安
に
点
検
・
修
理
・
取
替
え
を
。購
入
の
際

に
は
所
有
者
登
録
を
必
ず
行
い
、「
法
定
点
検
」が

受
け
ら
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

石油暖房機を安全に正しく使う８つのポイント

火災の原因になりますので、ガソリ
ン・混合油は絶対に使用しないでく
ださい。

5 農機具等のガソリン・
混合油を使用しないで
ください

換気時間は1回あたり1～2分が目
安です。換気が不十分ですと一酸化
炭素などが発生して中毒になるおそ
れがあります。

6 1時間に1～2回
換気をしましょう

長期間使用している暖房機器は
点検をしてください。給排気筒トップ
のまわりが雪などでふさがれている
場合は取り除いてください。

7 定期的に点検を
しましょう

昨シーズンから持ち越した灯油や
日光の当たる場所で長期保管した
灯油は変質しているおそれがあるの
で使用しないでください。

8 不良灯油は使用
しないでください

ストーブの火が完全に消えたことを
確認してから給油をしてください。
給油後、カートリッジタンクの口金は
確実に締めましょう。

1 給油の際はまず消火！
給油後はタンクの灯油
漏れを確認しましょう

ストーブの上に衣類などを干して乾
燥させないでください。万が一衣類
が落ちた場合に火災の原因になる
おそれがあります。

2 衣類などの乾燥は
やめましょう

カーテンや布団などの燃えやすいも
ののそばでの使用は控えましょう。
ストーブの近くにマッチやライター
を置くのも危険です。

3 燃えやすいものの
そばで使用しない
ようにしましょう

ストーブの熱で缶の圧力が上がり、
爆発するおそれがあるのでたいへ
ん危険です。

4 スプレー缶には
注意しましょう

く
ら
し

×豆
知
識

これらは経年劣化のサインです！ 一つでも「×」があれば点検・修理・取替えを

ちゃんと
火がつかない変な音がする変なにおいがする

煙突（排気筒）が抜け
たり汚れたりしている頻繁にエラーが出る

配管カバーに
亀裂がある

本格シーズン前に
必ずチェック！
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日光の当たる場所で長期保管した
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く
ら
し

×豆
知
識

これらは経年劣化のサインです！ 一つでも「×」があれば点検・修理・取替えを

ちゃんと
火がつかない変な音がする変なにおいがする

煙突（排気筒）が抜け
たり汚れたりしている頻繁にエラーが出る

配管カバーに
亀裂がある

本格シーズン前に
必ずチェック！
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説明会会場・日程のご確認は、
ホームページまたはフリーダイヤルで。 0120-834-414 平日9:30〜17:30

（土日祝を除く）

9月は全道各地で説明会を開催中！

お問合せは

子育て中でも大丈夫！

教室は週2日、1日5時間程度、
働く場所も選べる「くもんの先生」。
実は子育て中のお母さんが多く活躍しているんです。

こんな方には「くもんの先生」がオススメ！

※未経験者でも安心して教室を運営できる研修制度、
　サポート体制があります。詳しくは説明会へ！

くもんの先生、という働き方。

※お子さま連れで参加できる説明会もあります！

説明会の日程確認や
ご予約はこちらから！

まずはお気軽にご参加ください

札幌 岩見沢 苫小牧 旭川 北見 函館 釧路 帯広

家族の時間を
大切にしたい

もっとやりがいを
感じて働きたい

長く続けられる
仕事がしたい
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エコステの森へ続く
散策路

コープさっぽろ

今 月 の

商 品
PB

取材・文・編集／青田美穂　デザイン／佐孝優　撮影／石田理恵※コープイタリアVivi Verde 有機チョコレートは9月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。
※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

杉
田 

留
美
子
で
す
！

 

す
ぎ
た      

る
み
こ

商
品
担
当
の

コープさっぽろがコープイタリアと協定
を結んだことをきっかけに、取引を始め
たいと現地で商談を行った結果「チョコ
レートであれば可能」と直輸入が決まり
ました。一般的にチョコレートはカカオマ
スなどを仕入れて製造されますが、コー
プイタリアPBのチョコレートは直接、
フェアトレード生産者からカカオ豆を買
い付けて製造されます。

有機チョコレート
コープイタリア　Vivi Verde

ヴィヴィ   ヴェルデ

ビター（カカオ70％）
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ました。一般的にチョコレートはカカオマ
スなどを仕入れて製造されますが、コー
プイタリアPBのチョコレートは直接、
フェアトレード生産者からカカオ豆を買
い付けて製造されます。

有機チョコレート有機チョコレートビター（カカオ70％）ビター（カカオ70％）

これが
国際フェアトレード認証ラベル

Vivi Verd
eは、

コープイタリアPB商品の

『有機（オーガニック）商品』

ブランド

コープさっぽろは
  「フェアトレード」に取り組んでいます
　フェアトレードとは、開発途上国の生活や
環境を考え「適正な価格で取引する貿易の
仕組み」のこと。この取り組みにより、生産
者や労働者は安定した収入が得られ、
消費者も質の良い商品を安定して購
入することができます。コープさっぽろ
では現在19品目のフェアトレード認
定商品を販売しています。

フェアトレードの取り組みについて
エキスパートである萱野先生に聞きました！

か や の

北星学園大学
経済学部教授

萱野智篤さん
ともあつ

フェアトレードタウンさっぽろ戦略会議会
長、フェアトレード北海道代表理事、日
本フェアトレードフォーラム理事を務め
る。今年6月、全国5都市目となった札幌
市のフェアトレードタウン認定にも尽力。

「フェアトレードは一番身近な国際協力です」

　開発途上国では現在も、10歳に満たない児童たちが働
かざるを得ない状況です。商品が適正な価格で取引されて児
童労働が減れば、子どもたちが学校に通える手助けになります。
日常の買い物の中で「どこで、どんな人が作っているのだろう」と
“物の向こう側の暮らし”を少し想像してみてください。フェアトレード
商品を買うことは個人ができる国際協力であり、生産者の経済的自
立や働く環境改善などにつながります。

「人を思い、幸せをつなぐそんな広がりに期待します」

　私自身、この有機チョコレートが好きで普段から食べていますが、以
前、フェアトレードを学んだ学生から「お礼に」とプレゼントされたことがあり
ます。とっても嬉しかったですね。取り組みを知る人が生産者を思い、贈る相
手を思ってバトンを渡し、そこからフェアトレードの輪が広がっていく。そうした
“人を思う”という気持ちが、この取り組みを通して“みんなの幸せ”につながって
いけばと思っています。

100ｇ
322円
本体価格
298円

ト
ド
ッ
ク
エ
コ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に

「
あ
す
も
り
資
料
室
」と

「
エ
コ
ス
テ
の
森
」が

オ
ー
プ
ン
！

体験を通して
“エコ”を知る！ 考える！

トドック
エコステーション

かわさき きよつぐ

川崎 清嗣センター長

エコセンター
エコステの森へ続くエコステの森へ続く

オ
ー
プ
ン
！

オ
ー
プ
ン
！

かわさき きよつぐ

川崎 清嗣センター長

エコセンター■見学のご予約・お問合せ
コープさっぽろ エコセンター・トドックエコステーション（江別市東野幌147-1）
TEL 011・391・1177　受付時間／平日10：00～17：00

江別にあるコープさっぽろエコセンター敷地内に「あすもり
資料室」と「エコステの森」がオープンしました！「あすもり資
料室」は、コープさっぽろの森を守る取り組みを伝える施設
で、絵本をコンセプトに子どもにもわかりやすい展示の工夫
がされています。屋外の「エコステの森」では、虫虫マンショ
ンや風倒木など、自然を生かしたワクワクする展示も！エコセ
ンターと合わせて見学することで、環境のことをより深く学
ぶことができますよ。見学お申込みはエコセンターへ！

取材・文・編集／阿部登茂子　デザイン／佐孝優

資料室のシンボルオブジェ「エコバッグの木」

遊
び
に

き
て
ね
！

400冊の森の本が読める「森
のとしょしつ」

森の循環と森づくり
が学べる大型絵本

生物多様な森ではいろん
な生きものに会えるかも？
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時間は各会場ともに10：00～13：00
※定員になり次第締切
■札幌会場9月27日（金）締切9月10日
　札幌エルプラザ4階料理実習室
■帯広会場10月11日（金）締切9月24日
　コープさっぽろベルデキッチンスタジオ
■旭川会場11月1日（金）締切10月15日
　コープさっぽろシーナ文化教室
■函館会場11月15日（金）締切10月29日
　コープさっぽろいしかわキッチンスタジオ
■釧路会場11月22日（金）
　締切11月5日
　釧路市生涯学習センター
　6階クッキングスタジオ
無料
右記QRコードよりお申込みください。

information

子育てひろば開催中！
読み聞かせや季節の
イベントやってます♪

コープのお店で
ママ友作ろう！

9月20日（金）旬の魚調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 2,000円
9月27日（金）くじら調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 1,500円
10月11日（金）魚と野菜の調理教室
えべつ店→野幌店→新道店 1,500円
10月25日（金）旬の魚調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 2,000円

コープさっぽろ組織本部
TEL 011・671・6620、FAX 011・671・5752
メール csap.foodbank@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

見直そう！
食品ロス

日時・会場

参 加 費
申込方法

食品ロスを考えるセミナーと食材を無駄なく丸ごと
使ったお料理や調理法を、テレビや料理教室でも
大活躍の料理研究家東海林明子先生と楽しく作
ります。ひと工夫で環境にも体にも優しいお料理を
学びませんか？

魚のさばき方を
覚えよう！

魚の調理教室
参加者募集

大日精化工業株式会社

エイチケイエムホールディング株式会社

〒006-0832 札幌市手稲区曙2条4丁目1-70　TEL 011・682・3101

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

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

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

詳細は
こちら

詳細は
こちら

詳細は
こちら

「ちょこっと」を応援します！

〒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

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

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

〒060-0042 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

〒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
札幌支店

コープさっぽろ組合員活動部
TEL 011・671・5698、FAX 011・671・7575
メール a.takeda@todock.coop
 月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

コープさっぽろ組合員活動部（担当：竹田）
TEL 011・671・5698、FAX 011・671・7575
メール k.nishikawa@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

日 時
場 　 所
　
参 加 費
応募方法

応募締切

平和スタディツアーに参加した中学生・高校生によ
るツアー報告会です。平和を考える基調講演や、ス
タディツアー参加生徒を中心とした平和討論会を
行います。若い世代へ、平和の心をつなぐ活動に
ご参加ください。

ヒロシマ・ナガサキ
平和スタディツアー
報告会

平和のつどい
参加者募集

東海林明子先生
の使い切り
クッキング教室

9月23日（月・祝）13：00～15：00
札幌エルプラザ ４階研修室
札幌市北区北8条西3丁目
無料
メール・FAX・ハガキのいずれかで「平和
のつどい参加希望」と明記の上、住所・
氏名・電話番号を記入し、下記へお申込
みください。
〒063-8501
札幌市西区
発寒11条5丁目10-1
コープさっぽろ組合員活動部
「平和のつどい」係
9月18日（水）必着

組合員さんと店長や宅配センター長が一緒に参加
する懇談会です。事業や取り組みについてのご意
見・ご要望をお聞きし、相互の理解を深める場とし
て、全道各地区で開催します。多くの組合員さんの
ご参加をお待ちしております。

8月21日（水）～11月20日（水）の期間
順次開催
コープさっぽろの店舗・宅配センターなど
で開催。各店舗に掲示されるポスター
や、宅配で配布される地区ニュース、コー
プさっぽろのHPをご確認ください。
無料
店舗ポスター・地区ニュースに記載された
申込み方法をご確認いただくか、下記お問
合せ先へご確認ください。

日 時

場 所

参 加 費
応募方法

2019年
コープDEトーク

全道各地で
開催！

詳細は
こちら

詳細は
こちら

6月25日、7月5日に再エネ発電所ツアー
を実施。60名の組合員さんにご参加い
ただき再エネの大切さを学びました。

コープのでんき トドック電力
お客さまお問合せセンター
　0120・012・877
月～土9：00～18：00
（祝日は除く）

お問合せ

木質バイオマス＆
太陽光発電

詳細は
こちら

トドック電力主催
再生可能エネルギー
発電所ツアー報告

親子で気軽に参加できる子育てひろば
です。おもちゃで五感を刺激したり、お母
さん同士のおしゃべりを楽しんだり、季節
のイベントや誕生会も開催しています！

開催場所によって異なります。詳
細はＨＰ開催案内をご覧ください。
無料、予約不要

日 時

参 加 費

宅配システム「トドック」のイメージキャラ
クターがシロクマであることにちなみ、
コープさっぽろは環境活動の一環とし
て、「ホッキョクグマ応援プロジェクト」を
進めております。この活動に対して、円
山動物園・釧路市・帯広市より感謝状
が贈呈されました。

コープさっぽろの
取り組み報告

詳細は
こちら

ホッキョクグマ
応援プロジェクト
への感謝状
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時間は各会場ともに10：00～13：00
※定員になり次第締切
■札幌会場9月27日（金）締切9月10日
　札幌エルプラザ4階料理実習室
■帯広会場10月11日（金）締切9月24日
　コープさっぽろベルデキッチンスタジオ
■旭川会場11月1日（金）締切10月15日
　コープさっぽろシーナ文化教室
■函館会場11月15日（金）締切10月29日
　コープさっぽろいしかわキッチンスタジオ
■釧路会場11月22日（金）
　締切11月5日
　釧路市生涯学習センター
　6階クッキングスタジオ
無料
右記QRコードよりお申込みください。

information

子育てひろば開催中！
読み聞かせや季節の
イベントやってます♪

コープのお店で
ママ友作ろう！

9月20日（金）旬の魚調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 2,000円
9月27日（金）くじら調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 1,500円
10月11日（金）魚と野菜の調理教室
えべつ店→野幌店→新道店 1,500円
10月25日（金）旬の魚調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 2,000円

コープさっぽろ組織本部
TEL 011・671・6620、FAX 011・671・5752
メール csap.foodbank@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

見直そう！
食品ロス

日時・会場

参 加 費
申込方法

食品ロスを考えるセミナーと食材を無駄なく丸ごと
使ったお料理や調理法を、テレビや料理教室でも
大活躍の料理研究家東海林明子先生と楽しく作
ります。ひと工夫で環境にも体にも優しいお料理を
学びませんか？

魚のさばき方を
覚えよう！

魚の調理教室
参加者募集

大日精化工業株式会社

エイチケイエムホールディング株式会社

〒006-0832 札幌市手稲区曙2条4丁目1-70　TEL 011・682・3101

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

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

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

詳細は
こちら

詳細は
こちら

詳細は
こちら

「ちょこっと」を応援します！

〒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

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

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

〒060-0042 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

〒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
札幌支店

コープさっぽろ組合員活動部
TEL 011・671・5698、FAX 011・671・7575
メール a.takeda@todock.coop
 月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

コープさっぽろ組合員活動部（担当：竹田）
TEL 011・671・5698、FAX 011・671・7575
メール k.nishikawa@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

日 時
場 　 所
　
参 加 費
応募方法

応募締切

平和スタディツアーに参加した中学生・高校生によ
るツアー報告会です。平和を考える基調講演や、ス
タディツアー参加生徒を中心とした平和討論会を
行います。若い世代へ、平和の心をつなぐ活動に
ご参加ください。

ヒロシマ・ナガサキ
平和スタディツアー
報告会

平和のつどい
参加者募集

東海林明子先生
の使い切り
クッキング教室

9月23日（月・祝）13：00～15：00
札幌エルプラザ ４階研修室
札幌市北区北8条西3丁目
無料
メール・FAX・ハガキのいずれかで「平和
のつどい参加希望」と明記の上、住所・
氏名・電話番号を記入し、下記へお申込
みください。
〒063-8501
札幌市西区
発寒11条5丁目10-1
コープさっぽろ組合員活動部
「平和のつどい」係
9月18日（水）必着

組合員さんと店長や宅配センター長が一緒に参加
する懇談会です。事業や取り組みについてのご意
見・ご要望をお聞きし、相互の理解を深める場とし
て、全道各地区で開催します。多くの組合員さんの
ご参加をお待ちしております。

8月21日（水）～11月20日（水）の期間
順次開催
コープさっぽろの店舗・宅配センターなど
で開催。各店舗に掲示されるポスター
や、宅配で配布される地区ニュース、コー
プさっぽろのHPをご確認ください。
無料
店舗ポスター・地区ニュースに記載された
申込み方法をご確認いただくか、下記お問
合せ先へご確認ください。

日 時

場 所

参 加 費
応募方法

2019年
コープDEトーク

全道各地で
開催！

詳細は
こちら

詳細は
こちら

6月25日、7月5日に再エネ発電所ツアー
を実施。60名の組合員さんにご参加い
ただき再エネの大切さを学びました。

コープのでんき トドック電力
お客さまお問合せセンター
　0120・012・877
月～土9：00～18：00
（祝日は除く）

お問合せ

木質バイオマス＆
太陽光発電

詳細は
こちら

トドック電力主催
再生可能エネルギー
発電所ツアー報告

親子で気軽に参加できる子育てひろば
です。おもちゃで五感を刺激したり、お母
さん同士のおしゃべりを楽しんだり、季節
のイベントや誕生会も開催しています！

開催場所によって異なります。詳
細はＨＰ開催案内をご覧ください。
無料、予約不要

日 時

参 加 費

宅配システム「トドック」のイメージキャラ
クターがシロクマであることにちなみ、
コープさっぽろは環境活動の一環とし
て、「ホッキョクグマ応援プロジェクト」を
進めております。この活動に対して、円
山動物園・釧路市・帯広市より感謝状
が贈呈されました。

コープさっぽろの
取り組み報告

詳細は
こちら

ホッキョクグマ
応援プロジェクト
への感謝状
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TEL 011・867・0650お問合せ 0120・617・750
ご葬儀の受付専用フリーダイヤル
［コープさっぽろフリエ葬案内センター］ 24時間・年中無休 パソコン・スマホから

フリエ 検索

コープさっぽろのお葬式「フリエ」
生協だからできる安心価格

もしもの時の備えに！ 登録料・年会費無料 フリエの積立制度
安心ポイント 2

葬儀費用に不安はありませんか？ 
フリエは総額費用でご提示します。

8つの葬儀プランでご希望に沿った葬儀ができるようお手伝いします。
コープさっぽろのポイントが付きます
〈330円（税別）ご利用に対して1ポイント〉  真心20万円～真珠180万円

※提携葬をご利用の場合は、プラン内容及び特典は異なります。詳しくはお問合せください。

安心ポイント 1

万が一の出費に備え、1口28.8万円の満期を目標に計画的に行う積立制度です。

積立はご家族で
お使いいただけます。

12,000円フリエ負担で30万円を葬儀代に充当満期特典

一括288,000円4,000円3,000円2,000円1,000円積立月額

1回72回96回144回288回回　　数

積立の途中でも残額を一括
納付して満期にできます。1 2

いざという時に役立つ積立
一度に何口まで使えるの？
最大3口まで使えて特典割引も
多くなります。

積立の途中で使えるの？
満期にならない積立金もかかった
費用に充当できます。

解約したらお金は
どうなるの？
全額返金いたします。返金には別途、管理
手数料500円+税がかかります。

名義やコースの変更は
できるの？
組合員のご家族（一親等まで）への名義
変更、コースをまとめたり、変更もできます。

お金の積立だから…

フリエホールしんことに

ご家族や親しい方 の々みで
お見送りできる1日1組の
家族葬ホールです。

〒001-0907
札幌市北区新琴似7条13丁目3-10

フリエホールつきさむ

小さな家族葬から200名程度の
一般葬まで対応可能な
ホールです。

〒062-0020
札幌市豊平区月寒中央通10丁目6-1

無料
事前相談
実施中！

みなさんの声

お手軽メロンパン

363件総数

1位

ご応募ありがとうございました！

編集部が質問にお答えします！

結 果 発 表
〈7月号〉ベストレシピ

2位

3位

4位

5位

カレーおこわ

メロンクリームソーダ

赤肉メロンゼリー

ケーク・サレ

P38

P30

P26

P46

「
メ
ロ
ン
に
メ
ロ
メ
ロ
〜
♥
」に
つ
い
て

産
地
や
品
種
の一
覧
、メ
ロ
ン
の
も
の
は
初
め
て
見
ま
し

た
！
ス
ク
ラ
ッ
プ
保
存
し
ま
し
た
！
写
真
は
、自
分
で

植
え
た
じ
ゃ
が
い
も
を
収
穫
し
た
息
子
と
プ
チ
ト
マ
ト

を
収
穫
し
た
娘
で
す
。ニ
ガ
テ
な
野
菜
も
あ
る
け
れ

ど
、夏
野
菜
は
好
き
な
も
の
が
多
い
か
な
？！

（
ニ
セ
コ
町 

ゆ
り
あ
さ
ん
）

「
こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
」に
つ
い
て

最
近
4
歳
の
娘
が
私
の
料
理
し
て
い
る
姿
に
興
味
が

あ
る
よ
う
で
、自
分
も
や
り
た
い
！
と
言
っ
て
き
ま

す
。今
回
の
ケ
ー
ク
サ
レ
は
、ウ
イ
ン
ナ
ー
を
切
っ
た

り
、材
料
を
混
ぜ
た
り
、最
後
の
切
る
部
分
だ
っ
た
り
、

た
く
さ
ん
お
手
伝
い
し
て
も
ら
え
そ
う
な
の
で
ぜ
ひ

作
り
た
い
で
す
。1
歳
の
娘
に
も
食
べ
さ
せ
ら
れ
そ
う

な
の
で
、さ
ら
に
嬉
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も
お
い
し
い

レ
シ
ピ
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。早
く
小
学
生
に

な
っ
て
、料
理
教
室
に
参
加
し
た
い
で
す
！

（
札
幌
市 

ピ
ロ
リ
ン
コ
さ
ん
）

「
ふ
し
ぎ
ラ
ヂ
オ
」に
つ
い
て

メ
ロ
ン
の
タ
ネ
に
対
す
る
疑
問
が
あ
っ
た
の
で
、今
回
、

息
子
と
一
緒
に
勉
強
し
て
楽
し
め
ま
し
た
！
メ
ロ
ン
自

体
が
2
種
類
掛
け
合
わ
せ
て
い
る
の
も
驚
き
で
し
た

が
、遺
伝
の
お
話
に
も
意
外
性
が
あ
り
ま
し
た
。今
年

は
息
子
と
タ
ネ
を
植
え
て
み
ま
す
！

（
栗
山
町 

の
ん
さ
ん
）

メ
ロ
ン
の
こ
と
を
良
く
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。い
つ

も
は「
高
級
だ
か
ら
、特
別
な
と
き
…
」の
果
物
で
す

が
、せ
っ
か
く
身
近
に
な
れ
た
の
で
、購
入
し
て
家
族
で

楽
し
み
た
い
と

思
い
ま
す
♪
写

真
は
、主
人
が
娘

の
遠
足
用
に

作
っ
た
初
め
て
の

（
キ
ャ
ラ
）お
弁

当
で
す
。な
か
な

か
、か
わ
い
い
と

思
い
ま
す
、笑
。

（
帯
広
市 

と
も

き
ー
さ
ん
）

い
つ
も
お
い
し
そ
う
な
も
の
ば
か
り
で
す
ね
。小
６
の

娘
が
ち
ょ
こ
っ
と
の
記
事
を
切
り
取
り
、家
庭
学
習

ノ
ー
ト
に
貼
っ
て
勉
強
し
て
い
ま
す
。ネ
タ
に
さ
せ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
よ
。毎
回
読
ん
だ
ら
娘
行
き
で
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

（
別
海
町 

リ
エ
さ
ん
）

ち
ょ
こ
っ
と
7
月
号
に
つ
い
て

お
た
よ
り 

あ
れ
こ
れ表紙の写真は誰がどのように撮影されているの

ですか？毎回クオリティーがすごくて気になって
います（笑）
表紙担当のアートディレクター
が撮影の裏話を電子書籍「ちょ
こっと」で毎月公開していますよ！

WEBはこちらから！⇒

P29
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TEL 011・867・0650お問合せ 0120・617・750
ご葬儀の受付専用フリーダイヤル
［コープさっぽろフリエ葬案内センター］ 24時間・年中無休 パソコン・スマホから

フリエ 検索

コープさっぽろのお葬式「フリエ」
生協だからできる安心価格

もしもの時の備えに！ 登録料・年会費無料 フリエの積立制度
安心ポイント 2

葬儀費用に不安はありませんか？ 
フリエは総額費用でご提示します。

8つの葬儀プランでご希望に沿った葬儀ができるようお手伝いします。
コープさっぽろのポイントが付きます
〈330円（税別）ご利用に対して1ポイント〉  真心20万円～真珠180万円

※提携葬をご利用の場合は、プラン内容及び特典は異なります。詳しくはお問合せください。

安心ポイント 1

万が一の出費に備え、1口28.8万円の満期を目標に計画的に行う積立制度です。

積立はご家族で
お使いいただけます。

12,000円フリエ負担で30万円を葬儀代に充当満期特典

一括288,000円4,000円3,000円2,000円1,000円積立月額

1回72回96回144回288回回　　数

積立の途中でも残額を一括
納付して満期にできます。1 2

いざという時に役立つ積立
一度に何口まで使えるの？
最大3口まで使えて特典割引も
多くなります。

積立の途中で使えるの？
満期にならない積立金もかかった
費用に充当できます。

解約したらお金は
どうなるの？
全額返金いたします。返金には別途、管理
手数料500円+税がかかります。

名義やコースの変更は
できるの？
組合員のご家族（一親等まで）への名義
変更、コースをまとめたり、変更もできます。

お金の積立だから…

フリエホールしんことに

ご家族や親しい方 の々みで
お見送りできる1日1組の
家族葬ホールです。

〒001-0907
札幌市北区新琴似7条13丁目3-10

フリエホールつきさむ

小さな家族葬から200名程度の
一般葬まで対応可能な
ホールです。

〒062-0020
札幌市豊平区月寒中央通10丁目6-1

無料
事前相談
実施中！

みなさんの声

お手軽メロンパン

363件総数

1位

ご応募ありがとうございました！

編集部が質問にお答えします！

結果発表
〈7月号〉ベストレシピ

2位

3位

4位

5位

カレーおこわ

メロンクリームソーダ

赤肉メロンゼリー

ケーク・サレ

P38

P30

P26

P46

「
メ
ロ
ン
に
メ
ロ
メ
ロ
〜
♥
」に
つ
い
て

産
地
や
品
種
の一
覧
、メ
ロ
ン
の
も
の
は
初
め
て
見
ま
し

た
！
ス
ク
ラ
ッ
プ
保
存
し
ま
し
た
！
写
真
は
、自
分
で

植
え
た
じ
ゃ
が
い
も
を
収
穫
し
た
息
子
と
プ
チ
ト
マ
ト

を
収
穫
し
た
娘
で
す
。ニ
ガ
テ
な
野
菜
も
あ
る
け
れ

ど
、夏
野
菜
は
好
き
な
も
の
が
多
い
か
な
？！

（
ニ
セ
コ
町 

ゆ
り
あ
さ
ん
）

「
こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
」に
つ
い
て

最
近
4
歳
の
娘
が
私
の
料
理
し
て
い
る
姿
に
興
味
が

あ
る
よ
う
で
、自
分
も
や
り
た
い
！
と
言
っ
て
き
ま

す
。今
回
の
ケ
ー
ク
サ
レ
は
、ウ
イ
ン
ナ
ー
を
切
っ
た

り
、材
料
を
混
ぜ
た
り
、最
後
の
切
る
部
分
だ
っ
た
り
、

た
く
さ
ん
お
手
伝
い
し
て
も
ら
え
そ
う
な
の
で
ぜ
ひ

作
り
た
い
で
す
。1
歳
の
娘
に
も
食
べ
さ
せ
ら
れ
そ
う

な
の
で
、さ
ら
に
嬉
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も
お
い
し
い

レ
シ
ピ
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。早
く
小
学
生
に

な
っ
て
、料
理
教
室
に
参
加
し
た
い
で
す
！

（
札
幌
市 

ピ
ロ
リ
ン
コ
さ
ん
）

「
ふ
し
ぎ
ラ
ヂ
オ
」に
つ
い
て

メ
ロ
ン
の
タ
ネ
に
対
す
る
疑
問
が
あ
っ
た
の
で
、今
回
、

息
子
と
一
緒
に
勉
強
し
て
楽
し
め
ま
し
た
！
メ
ロ
ン
自

体
が
2
種
類
掛
け
合
わ
せ
て
い
る
の
も
驚
き
で
し
た

が
、遺
伝
の
お
話
に
も
意
外
性
が
あ
り
ま
し
た
。今
年

は
息
子
と
タ
ネ
を
植
え
て
み
ま
す
！

（
栗
山
町 

の
ん
さ
ん
）

メ
ロ
ン
の
こ
と
を
良
く
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。い
つ

も
は「
高
級
だ
か
ら
、特
別
な
と
き
…
」の
果
物
で
す

が
、せ
っ
か
く
身
近
に
な
れ
た
の
で
、購
入
し
て
家
族
で

楽
し
み
た
い
と

思
い
ま
す
♪
写

真
は
、主
人
が
娘

の
遠
足
用
に

作
っ
た
初
め
て
の

（
キ
ャ
ラ
）お
弁

当
で
す
。な
か
な

か
、か
わ
い
い
と

思
い
ま
す
、笑
。

（
帯
広
市 

と
も

き
ー
さ
ん
）

い
つ
も
お
い
し
そ
う
な
も
の
ば
か
り
で
す
ね
。小
６
の

娘
が
ち
ょ
こ
っ
と
の
記
事
を
切
り
取
り
、家
庭
学
習

ノ
ー
ト
に
貼
っ
て
勉
強
し
て
い
ま
す
。ネ
タ
に
さ
せ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
よ
。毎
回
読
ん
だ
ら
娘
行
き
で
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

（
別
海
町 

リ
エ
さ
ん
）

ち
ょ
こ
っ
と
7
月
号
に
つ
い
て

お
た
よ
り 

あ
れ
こ
れ表紙の写真は誰がどのように撮影されているの

ですか？毎回クオリティーがすごくて気になって
います（笑）
表紙担当のアートディレクター
が撮影の裏話を電子書籍「ちょ
こっと」で毎月公開していますよ！

WEBはこちらから！⇒
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● 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！

これは、挑戦する
前に知りたい。
「老後のために少しでもお金を増やしておき
たい」人のために、講師の深田さんがわかり
やすく、投資に挑戦するために必要な基礎
知識を教えてくださいました。ほんの一部で
すがご紹介いたします。

　「（
一
部
抜
粋
・
要
約
）―
初
め
て
の
投
資
を
す
る

と
き
。金
融
機
関
に
言
わ
れ
る
が
ま
ま
、い
き
な
り

大
金
を
投
じ
て
大
き
く
目
減
り
さ
せ
て
し
ま
う
人

が
と
て
も
多
い
で
す
。効
率
的
に
老
後
資
金
を
作

る
た
め
に
資
産
運
用
を
し
た
い
な
ら
、若
い
う
ち
に

「
練
習
」が
必
要
。初
心
者
は
少
額
で
、ま
ず
は
手
数

料
が
安
い
日
本
株
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
フ
ァ
ン
ド（
※

1
）か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。こ
れ
は
日
経
平
均
株
価

と
同
じ
動
き
を
す
る
の
で
、新
聞
や
ニ
ュ
ー
ス
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
だ
け
で
自
分
の
持
つ
フ
ァ
ン
ド
の
値

動
き
が
わ
か
り
ま
す
。大
幅
な
値
動
き
が
あ
る
と

ニ
ュ
ー
ス
で
取
り
上
げ
ら
れ
ま
す
か
ら
、そ
こ
で
値

動
き
に
は
世
界
中
の
動
向
が
関
係
す
る
こ
と
を
実

感
す
る
で
し
ょ
う
。ま
た
投
資
は『
買
っ
て
・
持
っ
て
・

売
っ
て
』が
ひ
と
つ
の
経
験
。持
っ
て
安
心
で
は
な
い

の
で
、売
り
た
い
と
き
に
売
る
こ
と
も
大
切
で
す
」。

　
そ
の
ほ
か
深
田
さ
ん
は
、i
D
e
C
o（
※
2
）

や
N
I
S
A（
※
3
）の
メ
リ
ッ
ト
、金
融
機
関
と

の
賢
い
つ
き
あ
い
方
、注
意
が
必
要
な
金
融
商
品
な

ど
、初
心
者
に
も
わ
か
り
や
す
く
話
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。生
き
て
い
く
の
に
必
要
な「
お
金
」。仲

良
く
上
手
に
付
き
合
う
ヒ
ン
ト
を
、参
加
者
は
見

つ
け
ら
れ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

プロフィール／十勝出身。外資系電機メーカー退職
後、1996年ファイナンシャルプランナー（FP）の資格
を取得。FP会社で実務経験し、1998年独立。現在
は（株）生活設計塾クルー取締役。日経WOMAN、ダ
イヤモンドオンライン、withなどでマネーコラム連載
中。近著に「まだ間に合う！50代からの老後のお金の
つくり方」「サラリーマンのための手取りが増えるワザ
65」など。

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
ふかた あきえ

深田さんの
オフィシャル

サイトはこちら！

まだ間に合う！
50代からの老後の
お金のつくり方
（日経BP）

※1 日本株式全体に投資する投資信託（ファンド）。　※2 個人型確定拠出年金。確定拠出年金法に基づいて実施されている私的年金の制度。
※3 非課税口座内で、毎年一定金額の範囲内で購入した金融商品に税金がかからなくなる制度。

〈
く
ら
し
の
見
直
し
講
演
会
〉

投
資
で
失
敗
し
な
い
た
め
に

知
っ
て
お
き
た
い
３
つ
の
P
o
i
n
t

あ
な
た
の
大
切
な
誰
か
を
守
る
た
め
に
。

C
O
・
O
P
共
済
は「
ね
が
い
」と「
お
も
い
」を
カ
タ
チ
に
し
ま
す
。
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の
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か
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まだ間に合う！
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（日経BP）
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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。　
※やきそば弁当は、9月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。

9/2
発売

やきそば弁当 やきそば弁当
旨塩

やきそば弁当
ちょい辛

やきそば弁当
お好みソース味

やきそば弁当
たらこ味バター風味

9/2
発売

第90号
2019年9月1日発行（毎月1日発行）

発行元／コープさっぽろ広報採用部
　　　　ちょこっと編集部
                 札幌市西区発寒11条5丁目10-1
                 TEL  011・671・5770

企画制作／（株）のこたべ

印　刷／（株）須田製版

発行人／大見英明〈コープさっぽろ〉

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
　　　　竹村貴子、長谷川美穂
　　　　中田明美、田村裕子
　　　　阿部登茂子、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9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

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 1 2 3 4 5

 

防災の日 牛乳の日 グミの日 串の日 黒の日・黒豚の日

手巻き寿司の日 牛タンの日 十五夜

ひじきの日 敬老の日 イタリア料理の日 かいわれ大根の日 彼岸の入り

秋分の日 清掃の日 主婦休みの日

ふぐの日 くるみの日
（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

（55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）。

10

10

らく

10 らく

10

10 らく

10

10

10
※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。

10
※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。

10

1010

10

コープさっぽろ

秋の夜長に映画なんていいですよね。さて、さんまにまつわる映画といえば小津安二郎監督『秋刀魚の味』。改めて見ましたが、実はこの映画、最後までさんまが
出てきません。じゃあ、なんでタイトルにさんまと付くの？そんなことを考えながらぜひご覧になってください。（長谷川圭介）編集後記

アンケートとプレゼントのご応募・ちょこっとWEBはこちらから WEB

▲

スマホ 

▲

https://www.sapporo.coop/chocotto/

今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

C 応募締め切り
は9月20日（金）
です。

5
名様

A

5
名様

B

1
名様

カネコメ
髙岡商店から
「さんま甘酢漬」
（3パック）

P33
「さんまの
漬け丼」で
使用の器

P59
東洋水産より
「やき弁食べ比べ」
6種セット

宅配保存版カタログ「お酒・飲料カタログ」配布

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「ビューティトドック」配布

※シニアコープデーの対象年齢が
　55歳以上に拡大しました
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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。　
※やきそば弁当は、9月第4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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やきそば弁当 やきそば弁当
旨塩

やきそば弁当
ちょい辛

やきそば弁当
お好みソース味

やきそば弁当
たらこ味バター風味
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発行元／コープさっぽろ広報採用部
　　　　ちょこっと編集部
                 札幌市西区発寒11条5丁目10-1
                 TEL  011・671・5770

企画制作／（株）のこたべ

印　刷／（株）須田製版

発行人／大見英明〈コープさっぽろ〉

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
　　　　竹村貴子、長谷川美穂
　　　　中田明美、田村裕子
　　　　阿部登茂子、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9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

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 1 2 3 4 5

 

防災の日 牛乳の日 グミの日 串の日 黒の日・黒豚の日

手巻き寿司の日 牛タンの日 十五夜

ひじきの日 敬老の日 イタリア料理の日 かいわれ大根の日 彼岸の入り

秋分の日 清掃の日 主婦休みの日

ふぐの日 くるみの日
（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

（55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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10

らく

10 らく

10

10 らく

10

10

10
※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。

10
※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。

10

1010

10

コープさっぽろ

秋の夜長に映画なんていいですよね。さて、さんまにまつわる映画といえば小津安二郎監督『秋刀魚の味』。改めて見ましたが、実はこの映画、最後までさんまが
出てきません。じゃあ、なんでタイトルにさんまと付くの？そんなことを考えながらぜひご覧になってください。（長谷川圭介）編集後記

アンケートとプレゼントのご応募・ちょこっとWEBはこちらから WEB

▲

スマホ 

▲

https://www.sapporo.coop/chocotto/

今
月
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

C 応募締め切り
は9月20日（金）
です。

5
名様

A

5
名様

B

1
名様

カネコメ
髙岡商店から
「さんま甘酢漬」
（3パック）

P33
「さんまの
漬け丼」で
使用の器

P59
東洋水産より
「やき弁食べ比べ」
6種セット

宅配保存版カタログ「お酒・飲料カタログ」配布

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「ビューティトドック」配布

※シニアコープデーの対象年齢が
　55歳以上に拡大しました
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A

2019［vol.90］

月号9

青ちゃ
ん直伝

！

ここが
ポイン

ト

●材料（4個分 ※写真は3個）

さんま ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2尾
しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

さ
ん
ま
を
な
め
ろ
う
に
し
て

フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
き
ま
し
た
。

表
面
に
焦
げ
目
を
つ
け
る
こ
と
で

香
ば
し
さ
と
う
ま
味
が
ア
ッ
プ
。

爽
や
か
な
味
わ
い
の

ク
ラ
シ
ッ
ク
と
ご
一
緒
に
！

●作り方
①さんまは三枚におろして腹骨を取
り、皮をはがして粗く刻む。
②粗みじんにしたしょうが・長ねぎ・大
葉を入れてさらに刻む。
③みそ・酒を加え、ひとまとまりになる
まで包丁でたたく。

⇒

なめろう完成！
④フライパンにごま油をひき、弱火で
③の両面を焼いたらできあがり。

3rdseason

青ちゃん食堂店主 青山 則靖 
あおやま　  のりやす

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。

さんまの
焼きつくね

〜今月は「さんま」〜

クラシ
ック

サッポロクラシック Special

皮は
包丁の背で引く
包丁の刃でしっぽに切れ目を入れ
て左手で押さえつけたら、包丁をく
るりと180度回し、「背」を当てて、
包丁を頭側へ動かします。こうすれ
ば薄い皮を切らずにむくことができ
ますよ。




