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き
っ
と
、

好
き
に
な
る
。

青ちゃ
ん直伝

！

ここが
ポイン

ト

●材料（2人分）

にしん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2尾
グラタンチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
小麦粉・・・大さじ1＋適量（打ち粉用）
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

に
し
ん×

サ
ッ
ポ
ロ
ク
ラ
シ
ッ
ク
。

こ
れ
ぞ
北
海
道
を
代
表
す
る

ゴ
ー
ル
デ
ン
コ
ン
ビ
。

チ
ー
ズ
の
塩
味
＆
カ
リ
ッ
と
食
感
が

ク
ラ
シ
ッ
ク
に
よ
く
合
い
ま
す
。

●作り方
①にしんを三枚におろし、腹骨を取
り、身に切れ目を入れて（骨切
り）、塩こしょうする。
②にしん全体に小麦粉（打ち粉用）
をまぶし、「卵を牛乳で溶いたも
の」にくぐらせ、皮側に「小麦粉を
まぶしたグラタンチーズ」をつける。
③フライパンにバターを入れて②を
皮を下にして入れ、火をつける。

④弱火でじっくり、チーズがカリカリ
になるまで焼き、裏返してさらに2
分程度焼いたら完成。

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。

にしん
カリカリ

チーズ焼き

〜今月は「にしん」〜

クラシ
ック

サッポロクラシック Special

骨は抜かずに切る
にしんといえば小骨が気になる方も
多いのではないでしょうか。抜こうと
すると大変なので包丁で切ります。
身側から1cm間隔で垂直に、皮の
ギリギリ（1～2mm）までしっかりと
包丁を入れるのがポイントです。

三枚おろしはP18「ベトナム女子、料理を習う！」を参考にしてください
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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。
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北海道の伝えたい味 伝えたい心
ひろがれ！弁当の日
こどもレストラン
こぐれあいこ的PBのススメ
ちょこっと編集室からのお知らせ
じゃがいもでねんがじょう
インフォメーション
みなさんの声
今月のレシピインデックス・今月のプレゼント
2月コープさっぽろカレンダー

38
44
46
48
49
50
52
54
58
59

にしんが来る。
〈石狩湾漁業協同組合〉
にしん豆知識
ふしぎラヂオ♪
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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にしん特集 表紙撮影の
裏話もご紹介！
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にしん × 生産者
取
材
・
文
・
編
集
／
長
谷
川
圭
介

撮
影
／
石
田
理
恵

デ
ザ
イ
ン
／
佐
孝
優

イ
ラ
ス
ト
／
こ
ぐ
れ
け
い
す
け

午前9時、にしんを積んだ
船が港に帰ってきました

（2019年2月撮影）

〈石狩湾漁業協同組合〉

05 04
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か
つ
て「
江
戸
に
も
な
い
」と
謳
わ
れ
る

ほ
ど
、交
易
船
や
ヤ
ン
衆（
出
稼
ぎ
漁
師
）

で
に
ぎ
わ
っ
た「
に
し
ん
場
」の
春
。そ
の
繁

栄
ぶ
り
は
日
本
海
沿
岸
地
域
に
残
さ
れ
た

網
元
の
邸
宅
や
番
屋
な
ど
の
建
築
、ソ
ー

ラ
ン
節
と
いっ
た
文
化
遺
産
か
ら
も
う
か
が

い
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。実
際
ど
れ
ほ
ど

の
規
模
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。北
海
道
で

史
上
最
高
の
漁
獲
量
を
記
録
し
た
の
は
１

８
９
７
年
で
年
間
97
万
ト
ン
。現
在
、北
海

道
で
水
揚
げ
さ
れ
る
水
産
物
の
合
計
が
１

０
０
万
ト
ン
前
後
で
推
移
し
て
い
る
こ
と
を

考
え
る
と
そ
の
多
さ
に
驚
き
ま
す
。冷
凍

庫
な
ど
な
い
時
代
で
す
か
ら
鮮
魚
で
出
回

る
の
は
わ
ず
か
で
、ほ
と
ん
ど
は
身
欠
き
に

し
ん
や「
に
し
ん
粕
」と
呼
ば
れ
る
肥
料
に

形
を
変
え
、北
前
船
で
全
国
に
送
ら
れ
ま

し
た
。食
用
の
み
な
ら
ず
日
本
の
土
に
も
恵

み
を
与
え
て
い
た
の
で
す
。ま
た
、漁
師
の

働
き
口
と
し
て
も
に
し
ん
場
は
重
要
な
位

置
を
占
め
て
い
ま
し
た
。３
月
〜
５
月
に
か

け
て
日
本
海
沿
岸
地
域
に
は
道
内
は
も
と

よ
り
東
北
な
ど
各
地
か
ら
数
万
人
も
の
漁

師
が
押
し
寄
せ
ま
し
た
。に
し
ん
は
近
代
北

海
道
に
お
け
る
経
済
発
展
の
礎
と
な
っ
た

だ
け
で
な
く
、日
本
各
地
と
北
海
道
を「
つ

な
ぐ
」魚
だ
っ
た
の
で
す
。

　

け
れ
ど
も
バ
ブ
ル
は
永
遠
に
続
く
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。20
世
紀
に
入
り
漁
獲
量

は
徐
々
に
減
少
傾
向
と
な
り
、１
９
５
８
年

に
は
皆
無（
ほ
と
ん
ど
捕
れ
な
い
状
態
）と

な
っ
て
北
海
道
沿
岸
の
春
に
し
ん
大
漁
時

代
は
終
え
ん
を
迎
え
ま
す
。「
に
し
ん
が
消

え
た
」原
因
は
な
ん
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

乱
獲
や
海
洋
環
境
の
変
化
、森
林
伐
採
な

ど
い
く
つ
か
の
要
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、

お
そ
ら
く
そ
れ
ら
が
複
雑
に
か
ら
み
あ
っ
て

の
こ
と
で
し
ょ
う
。し
か
し
漁
業
関
係
者
は

た
だ
黙
っ
て
そ
れ
を
み
て
い
た
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。「
育
て
る
漁
業
」の
研
究
は
既

に
大
正
時
代
末
期
か
ら
進
め
ら
れ
て
い
ま

し
た
。数
々
の
試
み
の
中
で
道
は
１
９
９
６

年
に「
日
本
海
ニ
シ
ン
増
大
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

を
立
ち
上
げ
ま
す
。日
本
海
沿
岸
地
域
で

の
大
規
模
な
稚
魚
放
流
に
加
え
、漁
業
者

が
実
践
し
た
の
は
資
源
管
理
の
取
り
組
み

で
し
た
。刺
し
網
の
目
合（
網
目
の
大
き

さ
）を
2
・
0
寸（
約
６
セ
ン
チ
）以
上
に
拡

大
す
る
こ
と
で
、小
さ
く
若
い
に
し
ん
を
捕

り
残
し
、資
源
の
底
支
え
を
図
っ
た
の
で

す
。こ
れ
ら
の
努
力
と
２
０
０
１
年
以
降
に

訪
れ
た
天
然
資
源
の「
ベ
ビ
ー
ブ
ー
ム
」が

相
ま
っ
て
、近
年
は
安
定
的
な
漁
獲
量
を

維
持
で
き
て
い
ま
す
。

にしん × 生産者

北
海
道
漁
業
の
主
役
か
ら

幻
の
魚
へ
。そ
し
て
再
び

北
海
道
漁
業
の
主
役
か
ら

幻
の
魚
へ
。
そ
し
て
再
び

か
す

き
た
ま
え
ぶ
ね

寒空の下、次々と陸
に揚げられるにしん。
こうした沖揚げ作業の
ときに歌ったのがソー
ラン節だったようです

う
た

07
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番屋をマネジメントするのは奥さま渚さんの役目（写真奥）。この日は中学
生の長男・飛雄馬さん（手前右）が手伝いに駆けつけました

にしん × 生産者

今
回
お
じ
ゃ
ま
し
た
の
は
石
狩
湾
漁
業

協
同
組
合
厚
田
本
所
。こ
の
港
で
は
約
20

隻
が
に
し
ん
漁
に
従
事
し
て
い
ま
す
。前
述

の
通
り
、に
し
ん
漁
は
海
の
中
に
網
を
立
て

て
魚
を
捕
獲
す
る「
刺
し
網
」で
行
い
ま

す
。小
さ
な
魚
は
網
目
を
す
る
り
と
通
過

し
、大
き
な
に
し
ん
だ
け
が
網
目
に
体
が
引
っ

か
か
っ
て〝
刺
さ
る
〞わ
け
で
す
。こ
れ
を
網
ご

と
引
き
揚
げ
て
陸
で
網
を
外
し
、選
別
し
て

出
荷
す
る
と
い
う
の
が一
連
の
流
れ
。岸
壁
に

は
番
屋（
作
業
場
）が
立
ち
並
び
、船
の
帰

り
を
待
ち
ま
す
。「
来
た
ど
」の
声
で
振
り

返
る
と
、か
も
め
に
引
き
連
れ
ら
れ
る
よ
う

に
し
て
１
隻
の
船
が
見
え
て
き
ま
し
た
。第

八
十
八
厚
福
丸
。若
き
親
方
・
中
井
健
太

さ
ん
の
船
で
す
。

　

港
に
着
く
や
い
な
や
、中
井
さ
ん
は
に
し

ん
を
満
載
に
し
た
カ
ゴ
を
ク
レ
ー
ン
で
陸
に

揚
げ
て
い
き
ま
す
。ほ
ど
な
く
番
屋
は
い
っ

ぱ
い
に
。入
り
き
ら
な
か
っ
た
カ
ゴ
に
は
シ
ー

ト
を
か
け
、に
し
ん
に
風
が
当
た
る
の
を
防

ぎ
ま
す
。船
倉
の
カ
ゴ
を
運
び
出
す
と
、新

し
い
カ
ゴ
を
補
充
し
、休
む
間
も
な
く
第
八

十
八
厚
福
丸
は
再
び
漁
場
へ
。多
い
日
に
は

家
族
の
連
携
プ
レ
ー
で

丁
寧
に
、一
刻
も
早
く

４
〜
５
回
も
出
漁
す
る
そ
う
で
す
。

　

さ
て
、番
屋
を
仕
切
る
の
は
奥
さ
ん
を
は

じ
め
家
族
の
仕
事
。船
と
連
絡
を
取
り
、

漁
模
様
に
応
じ
て
出
面（
お
手
伝
い
）さ
ん

を
手
配
し
て
出
荷
作
業
に
備
え
ま
す
。番

屋
に
運
び
込
ま
れ
る
の
は
魚
が
網
に
か
か
っ

た
ま
ま
の
状
態
で
す
。こ
れ
を
一
尾
ず
つ
手

で
外
し
て
、オ
ス・メ
ス
と
サ
イ
ズ
の
選
別
を

行
い
、魚
体
を
洗
い
、鮮
度
保
持
の
氷
を
敷

き
詰
め
た
発
泡
ス
チ
ロ
ー
ル
の
箱
に
入
れ
て

出
荷
す
る
の
で
す
。漁
の
最
盛
期
と
も
な

れ
ば
１
日
に
５
〜
６
ト
ン
の
水
揚
げ
は
ざ

ら
。仮
に
１
尾
３
０
０
グ
ラ
ム
と
し
て
、２
万

尾
近
く
を
箱
詰
め
処
理
す
る
計
算
に
な
り

ま
す
。毎
朝
５
時
頃
か
ら
ス
タ
ン
バ
イ
し
、忙

し
い
日
は
夜
９
時
ま
で
作
業
が
及
ぶ
こ
と

も
あ
る
そ
う
。に
し
ん
漁
に
は
船
に
乗
る
男

た
ち
だ
け
で
な
く
、港
で
働
く
女
性
や
ご
年

配
の
方
の
存
在
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

こ
う
ふ
く
ま
る

な
か
い 

 

け
ん
た

で
め
ん

番屋にはこの日、中
井さん家族のほか
に3人の出面さん
が網外し作業を
行っていました。中
には水産業に携
わって50年という
ベテランさんも

デリケートなにしんの魚体を
傷つけないよう注意を払いな
がら、スピーディーに網から外
します

市場価値が高いのは数の子
を持つメス。魚の重みで卵が
つぶれないようお腹を上にし
て並べます
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にしん × 生産者
　

各
番
屋
で
箱
詰
め
さ
れ
た
に
し
ん
は
、漁

協
を
通
じ
て
首
都
圏
や
札
幌
な
ど
の
市
場
、

あ
る
い
は
取
引
先
の
加
工
場
へ
直
送
さ
れ
ま

す
。コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
の
場
合
、水
揚
げ
当
日

の
深
夜
に
は
江
別
の
物
流
セ
ン
タ
ー
に
運
ば

れ
、札
幌
市
内
な
ら
翌
朝
に
は
店
頭
に
並
び

ま
す
。「
こ
れ
だ
け
の
ス
ピ
ー
ド
感
を
も
っ
て
販

売
で
き
る
の
は
産
地
に
近
い
か
ら
こ
そ
」と

語
る
の
は
石
狩
湾
漁
協
の
佐
々
木
渉
さ
ん
。

「
刺
身
で
食
べ
ら
れ
る
新
鮮
な
に
し
ん
が
手

軽
に
買
え
る
の
は
や
は
り
北
海
道
な
ら
で

は
で
す
」。

頭
の
痛
い
問
題
も
あ
り
ま
す
。か
つ
て
に

し
ん
が
大
量
に
捕
れ
た
時
代
と
は
異
な

り
、現
在
は
魚
離
れ
が
進
み
、ど
れ
だ
け
品

質
の
良
い
魚
で
も
簡
単
に
売
れ
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。中
井
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

「
年
齢
を
問
わ
ず
、頭
を
も
ぐ（
魚
を
お
ろ

す
）こ
と
を
し
な
く
な
り
ま
し
た
。理
由
は

わ
か
り
ま
す
。魚
を
お
ろ
せ
ば
ゴ
ミ
が
出
る

し
、そ
も
そ
も
お
ろ
し
方
自
体
が
わ
か
ら
な

い
で
す
よ
ね
」
。そ
こ
で
中
井
さ
ん
は
北
海

道
ぎ
ょ
れ
ん
の
委
託
を
受
け
て
小
学
校
で

出
前
授
業
を
行
っ
た
り
、個
人
的
な
活
動

と
し
て
調
理
教
室
を
実
践
し
て
い
ま
す
。

「
メ
イ
ン
は
魚
の
包
丁
の
入
れ
方
。頭
の
付

い
た
魚
を
自
分
で
お
ろ
す
の
と
、開
い
て
あ

る
魚
を
買
っ
て
き
て
調
理
す
る
の
と
で
は

や
っ
ぱ
り
違
い
ま
す
。塩
焼
き
で
も
、煮
つ
け

で
も
お
ろ
し
た
て
の
魚
の
フ
ワ
ッ
と
し
た
食

感
に
は
か
な
い
ま
せ
ん
。な
ん
で
も
便
利
な

も
の
が
簡
単
に
手
に
入
る
時
代
で
す
が
、変

わ
ら
な
い
も
の
の
価
値
も
あ
る
ん
で
す
」
。

言
葉
の
端
々
に
ク
ー
ル
な
マス
ク
に
隠
さ
れ
た

ア
ツ
い
思
い
が
見

え
隠
れ
し
ま
す
。

中
井
さ
ん
が
言
う

よ
う
に
、丸
魚
は
一

度
食
べ
た
ら
ま
さ

に
目
か
ら
ウ
ロ
コ
。

ほ
か
の
地
域
で
は

口
に
で
き
な
い
生

の
お
い
し
さ
を
、ぜ

ひ
味
わ
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

中井漁業部のみなさん。左から三番
目が厚福丸を率いる中井健太さん、
中央は飛雄馬さん、その隣が渚さ
ん。3月下旬までにしん漁は続きます

さ
さ
き

わ
た
る

頭
の
痛
い
問
題
も
あ
り
ま
す
。か
つ
て
に

し
ん
が
大
量
に
捕
れ
た
時
代
と
は
異
な

り
、現
在
は
魚
離
れ
が
進
み
、ど
れ
だ
け
品

質
の
良
い
魚
で
も
簡
単
に
売
れ
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。中
井
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

「
年
齢
を
問
わ
ず
、頭
を
も
ぐ（
魚
を
お
ろ

す
）こ
と
を
し
な
く
な
り
ま
し
た
。理
由
は

わ
か
り
ま
す
。魚
を
お
ろ
せ
ば
ゴ
ミ
が
出
る

し
、そ
も
そ
も
お
ろ
し
方
自
体
が
わ
か
ら
な

い
で
す
よ
ね
」
。そ
こ
で
中
井
さ
ん
は
北
海

道
ぎ
ょ
れ
ん
の
委
託
を
受
け
て
小
学
校
で

ひ
味
わ
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

石狩湾漁業協同組合業務兼総務係
の佐々木渉さん

※北海道産のにしんは、全道のコープさっぽろ店舗（一部を除く）でお求めいただけます。
　また漁の状況により入荷がない場合もございます。ご了承ください。

中井さんが講師を
務める「厚田の漁
師さん直伝の魚料
理教室」のようす
写真提供／
るるる キッチンガーデンくらぶ
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務める「厚田の漁
師さん直伝の魚料
理教室」のようす
写真提供／
るるる キッチンガーデンくらぶ
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にしん × 豆知識

怒りたくなる気持ち、わかります。にしんが敬
遠される一番の理由は小骨！肉間骨という歯
ブラシみたいに細くて長い骨が身にくいこん
でやっかいですよね。でも、骨にはにしんの体
を支え、数の子や白子を守るという大事な役
目があります。小骨が気にならない唐揚げの
レシピをP20で紹介しているので参考にして
みてください。

（札幌市・みきどんさんほか）

なんで骨だらけなのッ！

身欠きにしんには、時間をかけて乾
燥・熟成させた「本干し」とやわらか
めの「ソフトタイプ（生干し）」がありま
す。「本干し」は米のとぎ汁で戻して
焼いたり、煮物にします。P25ではソ
フトタイプの身欠きにしんを使ったレ
シピを紹介しています。

（ニセコ町・ゆりあさんほか）

身欠きにしんはどう
やって食べたらいい？

え、、、えりーさん、そんなこと言
わないで！（涙）
にしんは悪性の貧血に有効と
されるビタミンB12が豊富！ビタ
ミンB12は葉酸と協力して赤
血球中のヘモグロビン生成を
助けるはたらきがあります。こ
のほかにもたんぱく質やビタミ
ンD、Eを多く含んでいますよ。

（札幌市・えりーさんほか）

あえて買おうとは思わ
ないけど、体に良い成分
があれば知りたいです

（上砂川町・ド近眼は大変さんほか）

新鮮なにしんの見分け方は？

私も知りたかったので調べました。にしんは成長が進むに連れ
て卵の数が増え、1歳で約3万1000粒、2歳で約4万6000
粒、3歳以上で約6万6000粒だそうです（※）。どうやって数え
たんでしょうね。ちなみに数の子の名は、秋田地方でにしんのこ
とを「かど」と呼び、「かどの子」が変化したといわれています。

（室蘭市・夏生まれおばさんほか）

数の子の「数」が知りたい

※石狩湾系群の場合（参照『新 北のさかなたち』北海道新聞社）
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たくさんの疑問、
ありがとうございます！

織物やタイルの
ヘリンボーン模様
は「にしんの骨」と
いう意味です
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たくさんの疑問、
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コープさっぽろ
生鮮本部 水産部バイヤー

松本 邦晃さん
ま つ もと   くに あ き
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数
の
子

にしん × 豆知識

にしん漁の歴史は古く、アイヌ民族はタ
モ網を使った原始的な方法でにしんを捕
り、サケ同様、「カムイチェプ（神さまの
魚）」と呼んで食べていたようです。和人
による北海道での初めてのにしん漁は
1447年に福島町の白符で行われたと
いわれています。その後、刺し網漁や定
置網漁が普及して漁獲量が格段に増え
ました。なお、数の子が文献に現れるのは室町時代末期で、
戦国大名が精力増強のために食べたとか。一般庶民の手に
届くのは江戸時代中期で、この頃から正月のおせち料理には
欠かせない存在になっていったようです。

産卵期を迎えたメスは浅瀬の海藻に卵
を産みつけ、オスが放精します。これによ
り産卵場一帯が白濁する現象を「群来」
と呼びます。群来は昭和29（1954）年
に余市町～小樽市忍路にかけての沿
岸で確認されたのを最後に見られなくな
りましたが、平成11（1999）年に留萌の
海岸で45年ぶりに確認されました。

（苫小牧市・みかさんほか）

群来について教えて

昔は春になると産卵のために
浜へ押し寄せることから「春告
魚」と呼ばれていました。でも、
近年の漁期の中心は冬ですよ
ね。実は昔たくさん捕れていた
頃のにしんは「北海道サハリン
系」と呼ばれるグループで、4～
5月に産卵期を迎えます。これ
に対して現在石狩や小樽で捕
れるのは「石狩湾系」で、2～3
月頃浜に近づいて産卵します。
さながら「春予告魚」ですね。

日本海沿岸の各地に今も残る鰊御殿は、もともと網元
の住居兼漁業施設として建てられました。多くは海岸近
くに建てられ、米倉や「ローカ」と呼ばれる倉庫、網倉、に
しん加工を行う作業場が隣接していました。網元と漁夫
の住居が一体となったこの番屋は、漁期の短い間に大
量の労働力と設備を投入して、魚を捕り、加工するという
北海道特有の漁業形態が生んだ漁場建築です。

（厚真町・もにょさんほか）

鰊御殿のこととか、
教えてください

ふ
し
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っ
ち
の
世
界
へ
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っ
て
き
ま
す
！
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そうで
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ほ
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や
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に し ん ご て ん

イラスト参照：大林組「季刊大林No.29 漁場」
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ね
。

  

ハリセンボンの  はり（トゲ）は  ウロコが  へんかした
ものなんだと。 てきに  おそわれそうに  なると
みずを  のんで  からだを  ふくらませて
ふだんは  たおれている
はりを  たてるんだって。

ところで  ハリセンボンって
いうけど  はりは  1000 ぼんも
ないらしいぞ。

・・・・

※「へいきん 353 ほん」という、
　かんさつデータがあります。

こたえ）アンコウ17 16
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ところで  ハリセンボンって
いうけど  はりは  1000 ぼんも
ないらしいぞ。

・・・・

※「へいきん 353 ほん」という、
　かんさつデータがあります。
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基本
を
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ん
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レ
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ト
リ
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ん
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にしん × ベトナム女子

に
し
ん

ベ
ト
ナ
ム
女
子
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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人の母。生にし
ん、北海道に来て初め
て見ましたが、今では
大好きな魚に！我が家
は刺し身が一番人気。

①うろこを取る。尾から頭に向かっ
て、刃を直角に当てる。

②胸びれから斜めに包丁を入れ
る。（中骨まで）
 

③反対側も同様に包丁を入れ、
頭を落とす。

④頭側から包丁を入れ、腹を切り
開く。（肛門まで）

⑤内臓と白子（または数の
子）を取り出す。

⑥浮袋を取り、血合いをしごきとる。
流水で手早く洗い水気をふく。

⑦頭側から包丁を入れる。

⑧中骨の上をはわせるように
切る。

⑨二枚おろしの状態。
 

⑩裏側も同様に切る。
　三枚おろし完了。
 

⑪腹骨をすきとる。
 

⑫切り身（フィレ）2枚完成。

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。バインミー、懐か
しい！今もフランスパンは
よく食べています。

ワ
ク
ワ
ク
〜
♪

？

ベ
ト
ナ
ム
女
子
、

料
理
を
習
う
！

塩をふった容器にそっと置き、
たっぷりの塩をまぶし
半日ほど冷蔵庫に置く。

さっと洗い薄皮をとる。
（このまま冷凍可）
食べるときは、塩出し後、
だしじょうゆに漬け込み、
かつおぶしをかけて食べる。

塩して少し置き、さっと洗う。
片栗粉をまぶしてからあげに、
みそ汁などにも。

卵

白子
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①にしんはうろこ、頭をとり、切れ
目から内臓を引き出す。さっと
洗い水気をふく。白子、数の子
が入ったまま4等分ほどのぶつ
切りにする。

③鍋に水、昆布を入れて少し置き、
大根、じゃがいもを入れ火にかけ
る。煮立ったら弱火で5分ほど煮
て昆布を取り出し、にしんを入れ
る。アクをとりながら少し煮る。

②塩をまぶし、1時間～一晩置く。
　さっと洗いザルに上げ、水気を
ふく。

④みそを溶き入れひと煮立ちさ
せ、長ねぎを入れ完成。

①にしんを三枚におろし（P18、19
参照）、1.5cm幅のそぎ切りに
する。

③ザルに上げ汁気を切り、片栗
粉をたっぷりとまぶす。

 

②Aを合わせた中に10分～一晩、
漬ける。

④180℃の油でからりと揚げる。
ベビーリーフを敷いた皿に盛り
付け、大根おろし、ポン酢をか
ける。

にしん × ベトナム女子

（材料（4人分））609kcal（全量）
  生にしん・・・大1尾
  塩・・・大さじ1くらい
  水・・・・3・1/2カップ
  昆布・・・・・・・・・・・5g

大根（いちょう切り）・・・・・・100gくらい
じゃがいも（半月切り）・・・1個（100g）
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20～35g
長ねぎ（斜め薄切り）・・・・・・・・・1/4本
 

にしんのみそ汁
ぶつ切りにしんで豪快・浜料理！

［材料（2人分）］831kcal（全量）
生にしん・・・・・・・・・・・大1尾
　しょうゆ・酒・・・各大さじ1
　しょうが汁・・・・・1/2片分

片栗粉、揚げ油・・・各適量
ベビーリーフ、大根おろし、
ポン酢・・・・・・・・・・・・・各適量

にしんのからあげ
おろしポン酢

骨が気にならず
パクパク食べられる！

A 20
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レバーパテのバインミー
vol.10

［材料（4人分）］1433kcal（全量）
レバー（鶏、豚）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
玉ねぎ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・1/4個分
にんにく（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
　ナンプラー、酒・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ1
　コンソメ（顆粒）・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
　こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
フランスパン・・・・・・・・・・・・・・・・・・15cm×4本
薄切りハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12枚ほど
大根300g・にんじん60g（太めの千切り）
きゅうり1本（斜め薄切り）
甘酢（酢・砂糖、水各大さじ2）
レタス、パクチー、チリソースなど・・・各適量

A

［［材料（4人分）材料（4人分）］1433kcal（全量）
レバー（鶏、豚）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
玉ねぎ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・1/4個分
にんにく（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片

ビニール袋に入れ、手でつぶしながらかぶりつきます！
食べやすい、汁もれなし、味しみるのイイコトずくめ！

フランスパンは厚みに切り込みを入れて
開き（全部切らない）、レバーパテを塗り、
レタス、ハム、なますを順にのせ、
パクチー、チリソースをかけ完成。

3

大根、にんじん、きゅうりは、
甘酢に30分ほど漬け込む。（なます）2

【レバーパテを作る】
レバーは、筋などをとり小さく切り水洗いし、
牛乳に30分以上浸す。

バターを溶かし、にんにく、玉ねぎ、
豚ひき肉、レバーを順に炒める。
肉の色が変わったら、Aを加え中火で
炒め煮する。（汁気を少し残す）

粗熱がとれたらフードプロセッサーに
かけ、ペースト状にする。

1［作り方］
①米は炊く30分前に洗ってざるに上げ、水気をきる。はまぐりは洗って鍋に入れ、ひた
るくらいの水と酒を加えて中火にかける。煮立ったらアクを取り、は
まぐりの口が開いてから1～2分したら火を止め取り出す。煮汁をこ
しておく。米を炊飯器に入れ、はまぐりの煮汁を加える。水をたして
2合の目盛りよりやや下に合わせ、昆布を加えて普通に炊く。

②煮ものを作る。干ししいたけは水で戻して薄切りにする。にんじんは長さ4cmの細
切りにする。油揚げは熱湯をかけて油抜きし、幅5mmに切る。鍋にだし汁、みりん、
砂糖小さじ1/2、しょうゆ小さじ1/2を入れて中火にかけ、煮立ったらにんじんを入れ
て2分ほど煮る。にんじんを取り出し、砂糖大さじ１、しょうゆ小さじ１、干ししいたけ、
油揚げを鍋に入れ、弱火で煮汁がなくなるまで煮る。卵を溶きほぐして塩を加え、サ
ラダ油を熱したフライパンでごく薄く焼く。粗熱がとれたら細切りに
する。れんこんは皮をむいて厚さ5mmの半月切りにし、甘酢（酢大
さじ3、砂糖小さじ4、レモン汁小さじ2、塩少々、いずれも分量外）、
に15分ほど漬ける。きぬさやは熱湯でゆでて水気を取る。

③Aを混ぜてすし酢を作る。ご飯が炊けたらボウルに入れ、すし酢を
加えて混ぜる。②の煮ものを加えて混ぜ、器に盛る。はまぐりの
身、錦糸卵、れんこんの甘酢漬け、きぬさやを添える。

［材料（4人分）］
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
昆布（5×5cm）・・・・・・1枚
はまぐり・・・・・・・・・・・・400g
干ししいたけ・・・・・・・・・3枚
にんじん・・・・・・・・・・・1/3本
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・・1枚
れんこん・・・・・・・・・・・・・1節

きぬさや・・・・・・・・・・・・・30g
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
サラダ油・・・・・・・・・・・・少々
だし汁 ・・・・・・・・・・・1カップ
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ3

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・適宜
　 酢・・・・・・・・・・・・大さじ3
　 砂糖・・・・・・・・・・大さじ1
　 塩・・・・・・・・・・・・小さじ1
A

ハレの日はちょっと豪華に

GOLD STAR ゴールドスター 350ml

サッポロビールの二大ブランドのこだわり素材使用、
「黒ラベル」の旨さ長持ち麦芽と「エビス」のドイツバイ
エルン産アロマホップを使用した飲み飽きない旨さの
新ジャンル。

GOLD STAR ゴールドスター350ml×6缶パックは、2月
第3週・3月第1週の宅配システムトドックでご案内いたし
ます。また、コープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
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干ししいたけ・・・・・・・・・3枚
にんじん・・・・・・・・・・・1/3本
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・・1枚
れんこん・・・・・・・・・・・・・1節

きぬさや・・・・・・・・・・・・・30g
卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
酒・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
サラダ油・・・・・・・・・・・・少々
だし汁 ・・・・・・・・・・・1カップ
みりん・・・・・・・・・・・・大さじ3

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・適宜
　 酢・・・・・・・・・・・・大さじ3
　 砂糖・・・・・・・・・・大さじ1
　 塩・・・・・・・・・・・・小さじ1
A

ハレの日はちょっと豪華に

GOLD STAR ゴールドスター 350ml

サッポロビールの二大ブランドのこだわり素材使用、
「黒ラベル」の旨さ長持ち麦芽と「エビス」のドイツバイ
エルン産アロマホップを使用した飲み飽きない旨さの
新ジャンル。

GOLD STAR ゴールドスター350ml×6缶パックは、2月
第3週・3月第1週の宅配システムトドックでご案内いたし
ます。また、コープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
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にしん × 家庭料理

戻
し
不
要
の

ソ
フ
ト
身
欠
き

に
し
ん
で
手
軽
に

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
！

に
し
ん

家
庭
料
理
編
集
／
能
戸
英
里
　

撮
影
／
石
田
理
恵  

デ
ザ
イ
ン
／
岡
崎
一
恵

しょうゆは
これが
おすすめ

てんさい糖
でつくると
コクアップ！

番茶で下ゆでするこ
とで、臭みや余分な
油が取れ、おいしく
仕上がります。 ★

ソフト身欠きにしん・・・・・・・・・・・・・・・・・3尾
番茶※・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ml
　 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
　 しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

［材料（4人分）］ 501kcal（全量）
調理時間 60分

にしんの定番作り置き

身欠きにしん
の甘露煮

※ほうじ茶やウーロン茶でもOK！

③鍋に番茶を入れて沸騰させる。⑤煮汁を捨てる。⑧落としぶたを外し、煮汁にとろみ
がつくまで煮る。

②3等分に切る。⑦落としぶたをして、20分ほど弱火
で煮る。

①ソフト身欠きにしんは腹骨を取り
除く。

④②を加えて20分ほど弱火で煮る。⑥★の調味料を加える。

しょうゆは
これが
おすすめ

25 24
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にしん × 家庭料理

糠にしん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1尾
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/2個
じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
バターA・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ml
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml
バターB・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ
ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
パン粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
お好みでパセリや黒こしょう・・・・・・適量

［材料（4人分）］ 492kcal（1人分）
調理時間 60分

味付けは
糠にしんの塩気でOK

糠にしんと
じゃがいもの
グラタン

糠
に
し
ん
で

洋
風
レ
シ
ピ
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

糠にしんのうまみ
に生クリームのコ
クをプラス！

⑩生クリームと牛乳を注ぐ。 ⑦じゃがいものふちが透
明になってきたら、1/3
量をグラタン皿に入れ
て広げる。

④じゃがいもは皮をむい
て、千切りにする。

①糠にしんは糠を取って
水で洗い、3枚におろし
て腹骨を取る。

⑪チーズ、パン粉、小さく
ちぎったバターBを散ら
して230℃に温めたオー
ブンで30分ほど焼く。
仕上げにパセリや黒こ
しょうを振る。

⑧糠にしんを半量のせる。 ⑤フライパンにバターAを
入れて溶かし、玉ねぎ
を炒める。

②2cmほどの厚さに切る。
※身側から垂直に細く切
れ目を入れる（骨切り）と
より食べやすくなります。

⑨⑦～⑧を繰り返す。 ⑥玉ねぎが透明になった
ら、じゃがいもを加えて
炒める。

③玉ねぎは薄くスライス
する。

27 26
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わ
が
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ち
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ピ
！

読
者
の
み
な
さ
ん
か
ら

寄
せ
ら
れ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

にしん × 読者

に
し
ん

読
者

きゅうり
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。

125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

あなたのいちおしレシピをP58アンケートでお寄せくださ
い。採用された方にはコープさっぽろギフトカード500円
分をプレゼント！応募締め切りは2月20日（木）。
※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。

にしんを塩焼きにして、お好みの葉野菜とライスペーパーで巻いて食
べると子どもたちも喜んで食べますよ。

焼きにしんのサラダ
砂川市　N.K様

３枚におろしたにしんに塩、こしょうをふる。輪切りにしたなすでサンドし
て、衣をつけてカリッと揚げる。

にしんとなすの重ね揚げ
小樽市　K.O様

頭と内臓を取ったにしんをキムチの素で漬けて、グリルで焼
く。火が通ったらできあがり。

にしんのキムチ漬け焼き
旭川市　K.F様
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な
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ピ
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〉

塩焼きにしんを温かいおそばにのせて完成！
おそばのだしに漬けながら食べるにしんもおいしいですよ。

にしんそば
苫小牧市　M.N様

生の数の子に塩をふって、グリルか、ホイルで包んでフライパン
で焼く。焼けたらかつお節としょうゆをふりかけてできあがり。おに
ぎりに入れてもOK！

焼き数の子のおかか和え
札幌市　A.T様

糠にしんの三平汁
留萌市　A.H様

糠にしんの糠を洗い流しぶつ切りにす
る。お好みの根菜、長ネギを入れて煮た
汁にぶつ切りにしたにしんを加えてさら
に煮る。糠にしんの塩味が出るので味
見をしながら味をととのえてね。

にしんの簡単レモンマリネ
遠別町　A.S様

刺身パックのにしんに塩を振り1時間ほど置く。水
分を取ってオリーブオイルを浸かるくらい加え、レモ
ンをたっぷり搾り、輪切りのレモンをのせて半日置
いたらマリネのできあがり。サラダやおつまみにおす
すめです！

30

み
な
さ
ん
の
レ
シ
ピ
待
っ
て
ま
す
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次
は
き
ゅ
う
り
〉

読者プレゼント！

にしん × 読者
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※ベルトーリ エキストラバージン オリーブオイルは、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、宅配システムトドック3月第2週と、保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内しています。

※カゴメ基本のトマトソースは、コープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、宅配
　システムトドック2月第3週と、保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内しています。

渡辺さんに
聞きました！

営業担当

［材料（4人分）］
にしん刺身用・・・・・・・・1パック
塩麹・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
レモン果汁・・・・・・・・・・・小さじ1

ベルトーリ エキストラバージン
オリーブオイル・・・・・・・・・・適量
黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・適量
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・適量
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

［作り方］
①塩麹とレモン果汁を混ぜる。
②お皿にベビーリーフを盛り、にしんの刺身とレモンのスラ
イスを並べる。
③①のソースを添える。
④食べるときに、オリーブオイルをかけ、黒こしょうをふる。

調理時間 約5分

フレッシュでフルーティな味

わいです。素材の風味を引

き立たせ、今回ご紹介のレ

シピのようにサラダや魚にそ

のままたっぷりかけてもおいし

いです！

ベルトーリ
エキストラバージン
オリーブオイル 

■お問合せ／
加藤産業株式会社 お客様相談室
TEL 0798・33・7672

■受付時間／
月～金9：00～17：00（祝日は除く）

今月の
特集素材

［作り方］
①キャベツは食べやすい大きさに切る。しめじは石づきをとり、小房
に分ける。ミニトマトはヘタをとり、菜の花は根本の固い部分を
切り落とし、食べやすい大きさに切る。

②フライパンに基本のトマトソースと①とにしんを入れる。
③ふたをして蒸し煮にする（沸騰したら中火にして10分）。この間に
パスタをゆでておく。

④最後に、ゆでたパスタと合わせ、塩・黒こしょうで味をととのえ、お
好みでパセリを散らす。

［材料（3人分）］
パスタ・・・・・・・・・240g
にしん・・・・・・・・3切れ
キャベツ・・・・・1/8個

しめじ・・・・・・・1パック 
菜の花・・・・・・・1/2束
ミニトマト・・・・・・・・6個

カゴメ基本の
トマトソース・・・・・1缶
塩・黒こしょう・・少々
パセリ・・・・・・・・・・適量

にしんのトマトパッツァパスタ
調理時間 約15分

トマトと炒めた玉ねぎ、に
んにくをじっくり煮込んだ
コク深い味わいです。お
好きな具材と合わせるだ
けで、おいしく手早く、トマ
ト料理が仕上がります。

（295g）

カゴメ
基本のトマトソース

おいしいを、簡単に。

手間なし！ 簡単！

20分を短縮！あ
な
た
の

これで

手早く簡単、失敗知らず

トマトと炒めた玉ねぎ、にんにくをじっくり煮込み、

味付けまですませてあるから

トマト水煮缶だと、こんなに大
変な手間が・・・

に
し
ん
の
塩
麹
レ
モ
ン
カ
ル
パ
�
チ
�

トマトソース
活用レシピは
こちら！

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
で

蒸
し
煮
し
て
い
る
の
で
、

に
し
ん
の
小
骨
も
気
に
せ
ず

食
べ
ら
れ
ま
す
よ
！

栄養士
竹本さん

レ
シ
ピ
制
作
／
能
戸
英
里
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　システムトドック2月第3週と、保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内しています。

渡辺さんに
聞きました！

営業担当

［材料（4人分）］
にしん刺身用・・・・・・・・1パック
塩麹・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
レモン果汁・・・・・・・・・・・小さじ1

ベルトーリ エキストラバージン
オリーブオイル・・・・・・・・・・適量
黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・適量
ベビーリーフ・・・・・・・・・・・・適量
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

［作り方］
①塩麹とレモン果汁を混ぜる。
②お皿にベビーリーフを盛り、にしんの刺身とレモンのスラ
イスを並べる。
③①のソースを添える。
④食べるときに、オリーブオイルをかけ、黒こしょうをふる。

調理時間 約5分

フレッシュでフルーティな味

わいです。素材の風味を引

き立たせ、今回ご紹介のレ

シピのようにサラダや魚にそ

のままたっぷりかけてもおいし

いです！

ベルトーリ
エキストラバージン
オリーブオイル 

■お問合せ／
加藤産業株式会社 お客様相談室
TEL 0798・33・7672

■受付時間／
月～金9：00～17：00（祝日は除く）

今月の
特集素材

［作り方］
①キャベツは食べやすい大きさに切る。しめじは石づきをとり、小房
に分ける。ミニトマトはヘタをとり、菜の花は根本の固い部分を
切り落とし、食べやすい大きさに切る。

②フライパンに基本のトマトソースと①とにしんを入れる。
③ふたをして蒸し煮にする（沸騰したら中火にして10分）。この間に
パスタをゆでておく。

④最後に、ゆでたパスタと合わせ、塩・黒こしょうで味をととのえ、お
好みでパセリを散らす。

［材料（3人分）］
パスタ・・・・・・・・・240g
にしん・・・・・・・・3切れ
キャベツ・・・・・1/8個

しめじ・・・・・・・1パック 
菜の花・・・・・・・1/2束
ミニトマト・・・・・・・・6個

カゴメ基本の
トマトソース・・・・・1缶
塩・黒こしょう・・少々
パセリ・・・・・・・・・・適量

にしんのトマトパッツァパスタ
調理時間 約15分

トマトと炒めた玉ねぎ、に
んにくをじっくり煮込んだ
コク深い味わいです。お
好きな具材と合わせるだ
けで、おいしく手早く、トマ
ト料理が仕上がります。

（295g）

カゴメ
基本のトマトソース

おいしいを、簡単に。

手間なし！ 簡単！

20分を短縮！あ
な
た
の

これで

手早く簡単、失敗知らず

トマトと炒めた玉ねぎ、にんにくをじっくり煮込み、

味付けまですませてあるから

トマト水煮缶だと、こんなに大
変な手間が・・・

に
し
ん
の
塩
麹
レ
モ
ン
カ
ル
パ
�
チ
�

トマトソース
活用レシピは
こちら！

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
で

蒸
し
煮
し
て
い
る
の
で
、

に
し
ん
の
小
骨
も
気
に
せ
ず

食
べ
ら
れ
ま
す
よ
！

栄養士
竹本さん

レ
シ
ピ
制
作
／
能
戸
英
里

33 32PRPR



乳酸菌ヘルベヨーグルト
ドリンクタイプ 100g

ドリンクタイプ 100g×12本入

※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。また、2月第3週と3月第1・2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

【届出表示】本品にはL. helveticus  SBT2171 (乳酸菌ヘルベ)が含まれるので、目や鼻の不快感を緩和します。
【機能性関与成分】L. helveticus  SBT2171（乳酸菌ヘルベ）／本品は、疾病の診断、治療、予防を目的としたものではありません。
また、特定保健用食品とは異なります。食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。
アレルゲン27品目中（乳成分・大豆）

機能性表示食品
（届出番号E9）

め・はな対策の新習慣！
目や鼻の不快感を緩和する「乳酸菌ヘルベヨーグルト」　

  SBT2171 (乳酸菌ヘルベ)が含まれるので、目や鼻の不快感を緩和します。

届出内容（機能性の評価）

※健常者を対象としたヒト試験

ハウスダストやダニによる、目や鼻の不快感が緩和

論文  ヒト試験における効果の証明

甘さ控えめ
低脂肪タイプ
スッキリとした後味の毎日続けやすい
ドリンクタイプヨーグルトです。

※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。

カレ・ド・ショコラ〈ルビーカカオ〉が期間限定発売。

カレ・ド・ショコラ〈ルビーカカオ〉 18枚入
厳選されたルビーカカオ豆を使用した鮮やかなルビー
色と、甘酸っぱい味わいが特徴のチョコレート。甘さを
抑えながら、大人のフルーティーさと華やかさを表現し
ています。自分へのご褒美だけでなく、贈り物にも。

バ
レ
ン
タ
イ
ン
に
ぴ
っ
た
り
な
特
別
感
。

カレ・ド・ショコラ
〈フレンチミルク〉 
21枚入

カレ・ド・ショコラ
〈ベネズエラビター〉 
21枚入

カレ・ド・ショコラ
〈マダガスカルホワイト〉 
21枚入

35 34PRPR
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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。ほどよく、楽しく、いいお酒。のんだあとはリサイクル。

おうちでうちなー気分！

オリオンドラフトは、沖縄フェア期間中コープさっぽろ全店でお取り扱いしています。
また、３月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

※うちなーとは…沖縄方言で沖縄のこと今
日
は
オ
リ
オ
ン
ド
ラ
フ
ト
で

カ
リ
�
︵
乾
杯
︶
!!

「
嘉
例（
カ
リ
ー
）」と
は
、沖
縄
の
方
言
で「
お
め
で
た
い
こ
と
」や「
縁
起
の
い
い
こ
と
」

と
い
う
意
味
を
込
め
て
お
り
、沖
縄
で
は「
乾
杯
」の
言
葉
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。

外
は
寒
い
け
ど
�

お
う
ち
は
沖
縄
！

コープさっぽろ店内で

2月6日（木）～9日（日）
沖縄フェア開催！

わったーうちなー

私たち沖縄

自慢ぬオリオンドラフト

自慢のオリオンドラフトいっぺーまんさんどぉ〜

とってもおいしいですよ～

37 PR
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ま
だ
雪
が
残
る

2
月
下
旬
、
小
樽

祝
津
の
佐
野
さ
ん

に
身
欠
き
に
し
ん

の
作
り
方
を
教

わ
り
ま
し
た
。

「
昔
、
に
し
ん
が

大
漁
だ
っ
た
頃
は
、
ど
ん
ど
ん
と
れ
る

に
し
ん
を『
に
し
ん
潰
し
』と
い
っ
て
納

屋
に
干
し
て
か
ら
次
か
ら
次
へ
と
さ
ば

い
て
身
欠
き
に
し
ん
に
加
工
し
た
そ
う

だ
よ
。私
が
身
欠
き
に
し
ん
を
自
家
用

に
作
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
こ
こ
数

年
ま
た
に
し
ん
が
と
れ
だ
し
て
か
ら
。

今
は
ほ
と
ん
ど
が
機
械
で
作
る
み
た

い
だ
け
ど
自
分
で
作
っ
た
ら
お
い
し

い
っ
し
ょ
！
で
き
た
ら
次
の
年
ま
で

と
っ
て
お
い
て
に
し
ん
漬
け
や
昆
布

巻
き
に
使
う
の
。そ
の
ま
ま
む
し
っ
て

食
べ
る
人
も
多
い
ん
だ
よ
」。甘
露
煮
を
入

Vol.33

身欠きにしん

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
。

浜
の
風
に
あ
て
て
作
る

自
家
製
身
欠
き
に
し
ん
♪

骨
残
し
て
干
す
！

う
ろ
こ
は
と
る
！

つ
ぶ 佐野 信子さん

小樽市祝津
さの のぶこ

1941年秋田生まれ。21
歳で小樽市祝津の漁師に
嫁ぐ。今も現役漁師のご
主人と二人三脚の浜の母
さん。料理上手で知られ、
とれた魚で作る干物や燻
製は絶品！

しばれるほどおいしくなる♪

れ
た
に
し
ん
そ
ば
や
、煮
物
が
定
番
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、浜
で
は
ワ
イ
ル
ド
な
食
べ

方
も
人
気
で
す
。

　
作
り
方
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
そ
う
で
す
が
、

佐
野
さ
ん
は
、半
身
を
裂
き
、身
が
つ
な
が
っ

た
状
態
で
だ
ら
〜
ん
と
伸
ば
し
て
干
す
方

法
。ポ
イ
ン
ト
は
、
そ
い
だ
中
骨
を
残
す
こ

と
。こ
の
中
骨
が
あ
る
こ
と
で
身
が
ち
ぎ
れ

ず
干
せ
る
そ
う
。う
ろ
こ
を
し
っ
か
り
と
る

の
も
こ
だ
わ
り
。「
に
し
ん
漬
け
も
昆
布
巻
き

も
う
ろ
こ
と
る
の
め
ん
ど
う
で
し
ょ
。だ
か

ら
最
初
か
ら
と
っ
ち
ゃ
う
の
」。次
の
こ
と
も

考
え
て
自
分
な
り
に
改
良
。す
ば
ら
し
い
！

　
雪
が
か
な
り
解

け
た
4
月
上
旬
、再

び
祝
津
を
訪
れ
る

と
、生
だ
っ
た
に
し

ん
が
カ
チ
カ
チ
に

な
り
、見
た
目
に
も

半
分
ほ
ど
に
。頭
や

腹
骨
な
ど
を
切
り
取
る
と
見
慣
れ
た
身
欠

き
に
し
ん
の
姿
が
！
感
動
の
瞬
間
！
切
り

取
っ
た
骨
な
ど
は
畑
の
よ
い
肥
料
に
な
る

そ
う
！
ム
ダ
な
し
！
干
す
場
所
さ
え
あ
れ

ば
難
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。北
海
道
の
伝
統

文
化
で
あ
る
こ
と
に
思
い
を
は
せ
、
ぜ
ひ

挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

海風が通る最高の場所。網でがっち
り囲ってあるので鳥につつかれる
こともありません。大きなかすべも
こんなに小さく。ビーフジャーキー
のように食べます！

海風が通る最高の場所。網でがっち
り囲ってあるので鳥につつかれる
こともありません。大きなかすべも
こんなに小さく。ビーフジャーキー
のように食べます！
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方
も
人
気
で
す
。

　
作
り
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い
ろ
い
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そ
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が
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佐
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、半
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が
つ
な
が
っ
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状
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だ
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〜
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伸
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し
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干
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方

法
。ポ
イ
ン
ト
は
、
そ
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中
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残
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取
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な
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ム
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あ
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は
せ
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ぜ
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挑
戦
し
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く
だ
さ
い
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海風が通る最高の場所。網でがっち
り囲ってあるので鳥につつかれる
こともありません。大きなかすべも
こんなに小さく。ビーフジャーキー
のように食べます！

海風が通る最高の場所。網でがっち
り囲ってあるので鳥につつかれる
こともありません。大きなかすべも
こんなに小さく。ビーフジャーキー
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つめ

取材・文・編集・撮影（2019 年 2～4月）／こぐれあいこ　デザイン・イラスト／こぐれけいすけ　

にしんのうろこをとる。1

両脇のエラをしっかり持ち、
ぐう～と内臓ごと引っ張り
出す。
2手前を背にして置き、頭の

下から包丁を入れ、尾の手
前まで上身を切り開く。切
り離さないのがポイント！

4

腹を肛門まで切り裂き、数
の子又は白子を取り出し、
浮袋を取る。
3中骨に沿って 1 本筋を入

れてから、尾近くの中骨
の下に包丁を入れ、頭に
向かって骨をそぎ取る。

54 尾一組にし、口の中にひ
もを通し結ぶ。真ん中のひ
もを持ち上げ吊るす。

塩水でよく洗う。もう一度
塩水を作り今度は 10 分ほ
ど漬け込む。

風通しのいい場所に吊るし
て干す。

ひもから外し、頭、尾、中骨、
腹骨をキッチンバサミで
きれいに切り取り完成。
冷凍庫で保存。手作りの
ため、常温だとカビがつ
くことがあるため。

67

8

10

生干しなら 1 週間くらいで
できる。本身欠は半月から
1 カ月後。カラカラになっ
たら干し上がり。

9

（作りやすい分量）
にしん…12尾
塩…たっぷり

ビニールひも（にしんを縛る用）

身欠きにしんとは、にしんの干物のこと。「磨きにしん」ではありません！にしん
漁で栄えた時代は、まだ冷蔵庫もなく、干物などに加工し、北前船で日本各地に運
ばれました。京都のにしんそばが有名なことも納得です。昔ながらのカチカチに
乾燥したものを本身欠といい、米の研ぎ汁などで戻して使います。

※通常は、丸ごと干してからさばきますが今回は省略しました。
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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？

　

昭
和
5
年
創
業
の
わ
か
さ
い
も
本
舗
は

創
業
当
時
か
ら「
み
ん
な
が
お
い
し
い
も
の

を
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
」「
地
域
の

み
な
さ
ん
が
し
あ
わ
せ
に
な
れ
る
よ
う
に
」

と
い
う
シ
ン
プ
ル
な
思
い
で
道
産
素
材
に
こ

だ
わ
り
商
品
を
作
り
続
け
て
い
ま
す
。

　
「
わ
か
さ
い
も
本
舗
の
お
い
し
い
ま
ん
じ
ゅ

う
」は
北
海
道
の
豊
か
な
大
地
で
成
長
し
た

小
麦
を
1
0
0
％
使
用
。他
に
は
な
い
、も
っ

ち
り
と
し
た
弾
力
の
あ
る
食
感
が
特
徴
の

土
産
菓
子
で
す
。し
っ
と
り
と
し
た
手
触
り

と
食
感
は
道
産
小
麦
な
ら
で
は
。小
豆
も
も

ち
ろ
ん
道
産
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。お
い

し
い
あ
ん
を
お
い
し
い
皮
で
つ
つ
ん
だ
、わ
か

さ
い
も
本
舗
だ
か
ら
こ
そ
作
れ
る「
お
い
し

い
ま
ん
じ
ゅ
う
」で
す
。

　
地
域
の
食
文
化
に
彩
り
を
そ
え
る「
も
の

づ
く
り
」に
道
産
食
材
は
か
か
せ
な
い
も
の

で
す
。道
産
小
麦
を
使
っ
た「
わ
か
さ
い
も
本

舗
の
お
い
し
い
ま
ん
じ
ゅ
う
」、ぜ
ひ
お
土
産

に
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

創
業
当
時
の
思
い
そ
の
ま
ま
に
、

地
元
北
海
道
の
素
材
に
こ
だ
わ
り
を 　

「
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.6

米の自給率は100％。対して小麦は12％にとどまり（※農林水産省平成30年度食料需給率表より）、小麦の自給率の引き上げは
重要な課題となっています。国内生産の6割を支えている道産小麦。道産小麦の人気は年々高まっており、北海道に住む私たち
も道産小麦を使った商品を選ぶこと、食べることで応援していきたいですね。

わかさいも本舗の
おいしいまんじゅう

わかさいも本舗

※わかさいも本舗のおいしいまんじゅうは、2月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。※CO・OPきんぴら風とうきび飯の素230gは、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
　また、3月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

北海道産のとうもろこし、国産のごぼうと人参を使
用。焦がし醤油風味を加えた味がポイントでうす味
に仕上げました。具材のシャキシャキ感も楽しめま
す。賞味期限は約１年。

CO・OPのロングセラー商品“きんぴら風”シリーズから、このたび「とうきび飯」が新しく発売されました！
入れるだけ、もしくは混ぜるだけなので、時短・簡単！これ1本で香ばしい「とうきび飯」ができちゃいます。

きんぴら風ごぼう飯だけじゃない！

CO・OP
きんぴら風とうきび飯の素 
230g（3合用）

北海道産
とうもろこしを使用! 「とうきび飯の素」新発売

辛みもいっさい
ないので、

　お子さまの
お弁当にも◎

炊き込んでも良し！

炊いたごはんに
　混ぜ込んでも良し！

ラブコープ総選挙3年連続で総合1位の殿堂入り商品！

姉
妹
品
で
す
！
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小学生で野球の少年団に入団してから下
手なりにも自身の手でお弁当やおにぎりを
作り続けてきましたが、今回は献立の決め
方や、おかずの色どり、バランスを教えていただいて作った最
初のお弁当でした。おかずは、野菜をとることを意識しながら
も好みのごま油を使ったり、ボリュームが出るようにオムライス
にしたりと工夫されていて、大変おいしくいただきました。

より両親

愛甲 智也さん
あいこう ともや

西尾 あかり
さんにしお

娘にとって初めてのお弁当
作りでしたが、ハンバーグが
とてもジューシー！卵焼きも
上手に巻けて大成功でした
ね。とてもおいしいお弁当を
ありがとう。また作ってね。

より母
娘にとって初めてのお弁当
作りでしたが、ハンバーグが
とてもジューシー！卵焼きも
上手に巻けて大成功でした

より母佐藤 謙さん
さとう けん

以前から、息子がキッチンに立つ姿は何度も見ていましたが、
ここまで料理が上手になっているとは思っていませんでした。
今度はぜひ晩ご飯を作ってほしいです。

より母

弁当　日
ひ ろ が れ

!

の弁当　日当　日当　日の当　日

緊
張
し
た
様
子
な
が
ら
も
、2
日
間
し
っ
か
り
と
取

り
組
ん
で
く
れ
ま
し
た
。2
人
分
の
お
弁
当
作
り
は

大
変
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、作
っ
て
も
ら
う
あ
り

が
た
さ
、作
っ
て
あ
げ
る
楽
し
さ
、喜
ん
で
も
ら
う
嬉

し
さ
な
ど
を
感
じ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。今

回
の
体
験
が
み
な
さ
ん
の
未
来
の
力
に
少
し
で
も
な

っ
て
く
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
。お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
！

編
集
室
ス
タ
ッ
フ
一
同

緊
張
し
た
様
子
な
が
ら
も
、2
日
間
し
っ
か
り
と
取

り
組
ん
で
く
れ
ま
し
た
。2
人
分
の
お
弁
当
作
り
は

大
変
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、作
っ
て
も
ら
う
あ
り

が
た
さ
、作
っ
て
あ
げ
る
楽
し
さ
、喜
ん
で
も
ら
う
嬉

し
さ
な
ど
を
感
じ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。今

回
の
体
験
が
み
な
さ
ん
の
未
来
の
力
に
少
し
で
も
な

っ
て
く
れ
る
と
嬉
し
い
で
す
。お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
！

名
刺
交
換
や
挨
拶
の
仕
方
な
ど
と
いっ
た
ビ

ジ
ネ
ス
マ
ナ
ー
や
、お
弁
当
の
レ
ク
チ
ャ
ー
を
受

け
、レ
シ
ピ
を
考
え
た
ら
買
い
出
し
へ
G
O
!

早
起
き
を
し
て
お
弁
当
を
作
り
職
場
へ
。事
務
所
の

掃
除
を
し
て
か
ら
編
集
に
つ
い
て
学
び
、お
弁
当
の

撮
影
と
誌
面
制
作
を
し
ま
し
た
。み
ん
な
家
族
に
向

け
て
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
意
識
し
て
作
り
ま
し
た
。

私
た
ち
札
幌
市
立
向
陵
中
学
校
2
年

生
は
職
場
体
験
で
ち
ょ
こ
っ
と
編
集
室

に
や
っ
て
き
ま
し
た
。基
本
の
ビ
ジ
ネ
ス

マ
ナ
ー
や「
弁
当
の
日
」と
い
う
企
画
で

食
と
編
集
を
学
ぶ
2
日
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小学生で野球の少年団に入団してから下
手なりにも自身の手でお弁当やおにぎりを
作り続けてきましたが、今回は献立の決め
方や、おかずの色どり、バランスを教えていただいて作った最
初のお弁当でした。おかずは、野菜をとることを意識しながら
も好みのごま油を使ったり、ボリュームが出るようにオムライス
にしたりと工夫されていて、大変おいしくいただきました。

より両親

愛甲 智也さん
あいこう ともや

西尾 あかり
さんにしお

娘にとって初めてのお弁当
作りでしたが、ハンバーグが
とてもジューシー！卵焼きも
上手に巻けて大成功でした
ね。とてもおいしいお弁当を
ありがとう。また作ってね。

より母
娘にとって初めてのお弁当
作りでしたが、ハンバーグが
とてもジューシー！卵焼きも
上手に巻けて大成功でした

より母佐藤 謙さん
さとう けん

以前から、息子がキッチンに立つ姿は何度も見ていましたが、
ここまで料理が上手になっているとは思っていませんでした。
今度はぜひ晩ご飯を作ってほしいです。

より母

弁当　日
ひ ろ が れ

!

の弁当　日当　日当　日の当　日
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嬉
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当
の
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早
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て
お
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当
を
作
り
職
場
へ
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務
所
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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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天板（てんばん）になら
べ、180℃のオーブンで
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サクッとおいしく
ハッピーバレンタイン！

チョコラスク

MENU

フランスパン
板チョコレート　
ぎゅうにゅう

150g
80g
80ml

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！

パ
ン
の
中
ま
で
チ
ョ
コ
が
し
み
こ
ん
だ

サ
ク
ッ
と
お
い
し
い
ラ
ス
ク
で
す
。
焼

き
た
て
は
や
わ
ら
か
い
で
す
が
、し
っ

か
り
冷
ま
す
と
カ
リ
っ
と

し
た
食
感（
し
ょ
っ
か
ん
）

に
な
り
ま
す
よ
！

エ
リ
ッ
ク 

能
戸

こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
支
配
人

の  

と

３のチョコレートを４に
くわえて、ゴムベラでま
ぜながらとかす。
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オーブンからとりだし、
ひっくりかえして、もう
20分やく。しっかりさ
ましてかんせい！
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スプーンで５をパンのひ
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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
ところ

2/8（土）コープさっぽろ二十四軒店   10：30～13：00
2/22（土）元町文化教室   10：30～13：00

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

ちょこっと編集室 でんわ 011- 671- 5770 （平日 10：00 ～ 17：00）
メール csap.chocottohensyu@todock.coop

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！

2/8
（土）

★ごはんがすすむ！牛丼
★具だくさんみそ汁
★バレンタインにも！
　シリアルチョコ

2/22
（土）

★手作りソースの焼きそば
★キャベツと卵のスープ
★大豆のキャラメリゼ

※メールでのお申込みの際は、お名前（お子さん、保護者）、お子さんの学年、
　住所、当日連絡の取れる電話番号を明記してください。

ちょこっと編集室 でんわ 011 671 5770 （平日 10：00 ～ 17：00）
メール csap.chocottohensyu@todock.coop
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パンのすいぶんを
とばしてカリッとさせます。

ふっとうさせちゃダ
メ！

天板（てんばん）にクッキ
ングシートをしいてパンを
ならべ、150℃にあたため
たオーブンで20分やく。
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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

フランスパンは1cmの
あつさに切る。1 フランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmのフランスパンは1cmの
あつさに切る。あつさに切る。あつさに切る。

ぎゅうにゅうをなべに入
れて、ふっとうちょくぜ
んまであたため、火をと
める。
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バットに２のパンをなら
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天板（てんばん）になら
べ、180℃のオーブンで
4分やき、ひっくりかえ
して4分やく。
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チョコレートをこまかく
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サクッとおいしく
ハッピーバレンタイン！

チョコラスク

MENU

フランスパン
板チョコレート　
ぎゅうにゅう

150g
80g
80ml

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のチョコレートを４に
くわえて、ゴムベラでま
ぜながらとかす。
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オーブンからとりだし、
ひっくりかえして、もう
20分やく。しっかりさ
ましてかんせい！
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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
ところ

2/8（土）コープさっぽろ二十四軒店   10：30～13：00
2/22（土）元町文化教室   10：30～13：00

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

ちょこっと編集室 でんわ 011- 671- 5770 （平日 10：00 ～ 17：00）
メール csap.chocottohensyu@todock.coop

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！

2/8
（土）

★ごはんがすすむ！牛丼
★具だくさんみそ汁
★バレンタインにも！
　シリアルチョコ

2/22
（土）

★手作りソースの焼きそば
★キャベツと卵のスープ
★大豆のキャラメリゼ

※メールでのお申込みの際は、お名前（お子さん、保護者）、お子さんの学年、
　住所、当日連絡の取れる電話番号を明記してください。

ちょこっと編集室 でんわ 011 671 5770 （平日 10：00 ～ 17：00）
メール csap.chocottohensyu@todock.coop

集！
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パンのすいぶんを
とばしてカリッとさせます。

ふっとうさせちゃダ
メ！

天板（てんばん）にクッキ
ングシートをしいてパンを
ならべ、150℃にあたため
たオーブンで20分やく。
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取材・文・編集／長谷川美穂　デザイン／佐孝優

ちょこっと編集室からのお知らせ

クアトロ・パロス ギター四重奏コンサート
抽選で5組10名様に招待券をプレゼントいたします！

　「コープさっぽろ文化鑑賞会」とは月1,300円（プラス消費税）の会費を積
み立てて、音楽、演劇、伝統芸能など、さまざまな舞台芸術を年間約3回観る
ことができる会です。
　今回、ちょこっとをご覧の皆さまの中から抽選で、第74回例会の「クアトロ・
パロス ギター四重奏コンサート」の招待券を5組10名様にプレゼントいたしま
す。文化鑑賞会を体験してみませんか？

WEBオリジナルコンテンツも公開中！
ちょこっとWEBとTwitterで最新情報をチェック

　昨年5月よりスタートした「ちょこっとWEB」をご存じですか？電子書籍のほ
か、冊子には載っていないレシピや、表紙や記事制作の裏話、未公開エピ
ソードなど、ここでしか見られないコンテンツもご紹介しています！
　また、ちょこっと編集室ではTwitterも始めました！ちょこっとWEBでの新コン
テンツの公開情報や、編集室内のちょっとした出来事、おすすめのレシピなど
を発信中。WEBとTwitter、どちらもよろしくお願いします♪

■日時：2020年4月15日（水）
　昼の部／開場14：00、開演14：30
　夜の部／開場18：00、開演18：30
■会場：札幌市教育文化会館大ホール
　（札幌市中央区北1条西13丁目）
■主催：コープさっぽろ文化鑑賞会
■応募方法：下記の宛先まで、お名前、ご住
所、電話番号、昼の部・夜の部のご希望
を明記してはがきでご応募ください。

〒063-8501
札幌市西区発寒11条5丁目10-1
コープさっぽろ広報採用部ちょこっと編集室
「ちょこっと2月号 チケットプレゼント」係

■応募締切：2020年2月28日（金）必着
※当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。※ご応募いただいた個人情報は
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。※座席は2階席となります。

若手実力派ギター・カルテット
「クアトロ・パロス」  

TEL 011・232・3565（平日10：00～17：00）

コープさっぽろ 文化鑑賞会についてのお問合せ

会員募集中！ちょこっと編集室 Twitter
https://twitter.com/chocotto_coop

ちょこっと編集室 検索

ちょこっとWEB
https://www.sapporo.coop/chocotto/

ちょこっと 検索

レシピの掲載されているページには「買い
物リストをLINEで送る」「レシピをLINEで
送る」機能が！「これ買ってきて」とお願い
するときや、気に入ったレシピを自分自身
にメモとして送ることもできます。

ちょこっとWEBで
「お買い物リスト」を送ろう

試してみて！
取材の裏側や表
紙撮影の裏側を
紹介する「裏ちょ
こ」も人気です

材料をLINEで送る
機能付き

自分のメモとして送る方法

①LINEで「グループ作成」
から「友だち」を選択せず
にグループを作成。

②「買い物リストをLINEで
送る」を押し、送付先とし
て選択すればOK！

詳しくは
こちら
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じゃがいもで
ねんがじょう

　Cho-co-tto11月号のじゃがいも特集で募集した、じゃが
いもで作る「いもばん」年賀状。な、なんと、こんなにたくさん
の素敵な年賀状が！一同、うれしい悲鳴をあげました！
　どれも心のこもった素敵な作品で、 急きょ、誌面でもご紹
介させていいただくことにいたしました。
　ご応募いただいた皆さま、本当にありがとうございました！

札幌市 ののかさん

ののかさんからの

メッセージ☆

こぐれけいすけ審査委員長  

ののかさん
の作品は

、

色がいっぱ
い、

形もいっぱ
いで、

一番わくわ
くしました

！

ハナさん

ベルさん

りんつさん

ていらいさん

かなかなさん

あしかさん

あんぱんさん

鶴賀さんY.Yさんのっぽさん

Y.M.さん

H.Yさん

猫を飼いたいさんりょうさん

グラタンさん

りおぱんさん

かっこさん

そうちゃんさん

一さん雲形ひじきさんN.Sさん

くすのさんK.Mさん

どれも力
作ですね

！

Cho-co-tto11月
号「ふしぎラヂオ」

最優秀賞

51 50
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information

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

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

お
問
合
せ

【参加企業数】
【対象商品】
【協賛金額】

対象商品をお買い上げいただくことで、「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」を応援するエコ協賛キャンペーンにご協
力いただきありがとうございました。
2019年度の結果は次のようになりました。

ホッキョクグマ応援PJ
未来の森づくり基金
あした

エコ協賛
キャンペーン
結果報告

176社
565品目
3,078,536円

北海道胆振東部地震から1年。被災地の現状のお
話をお聞きし、私たちができることを考えます。また、近
年起きているさまざまな自然災害の危険を理解し、日
常の備えについて学びます。講師は定森光氏（写
真）と北海道防災教育アドバイザー住友静恵氏。

2月28日（金）10：30～12：00
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・メールのいずれかで「防災
学習会」と明記し、①住所②氏名③電
話番号④参加会場をご記入の上、下記
へお申込みください。
〒063-8501
札幌市西区発寒11条5丁
目10-1
コープさっぽろ組合員活動
部「防災学習会」係
2月14日（金）

日 時
場 所

参 加 費
応募方法

応募締切

防災学習会

詳細は
こちら

胆振東部地震
から考える
わが家の防災

台風19号被害
緊急支援募金

ご協力
ありがとう
ございました！

〒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

「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

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

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

〒060-0002 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

上記の協賛金は、札幌市円山動物園、旭川市旭
山動物園、おびひろ動物園、釧路市動物園の「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」の活動に使わせていただきます。みなさまの
ご支援に心より感謝申し上げます。

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人目の保護者も参加OK!申込
み・事前予約不要なので、気軽に参加してね♪

詳細は
こちら

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

2月25日（火）11：30～12：00
コープさっぽろ新橋大通店（釧路市新橋
大通4丁目1-2　2階組合員交流ルーム）
無料

日 時
場 所

参 加 費

キャッシュレスで5％還元中
コープトラベルは、キャッシュレス還元事業の5％還
元対象店です。大手旅行会社のパック旅行をはじ
め、JAL・ANA等の航空券、ホテル・フェリー・レンタ
カーも5%還元対象です。

コープトラベルでお得に旅行しちゃおう！

キャッシュレスでお支払いの場合、ご利用金額の
5％還元。ご利用可能な決済手段はVISA・マスター
カード各種・PayPay・LINE Payです。

株式会社コープトラベル
0570・003・050

お近くの店舗につながります。
ナビダイヤル受付時間10：00～18：00

トドック電力にお切替えいただくと､1,000
ポイントプレゼント。さらにご紹介いただい
たお友達にお申込みいただけると､1名
につき1,000ポイントプレゼントします｡
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

3月11日（水）13：30～15：３０
ホテルポールスター札幌
札幌市中央区北4条西6丁目  
無料
右記QRコードよりお申込み
ください。
2月29日（土）

日 時
場 所

参 加 費
申込方法

申込締切

コープのでんき
トドック電力

詳細は
こちら

コープのでんきで
生活をおトクに!
ポイントプレゼント!

牛乳を使った新しい 
乳和食セミナー

詳細は
こちら

骨粗しょう症と
試食つき
乳和食セミナー

2019年10月12日に上陸した台風19号は、関東や
東北地方を中心に記録的な豪雨災害をもたらしまし
た。コープさっぽろでは、被害に遭われた方 を々支援
するために10月21日から緊急募金に取り組み、総
額21,397,553円もの善意が寄せられました。ご協
力に心より感謝申し上げます。

書損じハガキ回収キャンペーン
コープさっぽろでは、ご家庭で不要になった書損じハ
ガキや携帯電話などを回収し、ユニセフ活動などの
国際協力や森づくり、子育て支援などの社会貢献に
役立てます。みなさまのご協力をお待ちしております。

家庭でできる国際協力・社会貢献

2月1日（土）～4月30日（木）
店舗や宅配トドック（2月上
旬）で配布している「回収専
用封筒」に入れ、店舗サービ
スカウンターまたは宅配担当
者へお渡しください。回収封
筒1袋につき1ポイント加算
されます。

期 間
回収方法 詳細は

こちら
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information

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

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

お
問
合
せ

【参加企業数】
【対象商品】
【協賛金額】

対象商品をお買い上げいただくことで、「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」を応援するエコ協賛キャンペーンにご協
力いただきありがとうございました。
2019年度の結果は次のようになりました。

ホッキョクグマ応援PJ
未来の森づくり基金
あした

エコ協賛
キャンペーン
結果報告

176社
565品目
3,078,536円

北海道胆振東部地震から1年。被災地の現状のお
話をお聞きし、私たちができることを考えます。また、近
年起きているさまざまな自然災害の危険を理解し、日
常の備えについて学びます。講師は定森光氏（写
真）と北海道防災教育アドバイザー住友静恵氏。

2月28日（金）10：30～12：00
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・メールのいずれかで「防災
学習会」と明記し、①住所②氏名③電
話番号④参加会場をご記入の上、下記
へお申込みください。
〒063-8501
札幌市西区発寒11条5丁
目10-1
コープさっぽろ組合員活動
部「防災学習会」係
2月14日（金）

日 時
場 所

参 加 費
応募方法

応募締切

防災学習会

詳細は
こちら

胆振東部地震
から考える
わが家の防災

台風19号被害
緊急支援募金

ご協力
ありがとう
ございました！

〒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

「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

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

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

〒060-0002 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

上記の協賛金は、札幌市円山動物園、旭川市旭
山動物園、おびひろ動物園、釧路市動物園の「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」の活動に使わせていただきます。みなさまの
ご支援に心より感謝申し上げます。

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人目の保護者も参加OK!申込
み・事前予約不要なので、気軽に参加してね♪

詳細は
こちら

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

2月25日（火）11：30～12：00
コープさっぽろ新橋大通店（釧路市新橋
大通4丁目1-2　2階組合員交流ルーム）
無料

日 時
場 所

参 加 費

キャッシュレスで5％還元中
コープトラベルは、キャッシュレス還元事業の5％還
元対象店です。大手旅行会社のパック旅行をはじ
め、JAL・ANA等の航空券、ホテル・フェリー・レンタ
カーも5%還元対象です。

コープトラベルでお得に旅行しちゃおう！

キャッシュレスでお支払いの場合、ご利用金額の
5％還元。ご利用可能な決済手段はVISA・マスター
カード各種・PayPay・LINE Payです。

株式会社コープトラベル
0570・003・050

お近くの店舗につながります。
ナビダイヤル受付時間10：00～18：00

トドック電力にお切替えいただくと､1,000
ポイントプレゼント。さらにご紹介いただい
たお友達にお申込みいただけると､1名
につき1,000ポイントプレゼントします｡
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

3月11日（水）13：30～15：３０
ホテルポールスター札幌
札幌市中央区北4条西6丁目  
無料
右記QRコードよりお申込み
ください。
2月29日（土）

日 時
場 所

参 加 費
申込方法

申込締切

コープのでんき
トドック電力

詳細は
こちら

コープのでんきで
生活をおトクに!
ポイントプレゼント!

牛乳を使った新しい 
乳和食セミナー

詳細は
こちら

骨粗しょう症と
試食つき
乳和食セミナー

2019年10月12日に上陸した台風19号は、関東や
東北地方を中心に記録的な豪雨災害をもたらしまし
た。コープさっぽろでは、被害に遭われた方 を々支援
するために10月21日から緊急募金に取り組み、総
額21,397,553円もの善意が寄せられました。ご協
力に心より感謝申し上げます。

書損じハガキ回収キャンペーン
コープさっぽろでは、ご家庭で不要になった書損じハ
ガキや携帯電話などを回収し、ユニセフ活動などの
国際協力や森づくり、子育て支援などの社会貢献に
役立てます。みなさまのご協力をお待ちしております。

家庭でできる国際協力・社会貢献

2月1日（土）～4月30日（木）
店舗や宅配トドック（2月上
旬）で配布している「回収専
用封筒」に入れ、店舗サービ
スカウンターまたは宅配担当
者へお渡しください。回収封
筒1袋につき1ポイント加算
されます。

期 間
回収方法 詳細は

こちら
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みなさんの声

「
酪
農
を
変
え
た

い
。〜
天
塩
町
・
宇

野
牧
場
の
挑
戦
〜
」

に
つ
い
て

じ
っ
く
り
じ
っ
く
り

読
ま
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。牛
さ
ん
た
ち

の
変
化
の
様
子
が
と

て
も
興
味
深
い
で
す
。

宇
野
さ
ん
に
育
て
ら
れ

た
牛
さ
ん
た
ち
は
幸
せ

で
す
ね
。が
ん
ば
っ
て
く

だ
さ
い
。「
ト
ロ
ケ
ッ
テ
・

ウ
ー
ノ
」販
売
し
て
く
だ

さ
い
。ト
ド
ッ
ク
で
次
は
絶

対
注
文
し
ま
す
！
牛
乳
も
飲
ん
で
み
た
い
で
す
。

（
弟
子
屈
町 

お
お
も
り
さ
ん
）

放
牧
が
い
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
元
々
あ
り
ま
し

た
が
、改
め
て
牛
に
と
っ
て
も
良
い
こ
と
ば
か
り

な
気
が
し
ま
す
。高
い
牛
乳
は
な
か
な
か
手
が

出
ま
せ
ん
で
し
た
が
、そ
の
背
景
を
知
っ
て
い
る

と
買
い
た
い
！
と
思
え
ま
し
た
。安
い
牛
乳
を
た

く
さ
ん
売
っ
て
い
る
ス
ー
パ
ー
の
も
の
も
安
心
し

て
買
え
た
ら
い
い
の
に
と
思
い
ま
す
。宇
野
牧
場

の
カ
フ
ェ
に
も
行
っ
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
！

（
滝
川
市 

ラ
イ
チ
さ
ん
）

「
シ
ェ
フ
の
一
皿
」に
つ
い
て

シ
ェ
フ
の
料
理
は
見
た
目
が
と
て
も
芸
術
的
で

お
い
し
そ
う
に
見
え
ま
す
。お
皿
等
も
含
め
て

盛
り
付
け
の
参
考
に
な
る
の
で
お
も
し
ろ
か
っ

た
で
す
。

（
札
幌
市 

Y
・
T
さ
ん
）

「
ベ
ト
ナ
ム
女
子
、料
理
を
習
う
！
」に
つ
い
て

ち
ょ
こ
っ
と
を
初
め
て
見
ま
し
た
！
た
め
に
な
る

レ
シ
ピ
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、ま
ね
し
て
み
よ
う

と
思
い
ま
し
た
。ベ
ト
ナ
ム
料
理
は
食
べ
に
行
く

こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、自
分
で
作
る
こ
と
は
な
い

の
で
ぜ
ひ
挑
戦
し
て
み
よ
う
！
と
思
い
ま
し
た
。

（
滝
川
市 

り
か
い
さ
ん
）

「
こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
」に
つ
い
て

こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
の
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
ク
ッ

キ
ー
。ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
部
分
が
ま
さ
か
の
ア
メ

で
驚
い
た
！
し
か
も
こ
ん
な
に
も
身
近
な
も
の

だ
と
す
ぐ
に
や
ろ
う
と
思
え
る
！
！

（
函
館
市 

サ
ン
タ
が
大
好
き
さ
ん
）

「
高
級
食
パ
ン
新
発
売
」に
つ
い
て

ス
ー
パ
ー
で
生
食
パ
ン
が
買
え
る
な
ん
て
、驚
き

で
し
た
！
こ
だ
わ
っ
て
作
っ
て
い
る
そ
う
な
の

で
、高
く
て
も
買
い
た
い
で
す
。し
ん
こ
と
に
店

と
な
か
の
し
ま
店
だ
け
じ
ゃ
な
く
、早
く
コ
ー
プ

さ
っ
ぽ
ろ
全
店
で
買
え
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い

で
す
！

（
札
幌
市 

く
し
ろ
っ
こ
さ
ん
）

パ
ン
が
大
好
き
な
我
が
家
！
コ
ー
プ
の
高
級
食
パ

ン
を
ぜ
ひ
買
い
に
行
こ
う
と
思
い
ま
す
！

（
札
幌
市 

こ
た
と
み
う
ま
ま
さ
ん
）

先
日
、な
か
の
し
ま
店
を
訪
れ
た
時
に
高
級
食

パ
ン
を
見
た
の
で
す
が
、ち
ょ
こ
っ
と
本
誌
で
詳

し
く
知
る
こ
と
が
で
き
、次
回
は
購
入
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
！

（
札
幌
市 

あ
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

自家製コンデンスミルク

337件総数

1位

ご応募ありがとうございました！

結果発表
〈12月号〉ベストレシピ

2位

3位

鶏もも肉の
さっぱり照り焼

鶏もも肉と
ポテトのグラタン

4位

5位

チキンマカロニグラタン

豚のしょうが焼きおこわ

P25

P38

P27

P19

P22

12
月
号
は
大
好
物
の
牛
乳
特
集
で
う
れ
し
か
っ

た
で
す
！
写
真
の
一
番
手
前
は
、ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー

ス
を
ベ
ー
ス
に
し
た
マ
カ
ロ
ニ
チ
ー
ズ
で
す
！

（
小
樽
市　

R
・
Y
さ
ん
）

ち
ょ
こ
っ
と
12
月
号
に
つ
い
て

お
た
よ
り 

あ
れ
こ
れ

トドックの保存版カタログにも注
目

読んでおもしろい特集もスター
ト！

実は、トドックの保存版カタログが変わったことにお気づきでしょうか？

この保存版カタログが読んでおもしろいカタログに進化しているんです。

一例をご紹介します！

今後、トドックアプリでも閲覧が可能になる予定です。

日用品カタログ

「ビューティトドック」Vol.6
まるで、ファッション誌のような表紙にびっくりしてください！

4月第2週までご利用できます。4月第3週にvol.7発行予定。

食品・菓子カタログ

「いつでもトドック」Vol.3
「酢」の特集や佐々木十美さんに教わる「みりん」のお話も。

※保存版カタログをご希望の方は、宅配トドック地域担当者にお申出ください。

2月第3週までご利用できます。2月第4週にvol.4発行予定。

Topics

ち
ょ
こ
っ
と
は
、い
つ
も
子
ど
も
が
寝
た
あ
と

ホ
ッ
と
一
人
で
読
ん
で
い
ま
す
。毎
日
コ
ー
プ
で

買
い
物
を
す
る
た
め
子
ど
も
が
ア
ン
パ
ン
マ
ン
よ

り
も
先
に
ト
ド
ッ
ク
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
好
き

に
な
り
ま
し
た
。お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。1

歳
5
カ
月
の
娘
が
初
め
て
描
い
た
絵
は
ト
ド
ッ

ク
で
し
た
。絵
を
添
付
し
ま
す
！

（
富
良
野
市 

ド
ア
ノ
ブ
さ
ん
）
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みなさんの声

「
酪
農
を
変
え
た

い
。〜
天
塩
町
・
宇

野
牧
場
の
挑
戦
〜
」

に
つ
い
て

じ
っ
く
り
じ
っ
く
り

読
ま
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。牛
さ
ん
た
ち

の
変
化
の
様
子
が
と

て
も
興
味
深
い
で
す
。

宇
野
さ
ん
に
育
て
ら
れ

た
牛
さ
ん
た
ち
は
幸
せ

で
す
ね
。が
ん
ば
っ
て
く

だ
さ
い
。「
ト
ロ
ケ
ッ
テ
・

ウ
ー
ノ
」販
売
し
て
く
だ

さ
い
。ト
ド
ッ
ク
で
次
は
絶

対
注
文
し
ま
す
！
牛
乳
も
飲
ん
で
み
た
い
で
す
。

（
弟
子
屈
町 

お
お
も
り
さ
ん
）

放
牧
が
い
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
元
々
あ
り
ま
し

た
が
、改
め
て
牛
に
と
っ
て
も
良
い
こ
と
ば
か
り

な
気
が
し
ま
す
。高
い
牛
乳
は
な
か
な
か
手
が

出
ま
せ
ん
で
し
た
が
、そ
の
背
景
を
知
っ
て
い
る

と
買
い
た
い
！
と
思
え
ま
し
た
。安
い
牛
乳
を
た

く
さ
ん
売
っ
て
い
る
ス
ー
パ
ー
の
も
の
も
安
心
し

て
買
え
た
ら
い
い
の
に
と
思
い
ま
す
。宇
野
牧
場

の
カ
フ
ェ
に
も
行
っ
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
！

（
滝
川
市 

ラ
イ
チ
さ
ん
）

「
シ
ェ
フ
の
一
皿
」に
つ
い
て

シ
ェ
フ
の
料
理
は
見
た
目
が
と
て
も
芸
術
的
で

お
い
し
そ
う
に
見
え
ま
す
。お
皿
等
も
含
め
て

盛
り
付
け
の
参
考
に
な
る
の
で
お
も
し
ろ
か
っ

た
で
す
。

（
札
幌
市 

Y
・
T
さ
ん
）

「
ベ
ト
ナ
ム
女
子
、料
理
を
習
う
！
」に
つ
い
て

ち
ょ
こ
っ
と
を
初
め
て
見
ま
し
た
！
た
め
に
な
る

レ
シ
ピ
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、ま
ね
し
て
み
よ
う

と
思
い
ま
し
た
。ベ
ト
ナ
ム
料
理
は
食
べ
に
行
く

こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、自
分
で
作
る
こ
と
は
な
い

の
で
ぜ
ひ
挑
戦
し
て
み
よ
う
！
と
思
い
ま
し
た
。

（
滝
川
市 

り
か
い
さ
ん
）

「
こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
」に
つ
い
て

こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
の
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
ク
ッ

キ
ー
。ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
部
分
が
ま
さ
か
の
ア
メ

で
驚
い
た
！
し
か
も
こ
ん
な
に
も
身
近
な
も
の

だ
と
す
ぐ
に
や
ろ
う
と
思
え
る
！
！

（
函
館
市 

サ
ン
タ
が
大
好
き
さ
ん
）

「
高
級
食
パ
ン
新
発
売
」に
つ
い
て

ス
ー
パ
ー
で
生
食
パ
ン
が
買
え
る
な
ん
て
、驚
き

で
し
た
！
こ
だ
わ
っ
て
作
っ
て
い
る
そ
う
な
の

で
、高
く
て
も
買
い
た
い
で
す
。し
ん
こ
と
に
店

と
な
か
の
し
ま
店
だ
け
じ
ゃ
な
く
、早
く
コ
ー
プ

さ
っ
ぽ
ろ
全
店
で
買
え
る
よ
う
に
な
っ
て
ほ
し
い

で
す
！

（
札
幌
市 

く
し
ろ
っ
こ
さ
ん
）

パ
ン
が
大
好
き
な
我
が
家
！
コ
ー
プ
の
高
級
食
パ

ン
を
ぜ
ひ
買
い
に
行
こ
う
と
思
い
ま
す
！

（
札
幌
市 

こ
た
と
み
う
ま
ま
さ
ん
）

先
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か
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し
ま
店
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た
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高
級
食

パ
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す
が
、ち
ょ
こ
っ
と
本
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で
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く
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る
こ
と
が
で
き
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回
は
購
入
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
！

（
札
幌
市 

あ
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

自家製コンデンスミルク

337件総数

1位

ご応募ありがとうございました！

結果 発表
〈12月号〉ベストレシピ

2位

3位

鶏もも肉の
さっぱり照り焼

鶏もも肉と
ポテトのグラタン

4位

5位

チキンマカロニグラタン

豚のしょうが焼きおこわ

P25

P38

P27

P19

P22

12
月
号
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大
好
物
の
牛
乳
特
集
で
う
れ
し
か
っ

た
で
す
！
写
真
の
一
番
手
前
は
、ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー

ス
を
ベ
ー
ス
に
し
た
マ
カ
ロ
ニ
チ
ー
ズ
で
す
！

（
小
樽
市　

R
・
Y
さ
ん
）

ち
ょ
こ
っ
と
12
月
号
に
つ
い
て

お
た
よ
り 

あ
れ
こ
れ

トドックの保存版カタログにも注
目

読んでおもしろい特集もスター
ト！

実は、トドックの保存版カタログが変わったことにお気づきでしょうか？

この保存版カタログが読んでおもしろいカタログに進化しているんです。

一例をご紹介します！

今後、トドックアプリでも閲覧が可能になる予定です。

日用品カタログ

「ビューティトドック」Vol.6
まるで、ファッション誌のような表紙にびっくりしてください！

4月第2週までご利用できます。4月第3週にvol.7発行予定。

食品・菓子カタログ

「いつでもトドック」Vol.3
「酢」の特集や佐々木十美さんに教わる「みりん」のお話も。

※保存版カタログをご希望の方は、宅配トドック地域担当者にお申出ください。

2月第3週までご利用できます。2月第4週にvol.4発行予定。

Topics

ち
ょ
こ
っ
と
は
、い
つ
も
子
ど
も
が
寝
た
あ
と

ホ
ッ
と
一
人
で
読
ん
で
い
ま
す
。毎
日
コ
ー
プ
で

買
い
物
を
す
る
た
め
子
ど
も
が
ア
ン
パ
ン
マ
ン
よ

り
も
先
に
ト
ド
ッ
ク
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
好
き

に
な
り
ま
し
た
。お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。1

歳
5
カ
月
の
娘
が
初
め
て
描
い
た
絵
は
ト
ド
ッ

ク
で
し
た
。絵
を
添
付
し
ま
す
！

（
富
良
野
市 

ド
ア
ノ
ブ
さ
ん
）
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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

〈CO・OP共済ニュース〉

契約引受団体：
コーすけとCO・OP共済のWEBページはこちら！

コーすけ で検索！

向き合ってみよう、
自分が100歳になる未来。
日本の平均寿命が1947年から年間
0.19歳(女性）、0.17歳（男性）ペースで
伸びています。老後資金のために、藤川さ
んより家計改善のヒントをたくさんいただき
ました。ご報告を兼ね、一部抜粋してご紹
介いたします。

　

Ｃ
Ｏ
・
Ｏ
Ｐ
共
済
が
開
催
し
、毎
回
大
好
評
の

〈
く
ら
し
の
見
直
し
講
演
会
〉。11
月
15
日（
金
）に
、

札
幌
市
民
交
流
プ
ラ
ザ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。「
人

生
１
０
０
年
時
代
」を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
し
た
、今
回

も
お
金
に
ま
つ
わ
る
大
事
な
お
話
で
し
た
。

　

今
も
伸
び
続
け
て
い
る
平
均
寿
命
。こ
の
ま
ま
の

ペ
ー
ス
で
い
く
と
近
い
将
来
、平
均
寿
命
は
90
歳
近

く
に
な
る
予
測
で
、1
0
0
歳
を
超
え
る
人
も
珍

し
く
な
く
な
り
ま
す
。一
方
で
収
入
は
税
金
・
社
会

保
険
料
率
U
P
な
ど
に
よ
り
手
取
り
が
減
少
の
一

途
。こ
の
ま
ま
で
は
子
ど
も
の
進
学
や
定
年
退
職

後
に
、破
産
の
危
機
を
迎
え
る
人
が
増
え
て
い
く
こ

と
が
、統
計
か
ら
予
想
さ
れ
ま
す
。そ
こ
で
藤
川
さ

ん
は「
家
計
改
善
の
基
本
戦
略
」と
し
て
①
収
支
を

管
理
す
る
②
収
支
を
改
善
す
る
③
資
産
を
運
用

す
る
と
い
う
3
段
階
に
分
け
て
、私
た
ち
が
着
手

し
や
す
い
方
法
を
ひ
も
解
い

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。「
〜
こ

の
20
年
で
最
も
実
感
す
る
こ

と
は
、働
く
年
数
が
ど
ん
ど

ん
伸
び
て
い
る
こ
と
。定
年

が
60
歳
か
ら
65
歳
が
当
た
り
前
に
な
り
、今
国
会

で
は
70
歳
ま
で
働
け
る
仕
組
み
を
作
ろ
う
と
し
て

い
ま
す
。健
康
寿
命（
※
1
）を
延
ば
す
努
力
も
重

要
に
な
っ
て
き
ま
す
ね
」と
、所
々
で
我
々
の
行
く

末
に
ド
キ
リ
と
す
る
こ
と
も
包
み
隠
さ
な
い
藤
川

さ
ん
。「
正
直
こ
れ
か
ら
は
楽
じ
ゃ
な
い
こ
と
が
い
っ

ぱ
い
。で
も
こ
の
講
演
で
伝
え
た
こ
と
を
1
つ
、2
つ

で
も
実
行
す
れ
ば
、少
し
ず
つ
家
計
は
良
く
な
っ
て

い
き
ま
す
よ
」と
締
め
く
く
ら
れ
ま
し
た
。さ
ぁ
、人

生
1
0
0
年
時
代
に
今
か
ら
備
え
ま
し
ょ
う
。

プロフィール／慶應義塾大学大学院理工学研究科
修了後、自動車会社入社。そのころファイナンシャル
プランナー資格を取得し、現在は「家計の見直し相談
センター」で個人向け相談サービスを展開。

講師
家計の見直し相談センター
代表 CFP®  

藤川 太さん
ふじかわ ふとし

藤川さんの
オフィシャル

サイトはこちら！

これで安心！
老後の2000万円を貯める本
監修：藤川 太
（宝島社）

※1/健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間

〈
く
ら
し
の
見
直
し
講
演
会
〉

人
生
1
0
0
年
時
代
の
マ
ネ
ー
戦
略

あ
な
た
の
大
切
な
誰
か
を
守
る
た
め
に
。

C
O
・
O
P
共
済
は「
ね
が
い
」と「
お
も
い
」を
カ
タ
チ
に
し
ま
す
。
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日 月 火 水 木 金 土

2020年2月コープさっぽろお買得カレンダー＆宅配カタログ配布週カレンダー

※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・ゴーゴー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）。

26 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

宅配保存版カタログ「いつでもトドック」配布

組合員証
提示で

5％
OFF

オムツ

5％
OFF

ポイント

10
倍

ちょこカ

5％
OFF

ポイント

10
倍

ちょこカ

5％
OFF

ポイント

10
倍

らく
ちん

ちょこカ

5％
OFF

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

らく
ちん

ポイント

10
倍

冷食

10％
OFF

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

冷食

10％
OFF

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

冷食

10％
OFF

医療品

10％
OFF

ポイント

10
倍

ポイント

10
倍

冷食

10％
OFF

冷食

10％
OFF

ちょこカ

チャージ
デー

ちょこカ

チャージ
デー

ちょこカ

チャージ
デー

ちょこカ

チャージ
デー

夫婦の日 節分・のり巻の日 立春

建国記念の日

海苔の日・抹茶の日

レトルトカレーの日 バレンタインデー

切干大根の日

振替休日

アレルギーの日 おでんの日

ニンニクの日天皇誕生日 ビスケットの日

豚丼の日

●ちょこカ ⇒ ちょこっとカード　　 ●らくちん ⇒ らくちん当日便サービスデー
●ちびっこ ⇒ ちびっこコープデー ●ゴーゴー ⇒ ゴーゴーコープデー

ゴーゴー

らくちん

ちびっこ

らくちん

オムツ

5％
OFF

ちびっこ

らくちん

ちびっこ

らくちん

ちびっこ

らくちん

46円
均一祭

46円
均一祭

ゴーゴー

らくちん

ゴーゴー

らくちん

ゴーゴー

らくちん

※らくちん当日便サービスデーは
　実施いたしません

ふくの日・肉の日

寒天の日

北海道ぎょれん
北海道産「味付数の子」
100g×3入

編集後記 三枚おろしや手作り身欠きにしんを担当し、自分がいかににしんが好きなのかを再認識しました。刺し身、塩焼き、揚げて
も煮てもおいしい♪特に生にしんは本州人にとっては憧れです。ぜひもっとにしんを好きになってください！（こぐれあいこ）

※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

面白かった記事とその理由
おすすめの「きゅうり」のレシピ
「きゅうり」の素朴な疑問

Q4
Q5
Q6

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

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。

●応募方法

スマホ
WEB

郵 送

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

〒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2月号アンケート係」

プレゼント応募方法

今月のプレゼント

応募締切：2月20日（木）必着

A

名様
10

P32「にしんそば」で
使用の器

B

名様
1

P37アサヒビール
「オリオンドラフト」
6缶パック

C

名様
4

P42わかさいも本舗
「わかさいも本舗の
おいしいまんじゅう」

D

名様
5

レ シ ピ イ ン デ ッ ク ス

今月の

にしん

パン

おやつ

ごはん

にしんのからあげ おろしポン酢

にしんのみそ汁

身欠きにしんの甘露煮

糠にしんとじゃがいものグラタン

焼きにしんのサラダ

にしんのキムチ漬け焼き

にしんとなすの重ね揚げ

にしんそば

糠にしんの三平汁

焼き数の子のおかか和え

にしんの簡単レモンマリネ

にしんのトマトパッツァパスタ

にしんの塩麹レモンカルパッチョ

身欠きにしん

にしんカリカリチーズ焼き

レバーパテのバインミー

手作りちらし寿司

キムチまぐろ丼

チョコラスク
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日 月 火 水 木 金 土

2020年2月コープさっぽろお買得カレンダー＆宅配カタログ配布週カレンダー

※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・ゴーゴー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）。

26 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

宅配保存版カタログ「いつでもトドック」配布
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ちょこカ

チャージ
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チャージ
デー

夫婦の日 節分・のり巻の日 立春

建国記念の日

海苔の日・抹茶の日

レトルトカレーの日 バレンタインデー

切干大根の日

振替休日

アレルギーの日 おでんの日

ニンニクの日天皇誕生日 ビスケットの日

豚丼の日

●ちょこカ ⇒ ちょこっとカード　　 ●らくちん ⇒ らくちん当日便サービスデー
●ちびっこ ⇒ ちびっこコープデー ●ゴーゴー ⇒ ゴーゴーコープデー

ゴーゴー

らくちん

ちびっこ

らくちん

オムツ

5％
OFF

ちびっこ

らくちん

ちびっこ

らくちん

ちびっこ

らくちん

46円
均一祭

46円
均一祭

ゴーゴー

らくちん

ゴーゴー

らくちん

ゴーゴー

らくちん

※らくちん当日便サービスデーは
　実施いたしません

ふくの日・肉の日

寒天の日

北海道ぎょれん
北海道産「味付数の子」
100g×3入

編集後記 三枚おろしや手作り身欠きにしんを担当し、自分がいかににしんが好きなのかを再認識しました。刺し身、塩焼き、揚げて
も煮てもおいしい♪特に生にしんは本州人にとっては憧れです。ぜひもっとにしんを好きになってください！（こぐれあいこ）

※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

面白かった記事とその理由
おすすめの「きゅうり」のレシピ
「きゅうり」の素朴な疑問

Q4
Q5
Q6

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

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。

●応募方法

スマホ
WEB

郵 送

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

〒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2月号アンケート係」

プレゼント応募方法

今月のプレゼント

応募締切：2月20日（木）必着

A

名様
10

P32「にしんそば」で
使用の器

B

名様
1

P37アサヒビール
「オリオンドラフト」
6缶パック

C

名様
4

P42わかさいも本舗
「わかさいも本舗の
おいしいまんじゅう」

D

名様
5

レ シ ピ イ ン デ ッ ク ス

今月の

にしん

パン

おやつ

ごはん

にしんのからあげ おろしポン酢

にしんのみそ汁

身欠きにしんの甘露煮

糠にしんとじゃがいものグラタン

焼きにしんのサラダ

にしんのキムチ漬け焼き

にしんとなすの重ね揚げ

にしんそば

糠にしんの三平汁

焼き数の子のおかか和え

にしんの簡単レモンマリネ

にしんのトマトパッツァパスタ

にしんの塩麹レモンカルパッチョ

身欠きにしん

にしんカリカリチーズ焼き

レバーパテのバインミー

手作りちらし寿司

キムチまぐろ丼

チョコラスク
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月号2
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青ちゃ
ん直伝

！

ここが
ポイン

ト

●材料（2人分）

にしん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2尾
グラタンチーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
小麦粉・・・大さじ1＋適量（打ち粉用）
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

に
し
ん×

サ
ッ
ポ
ロ
ク
ラ
シ
ッ
ク
。

こ
れ
ぞ
北
海
道
を
代
表
す
る

ゴ
ー
ル
デ
ン
コ
ン
ビ
。

チ
ー
ズ
の
塩
味
＆
カ
リ
ッ
と
食
感
が

ク
ラ
シ
ッ
ク
に
よ
く
合
い
ま
す
。

●作り方
①にしんを三枚におろし、腹骨を取
り、身に切れ目を入れて（骨切
り）、塩こしょうする。
②にしん全体に小麦粉（打ち粉用）
をまぶし、「卵を牛乳で溶いたも
の」にくぐらせ、皮側に「小麦粉を
まぶしたグラタンチーズ」をつける。
③フライパンにバターを入れて②を
皮を下にして入れ、火をつける。

④弱火でじっくり、チーズがカリカリ
になるまで焼き、裏返してさらに2
分程度焼いたら完成。

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。

にしん
カリカリ

チーズ焼き

〜今月は「にしん」〜

クラシ
ック

サッポロクラシック Special

骨は抜かずに切る
にしんといえば小骨が気になる方も
多いのではないでしょうか。抜こうと
すると大変なので包丁で切ります。
身側から1cm間隔で垂直に、皮の
ギリギリ（1～2mm）までしっかりと
包丁を入れるのがポイントです。

三枚おろしはP18「ベトナム女子、料理を習う！」を参考にしてください




