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●材料（4人分 ※写真は1人分）

じゃがいも（男爵）・・・・・・・・・・・・・・・・4個
じゃがいも（メークイン）・・・・・・・・・・8個
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
豚切り落とし肉・・・・・・・・・・・・・・・・400g
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・600ml
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ml
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ml
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
中濃ソース・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
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●作り方
①じゃがいも（男爵）をすりおろし、ほか
の野菜は食べやすい大きさに切る。
②鍋に油・カレー粉・豚肉を入れて火に
かけ、豚肉の色が変わったらすりおろ
したじゃがいも以外の野菜を入れる。
③野菜が透き通ってき
たら、すりおろしたじゃ
がいもを加え、酒⇒
みりん⇒水の順に混
ぜながら入れる。
④野菜がやわらかく
なったら、しょうゆ・中
濃ソースを入れ、1～
2分煮込んで完成。

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。

じゃがいものとろみの
和風カレー

〜今月は「じゃがいも」〜

クラシ
ック

サッポロクラシック Special

とろみもうま味
小麦粉や片栗粉ではなく、じゃがい
もでとろみをつけます。熱を加えてで
んぷんを「アルファ化」することでと
ろみが出てきますよ。おすすめは男
爵ですが、お好きな品種でどうぞ。
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第92号
2019年11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
ちょこっと編集室
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／佐孝優、岡崎一恵
こぐれけいすけ、（株）アウラ

編　集／青田美穂、長谷川圭介
能戸英里、こぐれあいこ
竹村貴子、本間千洋
長谷川美穂、中田明美
田村裕子、阿部登茂子
西明由希恵、日當直美

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
コープチャイルドボックス
食べる・たいせつフェスティバル2019
第7回 高校生チャレンジグルメコンテスト
えほんがトドック 10周年アニバーサリーライブ♪
コープさっぽろ 今月のPB商品
インフォメーション
11月コープさっぽろカレンダー・今月のプレゼント

40
48
54
55
56
58
59
60
67

じゃがいも総選挙結果発表！
じゃがいも知りたいキーワード
脱・定番に込める思い
～帯広市・中藪農園～

ふしぎラヂオ♪
シェフの一皿 
ベトナム女子、料理を習う！
あ、今日これ作っちゃお！
わが家のいちおしレシピ！
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じゃがいも特集
Webでも
「Cho-co-tto」を
ご覧いただけます

KANAE NOMURA        　　　　　　　麻生店
hair and make up

ビールが大好きなマサコさんにとって黒ラベルは
「食事の最後までずっと飲んでいられるビール」。
15年前にコレと決めてから、浮気することなく黒ラベル一筋。
その愛は尽きることなく
「黒ラベルの生まれる場所を訪ねたい」と
道内外のサッポロビール工場へ見学に行くほど。
もちろん、外食のときも黒ラベルのあるお店を選ぶそう。
「いいことがあった日に、大好きな人たちと大好きな店で
大好きな黒ラベルを飲むのが、私にとって大事な時間です」。

15年飲んでも飽きない
わたしの「定番」。

Before

飲酒は20歳になってから。飲酒運転は法律で禁止されています。
妊娠中や授乳期の飲酒は胎児・乳児の発育に悪影響を与える
おそれがあります。お酒は楽しく適量で。飲んだあとはリサイクル。
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広告モデルになりませんか？
黒ラベルが大好きなあなたの
ご応募をお待ちしています。
※20歳未満の方はご応募できません

札幌市在住。ビールがあまり
に好きすぎて、この日はビー
ルジョッキのネイルアートで
撮影に臨んでくれました。

マサコさん
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じゃがいも × 豆知識

第２位 キタアカリ
〈61票獲得〉

　次点はやっぱり男爵でしょう？と思ったら、また
もや下剋上。親が男爵系なので味に馴染みが
あり、受け入れられている模様。火の通りが早
いという調理面での特徴も、大きなメリット！この
総選挙では父を追い越し、実力を示しました。

●主な産地…ニセコエリアほか
●口触り…ほくほく　
●煮くずれ…比較的しやすい
●おすすめの食べ方…さっと炒
めたり、マッシュにしてコロッケ
やサラダに。

白よりはやや淡
い黄色。男爵と
の見分け方とし
ては、目の部分
が赤いところ

だいだい色に近い濃い目の黄色
で、やや粘質で煮て良し、焼いて
良し、揚げて良し

白よりはやや淡
い黄色。男爵と
の見分け方とし
ては、目の部分

い
ざ
天
下
取
り
！

２
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�

第5位
同数

とうや／レッドムーン〈11票獲得〉

　注目度上昇中の「とうや」
と、さつまいものような見た目
の「レッドムーン」が同数で５
位に。とうやは洞爺エリアは
もちろん、全道各地で生産さ
れており、クセのない味わい
のため広く受け入れられてい
ます。レッドムーンはメークイン
系のため、口当たりが良く煮
くずれしにくいのが特徴。

第8位 シャドークイーン
〈3票獲得〉

　キタムラサキの約3倍のアントシアニ
ンを含む、紫色のじゃがいも。まだまだ
知名度は低めですが、鮮やかな色は調
理しても変わらず、他のじゃがいもには
ない一番の個性。ほくほくとしっとりの
ちょうど間くらいの食感で、見た目よりも
使いやすく食べやすい品種です。

淡い黄色でやや粘りの
ある肉質。ごつごつとし
た形も味わいも男爵似

皮の色とは異なり、中
は濃い目の黄色。まさ
にさつまいものよう

皮の色もさる
ことながら、断
面もインパク
ト大！お皿に
彩りを添える

味
も
い
い
ん
で

な
い
か
い
？

ル
ビ
�
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の

新
星
�
現
る
�

第3位 男爵
〈51票獲得〉

〈74票獲得〉トップ当選はこのいも！

　言わずと知れたじゃがいもofスタンダード。身
近過ぎた可能性がなきにしもあらずですが、不
動の人気であることは周知の事実です。男爵い
も発祥の地・七飯町で初めて作付けした生みの
親・川田龍吉男爵にあやかり名付けられました。

●主な産地…道内各地
●口触り…ほくほく
●煮くずれ…普通
●おすすめの食べ方…オールマ
イティ。どんな料理にも使える
万能選手。

新品種と比べ
ると、白め。ごつ
ごつした見た目
ながら、中はホッ
クホク！

ると、白め。ごつ
ごつした見た目
ながら、中はホッ

定
番
の
�
風
格
�

第4位 メークイン
〈35票獲得〉

　イギリス発祥で、日本では初めて道南・厚沢
部町で栽培。男爵と並び日本の代表的な品種
として広く普及し、表面はすべすべで皮がむきや
すく、舌触りがなめらか。強火ではなくじっくりコト
コト弱火で煮るのが、煮くずれしないポイント。

●主な産地…道内各地
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…煮くずれ
しにくいのでカレー、シチュー、
肉じゃがなど煮込み系に。

男爵同様、新品種
と比べると白め。
ひょろっと長細い
フォルムがメークイ
ン系の特徴

男爵同様、新品種
と比べると白め。
ひょろっと長細い
フォルムがメークイ

●主な産地…十勝エリアほか
●口触り…しっとり　●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルな
素揚げや塩煮で

粘
り
強
き
女
王
に
�

力
を
！

おすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルな

　編集部でも意外といえば意外だった、希少
種「インカのめざめ」が一番人気。意外…という
のも、栽培が難しく手のかかる品種で、収穫量
が少なく口に入りにくい“幻のいも”と呼ばれて
いるから。魅力は何といっても糖度の高さ。一
般のじゃがいもが５度前後のと
ころ、インカのめざめは６～８
度と甘さ抜群！

だいだい色に近い濃い目の黄色だいだい色に近い濃い目の黄色だいだい色に近い濃い目の黄色だいだい色に近い濃い目の黄色
で、やや粘質で煮て良し、焼いてで、やや粘質で煮て良し、焼いてで、やや粘質で煮て良し、焼いてで、やや粘質で煮て良し、焼いて

般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと
ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８

インカのめざめトップ当選はこのいも！

トップ当選はこのいも！

トップ当選はこのいも！

トップ当選はこのいも！

インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
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インカのめざめ
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インカのめざめ

第1位

じゃがいも総選挙
総計252票のトップ に立ったのは？

結果発表!
投票にご参加いただいた皆さま、ありがとうございました!

レディースアーンド、ジェントルメーーーン♪
9/2～9/8の一週間、ちょこっと公式WEB上で開催した
「じゃがいも総選挙」結果発表の場へ、ようこそ！
今回エントリーしたのは、道内で生産されている８品種。
いつも食べている定番から味わったことのない品種まで
個性と特徴を知って、ぜひ味わってみてください。

次の総選挙には出馬か!? 「マチルダ」にも注目です!
スウェーデン発祥の小粒のいも「マチルダ」。一般に小粒のものは味が劣るといわれますが、マチルダは小粒でも完熟のおいしさを備えているため、
味の良いホールポテトとして加工品などに重宝されています。十勝地方を主産地とし、中でも芽室町で多く生産。丸ごと煮たり、ポテトサラダにもおすすめです！

取材・文／青田美穂　撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優　イラスト／こぐれけいすけ

●主な産地…十勝エリアほか
●口触り…しっとり＆ほくほく
●煮くずれ…普通
●おすすめの食べ方…色を生かしてポ
テトサラダや千切りにしてソテーなど

皮の色もさる
ことながら、断
面もインパク
ト大！お皿に
彩りを添える

第7位 キタカムイ
〈6票獲得〉

　越冬させると甘みとコクが際立ち、
他の品種と比べてもきめ細やかな食感
が格別！「とうや」とイエローシャークとい
う品種を交配させて誕生したことから、
とうやに似た特徴を持っています。どん
な料理にも使いやすく、全体のバラン
スがとれたイケジャガ品種です！

とうやと異な
り、中は真っ
白。柔らかい
のに煮くずれ
にくい

●主な産地…ニセコエリアほか
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…柔らかさを生か
しポタージュなどペーストにしても美味

とうやと異な
り、中は真っ
白。柔らかい
のに煮くずれ
にくい
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●主な産地…オホーツク、ニセコ、道南エリアほか
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…煮物やスープ、シチューや
カレーなど

●主な産地…十勝エリアほか
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…皮の色を生かして、丸ごと
フライドポテトやグリルして

ル
ビ
�
色
の

ま
・
ぼ
・
ろ
・
し
�
♪
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コープさっぽろバイヤー
生鮮本部 農産部

伊東 浩紀さん
いとう ひ ろき
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じゃがいも × 豆知識

第２位 キタアカリ
〈61票獲得〉

　次点はやっぱり男爵でしょう？と思ったら、また
もや下剋上。親が男爵系なので味に馴染みが
あり、受け入れられている模様。火の通りが早
いという調理面での特徴も、大きなメリット！この
総選挙では父を追い越し、実力を示しました。

●主な産地…ニセコエリアほか
●口触り…ほくほく　
●煮くずれ…比較的しやすい
●おすすめの食べ方…さっと炒
めたり、マッシュにしてコロッケ
やサラダに。

白よりはやや淡
い黄色。男爵と
の見分け方とし
ては、目の部分
が赤いところ

だいだい色に近い濃い目の黄色
で、やや粘質で煮て良し、焼いて
良し、揚げて良し

白よりはやや淡
い黄色。男爵と
の見分け方とし
ては、目の部分

い
ざ
天
下
取
り
！

２
世
の
野
望
�

第5位
同数

とうや／レッドムーン〈11票獲得〉

　注目度上昇中の「とうや」
と、さつまいものような見た目
の「レッドムーン」が同数で５
位に。とうやは洞爺エリアは
もちろん、全道各地で生産さ
れており、クセのない味わい
のため広く受け入れられてい
ます。レッドムーンはメークイン
系のため、口当たりが良く煮
くずれしにくいのが特徴。

第8位 シャドークイーン
〈3票獲得〉

　キタムラサキの約3倍のアントシアニ
ンを含む、紫色のじゃがいも。まだまだ
知名度は低めですが、鮮やかな色は調
理しても変わらず、他のじゃがいもには
ない一番の個性。ほくほくとしっとりの
ちょうど間くらいの食感で、見た目よりも
使いやすく食べやすい品種です。

淡い黄色でやや粘りの
ある肉質。ごつごつとし
た形も味わいも男爵似

皮の色とは異なり、中
は濃い目の黄色。まさ
にさつまいものよう

皮の色もさる
ことながら、断
面もインパク
ト大！お皿に
彩りを添える

味
も
い
い
ん
で

な
い
か
い
？

ル
ビ
�
色
の

新
星
�
現
る
�

第3位 男爵
〈51票獲得〉

〈74票獲得〉トップ当選はこのいも！

　言わずと知れたじゃがいもofスタンダード。身
近過ぎた可能性がなきにしもあらずですが、不
動の人気であることは周知の事実です。男爵い
も発祥の地・七飯町で初めて作付けした生みの
親・川田龍吉男爵にあやかり名付けられました。

●主な産地…道内各地
●口触り…ほくほく
●煮くずれ…普通
●おすすめの食べ方…オールマ
イティ。どんな料理にも使える
万能選手。

新品種と比べ
ると、白め。ごつ
ごつした見た目
ながら、中はホッ
クホク！

ると、白め。ごつ
ごつした見た目
ながら、中はホッ

定
番
の
�
風
格
�

第4位 メークイン
〈35票獲得〉

　イギリス発祥で、日本では初めて道南・厚沢
部町で栽培。男爵と並び日本の代表的な品種
として広く普及し、表面はすべすべで皮がむきや
すく、舌触りがなめらか。強火ではなくじっくりコト
コト弱火で煮るのが、煮くずれしないポイント。

●主な産地…道内各地
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…煮くずれ
しにくいのでカレー、シチュー、
肉じゃがなど煮込み系に。

男爵同様、新品種
と比べると白め。
ひょろっと長細い
フォルムがメークイ
ン系の特徴

男爵同様、新品種
と比べると白め。
ひょろっと長細い
フォルムがメークイ

●主な産地…十勝エリアほか
●口触り…しっとり　●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルな
素揚げや塩煮で

粘
り
強
き
女
王
に
�

力
を
！

おすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルなおすすめの食べ方…まずは甘みを生かしたシンプルな

　編集部でも意外といえば意外だった、希少
種「インカのめざめ」が一番人気。意外…という
のも、栽培が難しく手のかかる品種で、収穫量
が少なく口に入りにくい“幻のいも”と呼ばれて
いるから。魅力は何といっても糖度の高さ。一
般のじゃがいもが５度前後のと
ころ、インカのめざめは６～８
度と甘さ抜群！

だいだい色に近い濃い目の黄色だいだい色に近い濃い目の黄色だいだい色に近い濃い目の黄色だいだい色に近い濃い目の黄色
で、やや粘質で煮て良し、焼いてで、やや粘質で煮て良し、焼いてで、やや粘質で煮て良し、焼いてで、やや粘質で煮て良し、焼いて

般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと般のじゃがいもが５度前後のと
ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８ころ、インカのめざめは６～８

インカのめざめトップ当選はこのいも！

トップ当選はこのいも！

トップ当選はこのいも！

トップ当選はこのいも！

インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ
インカのめざめ

第1位

じゃがいも総選挙
総計252票のトップ に立ったのは？

結果発表!
投票にご参加いただいた皆さま、ありがとうございました!

レディースアーンド、ジェントルメーーーン♪
9/2～9/8の一週間、ちょこっと公式WEB上で開催した
「じゃがいも総選挙」結果発表の場へ、ようこそ！
今回エントリーしたのは、道内で生産されている８品種。
いつも食べている定番から味わったことのない品種まで
個性と特徴を知って、ぜひ味わってみてください。

次の総選挙には出馬か!? 「マチルダ」にも注目です!
スウェーデン発祥の小粒のいも「マチルダ」。一般に小粒のものは味が劣るといわれますが、マチルダは小粒でも完熟のおいしさを備えているため、
味の良いホールポテトとして加工品などに重宝されています。十勝地方を主産地とし、中でも芽室町で多く生産。丸ごと煮たり、ポテトサラダにもおすすめです！

取材・文／青田美穂　撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優　イラスト／こぐれけいすけ

●主な産地…十勝エリアほか
●口触り…しっとり＆ほくほく
●煮くずれ…普通
●おすすめの食べ方…色を生かしてポ
テトサラダや千切りにしてソテーなど

皮の色もさる
ことながら、断
面もインパク
ト大！お皿に
彩りを添える

第7位 キタカムイ
〈6票獲得〉

　越冬させると甘みとコクが際立ち、
他の品種と比べてもきめ細やかな食感
が格別！「とうや」とイエローシャークとい
う品種を交配させて誕生したことから、
とうやに似た特徴を持っています。どん
な料理にも使いやすく、全体のバラン
スがとれたイケジャガ品種です！

とうやと異な
り、中は真っ
白。柔らかい
のに煮くずれ
にくい

●主な産地…ニセコエリアほか
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…柔らかさを生か
しポタージュなどペーストにしても美味

とうやと異な
り、中は真っ
白。柔らかい
のに煮くずれ
にくい
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●主な産地…オホーツク、ニセコ、道南エリアほか
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…煮物やスープ、シチューや
カレーなど

●主な産地…十勝エリアほか
●口触り…しっとり
●煮くずれ…比較的しにくい
●おすすめの食べ方…皮の色を生かして、丸ごと
フライドポテトやグリルして

ル
ビ
�
色
の
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・
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コープさっぽろバイヤー
生鮮本部 農産部

伊東 浩紀さん
いとう ひ ろき
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冷凍するなら
マッシュにしてから！

その都度いもを調理！

カレー
には入

れずに

ルーだ
け冷凍

多彩な品種を手掛ける
帯広の生産者さんを
レポートします！

多彩な品種を手掛ける
帯広の生産者さんを
レポートします！

じゃがいも × 豆知識

　

前
述
の
通
り
、じ
ゃ
が
い
も
の
芽
に
は
ソ

ラ
ニ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。で
は
、「
な
ぜ

芽
に
毒
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
？
」。ま
ず
、

じ
ゃ
が
い
も
に
は〝
目
〞と〝
芽
〞が
あ
り
ま

す
。目
は
芽
が
出
る
前
の
く
ぼ
み
の
部
分

の
こ
と
。芽
は
、目
か
ら
出
て
き
ま
す（
や

や
こ
し
い
…
）。通
常
の
じ
ゃ
が
い
も
は
、体

に
影
響
を
与
え

る
ほ
ど
の
毒
素

を
含
み
ま
せ
ん

が
、芽
が
出
て
光

合
成
を
し
な
が

ら
成
長
す
る
に

つ
れ
、芽
や
周
辺

の
ソ
ラ
ニ
ン
の
量

が
増
え
ま
す
。こ
れ
は
芽
を
動
物
た
ち
に

食
べ
ら
れ
な
い
た
め
の〝
じ
ゃ
が
い
も
自
身

の
自
己
防
衛
〞と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
芽
は
悪
者
」と
い
う
ふ
う
に
感
じ
て
し
ま

い
ま
す
が
、裏
を
返
せ
ば
芽
が
出
る
ほ
ど

そ
の
じ
ゃ
が
い
も
は
生
命
力
に
溢
れ
て
い

る
と
い
う
証
し
。芽
が
目
立
た
な
い
う
ち

に
き
っ
ち
り
取
り
除
け
ば
、い
も
自
体
は
お

い
し
い
状
態
で
味
わ
え
ま
す
。

　

皆
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
じ
ゃ
が
い
も
ア

ン
ケ
ー
ト
の
中
で
、多
く
挙
が
っ
た
キ
ー

ワ
ー
ド
が「
ソ
ラ
ニ
ン
」。ソ
ラ
ニ
ン
は
天
然

毒
素
の
一
種
で
、じ
ゃ
が
い
も
の
成
長
し
た

芽
や
緑
色
に
変
色
し
た
皮
な
ど
に
含
ま
れ

ま
す
。ソ
ラ
ニ
ン
を
多
く
摂
取
す
る
と
、吐

き
気
や
腹
痛
、頭
痛
、め
ま
い
な
ど
食
中

毒
の
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ソ

ラ
ニ
ン
は
加
熱
し
て
も
な
く
な
ら
な
い
た

め
、じ
ゃ
が
い
も
の
状
態
を
見
極
め
て
、危

な
そ
う
な
も
の
は
口
に
し
な
い
の
が
一
番
の

予
防
法
。特
に
芽
は
ど
ん
な
に
小
さ
く
て

も
、入
念
に
取
り
除
く
こ
と
が
重
要
。も

や
し
大
ま
で
育
て
た
こ
と
が
あ
る
方
、そ

れ
、ア
ウ
ト
で
す
！
ソ
ラ
ニ
ン
発
生
を
防
ぐ

保
管
方
法
と
、食
べ
る
と
き
に
チ
ェ
ッ
ク
し

た
い
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
通
り
。

　

冷
凍
保
存
し
た
カ
レ
ー
を
温
め
直
し
て

食
べ
る
と「
い
も
が
ス
カ
ス
カ
、ボ
ソ
ボ
ソ
し

て
る
」と
思
っ
た
経
験
が
あ
る
は
ず
。冷
凍

す
る
と
組
織
が
壊
れ
、解
凍
の
際
に
水
分

が
抜
け
る
の
が
ス
ポ
ン
ジ
化
の
理
由
で

す
。長
期
保
存
で
き
る
野
菜
な
の
で
冷
凍

は
避
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、ど
う
し
て

も
！
と
い
う
場
合
は
、マ
ッ
シ
ュ
や
ポ
タ
ー

ジ
ュ
状
態
で
凍
ら
せ
る
と
解
凍
後
も
気
に

な
り
ま
せ
ん
。じ
ゃ
が
い
も
は
保
存
に
最
適

な
環
境
を
作
れ
ば
、芽
が
出
に
く
く
３
年

ほ
ど
も
保
存
が
可
能
だ
そ
う
。常
温
な
ら

紙
袋
や
ダ
ン
ボ
ー
ル
な
ど
、風
を
通
す
も

の
に
入
れ
て
冷
暗
所
へ
。夏
は
新
聞
紙
に

く
る
み
、野
菜
室
に
入
れ
る
と
長
持
ち
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

スポンジ化
　

野
菜
な
の
？
そ
れ
と
も
穀
物
？
じ
ゃ
が

い
も
は
野
菜
で
す
が
、炭
水
化
物
の
含
有

量
が
高
め
な
の
で「
い
も
を
食
べ
る
と
太

る
？
」と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
。

で
す
が
、煮
た
り
焼
い
た
り
し
て
食
べ
る
分

に
は
、同
じ
分
量
の
白
米
や
パ
ン
と
比
べ

て
、カ
ロ
リ
ー
低
め
。気
を
付
け
た
い
の
は

〝
揚
げ
調
理
〞で
す
。

　

水
煮
し
た
と
き
は
１
０
０
ｇ
約
70
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
ほ
ど
の
じ
ゃ
が
い
も
が
、フ
ラ
イ

ド
ポ
テ
ト
に
す
る
と
一
気
に
２
３
０
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
超
え
と
３
倍
以
上
に
ア
ッ
プ
！
体

重
が
気
に
な
る
方
は
、他
の
調
理
法
で
楽

し
む
の
が
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん（
揚
げ
る

と
と
っ
て
も
お
い
し
い
ん
で
す
け
ど
ね
…
）。

一
方
、じ
ゃ
が
い
も
の
栄
養
成
分
で
注
目
し

た
い
の
は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
。り
ん
ご
の
約
５

倍
も
含
ん
で
い
る
こ
と
か
ら
、フ
ラ
ン
ス
で

は〝
大
地
の
り
ん
ご
〞と
呼
ば
れ
、親
し
ま

れ
て
い
ま
す
。

炭水化物
Keyword ４ Keyword 3

目と芽
Keyword 2

ソラニン
Keyword 1

芽が出るのは
生命力が強い証しなんです

知
り
た
い

キ
ー
ワ
ー
ド

じ
ゃ
が
い
も

えっ！
そうな

の？

保管のポイント

●いもに光を当てない
　（涼しくて通気性が良く真っ暗な場所に保管）
●いもを傷つけない（傷つけるとソラニンが増えやすくなる）

食べるときのポイント

●芽とその周辺、緑色の皮は広く厚めに取り除く
　（芽と緑色の部分だけでなくその周辺もむく）
●見て明らかに未熟ないも、小さないもはたくさん食べない
　（皮付きで調理した場合は皮を残す）
●苦みやえぐみを感じたら食べないこと
　（ソラニンの濃度が高いと苦みを感じるため）

れ
て
い
ま
す
。

凹んで
いるの

が「目
」

目から

「芽」
がでる

りんごの約５倍の
ビタミンＣ

07 06
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その都度いもを調理！

カレー
には入

れずに

ルーだ
け冷凍

多彩な品種を手掛ける
帯広の生産者さんを
レポートします！

多彩な品種を手掛ける
帯広の生産者さんを
レポートします！

じゃがいも × 豆知識
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出
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光
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ら
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取
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。
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出
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熱
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取
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べ
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。
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べ
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て
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す
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シ
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じゃがいも × 生産者

帯広市

取材・文・編集／青田美穂　撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優 現在、市場に出回っているじゃがいもの品種は、

1番多いのが“男爵”、2番が“メークイン”で、

このふたつが圧倒的な割合を占めています。

ですが、帯広市の南に位置する「中藪農園」では

２大定番品種である、男爵もメークインも作っていません。

なぜでしょう？ そこには、作り手の強い思いがありました。

～帯広市・中藪農園～
なかやぶ

に込める思い
脱・定番

左の６つは中藪農園で生産している

じゃがいもにゃんだけど、どれが

何の品種か、わかるかにゃー？

①
②

③

④ ⑤ ⑥

個性豊かな中藪
農園
のじゃが

い
も。  答え合わせは、次のページで。

男爵、
メークイン
だけじゃない

09 08
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じゃがいも × 生産者
４代目の中藪俊秀（としひで）さん（左）と、
２年前に代表となった５代目の俊彦（とし
ひこ）さん親子。後ろは収穫に使う、海外
製の大型ポテトハーベスター

皮がむきやすく
表面すべすべ。
煮くずれが少なく
味も良いので、ま
ず水煮や塩煮で
シンプルに

こちらは皮と同じ
ピンク色。加熱し
ても色が変わら
ないので、ピンク
のポテサラなど
はいかが？

中藪農園の主力
品種。中は美しい
白色で、煮くずれ
しにくく煮物やサ
ラダに向いている

切っても赤？と思いき
や、濃い黄色のやや
粘りが強い肉質が特
徴（Ｐ5でも紹介）

淡い黄金色で大粒。長
期貯蔵でき、熟成させる
とおいしさがアップ！煮
物やフライも美味

くせがなく食感な
めらか。中藪さん
が「男爵に引け
を取らない」と期
待を寄せる品種
（Ｐ5でも紹介）

①

②

③

④ ⑤

⑥

全部で10品種ほどの珍しいじゃがいもを作っているんだにゃ

レッドムーン

ピルカ

ノーザンルビー

はるか
とうや

十勝こがね

11 10
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じゃがいも × 生産者

験
場
で
作
ら
れ
た〝
北
海
道
生
ま
れ
の
品

種
〞を
中
心
に
手
掛
け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
「
男
爵
に
も
メ
ー
ク
イ
ン
に
も
負
け
な
い
、

優
れ
た
新
し
い
品
種
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

よ
。今
、う
ち
で
作
っ
て
い
る
の
は
、自
分
た
ち

で
食
べ
て『
う
ま
い
！
』と
思
っ
た
も
の
ば
か

り
。で
も
知
名
度
が
低
い
こ
と
も
あ
っ
て
、買
っ

て
く
れ
る
と
こ
ろ
が
な
く
て
。作
っ
た
じ
ゃ
が
い

も
の
売
り
先
を
、自
分
で
探
さ
な
き
ゃ
い
け

な
かっ
た
ん
だ
よ
ね
」（
俊
秀
さ
ん
）。

　

初
め
て
聞
く
品
種
、他
で
あ
ま
り
作
っ
て

い
な
い
品
種
と
い
う
の
は
市
場
で
も
重
宝
さ

れ
そ
う
に
思
い
ま
す
が
、じ
ゃ
が
い
も
の
よ
う

な
日
常
食
材
は
特
に
、消
費
者
も
い
き
な
り

冒
険
し
よ
う
…
と
は
な
り
に
く
い
そ
う
。そ

ん
な
中
、中
藪
さ
ん
の
じ
ゃ
が
い
も
は
道
内

で
は
な
く
道
外
か
ら〝
芽
〞が
出
ま
し
た
。

息
子
の
俊
彦
さ
ん
が
参
加
し
た
幕
張
で
の

食
品
展
示
会
で
、珍
し
い
品
種
が
愛
知
県

の
ス
ー
パ
ー
の
社
長
の
目
に
留
ま
っ
た
の
で

　

品
種
の
異
な
る
じ
ゃ
が
い
も
が
植
え
ら
れ

て
い
る
畑
と
畑
の
移
動
に
、そ
の
都
度
、車
が

必
要
な
ほ
ど
広
大
な
耕
作
地
を
持
つ
中
藪

農
園
。じ
ゃ
が
い
も
を
メ
イ
ン
に
か
ぼ
ち
ゃ
や

大
豆
、小
豆
、に
ん
じ
ん
、な
た
ね
の
生
産
を

手
掛
け
て
い
ま
す
。迎
え
て
く
れ
た
の
は
、４

代
目
の
父
・
俊
秀
さ
ん
と
５
代
目
の
息
子
・

俊
彦
さ
ん
。農
園
の
始
ま
り
は
俊
秀
さ
ん
の

曽
祖
父
か
ら
。富
山
県
よ
り
道
北
・
中
川
町

を
経
て
大
正
6
年
、こ
の
地
に
入
植
。自
ら

の
手
で
原
野
を
畑
へ
開
拓
し
た
そ
う
。現

在
、中
藪
農
園
で
は
10
品
種
ほ
ど
の
青
果

（
食
用
）の
じ
ゃ
が
い
も
を
生
産
・
出
荷
し
て

い
ま
す
が
、も
と
も
と
俊
秀
さ
ん
は
30
年
以

上
に
わ
た
り
、種
い
も
を
専
門
に
栽
培
し
て

き
ま
し
た
。種
い
も
は
、ま
さ
に
じ
ゃ
が
い
も
の

〝
種
〞と
な
る
重
要
な
存
在
で
、品
種
も
栽

培
法
も
厳
密
に
決
め
ら
れ
て
い
る
ほ
か「
病

気
の
な
い
種
い
も
を
作
る
」こ
と
が
大
前
提

と
さ
れ
、高
い
技
術
が
求
め
ら
れ
る
仕
事
で

す
。や
り
が
い
や
安
定
し
た
収
入
は
あ
り
ま

し
た
が
、農
家
と
し
て
の
自
立
と
新
た
な
未

来
を
目
指
し
、15
年
ほ
ど
前
、俊
秀
さ
ん
は

種
い
も
か
ら
食
用
じ
ゃ
が
い
も
の
栽
培
へ
の

切
り
替
え
を
決
断
。そ
の
時
に
、定
番
の
男

爵
や
メ
ー
ク
イ
ン
で
は
な
く
、北
海
道
の
試

験
場
で
作
ら
れ
た〝
北
海
道
生
ま
れ
の
品

品
種
の
異
な
る
じ
ゃ
が
い
も
が
植
え
ら
れ

て
い
る
畑
と
畑
の
移
動
に
、そ
の
都
度
、車
が藪

農
園
。じ
ゃ
が
い
も
を
メ
イ
ン
に
か
ぼ
ち
ゃ
や

大
豆
、小
豆
、に
ん
じ
ん
、な
た
ね
の
生
産
を

手
掛
け
て
い
ま
す
。迎
え
て
く
れ
た
の
は
、４

代
目
の
父
・
俊
秀
さ
ん
と
５
代
目
の
息
子
・

食
べ
比
べ
て
い
た
だ
く
と
、

個
性
の
違
い
が
わ
か
り
ま
す
。

ぜ
ひ
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い

す
。「
じ
ゃ
が
い
も
の
質
は
、食
べ
て
も
ら
え
れ

ば
わ
か
る
」。お
い
し
い
じ
ゃ
が
い
も
が
次
第
に

人
の
縁
を
結
び
、中
藪
農
園
の
評
判
は
着

実
に
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
一
方
そ
の
頃
、俊
彦
さ
ん
は
大
学
進
学
を

目
指
し
て
い
ま
し
た
。「
家
業
を
継
ぐ
つ
も

り
は
な
か
っ
た
ん
で
す
」
。進
学
は
断
念
と

な
り
ま
し
た
が
、地
元
と
距
離
を
置
く
た
め

に
１
年
間
カ
ナ
ダ
へ
。現
地
の
語
学
学
校
で

諸
外
国
の
仲
間
と
出
会
う
中
、中
東
か
ら

の
友
人
の
言
葉
に
心
が
動
い
た
そ
う
。

　
「
彼
ら
の
故
郷
で
は
当
時
、戦
争
が
絶
え

ず
食
料
難
の
話
な
ど
も
聞
き
ま
し
た
。食

の
大
切
さ
と『
親
が
農
家
を
や
っ
て
い
る
な

ら
や
る
べ
き
だ
』と
説
か
れ
、考
え
た
末
、帰

る
こ
と
を
決
め
た
ん
で
す
」。

　

初
代
が
開
拓
し
て
か
ら
１
０
０
年
余
り
。

５
代
目
と
な
っ
た
俊
彦
さ
ん
は「
じ
ゃ
が
い

も
の
栽
培
法
は
父
の
代
で
確
立
し
て
い
て
、

今
は
大
き
く
崩
れ
る
こ
と
も
な
く
自
信
を

持
っ
て
お
届
け
で
き
ま
す
。そ
れ
を
守
り
、育

て
て
い
け
た
ら
」と
話
し
ま
す
。

じゃがいもは畑に植える作物を順番に回しながら
「輪作」で育てる。かぼちゃも輪作の作物のひとつ

９月の「ピルカ」の畑。地上部分がすっかり枯れると、収獲スタートの合図となる

オレンジ色の「あかり」は、スープの原料となりコープ
さっぽろでも販売。写真左はながちゃんかぼちゃ

現代表の
中藪俊彦さん
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じゃがいも × 生産者
　

お
ふ
た
り
か
ら
土
の
話
を
お
聞
き
し
ま
し

た
。大
ま
か
に
言
え
ば「
い
か
に
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
土
を
作
る
か
」と
い
う
こ
と
な
の
で
す
が

「
こ
れ
さ
え
す
れ
ば
Ｏ
Ｋ
」と
い
う
秘
策
が
な

い
の
が
土
づ
く
り
の
難
し
さ
で
す
。中
藪
農

園
で
は
化
学
肥
料
を
最
小
限
に
抑
え
、自

作
の
麦
わ
ら
で
作
る
有
機
肥
料
を
中
心
に

使
用
。毎
年
、土
壌
診
断
を
行
い
、ミ
ネ
ラ
ル

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
な
い
か
、土
壌
の
酸
性

度
や
性
質
を
常
に
チ
ェッ
ク
し
ま
す
。ま
た
、

カ
リ
ウ
ム
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、カ
ルシ
ウ
ム
と
いっ
た

養
分
が
適
切
な
バラ
ン
ス
で
保
た
れ
て
い
る
こ

と
が
重
要
。「
土
を
知
り
、不
足
し
て
い
る
分

を
適
切
な
段
階
で
補
う
こ
と
」で
安
定
し
て

味
の
良
い
農
作
物
を
育
て
て
い
ま
す
。

　

中
藪
さ
ん
親
子
が
男
爵
と
メ
ー
ク
イ
ン

を
作
ら
な
い
理
由
、そ
れ
は「
あ
ま
り
知
ら

れ
て
い
な
い
優
れ
た
品
種
を
知
っ
て
ほ
し
い
」

と
い
う
思
い
と
、自
ら
売
り
先
を
見
つ
け
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
分「
純
粋
に『
食
べ
て
お
い

し
い
』と
感
じ
る
い
も
を
〝
中
藪
農
園
の

じ
ゃ
が
い
も
〞と
し
て
世
に
送
り
出
せ
る
喜

び
が
あ
る
」か
ら
。

　

早
生
種
の
と
う
や
か
ら
始
ま
り
、コ
ー
プ

さ
っ
ぽ
ろ
で
は
ピ
ル
カ
、は
る
か
を〝
お
い
し
さ

厳
選
野
菜
〞と
し
て
販
売
。ま
た
、レ
ッ
ド

ム
ー
ン
な
ど
を
含
む
４
種
が
セ
ッ
ト
の
ギ
フ

ト
で
も
中
藪
さ
ん
の
じ
ゃ
が
い
も
が
味
わ
え

ま
す
。馴
染
み
深
い
定
番
の
味
も
良
い
で
す

が
、加
え
て
今
年
は「
脱
・
定
番
」も
味
わ
っ

て
み
ま
せ
ん
か
？
実
際
に
食
べ
比
べ
て
み
ま

作
物
の
命
は「
土
」。

そ
の
た
め
に
研
究
と

調
査
を
惜
し
ま
な
い土のバランスが維持されているため、中藪さんのじゃが

いもには中心部の空洞がほとんど見られない

収穫後は大型トレーラー
に乗せて選果場へ。こ
の一部がコープさっぽろ
に納品されるとのこと

土壌の成分、数値や割合など参考書や論文にも目を
通し、知識と経験の両面で土作りを行っている

し
た
が
、道
産
子
で
も「
じ
ゃ
が
い
も
っ
て
こ

ん
な
に
奥
が
深
い
ん
だ
！
」と
、そ
れ
ぞ
れ

異
な
る
お
い
し
さ
に
じ
ゃ
が
い
も
の
新
た
な

魅
力
を
実
感
し
ま
し
た
。

農園の倉庫で出荷を待つ「とう
や」。早生種のため、例年11月初
旬頃で終了（気候などで変動有）

■中藪農園じゃがいもの１年
1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

よっこういくが

浴光育芽

雪割り
出荷

出荷 防除 堆肥散布

植えつけ 収穫

耕うん・
整地

培土

前年秋に収穫された休眠状態の種いもを、ビ
ニールハウスで光に当てて太く丈夫な芽を出す

いもの肥大、緑化防止、茎を倒れにくくす
るために種いもの位置に土を寄せる作業

土壌診断の分析結果に基づき、作物に必要な
肥料成分を計算して独自配合の肥料を散布

土壌診断

わ
せ

ふしぎっ
ちの世界

へ

いってき
ます！ふしぎっ
ちの世界

へ

いってき
ます！

まてい！
今号は

こぐれが

ワープするぜっ！

※中藪農園のじゃがいもは、全道のコープさっぽろ店舗でお求めいただけます。
　また、ギフトサイト「これがいんだわ北海道」にて11/29まで受け付けています。15 14
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　また、ギフトサイト「これがいんだわ北海道」にて11/29まで受け付けています。15 14
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※インテージSRI洋酒チョコレート市場　2016年9月～2018年2月累計 ブランド別　
※カルヴァドスは11月第4週、ラミーとバッカスは12月第2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。

りんご香料使用

洋酒使用 アルコール分2.6%　※お酒が入っていますので、運転時などはご遠慮ください。

ラミー

みずみずしいラムレーズン
をガナッシュチョコにとじ込
めた香り高いチョコレート。

洋酒チョコレート市場 売上1位※

バッカス

芳醇な味と香りのコニャックをたっ
ぷり包んだ、一粒タイプのチョコ
レート。

洋酒チョコレート市場 売上2位※

コニャック51％（ブランデー中）

カルヴァドス

香り豊かなりんごの蒸留酒“カルヴァドス” を
ミルクチョコレートに閉じ込めました。　

11/5（火）発売
贅沢な香り広がる

大人のための本格洋酒チョコレート

・・・冬季限定・・・

※特からと本格炒め炒飯は11月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。
　また、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。

株式会社ニチレイフーズ

リニューアル

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！！

特から®
おかず唐揚げカテゴリー売上No.1！！

どちらも売上No.1！！※1 ※2

※1 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

※2 インテージSRI冷凍調理・炒飯カテゴリー2001年3月～2019年
2月累計販売金額

本格炒め
炒飯®

炒飯カテゴリー売上No.1！！

®

本格炒め炒飯®応援キャラクター
イタメくん® on Twitter
＠itamekun

あなたのイタメ度、占います

19 18PRPR
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北
海
道
で

活
躍
す
る
シ
ェ
フ
が

食
材
の
可
能
性
を
追
求
し
、

新
た
な
食
の
楽
し
み
方
を

提
案
し
ま
す
。

プ
ロ
の
技
が
光
る
3
品
で

い
つ
も
よ
り

ち
ょ
っ
と

リ
ッ
チ
な
食
卓
に
。

じゃがいもと鶏むね肉の
トンノ ディ カッポーネ
調理時間 約40分

［材料（4人分）］
じゃがいも・・・・・・・・・200g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
鶏むね肉・・・・・・・・・・100g
紫玉ねぎ・・・・・・・・・1/4個
そば茶・・・・・・・・・・・・・適量

（マリネ用）
オリーブオイル・・・・・適量
（ドレッシング用）
シェリービネガー・・・20ml
オリーブオイル・・・・・60ml
砂糖・・・・・・・・・・・・3つまみ
塩・・・・・・・・・・・・ひとつまみ
黒こしょう・・・・・・・・・・適量

Point

マリネした鶏肉はオ
リーブオイルに漬けた
まま、冷蔵庫で保存
可能です。

住 所
T E L
営業時間

定 休 日

虻田郡倶知安町字山田76-12
0136・55・8625
ランチ　 11：30～14：00（L.O.）
ディナー 18：00～20：00（L.O.）※予約がおすすめ
火曜日・第3水曜日

イタリアンとパティスリーが一つの建物に同居しているスタイルの
L'ocanda（ロカンダ）は、2012年12月にオープンしたログハウス風の店。

L’ocanda ロカンダ

じゃがいも × 岡田シェフ

［作り方］
①じゃがいもは適量の塩を入れて皮ごとゆでる。
②竹串がすっと通るまでゆでたら、取り出して粗熱を
取り、皮をむく。

③半分に切って、2mmくらいの薄さに切る。切ったじゃ
がいもを冷蔵庫で冷やすと食感がよくなります。

④鶏むね肉はゆでて冷まして細かく裂き、マリネ用オ
リーブオイルをかぶるくらい注ぎ、丸一日マリネする。
⑤紫玉ねぎはスライスして水にさらす。
⑥ドレッシング用の材料を混ぜる。
⑦③、④、⑤とそば茶をボウルに入れてドレッシング
であえ、黒こしょうでととのえる。

倶知安町出身。中部イタリ
アを中心に田舎のトラットリ
ア、肉屋で働く。現在は家族
と一緒に地元でイタリアンと
弟 真吾さんのスイーツのお
店を営む。

岡田 拓馬さん
おかだ 　      たくま

L’ocanda

シ
ェ
フ
の
一
皿

シ
ェ
フ
の
一
皿

じ
ゃ
が
い
も

岡
田
シ
ェ
フ
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

※

※ゆでた鶏むね肉をオイル漬けにしたもの。
※11月5日～19日まで秋季クローズ
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倶知安町出身。中部イタリ
アを中心に田舎のトラットリ
ア、肉屋で働く。現在は家族
と一緒に地元でイタリアンと
弟 真吾さんのスイーツのお
店を営む。

岡田 拓馬さん
おかだ 　      たくま

L’ocanda

シ
ェ
フ
の
一
皿

シ
ェ
フ
の
一
皿

じ
ゃ
が
い
も

岡
田
シ
ェ
フ
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

※

※ゆでた鶏むね肉をオイル漬けにしたもの。
※11月5日～19日まで秋季クローズ
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じゃがいものスカルペッレ

［材料（4人分）］
じゃがいも・・・・・・・・・・・・250g
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・250g
ドライイースト・・・・・・・・・・・・7g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25g

粉チーズ
（あればパルミジャーノ）25g
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・黒こしょう・・・・・・・・・適量
お好みのチーズ・・・・・・適量

［作り方］
①じゃがいもは皮をむき、30分ほどゆでる。
②水にドライイーストを溶かしておく。
③じゃがいもがゆであがったら熱いうちにハンドミキサーで
ピューレ状にする。

④③に薄力粉、粉チーズ、②を入れ、ゴムベラで混ぜ合
わせ、常温で1時間、1.5倍にふくらむまで発酵させる。

⑤適当な大きさにスプーンで取り、油（180℃）で揚げる。
⑥仕上げに塩・黒こしょうをふり、お好みのチーズを散らし
ていただく。

調理時間 約30分（ゆで時間、発酵時間除く）

じゃがいもとパンチェッタの
焼きトルテッロ
調理時間 約60分

［材料（4人分）］
（トルテッロの具）　
じゃがいも・・・・・・・・500g
パンチェッタ・・・・・・・50g
粉チーズ・・・・・・・・・・20g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・1個
バター・・・・・・・・・・・・適量
塩・こしょう・・・・・・・・適量
（パスタ生地）
中力粉・・・・・・・・・・・250g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g
オリーブオイル・・・・・10g
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・40g
水・・・・・・・・・・・・・・・・110g
（仕上げ）
粉チーズ・・・・・・・・・・適量

［作り方］
①パンチェッタを細かく切り、フライパ
ンにオリーブオイルを少し入れ、パ
ンチェッタから油が出てくるように、
弱火で炒める。

②パンチェッタが茶色になって油が
出切ったら、出てきた油ごと粗熱を
取る。

③玉ねぎは薄くスライスして弱火でし
なしなになるまでバターで炒め、粗
熱を取る。

④じゃがいもをゆでて、マッシャーで潰す。
⑤②、③、④を合わせて塩・こしょう、
粉チーズで味をととのえる。

⑥パスタ生地の材料を混ぜ合わせ、
7mmくらいの厚さで15×20cmの
大きさにのばす。

⑦生地の半分に⑤をのせ、残りの生
地を折ってかぶせる。

⑧7cm四方に包丁の背で軽く押さえ
てからカットし、フライパンで5分ほ
ど両面素焼きする。

Point

冷蔵庫でひと晩かけてじっく
り発酵させるとよりおいしく仕
上がります。

じゃがいも × 岡田シェフ

※

じゃがいものスカルペッレ※

※中に具材を詰めた
　パスタの意。

※イタリアモリーゼ州の揚げ菓子。じゃがいも入りの揚げパン。

Point

9月8日の畑でレスト
ランで提供されたメ
ニューです。

23 22



じゃがいものスカルペッレ

［材料（4人分）］
じゃがいも・・・・・・・・・・・・250g
薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・250g
ドライイースト・・・・・・・・・・・・7g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25g

粉チーズ
（あればパルミジャーノ）25g
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・黒こしょう・・・・・・・・・適量
お好みのチーズ・・・・・・適量

［作り方］
①じゃがいもは皮をむき、30分ほどゆでる。
②水にドライイーストを溶かしておく。
③じゃがいもがゆであがったら熱いうちにハンドミキサーで
ピューレ状にする。

④③に薄力粉、粉チーズ、②を入れ、ゴムベラで混ぜ合
わせ、常温で1時間、1.5倍にふくらむまで発酵させる。

⑤適当な大きさにスプーンで取り、油（180℃）で揚げる。
⑥仕上げに塩・黒こしょうをふり、お好みのチーズを散らし
ていただく。

調理時間 約30分（ゆで時間、発酵時間除く）

じゃがいもとパンチェッタの
焼きトルテッロ
調理時間 約60分

［材料（4人分）］
（トルテッロの具）　
じゃがいも・・・・・・・・500g
パンチェッタ・・・・・・・50g
粉チーズ・・・・・・・・・・20g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・1個
バター・・・・・・・・・・・・適量
塩・こしょう・・・・・・・・適量
（パスタ生地）
中力粉・・・・・・・・・・・250g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g
オリーブオイル・・・・・10g
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・40g
水・・・・・・・・・・・・・・・・110g
（仕上げ）
粉チーズ・・・・・・・・・・適量

［作り方］
①パンチェッタを細かく切り、フライパ
ンにオリーブオイルを少し入れ、パ
ンチェッタから油が出てくるように、
弱火で炒める。

②パンチェッタが茶色になって油が
出切ったら、出てきた油ごと粗熱を
取る。

③玉ねぎは薄くスライスして弱火でし
なしなになるまでバターで炒め、粗
熱を取る。

④じゃがいもをゆでて、マッシャーで潰す。
⑤②、③、④を合わせて塩・こしょう、
粉チーズで味をととのえる。

⑥パスタ生地の材料を混ぜ合わせ、
7mmくらいの厚さで15×20cmの
大きさにのばす。

⑦生地の半分に⑤をのせ、残りの生
地を折ってかぶせる。

⑧7cm四方に包丁の背で軽く押さえ
てからカットし、フライパンで5分ほ
ど両面素焼きする。

Point

冷蔵庫でひと晩かけてじっく
り発酵させるとよりおいしく仕
上がります。

じゃがいも × 岡田シェフ

※

じゃがいものスカルペッレ※

※中に具材を詰めた
　パスタの意。

※イタリアモリーゼ州の揚げ菓子。じゃがいも入りの揚げパン。

Point

9月8日の畑でレスト
ランで提供されたメ
ニューです。

23 22



［材料（4人分）］1347kcal（全量）
じゃがいも・・・中4個（400g）
玉ねぎ・・・・・・・・・2個（400g）
にんじん・・・・・・・1本（100g）

豚バラ薄切り肉・・・200g
しらたき・・・・・・・・・・・150g
サラダ油・・・・・・・・大さじ1

A　酒・・・・・・・70ml
　砂糖・・・大さじ3
しょうゆ・・・・大さじ4

絹さや・・・8本

肉じゃが

水っぽくない！ 
肉やわらか！

じゃがいも × ベトナム女子

じ
ゃ
が
い
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。じゃがいも大好き
な家で育ちました。肉じゃが
は晩ごはんの定番メニュー。

①じゃがいもはひと口大に切り水
にさらす。にんじんは1cm幅の
半月切り、玉ねぎは1cm幅のく
し切り、豚肉は長さ5cmに切る。
絹さやは筋を取り色よくゆで、し
らたきは熱湯で5分ほどゆで食
べやすい長さに切る。

②鍋に油を熱し、1/4量の豚肉
（味出し用）、じゃがいも、にんじ
んを入れ、野菜に少し透明感が
出るまで炒める。

⑥ふたをとり火を強め、ざっくり混
ぜて水気を飛ばす。器に盛り付
け、絹さやを飾って完成。

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。今、ベトナムではトル
ネードポテト（フライドポ
テト）が流行ってます～。

基本のポテトサラダ

厚揚げの肉詰めトマト煮

水は不要

水っぽくならず
味が決まる！

（だし汁）

コツ2 肉は炒めない

硬くならずふっくら
やわらかに！

コツ1

味付けは
砂糖→しょうゆの順

よく味がしみこむ！

コツ3

顔
！
顔
！

ベ
ト
ナ
ム
女
子
、

料
理
を
習
う
！③玉ねぎ、しらたきを加えてさっと

混ぜ、残りの肉をかぶせるよう
にのせる。

コツ1

④上からAをまわしかけ（水は入れ
ない）、ふたをして強火にする。
煮立ったら弱火にし、10分ほど
煮る。

⑤ざっと混ぜしょうゆを加え、ふた
をして弱火で15分ほどことこと
煮る。

〝
日
本
の
味
〞

肉
じ
ゃ
が
を

お
い
し
く
作
る

3
つ
の
コ
ツ

コツ3

コツ2
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じゃがいも × 家庭料理

じゃがいも（大）6個（約700ｇ）
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2/3
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
お好みでケチャップ・・・・・適量

［材料（8個分）］ 
199kcal（1個分）
調理時間 30分

⑦厚さ1cmほ
どの小判型
にする。小さ
い一口サイ
ズにしたり、
俵型にした
りしてもOK！

④③に①を加
えてよく混
ぜる。

①じゃがいもは
皮をむき、そ
のうち400g
（約4個分）
をさいの目切
りにする。

⑤塩、こしょう
を加えてよく
混ぜる。

②残りのじゃがい
もをラップに
包んで、500W
のレンジで2分
加熱する。ひっ
くり返してもう2
分加熱する。

⑥片栗粉と水
を加えて手
でこね、全体
をしっかりと
混ぜる。

冷めると少し硬く
なるので、作りたて
アツアツを食べる
のがおすすめ！

⑧フライパンに
多めの油を
ひいて、両
面揚げ焼き
する。

③ボウルに②を
入れ、フォー
クでつぶす。

じゃがいも大量消費！

ハッシュドポテト

カ
リ
カ
リ

ホ
ク
ホ
ク

朝
ご
は
ん
に
、

お
や
つ
に
ぴ
っ
た
り 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

作
っ
ち
ゃ
お
！

じ
ゃ
が
い
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

男爵が
おすすめ

アツアツを食べるアツアツを食べる
のがおすすめ！のがおすすめ！
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じゃがいも × 家庭料理

チーズフォンデュのじゃがいも版

アリゴ
［材料（4人分）］ 
182kcal（1食分）182kcal（1食分）
調理時間 20分

①キタアカリは皮をむ
き、一口大に切って
ゆでる。

②崩れるくらいやわら
かくなったら、水分を
飛ばしてバターを加
え、滑らかになるまで
つぶす。

③弱火にして、にんにく
のすりおろし、塩を加
えて混ぜる。

④小さく切ったモッツァ
レラチーズ（一口タイ
プのものでも可）を
加えて、チーズを溶
かしながら混ぜる。

⑤牛乳を少しずつ加え
ながら混ぜ、火を止
める。

調理時間 20分調理時間 20分

キタアカリ・・・・・・・・・・・300g
バター・・・・・・・・・・・・・・・・20g
にんにくすりおろし・小さじ1
塩・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
モッツァレラチーズ・・100g
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・100ml

キタアカリがおすすめ

※フランス版マッシュポテト。ポテトとチーズを練り上げたものでビヨーンとのびるマッシュポテトです。

※

チーズフォンデュの他
に、肉や魚のソースに
したり、パンにつけたり
とアレンジたくさん！

インパクト大！インパクト大！

ハッセルバックポテト
［材料（3～4人分）］ 
139kcal（1食分）139kcal（1食分）
調理時間 40分調理時間 40分調理時間 40分

メークイン（中～大）・・・・3個
ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
とろけるスライスチーズ・2枚
塩・こしょう・・・・・・・・・・各適量
オリーブオイル・・・・・・大さじ1

メークインがおすすめ

※スウェーデンの料理。アコーディオンポテトとも呼ばれる。

ハッセルバックポテトハッセルバックポテト
おすすめ

※

①メークインは皮つき
のまましっかり洗う。

②メークインに2mm幅
くらいの切り込みを
入れる。下まで切り
落とさないよう、割り
ばしなどで挟んで切
るとよい。
③水を入れたボウルに切
れ込みを下にして入
れ、3分ほど水にさらす。

④1個ずつラップに包
み、600Wのレンジで
1個ずつ4分加熱す
る。2分ほど加熱した
ら一度ひっくり返す。
⑤ベーコンとチーズは
切れ目のサイズに合
わせて切る。

⑥耐熱容器にメークイ
ンを置き、切れ目に
ベーコンとチーズを
交互に挟む。

⑦塩・こしょう、オリーブオイ
ルをかけ、230℃のオー
ブンで20分ほど焼く。

②②

③

④

⑥

⑦

③

④

⑥

⑦

中に挟むものは、薄く
切ったズッキーニやトマ
ト、ミートソースなどアレ
ンジもできます。

29 28
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※AJINOMOTOエクストラバージン オリーブオイルはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、12月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

AJINOMOTO
エクストラバージン
オリーブオイル 600g

冨塚さんに
聞きました！

営業担当

お刺身にオリーブオイルと塩

をかけるだけでカルパッチョが

できあがり！フルーティーな

AJINOMOTOオリーブオイ

ルは白身のお刺身とも相性が

バツグンです！

シリーズ商品もチェック！

■お問合せ／
　Ｊ-オイルミルズお客様相談室
　　 0120・211・228
■受付時間／
　月～金9：30～17：00
　（祝日、弊社指定休業日は除く）

［材料（2人分）］
サーモンのお刺身・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック
塩・粗びき黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
エクストラバージン オリーブオイル・・・・大さじ１

［作り方］
①サーモンのお刺身にエクストラバージン オリーブオイルをかけ、塩と粗びき
黒こしょうを振りかけ、完成。

※サーモン以外にもイカやタコ、タイなどの白身、マグロなどの赤身のお刺
身でもオリーブオイルと塩でおいしくいただけます！

※塩と粗びき黒こしょうの代わりに、お好みでハーブソルトをかけるのもお
ススメ！
※塩とオリーブオイルに加えてレモン汁や白ワインビネガーを数滴ふりか
けてもさっぱりおいしくいただけます！

調理時間 約1分

か
け
る
だ
け
！

オ
リ
�
ブ
オ
イ
ル
で
サ
�
モ
ン
の
お
刺
身

冨塚さんに
聞きまし

いつもはしょうゆでいただくお刺身ですが、オリーブ
オイルと塩・こしょうだけでちょっとおしゃれな一皿に！
おもてなしの一品にも喜ばれそうです。

いつもはしょうゆでいただくお刺身ですが、オリーブ
オイルと塩・こしょうだけでちょっとおしゃれな一皿に！

作って
みました

ニップンの冷凍パイシートサクサク作れて、サクサクおいしい！

初めてでもカンタン！

手作りパイキット アップルパイ

もっとアレンジ楽しめる！

発酵バター入りパイシート 2枚入

ホールパイもOK!
18cm×18cmの大判パイシート

カット不要の丸型パイシートと
りんごフィリングがセットに
カット不要の丸型パイシートと
りんごフィリングがセットに

毎日使えるレシピサイト

NIPPNおいしいレシピ
オーブントースター
使用OK！

New!
発酵バター入りパイシート 2枚入発酵バター入りパイシート 2枚入発酵バター入りパイシート 2枚入

ホールパイもOK!
18cm×18cmの大判パイシート

毎日使えるレシピサイト

NIPPNおいしいレシピ

※手作りパイキット アップルパイと発酵バター入りパイシート 2枚入は12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。31 30PR PR
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千切りにしたじゃがいもを色が変わるまでゆでる。ゆでて割いたささみと
じゃがいも、千切りきゅうりをしょうゆ、砂糖、酢、ごま油で和える。

じゃがいもとささみの
シャキシャキサラダ

札幌市　M.H様

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

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

み
な
さ
ん
の
レ
シ
ピ
待
っ
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ま
す
！〈
次
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牛
肉
〉

33 32

わ
が
家
の

い
ち
お
し

レ
シ
ピ
！

読
者
の
み
な
さ
ん
か
ら

寄
せ
ら
れ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

じゃがいも × 読者

じ
ゃ
が
い
も

読
者

牛肉
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。

327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

じゃがバター
別海町　M.S様

お鍋にお湯を沸かし、じゃがいもを丸ごと皮のまま十字に深く切り込み
を入れてからお鍋でふかす。たらこバターやマヨしょうゆ、いかの塩辛な
どトッピングで楽しみます。

あなたのいちおしレシピをP67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11月20日（水）。
※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。

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

スライスした玉ねぎをバターでしっかり炒めて、水、薄切りのじゃ
がいもを加え煮る。軟らかくなったら木べらでつぶし牛乳、塩、
スープの素、生クリームを加える。温かくても冷たくてもおいしい
スープのできあがり。

ミキサー要らずの
じゃがいもスープ

札幌市　M.Y様
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じゃがいもを千切りし、フライパンで焼き色がつくまで焼く。
ピザソースやチーズやお好み野菜をトッピングしてピザ風に。

ピザ風ポテト
北見市　M.S様

じゃがいもを薄くスライスし水気をよく切ってからカラッと揚げ、塩やのり
塩を振っていただきます。子どもが大好きポテチも自家製で！

手作りポテトチップス
北見市　T.M様

じゃがいもをすりおろし、刻んだキムチ、小ねぎを加えて混ぜ合わせる。
ごま油を熱したフライパンで一口大に焼いたら完成。お好みのタレをつ
けていただきます！

じゃがいものチヂミ
北見市　K.H様

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

じゃがいも × 読者

じゃがいもを薄くスライスする。器にバターとおろしにんにくを塗り、
じゃがいもを並べて塩、こしょう、生クリームを加え、チーズをのせて
オーブンで焼いたらできあがり！

簡単ポテトグラタン
札幌市　A.T様
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毎日の暮らしの中に「おいしさ」を ～明治の新商品～

男の極旨黒カレー 明治THE GREEK YOGURT
〈オリンピック選手期間限定パッケージ〉

明治北海道十勝カマンベールチーズ燻製

明治THE GREEK 
YOGURT
プレーン

明治THE GREEK 
YOGURT
ブルーベリー

明治THE GREEK 
YOGURT
ストロベリー

男の絶品旨辛カレー

明治北海道十勝
カマンベールチーズ
切れてるタイプ
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※明治北海道十勝カマンベールチーズ燻製は12月第2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。

たっぷりの炒め玉ねぎをベースに
香り豊かなスパイスをブレンド。

深いコクが特徴の、
クセになるおいしさのカレーです。

クセが少なくて中がとろ～りやわらかい、
まろやかな味わいが特長の、

日本人の味覚に合わせて作られた
カマンベールチーズです。

NEWNEW

脂肪0でヘルシー。
おいしいだけじゃない、

健康的にカラダづくりができる
“高たんぱくヨーグルト”です。

NEW

NEW

はちみつ入り オレンジ

袋のまま
電子レンジ
OK!

袋のまま
電子レンジ
OK!
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編集／長谷川美穂　スタイリング／能戸英里　撮影／細野美智恵　デザイン／佐孝優

自宅で簡単! 再現レシピ 再現レシピ／能戸英里

コープさっぽろ デリカ部

期間限定 販売おこわ！
期間限定おこわがデリカコーナーに登場。
今日はちょっとだけラクしたい、そんな日は黄色と緑のおこわで、
食卓に素敵な彩りを。

北海道産のもち米と
北海道産コーンを使
用した「北海道おこ
わ」。お子さまからご年
配の方までみんな大
好きな味です！

道産コーンと枝豆のおこわ
～11/1 12/3 限 定 販 売

北海道産
もち米
使用

北海道産
コーン
使用

コープさっぽろ全店でお取り扱いいたします。

もっちもちの食感
と、コーンと枝豆のやさし
い味わい。器に盛りつけて食
卓に元気な色をプラス。「道産
コーンと枝豆のおこわ」は
11月1日から12月3日

まで販売。

［作り方・4人分］
①もち米（2合）をとぎ、ザルにあけて水を切り炊飯器に入れる。
②計量カップにみりん（大さじ1）、白だし（大さじ1）を入れ、300mlまで水を足す。
③炊飯器に②とホールコーン（70ｇ）、むき枝豆（40g）、塩（小さじ1/2）を入
れ炊飯する。

④よく混ぜ、器に盛り付けて完成。

本体価格198円（税込214円）
190g 

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！

［材料（4人分）］（１人分）595kcal
もち米
お赤飯用あずき水煮缶

水煮缶の汁＋水
ごま塩

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3合

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1缶（総量230ｇ）
・・・・・・・・・・・・・450ml

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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

レシピ制作／能戸英里

月の
もちごはん
11

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。

やわらかさが長持ちし、
粘り強く、おこわや赤
飯、和菓子にも適して
います。炊飯器で炊け
るもち米として、一般の
ご家庭でも広く活用さ
れています。

北海道産 きたゆきもち 風連産 はくちょうもち

１kg

やわらかさが長持ちし、
粘り強く、おこわや赤
飯、和菓子にも適して
います。炊飯器で炊け
るもち米として、一般の
ご家庭でも広く活用さ
れています

風連産

１kg

おかわり

もち米はこちら！

※風連産 はくちょうもちは11月第4週、１２月第２週の宅配システムトドックでご案内いたします。

嬉
し
い
日
や
楽
し
い
日
は
、

お
赤
飯
を
食
べ
て「
ハ
レ
の
気
分
」に
。

［作り方］  
①もち米は量ってボウルに入れ
る。
②数回水を取り替えながらとぎ、
ザルにあけて水を切って炊飯
器に入れる。

③あずき水煮缶の汁だけを計量
カップに入れ、450mlまで水を
足す。

④②に③を入れ、あずきをお米の
上にのせて炊飯。

⑤炊き上がったらよく混ぜ、ごま
塩を振って完成。

［材料（4人分）］（１人分）595kcal
もち米
甘納豆
水
ごま塩

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3合
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1袋（170g）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・450ml
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

［作り方］  
①もち米は量ってボウルに入れ
る。
②数回水を取り替えながらとぎ、
ザルにあけて水を切って炊飯
器に入れる。

③分量の水を入れ、甘納豆を半
量のせて炊飯。

④炊き上がったら残りの甘納豆を
加えて、よく混ぜ、ごま塩を振っ
て完成。

※甘納豆を半分一緒に炊き込むことでほんのり
色がつきますので、着色はしていません。お好
みによって少量の食紅で色をつけてください。

甘納豆のお赤飯 小豆のお赤飯 

もち米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3合 もち米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3合

も
ご

炊
手

ちごはん

も

月の
もちごはん
11

11月23日は
お赤飯の日!!

お
赤
飯

このマークが目印です
上記商品は「脱酸素剤エージレス®」を封入し、品質を長持ちさせています。
常温・未開封の状態では、精米日から3カ月程度は品質が保持できます。PR PR39 38
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一
度
食
べ
た
ら
や
み
つ
き
！
と
い
う
人

も
多
い
マ
ス
の
は
さ
み
漬
け
。根
室
漁
協

女
性
部
部
長
の
南
さ
ん
に
作
り
方
を
教
わ

り
ま
し
た
。「
と
に
か
く
お
い
し
く
て
、
嫁

に
来
て
か
ら
食
べ
す
ぎ
て
何
度
も

お
腹
こ
わ
し
た
も
の
よ
（
笑
）。使
う

の
は
塩
漬
け
よ
り
も
っ
と
塩
が
き

つ
い
ド
ブ
漬
け
の
マ
ス
。こ
れ
を
さ

っ
と
洗
う
だ
け
で
漬
け
る
か
ら
塩

は
一
切
使
い
ま
せ
ん
。ド
ブ
漬
け
は

何
年
で
も
持
つ
か
ら
食
べ
た
い
と

き
に
作
れ
る
の
よ
。た
だ
、
に
し
ん

漬
け
や
飯
寿
司
と
違
っ
て
冷
凍
が

き
か
な
い
。酸
っ
ぱ
く
な
る
前
に

そ
れ
〜
っ
と
食
べ
る
ん
で
す
。お

正
月
に
は
大
体
な
く
な
っ
て
あ
と

は
他
の
漬
物
を
ゆ
っ
く
り
楽
し
み

ま
す
」。作
る
ま
で
の
工
程
も
長

く
、
保
存
も
き
か
な
い
な
ん
て
！

こ
れ
は
貴
重
な
漬
物
で
す
ね
！

Vol.31

マスのはさみ漬け
　
パ
リ
ッ
と
い
う
歯
ご
た
え
、
マ
ス
の
う

ま
味
と
ほ
ん
の
り
甘
さ
が
た
ま
ら
な
い

南
さ
ん
の
は
さ
み
漬
け
。コ
ツ
を
伺
い
ま

し
た
！
「
一
番
大
事
な
の
は
漬
け
た
後
の

〝
子
守
〞
で
す
。2
日
に
一
度
漬
け
汁
を

チ
ェ
ッ
ク
。酸
っ
ぱ
け
れ
ば
汁
を
捨
て
調

味
料
を
足
し
、
し
ょ
っ
ぱ
け
れ
ば
調
節
用

の
中
骨
を
取
り
除
く
。味
に
よ
っ
て
〝
手

当
〞
を
し
ま
す
。あ
と
は
大
根
を
干
す
タ

イ
ミ
ン
グ
。暑
い
と「
す
」が
入
る
し
、寒
い

と
し
ば
れ
る
（
凍
る
）。毎
年
10
月
中
旬
く

ら
い
か
ら
２
週
間
ほ
ど
干
し
ま
す
が
、
い

つ
か
ら
干
し
始
め
る
か
、
最
近
は
気
温
が

高
く
な
り
見
極
め
が
難
し
い
で
す
ね
」。

　
ご
は
ん
の
お
か
ず
と
い
う
よ
り
は
、
お

酒
の
ア
テ
、
お
茶
請
け
と
い
う
感
じ
の
は

さ
み
漬
け
。私
も
す
っ
か
り
と
り
こ
に
な

り
ま
し
た
。気
温
が
ぐ
っ
と
下
が
る
11
月

下
旬
頃
が
仕
込
み
時
期
で
す
。ぜ
ひ
挑
戦

し
て
み
て
下
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
。

おいしくな～ぁれっ！

マ
ス
の
塩
だ
け
で
漬
け
る

や
み
つ
き
の
漬
物
。

〝
子
守
〞
し
な
が
ら

〝
手
当
〞
!?

根室漁協女性部のみな
さま。昆布、鮭、マス、ホッ
キなどの漁師の奥さま。
全員根室出身です！汗
だくで仕事に励む働き
ものの浜の母ちゃん！

腹帯 留美子さん
はらおび るみこ

南 久美子さん
みなみ くみこ

大塚  雅子さん
おおつか まさこ

根室市

どっぷり塩して、重石して水抜いたマスね。
どっぷり塩するからとか、ちょっとドブ臭くなる
からとか言われてるね～。でき上がるのに、
最低３、4カ月。漁師はみんな持ってるさー。
 

干すと、甘くなる！歯ごたえ良くなる！
毎年ガレージで 100 本干します。

腹帯さん

大塚さん

★魚料理レシピの動画配信
★市内中学校調理実習への出前授業
★根室のおさかな料理教室

根室の豊富な水産資源をもっと生かそうと、市内
の関係団体が一丸となり（オール根室体制）根室
のお魚普及に取り組んでいます。今回の取材は、
活動の一環として
行われた「浜の母
ちゃん！おさかな
漬物教室」にお邪
魔して作り方を教
わりました。

www.marugotonemuro.com

ねむろ水産物普及推進協議会のことです。

南さん

41 40
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や
飯
寿
司
と
違
っ
て
冷
凍
が

き
か
な
い
。酸
っ
ぱ
く
な
る
前
に

そ
れ
〜
っ
と
食
べ
る
ん
で
す
。お

正
月
に
は
大
体
な
く
な
っ
て
あ
と

は
他
の
漬
物
を
ゆ
っ
く
り
楽
し
み

ま
す
」。作
る
ま
で
の
工
程
も
長

く
、
保
存
も
き
か
な
い
な
ん
て
！

こ
れ
は
貴
重
な
漬
物
で
す
ね
！
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マスのはさみ漬け
　
パ
リ
ッ
と
い
う
歯
ご
た
え
、
マ
ス
の
う

ま
味
と
ほ
ん
の
り
甘
さ
が
た
ま
ら
な
い

南
さ
ん
の
は
さ
み
漬
け
。コ
ツ
を
伺
い
ま

し
た
！
「
一
番
大
事
な
の
は
漬
け
た
後
の

〝
子
守
〞
で
す
。2
日
に
一
度
漬
け
汁
を

チ
ェ
ッ
ク
。酸
っ
ぱ
け
れ
ば
汁
を
捨
て
調

味
料
を
足
し
、
し
ょ
っ
ぱ
け
れ
ば
調
節
用

の
中
骨
を
取
り
除
く
。味
に
よ
っ
て
〝
手

当
〞
を
し
ま
す
。あ
と
は
大
根
を
干
す
タ

イ
ミ
ン
グ
。暑
い
と「
す
」が
入
る
し
、寒
い

と
し
ば
れ
る
（
凍
る
）。毎
年
10
月
中
旬
く

ら
い
か
ら
２
週
間
ほ
ど
干
し
ま
す
が
、
い

つ
か
ら
干
し
始
め
る
か
、
最
近
は
気
温
が

高
く
な
り
見
極
め
が
難
し
い
で
す
ね
」。

　
ご
は
ん
の
お
か
ず
と
い
う
よ
り
は
、
お

酒
の
ア
テ
、
お
茶
請
け
と
い
う
感
じ
の
は

さ
み
漬
け
。私
も
す
っ
か
り
と
り
こ
に
な

り
ま
し
た
。気
温
が
ぐ
っ
と
下
が
る
11
月

下
旬
頃
が
仕
込
み
時
期
で
す
。ぜ
ひ
挑
戦

し
て
み
て
下
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
。

おいしくな～ぁれっ！

マ
ス
の
塩
だ
け
で
漬
け
る

や
み
つ
き
の
漬
物
。

〝
子
守
〞
し
な
が
ら

〝
手
当
〞
!?

根室漁協女性部のみな
さま。昆布、鮭、マス、ホッ
キなどの漁師の奥さま。
全員根室出身です！汗
だくで仕事に励む働き
ものの浜の母ちゃん！

腹帯 留美子さん
はらおび るみこ

南 久美子さん
みなみ くみこ

大塚  雅子さん
おおつか まさこ

根室市

どっぷり塩して、重石して水抜いたマスね。
どっぷり塩するからとか、ちょっとドブ臭くなる
からとか言われてるね～。でき上がるのに、
最低３、4カ月。漁師はみんな持ってるさー。
 

干すと、甘くなる！歯ごたえ良くなる！
毎年ガレージで 100 本干します。

腹帯さん

大塚さん

★魚料理レシピの動画配信
★市内中学校調理実習への出前授業
★根室のおさかな料理教室

根室の豊富な水産資源をもっと生かそうと、市内
の関係団体が一丸となり（オール根室体制）根室
のお魚普及に取り組んでいます。今回の取材は、
活動の一環として
行われた「浜の母
ちゃん！おさかな
漬物教室」にお邪
魔して作り方を教
わりました。

www.marugotonemuro.com

ねむろ水産物普及推進協議会のことです。

南さん
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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

マスは流水で塩をおとし、
うろこも包丁で軽く落とす。1

にんじん、しょうがは千切
り、キャベツは大きめの乱
切りにする。Aをよく混ぜ、
砂糖をとかしておく。

2大根の切れ目にマスをはさ
む。小さいものなら2枚。4

大根は、切り込みを入れな
がら1.5cm幅くらいの輪切
りにする。

3たるに、ビニール袋をかま
し、まずキャベツをパラっ
と入れ、4 の大根をびっし
り並べる。

5

にんじん、しょうが、鷹の爪、
米麹をぱらぱらっとのせ、
Aをかける。これを何度か
繰り返し、その都度手でぎ
ゅっぎゅと押してなじませ
る。一番上に中骨をのせる。
（味の調節用）

6

落としぶたをし、口を軽く
ゴムでしばり、そのまま一
晩おく。

7

袋の中に8～10kgくらいの
重石をのせ、口をしばり、
涼しい所（0～10℃の間）
に 10～15 日間置く。凍ら
せないよう毛布をかけたり、
気温が高いときは保冷剤を
当てたりして子守する。10
℃以上は傷む危険！

翌日

食べごろ。下の方が漬かり
が早いので、しっかり口を
閉じ上下反対にして、下で
漬かったものから食べる。

2 週間後

（1斗だる 1つ分）
マス（ドブ漬け）…1本
大根（2週間くらい干したもの）…3本
にんじん…小 1本
しょうが…1片
キャベツ…大 1/4 個
鷹の爪（小口切り）…３本くらい
　酒…120ml
　上白糖…150～200g
米麹（乾燥）…130g くらい

A
1斗だる、落としぶた、重石 8～10kg、
漬物用ビニール袋（1斗だる用）、

※写真の分量は右レシピの 3倍量です。

うろこも包丁で軽く落とす。

漬かったものから食べる。

をかける。これを何度か
繰り返し、その都度手でぎ
ゅっぎゅと押してなじませ
る。一番上に中骨をのせる。

ドブ漬けのマス
は年の暮れに頂
い た 新 巻 鮭 で、
干し大根は大根
の塩漬け（3％）
で 代 用 し て 挑
戦！大根 500g、他の配合は全く同じで容器
に入れて冷蔵保存。1 週間後、恐る恐る食べ
てみると、メチャおいしい！干したあのパリ
ッと感はさすがにないけど、大根の歯ごたえ
もあり、甘さもちょうどいい。正月におしる
こと一緒に出したら、家族に大人気！いつか
ドブ漬けのマス、干し大根を使って作りたい。
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※CO・OP 北海道産ストレートトマトジュース 食塩無添加は、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、12月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

コープのトマトジュースで
簡単ミネストローネ。
11月から新発売！

CO・OP北海道産ストレートトマトジュースでできる簡単ミネストローネをご紹介。

トマトは好きだけど、トマトジュースはなぜか苦手・・・。

でも健康も気になる！そんな方こそ、

たっぷりの野菜と一緒においしくいただけます。

 CO・OP
北海道産ストレートトマトジュース 
食塩無添加 190g

北海道千歳産のトマトを旬の畑で真っ赤に完熟させてから収
穫し、搾汁。トマトそのままのおいしさを味わえるように食塩無
添加。濃縮工程もないので、味や風味が素材そのものに近く、
そのまま飲むのはもちろん、スープなどのお料理にも使えます。

［作り方］
①野菜はすべてサ

イコロ状に

切り、ベーコンは短
冊切りに

する。鍋にオリーブ
オイルを

ひいて弱火で炒め
る。

②軽く材料に火が
通ったら、ト

マトジュースと水を
加えて煮

込み、沸騰したらコ
ンソメを

入れて少し煮詰める
。

③塩、こしょうで味を
ととのえ、器

に盛り付ける。お好
みでみじ

ん切りにしたパセリを
ふるう。

［材料（3～4人分）
］

CO・OP北海道産
ストレートトマト

ジュース 食塩無添
加・・・・・・・300g

にんじん・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・1/2本

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・1/2個

キャベツ・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・1/4個

黄パプリカ・・・・・・・・・
・・・・・・・・1/2個

いんげん・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・4本

セロリ・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・1/2本

ベーコン・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・40g

オリーブオイル・・・・・
・・・・・・・・・・適量

コンソメ（顆粒）・・・・・
・・・・・・・・・・12g

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・300ml 

塩・こしょう・パセリ・・
お好みで少々

CO・OP北海道産ストレートトマトジュースでできる簡単ミネストローネをご紹介。

北海道産ストレートトマトジュース 

［材料（3～4人分）
］

寒い日は

ほっこり
新発売

甘
み
た
っぷ
り

ト
マ
ト
そ
の
ま
ま
の

お
い
し
さ
！

原材料はいたってシンプル。トマトのみ！

使ったのはコレ！

おかげさまで、森永ココアは100周年。

1919年

こ れ か ら も 、ほ っ と 安 ら ぐ お い し さ を

※ミルクココア300gはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、食品・菓子保存版カタログ いつでもトドックVol.3でご案内いたします。

森永ココア100周年スペシャルサイト

1920年 1951年

1956年1956年 1970年 1975年1975年

1993年 2002年2002年 2008年

歴代パッケージや発売当時の貴重な新聞広告をご覧いただけます。

ミルクココア 300g
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辛くない！ 涙が出ない！

子どもたちが笑顔になるタマネギ

全国で唯一、
栗山町で生産するスマイルボールは「生で食べられる」、「生こそおいしい」タマネギ。
一般的にタマネギが苦手…という子どもたちが多い中、
9月に開かれた料理教室“こどもレストラン”では
このスマイルボールを使ったレシピにトライしました！

ス
マ
イ
ル
ボ
�
ル
で
�

タ
マ
ネ
ギ
大
好
き
に

な
�
た
よ
♪

からーい
！

特に生で
は

食べられ
ない！

切ると
目にしみて涙が
出るのがイヤ！

調理すると
き

水にさら
すのが

面倒…

皮をむいてカッ
トしたスマイル
ボールをばらし
て、丸ごと食べ
られる器づくり

「全然目が痛く
なーい」。調理
しながら生のタ
マネギをつま
みぐいしちゃう
子も

手で持ってそのま
ま食べられる「スマ
イルボールカップの
サラダ」が完成！

カップにのせるサラダをま
ぜまぜ。味見が多くて盛り
付け分が少ないような…？

ぜひ「スマイルボール」を
実際に味わってみてください

栗山産タマネギ

スマイルボールを

抽選で100名様に

プレゼント‼
●応募締切2019年11月30日（土）

下記のQRコードを読み取り、アン
ケートにお答えいただいた方の中から
抽選で100名様に、今回誌面でご紹
介したタマネギ「スマイルボール」をプ
レゼントします。

※応募締切2019年11月30日（土）
23：59送信分までとさせていただきま
す。※ご記入いただきました個人情
報は本抽選目的以外で使用致しま
せん。※当選者発表は発送をもって
かえさせていただきます。※発送は12
月中旬を予定しています。※天候な
どにより、発送の時期などが変更にな
る場合がございます。※抽選に関す
るお問合せにはお答え致しかねます。
予めご了承ください。

in こどもレストラン
スマイルボールスマイルボール

　栗山町の14軒の契約農家のみが栽培してい
るタマネギで、ハウス食品グループ本社（株）と栗
山町の企業・（株）植物育種研究所が協力して開
発した「他にはない新しい品種のタマネギ」です。

スマイルボールとは？

　タマネギは水にさらすと栄養素のケルセチンが流れ出てしまいます
が、スマイルボールは辛みが少なく水にさらす必要がないため、栄養成
分が守られ、調理の時間も短縮できます！

水さらしナシで時短にも！

※スマイルボールは、ハウス食品グループ本社（株）と（株）植物育種研究所との
　協力関係による商品になります。

スマイルボールのお問合せ／お客様相談センター　 0120・16・4976

みんなのタマネギのイメージって？

そのすべてを解決するのが

栗山町生まれの です。「スマイルボール」「スマイルボール」
スマイルボール新タマネギ

生食
したときの

ふつうタマネギ

からみ ほぼ感じない弱い強い
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水  分 90%95%90%

栄養素（ケルセチン） 1.00.25基準=1.0 とすると

こどもレストラン開店！

を使って、
みんなでサラダ作りに挑戦！

「スマイルボール」「スマイルボール」

スマイルボールカップのサラダ

【材料（2人分）】
スマイルボール・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4本
コーン・赤パプリカ・プロセスチーズ 各10g
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

【作り方】
①スマイルボールを4等分の串切りにし、
カップ状に2枚ずつほどにばらす。

②残った内側の部分ときゅうり、パプリカ、
プロセスチーズを5mm角に切る。

③ボウルに②とマヨネーズを入れて和え、
塩・こしょうで味を調える。

④①に③を盛って完成。
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抽選で100名様に

※スマイルボールは、全道のコープさっぽろ店舗でお求めいただけます。
　また11月第3週～12月第2週、宅配システムトドックでご案内いたします。
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②残った内側の部分ときゅうり、パプリカ、
プロセスチーズを5mm角に切る。
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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
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そのままさます。3 きゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくに
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玉ねぎたっぷり！
ホットドッグ

MENU

ホットドッグ用パン
ロングウインナー
きゅうり
　す
　てんさいとう
　しお
サラダ用玉ねぎ
ケチャップ

★

4本
4本
1本

大さじ２
大さじ２

小さじ１/２
１/２こ

てきりょう

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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③のきゅうりのピ
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クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。1010101010101010101010

とき ①11 月 16 日（土）12：30 ～ 15：00
②11 月 30 日（土）10：30 ～ 13：00

ところ ①コープキッチンスタジオソシア ②元町文化教室
人 数 ①②小学生 12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- 5770
ちょこっと編集室 月～金 10～ 17時（祝日は除く）
でんわ 011 671 5770

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てんさい糖でお菓子作り！
・チョコチップクッキー　　　　　
・モチモチ豆腐ドーナツ
・ミルクココア　　　　　

・ホットドッグ！
・おからのポテトサラダ風
・4種のベリーでシェイク

ハウス スマイルボールで
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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。

ホクレン
てんさい糖

ハウス
スマイルボール

②
の
み

おみ
やげ付き！

⑥の玉ねぎ（スマイ
ルボールをつかっ
たばあいは④）を
たっぷりのせる。
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こども料理教室★参加者募集！

1111111111111111111111111111 ふっとうしたら、ウイン
ナーを入れて火を止め、
10分ほどあたためる。
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そのまま食べてもからくない！

おなべにおゆをわかす。7 水を入れたボウルに5
分ほどさらす。5555555

そのまま食べても
そのまま食べても
そのまま食べても
そのまま食べても
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そのまま食べても
そのまま食べても
そのまま食べても
そのまま食べても
そのまま食べてもからくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！からくない！
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スマイルボールなら⑤と⑥は

しなくてだいじょうぶ！
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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

きゅうりは５mmかくに
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玉ねぎは５ｍｍくらいの
みじん切りにする。4
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切る。切る。切る。切る。切る。
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ザルに上げ、5～15分
ほどおき、水気をよく
切る。
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ほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよくほどおき、水気をよく
切切切切切る。る。る。る。る。る。る。

ウインナーをとりだし、
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パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。パンにはさむ。99999ケチャップをかけ
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る。る。る。る。1212121212121212121212 こなべに①と★を入れて

弱火にかけ、ときどきま
ぜながら、3分ほどにる。

2玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの玉ねぎは５ｍｍくらいの
みじん切りにする。みじん切りにする。みじん切りにする。みじん切りにする。みじん切りにする。みじん切りにする。みじん切りにする。
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そのままさます。3 きゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくにきゅうりは５mmかくに
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玉ねぎたっぷり！
ホットドッグ

MENU

ホットドッグ用パン
ロングウインナー
きゅうり
　す
　てんさいとう
　しお
サラダ用玉ねぎ
ケチャップ

★

4本
4本
1本

大さじ２
大さじ２

小さじ１/２
１/２こ

てきりょう

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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水を入れたボウルに5
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分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。分ほどさらす。

③のきゅうりのピ
クルスをのせる。10 ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ③のきゅうりのピ
クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。クルスをのせる。1010101010101010101010

とき ①11 月 16 日（土）12：30 ～ 15：00
②11 月 30 日（土）10：30 ～ 13：00

ところ ①コープキッチンスタジオソシア ②元町文化教室
人 数 ①②小学生 12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- 5770
ちょこっと編集室 月～金 10～ 17時（祝日は除く）
でんわ 011 671 5770

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てんさい糖でお菓子作り！
・チョコチップクッキー　　　　　
・モチモチ豆腐ドーナツ
・ミルクココア　　　　　

・ホットドッグ！
・おからのポテトサラダ風
・4種のベリーでシェイク

ハウス スマイルボールで
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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。

ホクレン
てんさい糖

ハウス
スマイルボール

②
の
み

おみ
やげ付き！

⑥の玉ねぎ（スマイ
ルボールをつかっ
たばあいは④）を
たっぷりのせる。
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こども料理教室★参加者募集！

1111111111111111111111111111 ふっとうしたら、ウイン
ナーを入れて火を止め、
10分ほどあたためる。
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スマイルボールなら⑤と⑥は

しなくてだいじょうぶ！
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歯磨きをすると
歯ぐきから膿が出る

歯肉が丸みを
帯びて膨らんでいる

歯磨きすると
歯ぐきから血が出る

シ
ャ
ボ
ン
玉

せ
っ
け
ん
ハ
ミ
ガ
キ

お

口

に

入

れ

る

も

の

だ

か

ら

天然塩が歯ぐきをひ
きしめて歯肉炎・歯周
炎を予防し、口臭も
防ぎます。

マイルドでやさしい塩味Point.1

天然由来のスペアミントの
香りで爽やか

※医薬部外品
※販売名：薬用ハミガキS

Point.2

家族で使うなら
 せっけん
 ハミガキ  
がおすすめ！
刺激が少なくお口に
やさしい。お子さまか
らご年配までご利用
いただけるハミガキ
です。

ほどよい泡立ちで
ブラッシングしやすいPoint.1

天然由来の
ペパーミントで
お口スッキリ

Point.2

無料ご招待

映画「あまくない砂糖の話」上映会
＆「未来の健康」トークショー

未来の健康を考える映画上映＆N G O
「GOODEARTH」代表・藤原ひろのぶさんによる
トークショーを開催します。ふるってご応募ください！

●日時：2019年11月23日（土・祝）　
　13:00～16:00（12:30開場）
●会場：共済ホール
　（札幌市中央区北4条西1丁目）
●定員：650名　●参加費：無料
共催：シャボン玉石けん株式会社、オントナ
特別協賛：コープさっぽろ

●応募方法
申込みはこちらのQRコードから。また
はハガキ、FAX。郵便番号、住所、
氏名、年齢、性別、電話番号を明記
の上、〒060-8620（住所不要）
「『あまくない砂糖の話』上映会＆『未来の健康』
トークショー」係へ。FAX 011・642・7707
※参加希望者が複数の場合は１枚に全員の氏名、年
齢、性別を明記してください。
●応募締め切り：11月6日(水)
●イベントに関する問合せ：
　オントナ：TEL 011・642・7701
※抽選の上、当選者に当選ハガキを発送いたします。当
選者の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、抽選および発送
にのみ使用させていただき、その他の目的には使用いた
しません。

※
着
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だ
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ら
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と
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に

厳
し
い
目
で
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で
く
だ
さ
い
。

味覚が変化しない
お口にやさしく、使用後に味覚
が変わりません。石けんの味も
なく、歯磨き後はすっきり爽や
かです。

おすすめしたい理由.1

ほどよい泡立ち
ほどよい泡立ちで、ブラッシング
のじゃまをしません。長時間丁
寧に歯磨きできることを考えて
作られています。

おすすめしたい理由.2

シャボン玉石けんの「せっけんハミガキ」は防腐剤を使
用していません。そのため徹底した衛生管理環境下で
製造を行っています。原料混合、充填室のクリーンルームは最高で米国連邦規
格のクラス10を誇ります（※2）。クリーンルーム内の空気はHEPAフィルターを
通して常に取り込み循環を行っており、目に見えないサイズの菌・チリ・ホコリを
除去しています。

手術室レベルのクリーンルームで
製造されています。（※1）

※1　実測値による。一般の手術室と比較。原料混合室、充填室、計量室の清浄度クラス
※2　シャボン玉石けん株式会社調べ。原料混合室、充填室、計量室の清浄度クラス

ハミガキ製造担当 宮嶋さん

み
か
ん
味
の

こ
ど
も
せ
っ
け
ん
ハ
ミ
ガ
キ

あなたはどっち派？ せっけんハミガキシリーズ

歯と歯の間に
食べものが詰まる

歯が長くなったように
見える

歯肉が赤く
腫れている

あ
て
は
ま
る
人
は

歯
周
病
か
も
!?

歯周病予防には
 薬用
 せっけん
 ハミガキ  
がおすすめ！

※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。

シャボンちゃん
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あてはまるものはありますか？ 2つ以上
あてはまる場合は受診をおすすめします。↓ 
朝にこわばりがある
熱っぽい、微熱がある
腱鞘炎（けんしょうえん）が続く
手足の変形がある
痛みで雪かきができなくなった
ふしぶしが痛い
疲れやすくなった
歩くと足の裏が痛い
家事がしづらくなった
血縁者にリウマチの方がいる
手足が腫れぼったい
関節が3カ所以上痛い
皮膚に異変が出てきた
携帯の操作がしづらくなった

これらの症状が1週間以上続けばリウマチ
の疑いがあります。最初は断続的に続くなど、
波があることもあります。

澤向 範文（さわむかい のりふみ） 先生

Tel. 011・280・7777　https://sorn.jp/
札幌市中央区南1条西3丁目8 エムズ札幌ビル5階

98年産業医科大学医学部卒業、07年同大学第一内科学
助教、15年同大学第一内科学外来医長・学内講師、16年
北海道大学内科Ⅱ特任講師、北海道内科リウマチ科病
院リウマチ膠原病センター長、北海道大学病院内科Ⅱ客
員臨床講師、19年より札幌大通リウマチ内科院長

札幌大通リウマチ内科

　
日
々
、関
節
の
痛
み
を
訴
え
る
女
性
が
当
院
を
訪
れ
ま
す
が
、実
は
そ
の
約

8
割
が
リ
ウ
マ
チ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。変
形
性
関
節
症
や
リ
ウ
マ
チ
以
外
の

膠
原
病
、そ
し
て
何
よ
り
更
年
期
症
状
で
痛
み
が
出
て
い
る
場
合
が
多
い
の
で

す
。リ
ウ
マ
チ
は
比
較
的
女
性
に
多
く
、更
年
期
症
状
は
圧
倒
的
に
女
性
が
多
数
。

ま
た
発
症
す
る
年
代
も
一
致
し
て
い
る
た
め
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
だ
っ
た
場
合
、セ
ル
フ
ケ
ア
の
ひ
と
つ
と
し
て「
エ
ク
オ
ー
ル
」と

い
う
成
分
を
含
む
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。エ
ク
オ
ー
ル
は
腸
内
で

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）と
似
た
働
き
を
し
て
、更
年
期
の
不
調
を
緩
和

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
リ
ウ
マ
チ
の
場
合
で
も
、今
は
良
い
薬
が
あ
り
、多
く
の
方
を「
寛
解
」と
い
う

痛
み
の
無
い
状
態
ま
で
導
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。関
節
の
不
調
が
出
た
際

に
は
我
慢
や
自
己
判
断
を
せ
ず
、ま
ず
は
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。き
ち
ん

と
ケ
ア
を
し
て
晴
れ
や
か
な
日
々
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。

か
ん
か
い

こ
う
げ
ん
び
ょ
う

【セミナー情報】

毎回大好評の「教えて！更年期」。その関節の
痛みはリウマチ？更年期？更年期を快適に乗
り切るための知識を深めるセミナーです。講師
は澤向範文先生で、質問タイムもありますよ♪
応募締切は11月22日（金）まで（消印有効）。

キレイを
応援する

お土産付き！

Cho-co-tto編集室
011・671・5770（平日のみ10～17時）

［主催／コープさっぽろCho-co-tto編集室］

お土産付き！

更年期セミナー 第7弾！

QRコードからお申込みいただくか、①
～⑦を記入し、下記宛先までおハガキ

で。①第7回更年期セミナー申込み希望②氏名・年
齢③郵便番号・住所④電話番号⑤何回目のご参加
か？⑥同伴者の有無（有の場合、氏名。3名まで）⑦
「リウマチ」「関節痛」に関するご質問があれば簡単に
ご記入を。【宛先】〒063-8501 札幌市西区発寒11条5
丁目10-1コープさっぽろ本部Cho-co-tto編集室 更
年期セミナー受付係 ※当選発表は12
月10日までに当選ハガキの発送をもって
代えさせていただきます。※店舗・宅配・
お電話でのお申込みはできません。

12月14日（土）10時～11時30分日　時

100名（応募多数の場合は抽選）
※初参加者優先人　数

500円参加費

申込方法

お問合せ

かでる2.7（札幌市中央区北2条西7丁目）
8F 820研修室

場　所

ニュートラシューティカルズ事業部
協　賛

リウマチ？
更年期期？その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
期期
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あてはまるものはありますか？ 2つ以上
あてはまる場合は受診をおすすめします。↓ 
朝にこわばりがある
熱っぽい、微熱がある
腱鞘炎（けんしょうえん）が続く
手足の変形がある
痛みで雪かきができなくなった
ふしぶしが痛い
疲れやすくなった
歩くと足の裏が痛い
家事がしづらくなった
血縁者にリウマチの方がいる
手足が腫れぼったい
関節が3カ所以上痛い
皮膚に異変が出てきた
携帯の操作がしづらくなった

これらの症状が1週間以上続けばリウマチ
の疑いがあります。最初は断続的に続くなど、
波があることもあります。

澤向 範文（さわむかい のりふみ） 先生

Tel. 011・280・7777　https://sorn.jp/
札幌市中央区南1条西3丁目8 エムズ札幌ビル5階

98年産業医科大学医学部卒業、07年同大学第一内科学
助教、15年同大学第一内科学外来医長・学内講師、16年
北海道大学内科Ⅱ特任講師、北海道内科リウマチ科病
院リウマチ膠原病センター長、北海道大学病院内科Ⅱ客
員臨床講師、19年より札幌大通リウマチ内科院長

札幌大通リウマチ内科

　
日
々
、関
節
の
痛
み
を
訴
え
る
女
性
が
当
院
を
訪
れ
ま
す
が
、実
は
そ
の
約

8
割
が
リ
ウ
マ
チ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。変
形
性
関
節
症
や
リ
ウ
マ
チ
以
外
の

膠
原
病
、そ
し
て
何
よ
り
更
年
期
症
状
で
痛
み
が
出
て
い
る
場
合
が
多
い
の
で

す
。リ
ウ
マ
チ
は
比
較
的
女
性
に
多
く
、更
年
期
症
状
は
圧
倒
的
に
女
性
が
多
数
。

ま
た
発
症
す
る
年
代
も
一
致
し
て
い
る
た
め
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
だ
っ
た
場
合
、セ
ル
フ
ケ
ア
の
ひ
と
つ
と
し
て「
エ
ク
オ
ー
ル
」と

い
う
成
分
を
含
む
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。エ
ク
オ
ー
ル
は
腸
内
で

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）と
似
た
働
き
を
し
て
、更
年
期
の
不
調
を
緩
和

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
リ
ウ
マ
チ
の
場
合
で
も
、今
は
良
い
薬
が
あ
り
、多
く
の
方
を「
寛
解
」と
い
う

痛
み
の
無
い
状
態
ま
で
導
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。関
節
の
不
調
が
出
た
際

に
は
我
慢
や
自
己
判
断
を
せ
ず
、ま
ず
は
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。き
ち
ん

と
ケ
ア
を
し
て
晴
れ
や
か
な
日
々
を
取
り
戻
し
ま
し
ょ
う
。

か
ん
か
い

こ
う
げ
ん
び
ょ
う

【セミナー情報】

毎回大好評の「教えて！更年期」。その関節の
痛みはリウマチ？更年期？更年期を快適に乗
り切るための知識を深めるセミナーです。講師
は澤向範文先生で、質問タイムもありますよ♪
応募締切は11月22日（金）まで（消印有効）。

キレイを
応援する

お土産付き！

Cho-co-tto編集室
011・671・5770（平日のみ10～17時）

［主催／コープさっぽろCho-co-tto編集室］

お土産付き！

更年期セミナー 第7弾！

QRコードからお申込みいただくか、①
～⑦を記入し、下記宛先までおハガキ

で。①第7回更年期セミナー申込み希望②氏名・年
齢③郵便番号・住所④電話番号⑤何回目のご参加
か？⑥同伴者の有無（有の場合、氏名。3名まで）⑦
「リウマチ」「関節痛」に関するご質問があれば簡単に
ご記入を。【宛先】〒063-8501 札幌市西区発寒11条5
丁目10-1コープさっぽろ本部Cho-co-tto編集室 更
年期セミナー受付係 ※当選発表は12
月10日までに当選ハガキの発送をもって
代えさせていただきます。※店舗・宅配・
お電話でのお申込みはできません。

12月14日（土）10時～11時30分日　時

100名（応募多数の場合は抽選）
※初参加者優先人　数

500円参加費

申込方法

お問合せ

かでる2.7（札幌市中央区北2条西7丁目）
8F 820研修室

場　所

ニュートラシューティカルズ事業部
協　賛

リウマチ？
更年期期？その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
その関節の痛み

、
期期
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●こちらの「お問合せフォーム」からはお申込みできません。　
● 店舗・宅配・お電話でのお問合せ、受付は行っておりません のでご了承ください。

⇒お問合せフォームはこちら
https://www.sapporo.coop/content/?id=2171

～コープさっぽろの各サービスは、組合員の方ならどなたでもご利用いただけます～

※お届け時期は、お電話にてご確認させていただきます。※メールの受信設定でドメイン指
定／拒否設定をされている場合は、予め“＠todock.coop”からのメールを受信できるように
設定ください。※プロバイダ、携帯電話の機種などにより、登録手続きがうまくいかないこと
があります。その際は下記のお問合せフォームよりお問合せください。

携帯・スマホ、ホームページから
「申込フォーム」に
アクセスして送信します。

お申込み完了メールがきたら、
登録完了。
完了メールが届かない場合は
下記のお問合せ先までご連絡ください。

お届けします。
宅配トドックをご利用の方は商品と一緒に、
利用されていない方は
コープさっぽろのスタッフがお届けします。

1

2

3

お申込み・お届け方法
～表紙に［第   子］と記入した母子手帳と組合員証を用意～

お申込みはとってもカンタン！

（第3子以降も同様）

コープチャイルドボックス 検索

第   子以降ご出産予定のみなさまへ第   子以降ご出産予定のみなさまへ第   子以降ご出産予定のみなさまへ

コープ
チャイルド
ボックス
コープさっぽろでは、
北海道で第1子をご出産予定のみなさまにお届けしている
「ファーストチャイルドボックス」の取り組みをさらに広げ、
第2子以降ご出産予定のみなさまに
「コープチャイルドボックス」をお贈りします。

0～8カ月までのお子さまや、
お母さんに必要な品がたくさん入っています。

北海道で第1子をご出産予定のみなさまにお届けしている北海道で第1子をご出産予定のみなさまにお届けしている
「ファーストチャイルドボックス」の取り組みをさらに広げ、「ファーストチャイルドボックス」の取り組みをさらに広げ、

お母さんに必要な品がたくさん入っています。お母さんに必要な品がたくさん入っています。

※内容は予告なく変更となる場合がございま
す。詳しくはホームページをご覧ください。

ボックス内容／ベビーソープ1個、新生児用紙おむつ1パック、おしり
ナップ1ケース、母乳パッド1パック、洗濯用無添加せっけん1本、ウェッ
トティッシュ1本、ボックスティッシュ5箱、ガーゼタオル5枚、ベビー綿棒
1パック、おむつが臭わない袋15枚、収納ボックス

取材・文・編集／長谷川圭介　デザイン／佐孝優

　参加型体験プログラムを通して、未
来を担う子どもたちに「食べることのた
いせつさ」を伝える食育イベント「食べ
る・たいせつフェスティバル」。12回目
の今年は従来の子ども向けプログラム
に加え、「親子で学べる」食育プログラ
ムを充実させるなど年々進化を続けて
います。今年は入場時の混乱を避ける
ための事前WEB登録抽選による優
先入場や、授乳室・おむつ交換所の増
設を実施しました。来年もさらに快適に
楽しむための工夫を重ね、組合員の皆
さまのご来場をお待ちしています！

今
年
も
全
道
８
会
場
で
開
催
。

ベ
ビ
ー
カ
ー
の
親
子
連
れ
で

に
ぎ
わ
い
ま
し
た
！

楽しく学ぶ
食の体験イベント

食べる・たいせつ
フェスティバル
2019

ご来場ありがとうございました！
札
幌 8/24 スポーツ交流施設

つどーむ

帯
広 9/15 アグリアリーナ

室
蘭 9/21 日本工学院

北海道専門学校

北
見 9/21 サンドーム北見・

サンライフ北見

旭
川 9/28 道北アークス

大雪アリーナ

釧
路 9/28 釧路市

観光国際交流センター

函
館 10/12 函館市国際水産・

海洋総合研究センター
苫
小
牧

10/12 苫小牧総合体育館

体験プログラムで楽しく食育。開催を毎年心待ちにする親
子も多く、今年は特にベビーカーの親子連れが目立ちました

こちらは「お肉屋さん」。
本物の機械を使って値
付けを体験しました

大人気の「レジ打ち体験」。
お仕事体験プログラムも充実
しています

優秀なプログラムには賞が贈
られます。写真は札幌会場の
優秀賞「HBCブース」

生産者と直接交流できるのも
魅力。地元の旬がそろう販売
ブースも大好評（札幌会場）
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取材・文・編集／長谷川圭介　撮影／工藤了　デザイン／佐孝優

コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
も
応
援
！

全
道
の
高
校
生
が
腕
を
振
る
う

創
作
メ
ニ
ュ
ー
コ
ン
テ
ス
ト
。

第7回

高校生
チャレンジグルメ
コンテスト
in HOKKAIDO

　

８
月
24
日（
土
）、「
食
べ
る
・た
い
せ
つ

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」札
幌
会
場
で
、「
第
７

回
高
校
生
チ
ャ
レ
ン
ジ
グ
ル
メ
コ
ン
テ
ス

ト 

ｉｎ 

Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｋ
Ａ
Ｉ
Ｄ
Ｏ
」が
同
時
開

催
さ
れ
ま
し
た
。こ
の
コ
ン
テ
ス
ト
は
高

校
生
が
自
ら
メ
ニ
ュ
ー
を
考
案
し
、調

理
し
て
、販
売
す
る
と
い
う
も
の
。単

に
お
い
し
さ
を
競
う
の
で
は
な
く
、地

元
の
人
や
企
業
と
連
携
し
な
が
ら
一つ

の
商
品
を
作
り
上
げ
る
、そ
の
プ
ロ
セ

ス
を
含
め
て
総
合
的
に
評
価
さ
れ
ま

す
。コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
は
第
５
回
か
ら
事

務
局
を
担
っ
て
き
ま
し
た
。

　

今
年
は
道
内
各
地
か
ら
一
次
審
査
を

通
過
し
た
10
校
の
ブ
ー
ス
が
並
び
、来

場
者
に
自
慢
の
創
作
メ
ニ
ュ
ー
を
販
売

し
ま
し
た
。販
売
同
様
に
重
視
さ
れ
る

の
が
Ｐ
Ｒ
タ
イ
ム
。高
校
生
が
ス
テ
ー
ジ

に
立
ち
、商
品
の
魅
力
や
地
域
の
自
慢
、

開
発
秘
話
を
披
露
し
ま
す
。「
高
校
生

が
学
校
を
飛
び
出
し
、大
人
た
ち
と
関

わ
る
中
で
、地
域
資
源
の
発
掘
や
ま
ち

の
活
気
づ
く
り
に
つ
な
が
る
」と
実
行
委

員
会
の
荒
川
義
人
会
長
は
話
し
ま
す
。

一
般
来
場
者
の
投
票
や
審
査
員
に
よ
る

合
議
の
結
果
、今
年
は
市
立
札
幌
大
通

高
校
が
大
賞
に
輝
き
ま
し
た
。

●チャレンジグルメ大賞（北海道知事賞）

市立札幌大通高校
札幌伝統野菜の札幌黄（玉ねぎ）、サッポ
ロミドリ（枝豆）に注目。粒の大きさやホク
ホク食感を生かした「えだまめ入りエッグコ
ロッケ」です。コープさっぽろルーシー店の
店頭で札幌伝統野菜の認知度に関する
アンケートを行うなど、マーケティングの手
法も評価されました。

①ゆで卵（10個）をつぶしてみじん切りにする。
②みじん切りにした玉ねぎ（300g）を炒め、冷ましておく。
③①、②、刻んだハム（10枚）、枝豆（むき・350g）、マヨネーズ
（大さじ3）、小麦粉（50g）を加えて、粘りが出るまで混ぜる。
④③を丸く成形し、小麦粉⇒バッター液（卵＋水）⇒パン粉をつ
けて、170℃の油で色よく揚げる。

主催／高校生チャレンジグルメコンテスト実行委員会　
協賛・協力／コープさっぽろ ほか

地域を担う人材がここから

実行委員会 会長
あらかわ よしひと

荒川 義人さん

食が乱れ始めるのは、
給食が終わる高校生ぐ
らいからです。この時期
に食に関心を持ち、調
理や販売を経験するこ
とは生涯の糧になるで
しょう。ここから地域の食
を担う人材が巣立ってく
れたらこれに勝る喜びは
ありません。

開発プロセスに価値がある

審査委員長
ばんや     りくこ

萬谷 利久子さん

このコンテストの良さは、
高校生一人ひとりが商
品開発を通して、まちの
資源や価値に気づいて
いくプロセスにあります。
今年もまちの方の温か
いサポート、地域内の新
たな連携が生まれまし
た。実り多き体験談は胸
を打つプレゼンでした。

さっぽろたまコロッケ （4人分）

●ストアオペレーション賞

●ファン投票賞

砂川高校「SUNAGAWA大地のチーズケーキRISTA」

市立札幌大通高校「さっぽろたまコロッケ」

●味の匠賞
●わがまち発信賞
●タフスコーポレーション賞

富良野緑峰高校
「Ｐ☆まん ～P☆まんのＰは
 トマ☆ＰのＰ～!!～」

●チャレンジグルメ準大賞
千歳高校
「鮭るチーズの
 ちゃんちゃん春巻き」

シャケ

●コープさっぽろ賞
帯広南商業高校
「ころころライス
 バーガー」

レシピ大公開！

高校生チャレンジグルメコンテストに参加した全道10校のみなさん

「つどーむ」に集まった多くの人が
高校生の創作メニューを楽しみました

「おいしかったね」。食
べたお客さんによる
投票も行われました

イベントにトラブル
はつきもの!?北見
北斗高校

千歳高校はアイヌ民族の
衣装を着ておもてなし

PRタイムにご当地キャラも
駆けつけた平取高校

帯広南商業高校は笑顔の
接客が印象的でした

お互いの創作メニューを交
換し合う高校生の姿も
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●こちらの「お問合せフォーム」からはお申込みできません。　
● 店舗・宅配・お電話でのお問合せ、受付は行っておりません のでご了承ください。

⇒お問合せフォームはこちら
https://www.sapporo.coop/content/?id=2171

～コープさっぽろの各サービスは、組合員の方ならどなたでもご利用いただけます～

※お届け時期は、お電話にてご確認させていただきます。※メールの受信設定でドメイン指
定／拒否設定をされている場合は、予め“＠todock.coop”からのメールを受信できるように
設定ください。※プロバイダ、携帯電話の機種などにより、登録手続きがうまくいかないこと
があります。その際は下記のお問合せフォームよりお問合せください。

携帯・スマホ、ホームページから
「申込フォーム」に
アクセスして送信します。

お申込み完了メールがきたら、
登録完了。
完了メールが届かない場合は
下記のお問合せ先までご連絡ください。

お届けします。
宅配トドックをご利用の方は商品と一緒に、
利用されていない方は
コープさっぽろのスタッフがお届けします。

1

2

3

お申込み・お届け方法
～表紙に［第   子］と記入した母子手帳と組合員証を用意～

お申込みはとってもカンタン！

（第3子以降も同様）

コープチャイルドボックス 検索

第   子以降ご出産予定のみなさまへ第   子以降ご出産予定のみなさまへ第   子以降ご出産予定のみなさまへ

コープ
チャイルド
ボックス
コープさっぽろでは、
北海道で第1子をご出産予定のみなさまにお届けしている
「ファーストチャイルドボックス」の取り組みをさらに広げ、
第2子以降ご出産予定のみなさまに
「コープチャイルドボックス」をお贈りします。

0～8カ月までのお子さまや、
お母さんに必要な品がたくさん入っています。

北海道で第1子をご出産予定のみなさまにお届けしている北海道で第1子をご出産予定のみなさまにお届けしている
「ファーストチャイルドボックス」の取り組みをさらに広げ、「ファーストチャイルドボックス」の取り組みをさらに広げ、

お母さんに必要な品がたくさん入っています。お母さんに必要な品がたくさん入っています。

※内容は予告なく変更となる場合がございま
す。詳しくはホームページをご覧ください。

ボックス内容／ベビーソープ1個、新生児用紙おむつ1パック、おしり
ナップ1ケース、母乳パッド1パック、洗濯用無添加せっけん1本、ウェッ
トティッシュ1本、ボックスティッシュ5箱、ガーゼタオル5枚、ベビー綿棒
1パック、おむつが臭わない袋15枚、収納ボックス

取材・文・編集／長谷川圭介　デザイン／佐孝優

　参加型体験プログラムを通して、未
来を担う子どもたちに「食べることのた
いせつさ」を伝える食育イベント「食べ
る・たいせつフェスティバル」。12回目
の今年は従来の子ども向けプログラム
に加え、「親子で学べる」食育プログラ
ムを充実させるなど年々進化を続けて
います。今年は入場時の混乱を避ける
ための事前WEB登録抽選による優
先入場や、授乳室・おむつ交換所の増
設を実施しました。来年もさらに快適に
楽しむための工夫を重ね、組合員の皆
さまのご来場をお待ちしています！

今
年
も
全
道
８
会
場
で
開
催
。

ベ
ビ
ー
カ
ー
の
親
子
連
れ
で

に
ぎ
わ
い
ま
し
た
！

楽しく学ぶ
食の体験イベント

食べる・たいせつ
フェスティバル
2019

ご来場ありがとうございました！
札
幌 8/24 スポーツ交流施設

つどーむ

帯
広 9/15 アグリアリーナ

室
蘭 9/21 日本工学院

北海道専門学校

北
見 9/21 サンドーム北見・

サンライフ北見

旭
川 9/28 道北アークス

大雪アリーナ

釧
路 9/28 釧路市

観光国際交流センター

函
館 10/12 函館市国際水産・

海洋総合研究センター
苫
小
牧

10/12 苫小牧総合体育館

体験プログラムで楽しく食育。開催を毎年心待ちにする親
子も多く、今年は特にベビーカーの親子連れが目立ちました

こちらは「お肉屋さん」。
本物の機械を使って値
付けを体験しました

大人気の「レジ打ち体験」。
お仕事体験プログラムも充実
しています

優秀なプログラムには賞が贈
られます。写真は札幌会場の
優秀賞「HBCブース」

生産者と直接交流できるのも
魅力。地元の旬がそろう販売
ブースも大好評（札幌会場）
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取材・文・編集／長谷川圭介　撮影／工藤了　デザイン／佐孝優

コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
も
応
援
！

全
道
の
高
校
生
が
腕
を
振
る
う

創
作
メ
ニ
ュ
ー
コ
ン
テ
ス
ト
。

第7回

高校生
チャレンジグルメ
コンテスト
in HOKKAIDO

　

８
月
24
日（
土
）、「
食
べ
る
・た
い
せ
つ

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」札
幌
会
場
で
、「
第
７

回
高
校
生
チ
ャ
レ
ン
ジ
グ
ル
メ
コ
ン
テ
ス

ト 

ｉｎ 

Ｈ
Ｏ
Ｋ
Ｋ
Ａ
Ｉ
Ｄ
Ｏ
」が
同
時
開

催
さ
れ
ま
し
た
。こ
の
コ
ン
テ
ス
ト
は
高

校
生
が
自
ら
メ
ニ
ュ
ー
を
考
案
し
、調

理
し
て
、販
売
す
る
と
い
う
も
の
。単

に
お
い
し
さ
を
競
う
の
で
は
な
く
、地

元
の
人
や
企
業
と
連
携
し
な
が
ら
一つ

の
商
品
を
作
り
上
げ
る
、そ
の
プ
ロ
セ

ス
を
含
め
て
総
合
的
に
評
価
さ
れ
ま

す
。コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
は
第
５
回
か
ら
事

務
局
を
担
っ
て
き
ま
し
た
。

　

今
年
は
道
内
各
地
か
ら
一
次
審
査
を

通
過
し
た
10
校
の
ブ
ー
ス
が
並
び
、来

場
者
に
自
慢
の
創
作
メ
ニ
ュ
ー
を
販
売

し
ま
し
た
。販
売
同
様
に
重
視
さ
れ
る

の
が
Ｐ
Ｒ
タ
イ
ム
。高
校
生
が
ス
テ
ー
ジ

に
立
ち
、商
品
の
魅
力
や
地
域
の
自
慢
、

開
発
秘
話
を
披
露
し
ま
す
。「
高
校
生

が
学
校
を
飛
び
出
し
、大
人
た
ち
と
関

わ
る
中
で
、地
域
資
源
の
発
掘
や
ま
ち

の
活
気
づ
く
り
に
つ
な
が
る
」と
実
行
委

員
会
の
荒
川
義
人
会
長
は
話
し
ま
す
。

一
般
来
場
者
の
投
票
や
審
査
員
に
よ
る

合
議
の
結
果
、今
年
は
市
立
札
幌
大
通

高
校
が
大
賞
に
輝
き
ま
し
た
。

●チャレンジグルメ大賞（北海道知事賞）

市立札幌大通高校
札幌伝統野菜の札幌黄（玉ねぎ）、サッポ
ロミドリ（枝豆）に注目。粒の大きさやホク
ホク食感を生かした「えだまめ入りエッグコ
ロッケ」です。コープさっぽろルーシー店の
店頭で札幌伝統野菜の認知度に関する
アンケートを行うなど、マーケティングの手
法も評価されました。

①ゆで卵（10個）をつぶしてみじん切りにする。
②みじん切りにした玉ねぎ（300g）を炒め、冷ましておく。
③①、②、刻んだハム（10枚）、枝豆（むき・350g）、マヨネーズ
（大さじ3）、小麦粉（50g）を加えて、粘りが出るまで混ぜる。
④③を丸く成形し、小麦粉⇒バッター液（卵＋水）⇒パン粉をつ
けて、170℃の油で色よく揚げる。

主催／高校生チャレンジグルメコンテスト実行委員会　
協賛・協力／コープさっぽろ ほか

地域を担う人材がここから

実行委員会 会長
あらかわ よしひと

荒川 義人さん

食が乱れ始めるのは、
給食が終わる高校生ぐ
らいからです。この時期
に食に関心を持ち、調
理や販売を経験するこ
とは生涯の糧になるで
しょう。ここから地域の食
を担う人材が巣立ってく
れたらこれに勝る喜びは
ありません。

開発プロセスに価値がある

審査委員長
ばんや     りくこ

萬谷 利久子さん

このコンテストの良さは、
高校生一人ひとりが商
品開発を通して、まちの
資源や価値に気づいて
いくプロセスにあります。
今年もまちの方の温か
いサポート、地域内の新
たな連携が生まれまし
た。実り多き体験談は胸
を打つプレゼンでした。

さっぽろたまコロッケ （4人分）

●ストアオペレーション賞

●ファン投票賞

砂川高校「SUNAGAWA大地のチーズケーキRISTA」

市立札幌大通高校「さっぽろたまコロッケ」

●味の匠賞
●わがまち発信賞
●タフスコーポレーション賞

富良野緑峰高校
「Ｐ☆まん ～P☆まんのＰは
 トマ☆ＰのＰ～!!～」

●チャレンジグルメ準大賞
千歳高校
「鮭るチーズの
 ちゃんちゃん春巻き」

シャケ

●コープさっぽろ賞
帯広南商業高校
「ころころライス
 バーガー」

レシピ大公開！

高校生チャレンジグルメコンテストに参加した全道10校のみなさん

「つどーむ」に集まった多くの人が
高校生の創作メニューを楽しみました

「おいしかったね」。食
べたお客さんによる
投票も行われました

イベントにトラブル
はつきもの!?北見
北斗高校

千歳高校はアイヌ民族の
衣装を着ておもてなし

PRタイムにご当地キャラも
駆けつけた平取高校

帯広南商業高校は笑顔の
接客が印象的でした

お互いの創作メニューを交
換し合う高校生の姿も
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コープさっぽろ

今 月 の

商 品
PB

※ベルギー産の発酵バターが華やかに香るクロワッサンは、全道のコープさっぽろ店舗でお求めいただけます。
　また11月第3週、12月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

皆さん、クロワッサンはお好きでしょう
か？私は大好きです！あの何層にも重
なった繊細な味わい、そしてたっぷりバ
ターがふわっと香る生地は、他のパンに
はないクロワッサンならではの魅力です
ね。このたび“なるほど商品”から、こだ
わりのクロワッサンがデビューしました。
味は本格的、なのにお値段はとっても
手頃！毎日の朝食、ランチ、おやつに、
リッチなおいしさをお楽しみください。

取材・文・編集／青田美穂　デザイン／佐孝優

なるほど商品とは？

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

新商品・クロワッサンが
8月1日に発売されました

商 品

商品担当の

石山 大樹です！
いしやま   ひろき

3個入り
162円
本体価格
150円

コープさっぽろ独自の
本格クロワッサンを開発

　製造は札幌市白石区に工場を構える、創業
88年の老舗メーカー・株式会社ロバパン。誕生
のきっかけは、コープさっぽろ商品開発担当者が
アメリカ、イタリアを視察に訪れた際、現地の大型
店舗で袋包装された本格クロワッサンが売られて
いることを知り、衝撃を受けたため。「コープの売
場にもバター感が強く、生地層のしっかりしたクロ
ワッサンを並べたい！」。そんな思いから、商品開発
がスタートしました。

発酵バターのコクと香り
パン好きも納得の味わいに

　クロワッサンの命であるバターは、ベルギー
南部地方のアルデンヌ産・発酵バターを採
用。発酵バター10％配合の油脂シートを生地
に36層、丁寧に折り込んで焼き上げていま
す。ひと口で広がる、贅沢で華やかなバターの
香りとコク。軽くトーストするとさらに香りが立
ち、風味も食感もアップします！コープさっぽろ
の思いと、株式会社ロバパンの技術が凝縮さ
れた“自信作”をぜひ毎日の食卓に。

ベルギー産の
発酵バターが
華やかに香る
クロワッサン

なるほど商品

《 1 0
周 年 》 ア ニ バ ー サ リ ー

主催：生活協同組合コープさっぽろ（コープ子育て支援基金）
お問合せ：コープさっぽろ基金事務局  TEL 011・671・5651 ※月～金10：00～17：00
メール ehon@todock.coop

えほんがトドックフォト募集！
えほんがトドックの絵本で読み聞かせをしている
写真募集！ 当日、スライドで上映いたします。

P H O T O SYOM I K I K A S E

読み聞かせキッズ募集!
当日、ステージで読み聞かせをしてくれる

小学生10名募集

YOM I K I K A S E K I D S

大友 剛さん
人気絵本「ねこのピート」や
「えがないえほん」の翻訳。マ
ジックと音楽と絵本ライブで国
内だけでなく海外でも活躍。
2013年NHK教育「すくすく子
育て」にマジシャンとして準レ
ギュラー出演。 

ミュージシャン＆マジシャン＆翻訳家

育て」にマジシャンとして準レ

トドックC

200組
ご招待

親子

「えほんがトドック」10周年を迎えるに
あたり、お子さまと一緒に楽しめるライ
ブにご招待。えほんがトドックを利用し
ていた小学生による読み聞かせ、えほん
がトドックゆかりの作家さんの読み聞か
せ、そして、スペシャルゲストのピアニカ
王子こと大友剛さんもお祝いにかけつ
けてマジカルコンサートも！絵本を通じ
て、親子のふれあいをますます深めても
らえますように♪

2月24日（月・休）
開場13：00／開演13：30

とき

かでる2・7 かでるホール
札幌市中央区北２条西７丁目 道民活動センタービル

ところ

応募方法など
詳しくはこちらへ ▶▶▶
※内容は変更になる場合がございます。
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詳細は
こちら

詳細は
こちら

information

未来に受け継ぐ
北海道の食文化！

北海道の食文化保護・継承を目的に動画コンテス
トを開催します。これからも食べ続けたい!子どもたち
に伝えていきたい!!北海道ならではの食材や料理
と、その食にまつわる出来事や思いなどを、3分の
動画で発信してみませんか?

コープさっぽろ広報採用部
TEL 011・671・2541
メール csap.kouhoustaff@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

コープさっぽろ共済推進室（担当：野上、武石）
TEL 011・671・5827
メール n.nogami@todock.coop
月・火・木・金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

コープさっぽろのキャラクター「トドック」「カケル」
「クルリン」がLINEスタンプに登場！ご購入いただい
たことによる収益は、すべてユニセフ指定募金「イ
ンドネシア・パプア地域 よむ・かく・うれしい!支援プ
ロジェクト」に寄付します。

トドック・カケル
クルリンも登場!

キャラクター
LINEスタンプ
発売中!

第2回
動画コンテスト
2019

今年度から新たなユニセフ指定募金として「インド
ネシア・パプア地域よむ・かく・うれしい！支援プロ
ジェクト」がスタートしました。店頭や宅配のほか、
今回からLINEスタンプの購入も募金に！ご協力を
お願いいたします。

<店舗>
●サービスカウンターに募金箱が設置されています。
●現金または500円ポイント券で募金いただけます。
<宅配・現金>
●一口100円単位で最大99口まで募金できます。
注文欄に申込番号「53597」と「口数」をご記入
ください。

<宅配・ポイント>
一口500ポイント（円）単位で最大99口までお受け
できます。注文欄に申込番号「54101」と「口数」を
ご記入ください。

コープさっぽろ
ユニセフ指定募金

詳細は
こちら

インドネシア・パプア地域
「よむ・かく・うれしい！」
支援プロジェクト

コープさっぽろ基金事務局
TEL 011・671・5651、FAX 011・671・5743
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

農林水産省 北海道農政事務所
生産経営産業部 事業支援課（担当：蝦名、森定）
TEL 011・330・8810、FAX 011・520・3063
月～金9：00～12：00、13：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

北海道博物館
札幌市厚別区厚別町小野幌53-2
TEL 011・898・0466（総合案内）
火～日9：30～16：30

お
問
合
せ

日 時

場 所
参 加 費

定 員
応募方法

応募締切

仕事・就活・家計管理に役立つファイナンシャルプ
ランナー資格。国家資格であるFP3級の合格に向
けて、コープのファイナンシャルプランナーが全6科
目を基礎から解説いたします。一緒に始めてみませ
んか？昨年度実績、合格率90％！

北海道博物館では、10月12日～12月15日までエ
ゾシカ展を開催中です。コープさっぽろはその展示
の協力と11月16日（土）の「エゾシカまつり」でエゾ
シカ料理の試食の出展もいたします。親子でぜひ
遊びに来てください。

初心者も安心の
6回連続講座！

めざせ合格！ 
FP3級
対策講座

札幌市民交流プラザ 札幌市中央区北1条西1丁目
24,000円（テキスト代含む）
※一括でお振り込みいただきます 
早期割引受講料20,000円（12月5日迄の申込みに限る）
20名（先着順）
住所・氏名・電話番号を明記の上、ハ
ガキまたはメールでお申込みください。
〒063-8501
札幌市西区発寒11条5丁目10‐1 
e-Mail：n.nogami@todock.coop
1月9日（木）※定員になり次第締切

テ ー マ

応募資格

動画の仕様

応募方法

入賞点数

応募締切

「受け継ぎたい北海道の食～そのおいし
さ、技、食材の魅力～」
個人、団体、企業、プロ、アマ、年齢等を問
わず応募可能です。ただし応募者が未成年
の場合は保護者の了承が必要となります。
YouTubeにアップロード可能なファイル
形態で3分程度の作品をご応募くださ
い。※過去に撮影・編集された動画も応
募可能です。
応募用紙とともに動画が記
録されたメディア（DVD、
CD-R等）を郵送願います。
優秀数点、優良10点程度、
佳作若干数
12月2日（月）必着

購入方法

金 額

下記QRコードからLINEウェブストアのス
タンプページへアクセスください!

LINEアプリからは

全16個／120円（50LINEコイン）

日 時

場 所

観 覧 料
休 館 日

そ の 他

10月12日（土）～12月15日（日）
9：30～16：30
北海道博物館 特別展示室
札幌市厚別区厚別町小野幌53-2
無料
11月5日（火）と毎週月曜日
（但し、11月4日は開館）
特別イベント「エゾシカまつり」11月16日
（土）10：00～16：30。
コープさっぽろとして、エゾシ
カ料理の試食をご提供予
定。申込み不要。エゾシカ展
の開催期間中、他にもさまざ
まなイベントがあります。

トドックアプリコール　  0120・502・899
※お電話の際は事前に組合員番号をご準備ください
月～金10：00～17：00

お
問
合
せ

「トドックアプリ」
できました!

カタログを
見ながらスマホ
で簡単注文

百聞は
一見にしかず？！

北海道博物館
「エゾシカ展」
開催中！

―募金方法―

詳細は
こちら

アプリの
ダウンロード
はコチラ

よくある
質問

はコチラ

2020年2月1日～3月7日の毎週土曜日（試験6課
目全6回）10時～15時（休憩12時～13時）

①2月1日ライフプランニング・リタイヤメントプランニング
②2月8日リスクと保険            ③2月15日金融資産運用
④2月22日タックスプランニング ⑤2月29日不動産運用設計
⑥3月7日相続・事業承継

宅配システムの注
文アプリ「トドックア
プリ」が8/12より
サービスを開始しま
した。カタログを見
ながらスマートフォ
ンで簡単に注文で
きます。お気に入り
の商品の登録もできるので、外出先からでもお
気に入りリストからカンタン注文!スマートフォンで
の注文なので注文用紙を出し忘れる心配もあり
ません。トドックをご利用いただいている組合員さ
んは、まずはアプリのダウンロードとアプリ会員登
録をお願いいたします。これからもどんどん便利
な機能を追加予定です。ぜひご活用ください。

トドックとなかまたち 検索

購入は
こちら
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詳細は
こちら

詳細は
こちら

information
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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。
　「ウェーブフロアワイパー」は11月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

年末の大掃除はこれ1本で
ラクラクキレイ！

ウェーブ
フロアワイパー

超保水ウェットシート
ウェーブ

超毛束ドライシート
ウェーブ

2cm
スキマに入る！

の

ウェーブ
ハンディワイパー
本体

ウェーブ
ハンディワイパー
超ロングタイプ

　　　　 シリーズで

家中まるごと
キレイに！

編集部が
使ってみました

スキマの両面が
キレイになるから
時短掃除に！

こ
こ
も
イ
イ
！

あきらめていた
わずか2cmの
スキマまで入り込む

ここが
イイ！

平面から縦のスキマまで
自由自在

ここが
イイ！

シートがムダなく使える
360°全面拭き構造

ここが
イイ！

　　　　 シリーズで

家中まるごと

パチン

information

「ちょこっと」を応援します！

エイチケイエムホールディング株式会社

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

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

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

〒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

富士フイルム グローバル グラフィック システムズ株式会社

北海道支店

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

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

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

サカタインクス株式会社
〒061-3244 石狩市新港南3丁目704番地11　TEL 0133・64・1119

〒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

魚のさばき方を
覚えよう！

魚の調理教室
参加者募集

離乳食の試食も!
はじめてママの
栄養教室

子育てひろば
イベント

詳細は
こちら

キャンペーン期間中に「エコ協賛」マークの付いた商
品をご購入いただくと、1点につき2円を「ホッキョクグ
マ応援プロジェクト」と「コープ未来の森づくり基金」で
活用させていただきます。ご協力よろしくお願いします。

ホッキョクグマ
応援プロジェクト

未来の森づくり基金

詳細は
こちら

エコ協賛
キャンペーン

11月22日（金）魚と野菜の調理教室
出発店舗：小樽南店→みどり店→星置店
1,500円
11月29日（金）旬の魚調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 
現地集合・解散 
2,000円

乳幼児期の栄養の取り入れ方のコツや食べム
ラ・好き嫌いのお悩みを相談しませんか?妊娠中
の方も、2人目3人目のお母さんも参加OK!申込
み・事前予約不要なので、気軽に参加してね♪

11月12日（火）10：00～
コープさっぽろ さつない店
中川郡幕別町札内豊町43-1
無料

日 時
場 所

参 加 費

@coopsapporo_pr
https://twitter.com/coopsapporo_pr

アカウント名
U R L

10月2日（水）～11月26日（火）
店舗はプライスカード、宅配
は週刊トドック紙面に協賛
商品マークが表示されます。

期 間
対象商品 詳細は

こちら

2019年7月からコープさっぽろ公式
Twitterの運用を開始しました。イベント・
キャンペーン・新商品の情報・ささやかな
日々の出来事などをゆるめにお届け中。
Twitterアカウントをお持ちの方はぜひ
フォローをお願いします!

SNS
公式アカウント

フォローは
こちら

コープさっぽろ
Twitter
オープン！

あした
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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5丁目2-58　TEL 011・682・1711

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

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

〒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

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

〒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

魚のさばき方を
覚えよう！

魚の調理教室
参加者募集

離乳食の試食も!
はじめてママの
栄養教室

子育てひろば
イベント

詳細は
こちら

キャンペーン期間中に「エコ協賛」マークの付いた商
品をご購入いただくと、1点につき2円を「ホッキョクグ
マ応援プロジェクト」と「コープ未来の森づくり基金」で
活用させていただきます。ご協力よろしくお願いします。

ホッキョクグマ
応援プロジェクト

未来の森づくり基金

詳細は
こちら

エコ協賛
キャンペーン

11月22日（金）魚と野菜の調理教室
出発店舗：小樽南店→みどり店→星置店
1,500円
11月29日（金）旬の魚調理教室
10：00札幌市中央卸売市場 
現地集合・解散 
2,000円

乳幼児期の栄養の取り入れ方のコツや食べム
ラ・好き嫌いのお悩みを相談しませんか?妊娠中
の方も、2人目3人目のお母さんも参加OK!申込
み・事前予約不要なので、気軽に参加してね♪

11月12日（火）10：00～
コープさっぽろ さつない店
中川郡幕別町札内豊町43-1
無料

日 時
場 所

参 加 費

@coopsapporo_pr
https://twitter.com/coopsapporo_pr

アカウント名
U R L

10月2日（水）～11月26日（火）
店舗はプライスカード、宅配
は週刊トドック紙面に協賛
商品マークが表示されます。

期 間
対象商品 詳細は

こちら

2019年7月からコープさっぽろ公式
Twitterの運用を開始しました。イベント・
キャンペーン・新商品の情報・ささやかな
日々の出来事などをゆるめにお届け中。
Twitterアカウントをお持ちの方はぜひ
フォローをお願いします!

SNS
公式アカウント

フォローは
こちら

コープさっぽろ
Twitter
オープン！

あした
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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
コーすけ で検索！

〈CO・OP共済ニュース〉

※ご加入には一定の条件があります。お申込みの際には、健康状態についての質問にご回答いただくことが必要です。

・過去5年以内に、「高血圧」や「脂肪肝」「脂質異常症・高脂血症」により入院したことがないこと。
・高血圧の場合、過去5年以内に腎臓や心臓の病気により、診察などを受けたことがないこと。　　　  など
・申込日以前にかかっていた病気を原因として申込日から1年以内に開始する入院、手術、死亡、重度障害、
  先進医療の共済金は削減してお支払いします。

脂質異常症・高脂血症の方
高血圧・脂肪肝で
お薬を飲んでいる方

・申込日以前の5年間に帝王切開をされた方は、条件付加入制度でお申込みいただけます。
・妊娠に関して、健康保険適用の診察や治療、薬の処方等を受けている方は、お申込みいただけません。
・正常分娩の場合は、共済金はお支払いできません。

妊娠している方

CO・OP共済には、脂質異常症や高脂血症の方、高血圧や脂肪肝でお薬を飲んでいる方、妊娠している方も一定の条
件※を満たせば加入できる医療保障もあります。詳しい資料や説明をご希望の方は、下記フリーダイヤルにお問合せ
いただくか、お近くのコープさっぽろ店舗サービスカウンターまたは共済コーナーまでお気軽にお問合せください。

高血圧・脂肪肝で薬服用中の方、妊娠中の方も
脂質異常症・高脂血症の方、

高血圧・脂肪肝で薬服用中の方、妊娠中の方も
脂質異常症・高脂血症の方、

高血圧・脂肪肝で薬服用中の方、妊娠中の方も
脂質異常症・高脂血症の方、

CO・OP共済に加入できます！
※ご加入には一定の条件があります。詳しくはお問合せください。

組合員の皆さんから
の声にお応えして

できます！
CO・OP共済で

これからに備えるのだ！

※健康状態についての質問はホームページでもご覧いただけます。詳しくはお問合せください。

承認番号：Kー74868ー191065 PR
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TEL 011・867・0650
イベントお問合せ・各種事前予約（コープさっぽろフリエ事業部）

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

フリエホールつきさむ

7 周年記念イベント開催！
日時 11 月30 日（土）  10:00〜14:00

フリエホールしんことに

2 周年記念イベント開催！
日時 11 月19 日（火）  10:00〜14:00

●つきさむ先着70名様、しんことに先着30名様に「コープ商品詰合せ」プレゼント
●当日積立会員ご加入の方に「お米5kg」「ちょこっとカード1,000円分」プレゼントイベント内容

（両ホール共通）

10：00～11：00「生前整理 喜ばれる手放し方法」
整理収納アドバイザー　寺嶋 恭子様

てらしま  きょうこ

もりい  たかし

ほしはら とものぶ

11：10～12：10「終活のススメ」
相続手続支援センター　森井 隆様

フリエホールつきさむ 〒062-0020札幌市豊平区月寒中央通10丁目6-1 フリエホールしんことに 〒001-0907札幌市北区新琴似7条13丁目3-10

12：20～13：00「備えあれば憂いなし…万が一の準備を」
厚労省認定葬祭ディレクター1級 フリエ事業部施行グループ長　星原 智信

プロのカメラマンによるメモリアル撮影会
10：00～14：00　要事前予約（先着30名様）

人形お焚きあげ ※45ℓビニール袋1つ（可燃物）1,000円
　　　　　　　　　   （不燃物）2,700円

無料相談会開催！ お墓・葬儀・積立会員・苑・相続個別相談（要予約）
大人気！会葬品わけあり市／お花即売会も開催！

（つきさむホールのみ）〈各セミナーとも要事前予約（先着30名様）〉

日頃の感謝を込めて

今年も感謝祭を開催します。

10：00～12：00　当日受付（組合員証をご持参ください）

■2019年11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

27 28 29 30 31 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

 

寿司の日

文化の日 　振替休日 いいりんごの日 鍋の日 立冬

トイレの日 鮭の日 七五三 自然薯の日

蓮根の日 カスピ海
ヨーグルトの日

ピザの日 フライドチキンの日 いい夫婦の日 勤労感謝の日

和食の日 いい風呂の日 フランスパンの日 いい肉の日 本みりんの日

※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

10 らく

10 10

10

らく

1010

10

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。

1010

10

宅配保存版カタログ「いつでもトドック」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10倍
サービスデー10

ちょこっとカード
5％OFF

※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

※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「牛肉」のレシピ
「牛肉」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：11月20日（水）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11月号アンケート係」

注）10月1日より、はがきの
　  郵便料金は63円です。

●応募方法

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

●スマホ

名様

A

10
名様

B C

1
名様

10

中藪農園の
ピルカ10kg

P32
「ミキサー要らずの
じゃがいもスープ」
で使用の器

P18
ロッテより
「洋酒チョコレート」
3種詰合せ

コープさっぽろ

プレゼント応募方法

ちょこっと10月号の記載に誤りがございました。ご迷惑をおかけしましたことをお詫びして訂正いたします。
P20 誤）美瑛西川農場   正）美唄西川農場、 P44 誤）「ピュアセレク®マヨネーズ」400g   正）「ピュアセレクト®マヨネーズ」400gお詫びと訂正

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。

ちょこっとカード
チャージデー

「洋酒チョコレート」

今月のプレゼント

67 66PR
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1010

10

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。

1010

10

宅配保存版カタログ「いつでもトドック」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10倍
サービスデー10

ちょこっとカード
5％OFF

※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

※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「牛肉」のレシピ
「牛肉」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：11月20日（水）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11月号アンケート係」

注）10月1日より、はがきの
　  郵便料金は63円です。

●応募方法

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

●スマホ

名様

A

10
名様

B C

1
名様

10

中藪農園の
ピルカ10kg

P32
「ミキサー要らずの
じゃがいもスープ」
で使用の器

P18
ロッテより
「洋酒チョコレート」
3種詰合せ

コープさっぽろ

プレゼント応募方法

ちょこっと10月号の記載に誤りがございました。ご迷惑をおかけしましたことをお詫びして訂正いたします。
P20 誤）美瑛西川農場   正）美唄西川農場、 P44 誤）「ピュアセレク®マヨネーズ」400g   正）「ピュアセレクト®マヨネーズ」400gお詫びと訂正

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。

ちょこっとカード
チャージデー

「洋酒チョコレート」

今月のプレゼント

67 66PR
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●材料（4人分 ※写真は1人分）

じゃがいも（男爵）・・・・・・・・・・・・・・・・4個
じゃがいも（メークイン）・・・・・・・・・・8個
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1本
豚切り落とし肉・・・・・・・・・・・・・・・・400g
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
カレー粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・600ml
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ml
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ml
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
中濃ソース・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

じ
ゃ
が
い
も
で
と
ろ
み
を
つ
け
た

グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
の
カ
レ
ー
で
す
。

野
菜
の
お
い
し
さ
が

ス
ト
レ
ー
ト
に
伝
わ
り

爽
や
か
な
ク
ラ
シ
ッ
ク
が

ほ
し
く
な
る
一
皿
で
す
よ
。

●作り方
①じゃがいも（男爵）をすりおろし、ほか
の野菜は食べやすい大きさに切る。
②鍋に油・カレー粉・豚肉を入れて火に
かけ、豚肉の色が変わったらすりおろ
したじゃがいも以外の野菜を入れる。
③野菜が透き通ってき
たら、すりおろしたじゃ
がいもを加え、酒⇒
みりん⇒水の順に混
ぜながら入れる。
④野菜がやわらかく
なったら、しょうゆ・中
濃ソースを入れ、1～
2分煮込んで完成。

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。

じゃがいものとろみの
和風カレー

〜今月は「じゃがいも」〜

クラシ
ック

サッポロクラシック Special

とろみもうま味
小麦粉や片栗粉ではなく、じゃがい
もでとろみをつけます。熱を加えてで
んぷんを「アルファ化」することでと
ろみが出てきますよ。おすすめは男
爵ですが、お好きな品種でどうぞ。


