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え
？

ワ
タ
シ
が
主
役
？

青
山　

下
川
町
に
来
る
の
は
２
年
ぶ
り
で
す
。

前
回
は「
畑
で
レ
ス
ト
ラ
ン 

サ
ッ
ポ
ロ
ビ
ー
ル
ス
ペ

シ
ャ
ル
」に
シ
ェ
フ
と
し
て
参
加
し
、下
川
町
の
卵
、

ト
マ
ト
、う
ど
ん
な
ど
で
料
理
を
作
り
ま
し
た
。

町
長　
一
の
橋
地
区
の
し
い
た
け
も
使
っ
て
く
れ

た
そ
う
で
す
ね
。こ
の
し
い
た
け
は
町
が
運
営
す

る「
特
用
林
産
物
栽
培
研
究
所
」で
生
産
し
て
い

ま
す
。実
は
一
の
橋
は
い
わ
ゆ
る
限
界
集
落
で
し

た
が
、こ
こ
に
木
質
バ
イ
オ
マ
ス
ボ
イ
ラ
ー
を
設

置
し
た
こ
と
で
、冬
も
し
い
た
け
栽
培
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。森
と
い
う
町
の
資
源
を
活

用
し
て
食
を
生
み
出
し
、通
年
雇
用
を
実
現
し
た

の
で
す
。現
在
は
26
名
が
働
い
て
い
ま
す
。

青
山　

食
が
地
域
を
支
え
て
い
る
ん
で
す
ね
。

町
長　

は
い
。近
年
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
と
い
う
言
葉
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
が
、私
は
町
民
に
対
し
て「
Ｓ（
下

川
の
）Ｄ（
誰
も
が
）Ｇ（
元
気
で
）ｓ（
幸
せ
に
な

る
）」た
め
の
目
標
だ
と
伝
え
て
い
ま
す
。町
民

や
企
業
、町
に
関
係
す
る
皆
さ
ん
が
、日
常
生
活

や
事
業
の
中
で
ど
う
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
取
り
込
ん
で
い

け
る
か
、そ
れ
が
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
と
い
う

こ
と
に
つ
な
が
る
ん
だ
と
思
い
ま
す
。た
だ
、人
口

３
３
０
０
人
規
模
の
ま
ち
に
は
人
、物
、金
、情
報

な
ど
の
経
営
資
源
が
不
足
し
て
い
ま
す
。町
内
の

地
域
資
源
と
町
外
の
経
営
資
源
を
つ
な
ぐ
こ
と

が「
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」に
一
歩
近
づ

く
道
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

青
山　

今
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

撮影地／下川町・象の鼻展望台

「私はクラシック
派。飲みやすく
て、気に入って
います」

下川町長
谷 一之さん

「クラシックは下川町
の食材にもよく合う
んです！」

フードプロデューサー

青山 則靖さん
これが「しもかわしいたけ」。

肉厚で、軸が太く、

食べ応えアリ！

「青ちゃん」こと青山則靖さんが

厨房を飛び出し、北海道の食の

未来を考えます。第2回ゲストは

下川町長・谷一之さんです。

サッポロクラシックで乾杯！

エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ

コープさっぽろが北海道SDGs推進プラットフォ
ームを設立

北海道でSDGs（持続可能な開発目標）を推進
するために、

コープさっぽろが旗振り役となって推進組織を立
ち上げました。

下川町やサッポロビールもこの取り組みに賛同し
ています。



Ａ-（１）-１６００９５

第91号
2019年10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　

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。

※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

○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　TEL 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

北海道の伝えたい味 伝えたい心
こどもレストラン
こぐれあいこ的PBのススメ
第11回コープさっぽろ農業賞
インフォメーション
10月コープさっぽろカレンダー・
今月のプレゼント

38

48

52

53

54

59

ししゃも豆知識
十勝のししゃも
ふしぎラヂオ♪
シェフの一皿 
ベトナム女子、料理を習う！
あ、今日これつくっちゃお！
わが家のいちおしレシピ！

目次

04

08

16

20

24

26

32

ししゃも特集
Webでも
「Cho-co-tto」を
ご覧になれます

03



Ａ-（１）-１６００９５

第91号
2019年10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　

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。

※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

○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　TEL 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

北海道の伝えたい味 伝えたい心
こどもレストラン
こぐれあいこ的PBのススメ
第11回コープさっぽろ農業賞
インフォメーション
10月コープさっぽろカレンダー・
今月のプレゼント

38

48

52

53

54

59

ししゃも豆知識
十勝のししゃも
ふしぎラヂオ♪
シェフの一皿 
ベトナム女子、料理を習う！
あ、今日これつくっちゃお！
わが家のいちおしレシピ！

目次

04

08

16

20

24

26

32

ししゃも特集
Webでも
「Cho-co-tto」を
ご覧になれます

03



ししゃも × 豆知識

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

し
し
ゃ
も

豆
知
識
取
材
・
文
／
長
谷
川
圭
介　

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

オ
ス
か
、

メ
ス
か
、

そ
れ
が
問
題
だ
。

し
し
ゃ
も
か
、

カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
か
、

そ
れ
も
問
題
だ
。

　
「
オ
ス
と
メ
ス
の
ど
ち
ら
が
お
す
す
め
で
す

か
？
」。こ
の
問
い
が
過
去
何
度
私
を
苦
し
め
た

こ
と
で
し
ょ
う
。ど
う
答
え
る
の
が
バ
イ
ヤ
ー
と

し
て
の
正
し
い
道
な
の
か
。答
え
た
刹
那
押
し

寄
せ
る
で
あ
ろ
う
非
難
の
矢
に
敢
然
と
立
ち

向
か
い
、「
オ
ス
」あ
る
い
は「
メ
ス
」と
高
ら
か
に

宣
言
す
べ
き
か
。あ
る
い
は「
ど
ち
ら
も
お
い
し

い
で
す
よ
」と
笑
顔
で
お
茶
を
濁
す
べ
き
か
。私

は
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
に
駆
け
込
み
、懊
悩
し
、煩
悶

し
、二
者
択
一
と
い
う
神
が
与
え
た
運
命
に
呻
吟

す
る
の
で
す
。

　

価
格
で
い
え
ば
メ
ス
に
軍
配
が
上
が

り
ま
す
。
プ
チ
プ
チ
と
噛
む
ほ
ど
に

弾
け
る
卵
の
食
感
は
し
し
ゃ
も
の

醍
醐
味
。そ
れ
を
有
す
る
の
は
メ
ス
だ
け
で

す
か
ら
、価
格
が
高
い
の
も
う
な
ず
け
ま
す
。し

か
し
、結
局
は
金
か
？
金
で
し
し
ゃ
も
の
価
値

を
測
る
の
か
。私
は
そ
の
程
度
の
人
間
だ
っ
た

の
か
…
。

　

身
の
お
い
し
さ
で
い
え
ば
オ
ス

を
推
す
声
に
背
中
を
押
さ
れ
ま
す
。「
押
忍
！

や
っ
ぱ
、オ
ス
の
方
が
味
が
濃
い
っ
す
」

と
元
柔
道
部
の
知
り
合
い
も
お
す
す
め
し
て
い

ま
す
。

　

こ
こ
で
、ち
ょ
こ
っ
と
読
者
に
聞
い
た
ア
ン

ケ
ー
ト
の
結
果
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

し
し
ゃ
も
と
よ
く
似
た
魚
に「
カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ

モ（
カ
ペ
リ
ン
）」が
あ
り
ま
す
。居
酒
屋
で
は
む
し

ろ
こ
っ
ち
を
目
に
す
る
機
会
の
方
が
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
は
、し
し
ゃ
も
と

同
じ
キ
ュ
ウ
リ
ウ
オ
科
の
仲
間
で
す
が
、生
物
学

的
に
は
別
の
生
き
も
の
で
す
。北
太
平
洋
北
部
か

ら
北
大
西
洋
北
部
に
広
く
生
息
し
、輸
入
量
は

年
間
約
２
万
ト
ン
。近
年
の
し
し
ゃ
も
漁
獲
量
は

年
間
１
０
０
０
ト
ン
以
下
な
の
で
、20
倍
以
上

出
回
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。と
き
に「
ニ
セ
モ

ノ
」と
揶
揄
さ
れ
る
カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
で
す
が
、

本
人
に
罪
は
あ
り
ま
せ
ん
。し
し
ゃ
も
と
は
風
味

や
食
感
が
違
い
ま
す
が
、カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
も
脂

し
っ
か
り
で
お
い
し
い
で
す
よ
。

　

ニ
ャ
ン
と
！
そ
う
き
ま
し
た
か
。こ
れ
か
ら
は

迷
う
こ
と
な
く「
メ
ス
」と
答
え
る
こ
と
に
し
ま

す
。多
数
決
は
民
主
主
義
の
原
則
で
す
か
ら
。

…
し
か
し
、少
数
派
の
意
見
を
無
視
す
る
よ
う

な
社
会
に
は
し
た
く
な
い
。マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
に
や

さ
し
い
世
界
で
あ
り
た
い
!!

　

こ
こ
ら
で
、し
し
ゃ
も
の
恋
愛
事
情
に
つ
い
て

ふ
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。し
し
ゃ
も
は
オ
ス
メ
ス
１

尾
ず
つ
ペ
ア
と
な
っ
て
産
卵
を
行
い
ま
す
。オ
ス

は
産
卵
の
と
き
に
メ
ス
を
逃
が
さ
な
い
よ
う
大
き

な
尻
び
れ
を
相
手
の
体
に
巻
き
つ
け
ま
す
。い
わ

ゆ
る
束
縛
彼
氏
で
す
。彼
は
一
生
に
一
度
の
産
卵

に
参
加
し
た
あ
と
、力
尽
き
て
死
に
ま
す
。一
方

で
メ
ス
は
産
卵
後
も
生
き
続
け
て

別
の
オ
ス
と
ペ
ア
を
組
み
ま
す
。１

年
の
う
ち
に
数
回
産
卵
行
動
を
繰
り
返
し
、メ

ス
の
し
し
ゃ
も
は
海
へ
戻
り
ま
す
。そ
し
て
次
の

秋
に
再
び
産
卵
に
加
わ
る
の
で
す
。し
し
ゃ
も
の

世
界
は
一
夫
多
妻
な
ら
ぬ一
妻
多
夫
制
な
ん

で
す
ね
。

　

な
ん
だ
か
オ
ス
が
不
憫
に
な
っ
て
き
た
よ
…
。

私
は
言
い
た
い
！
強
く
言
い
た
い
！
い
が
み
合
う

分
断
さ
れ
た
世
界
で
は
な
く
、互
い
の
違
い
を
認

め
合
う
寛
容
な
世
界
が
い
い
。そ
う
。コ
ー

プ
さ
っ
ぽ
ろ
で
は
オ
ス
も
メ
ス
も

両
方
販
売
し
て
い
ま
す
し
、一
部
地
域
で
は

オ
ス
と
メ
ス
を
セ
ッ
ト
に
し
た
商

品
も
販
売
し
て
い
ま
す
。オ
ス
か
メ
ス
か
迷
っ

た
ら
、オ
ス
も
メ
ス
も
、食
べ
た
ら
い
い
っ
し
ょ
！

せ
つ
な

か
ん
ぜ
ん

お
す

お
う
の
う

は
ん
も
ん

し
ん
ぎ
ん

オスとメスの見分け方
オス

メス

産卵期には
体が黒ずむ

産卵期の
卵は体重の1/4

尻びれが大きい

尻びれが小さい

ししゃもと
カラフトシシャモの見分け方
ししゃも

◎ウロコが大きい　
◎口や目が大きい　◎脂びれが小さい

◎ウロコがとても小さい　
◎口や目が小さい　◎脂びれが大きい

カラフトシシャモ

※ちょこっと読者アンケートより
　（回答総数：366）

メス派
264

オス派
102

ふ
び
ん

や
ゆ

オス

産卵期には
体が黒ずむ 尻びれが大きい

メス

産卵期の
卵は体重の1/4 尻びれが小さい

カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
か
、

そ
れ
も
問
題
だ
。

コープさっぽろ
生鮮本部 水産部 バイヤー

新井山 潤哉さん
にい や ま じゅん や

…ここだけの話、個
人的には子持ちの
メスが好きです。今
年はぜひ、オスとメ
スの食べ比べを楽
しんでください！
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て
み
ま
し
ょ
う
。

　

し
し
ゃ
も
と
よ
く
似
た
魚
に「
カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ

モ（
カ
ペ
リ
ン
）」が
あ
り
ま
す
。居
酒
屋
で
は
む
し

ろ
こ
っ
ち
を
目
に
す
る
機
会
の
方
が
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
は
、し
し
ゃ
も
と

同
じ
キ
ュ
ウ
リ
ウ
オ
科
の
仲
間
で
す
が
、生
物
学

的
に
は
別
の
生
き
も
の
で
す
。北
太
平
洋
北
部
か

ら
北
大
西
洋
北
部
に
広
く
生
息
し
、輸
入
量
は

年
間
約
２
万
ト
ン
。近
年
の
し
し
ゃ
も
漁
獲
量
は

年
間
１
０
０
０
ト
ン
以
下
な
の
で
、20
倍
以
上

出
回
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。と
き
に「
ニ
セ
モ

ノ
」と
揶
揄
さ
れ
る
カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
で
す
が
、

本
人
に
罪
は
あ
り
ま
せ
ん
。し
し
ゃ
も
と
は
風
味

や
食
感
が
違
い
ま
す
が
、カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
も
脂

し
っ
か
り
で
お
い
し
い
で
す
よ
。

　

ニ
ャ
ン
と
！
そ
う
き
ま
し
た
か
。こ
れ
か
ら
は

迷
う
こ
と
な
く「
メ
ス
」と
答
え
る
こ
と
に
し
ま

す
。多
数
決
は
民
主
主
義
の
原
則
で
す
か
ら
。

…
し
か
し
、少
数
派
の
意
見
を
無
視
す
る
よ
う

な
社
会
に
は
し
た
く
な
い
。マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
に
や

さ
し
い
世
界
で
あ
り
た
い
!!

　

こ
こ
ら
で
、し
し
ゃ
も
の
恋
愛
事
情
に
つ
い
て

ふ
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。し
し
ゃ
も
は
オ
ス
メ
ス
１

尾
ず
つ
ペ
ア
と
な
っ
て
産
卵
を
行
い
ま
す
。オ
ス

は
産
卵
の
と
き
に
メ
ス
を
逃
が
さ
な
い
よ
う
大
き

な
尻
び
れ
を
相
手
の
体
に
巻
き
つ
け
ま
す
。い
わ

ゆ
る
束
縛
彼
氏
で
す
。彼
は
一
生
に
一
度
の
産
卵

に
参
加
し
た
あ
と
、力
尽
き
て
死
に
ま
す
。一
方

で
メ
ス
は
産
卵
後
も
生
き
続
け
て

別
の
オ
ス
と
ペ
ア
を
組
み
ま
す
。１

年
の
う
ち
に
数
回
産
卵
行
動
を
繰
り
返
し
、メ

ス
の
し
し
ゃ
も
は
海
へ
戻
り
ま
す
。そ
し
て
次
の

秋
に
再
び
産
卵
に
加
わ
る
の
で
す
。し
し
ゃ
も
の

世
界
は
一
夫
多
妻
な
ら
ぬ一
妻
多
夫
制
な
ん

で
す
ね
。

　

な
ん
だ
か
オ
ス
が
不
憫
に
な
っ
て
き
た
よ
…
。

私
は
言
い
た
い
！
強
く
言
い
た
い
！
い
が
み
合
う

分
断
さ
れ
た
世
界
で
は
な
く
、互
い
の
違
い
を
認

め
合
う
寛
容
な
世
界
が
い
い
。そ
う
。コ
ー

プ
さ
っ
ぽ
ろ
で
は
オ
ス
も
メ
ス
も

両
方
販
売
し
て
い
ま
す
し
、一
部
地
域
で
は

オ
ス
と
メ
ス
を
セ
ッ
ト
に
し
た
商

品
も
販
売
し
て
い
ま
す
。オ
ス
か
メ
ス
か
迷
っ

た
ら
、オ
ス
も
メ
ス
も
、食
べ
た
ら
い
い
っ
し
ょ
！

せ
つ
な

か
ん
ぜ
ん

お
す

お
う
の
う

は
ん
も
ん

し
ん
ぎ
ん

オスとメスの見分け方
オス

メス

産卵期には
体が黒ずむ

産卵期の
卵は体重の1/4

尻びれが大きい

尻びれが小さい

ししゃもと
カラフトシシャモの見分け方
ししゃも

◎ウロコが大きい　
◎口や目が大きい　◎脂びれが小さい

◎ウロコがとても小さい　
◎口や目が小さい　◎脂びれが大きい

カラフトシシャモ

※ちょこっと読者アンケートより
　（回答総数：366）

メス派
264

オス派
102

ふ
び
ん

や
ゆ

オス

産卵期には
体が黒ずむ 尻びれが大きい

メス

産卵期の
卵は体重の1/4 尻びれが小さい

カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ
モ
か
、

そ
れ
も
問
題
だ
。

コープさっぽろ
生鮮本部 水産部 バイヤー

新井山 潤哉さん
にい や ま じゅん や

…ここだけの話、個
人的には子持ちの
メスが好きです。今
年はぜひ、オスとメ
スの食べ比べを楽
しんでください！
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ししゃも × 豆知識

※日本食品成分表七訂／
　可食部100gあたり※頭部及び尾廃棄

ししゃもは
どこで捕れるの？

（釧路市・はっぴいえんどさんほか）

名前の
由来を教えて。

（網走市・sheepさんほか）

　

ま
ず
声
を
大
に
し
て
言
い
た
い
の
は
、し

し
ゃ
も
は
日
本
固
有
の
魚
だ
と
い
う
こ

と
。し
か
も
、北
海
道
の
太
平
洋
岸
に

し
か
生
息
し
て
い
ま
せ
ん
。サ
ケ
と
同
じ
遡
河

回
遊
魚（
※
）で
、10
月
初
旬
か
ら
11
月
下
旬
に

か
け
て
産
卵
の
た
め
に
川
に
戻
っ
て
き
た
と
こ

ろ
を
漁
獲
し
ま
す
。し
し
ゃ
も
の
産
卵
が
確
認

さ
れ
て
い
る
の
は
胆
振
地
方
の
鵡
川
、日
高
地

方
の
沙
流
川
、十
勝
地
方
の
十
勝
川
、釧
路
地

方
の
茶
路
川
、庶
路
川
、阿
寒
川
、新
釧
路
川
、

そ
し
て
厚
岸
町
の
別
寒
辺
牛
川
、尾
幌
分
水

な
ど
非
常
に
限
ら
れ
て
い
ま
す
。昔
は
渡
島
地

方
の
遊
楽
部
川
や
長
万
部
川
に
も
上
っ
て
い
ま

し
た
が
、現
在
は
確
認
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
し
ゃ
も
と
い
う
名
前
は「
柳
の
葉
の
魚
」を

意
味
す
る
ア
イ
ヌ
語
の
ス
ス・ハ
ム（
ま
た
は
シ
ュ

シ
ュ・ハ
モ
）が
語
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。む
か
わ

町
に
こ
ん
な
言
い
伝
え
が
あ
り
ま
す
。そ
の
昔
、

飢
饉
で
人
々
が
困
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、そ
れ
を

知
っ
た
天
上
の
国
の
神
が
柳
の
杖
を
手
に
地
上

に
舞
い
降
り
、魂
を
入
れ
た
柳
の
葉
を
川
に
流

し
ま
し
た
。す
る
と
、柳
の
葉
は
み
る
み
る
魚
に

な
っ
て
、人
々
は
飢
え
を
し
の
い
だ
そ
う
で
す
。

　

骨
ご
と
バ
リ
バ
リ
食
べ
ら
れ
る
し
し
ゃ
も
。

「
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
そ
う
」と
い
う
印
象
が
あ
り

ま
す
が
、ま
さ
に
そ
の
通
り
。表
の
デ
ー
タ
は
頭

と
し
っ
ぽ
を
除
い
た
状
態
な
の
で
、ま
る
ご
と
食

べ
れ
ば
さ
ら
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
取
れ
ち
ゃ
い
そ

う
。ち
な
み
に「
頭
か
ら
食
べ
る
と
頭
が
良
く
な

る
」「
し
っ
ぽ
か
ら
食
べ
る
と
足
が
速
く
な
る
」

と
い
う
都
市
伝
説
が
あ
り
ま
す
が
…
、医
学
的

根
拠
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ち
な
み
に
、む
か
わ
町
で
は
今
で
も
し
し
ゃ
も

漁
の
時
期
に
な
る
と
、「
シ
シ
ャ
モ
カ
ム
イ
ノ
ミ
」

と
呼
ば
れ
る
儀
式
を
執
り
行
い
、村
の
守
り
神
、

海
と
川
と
河
口
の
神
々
に
豊
漁
を
祈
り
ま
す
。

儀
式
の
あ
と
は
、し
し
ゃ
も
が
川
に
遡
上
す
る

妨
げ
に
な
っ
た
り
、霊
魚
で
あ
る
し
し
ゃ
も
を
汚

し
て
は
な
ら
な
い
と
、人
々
は
河
口
に
近
づ
か
な

か
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

き
き
ん

つ
え

そ
れ
で
は
生
産
地
へ
出
発
！

今
回
は
豊
富
な
水
揚
げ
量
を
誇
る

十
勝
エ
リ
ア
に
お
じ
ゃ
ま
し
ま
す
。

栄
養
価
を

詳
し
く
知
り
た
い
で
す
。

（
札
幌
市
・
カ
レ
ン
ダ
ー
ガ
ー
ル
さ
ん
ほ
か
）

頭
も

食
べ
た
方
が
い
い
？

（
札
幌
市
・
ぼ
ん
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

ししゃも生干し（焼き）

たんぱく質

カルシウム

鉄

亜鉛

ビタミンB12

24.3g

360mg

1.7mg

2.1mg

8.7μg

バ
リ
バ
リ

で
す
！

い
ぶ
り

さ
る

ち
ゃ
ろ

し
ょ
ろ

あ
か
ん

べ
か
ん
べ
う
し

ゆ
う
ら
っ
ぷ

お
し
ゃ
ま
ん
べ

お
ぼ
ろ
ぶ
ん
す
い

む

※遡河回遊魚（そかかいゆうぎょ）とは、
　サケのように海で成長し、川（淡水）で産卵する魚。

※単位：トン

振興局別ししゃも漁獲量
（2017年）

十勝
310

釧路
233

胆振
77

日高
70

鵡川

沙流川

十勝川

茶路川

庶路川
阿寒川

新釧路川

別寒辺牛川

尾幌分水

長万部川

遊楽部川

ししゃも
は漢字

で

「柳葉
魚」

と書きま
～す。

産卵の時期になると
川に戻ってきます。

河口から10kmぐらい上る
ししゃももいるんですよッ。

川に戻ってきます。
河口から10kmぐらい上る
ししゃももいるんですよッ。と書きま

～す。
ちなみにカラフトシシャモは
一生を海で過ごす海水魚です。

　

ち
な
み
に
、む
か
わ
町
で
は
今
で
も
し
し
ゃ
も

と

そ
じ
ょ
う

（
札
幌
市
・
ぼ
ん
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

バ
リ
バ
リ
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ししゃも × 生産者

キ
ン
キ
の
よ
う
に
値
が
張
る
わ
け
で
も
な
く

毛
ガ
ニ
の
よ
う
な
華
や
か
さ
も
な
い
け
れ
ど

1
0
0
％
北
海
道
生
ま
れ
、1
0
0
％
近
海
育
ち

北
海
道
固
有
の
魚
種
で
あ
る「
し
し
ゃ
も
」。

長
く
こ
の
地
で
受
け
継
が
れ
て
き
た

オ
ン
リ
ー
ワ
ン
の
価
値
を

生
産
を
通
じ
て
伝
え
、守
る
人
た
ち
が
い
ま
す
。

し
し
ゃ
も
の
名
産
地・十
勝
へ
、い
ざ
。

取材・文／長谷川圭介　撮影／細野美智恵　デザイン／佐孝優

第5回コープさっぽろ農業賞
漁業奨励賞

ししゃも
十勝の

乾燥室で静かに干されるししゃも。台車1台につき5400～5500尾ほど（帯広市／能本水産株式会社）09 08
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近
海
育
ち

北
海
道
固
有
の
魚
種
で
あ
る「
し
し
ゃ
も
」。

長
く
こ
の
地
で
受
け
継
が
れ
て
き
た

オ
ン
リ
ー
ワ
ン
の
価
値
を

生
産
を
通
じ
て
伝
え
、守
る
人
た
ち
が
い
ま
す
。

し
し
ゃ
も
の
名
産
地・十
勝
へ
、い
ざ
。
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ししゃも × 生産者

「重てぇから、早く撮ってな」と笑う
第五十七宝龍丸の船頭・岡嶋英樹さん

　

し
し
ゃ
も
漁
は
陸
か
ら
肉
眼
で
見
え
る

ほ
ど
の
近
場
で
行
わ
れ
ま
す
。「
こ
ぎ
網
」

と
呼
ば
れ
る
袋
状
の
網
を
船
で
引
っ
張
っ
て

海
中
の
獲
物
を
狙
い
ま
す
が
、難
し
い
の
は

網
の
入
れ
時
。「
魚
探（
魚
群
探
知
機
）で

群
れ
を
見
つ
け
て
網
を
引
く
ん
だ
け
ど
、ど

こ
で
も
引
っ
張
れ
る
わ
け
じ
ゃ
な
い
」と
岡

嶋
さ
ん
。海
底
の
状
態
に
よ
っ
て
は
網
が
引
っ

か
か
っ
て
し
ま
う
た
め
、そ
こ
を
避
け
て
網
を

入
れ
る
。長
年
の
経
験
か
ら
海
域
内
の「
地

形
」は
す
べ
て
頭
の
中
に
イ
ン
プ
ッ
ト
さ
れ
て

い
る
そ
う
で
す
。

　

漁
は
朝
の
６
時
か
ら
午
後
２
時
ま
で
。

港
に
戻
る
や
い
な
や
選
別
が
始
ま
り
ま
す
。

選
別
作
業
は
岡
嶋
さ
ん
の
家
族
や
親
族
の

務
め
。出
荷
締
め
切
り
時
刻
の
夕
方
５
時

ま
で
に
し
し
ゃ
も
を
大
小
２
つ
の
等
級
に
振

り
分
け
、荷
受
所
に
運
ば
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。鮮
度
劣
化
が
早
い
し
し
ゃ
も
で
す
か

ら
、こ
こ
で
の
作
業
が
品
質
を
左
右
し
ま

す
。誰
も
が
押
し
黙
っ
た
ま
ま
一
心
不
乱
に

選
り
分
け
て
い
ま
し
た
。

　

し
し
ゃ
も
の
季
節
で
す
。焼
き
た
て
の
し

し
ゃ
も
に
か
ぶ
り
つ
け
ば
、前
歯
の
奥
に
チ
ュッ

と
淡
い
脂
が
弾
け
、え
も
い
わ
れ
ぬ
風
味
が

広
が
り
ま
す
。そ
の
語
源
が
ア
イ
ヌ
語
に
あ

る
よ
う
に
北
海
道
で
は
古
く
か
ら
し
し
ゃ
も

を
貴
重
な
タ
ン
パ
ク
源
と
し
て
扱
っ
て
き
ま

し
た
。現
代
で
も（
す
っ
か
り
カ
ラ
フ
ト
シ
シ
ャ

モ
に
席
巻
さ
れ
て
い
る
も
の
の
）、し
し
ゃ
も

は
老
若
男
女
に
愛
さ
れ
続
け
て
い
ま
す
。

「
本
物
は
、食
べ
た
ら
分
か
る
」と
語
る
の
は

大
樹
漁
協
し
し
ゃ
も
部
会
の
岡
嶋
英
樹
部

会
長
。こ
の
道
39
年
の
ベ
テ
ラ
ン
漁
師
で
す
。

　

十
勝
海
域
の
し
し
ゃ
も
漁
は
10
月
初

旬
、庶
野（
え
り
も
町
）を
皮
切
り
に
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。そ
の
後
、西
か
ら
東
へ
、し
し
ゃ
も

の
群
れ
を
追
う
よ
う
に
広
尾
、大
樹
、大
津

（
浦
幌
町
）の
順
に
解
禁
し
ま
す
。解
禁
し

て
す
ぐ
、「
は
し
り
」の
時
期
は
身
に
た
っ
ぷ

り
と
脂
を
蓄
え
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。漁

期
後
半
に
な
る
に
つ
れ
て
、産
卵
に
備
え
メ

ス
の
卵
が
は
ち
切
れ
ん
ば
か
り
に
充
実
し

（
漁
業
関
係
者
は「
ハラ
が
熟
す
」と
い
う
）、

市
場
価
値
が
は
ね
上
が
り
ま
す
。わ
ず
か
１

カ
月
余
り
の
漁
期
で
あ
っ
て
も
、捕
る
時
期

に
よ
っ
て
味
も
価
格
も
変
わ
る
の
で
す
。

本
物
は
、

食
べ
た
ら

分
か
る
。

た
い
き

し
ょ
や

ひ
ろ
お

お
お
つ

よ

お
か
じ
ま 

ひ
で
き

寒空の下、岸壁に据えられたテーブルの上
での選別作業。膨大な量のししゃもを1尾ず
つ手作業で選り分け。中には元気よく銀色
の魚体をくねらせるししゃもも
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ししゃも × 生産者

水揚げされたばかりのししゃも。資源
保護のため、毎年9月に資源調査を
実施し、それに応じて漁獲量の上限
を設定して各漁協に割り当てる

大樹漁協の島田隆之
さん。かつては十勝管
内ししゃも漁業調整協
議会の事務局長として
ブランド価値向上のた
めに奔走した

樹
漁
協
の
島
田
隆
之
さ
ん
は
話
し
ま
す
。こ

う
し
た
事
業
や
漁
獲
量
制
限
な
ど
に
よ
り

資
源
量
は
危
機
的
な
状
況
を
回
避
し
、現

在
は
年
間
６
０
０
〜
１
０
０
０
ト
ン
で
推
移

し
て
い
ま
す
。

　

資
源
保
護
の
一
方
で
、協
議
会
で
は
し

し
ゃ
も
産
地
と
し
て
の
知
名
度
向
上
を
図

り
、Ｐ
Ｒ
活
動
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

管
内
ホ
テ
ル
と
連
携
し
て「
し
し
ゃ
も
フ
ェ

ア
」を
開
催
し
た
り
、空
港
や
競
馬
場
な
ど

の
人
が
集
ま
る
場
所
で
販
売
会
を
実
施
し

た
り
。こ
う
し
た
取
り
組
み
の
背
景
に
は
将

来
へ
の
不
安
が
あ
り
ま
す
。中
で
も
担
い
手

不
足
は
頭
の
痛
い
問
題
で
す
。近
年
は
若

手
の
乗
組
員
が
不
足
し
、漁
を
あ
き
ら
め

る
船
も
あ
る
そ
う
。産
地
の
魅
力
向
上
が

雇
用
を
促
し
、し
し
ゃ
も
漁
を
維
持
す
る

下
支
え
と
な
り
ま
す
。

　

魚
箱
に
積
ま
れ
次
々
と
運
び
出
さ
れ
て
い

く
し
し
ゃ
も
を
目
の
当
た
り
に
す
る
と
つい
錯

覚
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、し
し
ゃ
も
は
際
限
な

く
海
に
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。年
間
漁

獲
量
は
１
９
６
８
年
の
約
４
０
０
０
ト
ン
を

ピ
ー
ク
に
70
年
以
降
は
減
少
に
転
じ
、88
年

に
は
４
０
０
ト
ン
余
り（
ピ
ー
ク
時
の
10
分
の

1
）ま
で
激
減
し
ま
す
。資
源
減
少
の
主
な

原
因
は
親
魚
の
乱
獲
や
産
卵
場
の
環
境
悪

化
。こ
の
た
め
胆
振
・日
高
エ
リ
ア
で
は
91
年

か
ら
４
年
間
自
主
休
漁
を
行
い
ま
し
た
。ま

た
、釧
路
エ
リ
ア
は
早
く
か
ら
ふ
化
事
業
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。十
勝
エ
リ
ア
で
は
管
内

３
漁
協
と
え
り
も
漁
協
庶
野
支
所
が「
十

勝
管
内
し
し
ゃ
も
漁
業
調
整
協
議
会
」を

立
ち
上
げ
、資
源
保
護
に
努
め
て
い
ま
す
。

活
動
の
一つ
が
十
勝
川
の
産
卵
床
調
査
で

す
。こ
れ
は
、し
し
ゃ
も
が
き
ち
ん
と
遡
上
し

て
産
卵
で
き
て
い
る
の
か
を
見
極
め
る
調
査

で
、11
月
末
の
氷
が
張
る
時
期
に
漁
協
や
役

場
職
員
が
川
に
入
っ
て〝
卵
探
し
〞を
行
い
ま

す
。「
十
勝
川
は
本
来
し
し
ゃ
も
が
上
り
や

す
い
川
で
す
。で
す
が
護
岸
工
事
な
ど
で
蛇

行
部
分
が
減
れ
ば
、卵
を
産
め
な
く
な
り
、

資
源
が
枯
渇
し
ま
す
。こ
の
調
査
は
現
状
を

把
握
す
る
と
同
時
に
、し
し
ゃ
も
を
育
む
自

然
環
境
を
守
る
役
目
も
あ
る
の
で
す
」と
大

で
き
る
こ
と
を

で
き
る
か
ぎ
り
。

そ

し
ま
だ 

た
か
ゆ
き
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れ
ば
、卵
を
産
め
な
く
な
り
、

資
源
が
枯
渇
し
ま
す
。こ
の
調
査
は
現
状
を

把
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す
る
と
同
時
に
、し
し
ゃ
も
を
育
む
自

然
環
境
を
守
る
役
目
も
あ
る
の
で
す
」と
大

で
き
る
こ
と
を

で
き
る
か
ぎ
り
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そ

し
ま
だ 

た
か
ゆ
き
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ししゃも × 生産者

「モットーは安全・安心が第一。加工には保存料など
の添加物は使いません」と話す能本政弘さん

塩水で味をつけた原料を１尾ずつ金串に刺す。繁
忙期にはこの作業だけで半日かかる

　

乾
燥
後
は
凍
結
を
か
け
て
金
串
か
ら
外

し
、小
売
店
の
規
格
に
応
じ
て（
コ
ー
プ
さ
っ

ぽ
ろ
の
場
合
は
10
尾
ず
つ
）、刺
し
直
し
て

出
荷
し
ま
す
。よ
く
見
る
と
、製
品
に
使
う

串
は
割
り
箸
の
よ
う
で
す
。「
そ
う
な
ん
で

す
。こ
れ
も
経
費
削
減
の一つ
で
す
。気
軽
に

手
に
と
っ
て
も
ら
う
た
め
、で
き
る
限
り
の
こ

と
を
し
た
い
。日
本
全
体
で
魚
離
れ
が
進
ん

で
い
ま
す
が
、私
た
ち
と
し
て
は
安
全
・
安

心
な
商
品
を
安
価
で
提
供
す
る
こ
と
で
、

た
く
さ
ん
の
方
に
魚
を
食
べ
て
ほ
し
い
と

願
っ
て
い
ま
す
」。

　
　
　
　
　

＊　
　
　
　

＊

　

北
海
道
の
浜
だ
け
で
捕
れ
る
し
し
ゃ
も
。

古
の
時
代
か
ら
受
け
継
が
れ
て
き
た
こ
の

味
が
、私
た
ち
の
子
ど
も
や
孫
、さ
ら
に
そ

の
先
の
世
代
に
と
っ
て
も「
ふ
る
さ
と
の
味
」

で
あ
り
続
け
る
よ
う
、生
産
者
の
努
力
に
思

い
を
馳
せ
な
が
ら
、食
べ
支
え
、未
来
へつ
な
い

で
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　

さ
て
、大
樹
漁
港
で
水
揚
げ
さ
れ
た
し

し
ゃ
も
の
そ
の
後
を
追
い
か
け
て
み
ま
し
ょ

う
。し
し
ゃ
も
は
漁
協
の
直
営
工
場
で
加
工

さ
れ
る
ほ
か
、一
部
は
水
産
加
工
会
社
に
買
い

取
ら
れ
ま
す
。帯
広
市
に
あ
る
能
本
水
産

株
式
会
社
も
そ
の一つ
。同
社
で
は
大
樹
や

広
尾
、白
糠
、釧
路
な
ど
各
地
か
ら
年
間

計
15
ト
ン
の
し
し
ゃ
も
を
仕
入
れ
、一
夜
干

し
に
し
て
十
勝
管
内
の
コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
を

は
じ
め
と
す
る
小
売
店
に
卸
し
て
い
ま
す
。

　

能
本
水
産
の
一
夜
干
し
の
特
徴
は「
は

し
り
の
し
し
ゃ
も
は
オ
ス・メ
ス
を
選
別
し
な

い
こ
と
」。先
に
書
い
た
よ
う
に
漁
が
始
ま
っ

て
ま
も
な
い
し
し
ゃ
も
は「
ハ
ラ
が
熟
し
て
い

な
い
」た
め
、メ
ス
の
卵
の
食
べ
応
え
は
最
盛

期
に
は
及
ば
な
い
も
の
の
、身
に
脂
が
の
り
、

や
わ
ら
か
な
食
感
が
魅
力
で
す
。そ
こ
で
あ

え
て
オ
ス・メ
ス
を
選
別
せ
ず
、金
串
に一
緒

に
刺
し
て
乾
燥
を
か
け
ま
す
。「
オ
ス・メ
ス

両
方
食
べ
ら
れ
る
の
も
お
客
さ
ま
に
と
っ
て

は
う
れ
し
い
で
す
し
、何
よ
り
メ
ス
だ
け
を

選
別
す
る
と
売
価
を
上
げ
ざ
る
を
え
ず
、

敷
居
の
高
い
商
品
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
き
る
だ
け
お
求
め
に
な
り
や
す
い
よ
う
、

う
ち
で
は
オ
ス・メ
ス
ラ
ン
ダ
ム
で
刺
す
ス
タ

イ
ル
に
し
て
い
ま
す
」と
能
本
政
弘
社
長
は

話
し
ま
す
。

安
全
、安
心
。

そ
し
て
安
価
で
。

の
も
と 
す
い
さ
ん

の
も
と 

ま
さ
ひ
ろ

ふし
ぎっ
ちの

世界
へ

いっ
てき
ます！

ししゃもを金串に刺したら真水で洗浄し、原料に付
着していた不純物を洗い流す

原料を丁寧に台車に吊す。このとき、ししゃも同士
がくっつかないよう細心の注意を払う

台車ごと乾燥室へ。一夜干しとはいえ乾燥時間は
約2時間。ふっくらやわらかな食感を引き出す

乾燥後に金串から外して10尾ずつ「割り箸」に刺
し直す。多くの人の手を介して商品となる

い
に
し
え

ふし
ぎっ
ちの

世界
へ

いっ
てき
ます！

※大樹産のししゃもは帯広地区のコープさっぽろ店舗でお求めいただけます。
　また、10月第5週の宅配システムトドックでご案内いたします。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

し
し
ゃ
も
は 

お
お
き
く

な
っ
た
ら 

な
ん
に
な
る
の
？

（
さ
っ
ぽ
ろ
し  

げ
ん
く
ん
・
４
さ
い
）

ぶん★はせがわけいすけ
え★こぐれけいすけ

ししゃものふしぎ

ししゃもは  かわで  うまれて
うみに  いくけど
その  はんたいの  さかなも
いるって  しってる？

「
に
し
ん
」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

59
ペ
ー
ジ
!

コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
の  

バ
イ
ヤ
ー  

に
い
や
ま
が

お
こ
た
え
し
ま
し
ょ
う
！  

し
し
ゃ
も
が  

お
お
き
く
な
っ
て

さ
け
に
な
っ
た
り  

く
じ
ら
に
な
っ
た
ら  

と
お
も
う
と

ゆ
め
が  

ふ
く
ら
み
ま
す
よ
ね
。

で
も  

み
ん
な
が  

た
べ
て
い
る  

し
し
ゃ
も
は

ち
い
さ
い
け
れ
ど  

お
と
な  

な
ん
で
す
。

こ
こ
で  

し
し
ゃ
も
の  

い
っ
し
ょ
う
を  

み
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
ま
ご
を  

う
ん
だ
ら

ほ
と
ん
ど
の  

し
し
ゃ
も
は

し
ん
で  

し
ま
い
ま
す
。

 

な
り
な
が
ら  か わ に  や ってくる

ん
だ
と
。

ど
う
や
っ
て  

お お き く な るのか
は  

ま
だ
ま
だ

 

そ
の  

ひ
と
つ
が  

う
な
ぎ
よ
、 

う
な
ぎ
。

う

な
ぎ
は  

ふ
か
い  

う
み
の  

そ
こ
で  

た
ま
ご
を  

う
ん
で

 

う

み
の
な
か
で  

た
ま
ご
か
ら  

か
え
っ
て
、 

お
お
き
く

な ぞ が  いっ

ぱ
い
ら
し
い
ゾ
。

オ
ス
と  

メ
ス
が

ペ
ア
に
な
っ
て

か
わ
ぞ
こ
に

た
ま
ご
を

う
み
ま
す
。

11
が
つ

1 

あ
き

グ
ン
グ
ン

お
お
き
く
な
り
ま
す
。

か
ら
だ
は  

ま
だ

す
き
と
お
っ
て
い
ま
す
。

10
が
つ

4 

あ
き

た
び
を  

お
え
て  

う
ま
れ
た

か
わ
に  

も
ど
り  

か
わ
を  

の
ぼ
っ
て

た
ま
ご
を  

う
み
ま
す
。

10
が
つ

6 

つ
ぎ
の
と
し
の
あ
き

お
と
な
と

お
な
じ

た
べ
も
の
を

（
ゴ
カ
イ
な
ど
）

た
べ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

12
が
つ

5 

ふ
ゆ

プ
ラ
ン
ク
ト
ン
を  

た
べ
て

お
お
き
く
な
り
ま
す
。

6
が
つ

3 

な
つ

ひ
と
ふ
ゆ  

こ
し
て

た
ま
ご
か
ら  

か
え
る
と

１
に
ち
で  

う
み
に  

お
り
ま
す
。

4
・
5
が
つ

2 

は
る

12～１３センチ

7センチ

1.5センチ

0.8センチ

10センチ
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※どんぶり党中華丼は、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。また、10月第4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9：00～17：00
　（祝日、弊社指定休業日は除く）

聞きまし

［作り方］
①温めたS&Bどんぶり党中華
丼を、ごはんか麺などにかける
だけ！
※3袋入りなので、ごはん、麺、毎
回お好みでお楽しみください。

鶏だしとオイスターソースのコ

ク深い味わいが特徴。たけ

のこ・玉ねぎ・人参・白菜・う

ずら卵・豚肉・きくらげを増量

し、さらにおいしくなりました！

S&B
どんぶり党中華丼 

かけるだけでできちゃう手間レス3品! あんかけレシピ
調理時間 約10分

　 だし汁・・・・・・・・・・・・300ml
　 酒・みりん・・・・・・各大さじ2
　 しょうゆ・・・・・・・・・・・大さじ1

※小樽てんぷらは一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。また、10月第3週・第5週、11月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

小樽てんぷらで和風ラタトゥイユ

［材料（2人分）］
小樽てんぷら・・・・・・・・・・・・2枚
玉ねぎ・・・・・・・・100g（1/2個）
なす・・・・・・・・・・・・・・・70g（1本）
トマト 
・・200g（大１個または小2個）

かぼちゃ・・・・100g（約1/8個）
オリーブオイル・・・・・・・小さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
さとう・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

［作り方］
①小樽てんぷら、玉ねぎ、なす、トマト、かぼちゃは1cm角ほ
どの食べやすい大きさに切る。
②鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎとかぼちゃを炒める。玉
ねぎがしんなりしてきたら、小樽てんぷら、なす、トマトを加
えてさらによく炒める。汁気が出てきたらふたをし、弱火で
10分間煮る。

③その後、酒、さとう、しょうゆ、塩を加え、汁気がなくなるまで
煮詰めたら、完成。

小樽てんぷらの煮びたし

［作り方］
①小樽てんぷらは熱湯をかけ油抜きし、1ｃｍ幅に切る。ちんげ
ん菜は根元を切り、5ｃｍ幅に切る。にんじんは皮をむき、食べ
やすい大きさに切る。まいたけは食べやすい大きさにほぐし、
電子レンジで1分程度加熱する。

②鍋にAとにんじんを入れふたをして火にかけ、煮立ってから5
分程度煮る。小樽てんぷらとちんげん菜、まいたけを入れ、2
～3分程度煮て完成。

調理時間 約30分 調理時間 約15分

辻本さんに
聞きました！

開発担当

小樽てんぷらは、たっぷり10

枚入りです。魚の旨みもあり、

冷めてもおいしくいただけま

す！作り置きの1品にいかが

ですか？

小樽てんぷら

他、練り物商品もチェック！

■お問合せ／
　一正蒲鉾株式会社 札幌支店
　TEL0134・62・4192
■受付時間／
　9：00～17：00（日祝は除く）

［材料（4人分）］
小樽てんぷら・・・・・・・・・・10枚
ちんげん菜・・・・・・・・・・・・・・1束
まいたけ・・・・・・・・・・・・・・・100g
にんじん・・・・・・・・・・・・・・1/4本

A［材料（1人分）］
ごはん、かた焼きそば、ラーメン（スープ付き）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・いずれかを1人分
S&Bどんぶり党中華丼・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1袋

まさにかけるだけ！時間の
ないときやちょっとした夜食
などにもぴったりですね。
中華だしの効いたあんか
けがとってもおいしく、ごは
ん・麺、どちらにも良く合
いおいしかったですよ！

まさにかけるだけ！時間の

作ってみました

辻本
聞きまし
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ししゃものソテー
プッタネスカ風
調理時間 約20分調理時間 約20分

［材料（2人分）］
ししゃも・・・8～10尾
オリーブオイル適量
にんにく・・・・・・・・1片
アンチョビフィレ 5g
唐辛子・・・・・・1/2本

8～10尾
適量
1片
5g

1/2本

トマトソース 大さじ1
ミニトマト・・・・・・・5個
オリーブ・・・・3～5個
ケイパー・・・・・・・5粒
塩・こしょう・・各適量
バジリコ・・・・・・・・1枚

Point

ソースは焼いた
野菜に添えたり、
パスタと絡めて
もおいしいです。

住 所
T E L
営業時間

定 休 日

T E L
営業時間

定 休 日

札幌市手稲区稲穂1条4丁目8-10 ロイヤルコート稲穂1F
011・838・8498
ランチ　 11：30～15：00（L.O.13：00）
ディナー 18：00～22：00（L.O.21：00）
日曜日・不定休

住 所所 札幌市手稲区稲穂1条4丁目8-10 ロイヤルコート稲穂1F札幌市手稲区稲穂1条4丁目8-10 ロイヤルコート稲穂1F

2018年3月にオープン。ピエモンテ州の郷土料理をベースにした料理を
提供。道産小麦の手打ちパスタ、自家製のハムやサラミ、美瑛西川農場
の「アスパラひつじ」、余市北島農場の「北島豚」など食材にもこだわる。

OSTERIA PARCO FIERA オステリア パルコ フィエラ

ししゃも × 中條シェフ

5個

［作り方］
①ししゃもを少量の
　オリーブオイルをひいた
　フライパンで焼いて、取り出しておく。
②①のフライパンに、みじん切りにしたにんにく、アンチョビ、
唐辛子を入れ、アンチョビを潰しながら弱火で炒める。

③にんにくがキツネ色になったらトマトソース、1/4に切ったミニ
トマトと粗く刻んだオリーブとケイパーを入れて少し炒める。
④塩・こしょうで味をととのえたら、①のししゃもを戻し入れ、
ソースと馴染ませる。

⑤お皿に盛り、ちぎったバジリコを添える。

美瑛出身。北イタリアのピエモンテ州で
修業。生産者の思いをお客様に伝えた
いと「オステリアパルコフィエラ」を開店。

美瑛出身。北イタリアのピエモンテ州で

中條 大輔さん中條 大輔さん
なかじょう　    だい すけなかじょう　   だい すけ

OSTERIA PARCO FIERA

シ
ェ
フ
の
一
皿

シ
ェ
フ
の
一
皿

し
し
ゃ
も

中
條
シ
ェ
フ
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

中
條
シ
ェ
フ

中
條
シ
ェ
フ

中
條
シ
ェ
フ

中
條
シ
ェ
フ
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

※

唐辛子・・・・・・1/2本1/2本 バジリバジリコ・・・・・・・・1枚 ⑤お皿に盛り、ちぎったバジリコを添える。⑤お皿に盛り、ちぎったバジリコを添える。

※ぴりっとアクセントの効いた素材を使ったパスタのこと。
21 20
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の「アスパラひつじ」、余市北島農場の「北島豚」など食材にもこだわる。
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①ししゃもを少量の
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　フライパンで焼いて、取り出しておく。
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トマトと粗く刻んだオリーブとケイパーを入れて少し炒める。
④塩・こしょうで味をととのえたら、①のししゃもを戻し入れ、
ソースと馴染ませる。
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修業。生産者の思いをお客様に伝えた
いと「オステリアパルコフィエラ」を開店。
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Point

アンチョビの代
わりにししゃもを
使用。しっかり炒
めることで、うま
味が増します。

ししゃものハーブオイル煮込み
きゅうりのピクルス

［材料（2人分）］
ししゃも（オス）・・・・・・8～10尾
オリーブオイル・・・・・・・・・・適量
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
ローズマリー・・・・・・・・・・・・・1本
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

［作り方］
①きゅうりは長さを半分に切る。
②鍋に★の材料を入れて火にかけ、沸騰直前まで温めたら①
のきゅうりを加え、冷蔵庫で丸一日漬ける。

③別の鍋にししゃもを重ならないように並べ、にんにく、ローズ
マリー、電子レンジで加熱して一口大に切ったじゃがいもを
入れて軽く塩を振る。

④③の鍋にオリーブオイルをひたひたになる程度に加える。
⑤弱火で10～15分煮る。沸騰させないように注意！
⑥ししゃもをフライパンに取り出し、両面をこんがりと焼く。
⑦お皿にししゃもとじゃがいもを盛る。
⑧②のきゅうりを刻み、塩とオリーブオイルで味をととのえて⑦
に添える。

調理時間 約30分

ししゃものスパゲッティ
ボスカイオーラ風

調理時間 約20分［材料（2人分）］
ししゃも（メス）8～10尾
スパゲッティ・・・・・・・80g
にんにく・・・・・・・・・・・・2片
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・40g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

お好みのきのこ・・100g
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・1缶
オリーブオイル・・・・適量
唐辛子・・・・・・・・・・1/2本
白ワイン・・・・・・・・・・30ml
刻んだパセリ・・・・・適量

［作り方］
①にんにく、オリーブオイル、唐辛子をフライパン
に入れて火にかけ、香りを出す。

②カットしたししゃもとほぐしたきのこと塩を入れ炒
める。この時ししゃもを木べらで少し崩す。

③スライスした玉ねぎ、ツナを加え、ツナの水分が
飛ぶまで炒める。

④白ワインを加えてアルコールを飛ばし、少量の
水（分量外）を入れて少し煮込む。

⑤ゆでたスパゲッティを加え、ソースと絡め、パセ
リを振る。

Point

工程⑥では、ししゃもが崩れ
ないよう、あまり触らず強火で
カリッと焼き上げる。

ししゃも × 中條シェフ

きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
　 白ワインビネガー・・・・40ml
　 すし酢・・・・・・・・・・・・・・・20ml
　 水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ml
じゃがいも・・・・・・・・・・・・1～2個

★

※

※木こり風の意。きのことツナをつかったパスタ。
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ししゃも × ベトナム女子

し
し
ゃ
も

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

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。給食のしし
ゃもが好きでした！

③たっぷりと衣をつけ、170℃の
油でカリッと揚げる。パセリ、レ
モンを添える。

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。ベトナムでも最近は
ししゃもを食べるみたいです。

②ししゃもの水気をよくふき、粉を
薄くまぶす。

コムガー（鶏肉の炊き込みごはん）

ベ
ト
ナ
ム
女
子
、

料
理
を
習
う
！

［材料（作りやすい分量）］336kcal（全量）
しゃしゃも・・・1パック（8～10尾）
　卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個分
　ビール・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml
　薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・50g

薄力粉（下衣用）、揚げ油・・・各適量
パセリ、レモン（くし切り）・・・・・各適宜
 

ししゃものフリッター
ビール衣でカリッと！サクッと！

A

焼きししゃもアレンジ

基本
を

マスター

し
し
ゃ
も
の
焼
き
方

焦
げ
す
ぎ
な
い
＆
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
ら
な
い

①ボウルにAを上から順に入れて
混ぜ、ビール衣を作る。

②フライパンを中火にかけ、
しっかりあたたまってから水
気をふいたししゃもを置く。

①フライパンに魚焼きシート又
はオーブンペーパーをしく。

③弱めの中火で、まず4分ほど
焼き、カリッとしたら裏返す。
さらに4分焼き、計8分を目安
に焼く。
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能戸 英里

栄養士
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。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

つ
く
っ
ち
ゃ
お
！

ししゃも × 家庭料理

し
し
ゃ
も

家
庭
料
理
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

ししゃもって
いつも

焼くだけ・・・

揚げたら
爆発するし・・・
油ははねるし・・・

そうだ！春巻きの皮を
つかえばいいんだ！

春
巻
き
の
皮
に

包
ん
で
サ
ク
ッ
と

手
軽
に
！

し
し
ゃ
も
春
巻
き

ア
レ
ン
ジ
三
種
！

　 プレーンヨーグルト・・大さじ2
　 カレー粉・・・・・・・・・・・・小さじ1
　 トマトケチャップ・・・・・大さじ１
　 しょうゆ・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　 すりおろしにんにく 小さじ1/2

混ぜる

②フライパンに多めの
油を入れて揚げる。

①サイドも折り込み、
しっかりと巻いて、水
で溶いた薄力粉を
塗ってとめる。

ししゃも・・・・・・・・・・・・・・・8～10尾
春巻きの皮・・・・・・・・・・・・ 4～5枚
薄力粉・水・・・・・・・・・・・・・・各適量
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

［材料（4人分）］
調理時間 20分

［仕上げ］

①春巻きの皮は半分に切る。
②アレンジ01～03の中からお好
みのソースと具を準備する。

［準備］

ししゃもって
いつも

焼くだけ・・・

つかえばいいんだ！

プレーンヨーグルト

ししゃも
春巻き柚子こしょう ピリ辛マヨソース

99kcal（1本分）

タンドリー風
124kcal（1本分）

88kcal（1本分）

クリームチーズ・・適量
棒状に切る

小ねぎ・・2g
小口切り

混ぜる

　 マヨネーズ・・・・・・・・・・・大さじ1
　 コチュジャン・・・・・・・・・・小さじ1
　 てんさい糖・・・・・・・・・・・小さじ1
　 すりおろしにんにく小さじ1/2
　 白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

　 柚子こしょう・・小さじ1
　 しょうゆ・・・・・・・小さじ1
　 てんさい糖・・・小さじ1

混ぜる

アレ
ンジ・03 アレ

ンジ・02

アレ
ンジ・01
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ししゃも × 家庭料理

ししゃも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8～10尾
　 しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 てんさい糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2

［材料（4人分）］ 
507kcal（全量）
調理時間 30分 ★

⑦クッキングシートを
敷いたバットにし
しゃもをのせる。

④落としぶたをして、
フツフツと弱い沸
騰の状態で煮る。

①クッキングシートな
どをしいたフライ
パンで、ししゃもを
並べて焼く。※焼
き方は24ページを
見てね！

⑤時々、落としぶたを
取り、スプーンで
煮汁をかける。

②焼いたししゃもを
取り出し、★の材
料をフライパンに
入れる。

⑥ある程度煮詰めた
ら、落としぶたを取
り、水分がなくなる
まで煮詰める。

⑧白ごまをふる。

③②で取り出したし
しゃもを並べて入
れる。

ししゃもの甘露煮は
食べかたいろいろ！

し
し
ゃ
も
そ
ば

も
合
う
！

パ
ン
に
も

合
う
の
！？

たまごでとじたら

ボリュームアップ

定番はご
はんにの

せて

のり巻きにしたり！？

ししゃもで保存食

ししゃもの甘露煮
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天然の
オリゴ糖
入り

天然の
オリゴ糖
入り

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、10月第5週 の宅配システムトドック「スクラムフェア」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

て
ん
さ
い
糖
で
お
い
し
く

ハ
ロ
ウ
ィ
ン

パ
ー
テ
ィ
ー
レ
シ
ピ

秋
の
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
定
着
し
て
き
た
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
。

家
族
や
友
人
と
ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
を
楽
し
ん
で
み
た
い
け
ど
、

忙
し
く
て
準
備
に
時
間
は
か
け
ら
れ
な
い
…
…
。

そ
ん
な
方
に
お
す
す
め
し
た
い
の
が
、

市
販
品
や
冷
凍
食
品
に
ひ
と
手
間
加
え
る
だ
け
の

華
や
か
で
か
わ
い
い
パ
ー
テ
ィ
ー
レ
シ
ピ
。

簡
単
レ
シ
ピ
を
コ
ク
の
あ
る

ま
ろ
や
か
な
味
に
仕
上
げ
る
秘
密
は
て
ん
さ
い
糖
。

1
0
0
%
北
海
道
産
、遺
伝
子
組
み
換
え
の
な
い

「
て
ん
菜（
ビ
ー
ト
）」か
ら
生
ま
れ
た
お
砂
糖
を
使
っ
て
、

お
い
し
く
て
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

POINT
チリソースはてんさい糖を使うことで市販品よりもぐっと深みが増します。蒸し鶏のタレやエビチリのソースにもgood!

簡単！！

チリソースはてんさい糖を使うことで市

［作り方］
①フライドポテトは油で揚げ、塩・乾
燥パセリを振る。

②★の材料を小さな鍋に入れて弱
火にかけ、軽くとろみがつくまで
加熱する。

③お皿に①のポテトを盛り、サワー
クリームと②のスイートチリソー
スを添える。

［材料（2人分）］
十勝めむろ皮つきフライポテト 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
揚げ油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・乾燥パセリ・・・・・・・・・・・・・・各適量
　 てんさい糖 ・・・・・・・・・・・・・大さじ4
　 ナンプラー・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　 酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
　 鷹の爪輪切り ・・・・・・・・小さじ1/3　      
サワークリーム・・・・・・・・・・・・・・・・適量

てんさい糖入り
自家製スイートチリソースで
ジャワイアン※ポテト

★

※ジャマイカンとハワイアンを掛け合わせた造語

これを使いました！
十勝めむろ皮つきフライポテト

［作り方］
①かぼちゃは表示の通りに解凍
し、皮を取り除く。
②ボウルに入れて潰し、熱いう
ちにバター、てんさい糖、生ク
リームを加えて混ぜる。
③搾り袋に入れ、市販のマフィ
ンに搾り、お好みの飾りつけ
をして完成。

［材料（4～6人分）］
冷凍かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・200g
てんさい糖・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
生クリーム ・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
市販のマフィン ・・・・・・・・・4～6個
チョコペン（デコレーション用）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・お好みで

かぼちゃクリームの
マフィン

POINT
かぼちゃク

リームの味
の決め手

はてん

さい糖。濃
厚な味わい

に仕上がり
ます。

これを使いました！
ホクレン北海道産かぼちゃ

30PR
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入り

天然の
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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、10月第5週 の宅配システムトドック「スクラムフェア」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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ししゃもをフライパンで焼き、焼き色が
ついたら裏返しチーズをかける。チーズ
が溶けてカリカリになったらできあがり。
簡単にできるおつまみです。

ししゃもの
カリカリチーズ焼き

江別市　T.O様

ししゃもはグリルで焼いておく。炊飯器に米、分量のだし汁（または
水）、しょうゆ、酒、塩を入れ、焼いたししゃもを加えて炊飯する。炊き
上がりにししゃもの頭を除いて、しょうがの千切りをたっぷりかけてい
ただきます。

ししゃもの炊き込みご飯
札幌市　A.T様

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

×××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××××
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わ
が
家
の

い
ち
お
し

レ
シ
ピ
！
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寄
せ
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を
紹
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。

ししゃも × 読者

し
し
ゃ
も

読
者

ニシン
次のお題 

を使ったレシピ

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。

87通の応募をいただきました。
ありがとうございます！

編
集
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原
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撮
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ン
／
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ししゃものペペロンチーノ
函館市　M.M様

フライパンにオリーブオイル、みじん切りのにんにく、赤唐辛子を加えて
熱し、ししゃもを加えて炒める。焼き色がつく前に食べやすい大きさにち
ぎったレタスを加えて炒め、火が通ったら完成！

あなたのいちおしレシピをP59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10月20日（日）。
※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。
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※明治プロビオヨーグルトR-1ドリンクタイプフルーツミックスと明治ブルガリアヨーグルトLB81甘みつき400gは、
　11月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。また、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。

2
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秋
の
新
商
品

ザバス
MILK PROTEIN
STYLE BODY
（200ml）

●ベリー風味　●マンゴー風味

明治
プロビオヨーグルト
R‐1ドリンクタイプ
フルーツミックス
（112ml）

明治
ブルガリアヨーグルト

LB81
はちみつ入り
（70g×2）

明治
ブルガリアヨーグルト

LB81
甘みつき

（400g／70g×2）

10/8 発売 10/1 発売 10/7 発売
  400g 9/30 発売
70g×2 10/7 発売

人工甘味料不使用
砂糖だけの
やさしい甘み

ミルクプロテイン12.5g
鉄分3.4g（半日分）配合

フルーツの甘さと
酸味のバランスが
とれた味わい

はちみつ入りの
自然な甘さ

み
な
さ
ん
の
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シ
ピ
待
っ
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ま
す
！〈
次
は
ニ
シ
ン
〉読者プレゼント！

だし汁にたっぷりの根菜を入れて煮る。
軽く焼いたししゃもを加えていただきます。

ししゃもの三平汁
札幌市　T.T様

ししゃもとたっぷりのきのこ、バターを
アルミホイルで包み、フライパンで焼
く。ししゃもに火が通ったら完成。

ししゃもときのこの
ホイルバター焼き

札幌市　Y.M様

35 34PR
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サラダマカロニで
冷製ロールキャベツ

［材料（4個分）］
オーマイ 早ゆでサラダ
マカロニ・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
市販のごまドレッシング 大さじ2
キャベツ ・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚
ゆで卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

カッテージチーズ ・・・・・・100g
マヨネーズ・・・・・・・・・・・大さじ2
スモークサーモン ・・・・・・・・8枚
塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・適量
イタリアンパセリ 
・・・・・・・・・・・・・・・・お好みで適量

［作り方］
①キャベツを3～4分ゆで、ざるにあけて冷ましておく。芯の部
分の厚みはそぎ切りにし、粗みじん切りにする。

②①の湯に塩（分量外）を少量加えて、マカロニを4分ゆで、
冷水につけてしめ、水気をきる。

③②にフォークで粗めにつぶしたゆで卵、キャベツの芯、カッ
テージチーズ、マヨネーズ、塩・こしょうを加えて混ぜ合わせ
る。①のキャベツにスモークサーモンを2枚のせ、混ぜ合わ
せた具材を1/4量のせて巻く。同じ要領で残り3個を作る。

④皿に盛り付け、ごまドレッシングをかけ、お好みでイタリアン
パセリを添える。

マカロニの巣ごもり卵

［材料（4人分）］
オーマイ 早ゆでサラダマカロニ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
オーマイ ミートソース ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2袋（120g）
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4個

［作り方］
①鍋に湯を沸かし、塩（分量外）少量を加えてマカロニを4
分ゆでる。

②キャベツは細切りにし、ざるにのせて①の湯に入れ、さっ
と湯通しする。
③①と②、ミートソースを混ぜ合わせ、耐熱容器にドーナツ
型に盛る。

④真ん中に卵を割り落とし、竹串で数カ所穴を開けて電子
レンジ（600W）で3分30秒～4分ほど加熱する。

調理時間 約30分 調理時間 約10分

※オーマイ 早ゆでサラダマカロニ 200gはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、11月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。 ※ヤマサ 昆布つゆ 白だし 500mlは一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。また、10月第5週の宅配システムトドックでご案内いたします。

栗田さんに
聞きました！

営業担当

昆布だしを中心に、かつお

節、さば節などのうま味を

バランスよく配合し、クセが

なくまろやかで澄んだ味わ

いに仕上げました！

ヤマサ
昆布つゆ 白だし

500ml

シリーズ商品もチェック！

ビニール袋でクイックレシピ！
もみもみ香味浅漬け

［材料（2人分）］
きゅうり・・・・・・・・1本
なす・・・・・・・・・・・1本
大根・・・・・・・・・・80g
しょうが ・・・・・・・・5g

みょうが 20g（1本）
大葉・・・・・・・・・・5枚
白いりごま 小さじ1
水 ・・・・・・・・・大さじ2

ヤマサ 昆布つゆ 
白だし ・・・・・大さじ1

［作り方］
①厚み3mm程度で、きゅうりは輪切り、なすは半月切り、大根
は皮をむいていちょう切りにする。
②しょうが、みょうが、大葉は千切りにする。
③ビニール袋に①、②と白いりごま、水と昆布つゆ白だしを入
れて10～15分漬け込んだあと、ビニールの外側から手でも
みこみ、つけ汁を軽くしぼって器に盛り付ける。

ししゃもの炊き込みごはん

［材料（4人分）］
米・・・・・・・・・・・・・2合
ししゃも ・・・・・・・5尾
にんじん・・・・・・30g
れんこん・・・・・・40g

しめじ・・・・・・・・・40g
しょうが ・・・・・・・10g
酒 ・・・・・・・・・大さじ1

ヤマサ 昆布つゆ 
白だし・・・・・大さじ2
小ねぎ・・・・・・・適量

［作り方］
①ししゃもは焼いておく。米はといで、30分程浸水させてか
ら、水を切っておく。
②にんじん、しょうがは千切り、れんこんは食べやすい大きさ
に切る。しめじは石づきを取って小房に分けておく。
③釜に米を入れ、酒・昆布つゆ白だしを入れた後、2合の目
盛りまで水（分量外）を入れよくかき混ぜる。

④③の上に②と焼いたししゃもを順に散らして炊く。炊き上
がったら、ししゃもを崩すようにかき混ぜ、器に盛り、小口
切りの小ねぎを散らす。

■お問合せ／
　ヤマサ醤油（株）お客様相談室
　　0120・803・121
■受付時間／
　月～金9：00～17：00（祝日は除く）

調理時間 約10分 調理時間 約10分（炊飯時間は除く）

聞きまし

今月の
特集素材松本さんに

聞きました！

営業担当

ゆで時間が４分の早ゆでタ

イプ！表面に溝がありソース

も絡みやすく、サラダ以外に

も使えます。シリーズ品でい

ろいろな形状もあります。

オーマイ
早ゆでサラダマカロニ

200g

シリーズ商品もチェック！

■お問合せ／日本製粉（株）お客様センター
　　0120・184・157
■受付時間／
　月～金9：00～17：00
　（祝日、弊社指定休業日は除く）

聞きまし
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お
い
し
い
ホ
ッ
キ
ご
は
ん
を
作
れ
る

よ
う
に
な
り
た
い
！
と
ホ
ッ
キ
の
名
産

地
苫
小
牧
を
訪
れ
ま
し
た
。教
え
て
く
れ

た
の
は
、港
近
く
の
市
場
で
ホ
ッ
キ
コ
ロ

ッ
ケ
の
専
門
店
を
営
む
三
河
さ
ん
。「
私

の
ホ
ッ
キ
ご
は
ん
は
母
の
味
。

ず
っ
と
こ
の
作
り
方
で
す
。作

る
の
は
、
本
州
か
ら
子
ど
も
や

孫
が
来
た
と
き
、
私
が
食
べ
た

く
な
っ
た
と
き
、
そ
れ
に
さ
ぼ

り
た
い
と
き
か
な
（
笑
）。す
ご

く
簡
単
な
の
に
食
べ
ご
た
え

が
あ
る
か
ら
」。と
話
し
な
が

ら
サ
サ
ッ
と
さ
ば
い
た
ホ
ッ

キ
の
お
刺
身
を
い
た
だ
く
と
、

と
に
か
く
甘
い
！
下
処
理
も

手
早
く
、う
ま
み
を
逃
さ
な
い

コ
ツ
が
満
載
。さ
す
が
本

場
！
ホ
ッ
キ
ご
は
ん
へ
の
期

待
が
高
ま
り
ま
す
。

Vol.30

ホッキごはん

　
ホ
ッ
キ
の
う
ま
み
た
っ
ぷ
り
、そ
れ
で

い
て
プ
リ
ッ
と
や
わ
ら
か
い
ホ
ッ
キ
が

た
ま
ら
な
い
美
喜
子
さ
ん
の
ホ
ッ
キ
ご

は
ん
。コ
ツ
は
2
つ
。1
つ
目
は
、ホ
ッ
キ

を
一
緒
に
炊
き
込
ま
な
い
こ
と
。加
熱
す

る
と
身
が
硬
く
な
る
ホ
ッ
キ
の
身
は
、さ

っ
と
ゆ
で
て
最
後
に
混
ぜ
込
む
だ
け
。ゆ

で
汁
で
ご
は
ん
を
炊
く
か
ら
う
ま
み
も

し
っ
か
り
ご
は
ん
に
移
り
ま
す
。2
つ
目

は
、
具
材
選
び
。ホ
ッ
キ
の
香
り
を
立
た

せ
る
た
め
に
干
し
し
い
た
け
で
な
く
、あ

え
て
生
し
い
た
け
を
使
い
、香
り
の
強
い

ご
ぼ
う
は
入
れ
ま
せ
ん
。

　「
と
に
か
く
ホ
ッ
キ
が
お
い
し
く
な
る

よ
う
に
作
る
と
こ
う
な
る
の
さ
。ホ
ッ
キ

は
昔
に
比
べ
て
高
く
な
っ
た
け
ど
、身
を

刺
し
身
に
し
て
、ひ
も
と
貝
柱
で
ご
は
ん

を
炊
い
て
も
い
い
の
よ
。カ
レ
ー
や
バ
タ

ー
焼
き
も
お
い
し
い
わ
よ
〜
♪
苫
小
牧

の
ホ
ッ
キ
、ぜ
ひ
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
く
だ

さ
い
！
」。

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
。

プリプリのホッキがたっ
プリ♪

甘
さ
実
感
！

本
場
で
教
わ
る

ホ
ッ
キ
ご
は
ん
♪

煮
汁
だ
け
で
炊
く
！

香
り
の
強
い
も
の
は

入
れ
な
い
！

三河 美喜子さん

苫小牧市
みかわ みきこ

1946年樺太生まれ。20
代で苫小牧へ、苫小牧
出身のご主人と結婚。
会社勤めの後、15年前
からご主人が脱サラし
て始めたコロッケ屋
「元気ころっけ」を手
伝う。子ども2人、孫4
人の元気なばあば。

主にご主人敏光さん担当。1日に100キロ以上おろすことも！

貝
割
で

貝
柱
を
切
る
。

カ
ラ
か
ら

身
を
取
り
出
す
。

ひ
も
と
身
を

分
け
る
。

身
か
ら
ム
ニ
ュ
ー
っ
と

黒
い
ウ
ロ
を
押
し
出
す
。

厚
み
を
半
分
に
切
り
、

残
り
の
汚
れ
を
と
る
。

下
ご
し
ら
え
終
了
！

流
水
で
洗
う
。
黒
い
ひ
も
は

端
を
持
っ
て
持
ち
上
げ
る
と

す
〜
っ
と
と
れ
る
。

塩少々入れた熱湯で
さっとゆで氷水でしめる。

包丁の腹でたたいてやると
プリッとする！

三河さんは生派、ご主人はボイル派。
苫小牧でも好みが真っ二つに分かれるそう！

貝割
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つめ

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

米はといでザルに上げる。
生しいたけは薄切り、にん
じんはいちょう切り、油揚
げは短冊に切る。

1

鍋にゆで汁2カップほど、
①の具材、ひもと貝柱、A
を入れ、アクを取りながら
7～8分煮る。

4 ホッキは身とひもに分け、
ひもと貝柱は小さめに刻
む。
2

湯を沸かし塩適量を入れ、
ホッキの身を 30 秒ほどゆ
で、氷水でしめる。
（ゆで汁も使う！）

3煮汁と具材に分け、煮汁を
冷ます。5

炊飯器に、米、煮汁を入
れ、3合のラインまで水を
足し、普通に炊く。
6

炊けたら⑤の具材を入れ炊
飯を押して約2分。水気を
とばし、おこげを作る。
7③のホッキの身を大きめに

切って加え、ざっくりと混
ぜる。
8

（5～7人分）
米…3合
ホッキ（大）…4個
　　　　　　（小なら 6個）
生しいたけ…4枚
にんじん…1本（150g）
油揚げ…小 3枚
　酒…80ml
　みりん…40ml
　めんつゆ…60ml
A苫小牧市港町2-2-5

海の駅ぷらっとみなと市場内
TEL／090・7058・3480　
営業時間／7:00～16:00　休み／水曜
 
 

苫小牧でココだけ！
ホッキコロッケの専門店

元気ころっけ

16年前、
移動販売車から
スタート。
今も現役！

苫小牧から戻ってすぐに挑戦。1個
100円ほどの小ぶりのホッキ5個で
米3合分。激ウマの仕上がり。子ど
もにも人気。「こんなにおいしい
ホッキごはん初めて」と夫。いつ
もホッキを一緒に炊き込んでたかも。ホッキごはん
は煮汁だけで炊く、肝に銘じました！

1個250円
まずは食べたい定番。
一番人気！

1本500円
ソースではなく
塩で食べるのが
オススメ！

10月20日（日）苫小牧漁港ホッキまつり 開催!
会場／苫小牧西港漁港区岸壁にて（9：00～14：30）
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ひもと貝柱は小さめに刻
む。
2

湯を沸かし塩適量を入れ、
ホッキの身を 30 秒ほどゆ
で、氷水でしめる。
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もにも人気。「こんなにおいしい
ホッキごはん初めて」と夫。いつ
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は煮汁だけで炊く、肝に銘じました！

1個250円
まずは食べたい定番。
一番人気！

1本500円
ソースではなく
塩で食べるのが
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福山醸造×北日本フード コラボ企画

漬物教室開催！
プロがお家で作る
お漬物教えるよ♪

■日時：12月7日（土）9：00～12：00（予定）　■場所：札幌市中央卸
売市場調理実習室　■応募方法：コープさっぽろでお買い上げの「福
山醸造」または「北日本フード」商品を含む500円以上（税込）のレシー
トを店頭の専用応募ハガキに貼りご応募ください。  
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※トモエ甘こうじ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3週・第5週の宅配システムトドックでご案内いたします。

手作り甘酒白菜のこうじ漬け
いきなり漬物はハードルが高いという方にまずは漬物作り初級編から

［作り方］
①炊飯器に米、水を入れおかゆを炊く。炊き上がっ
たおかゆを60℃～70℃に冷ます。

②よくほぐした甘こうじをおかゆに混ぜ合わせる。
③炊飯器の中で50℃～60℃に保ち、5～6時間置く
と「甘酒の素」が完成。

④飲む分だけを水や牛乳などで割り、ひと煮立ちさ
せてできあがり。

［材料］
トモエ甘こうじ ・・・・・・200g
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g

水・・・・・・・・・・・・・・・・・300ml

●「甘酒の素」はそのままヨーグルトに混ぜたり、調味料と
してもお使いいただけます。
●完成した「甘酒の素」は冷凍・冷蔵で保存し、なるべく早
めにお召し上がりください。

［作り方］
①白菜の根株に包丁で縦1/3くらいまで切り込みを入
れ、後は手でさき、洗って切り口を上にして一日干す。

②トモエ甘こうじは、手でパラパラにほぐしておき、赤
唐辛子は種を抜いて小口切りにする。

③昆布はハサミで細切りにする。
④容器に白菜、こうじ、赤唐辛子、昆布、塩の順に交
互にきっちり重ねて漬け込む。

［材料］
白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・2株
塩・・・・・・白菜の重さの3％

［作り方］
①ジッパー付保存袋にAと塩Aを入
れ、少しもみこんで下漬けする。

②①を冷蔵庫に入れ、水を入れた2ℓ
のペットボトルで重しをして2日間
漬け込む。

③②と同時進行で、ジッパー付保存
袋に身欠きにしんと酢水（酢3：水
10）を入れ、2日間冷蔵庫で戻す。

④③と同時進行で、トモエ甘こうじ、
水、塩Bを混ぜて漬け込み用の塩
こうじを作り、2日間常温で置く。

⑤戻した③のにしんの小骨、腹骨、う
ろこを取り除き、ひとくち大に切る。

⑥下漬けした②の野菜がこぼれない
よう注意しながら、水分のみ全部
捨てる。

⑦⑥に赤唐辛子と⑤のにしん、④の
塩こうじを入れて全体をなじませ
る。冷蔵庫で重しをして2日間漬け
込んで完成。

※冷蔵保存で3日以内にお召し上が
りください。

［材料］
　 キャベツ（ざく切り）・・・・・・・・1/6個（約200g）
　 大根（皮をむいて乱切り）  10cm（約200g）
　 にんじん（千切り）・・・・・・・・・・・1/4個（約40g）
　 しょうが（千切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
塩A ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・13ｇ
身欠きにしん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚（約130ｇ）

A

酢水（酢3：水10）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
トモエ甘こうじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
塩B・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6ｇ
赤唐辛子（輪切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
ジッパー付保存袋（大）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2袋

トモエ甘こうじ ・・・・・・200g
赤唐辛子 ・・・・・・・・3～4本
昆布 ・・・・・・・・・・・・・・・・7cm

●白菜の葉の間にも塩・こうじを入れると早く漬かります。
●重しは最初水が上がるまで材料の1.5倍の重さにします。
その後半分の重さにし、2週間ぐらいで食べられます。
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レシピ考案／光塩学園調理製菓専門学校［日本料理］田安 透 教授
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漬物教室開催！
プロがお家で作る
お漬物教えるよ♪

■日時：12月7日（土）9：00～12：00（予定）　■場所：札幌市中央卸
売市場調理実習室　■応募方法：コープさっぽろでお買い上げの「福
山醸造」または「北日本フード」商品を含む500円以上（税込）のレシー
トを店頭の専用応募ハガキに貼りご応募ください。  
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※トモエ甘こうじ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3週・第5週の宅配システムトドックでご案内いたします。

手作り甘酒白菜のこうじ漬け
いきなり漬物はハードルが高いという方にまずは漬物作り初級編から

［作り方］
①炊飯器に米、水を入れおかゆを炊く。炊き上がっ
たおかゆを60℃～70℃に冷ます。

②よくほぐした甘こうじをおかゆに混ぜ合わせる。
③炊飯器の中で50℃～60℃に保ち、5～6時間置く
と「甘酒の素」が完成。

④飲む分だけを水や牛乳などで割り、ひと煮立ちさ
せてできあがり。

［材料］
トモエ甘こうじ ・・・・・・200g
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g

水・・・・・・・・・・・・・・・・・300ml

●「甘酒の素」はそのままヨーグルトに混ぜたり、調味料と
してもお使いいただけます。
●完成した「甘酒の素」は冷凍・冷蔵で保存し、なるべく早
めにお召し上がりください。

［作り方］
①白菜の根株に包丁で縦1/3くらいまで切り込みを入
れ、後は手でさき、洗って切り口を上にして一日干す。

②トモエ甘こうじは、手でパラパラにほぐしておき、赤
唐辛子は種を抜いて小口切りにする。

③昆布はハサミで細切りにする。
④容器に白菜、こうじ、赤唐辛子、昆布、塩の順に交
互にきっちり重ねて漬け込む。

［材料］
白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・2株
塩・・・・・・白菜の重さの3％

［作り方］
①ジッパー付保存袋にAと塩Aを入
れ、少しもみこんで下漬けする。

②①を冷蔵庫に入れ、水を入れた2ℓ
のペットボトルで重しをして2日間
漬け込む。

③②と同時進行で、ジッパー付保存
袋に身欠きにしんと酢水（酢3：水
10）を入れ、2日間冷蔵庫で戻す。

④③と同時進行で、トモエ甘こうじ、
水、塩Bを混ぜて漬け込み用の塩
こうじを作り、2日間常温で置く。

⑤戻した③のにしんの小骨、腹骨、う
ろこを取り除き、ひとくち大に切る。

⑥下漬けした②の野菜がこぼれない
よう注意しながら、水分のみ全部
捨てる。

⑦⑥に赤唐辛子と⑤のにしん、④の
塩こうじを入れて全体をなじませ
る。冷蔵庫で重しをして2日間漬け
込んで完成。

※冷蔵保存で3日以内にお召し上が
りください。

［材料］
　 キャベツ（ざく切り）・・・・・・・・1/6個（約200g）
　 大根（皮をむいて乱切り）  10cm（約200g）
　 にんじん（千切り）・・・・・・・・・・・1/4個（約40g）
　 しょうが（千切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
塩A ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・13ｇ
身欠きにしん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3枚（約130ｇ）

A

酢水（酢3：水10）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
トモエ甘こうじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
水 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
塩B・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6ｇ
赤唐辛子（輪切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
ジッパー付保存袋（大）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2袋

トモエ甘こうじ ・・・・・・200g
赤唐辛子 ・・・・・・・・3～4本
昆布 ・・・・・・・・・・・・・・・・7cm

●白菜の葉の間にも塩・こうじを入れると早く漬かります。
●重しは最初水が上がるまで材料の1.5倍の重さにします。
その後半分の重さにし、2週間ぐらいで食べられます。
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※ピュアセレクト®シリーズはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
※クノール® カップスープは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。

［材料（2人分）］
食パン6枚切り・・・・・・・・・・・・2枚
ベーコンスライス・・・・・・・・・・1枚
「ピュアセレクト® 
マヨネーズ」・・・・・・・・・・・・・・適量

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・少々

［作り方］
①ベーコンは長さを半分に切る。
②食パンの縁に沿って土手を作るように「ピュアセレクト マヨ
ネーズ」をしぼり、①のベーコンをのせる。
③土手の中央に卵を１個ずつ割り入れ、粉チーズ、粗びき黒
こしょうをふり、オーブントースターで焼き目がつくまで焼く。
※焼き加減をみて、さらに卵に火を通したい場合は、焦げない
ようにアルミホイルをかぶせて加熱してください。
※「ピュアセレクト®コクうま®65％カロリーカット」を使ってもお
いしく作れます。

［材料（2個分）］
食パン6枚切り（胚芽入り） 2枚
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・130g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
薄切りハム・・・・・・・・・・・・・・・・6枚
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・1枚

粒マスタード・・・・・・・・・・・小さじ1
　 「ピュアセレクト® コクうま® 
　 65％カロリーカット」大さじ2
　 黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・少々
A

［作り方］
①キャベツは千切りにし、玉ねぎは薄切りにする。ボウルに
切ったキャベツ・玉ねぎ、Ａを入れて混ぜる。

②食パン１枚にチーズ、１枚ずつ半分に折ったハム、①の順
にのせる。
③もう１枚の食パンの片面に粒マスタードを塗り、②にのせて
はさみ、上から押してなじませ、半分に切る。

「クノール®カップスープ」
（3袋入）
・コーンクリーム
・オニオンコンソメ
・栗かぼちゃのポタージュ

「ピュアセレクト®コクうま®65％カロリーカット」360g
「ピュアセレクト®マヨネーズ」400g
とれて3日以内の国産新鮮たまご「ピュアセレクト
エッグ」だけを使用しています。詳しくは、「ピュア
セレクト®おいしいマヨネーズができるまで」で。

10分で
完成！
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※ミツカン 〆まで美味しいポトフ鍋スープ・ミネストローネ鍋スープ（ストレート）は、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

加納さんに
聞きました！

営業担当

コクがある味わいなので、お

鍋はもちろん、シメはごはん

を加えてチーズリゾットにす

れば、お子さまでも野菜をお

いしくいただけます！

ミツカン
〆まで美味しいポトフ鍋スープ

シリーズ商品もチェック！

■お問合せ／
　（株）Mizkan 北海道支店　
　TEL 011・208・2223
■受付時間／
　月～金9：30～17：30（祝日は除く）

［材料（4人分）］
〆まで美味しいポトフ鍋
（またはミネストローネ鍋）の
残ったスープ ・・・・・・・・・・・適量 
ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
しめじ（あれば） ・・・1/2パック
粗挽き黒こしょう・・・・・・・・適量 

ベーコン
（あれば厚切りタイプのもの）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
スライスチーズ（とけるタイプ）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚 
イタリアンパセリ 
 ・・・・・・・・・・・・・・・お好みで適量

［作り方］
①ベーコンは食べやすい大きさに切り、しめじは石づきを取
り小房に分ける。
②鍋に残ったポトフ鍋スープ（ストレート）を加熱し、ごはんと
①を入れ、あらかた汁けがなくなるまで煮る。

③スライスチーズを加えてざっくり混ぜ、粗挽き黒こしょうを
かけ、お好みでイタリアンパセリを飾る。  
※野菜は残りものなどお好みでアレンジしてください。
※リゾットはポトフ鍋でもミネストローネ鍋でもおいしくいただけます！

［材料（4人分）］
スライスチーズ
（とけるタイプ）・・・・・・・・・・・3枚
鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・1/2枚 
じゃがいも ・・・・・・・・・・・・中1個 
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・1/8個 
ウィンナー・・・・・・・・・・・・・・・6本 

たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・小1個 
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・2/3本 
エリンギ・・・・・・・・・・・・・・2パック 
ブロッコリー ・・・・・・・・・・・1/2株 
〆まで美味しいポトフ鍋スープ 
またはミネストローネ鍋スープ  
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1袋

［作り方］
①鶏もも肉は一口大に、キャベツはザク切り、たまねぎは大きめ
のくし形切りにする。エリンギは縦４等分、じゃがいも・にんじ
んは皮をむいて食べやすい大きさに切る。ブロッコリーは小
房に分け、ウィンナーは斜め半分に切る。 

②鍋に〆まで美味しいポトフ鍋スープ（またはミネストローネ鍋
スープ）1袋をよくふってから入れ、火にかける。①の材料を
入れ、具材に火を通す。 

③仕上げにお好みでスライスチーズを加える。

調理時間 約10分調理時間 約20分

これからの季節にぴったり！
あったかポトフ鍋

お鍋に残ったスープでシメはコレ！
チーズリゾット

加納さんに
聞きまし
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※ピュアセレクト®シリーズはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
※クノール® カップスープは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。

［材料（2人分）］
食パン6枚切り・・・・・・・・・・・・2枚
ベーコンスライス・・・・・・・・・・1枚
「ピュアセレクト® 
マヨネーズ」・・・・・・・・・・・・・・適量

卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・少々

［作り方］
①ベーコンは長さを半分に切る。
②食パンの縁に沿って土手を作るように「ピュアセレクト マヨ
ネーズ」をしぼり、①のベーコンをのせる。
③土手の中央に卵を１個ずつ割り入れ、粉チーズ、粗びき黒
こしょうをふり、オーブントースターで焼き目がつくまで焼く。
※焼き加減をみて、さらに卵に火を通したい場合は、焦げない
ようにアルミホイルをかぶせて加熱してください。
※「ピュアセレクト®コクうま®65％カロリーカット」を使ってもお
いしく作れます。

［材料（2個分）］
食パン6枚切り（胚芽入り） 2枚
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・130g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
薄切りハム・・・・・・・・・・・・・・・・6枚
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・1枚

粒マスタード・・・・・・・・・・・小さじ1
　 「ピュアセレクト® コクうま® 
　 65％カロリーカット」大さじ2
　 黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・少々
A

［作り方］
①キャベツは千切りにし、玉ねぎは薄切りにする。ボウルに
切ったキャベツ・玉ねぎ、Ａを入れて混ぜる。

②食パン１枚にチーズ、１枚ずつ半分に折ったハム、①の順
にのせる。
③もう１枚の食パンの片面に粒マスタードを塗り、②にのせて
はさみ、上から押してなじませ、半分に切る。

「クノール®カップスープ」
（3袋入）
・コーンクリーム
・オニオンコンソメ
・栗かぼちゃのポタージュ

「ピュアセレクト®コクうま®65％カロリーカット」360g
「ピュアセレク®マヨネーズ」400g
とれて3日以内の国産新鮮たまご「ピュアセレクト
エッグ」だけを使用しています。詳しくは、「ピュア
セレクト®おいしいマヨネーズができるまで」で。

10分で
完成！
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、
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ピ
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。
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※ミツカン 〆まで美味しいポトフ鍋スープ・ミネストローネ鍋スープ（ストレート）は、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

加納さんに
聞きました！

営業担当

コクがある味わいなので、お

鍋はもちろん、シメはごはん

を加えてチーズリゾットにす

れば、お子さまでも野菜をお

いしくいただけます！

ミツカン
〆まで美味しいポトフ鍋スープ

シリーズ商品もチェック！

■お問合せ／
　（株）Mizkan 北海道支店　
　TEL 011・208・2223
■受付時間／
　月～金9：30～17：30（祝日は除く）

［材料（4人分）］
〆まで美味しいポトフ鍋
（またはミネストローネ鍋）の
残ったスープ ・・・・・・・・・・・適量 
ごはん・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
しめじ（あれば） ・・・1/2パック
粗挽き黒こしょう・・・・・・・・適量 

ベーコン
（あれば厚切りタイプのもの）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
スライスチーズ（とけるタイプ）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚 
イタリアンパセリ 
 ・・・・・・・・・・・・・・・お好みで適量

［作り方］
①ベーコンは食べやすい大きさに切り、しめじは石づきを取
り小房に分ける。
②鍋に残ったポトフ鍋スープ（ストレート）を加熱し、ごはんと
①を入れ、あらかた汁けがなくなるまで煮る。

③スライスチーズを加えてざっくり混ぜ、粗挽き黒こしょうを
かけ、お好みでイタリアンパセリを飾る。  
※野菜は残りものなどお好みでアレンジしてください。
※リゾットはポトフ鍋でもミネストローネ鍋でもおいしくいただけます！

［材料（4人分）］
スライスチーズ
（とけるタイプ）・・・・・・・・・・・3枚
鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・1/2枚 
じゃがいも ・・・・・・・・・・・・中1個 
キャベツ・・・・・・・・・・・・・・1/8個 
ウィンナー・・・・・・・・・・・・・・・6本 

たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・小1個 
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・2/3本 
エリンギ・・・・・・・・・・・・・・2パック 
ブロッコリー ・・・・・・・・・・・1/2株 
〆まで美味しいポトフ鍋スープ 
またはミネストローネ鍋スープ  
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1袋

［作り方］
①鶏もも肉は一口大に、キャベツはザク切り、たまねぎは大きめ
のくし形切りにする。エリンギは縦４等分、じゃがいも・にんじ
んは皮をむいて食べやすい大きさに切る。ブロッコリーは小
房に分け、ウィンナーは斜め半分に切る。 

②鍋に〆まで美味しいポトフ鍋スープ（またはミネストローネ鍋
スープ）1袋をよくふってから入れ、火にかける。①の材料を
入れ、具材に火を通す。 

③仕上げにお好みでスライスチーズを加える。

調理時間 約10分調理時間 約20分

これからの季節にぴったり！
あったかポトフ鍋

お鍋に残ったスープでシメはコレ！
チーズリゾット

加納さんに
聞きまし

44PR45 PR



※上記掲載商品は一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

道産小麦
使ってます ！

これ、
もっと応援！
もっと注目！

“道産小麦”豆知識
知ってる？

マルちゃん焼そば 極み太麺 
濃厚お好みソース味 2人前

マルちゃん焼そば 極み太麺 
花椒が香る担担味 2人前

　
マ
ル
ち
ゃ
ん
で
お
な
じ
み
の
東
洋
水
産

は
、小
樽
市
銭
函
に
北
海
道
工
場
が
あ
り
、

「
や
き
そ
ば
弁
当
」な
ど
の
北
海
道
限
定
商

品
を
販
売
す
る
な
ど
北
海
道
に
根
差
し
た

企
業
で
す
。道
産
原
料
に
こ
だ
わ
っ
た
新
商

品
の
開
発
に
も
力
を
入
れ
て
い
て
、そ
の
ひ

と
つ
で
あ
る「
マ
ル
ち
ゃ
ん
焼
そ
ば 

極
み
太

麺
」は
、「
こ
だ
わ
り
抜
い
た
麺
と
ソ
ー
ス
に

よ
る
、本
格
的
な
味
わ
い
」の
焼
そ
ば
を
ご

家
庭
で
楽
し
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
を
コ
ン
セ

プ
ト
と
し
た
ブ
ラ
ン
ド
で
す
。

　
麺
の
小
麦
粉
は
き
た
ほ
な
み
を
主
と
し

た
道
産
小
麦
1
0
0
％
で
、麺
に
し
た
と
き

に
色
合
い
が
良
く
弾
力
が
あ
る
の
が
特
長

で
す
。ま
た
、独
自
の
蒸
し
製
法
に
よ
り
、食

べ
ご
た
え
が
あ
り
な
が
ら
も
し
な
や
か
さ

の
あ
る
、も
ち
も
ち
と
し
た
食
感
の
太
麺
に

仕
上
げ
て
い
ま
す
。

　

プ
レ
ミ
ア
ム
な
道
産
小
麦
麺
を
ぜ
ひ
お

楽
し
み
く
だ
さ
い
。

道
産
小
麦
を
1
0
0
％
使
用
し
た

も
ち
も
ち
と
し
た
太
麺

　
「
小
麦
粉
を
使
っ
た
料
理
は
ち
ょ
っ

と
大
変
」、「
小
麦
の
産
地
は
あ
ま
り

気
に
し
た
こ
と
が
な
い
」そ
ん
な
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

自
分
で
料
理
に
使
う
以
外
に
も
道

産
小
麦
は
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
で
使

わ
れ
て
い
て
、手
軽
に
選
ん
で
食
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

も
っ
と
道
産
小
麦
に
注
目
し
て
み

ま
せ
ん
か
？

　

選
ぶ
こ
と
、食
べ
る
こ
と
で
道
産
小

麦
を
応
援
し
ま
し
ょ
う
！

vol.4

〈北海道小麦の品種〉日本めん用として評価が高く作付けの多い「きたほなみ」に加えて、近年では製パン用に適した品種が増えてきました。 
秋まき小麦 きたほなみ（中力粉／日本めん用）、ゆめちから（超強力粉／パン・中華めん用）、キタノカオリ（強力粉／パン・中華めん用）
春まき小麦 春よ恋（強力粉／パン・中華めん用）、はるきらり（強力粉／パン・中華めん用）、ハルユタカ（強力粉／パン・中華めん用）

※上記掲載商品は、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　CO・OP やわらかいミニうどん、ミニハンバーグ、おかゆは、10月第3週・第4週、11月第1週・第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

子どももうれしい、ママもうれしい、“家族”がうれしい。
ママ＆パパの声から生まれた、安心安全な離乳食と幼児食、きらきらステップシリーズ。

CO・OP 
九州産小麦使用 やわらかいミニうどん 
80g×6個

細めの麺を、通常の倍くらいかけてゆでてから冷凍して
いるので、お箸で持ち上げれば切れるほどやわらか。子
どもが舌でつぶして食べやすいように仕上げています。

CO・OP 
5種の国産野菜のミニハンバーグ
（ひじき入り）12個入（240g）

国産の鶏ひき肉と5種の国産野菜（玉ねぎ・かぼちゃ・にん
じん・ほうれん草・ごぼう）使用。手づかみもOK。

CO・OP 
3種の国産野菜としらすのおかゆ 
6個入（180g）

国産の3種の野菜（にんじん・ほうれん草・玉ねぎ）としら
すをかつおだしで炊いた、ふっくらがゆ。

CO・OP 
国産野菜で作ったなめらかキューブ 
5種の緑黄色野菜＆根菜（6個×2種入）

素材はシンプルに野菜といもと水！おかゆや卵焼きに混ぜたり、レ
ンジ加熱でそのまま食べても大丈夫。

point 1

凍ったままレンジ
（500～600W）で2分！

point 3

食塩不使用なので、
めんどうな塩抜きは必要なし！

point 2

個包装だから、
月齢に合わせてカットできる！

新発売！

冷凍食品コーナーにあります！

商品一覧は
こちら！

きらきらステップシリーズには、ほかにもこんな商品があります！
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※上記掲載商品は一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

道産小麦
使ってます ！

これ、
もっと応援！
もっと注目！

“道産小麦”豆知識
知ってる？

マルちゃん焼そば 極み太麺 
濃厚お好みソース味 2人前

マルちゃん焼そば 極み太麺 
花椒が香る担担味 2人前
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。
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「
小
麦
粉
を
使
っ
た
料
理
は
ち
ょ
っ

と
大
変
」、「
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の
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地
は
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と
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な
方
も
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の
で
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で
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ょ
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で
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に
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以
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と
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で
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で
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。
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と
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麦
に
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し
て
み
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選
ぶ
こ
と
、食
べ
る
こ
と
で
道
産
小

麦
を
応
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し
ま
し
ょ
う
！

vol.4

〈北海道小麦の品種〉日本めん用として評価が高く作付けの多い「きたほなみ」に加えて、近年では製パン用に適した品種が増えてきました。 
秋まき小麦 きたほなみ（中力粉／日本めん用）、ゆめちから（超強力粉／パン・中華めん用）、キタノカオリ（強力粉／パン・中華めん用）
春まき小麦 春よ恋（強力粉／パン・中華めん用）、はるきらり（強力粉／パン・中華めん用）、ハルユタカ（強力粉／パン・中華めん用）

※上記掲載商品は、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　CO・OP やわらかいミニうどん、ミニハンバーグ、おかゆは、10月第3週・第4週、11月第1週・第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

子どももうれしい、ママもうれしい、“家族”がうれしい。
ママ＆パパの声から生まれた、安心安全な離乳食と幼児食、きらきらステップシリーズ。

CO・OP 
九州産小麦使用 やわらかいミニうどん 
80g×6個

細めの麺を、通常の倍くらいかけてゆでてから冷凍して
いるので、お箸で持ち上げれば切れるほどやわらか。子
どもが舌でつぶして食べやすいように仕上げています。

CO・OP 
5種の国産野菜のミニハンバーグ
（ひじき入り）12個入（240g）

国産の鶏ひき肉と5種の国産野菜（玉ねぎ・かぼちゃ・にん
じん・ほうれん草・ごぼう）使用。手づかみもOK。

CO・OP 
3種の国産野菜としらすのおかゆ 
6個入（180g）

国産の3種の野菜（にんじん・ほうれん草・玉ねぎ）としら
すをかつおだしで炊いた、ふっくらがゆ。

CO・OP 
国産野菜で作ったなめらかキューブ 
5種の緑黄色野菜＆根菜（6個×2種入）

素材はシンプルに野菜といもと水！おかゆや卵焼きに混ぜたり、レ
ンジ加熱でそのまま食べても大丈夫。

point 1

凍ったままレンジ
（500～600W）で2分！

point 3

食塩不使用なので、
めんどうな塩抜きは必要なし！

point 2

個包装だから、
月齢に合わせてカットできる！

新発売！

冷凍食品コーナーにあります！

商品一覧は
こちら！

きらきらステップシリーズには、ほかにもこんな商品があります！
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板チョコレートは２まい
をこまかくきざみ、の
こり１まいは５mmくら
いのかく切りにする。

1 板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい
をこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、の

べつのボウルにたまご
とてんさいとうを入れ、
あわだてきでしっかり
とまぜる。
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１で５ｍｍかくに切った
チョコレートをくわえ
てまぜる。
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いたたいねつようきに
ながし、１８０℃のオー
ブンで３０分やく。
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やきあがったら、２のマシュ
マロをのせ、ゆびでぎゅー
っと上からおし、おばけの
下のぶぶんを少しとかす。
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板チョコレート
バター
たまご
てんさいとう
はくりきこ
ココア
マシュマロ
チョコペン

　3まい（150g）
50g
２こ
50g
30g
15g
６こ
１本

ざいりょう・6人分

おばけの
ブラウニー

MENUMENU

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
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こども料理教室★参加者募集！
 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。

とき 10 月19 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 12 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- 5770
ちょこっと編集部 月～金 10 ～ 17 時（祝日は除く）

M
E
N
U

★かぼちゃとチキンのカレー　
★かぼちゃのスープ
★ハロウィンドリンク

でんわ 011 671 5770

　　　）

お土産付き！
ホ
ク
レ
ン

て
ん
さ
い
糖

ハロウィンに

ぴったり！

４を３のボウルに、少し
ずつ、まぜながらくわ
える。
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ずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわずつ、まぜながらくわ
える。える。える。える。える。える。える。える。える。える。える。える。える。
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こども料理教室★参加者募参加者募参加者募参加者募★こども料理教室こども料理教室こども料理教室 集！
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
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！
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。

ざいりょうをちょくせつ火にかけ
ず、

おゆにつけてとかすことです
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trick or treat!
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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

板チョコレートは２まい
をこまかくきざみ、の
こり１まいは５mmくら
いのかく切りにする。

1 板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい
をこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、の

べつのボウルにたまご
とてんさいとうを入れ、
あわだてきでしっかり
とまぜる。

4 板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい板チョコレートは２まい
をこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、のをこまかくきざみ、の11111べつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまご

とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、
はくりきことココアを
ふくろに入れて、ふり
まぜる。

6 べつのボウルにたまごべつのボウルにたまごべつのボウルにたまご
とてんさいとうを入れ、とてんさいとうを入れ、

はくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアを

６を５にふるいながらく
わえる。7

べつのボウルにたまご
とてんさいとうを入れ、4444444はくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアをはくりきことココアを

ふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふりふくろに入れて、ふり
まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。まぜる。

６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく６を５にふるいながらく7777

ゴムベラでまぜる。8

わえる。わえる。わえる。わえる。わえる。わえる。わえる。わえる。7777777

ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。ゴムベラでまぜる。8888888

１で５ｍｍかくに切った
チョコレートをくわえ
てまぜる。

9 6666666１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った１で５ｍｍかくに切った
チョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえチョコレートをくわえ
てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。

クッキングシートをし
いたたいねつようきに
ながし、１８０℃のオー
ブンで３０分やく。

10

てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。てまぜる。

クッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをし

やきあがったら、２のマシュ
マロをのせ、ゆびでぎゅー
っと上からおし、おばけの
下のぶぶんを少しとかす。

11

ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。ブンで３０分やく。

クッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをしクッキングシートをし
いたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきにいたたいねつようきに
ながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオーながし、１８０℃のオー
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板チョコレート
バター
たまご
てんさいとう
はくりきこ
ココア
マシュマロ
チョコペン

　3まい（150g）
50g
２こ
50g
30g
15g
６こ
１本

ざいりょう・6人分

おばけの
ブラウニー

MENUMENU

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
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こども料理教室★参加者募集！
 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。

とき 10 月19 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 12 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- 5770
ちょこっと編集部 月～金 10 ～ 17 時（祝日は除く）

M
E
N
U

★かぼちゃとチキンのカレー　
★かぼちゃのスープ
★ハロウィンドリンク

でんわ 011 671 5770

　　　）

お土産付き！
ホ
ク
レ
ン

て
ん
さ
い
糖

ハロウィンに

ぴったり！

４を３のボウルに、少し
ずつ、まぜながらくわ
える。
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trick or treat!
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※クレアおばさんのクリームシチューはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。　※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。

［材料（4人分）］
エリンギ・マイタケ・
ブナシメジ・ブナピー 各50g
ブロッコリー・・・・・・・・・・・・1個
玉ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

にんじん・・・・・・・・・・・・・1/4本
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・2個
むきえび・・・・・・・・・・・・・・・12本
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・少々

クレアおばさんの
クリームシチュー・・・・・4皿分
牛乳 ・・・・・・・・・・・・・・・・125ml
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400ml

［作り方］
①ブナシメジ、ブナピーは石づきを取る。きのこはそれぞ
れ食べやすい大きさにする。

②ブロッコリーは一口大にし下ゆでしておく。
③にんじん、じゃがいも、玉ねぎは適当な大きさに切る。
④鍋にサラダ油を熱し②と③を炒めてから牛乳と水を加
え煮る。
⑤④に火を止めて「クレアおばさんのクリームシチュー」
ルウを割り入れて溶かし、むきえびと①を入れ、火を通
して味をととのえる。

クレアおばさんの
スイートコーンシチュー

クレアおばさんの
ビーフシチュー

クレアおばさんの
ハッシュドビーフ

クレアおばさんのクリームシチュー

たっぷりきのこのシチュー

季節の野菜を楽
しむ

あった
かレシ

ピ
秋本番　

NEW
※この広告の内容は、2019年
　10月1日現在のものです。
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コープさっぽろ

農業賞
第11回

「消費者の目線で優れた第一次産業の生産者を応援する」という日本で
初めてのコンセプトで2004年に始まったコープさっぽろ農業賞。当初は毎
年開催し、2011年以降は3年に一度の開催となりました。第10回では
「北海道農業・漁業貢献賞」「ビジネスモデル賞」を記念開設し、累計
1192件の生産者からご応募をいただきました。今回、第11回の開催にあ
たり新たに「新規就農者賞部門」「ご近所野菜生産者賞部門」を設けま
した。10月1日、応募受付をスタートいたします。北海道の1次産業を支え
るためにも多くの皆さまの応募をお待ちしております。

生産者さんに、エールを贈ります。

※当日消印有効

■主催：コープさっぽろ農業賞実行委員会（北海道、札幌市、ホクレン農業協同組合連合会、北海道漁業協同組合連合会、北海道生活協同組合連合会、生活協同組合コープさっぽろ）
■後援：（社）北海道消費者協会、北海道市長会、北海道町村会、日本政策金融公庫札幌支店、北海道新聞社、朝日新聞北海道支社、毎日新聞北海道支社、読売新聞北海道支社、釧路新聞社、十勝毎日新聞社、苫小牧民報
社、函館新聞社、室蘭民報社、日本農業新聞北海道支所、北海道建設新聞社、水産新聞社、ＨＢＣ、STV、UHB、HTB、TVh、AIR-G’エフエム北海道、FMノースウェーブ、FMいるか、FMりべーる、FMくしろ、FMWING、
FM-JAGA、FMわっぴ～、ラジオカロスサッポロ、FMおたる、FMアップル、三角山放送局、FMねむろ、FMメイプル、FM G’sky、さっぽろ村ラジオ、RadioD FMドラマシティ、エフエムもえる、ラジオふらの、ラジオニセコ

〈応募期間〉

2019年10月1日（火）～2020年1月31日（金）

農業賞部門
農業賞 北海道知事賞

特別賞
奨励賞

1 本（賞金100万円）
3 本（賞金  30万円）
数本（賞金    5万円）

漁業賞部門
漁業賞 コープさっぽろ賞

奨励賞
1 本（賞金50万円）
数本（賞金  5万円）

交流賞・ビジネスモデル賞部門
〈交流賞〉 〈ビジネスモデル賞〉

新規就農者賞部門
優秀新規就農者賞

優秀賞
1 本（賞金50万円）
1 本（賞金10万円）

ご近所野菜生産者賞部門
最優秀賞
優秀賞

1 本（賞金30万円）
2 本（賞金10万円）

札幌市長賞

特別賞
奨励賞

生産者部門と非生産者部門の特別賞から1本選定

生産者部門・非生産者部門

生産者部門・非生産者部門

  1 本（賞金50万円）

各2本（賞金30万円）
各2本（賞金  5万円）

最優秀賞

優秀賞
1本（賞金30万円）

2本（賞金10万円）

新部門開設新部門開設

https://www.sapporo.coop/corporate/content/?id=442
詳細はこちらから

規定の応募用紙に必要事項を記入し、資料を添付してください。応募用
紙は、コープさっぽろ店頭、関係機関窓口などに置いてあります｡応募用
紙データ（Excel）はこちらからダウンロードいただけます。

応募方法
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information

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・年末年始は除く）

お
問
合
せ

コープのでんき
トドック電力

トドック電力は、太陽光発電における固定価格買
取制度の買取期間が満了する住宅用太陽光発
電設備をお持ちの世帯を対象に、余剰電力買取
サービスを開始します。コ－プさっぽろでは、事業活
動で消費する電力を100％再生可能エネルギーで
調達することを目標に掲げる「RE100」へ加盟して
おり、「RE100」達成を見据えた再エネのさらなる
活用を進めてまいります。

コープさっぽろ組合員活動委員会
TEL 011・641・5571、FAX 011・641・5573
メール t.miyajima@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

よくわからないものが食卓に上がることへの不安。
それがどういうものなのか、またコープさっぽろとして
どう扱っていくのか。現時点での状況や課題などの
基礎知識を学び、今後のゲノム編集技術応用食
品に対する考え方を整理するきっかけにしましょう。

ゲノム編集は
表示できるか？

食の安全委員会
メンバーによる
ゲノム編集学習会

卒FIT世帯対象
余剰電力買取
価格のお知らせ 

11月22日（金）10：30～12：30
コープさっぽろ宅配中央センター3F会議室
札幌市中央区北9条西23丁目1-20
※地方地区はTV会議で視聴可能。
詳しくはHPをご覧ください。
無料
ハガキ・FAX・メールで「ゲノム編集学習
会」と明記の上、①住所②氏名③電話番
号をご記入の上、下記へお申込ください。
〒063-8501　
札幌市西区発寒11条5丁目
10ｰ1　
コープさっぽろ組合員活動委員会
「ゲノム編集学習会｣係
11月15日（金）

毎年大変ご好評いただき、今年で9年目となりま
す。ワインに合うおいしい料理で、「北海道ヌボー」
に乾杯！今年も田辺先生と一緒に道産ワイン新酒
ができたことをお祝いしましょう！

11月21日（木）18：30～20：30
札幌パークホテル
札幌市中央区南10条西3丁目1-1
おひとり様5,000円、ペア9,000円
※未成年者の参加・同伴は不可。託児
の受付もございません。
100名
※お申込み多数の場合は、先着順（入金
順）となります。
下記QRコード、またはHPか
らお申込みください。
11月7日（木）

日 時
会 場

会 費

定 員

申込方法

申込締切

今年もおいしい
ワインができました！ 

詳細は
こちら

詳細は
こちら

えっ⁉コープさっぽろって、そんなこともし
てたの？フカボリマガジンは、みなさんの
知らないコープさっぽろの「あんなコトこ
んなコト」をフカボリするウェブマガジン。
秘密にしてるわけじゃない、あんなコトこ
んなコトが、秘密になってたかも！そんな
埋もれたモノ・コトをフカボリマガジン編
集部が全道を駆け回ってフカボリします！

コープさっぽろ
フカボリマガジン

詳細は
こちら

コープさっぽろの
「モノ」「コト」がわかる
WEBマガジン

「ちょこっと」を応援します！

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

サカタインクス株式会社

〒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

〒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

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

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

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

〒063-0062 札幌市西区西町南11丁目1-36　TEL 011・661・4425

〒062-8617 札幌市豊平区豊平6条6丁目5-8 丸彦渡辺建設ビル４階　TEL 011・351・6001

2019年
「ホイリゲ北海道」
を祝う会のご案内

コープさっぽろ広報採用部
TEL 011・671・2541
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

コープさっぽろシーナ文化教室
TEL 0166・47・9270、FAX 0166・47・9144
月～金10：00～19：00、土10：00～16：30（祝日は除く）

お
問
合
せ

日 時

会 場

参 加 費

定 員
応募方法

応募締切

ゆる元体操の指導者養成講座を旭川で初めて開
催します。ゆる元体操は認知機能の維持向上と筋
力向上のための座ったままでできる高齢の方にも安
全な体操です。あなたもご自身や周りの人と一緒に
元気になるよう指導者になり社会貢献しませんか。 

介護・認知症予防
体操＝ゆる元体操

旭川初開催!
ゆる元体操
指導者養成講座

【説明会】10月11日（金）14：00～15：00
【講座】毎週金曜日14：00～16：00
①10月18日 ②10月25日
③11月1日   ④11月8日
コープさっぽろシーナ文化教室
旭川市永山3条15丁目1-7
説明会は参加無料。
講座は4回で5,000円
（別途DVD付テキスト代1,000円）
30名
下記お問合せ先シーナ文化教室へお電
話でお申込みください。
10月16日（水）まで
※定員になり次第締切

■買取価格

買
取
価
格

“コープのでんき”をご利用の方 11円/
kWh

13.5円/
kWh

15円/
kWh

“コープのでんき”＋“コープの灯油”または
“コープのガス”をセットでご利用の方

“コープのでんき”＋“コープの灯油”＋
“コープのガス”をトリプルでご利用の方

■買取エリア・・・北海道内（離島除く）

人生100年時代のマネー戦略
「老後に2000万円必要」って本当？多くの家計相
談実績を持ち、TVや雑誌等で人気のファイナン
シャルプランナー藤川太さんをお呼びし、人生100
年時代のマネープランについて考えます。

くらしの見直し講演会

11月15日（金）18：30開演
札幌市民交流プラザ3F
クリエイティブスタジオ
札幌市中央区北1条西1丁目
無料
11月6日（水）
定員になり次第締切

日 時
場 所

参 加 費
応募締切
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information

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・年末年始は除く）

お
問
合
せ

コープのでんき
トドック電力

トドック電力は、太陽光発電における固定価格買
取制度の買取期間が満了する住宅用太陽光発
電設備をお持ちの世帯を対象に、余剰電力買取
サービスを開始します。コ－プさっぽろでは、事業活
動で消費する電力を100％再生可能エネルギーで
調達することを目標に掲げる「RE100」へ加盟して
おり、「RE100」達成を見据えた再エネのさらなる
活用を進めてまいります。

コープさっぽろ組合員活動委員会
TEL 011・641・5571、FAX 011・641・5573
メール t.miyajima@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

よくわからないものが食卓に上がることへの不安。
それがどういうものなのか、またコープさっぽろとして
どう扱っていくのか。現時点での状況や課題などの
基礎知識を学び、今後のゲノム編集技術応用食
品に対する考え方を整理するきっかけにしましょう。

ゲノム編集は
表示できるか？

食の安全委員会
メンバーによる
ゲノム編集学習会

卒FIT世帯対象
余剰電力買取
価格のお知らせ 
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※地方地区はTV会議で視聴可能。
詳しくはHPをご覧ください。
無料
ハガキ・FAX・メールで「ゲノム編集学習
会」と明記の上、①住所②氏名③電話番
号をご記入の上、下記へお申込ください。
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毎年大変ご好評いただき、今年で9年目となりま
す。ワインに合うおいしい料理で、「北海道ヌボー」
に乾杯！今年も田辺先生と一緒に道産ワイン新酒
ができたことをお祝いしましょう！

11月21日（木）18：30～20：30
札幌パークホテル
札幌市中央区南10条西3丁目1-1
おひとり様5,000円、ペア9,000円
※未成年者の参加・同伴は不可。託児
の受付もございません。
100名
※お申込み多数の場合は、先着順（入金
順）となります。
下記QRコード、またはHPか
らお申込みください。
11月7日（木）

日 時
会 場

会 費

定 員

申込方法

申込締切

今年もおいしい
ワインができました！ 

詳細は
こちら

詳細は
こちら

えっ⁉コープさっぽろって、そんなこともし
てたの？フカボリマガジンは、みなさんの
知らないコープさっぽろの「あんなコトこ
んなコト」をフカボリするウェブマガジン。
秘密にしてるわけじゃない、あんなコトこ
んなコトが、秘密になってたかも！そんな
埋もれたモノ・コトをフカボリマガジン編
集部が全道を駆け回ってフカボリします！

コープさっぽろ
フカボリマガジン

詳細は
こちら

コープさっぽろの
「モノ」「コト」がわかる
WEBマガジン

「ちょこっと」を応援します！
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〒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

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

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

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

〒063-0062 札幌市西区西町南11丁目1-36　TEL 011・661・4425

〒062-8617 札幌市豊平区豊平6条6丁目5-8 丸彦渡辺建設ビル４階　TEL 011・351・6001

2019年
「ホイリゲ北海道」
を祝う会のご案内

コープさっぽろ広報採用部
TEL 011・671・2541
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

コープさっぽろシーナ文化教室
TEL 0166・47・9270、FAX 0166・47・9144
月～金10：00～19：00、土10：00～16：30（祝日は除く）

お
問
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せ
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会 場

参 加 費

定 員
応募方法

応募締切

ゆる元体操の指導者養成講座を旭川で初めて開
催します。ゆる元体操は認知機能の維持向上と筋
力向上のための座ったままでできる高齢の方にも安
全な体操です。あなたもご自身や周りの人と一緒に
元気になるよう指導者になり社会貢献しませんか。 

介護・認知症予防
体操＝ゆる元体操

旭川初開催!
ゆる元体操
指導者養成講座

【説明会】10月11日（金）14：00～15：00
【講座】毎週金曜日14：00～16：00
①10月18日 ②10月25日
③11月1日   ④11月8日
コープさっぽろシーナ文化教室
旭川市永山3条15丁目1-7
説明会は参加無料。
講座は4回で5,000円
（別途DVD付テキスト代1,000円）
30名
下記お問合せ先シーナ文化教室へお電
話でお申込みください。
10月16日（水）まで
※定員になり次第締切

■買取価格

買
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価
格

“コープのでんき”をご利用の方 11円/
kWh
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kWh

15円/
kWh

“コープのでんき”＋“コープの灯油”または
“コープのガス”をセットでご利用の方

“コープのでんき”＋“コープの灯油”＋
“コープのガス”をトリプルでご利用の方

■買取エリア・・・北海道内（離島除く）

人生100年時代のマネー戦略
「老後に2000万円必要」って本当？多くの家計相
談実績を持ち、TVや雑誌等で人気のファイナン
シャルプランナー藤川太さんをお呼びし、人生100
年時代のマネープランについて考えます。

くらしの見直し講演会

11月15日（金）18：30開演
札幌市民交流プラザ3F
クリエイティブスタジオ
札幌市中央区北1条西1丁目
無料
11月6日（水）
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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。

0120-50-9431
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！

〈CO・OP共済ニュース〉

毎
年
大
好
評
！

C
O・O
P
共
済

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
川
柳
を

今
年
も
大
募
集
い
た
し
ま
す
！

大
賞
作
品
に
は
温
泉
ペ
ア
宿
泊
券
、

入
賞
作
品
に
は
ち
ょ
こ
っ
と
カ
ー
ド
を

お
送
り
い
た
し
ま
す
。

た
く
さ
ん
の
ご
応
募
を

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

〜
あ
な
た
の
思
い
を

　
五
・
七
・
五
に
の
せ
て
〜

〜
あ
な
た
の
思
い
を

　
五
・
七
・
五
に
の
せ
て
〜

「
健
康
」ま
た
は「
生
き
が
い
」

皆さまにとっての

「健康」「生きがい」

とは？

たくさんのご応募を

お待ちして

おります！

コープさっぽろ
共済推進室 
室長 池川雅子

●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。

0120-50-9431
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！

大
賞
作
品
に
は
温
泉
ペ
ア
宿
泊
券
、

入
賞
作
品
に
は
ち
ょ
こ
っ
と
カ
ー
ド
を

生
き
が
い
」コープさっぽろ

共済推進室 
室長 池川雅子

組合員とその家族 / 1人1作品 / 未発表の作品に限ります。応募資格

名前・ペンネーム・住所・電話番号・組合員番号・川柳を記入いただき、
ハガキかメールで下記の宛先までお送りください。

〒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 ライフプランニング川柳 係
Eメールアドレス y.kondo@todock.coop

応募方法

10月1日（火）～11月20日（水）（当日消印有効）募集期間

大賞　・・・・・・1名 温泉ペア宿泊券（3万円相当）
優秀賞・・・・・・1名 ちょこっとカード（1万円相当）
佳作　・・・・・・2名 ちょこっとカード（5千円相当）

賞　　品

Cho-co-tto 2020年3月号誌上にて
発表いたします。

発　　表

2020年3月上旬賞品発送

応募された作品の著作権は、
コープさっぽろ及びコープ共済連に帰属します。
また、応募作品は返却いたしません。

著作権

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

お問合せ先

※

「
健
康
」「
生
き
が
い
」両
方
で
も
良
い
で
す
。

第五回ライフプランニング川柳
テーマ
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と
搾
っ
た
、感
じ

ギ
ュッ
、

濃いめのレモンサワーの素
シチリア産の手摘みレモン果汁を使用した
レモンにこだわったお酒です。

※濃いめのレモンサワーの素は一部店舗でお取り扱い
のない場合がございます。また、11月第1週の宅配シ
ステムトドックでご案内いたします。

レ
モ
ン
果
汁
入
り
。味
わ
い
し
っ
か
り
。

10/8
発売

■2019年10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

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 2

コーヒーの日 いわしの日 レモンの日

そばの日 トクホの日 まぐろの日 豆乳の日

豆の日 体育の日 きのこの日 沖縄そばの日 冷凍食品の日 いか塩辛の日

孫の日 秋の土用入り 国民の祝日
（即位礼正殿の儀）

世界パスタデー 柿の日

とらふぐの日 たまごかけ
ごはんの日

ハロウィン

※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）。

Q1～Q6のお答えと、①お名前（ふり
がな） ②ペンネーム ③年齢 ④電話
番号 ⑤住所 ⑥メールアドレス ⑦ご
希望のプレゼントをご記入の上、下
記の方法でご応募ください。

10

10 らく

10

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

10 10

10

10

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「かいてきトドック」配布

（上記対象者 5%OFF・ 
らくちん当日便サービス）

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5倍
サービスデー

ポイント10倍
サービスデー10

ちょこっとカード
5％OFF

5

※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

55

※プレゼントは抽選の上、当選者へ発送い
たします。発表は発送をもって代えさせてい
ただきます。※ご応募いただく個人情報に
関しては、プレゼントの抽選および発送に
のみ使用させていただきます。※アンケート
でいただいた文面・レシピなどは、誌面に掲
載させていただくことがありますので、ペン
ネームをお書き添えください（ペンネームがな
い方はイニシャルでの掲載となります）。※
回答いただいたおすすめレシピは、誌面以
外にもホームページや他媒体でもご紹介す
る可能性がございます。ご了承ください。

Q1
Q2
Q3
Q4
Q5
Q6

面白かった記事とその理由
おすすめの「ニシン」のレシピ
「ニシン」の素朴な疑問
今月号のベストレシピ
今後取り上げてほしい食材
ご意見・ご感想

応募締切：10月20日（日）必着

●郵送
〒063-8501 
札幌市西区発寒11条5丁目10-1
コープさっぽろ広報採用部
「ちょこっと10月号アンケート係」

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

●スマホ

5
名様

A

5
名様

B C

1
名様

能本水産より
「ししゃも」
オス・メス込み
20尾（10尾×2）

P34
「ししゃもの
三平汁」で
使用の器

P46
東洋水産より
「マルちゃん焼そば 
極み太麺」2種セット

コープさっぽろ

今月のプレゼントプレゼント応募方法

らく

ししゃもは、いつも焼くだけだったのですが、今回春巻きの皮に包んでみたらびっくり！破裂もせず、油も跳ねず、カリッとおいしく仕上がりました！ぜひおためしください！（能戸）編集後記

2019年10月1日～12月31日の期間中毎日、チャージ機でのチャージ1万円毎に50ポイントプレゼントされるキャンペーンを実施します。
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ギ
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、
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レ
モ
ン
果
汁
入
り
。味
わ
い
し
っ
か
り
。
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月号10

え
？

ワ
タ
シ
が
主
役
？

青
山　

下
川
町
に
来
る
の
は
２
年
ぶ
り
で
す
。

前
回
は「
畑
で
レ
ス
ト
ラ
ン 

サ
ッ
ポ
ロ
ビ
ー
ル
ス
ペ

シ
ャ
ル
」に
シ
ェ
フ
と
し
て
参
加
し
、下
川
町
の
卵
、

ト
マ
ト
、う
ど
ん
な
ど
で
料
理
を
作
り
ま
し
た
。

町
長　
一
の
橋
地
区
の
し
い
た
け
も
使
っ
て
く
れ

た
そ
う
で
す
ね
。こ
の
し
い
た
け
は
町
が
運
営
す

る「
特
用
林
産
物
栽
培
研
究
所
」で
生
産
し
て
い

ま
す
。実
は
一
の
橋
は
い
わ
ゆ
る
限
界
集
落
で
し

た
が
、こ
こ
に
木
質
バ
イ
オ
マ
ス
ボ
イ
ラ
ー
を
設

置
し
た
こ
と
で
、冬
も
し
い
た
け
栽
培
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。森
と
い
う
町
の
資
源
を
活

用
し
て
食
を
生
み
出
し
、通
年
雇
用
を
実
現
し
た

の
で
す
。現
在
は
26
名
が
働
い
て
い
ま
す
。

青
山　

食
が
地
域
を
支
え
て
い
る
ん
で
す
ね
。

町
長　

は
い
。近
年
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
と
い
う
言
葉
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
が
、私
は
町
民
に
対
し
て「
Ｓ（
下

川
の
）Ｄ（
誰
も
が
）Ｇ（
元
気
で
）ｓ（
幸
せ
に
な

る
）」た
め
の
目
標
だ
と
伝
え
て
い
ま
す
。町
民

や
企
業
、町
に
関
係
す
る
皆
さ
ん
が
、日
常
生
活

や
事
業
の
中
で
ど
う
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
取
り
込
ん
で
い

け
る
か
、そ
れ
が
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
と
い
う

こ
と
に
つ
な
が
る
ん
だ
と
思
い
ま
す
。た
だ
、人
口

３
３
０
０
人
規
模
の
ま
ち
に
は
人
、物
、金
、情
報

な
ど
の
経
営
資
源
が
不
足
し
て
い
ま
す
。町
内
の

地
域
資
源
と
町
外
の
経
営
資
源
を
つ
な
ぐ
こ
と

が「
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」に
一
歩
近
づ

く
道
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

青
山　

今
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

撮影地／下川町・象の鼻展望台

「私はクラシック
派。飲みやすく
て、気に入って
います」

下川町長
谷 一之さん

「クラシックは下川町
の食材にもよく合う
んです！」

フードプロデューサー

青山 則靖さん
これが「しもかわしいたけ」。

肉厚で、軸が太く、

食べ応えアリ！

「青ちゃん」こと青山則靖さんが

厨房を飛び出し、北海道の食の

未来を考えます。第2回ゲストは

下川町長・谷一之さんです。

サッポロクラシックで乾杯！

エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ

コープさっぽろが北海道SDGs推進プラットフォ
ームを設立

北海道でSDGs（持続可能な開発目標）を推進
するために、

コープさっぽろが旗振り役となって推進組織を立
ち上げました。

下川町やサッポロビールもこの取り組みに賛同し
ています。




