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二
人
三
脚

畑
違
い
の
仕
事
か
ら
、農
家
を
目
指
す
。

新
規
就
農
は
ラ
ク
な
道
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

作
物
を
育
て
る
た
め
の
技
術
習
得
は
も
ち
ろ
ん

農
地
の
取
得
、資
金
の
確
保
、販
路
の
開
拓
、

周
辺
農
家
と
の
関
係
づ
く
り
な
ど

行
く
先
に
は
い
く
つ
も
の
ハ
ー
ド
ル
が

待
ち
受
け
て
い
ま
す
。

そ
れ
で
も

農
の
道
を
歩
む
こ
と
を
決
意
し
た

夫
婦
二
人
の
10
年
間
を

ち
ょ
っ
と
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

き
ゅ
う
り
生
産
者

坪
井
フ
ァ
ー
ム（
長
沼
町
）

新
規
就
農

取材・文・編集／長谷川圭介　
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夫
婦
そ
れ
ぞ
れ
の
道
が

農
業
で
一つ
に
重
な
る

　

も
の
静
か
に
着
々
と
仕
事
を
こ
な
す

「
ひ
で
く
ん
」こ
と
坪
井
秀
貴
さ
ん
。明
る

く
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
で
、ス
タ
ッ
フ
か
ら「
の

り
ち
ゃ
ん
」と
親
し
ま
れ
る
紀
子
さ
ん
。二

人
は
２
０
１
４
年
に
就
農
し
、今
年
で
７

シ
ー
ズ
ン
目
を
迎
え
ま
す
。

　
と
も
に
京
都
で
の
大
学
時
代
に
知
り
合

い
、卒
業
か
ら
６
年
後
に
結
婚
。ア
パ
レ
ル

の
販
売
員
と
し
て
働
い
て
い
た
秀
貴
さ
ん

は
、そ
れ
を
機
に
家
族
の
あ
り
方
を
考
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。と
は
い
え
転
勤
の

多
い
仕
事
。10
年
後
は
ど
こ
に
住
ん
で
い

る
の
か
も
分
か
ら
な
い
生
活
を
続
け
る
こ

と
に
疑
問
を
抱
き
、大
地
に
根
を
張
っ
て

生
き
る
農
業
に
ひ
か
れ
て
い
き
ま
す
。

　
一
方
の
紀
子
さ
ん
は
世
界
的
な
カ
フ
ェ

チ
ェ
ー
ン
の
店
長
と
し
て
や
り
が
い
を
感

じ
な
が
ら
働
く
毎
日
。売
上
を
伸
ば
す
と

同
時
に「
お
客
さ
ま
に
喜
ん
で
も
ら
う
」店

づ
く
り
に
情
熱
を
注
い
で
い
ま
し
た
。だ
か

ら
秀
貴
さ
ん
か
ら「
農
業
を
や
り
た
い
」と

打
ち
明
け
ら
れ
る
ま
で
は
、自
分
の
ラ
イ

フ
プ
ラ
ン
に
農
業
の「
の
」の
字
も
な
か
っ

た
そ
う
で
す
。戸
惑
い
は
あ
っ
た
で
し
ょ

う
。た
だ
、い
ず
れ
は
組
織
に
属
さ
ず
自
分

で
何
か
を
や
り
た
い
と
い
う
夢
も
漠
然
と

持
っ
て
い
ま
し
た
。紀
子
さ
ん
は
秀
貴
さ

坪井秀貴さんは岡山県倉敷市出身。紀子さんは苫小牧市出身。2009年に結婚し、
12年に長沼町へ。現在は3人の男の子を育てながら、きゅうりをメインに生産しています

ん
の
思
い
を
受
け
止
め
、二
人
は
３
年
後

に
そ
れ
ぞ
れ
の
仕
事
を
辞
め
て
就
農
に
向

け
た
準
備
を
始
め
ま
す
。

　

２
０
１
２
年
春
、家
族
が
移
り
住
ん
だ

の
は
紀
子
さ
ん
の
故
郷
・
苫
小
牧
市
か
ら

も
近
い
長
沼
町
。研
修
先
は
、同
じ
く
異
業

種
か
ら
転
身
し
た「
新
規
就
農
の
先
輩
」で

あ
り
、ア
ス
パ
ラ
名
人
と
し
て
名
高
い
押
谷

行
彦
さ
ん
の
農
場
で
し
た
。「
甘
い
こ
と
は

一
切
言
わ
な
い
」師
匠
の
も
と
で
２
年
間
の

研
修
を
受
け
た
秀
貴
さ
ん
は
、そ
の
教
え

を
素
直
に
吸
収
し
て
い
き
ま
す
。そ
し
て
幸

運
な
こ
と
に
農
地
が
見
つ
か
り
、当
初
の
計

画
通
り
就
農
に
こ
ぎ
つ
け
ま
す
。独
立
に

際
し
て
師
匠
か
ら
言
わ
れ
た
の
は「
毎
年
ハ

ウ
ス
を
３
〜
４
棟
建
て
る
こ
と
」「
助
成
金

の
リ
ミ
ッ
ト
で
あ
る
５
年
以
内
に
経
営
を

安
定
さ
せ
る
こ
と
」で
し
た
。

　

秀
貴
さ
ん
が
目
指
し
た
の
は
師
匠
と
同

じ
、ア
ス
パ
ラ
を
主
体
と
し
た
ハ
ウ
ス
農

家
。１
年
目
は
土
づ
く
り
を
兼
ね
て
全
量

と
う
も
ろ
こ
し
を
植
え
、い
よ
い
よ
本
格

始
動
と
な
る
２
年
目
に
な
り
、秀
貴
さ
ん

は
ア
ス
パ
ラ
と
同
時
に「
当
初
は
作
る
予

定
の
な
か
っ
た
」き
ゅ
う
り
の
栽
培
を
始
め

ま
す
。そ
れ
は
先
輩
農
家
か
ら
の
ア
ド
バ

イ
ス
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

つ
ぼ
い

ひ
で
た
か

お
し
た
に

ゆ
き
ひ
こ

の
り
こ

07 06
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ア
ス
パ
ラ
は
植
え
て
か
ら
収
穫
ま
で
に

３
年
か
か
り
ま
す
。つ
ま
り
２
年
間
は
お

金
を
生
み
ま
せ
ん
。そ
こ
で
１
年
目
か
ら

「
お
金
に
な
る
」き
ゅ
う
り
を
育
て
て
資
金

を
回
し
な
が
ら
規
模
拡
大
を
目
指
す
こ
と

を
提
案
し
て
く
れ
た
の
で
す
。ア
ド
バ
イ
ス

を
受
け
入
れ
な
が
ら
も
、当
初
は「
正
直
、

そ
れ
ほ
ど
興
味
は
な
か
っ
た
」と
明
か
す
二

人
。け
れ
ど
も
き
ゅ
う
り
と
正
面
か
ら
向

き
合
う
う
ち
に
、手
を
か
け
る
ほ
ど
成
果

の
上
が
る
き
ゅ
う
り
の
面
白
さ
に
ド
は
ま

り
し
て
い
き
ま
し
た
。

　

こ
の
前
後
、農
家
と
し
て
の
成
長
と
並

行
し
て
家
族
に
も
変
化
が
あ
り
ま
し
た
。

就
農
の
年
に
２
人
目
の
お
子
さ
ん
が
生
ま

れ
た
の
で
す
。二
人
三
脚
で
始
め
た
農
場
で

し
た
が
、子
育
て
を
し
な
が
ら
の
畑
仕
事

に
は
限
界
が
あ
り
ま
し
た
。２
年
目
の
春
、

地
域
の
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で
紀
子
さ

ん
が「
パ
ー
ト
さ
ん
を
探
し
て
る
ん
だ
よ

ね
」と
親
し
い
マ
マ
友
に
話
す
と
、「
だ
っ
た

ら
私
、や
り
た
い
」と
手
伝
い
を
志
願
し
て

く
れ
ま
し
た
。現
在
、選
別
・
管
理
作
業
の

主
力
と
し
て
活
躍
す
る
日
勤
の
３
人
の

パ
ー
ト
ナ
ー
は
そ
ん
な
マ
マ
友
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
で
つ
な
が
っ
た
同
世
代
の
女
性
た

ち
で
す
。従
業
員
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん
、子

育
て
の
悩
み
を
相
談
し
た
り
、地
域
活
動

を
フ
ォ
ロ
ー
し
合
っ
た
り
と
、公
私
に
わ

た
っ
て
か
け
が
え
の
な
い
パ
ー
ト
ナ
ー
に

な
っ
て
い
ま
す
。「
自
分
た
ち
は
本
当
に
運

が
良
い
」。取
材
中
、秀
貴
さ
ん
は
何
度
も

こ
の
言
葉
を
繰
り
返
し
ま
し
た
。「
研
修
先

に
恵
ま
れ
、地
域
の
方
々
に
恵
ま
れ
、パ
ー

ト
ナ
ー
さ
ん
に
恵
ま
れ
…
。こ
う
し
て
な

ん
と
か
や
っ
て
い
ま
す
」。

　

師
匠
・
押
谷
さ
ん
の
言
葉
通
り
、２
年

目
に
ハ
ウ
ス
４
棟
、次
の
年
に
５
棟
、さ
ら

に
翌
年
に
は
６
棟
と
増
や
し
、就
農
５
年

目
の
18
年
に
は
計
19
棟（
内
ア
ス
パ
ラ
４

棟
）ま
で
順
調
に
規
模
を
拡
大
。目
標
の

「
５
年
以
内
の
経
営
安
定
化
」も
ほ
ぼ
め
ど

が
付
い
た
そ
の
年
の
秋
、坪
井
フ
ァ
ー
ム
に

試
練
が
降
り
か
か
り
ま
す
。

　

９
月
５
日
未
明
。近
畿
地
方
を
襲
っ
た

台
風
21
号
は
非
常
に
強
い
勢
い
を
保
っ
た

ま
ま
北
上
、北
海
道
の
西
海
上
を
通
過

し
、朝
に
か
け
て
道
内
各
地
に
被
害
を
も

た
ら
し
ま
し
た
。坪
井
フ
ァ
ー
ム
は
４
棟
の

ハ
ウ
ス
が
全
壊
。大
き
な
爪
痕
を
残
し
ま

す
。そ
の
傷
も
癒
え
ぬ
ま
ま
翌
日
の
早
朝
、

の
ち
に
北
海
道
胆
振
東
部
地
震
と
命
名

さ
れ
る
巨
大
地
震
が
発
生
し
た
の
で
す
。

　

相
次
ぐ
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
二
人
は
肩
を

落
と
し
ま
し
た
。ど
ん
な
に
ツ
ラ
く
て
も

泣
き
言
を
口
に
し
な
い
秀
貴
さ
ん
も
、こ

の
と
き
ば
か
り
は
初
め
て
妻
の
前
で
涙
を

見
せ
た
そ
う
で
す
。コ
ツ
コ
ツ
建
て
た
ハ
ウ

ス
も
自
然
の
脅
威
の
前
で
は
無
力
で
し

た
。失
意
の
二
人
に
も
う
一
度
立
ち
上
が
る

力
を
与
え
て
く
れ
た
の
は
、と
も
に
働
く

パ
ー
ト
ナ
ー
の
皆
さ
ん
で
し
た
。

①現在20棟のハウスが並ぶ坪井ファーム。16棟できゅうり3700株（黒サンゴ200株含む）を栽培　②ピーク時は1日で約
8000本を収穫　③収穫は早朝4時から始まります　④しっかりとした「いぼ」は新鮮な証し

⑤選果したきゅうりは札幌市近
郊店舗の「ご近所やさい」コー
ナーへ　⑥きゅうりの花　⑦お
やつタイムはチームの結束力を
高める大事な時間　⑧坪井家
の元気いっぱい３兄弟です
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坪井さんのきゅうりは、札幌・北広島・岩見沢エリアの一部店舗のご近所やさいコーナーでお求めいただけます。

　
ハ
ウ
ス
が
潰
れ
よ
う
と
も
、電
気
が
止

ま
ろ
う
と
も
、残
っ
た
ハ
ウ
ス
の
き
ゅ
う
り

は
グ
ン
グ
ン
育
っ
て
い
ま
し
た
。そ
ん
な
状

況
を
見
る
に
見
か
ね
て
、停
電
中
に
も
か

か
わ
ら
ず
パ
ー
ト
ナ
ー
が
自
発
的
に
駆
け

つ
け
て
く
れ
た
の
で
す
。収
穫
作
業
に
汗
を

流
す
そ
の
姿
を
見
な
が
ら
秀
貴
さ
ん
は

「
自
分
た
ち
だ
け
の
畑
じ
ゃ
な
い
ん
だ
」と

改
め
て
気
づ
き
ま
し
た
。「
み
ん
な
に
ず
っ

と
働
い
て
も
ら
い
た
い
。そ
の
た
め
に
売
上

を
伸
ば
し
て
、働
き
続
け
ら
れ
る
環
境
を

築
く
の
が
自
分
の
役
割
だ
」。

　

そ
う
し
て
翌
シ
ー
ズ
ン
に
４
棟
の
ハ
ウ

ス
を
再
建
。目
標
通
り
自
走
す
る
基
盤
が

整
い
ま
し
た
。７
シ
ー
ズ
ン
目
の
今
年
は

さ
ら
に
１
棟
増
設
。例
年
６
月
中
旬
に
出

荷
が
始
ま
り
ま
す
が
、雪
解
け
の
早
か
っ

た
今
季
は
１
本
で
も
多
く
の
き
ゅ
う
り
を

い
ち
早
く
出
荷
で
き
る
よ
う
準
備
が
進
ん

で
い
ま
す
。紀
子
さ
ん
は
こ
う
語
り
ま
す
。

「
き
ゅ
う
り
っ
て
諦
め
な
い
ん
で
す
。台
風

の
あ
と
に
青
々
と
育
つ
き
ゅ
う
り
を
見
て

ハ
ッ
と
し
ま
し
た
。私
も
が
ん
ば
ら
な
く

ち
ゃ
っ
て
」。秀
貴
さ
ん
が
続
け
ま
す
。「
農

家
を
や
っ
て
い
れ
ば
い
い
コ
ト
も
あ
れ
ば
、

悪
い
コ
ト
も
あ
り
ま
す
。毎
年
必
死
で
す

が
、先
の
見
え
な
い
こ
ん
な
と
き
こ
そ
し
っ

か
り
と
自
信
を
持
っ
て
お
客
さ
ま
に
お
届

け
で
き
る
も
の
を
作
っ
て
い
き
ま
す
」。

　
「
農
業
を
や
り
た
い
」。秀
貴
さ
ん
の
そ

の
言
葉
か
ら
10
年
。紀
子
さ
ん
、今
あ
ら
た

め
て
何
を
思
い
ま
す
か
？「
京
都
で
の
生

活
も
楽
し
か
っ
た
し
、仕
事
も
大
好
き

だ
っ
た
。で
も
、今
み
た
い
に
主
人
と
一
緒

に
仕
事
が
で
き
る
の
も
、こ
の
環
境
で
子

育
て
が
で
き
る
の
も
農
業
の
お
か
げ
。春

先
は
い
つ
も
ド
キ
ド
キ
ワ
ク
ワ
ク
。緊
張
感

い
っ
ぱ
い
だ
け
ど
、楽
し
い
し
、何
よ
り
生

き
て
い
る
っ
て
実
感
す
る
ん
で
す
」。

　
二
人
三
脚
で
始
ま
っ
た
新
規
就
農
の
道

は
、た
く
さ
ん
の
仲
間
と
つ
な
が
っ
て
力
強

い
歩
み
を
こ
の
大
地
に
刻
ん
で
い
ま
す
。

左から渡邉さおりさん、坪井夫婦を挟んで渡辺智美さん、間所泰子さん。
「いろいろな才能を持ったパートナーさんに恵まれているので、今後は
みんなが活躍できる場を作っていきたい」と秀貴さん・紀子さんは話します

もう、二人三脚じゃない。

坪井ファーム直伝
絶品！きゅうりの佃煮

きゅうり（約10本）を薄切りにし、塩も
み（目安は塩小さじ2）にして数時間置
く。固く絞り、大きめの鍋に入れ、千切
りにしたしょうが（2片）、輪切りにした
鷹の爪（1本）、調味料（砂糖50g・しょ
うゆ50ml・みりん20ml・酢70ml）を加
えて、強火で汁気がなくなるまで炒り
煮する。火を止めて冷まし、塩昆布
（20g）を加えて混ぜたら完成。

※半量でも作れます　
※冷蔵庫で約1カ月もちます
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お
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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

おいしさのポイントは「鮮度」。
もぎたてのみずみずしさが命！
　きゅうりは成分のほとんどが水分なので、収穫から時間がたつに
つれてみずみずしさが失われ、味も食感も落ちてしまいます。できる
だけ太さが均一のものを選ぶとよいでしょう。曲がっていても問題
ありません。かえって多少曲がって“ぶこつ”な方が、お値打ちだった
りするのでうれしいかも！

食べているのは“未熟”な果実です。
きゅうりの原産地はヒマラヤ山脈の南で、栽培の歴史

はなんと3000年前にさかのぼります。日本には6世紀後
半に中国から伝えられました。ちなみに、普段私たちが食

コープさっぽろ
生鮮本部 農産部バイヤー
いとう ひろき

伊東 浩紀さん

きゅうりを輪切りにして断面を見る
と、3つの部屋に分かれていて、
各部屋に小さな種子がたくさんで
きています。ちなみにこの形、徳川
家の「三つ葉葵（みつばあおい）」
の家紋に似ていることから、おそ
れおおいとして江戸時代の武士
たちは食べなかったそうです。

べている緑色のきゅうりは熟す前の果実です。完熟する
と長さ30～50cmに育ち、黄色くなります。昔は漢字で
「黄瓜」と書いたそうですよ。

緑色の薄い皮です。熟す
と黄色くなります。選ぶとき
はハリがあり、緑色の濃い
ものを選ぶとよいでしょう。

外果皮
がいかひ

※じつはきゅうりは、受粉しなくても実が大きくなる性質がありま
す（単為結果性といいます）。受粉せずに育ったきゅうりは種そ
のものが大きくならないので、食べても気にならないというわけで
す。とはいえ、種を採取するためには受粉が必要不可欠です。

同じウリ科でもスイカの場合は
硬い種を取り除いて食べます
が、きゅうりの種は未成熟のた
め食べても気になりません。

種子
うすい緑色で、
みずみずしいの
が特徴です。

表面のいぼには鋭いとげがあ
ります。とがっていて痛いのは
新鮮な証拠です。いぼのない
ツルツルした品種もあります。

いぼ
きゅうりは、やわらかい果皮を保護して鮮
度を保つために「ブルーム」と呼ばれる白
い粉を出します。光沢がなく農薬と間違
われることもあることから、近年は栽培の
工夫によってブルームを出さないきゅうり
（ブルームレス）が主流となっています。

ブルーム

ツル側の切り
口が黒ずんで
いないものを
選びましょう。

ヘタ

内果皮
ないかひ

◎
ブ
ル
ー
ム
レ
ス

◎
ブ
ル
ー
ム

う
り
を
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きゅうりを知る。

水分たっぷり。
暑い日の水分補給に！
　ギネスブックに「Least calorific fruit（カロリーの最も
低い果実）」という不名誉な認定を受けたきゅうり。実際、
成分の約95％は水分で、「栄養がなさそうだから食べて
もムダ」なんて読者からの悲しいおたよりも…（涙）。けれ
ども、水分たっぷりで体を冷やすといわれるので、暑い日
にバリバリ食べてクールダウンなんて、いいんじゃない!?

きゅうりで化粧水代わり？けっこう種類があります。
　すりおろしたきゅうりをガーゼに包んで顔にポンポンあ
てれば、ほてりをおさえて水分を補ってくれる効果があると
いわれます。きゅうりパックが話題になったこともありました
ね。ですが、体質ややり方によってはシミやかぶれの原因
になるので、直接貼るのは控えた方がよさそうです。

クルクル、意味ある!?
　きゅうりのヘタを切ってクルクルすれば「あくが抜ける」とよく言われました
よね。実はこれ、本当なんです。実際に「きゅうりのヘタと実の切り口をこす
るあわせることにより渋味を低減できる」という研究結果もあります。きゅうり
を切ると維管束から渋味成分（ギ酸）を含んだ液が出て、こすりあわせること
で液の量が減少し、渋味をおさえることができます。ぜひ、お試しあれ！

かっぱ巻きのナゾ。
　きゅうりを芯に巻いたのり
巻きを「かっぱ巻き」といいま
すね。その由来は「かっぱの
好物がきゅうりだから」なんだ
そうですが…、かっぱがきゅう
り好きだなんて、誰に聞いた
の？ということで調べてみまし
た。日本には昔、水神さまに
きゅうりを供えて豊作を祈る
習慣がありました。かっぱは
水神の使いとされるため、関
連づけて、きゅうりが好物とい
われるようになったそうです。

6月14日は

「世界きゅうりの日」！

おいしく食べて、

夏を乗り切ろう!!

英語に「cool as a cucumber」という表現があります。直訳
すると「きゅうりみたいにひんやり」ですが、実際は「冷静な」
「落ち着き払って」という意味なのだそう。私もピンチのときは
きゅうりでありたい！

もっとも多く流通して
いる品種です。表面
がなめらかで、白いい
ぼがあります。

白いぼきゅうり

長さ8cmほどのずんぐり
小さなきゅうり。「鵜渡川
原（うどがわら）きゅうり」
とも呼ばれます。

ピックルきゅうり

表面にいぼがまったくあ
りません。色はあわい緑
色で、青臭くなく、爽や
かな食味です。

フリーダム

直径が10cmにもな
る、とても太い品種で
す。石川県で栽培さ
れています。

加賀太きゅうり
かがぶと

表面がちりめん状
で、歯ごたえのよ
いきゅうりです。中
国系「四葉」の改
良種です。

四川
しせん

ほぼ真っ白という
めずらしいきゅうり
です。長さは約
30cm。あっさりと
した風味です。

白きゅうり

6月14日は

15 14
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ビニール袋に入れて乾
燥防止。ただし密封しな
いこと。きゅうりから出る水
分で傷んでしまいます。

3

ヘタを上にして、冷蔵
庫の野菜室で立てて
保存。

4

切ったものを保存する場
合は切り口にぴったり
ラップをして保存します。

5

きゅうりを買う。

取材・文・編集／能戸英里　撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優　イラスト／こぐれけいすけ

1

きゅうりは幅1cmくらいの
斜め切りにする。

2

重さを量り、2％の塩を用
意する。150gのきゅうりな
ら小さじ1/2の塩が必要！

3

ポリ袋に、きゅうり、千切
りにしたしょうが、塩を入
れる。

4

袋の上から軽くもみ、空気
を抜きながら口をしばり、
冷蔵庫で3時間～半日ほ
ど漬ける。

材料（４人分）
きゅうり・・・・・・・・・・・・2本
しょうが・・・・・・・1/2かけ
塩・・・・・・・・・重量の2％

定
番
で
食
べ
る
。

調
理
時
間
約
5
分（
漬
け
時
間
除
く
）

〈
き
ゅ
う
り
を
食
べ
る
。〉

栄養士
子どもごはん研究家

のと えり

能戸 英里さん

き
ゅ
う
り
を
買
う
。

歯
ご
た
え
と
み
ず
み
ず
し
さ
が
お
い
し
い
き
ゅ
う
り
。

気
が
付
く
と
冷
蔵
庫
の
中
で

し
な
し
な
〜
と
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
な
い
で
す
か
？

ひ
と
手
間
か
け
て
お
い
し
い
ま
ま
保
存
し
ま
し
ょ
う
！

食
育
活
動
や
レ
シ
ピ
開
発
を
行
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　

3
児
の
母
で
す
。

　
　
　
　
　

「こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
」
の
ペ
ー
ジ
も

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

担
当
し
て
い
ま
す
！

ヘタを上にして保存す
るので、向きをチェック！

1

きゅうりは洗わず、その
ままキッチンペーパーで
包む。表面に水分がつ
いているとそこから傷ん
でしまいます。

2

1回分ずつ小分けに
し、ポリ袋などに入れて
冷凍。　

3

使うときは、自然解凍
し、水気をしぼって使い
ます。

4

ポテトサラダや酢の物
に使えます。

5

薄くスライスして、重さ
の2％の塩をまぶす。

1

しんなりしたら、手で水
気をしぼる。

2

きゅうりの
浅漬け
7kcal（1人分）

ど
う
保
存

す
る
の
？

天
敵
は
寒
さ
と
水
分
。

デ
リ
ケ
ー
ト
な
野
菜
で
す
。

え
？
冷
凍

で
き
る
の
？

フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
は
な
く
な
り
ま
す
が
、

生
の
き
ゅ
う
り
と
違
っ
た

食
感
が
楽
し
め
ま
す
！

1本まるごと冷凍もできちゃいます!

①洗って、水気を
ふく。

②そのまま密閉袋
に入れて冷凍。

③10分ほど常温
において自然
解凍し、カット。

④水気をしぼっ
て、和え物や漬
物などに。

板ずりって必要？
板ずりすると 青臭さが

なくなる
色が
鮮やかになる

イボイボが取れて
食べやすくなる

①きゅうりをまな板の上に置
き、1本あたり小さじ1/2の
塩をかける。

②両手できゅうりを転がす。
③まな板に緑色の汁がつくく
らい転がしたらOK！

④水で流して、板ずり完了！
⑤急ぐ時や、使うきゅうりの本
数が少ない時は、手で塩を
すり込むようにしても。

1

2

3

4

1

2

4

5

1本まるごと冷凍
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でしまいます。

2

1回分ずつ小分けに
し、ポリ袋などに入れて
冷凍。　

3

使うときは、自然解凍
し、水気をしぼって使い
ます。

4

ポテトサラダや酢の物
に使えます。

5

薄くスライスして、重さ
の2％の塩をまぶす。

1

しんなりしたら、手で水
気をしぼる。

2

きゅうりの
浅漬け
7kcal（1人分）

ど
う
保
存

す
る
の
？

天
敵
は
寒
さ
と
水
分
。

デ
リ
ケ
ー
ト
な
野
菜
で
す
。

え
？
冷
凍

で
き
る
の
？

フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
は
な
く
な
り
ま
す
が
、

生
の
き
ゅ
う
り
と
違
っ
た

食
感
が
楽
し
め
ま
す
！

1本まるごと冷凍もできちゃいます!

①洗って、水気を
ふく。

②そのまま密閉袋
に入れて冷凍。

③10分ほど常温
において自然
解凍し、カット。

④水気をしぼっ
て、和え物や漬
物などに。

板ずりって必要？
板ずりすると 青臭さが

なくなる
色が
鮮やかになる

イボイボが取れて
食べやすくなる

①きゅうりをまな板の上に置
き、1本あたり小さじ1/2の
塩をかける。

②両手できゅうりを転がす。
③まな板に緑色の汁がつくく
らい転がしたらOK！

④水で流して、板ずり完了！
⑤急ぐ時や、使うきゅうりの本
数が少ない時は、手で塩を
すり込むようにしても。

1

2

3

4

1

2

4

5

1本まるごと冷凍
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きゅうりを食べる。

酢
：
砂
糖
：
し
ょ
う
ゆ

3
：

：
2

1

手
軽
に

食
べ
き
り
量
で
挑
戦

調
理
時
間
約
10
分（
漬
け
時
間
除
く
）

材料（4人分）
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・2本
　 酢・・・・・・・・・・・・・100ml
　 砂糖・・・・・・・・・・・・・30g
　 塩・・・・・・・・・小さじ1/2
　 ローリエ・・・・・・・・・・1枚

調
理
時
間
約
15
分（
冷
や
す
時
間
除
く
）

材料（4人分）
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・1本
塩・・・・・・・・・・・・小さじ1/4
乾燥わかめ・・・・・・・・・・4g
ちくわ・・・・・・・・・・・・・・・1本
　 酢・・・・・・・・・・・・大さじ3
　 砂糖・・・・・・・・・大さじ2
　 しょうゆ・・・・・・・大さじ1

1

板ずりしたきゅうりをうすく
スライスする。

2

きゅうりをボウルに入れ、塩
をまぶして10分ほど置く。

3

わかめを水で戻し、ちくわ
はスライスする。

4

★を合わせる。

5

ボウルに水気をしぼった
きゅうりとわかめ、ちくわを
入れる。

6

④を加え、よく和える。しっ
かり冷やしてからどうぞ！

1

板ずりしたきゅうりを長さ
5cmくらいに切り、縦に4等
分する。

2

★の調味料を小鍋に入
れる。

3

沸騰させ、常温になるまで
冷ます。

4

ポリ袋にきゅうりを入れる。

5

④に③を加える。

6

空気を抜きながら口をし
ばり、冷蔵庫で半日ほど
漬ける。

きゅうりとわかめの
酢の物
49kcal（1人分）きゅうりの

ピクルス
42kcal（1人分）

★★
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きゅうりを食べる。

お
箸
が
す
す
む

ポ
リ
ポ
リ

調
理
時
間
約
60
分

材料（作りやすい分量）
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・5本
塩・・・・・・・・・・・・・・・小さじ2
　 しょうゆ・・・・・・・・・80ml
　 砂糖・・・・・・・・・・・・・50g
　 酢・・・・・・・・・・・・大さじ1
　 鷹の爪輪切り・・・少々

調
理
時
間
約
15
分（
冷
や
す
時
間
除
く
）

材料（4人分）
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・2本
　 しょうゆ・・・・・・大さじ１
　 ごま油・・・・・・・大さじ１
　 砂糖・・・・・・・・・小さじ2
　 豆板醤・・・・・・・・・・少々
　 白ごま・・・・・・・・小さじ1

1

板ずりしたきゅうりのヘタ
を落とす。

2

まな板の上にきゅうりを置
き、麺棒などで軽くたたく。

3

割れ目が入るくらいの力
加減で転がしながら全体
をたたく。

4

割れ目の入ったきゅうりを
手で食べやすい大きさに
割り、ボウルに入れる。

5

合わせた★を④に加える。

6

しっかり和え、30分ほど冷
やしてどうぞ！

1

板ずりしたきゅうりを幅
1cmの輪切りにする。

2

ボウルに入れ、塩をまぶし
て20分ほど置く。

3

お鍋に★の調味料を入
れ、しっかり水気をしぼっ
たきゅうりを加える。

4

5

そのまま常温になるまで冷
ます。

6

もう一度火にかけ、沸騰
させて火を止め、冷まして
完成！

たたききゅうり
56kcal（1人分）

きゅうりの
しょうゆ漬け
338kcal（全量）

★

大
量
消
費
！

き
ゅ
う
り

★

これは
たたきすぎ…
たたきすぎ…

火にかけて、沸騰したら
火を止める。
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きゅうりを食べる。

そ
の
ま
ま
丸
か
じ
り
し
た
い
。

や
っ
ぱ
り

そ
ん
な
あ
な
た
の
た
め
に
、

と
っ
て
お
き
の
ソ
ー
ス
レ
シ
ピ
を
用
意
い
た
し
ま
し
た
。

ほんのりゆずの香り

しそみそ柚子胡椒風味
材料（4人分）
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・20枚
ごま油・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

　 みそ・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 みりん・・・・・・・・・・・大さじ1
柚子胡椒・・・・・・・・・・小さじ1

①大葉は千切りにする。
②フライパンにごま油を入れて温め、①を炒める。
③大葉がしんなりしたら、★の調味料を加えて、よく練る。
④火を止め、柚子胡椒を加えて完成！

1234

ツーンとした刺激で

山わさびクリームチーズ
材料（4人分）
山わさび・・・・・・・・・・・大さじ2
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・小さじ1

かつお節
・・・・・・・・・1g（小袋約1/2量）
クリームチーズ・・・・・・・・40g

①山わさびはすりおろす。
②①にしょうゆとかつお節を加えて混ぜる。
③常温に戻したクリームチーズを練る。
④③に②を加えてよく混ぜる。

1234

※中東の家庭料
理。本場ではひ
よこ豆を使って
作られるペース
ト状のソース。

★

ほんのり甘酸っぱい

らっきょうタルタル
材料（4人分）
ゆでたまご・・・・・・・・・・・・・1個
らっきょう漬け・・・・・・・・・・30g

マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ2

①ゆでたまごは黄身と白身を分け、黄身はボウ
ルに、白身は細かく刻む。
②らっきょうを細かく刻む。
③材料をすべてボウルに入れ、黄身をつぶす。
④全体をしっかり混ぜる。

1234

異国のソースで

豆腐フムス※

材料（4人分）
充填絹豆腐・・・・・・・・・・120g
仕上げ用オリーブオイル
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

オリーブオイル・・大さじ1
練りごま・・・・・・・・・大さじ1
塩・・・・・・・・・・・・小さじ1/3
にんにくすりおろし
・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/4
レモン果汁・・・・・小さじ１

①充填絹豆腐はキッチンペーパーに包んで20分ほど置き、
水切りをする。
②①をボウルに入れ、泡だて器で滑らかになるまで混ぜる。
③★の調味料を加え、泡だて器でよく混ぜる。
④お皿にソースを盛り、丸くくぼみをつけ、仕上げ用のオリー
ブオイルをたらす。

1234

★

①きゅうりをすりおろす。
②キッチンペーパーに包
んでしっかり水気をし
ぼる。
③ボウルに②と★の材料
を入れる。
④全体をしっかり混ぜる。
フライや肉料理のソー
スとして活用できます。

材料（4人分）
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・1本
　 ギリシャヨーグルト 　
　 ・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
　 オリーブオイル大さじ1
　 塩・・・・・・・・・・小さじ1/3
　 レモン果汁・・・・小さじ1
　 にんにくすりおろし  　
　 ・・・・・・・・・・・・小さじ1/4

※ギリシャの伝統料理の１
つ。ヨーグルトときゅうりで
作るソース。

きゅうりをソースに!?

ザジキ※

★

※中東の家庭料
理。本場ではひ
よこ豆を使って
作られるペース
ト状のソース。

①きゅうりをすりおろす。
②キッチンペーパーに包
んでしっかり水気をし

③ボウルに②と★の材料

④全体をしっかり混ぜる。
フライや肉料理のソー
スとして活用できます。

※ギリシャの伝統料理の１
つ。ヨーグルトときゅうりで

※中東の家庭料
理。本場ではひ
よこ豆を使って
作られるペース
ト状のソース。

そ
の
ま
ま
丸
か
じ
り
し
た
い
。

魚のフライやチキン南蛮のソースにしてもgood!

山わさび
の量は

お好みで調整して

くだ
さい

!
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あなたのいちおしレシピをP66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6月20日（土）。
※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。

わが家のレシピは
ちょこっとWEBで動画も見られます。

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

238通の
ご応募をいただきました。
ありがとうございます！わが家の

きゅうりレシピ。

読者の皆さんから
寄せられたレシピを紹介します。

千切りにしたきゅうりとなめたけを和えて、
簡単おいしいおつまみのできあがり。

きゅうりとなめたけ和え
岩見沢市　N.Y様

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

次のお題 りんごを使ったレシピ

きゅうり、なす、大葉、みょうがを粗みじん切りにし、納豆昆布とめんつゆを加え
て混ぜ合わせたらできあがり。ご飯にのせても、豆腐にのせてもおいしいよ！

きゅうりのだし 
札幌市　M.M様

きゅうりは薄切りにし、塩をまぶしておく。炊きたてご飯に焼き鮭のほぐし
身と水気を切ったきゅうり、白ごまを振って混ぜ合わせる。

鮭ときゅうりの混ぜご飯
札幌市　T.K様
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な
さ
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27 26

読者プレゼント！

みそ100g、ヨーグルト30gを合わせてファスナー付き袋に入れ、切らずに
塩もみしたきゅうりを入れて4時間ほど漬けたら完成。簡単にぬか漬けの
ような味わいになります。

みそヨーグルト漬け
稚内市　K.K様

きゅうり、なす、いかは厚めの千切りにし、薄切りのにんにくと一緒に炒め
る。塩、こしょうで味をととのえ完成。ビール、ご飯が進む一品です。

きゅうりといかのガーリック炒め
札幌市　K.H様

温かいうどんに卵黄、しらす干し、すりおろしきゅうり、
おろししょうがをのせていただきます。

おろしきゅうりとしらすのおうどん
小樽市　M.T様

きゅうり、トマト、たこ、玉ねぎをさいの目切りに
し、すりおろしにんにく、ポン酢、ごま油、唐辛子
を合わせ和風サルサソースを作る。ゆでて冷水
で冷やしたパスタの上にのせていただきます。

和風サルサの冷製パスタ
札幌市　N.Y様
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ぶん▶はせがわけいすけ　え▶こぐれけいすけ★こんかいは さくちゃん（7さい）ほか たくさんの おともだちの しつもんを もとに せいさくしました。

オ
レ
の  

き
せ
つ
が

キ
タ
ー
！

み
ど
り
の  

は
っ
ぱ
が

た
べ
ほ
う
だ
い
。

ヒ
ャ
ッ
ハ
ー
!

お
や
？

あ
ん
な
と
こ
ろ
に

う
ま
そ
う
な  

き
ゅ
う
り
。

ね
え
ね
え  

い
と
う
さ
ん
。

ど
う
し
て  

き
ゅ
う
り
に
は

ト
ゲ
が  

あ
る
の
？

あ
の
ね

き
ゅ
う
り
の  

な
か
に
は

タ
ネ
の  

あ
か
ち
ゃ
ん
が

た
く
さ
ん  

つ
ま
っ
て
い
て

タ
ネ
が  

か
た
く  

お
お
き
く

な
る
ま
で  

ど
う
ぶ
つ
に

た
べ
ら
れ
な
い
よ
う

き
ゅ
う
り
の  

い
ぼ
に
あ
る

ト
ゲ
で  

ま
も
っ
て
い
る
と

か
ん
が
え
ら
れ
て  

い
る
ん
だ
。

そ
し
て  

タ
ネ
が  

か
た
く
な
る
こ
ろ
に
は

き
ゅ
う
り
の  

ト
ゲ
は  

し
お
れ
て

な
く
な
る
ん
だ
よ
。

しつもんぼしゅう！ 「りんご」について しりたいことを おくってね！ くわしくは 66 ページ !

じゅくす まえ
（たべごろ）

じゅくした
あと

い
と
う
バ
イ
ヤ
ー
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おなべにおゆをわかし、ラー
メンをゆでる。9 たまごがかぶるくらいまで

水を入れ、ゆでる。1
少し大きめのボウルにマヨ
ネーズ、てんさいとう、ごまあ
ぶらを入れてまぜる。

3

しょうゆ、すを少しずつ入れ
てまぜる。4

きゅうりをななめにうすくス
ライスする。5ザルに上げ、水気をきる。11

タレの入ったボウルにラー
メンを入れ、あえる。12

12のラーメンをおさらに
もる。13

きゅうり、かにふうみかまぼ
こ、ゆでたまごをかざる。14 きれいにならべて、

千切りにする。6

かにふうみかまぼこを手で
こまかくさく。7

ゆでたまごは、4つに切る。8

つめたい水でしっかりさ
ます。10

こども
レストラン

休日 　 　 開 店

見たまんま作れて簡単！
お子さんひとりで、親子でも。
手軽に作れる定番レシピ

生ラーメン
マヨネーズ
てんさいとう
ごまあぶら
しょうゆ
す
たまご
きゅうり
かにふうみかまぼこ

1玉
大さじ2
大さじ1
大さじ１
大さじ1
大さじ1
1こ

1/2本
25g

【ざいりょう・2人分】

Today’s Menu

父の日にいかが？

ラーメンサラダ

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

ボリュームがあって、

野菜もとれる！父の日

のメニューにいかが

でしょう？親子で一緒

につくってもいいですね♪
上にのせ

る具はハム、パプリカ、レ
タス、トマ

ト、ゆでたほうれん草、な
んでもOK！

こどもレストラン
支配人

エリック 能戸
の  と

ふ
っ
と
う
し
た
ら
、12
分
ゆ
で
て
ね

タレのかんせい！

ラ
ー
メ
ン
と
具
を

よ
く
ま
ぜ
て
ど
う
ぞ
！

ほそめんより、
中太めんが
おいしいよ

タレのかんせい！
タレのかんせい！

かにふうみかまぼこ

ゆでじかんは
ラーメンが入っていた
ふくろを見てね！

ゆでおわったらすぐに水で
ひやしてからをむく。2 ・  ・

31 30
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こ
な
チ
ー
ズ
を

か
け
て
も
お
い
し
い
よ ラップをふんわりかけて、

600Ｗのレンジで4分あた
ためる。

7
ウインナー、玉ねぎ、ピーマ
ンをスライスする。1

つかうざいりょうをじゅんび
しよう。1

うどんのビニールをはがし、
ボウルに入れる。2

おうちの人がじゅんびしてくれ
た2のウインナー、玉ねぎ、ピ
ーマンのボウルにケチャップ、
ちゅうのうソースを入れる。

3

おはしでまぜる。9

もういちどふんわりラップ
をかけて、600Ｗのレンジ
で3分あたためる。

10

レンジからとりだして、
ラップをはずす。11

おはしでまぜて、おさらにも
りつける。ボウルがあつい
のでちゅういしてね！

12 しっかりとまぜる。4

うどんの上に4をのせる。5

バターをのせる。6

レンジからとりだし、
ラップをはずす。8

こども
レストラン

平日 　 　 開 店

おひるごはんは親子で連携
ワンチームレシピ!

お留守番編

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

ボウルなどに入れてラップ
をし、れいぞうこにいれて
おく。バターは使う分をは
かってじゅんびしておく。

2

お
う
ち
の
人
に
包
丁
や
火
を
使
う「
下
ご
し
ら
え
」を
し
て
も
ら
っ
て
か
ら

お
子
さ
ん
に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
！ 

留
守
番
中
に
、レ
ン
ジ
な
ど
の
簡
単
な
調
理
で
仕
上
げ
、

親
子
連
携
！
ワ
ン
チ
ー
ム
で
つ
く
る
お
昼
ご
は
ん
レ
シ
ピ
で
す
。

ラ
ッ
プ
や
ふ
き
ん
、

お
は
し
も
つ
か
う
よ
。

れいとううどん
ウインナー
玉ねぎ
ピーマン
ケチャップ
ちゅうのうソース
バター
こなチーズ

1玉
2本
20g
1/4こ
大さじ2
大さじ1
10g

てきりょう

【ざいりょう・1人分】

Special Menu

レンジでナポリタン

留守番中のおひるごはんどうしよう？
手作りしてあげたいけど朝は忙しいし…

でも1人で包丁や火を使わせるのは心配だし…
そんなお悩みは親子連携レシピで解決！

ぐ
は
お
う
ち
に
あ
る

ざ
い
り
ょ
う
で
も
O
K
！

ボ
ウ
ル
が
あ
つ
い
の
で
、ふ
き
ん
や

ミ
ト
ン
な
ど
を
つ
か
っ
て
！

まだまだあるよ！
ワンチームレシピ

れいとううどん、ケチャップ、ソース、こなチーズ、ラップ、
たいねつのボウルのばしょをきいておこうね！
レンジのつかいかたもきいておこう！
　

⬇

ここまではおうちの人にお願いしよう！

⬇

ぴっちりラップをするとあたためているさいちゅうに、
ラップがはれつしたりすることがあるよ。

ラ
ッ
プ
は
も
う
1
回
つ
か
う
の
で
、ぐ
し
ゃ
っ

と
せ
ず
、ひ
ろ
げ
て
お
い
て
お
こ
う
ね
。

レンジからとりだし、8

1212

レンジからとりだし、

ボ
ウ
ル
が
あ
つ
い
の
で
、ふ
き
ん
や

おうちの人がじゅんびしてくれ
た2のウインナー、玉ねぎ、ピ
ーマンのボウルにケチャップ、
ちゅうのうソースを入れる。

たいねつのボウルのばしょをきいておこうね！
レンジのつかいかたもきいておこう！

ほ
う
ち
ょ
う
を
つ
か
う
下
ご
し
ら
え
は

お
う
ち
の
人
に
お
ま
か
せ
！

じぶんの手にゆげがかからないよう
に、ラップのりょうはじをもって、手前
からはずそう。よこから外すとじぶん
の手にゆげがかかっちゃうよ！

ラップをはずすとき、
あついゆげが出るよ！

ちゅうい！

下ごしらえ

33 32
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まだまだあるよ！
ワンチームレシピ

れいとううどん、ケチャップ、ソース、こなチーズ、ラップ、
たいねつのボウルのばしょをきいておこうね！
レンジのつかいかたもきいておこう！
　

⬇

ここまではおうちの人にお願いしよう！

⬇

ぴっちりラップをするとあたためているさいちゅうに、
ラップがはれつしたりすることがあるよ。
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おうちの人がじゅんびしてくれ
た2のウインナー、玉ねぎ、ピ
ーマンのボウルにケチャップ、
ちゅうのうソースを入れる。

たいねつのボウルのばしょをきいておこうね！
レンジのつかいかたもきいておこう！

ほ
う
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ご
し
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の
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に
お
ま
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せ
！

じぶんの手にゆげがかからないよう
に、ラップのりょうはじをもって、手前
からはずそう。よこから外すとじぶん
の手にゆげがかかっちゃうよ！

ラップをはずすとき、
あついゆげが出るよ！

ちゅうい！

下ごしらえ
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ちょこっとメモ

取材／阿部登茂子、中田明美　
文・編集／對馬千恵　
デザイン／佐孝優　
イラスト／こぐれけいすけ

便利なもの、とびきりおいしいもの、

こだわりを感じる、使い続けたいものたち。

コープさっぽろ宅配システムトドックには、

じっくり紹介したい商品がいっぱいあるんです。

6月号は、おうちランチのレパートリーを

豊かにしてくれる簡単レシピなどを

ちょこっと編集室の2人がご紹介します！

ちょこっとメモ
2 0 2 0 . 6

なかっさん
〈トドック歴12年〉

時短で作れて、
家族みんなが食べてくれる
買い物術を模索中。

ベテラントド女

あべしゃん
〈トドック初心者〉

安全性を気にしつつ、
使う分だけをモットーにお買い物！
甘いお菓子大好き。

新米トド娘

●トドック（ご加入お問合せ）コールはこちら ※受付時間 月～土／10：00～18：00（日曜休み）0120・307・919
商品により、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
また、CO・OP玉子どうふは、7月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

ちょっと一品足りないときにコレ便利！

パパっと手間をかけずにもう一品ほしい！なんてときに、あると便利な玉子どうふ。
今回はそんなおうちの冷蔵庫にぜひ常備してもらいたい、新発売のCO・OP玉子どうふをご紹介します。

CO・OPの玉子どうふが 新 登場！

CO・OP 玉子どうふ 70g×3個

たまごの風味を生かしたなめらかな口あたりとのどごしも◎。
かつおぶし、昆布、魚肉、しいたけなどこだわりのだしがきいたタレ付きです。

そのままいただく編涼しげな器に盛り付ければ、
そのまま素敵な1品に。

ちょっぴ
りアレンジ編

タレ付きなので、

特集素材の「きゅうり
」や

わかめと和えてもおいしい！

ゆで時間、なんと1分半！
使い勝手のよい、100g毎の結束タイプのそうめんです。

CO・OP 
北海道産小麦使用 そうめん 500g

そうめんも一緒に。これで休日ランチもバッチリ。

今月のあべしゃん

推しトドック

6月第3週のカタログでご案内。
北海道応援トドック

バニラビーンズ入りのカスタードの甘みと
パリッとしたカラメルの苦みが絶妙！池田牧
場の牛乳の風味がたっぷりと味わえます。
20～30分常温に置いてからめしあがれ。

道北 池田牧場

はまとんべつ 
牧場カタラーナ
110g（プレーン）

全解凍して

プリン風に食べてもgood!

今月のなかっさん

推しトドック

6月3週・7月1週のカタログでご案内。
週刊トドック

国産若鶏ムネ肉のスモークチキンと、りん
ご酢入りノンオイルドレッシングを合わせま
した。きゅうりやレタスと一緒に盛り付ける
だけで、もう一品のできあがり！

プライフーズ

サラダチキン
500g（りんご酢）

ドレッシングいらずの

時短アイテム！

※写真は調理例です
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ちょこっとメモ ちょこっとメモ

一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
また、6月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

［作り方］
①キャベツはひと口大に切る。アスパラは下1/3の皮をむき、斜めにひ
と口大に切る。ベーコンは1cm幅に切る。
②フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れて温め、香りが立ったら
ベーコンを加えて炒める。

③火が通ったら、Aを入れて沸騰させ、スパゲッティを二つに折って入れ
る。ゆで時間通りにゆで、残り2分になったらキャベツ・アスパラを加え
て火を通す。
④器に盛り、かつお節をのせ、最後にオリーブオイルを回しかける。

［材料（2人分）］
スパゲッティ・・・・200g 
キャベツ・・4枚（200g）
アスパラ・・・・・・・・・・4本
ハーフベーコン・・・6枚
にんにく（うす切り）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1片
（チューブなら2～3cm）

オリーブオイル・・適量
 　ヤマキ割烹白だし
 　・・・・・・・・・・・・・150ml
 　水・・・・・・・・・1200ml
かつおパック・・・適量

［材料（1人分）］
うどん・・・・・・・・・・・・・1玉
キムチ・・・・・・・・・・・・50g
たこ・・・・・・・・・・・・・・30g
ミニトマト・・・・・・・・・2個
きゅうり（乱切り）
・・・・・・・・・・・・・・・・1/3本

塩・・・・・・・・・・・・・・・少々
ごま油・・・・・・・・小さじ1
　 ヤマサ昆布つゆ
　 ・・・・・・・・・・・・・・30ml
　 水・・・・・・・・・・120ml

調理時間 約15分

ヤマキ
割烹白だし
500ml

キャベツとアスパラの
白だしスープパスタにごりのないおいしい

おだしを取るのって、

手間も時間もかかりますよね。

ヤマキの割烹白だしは、

良質なかつお節から抽出した

こだわりのかつお一番だし。

濃厚なうま味と香りで、

さまざまな料理の味を

引き立ててくれます。

薄めて使うだけで、

味がばっちり決まりますよ。

料理のレパートリーが

どんどん増える、

便利な時短調味料なのです。

ヤマサ
昆布つゆ

1L

こだわりのかつお一番だし。
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、
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［作り方］
①きゅうりは乱切りにして塩もみする。
②①の水気を絞り、ぶつ切りにしたたこ、ミニ
トマト、ごま油と混ぜ合わせる。
③ゆでて冷水でしめて水気をきったうどんを
器に盛り、キムチと②とAを合わせたものを
のせ、混ぜていただく。

調理時間 約10分

きゅうりとたこの
キムチうどん

［作り方］
①ちりめんじゃこはフライパンでから煎りして
取り出す。きゅうりは乱切りに、トマトはくし型
に切ってから横半分に切る。Aは合わせる。
②①の全てを混ぜ合わせて器に盛り、とろろ
昆布を上にのせて完成。

調理時間 約5分

カリカリじゃことトマトの
とろろ昆布サラダ

A

［材料（2人分）］
きゅうり・・・・・・・・・1/2本
トマト・・・・・・・・・・・・・1個
ちりめんじゃこ・・・・15g
とろろ昆布 
・・・・・・・・・・・・ひとつまみ

ヤマサ昆布つゆ
・・・・・・・・・・・・大さじ1
白炒りごま 大さじ1
ごま油・・小さじ1/2
酢・・・・・・・小さじ1/2
砂糖・・・ひとつまみ

A

きゅうりの歯ごたえがアクセント♪ 

昆布つゆが
ドレッシング代わりに！

旬野菜で 栄養たっぷり♪ 

一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
また、7月第2週の宅配システムトドックでご案内いたします。

濃厚なうま味と香りで、

味がばっちり決まりますよ。

まろやかで、

さらにコクのある味わいは

昆布にかつおだしを

プラスしているから。

和風料理以外にも

いろいろなメニューに

アレンジできる万能調味料で、

しかも3倍濃縮タイプだから

とっても経済的！

まろやかで、

さらにコクのある味わいは

アレンジできる万能調味料で、

とっても経済的！

A

おだしを使えば、

料理上手の近道に！

ほ
か
に
も

レ
シ
ピ
が

た
く
さ
ん
！

“だし”の力を、日本へ、世界へ伝えたい！
ヤマキがおだしのすごいポイントを教えてく
れました。

●野菜がおいしくなる

●いろんな素材の味がひとつにまとまる

●どんな料理も簡単に味付けできる

●素材のうま味や風味を引き出す

●ヘルシーな和食
　（低糖・低脂肪）が作れる

●おいしく減塩できる

●体にやさしく心を落ち着かせる

い
つ
も
の
昆
布
つ
ゆ
で

新
し
い
メ
ニ
ュ
ー
に
挑
戦
♪

アレンジレシピは
こちら！
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●ヘルシーな和食
　（低糖・低脂肪）が作れる
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●体にやさしく心を落ち着かせる

い
つ
も
の
昆
布
つ
ゆ
で

新
し
い
メ
ニ
ュ
ー
に
挑
戦
♪

アレンジレシピは
こちら！
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ちょこっとメモ

7月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

ク
リ
ー
ム
系
は
途
中
で

食
べ
飽
き
ち
ゃ
う
こ
と
が
あ
る
け
ど
、

青
ネ
ギ
と
海
苔
が
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
っ
て

最
後
ま
で
お
い
し
い
～

［作り方］
①製品をパッケージの表示通りに電子レンジ
で温める。
②たけのこは薄切りにして耐熱皿に入れ、ふ
んわりラップをして電子レンジ（600W）で
1分ほど加熱し、七味唐辛子を加える。

③皿に①を盛りつけて②をのせ、別添の「き
ざみ海苔」をかける。

［材料（1人分）］
日清 もちっと生パスタ 
青ネギときざみ海苔の明太子クリーム・・・・・・1袋
たけのこ（水煮）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
七味唐辛子・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

調理時間 約7分

ピリ辛たけのこの
明太子クリーム生パスタ 旬

の「
た
け
の
こ
」を

レ
ン
ジ
で
チ
ン
！

あ
っ
と
い
う
間
の
ア
レ
ン
ジ
パ
ス
タ

もちっとパスタとシャキッとたけのこの相性が◎ 

日清
もちっと生パスタ

青ネギときざみ海苔の
明太子クリーム 

最近の冷凍パスタの

進化はすばらしい！

本格パスタが

レンジひとつで

簡単に食べられるなんて。

特に冷凍生パスタ

売上No.1ブランドの

日清 もちっと生パスタシリーズは

麺にこだわりあり。

「青ネギときざみ海苔の

明太子クリーム」は

リボン状の平たいパスタで、

濃厚なクリームとよく合います。

明太子のつぶつぶとした食感、

コク深い北海道産の生クリーム

でリッチなひとときを。

本格パスタが

濃厚なクリームとよく合います。

売上No.1ブランドの

麺にこだわりあり。

ちょこっとパスタの豆知識

日清 もちっと生パスタは

冷凍生パスタ
売上No.1ブランド※

リボン状に平たいパスタ

「タリアテッレ」は、

まるできしめんみたいな見た目。

表面積が広くもちっとした食感は

濃厚なソースと相性ばっちりです。

イタリア中北部のボローニャが発祥と

いわれています。

「クリーミーボロネーゼ」は

店頭でも扱っています。

（一部店舗を除く）

※インテージSCI冷凍調理生パスタ市場（2015年
1月～2019年11月金額ベース）

※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。※ビスコ ミニパックシリーズは店舗でのお取り扱いはございません。
※プリッツ熟トマトは6月第4週、ビスコミニパック いちごは6月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

さらに、ビタミンB₁、B₂やビタミンD、カルシウムもたっぷり。
不足しがちな栄養を手軽に補えます。

ちょい食べにぴったり! 
ビスコミニパック

ビスコミニパック カフェオレ（5枚入り）

乳酸菌が1億個！
※５枚当たり

●日本人のカルシウム摂取量 

※〈参照〉厚生労働省HP（平成24年栄養調査）より

成人推奨カルシウム量

700

300

500

実際の摂取量

650mg 531mg
119mg不足

ビスコ１袋（５枚入り） 
＝ 牛乳カップ１/２杯分の

カルシウム117ｍｇ
が入っています！

2020年夏おすすめのグリコのロングセラービスケット

ビスコミニパック
（5枚入り）

ビスコミニパック いちご
（5枚入り）

ビスコミニパック 小麦胚芽入り
〈香ばしアーモンド〉
（5枚入り）

ちょい食べにぴったり! ちょい食べにぴったり! 
ビスコミニパックビスコミニパック

ビスコミニパック カフェオレ（5枚入り）ビスコミニパック カフェオレ（5枚入り）

6月第4週の
宅配システムトドックでご案内

プリッツが
10年ぶりに進

化！
今のあなたに食べてほしい
おいしさ進化!ALL N

EW!
香りロースト 旨サラダ 熟トマト
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お
店
の
素
材
で
、店
内
手
作
り
！

〝
コ
ー
プ
の 　

 

惣
菜
〞が

ス
ゴ
イ
ん
で
す

取材・文・編集／青田美穂　撮影／石田理恵　デザイン／こぐれけいすけ

《お惣菜編》

コープさっぽろ
二十四軒店 店長

伊藤 芳昭さん
よしあきいとう

　

2
月
13
日
に
第
1
号
と
し
て
、に
し
の

店
か
ら
販
売
を
開
始
し
、現
在
、札
幌
市

内
６
店
舗
で
展
開
中
の〝
大
惣
菜
化
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
〞。こ
だ
わ
り
は
お
店
で
売
っ
て
い

る
食
材
を
使
い
、全
て
の
メ
ニュ
ー
を
店
内

で
調
理
し
て
い
る
こ
と
。製
造
と
お
い
し

さ
の
舞
台
裏
を
ご
案
内
し
ま
す
！

ワクワクする売場づくりも大事
なコンセプト。作り置きを減らし、
できたてを補充♪

店内でカットした
野菜を電解水に
浸して、シャキシャ
キの食感を実現
しました

農産マネジャーの飯田さん。「と
にかくおいしさ重視！リピーター
も増えています」

農産部門が担当するサラダやカットフルーツ。時季ごとに入荷する店
内の農産品から、特に状態の良いものを選んで使用するため、季節
で産地も異なります。これから道産素材が主役になるシーズンへ！

八百屋のサラダ＆果物屋のフルーツ編
畜産部門が担当する各種ステーキやグリルメニューは、精肉コーナー
に並ぶ生肉をバックヤードで調理。生のレバーを仕入れて作る“若鶏
レバー焼き”など、内臓系も「臭みがなくておいしい！」と好評なんです。

肉屋のお惣菜編

前日に煮付けた魚を一晩かけて味
をしみ込ませます。「魚屋ファンが増
えますように！」と水産の長谷川さん

水産部門が担当する煮魚、焼き魚は旬の魚介を使用。特に、ふっく
ら形良く仕上げた“にしん”や“かれい”の煮魚は、忙しい家庭に嬉しい
味。えびやいかを使ったおつまみにピッタリなメニューもありますよ。

魚屋のお惣菜編
“大惣菜化プロジェクト”とは？
一世帯人数が減少し、料理を
する人も減っている中「“素材
の旨みを生かし”、“できたて、
安全・安心”、“おいしくて手頃”
な惣菜を提供する」コープさっ
ぽろの新たな取り組みです。

大惣菜化プロジェクトメニューを取り入

れた“肉屋のお弁当”、“魚屋のお弁当”

も揃えています。大ぶりの卵焼きは、デ

リカコーナーで手焼きしている組合員さ

んに大人気の看板商品です！

サ
ラ
ダ
や
カ
ッ
ト

フ
ル
ー
ツ
の
製
造

風
景
が
売
場
か

ら
見
ら
れ
ま
す
。

一番人気がこちら！オニオ
ン＆ガーリックのソースで

仕上げています

牛モモステーキ
100g当り 298円（税込322円）

担当・奈須野さん
なすの

ン＆ガーリックのソースで
仕上げています

売っている魚の味を、まず惣
菜で食べてお試し…もアリで
すよ！旬の味をぜひ

かれいの煮つけ
1切れ 298円～（税込322円～）

担当・新井山さん
にいやま

菜で食べてお試し…もアリで
すよ！旬の味をぜひ

担当・新井山さん

前日に味付けし、鉄板
で焼き上げる牛モモ
ステーキ。匂いだけで
ご飯が進みます（笑）

このサラダのために開発した、
直営工場の絹豆腐と野菜の

フレッシュさが自慢です

おとうふのサラダ
158円～（税込171円～）

担当・山本さん
やまもと

フレッシュさが自慢です

食後のひと口からみんなで食
べたいまで対応し、ミニ、小、
中、大の4サイズを用意

くだもの好きの
フルーツミックス

98円～（税込106円～）

担当・清水さん
しみず

べたいまで対応し、ミニ、小、
中、大の4サイズを用意

カット提供で手間いら
ず。「火の入れ方は常
に目を光らせています」
と畜産の稲村さん

新

大惣菜化プロジェクトの新惣菜は、
にしの店、ほんどおり店、ソシア店、な
かのしま店、二十四軒店、ルーシー店
にて販売。今後は道内各地の店舗
に導入予定ですので、お楽しみに！

ここで買え〼
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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。

焼
肉
の
た
れ

「
焼
肉
の
た
れ
宮
殿
」は
、

2
0
0
5
年

「
日
本
食
研 

焼
肉
の
た
れ
コ
ン
テ
ス
ト
」の

優
勝
商
品
を
も
と
に
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。

父
の
日
は
、家
族
み
ん
な
で
焼
肉
し
ま
せ
ん
か
？

果汁と
ジャンのコク　
中辛

6種類の果汁のさわや
かな甘みと、2種類の
ジャンの香りと深みを
ブレンドし、コクのある
中辛に仕上げました。

りんご 洋梨

パインアップル オレンジ

レモン 桃

コチュジャン 豆板醬

大人も満足な　
甘口

6種類の果汁のフルー
ティーな甘さとビーフの
旨み・炒め玉ねぎのコク
で、大人も満足できる
甘口に仕上げました。

りんご 洋梨

桃 パインアップル

マンゴー オレンジ

NEW!

焼肉のたれ宮殿のことがわかるHPはコチラ （http://www.nihonshokken.co.jp/kyuden/）
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札幌に隣接し、札幌から江別までは
車で約40分。人口は11万9558人
（2019年統計）。道内有数の小麦
産地であり“麦の里”、“パンのまち”と
して知られています。野菜はブロッコ
リーほか多彩な品種を栽培。レンガ、
やきものも有名です！

「江別市」とは？

『江別
市』 のえべつ ぽ
ウワサん

コープさっぽろ的

マチ
の魅力をお届け！

今月の
サんぽ

江別市

コープさっぽろ
地域政策室
推進マネジャー

山口 竜大さん
やまぐち りゅうた

今
年
４
月
に
コ
ー

プ
へ
出
向
に
な
っ
た

ば
か
り
の
江
別
市

職
員
で
す

三好市長は“食”
を柱にしたマチ
づくりを実践。コ
ープさっぽろの
理念に共感する
お一人です！

　

道
内
各
地
の
マ
チ
の
魅
力
を
ご
紹
介

す
る「
ウ
ワ
サ
ん
ぽ
」第
2
回
は
江
別
市
。

さ
っ
そ
く
で
す
が
三
好
市
長
、ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
！

　
「
江
別
市
に
店
舗
、宅
配
セ
ン
タ
ー
な
ど

の
流
通
拠
点
は
も
ち
ろ
ん
、エ
コ
セ
ン
タ
ー

や
ト
ド
ッ
ク
エ
コ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
る
の
は

と
て
も
大
き
な
こ
と
。特
に
ト
ド
ッ
ク
エ
コ
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
は
、市
で
も
、学
校
や
市
営
住

宅
に
太
陽
光
パ
ネ
ル
を
設
置
す
る
な
ど
、

積
極
的
に
環
境
へ
の
取
り
組
み
を
進
め
て

い
る
こ
と
か
ら
、子
ど
も
た
ち
の
学
び
の
場

と
し
て
大
変
意
義
の
あ
る
施
設
で
す
。

ま
た
、コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
さ
ん
の〝
畑
で
レ

ス
ト
ラ
ン
〞な
ど
の
取
組
み
に
も
注
目
し
て

い
ま
す
。江
別
市
の
魅
力
は『
食
』。市
内

の
農
家
で
は
、江
別
を
代
表
す
る
作
物
で

あ
る
小
麦
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
ほ
か
、多
種

多
様
な
野
菜
の
栽
培
に
力
を
入
れ
て
い
ま

す
。食
の
魅
力
を
発
信
す
る
に
は
、そ
の
素

晴
ら
し
さ
や
気
づ
き
、学
び
を『
作
る
人
、

提
供
す
る
人
、食
べ
る
人
』が
共
有
し
、連

携
す
る
こ
と
が
大
切
。こ
れ
は
、コ
ー
プ
さ

っ
ぽ
ろ
さ
ん
の「
つ
な
ぐ
」の
フ
レ
ー
ズ
に
集

約
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
し
、江
別
市

も
同
じ
目
線
で
応
援
し
て
い
き
ま
す
」。

　　♥ トドック江別センター
　♥ 江別食品工場　♥ 江別物流センター
　　　♥ 江別ドライセットセンター（ロボット倉庫「オートストア」）
　　　　　　…など、江別はコープさっぽろの一大拠点都市なんです！

プ
へ
出
向
に
な
っ
た

ば
か
り
の
江
別
市

職
員
で
す

　　　　　　…など、江別はコープさっぽろの一大拠点都市なんです！

♥ コープさっぽろ保育園
白樺アウリンコ

♥ コープさっぽろえべつ店

♥ コープさっぽろ野幌店
♥ エコセンター＆
トドックエコステーション

店舗、センター、工場、保育園、
コープさっぽろのいろんな施設が
“江別に集中しまくり”とウワサ！

その1

ぽ
ウワサん

「市に住民登録があり、免許を返納された
65歳以上の組合員さんを対象に“全曜日無
料配送サービス”を実施。特に木曜の『ゴー
ゴーコープデー』は1日4～5名と利用される
方が多いです」。（えべつ店・浜田博喜さん）

「昨年7月の取り組みスタートから少しず
つ浸透し、ご利用の組合員さんからは『手
ぶらで帰れる』と好評です。高齢者の免
許返納のきっかけとなり、暮らしのサポー
トができれば」。（野幌店・鈴木敏幸さん）

えべつ店・野幌店で高齢者運転免許証自主返納を支援1

トドックエコステーションは、体験を通してエコにつ
いて学べる無料の施設。全道の店舗、宅配セン
ターから集まる資源物をリサイクル処理するエコセ
ンター敷地内にあり、予約制見学ツアーも実施。
TEL 011・391・1177（エコセンター）

エコセンター＆トドックエコステーションで
リサイクルの現場見学とエコの学びを推進

2 白樺アウリンコは江別市認可保育園で、
地域の方も利用OK

3

北欧の子育て方法を取り入れている、コー
プさっぽろ保育事業“白樺アウリンコ”は、コ
ープ職員と地域の子どもたちを一緒に保育
する保育園。3号認定を受けた生後6カ月～
2歳が対象です。TEL 011・391・5511

三好市長にお聞きしました！
江別市

三好 昇市長
みよし のぼる

江別市と
目線を合わせて

、コープの関連施設ではこんな“江別LOVE！”な取り組みが！
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江
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で
す
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白樺アウリンコ

♥ コープさっぽろえべつ店

♥ コープさっぽろ野幌店
♥ エコセンター＆
トドックエコステーション

店舗、センター、工場、保育園、
コープさっぽろのいろんな施設が
“江別に集中しまくり”とウワサ！

その1

ぽ
ウワサん

「市に住民登録があり、免許を返納された
65歳以上の組合員さんを対象に“全曜日無
料配送サービス”を実施。特に木曜の『ゴー
ゴーコープデー』は1日4～5名と利用される
方が多いです」。（えべつ店・浜田博喜さん）

「昨年7月の取り組みスタートから少しず
つ浸透し、ご利用の組合員さんからは『手
ぶらで帰れる』と好評です。高齢者の免
許返納のきっかけとなり、暮らしのサポー
トができれば」。（野幌店・鈴木敏幸さん）

えべつ店・野幌店で高齢者運転免許証自主返納を支援1

トドックエコステーションは、体験を通してエコにつ
いて学べる無料の施設。全道の店舗、宅配セン
ターから集まる資源物をリサイクル処理するエコセ
ンター敷地内にあり、予約制見学ツアーも実施。
TEL 011・391・1177（エコセンター）

エコセンター＆トドックエコステーションで
リサイクルの現場見学とエコの学びを推進

2 白樺アウリンコは江別市認可保育園で、
地域の方も利用OK

3

北欧の子育て方法を取り入れている、コー
プさっぽろ保育事業“白樺アウリンコ”は、コ
ープ職員と地域の子どもたちを一緒に保育
する保育園。3号認定を受けた生後6カ月～
2歳が対象です。TEL 011・391・5511

三好市長にお聞きしました！
江別市

三好 昇市長
みよし のぼる

江別市と
目線を合わせて

、コープの関連施設ではこんな“江別LOVE！”な取り組みが！
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アンビシャス
ファーム（株）

柏村 章夫さん
かしわむら あきお

えべつ店には江別製
粉の商品や江別産
小麦100％ラーメンも

伊藤農場

伊藤 勲さん
いとう いさお

江別市出身。豊幌地区で水稲、小
麦ほかブロッコリーなど野菜も生産
する農場の３代目で、３児のパパ。

山口県出身。酪農学園大学に進学
し、江別の魅力にひかれて移住。
2014年に法人化し、代表を務める。

若い後継者が続 と々！
勢いある“江別農業の未来”が
楽しみ過ぎるとウワサ！

その2

ぽ
ウワサん江別市の小麦

ハルユタカは米の転
作作物として、昭和60
年代から栽培を開始。
江別市の生産者が初
冬まき栽培の技術を
確立したことから、全
国一の産地に。きたほ
なみ、春よ恋など品種
も多数。

江別市の野菜
ブロッコリーを筆頭
にレタスの生産量も
道内有数。種類も多
品種を生産しており、
アンビシャスファーム
（株）では約50種類
の野菜を栽培（すっ
ごい多い！）。

知ってました？
小麦には秋まきと春まき（初冬
まきも含む）があり、秋まきの収
獲は例年7月中旬頃、春まきの
収獲は8月初旬～中旬頃。収
穫前の今のシーズンは、緑の
麦畑が市内各所で見られます。

地元製麺会社
（株）菊水にスポ
ットを当てた野
幌店の麺売場

江別産ブロッコリーは両店
舗のご近所やさいで販売
（例年7月頃からの販売）

暑さに強い
夏の主力で
紫色の注目
品種・サマー
ポイント

江
別
市
は
道
内
有
数
の

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
産
地

で
も
あ
り
ま
す
！

せー
のっ！

江
別
市
は

〝
全
国
一
〞の

ハ
ル
ユ
タ
カ
産
地
で
す

取材日（4/
17）は苗植
えの初日！

　

江
別
の
特
産
と
い
え
ば
、小
麦
！

中
で
も
ハ
ル
ユ
タ
カ
は
生
産
量
全
国
一

の
江
別
が
誇
る
ブ
ラ
ン
ド
小
麦
で

す
。生
産
を
手
掛
け
る
伊
藤
勲
さ
ん

の
父
・
良
明
さ
ん
は
、〝
江
別
麦
の
会
〞

の
会
員
で
あ
り
、母
・
智
恵
美
さ
ん
は

小
麦
を
用
い
た
料
理
教
室
や
商
品

開
発
な
ど
６
次
化
に
も
着
手
し
て
い

ま
す
。「
ハ
ル
ユ
タ
カ
の
一
番
の
魅
力
は

豊
か
な
香
り
。パ
ン
や
麺
に
加
工
し
て

も
、小
麦
本
来
の
香
り
が
際
立
ち
ま

す
よ
」と
勲
さ
ん
。

　

ま
た
、意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
の

が
、江
別
は
道
内
有
数
の
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
産
地
だ
と
い
う
こ
と
。ア
ン
ビ

シ
ャ
ス
フ
ァ
ー
ム（
株
）の
柏
村
さ
ん
は

「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
生
産
者
が
多
く
、皆
で

工
夫
し
な
が
ら
味
、品
質
の
良
い
も
の

を
安
定
し
て
長
く
供
給
し
て
い
ま
す
」

と
一
大
産
地
の
強
み
を
語
り
ま
す
。

　

共
に
30
代
の
伊
藤
さ
ん
と
柏
村
さ

ん
は
普
段
か
ら
親
し
く
、情
報
交
換

し
刺
激
を
与
え
合
う
間
柄
。最
近
は

若
い
農
業
後
継
者
が
増
え
て
お
り
、

ふ
た
り
も「
江
別
は
面
白
い
！
江
別
が

好
き
」と
、地
元
愛
を
隠
し
ま
せ
ん
。

　

ふ
た
り
か
ら「
北
海
道
の
人
に
こ

そ
、地
元
の
小
麦
や
野
菜
を
食
べ
て

ほ
し
い
」と
の
熱
い
思
い
を
受
け
取
っ

た
取
材
班
。２
０
２
０
年
は〝
も
っ
と

道
産
品
を
食
べ
て
応
援
！
強
化
イ

ヤ
ー
〞と（
勝
手
に
）決
定
。作
り
手
に

と
っ
て
も
食
べ
手
に
と
っ
て
も〝
お
い

し
い
笑
顔
〞は
元
気
の
源
に
な
り
ま

す
。と
に
も
か
く
に
も
、江
別
農
業
の

未
来
は
明
る
い
！
今
後
に
期
待
大
大

大
！
で
す
よ
ー
。

知ってました？
江別産ブロッコリーの出荷
は、例年6月中旬～11月上
旬。実は、私たちが「同じ」と
思って食べている緑色の品
種にも数種類あり、微妙に
色や味わいが異なるそう。
 
 

■アンビシャスファーム（株）
10月までの毎週土曜に野菜マルシェを開催
「ふたりのマルシェ」http://futarino-marche.jp/
■伊藤農場産はじめ、特産品が並ぶ直売所情報もチェック
https://www.city.ebetsu.hokkaido.jp/site/agri/64.html

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

アンビシャスファーム（株）

えべつ店には江別製
粉の商品や江別産
小麦100％ラーメンも
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江別市出身。豊幌地区で水稲、小
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する農場の３代目で、３児のパパ。

山口県出身。酪農学園大学に進学
し、江別の魅力にひかれて移住。
2014年に法人化し、代表を務める。

若い後継者が続 と々！
勢いある“江別農業の未来”が
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その2

ぽ
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ハルユタカは米の転
作作物として、昭和60
年代から栽培を開始。
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なみ、春よ恋など品種
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暑さに強い
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紫色の注目
品種・サマー
ポイント

江
別
市
は
道
内
有
数
の

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
産
地

で
も
あ
り
ま
す
！

せー
のっ！

江
別
市
は

〝
全
国
一
〞の

ハ
ル
ユ
タ
カ
産
地
で
す

取材日（4/
17）は苗植
えの初日！

　

江
別
の
特
産
と
い
え
ば
、小
麦
！

中
で
も
ハ
ル
ユ
タ
カ
は
生
産
量
全
国
一

の
江
別
が
誇
る
ブ
ラ
ン
ド
小
麦
で

す
。生
産
を
手
掛
け
る
伊
藤
勲
さ
ん

の
父
・
良
明
さ
ん
は
、〝
江
別
麦
の
会
〞

の
会
員
で
あ
り
、母
・
智
恵
美
さ
ん
は

小
麦
を
用
い
た
料
理
教
室
や
商
品

開
発
な
ど
６
次
化
に
も
着
手
し
て
い

ま
す
。「
ハ
ル
ユ
タ
カ
の
一
番
の
魅
力
は

豊
か
な
香
り
。パ
ン
や
麺
に
加
工
し
て

も
、小
麦
本
来
の
香
り
が
際
立
ち
ま

す
よ
」と
勲
さ
ん
。

　

ま
た
、意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
の

が
、江
別
は
道
内
有
数
の
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
産
地
だ
と
い
う
こ
と
。ア
ン
ビ

シ
ャ
ス
フ
ァ
ー
ム（
株
）の
柏
村
さ
ん
は

「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
生
産
者
が
多
く
、皆
で

工
夫
し
な
が
ら
味
、品
質
の
良
い
も
の

を
安
定
し
て
長
く
供
給
し
て
い
ま
す
」

と
一
大
産
地
の
強
み
を
語
り
ま
す
。

　

共
に
30
代
の
伊
藤
さ
ん
と
柏
村
さ

ん
は
普
段
か
ら
親
し
く
、情
報
交
換

し
刺
激
を
与
え
合
う
間
柄
。最
近
は

若
い
農
業
後
継
者
が
増
え
て
お
り
、

ふ
た
り
も「
江
別
は
面
白
い
！
江
別
が

好
き
」と
、地
元
愛
を
隠
し
ま
せ
ん
。

　

ふ
た
り
か
ら「
北
海
道
の
人
に
こ

そ
、地
元
の
小
麦
や
野
菜
を
食
べ
て

ほ
し
い
」と
の
熱
い
思
い
を
受
け
取
っ

た
取
材
班
。２
０
２
０
年
は〝
も
っ
と

道
産
品
を
食
べ
て
応
援
！
強
化
イ

ヤ
ー
〞と（
勝
手
に
）決
定
。作
り
手
に

と
っ
て
も
食
べ
手
に
と
っ
て
も〝
お
い

し
い
笑
顔
〞は
元
気
の
源
に
な
り
ま

す
。と
に
も
か
く
に
も
、江
別
農
業
の

未
来
は
明
る
い
！
今
後
に
期
待
大
大

大
！
で
す
よ
ー
。

知ってました？
江別産ブロッコリーの出荷
は、例年6月中旬～11月上
旬。実は、私たちが「同じ」と
思って食べている緑色の品
種にも数種類あり、微妙に
色や味わいが異なるそう。
 
 

■アンビシャスファーム（株）
10月までの毎週土曜に野菜マルシェを開催
「ふたりのマルシェ」http://futarino-marche.jp/
■伊藤農場産はじめ、特産品が並ぶ直売所情報もチェック
https://www.city.ebetsu.hokkaido.jp/site/agri/64.html

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

アンビシャスファーム（株）

えべつ店には江別製
粉の商品や江別産
小麦100％ラーメンも
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天然洗浄成分ソホロと植物性洗浄成分
で作られたナチュラル洗剤。石油系合成
界面活性剤、合成香料、着色料 無配合。

排水は分解され、すばやく地球に還ります。また、RSPO
認証を取得し、持続可能な植物油（パーム油）の生産を支
援するなど、原料調達から排水に至るまで、環境に配慮し
ています。

肌へのやさしさを確認するため、皮ふ刺
激テストを実施しています。
※すべての方に皮ふ刺激がおきないというわけでは
ありません※ハッピーエレファント食器洗い機用ジェ
ルは除く

ハッピーエレファント 検索

私たち（消費者）

ボルネオ保全トラスト選ぶ・購入

熱帯雨林と
アブラヤシ農園の共存

命のサイクル

1%
支援

森の再生自然の恩恵

持続可能な
パーム油の
生産を支援
しています

 “幸せなゾウ”と名付けられた次世代の洗剤Happy Elephant
～いきもののちからで洗う未来の洗剤～

ハッピー エレファント

100％天然由来原料環境への配慮安全性へのこだわり

RENEWAL

最上級のエコブランドへ、
持続可能性をさらに高めてリニューアル。

容器の一部にバイオマスプラスチックを採用
容器でも石油資源の使用量の削減に取り組みました。

売上の 1%※
が

ボルネオの環境保全に
使われます。※メーカー　出荷額

サラヤは、植物原料を使用する企業として、原料生産地 マレーシア・ボルネオ島の環境保全に取り組んでいます。

※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

Cho-co-tto限定！
環境月間
キャンペーン

応募期間：6/1（月）～6/30（火）
当選の発表は賞品の発送をもって
代えさせていただきます。

液体洗たく用洗剤
コンパクト＆
柔軟仕上げ剤を
セットで
5名様 にプレゼント

食器洗い機用
ジェル

野菜・食器用洗剤
グレープフルーツ

野菜・食器用洗剤
オレンジ&ライム

液体洗たく用洗剤
コンパクト

柔軟仕上げ剤

※野菜・食器用洗剤グレープフルーツと液体洗たく用洗剤コンパクトと洗たくパウダーは、保存版カタログ「暮らしのトドック」でご案内いたします。

洗たくパウダー

ハッピーエレファント

51 50PR PR



天然洗浄成分ソホロと植物性洗浄成分
で作られたナチュラル洗剤。石油系合成
界面活性剤、合成香料、着色料 無配合。

排水は分解され、すばやく地球に還ります。また、RSPO
認証を取得し、持続可能な植物油（パーム油）の生産を支
援するなど、原料調達から排水に至るまで、環境に配慮し
ています。

肌へのやさしさを確認するため、皮ふ刺
激テストを実施しています。
※すべての方に皮ふ刺激がおきないというわけでは
ありません※ハッピーエレファント食器洗い機用ジェ
ルは除く

ハッピーエレファント 検索

私たち（消費者）

ボルネオ保全トラスト選ぶ・購入

熱帯雨林と
アブラヤシ農園の共存

命のサイクル

1%
支援

森の再生自然の恩恵

持続可能な
パーム油の
生産を支援
しています

 “幸せなゾウ”と名付けられた次世代の洗剤Happy Elephant
～いきもののちからで洗う未来の洗剤～

ハッピー エレファント

100％天然由来原料環境への配慮安全性へのこだわり

RENEWAL

最上級のエコブランドへ、
持続可能性をさらに高めてリニューアル。

容器の一部にバイオマスプラスチックを採用
容器でも石油資源の使用量の削減に取り組みました。

売上の 1%※
が

ボルネオの環境保全に
使われます。※メーカー　出荷額

サラヤは、植物原料を使用する企業として、原料生産地 マレーシア・ボルネオ島の環境保全に取り組んでいます。

※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

Cho-co-tto限定！
環境月間
キャンペーン

応募期間：6/1（月）～6/30（火）
当選の発表は賞品の発送をもって
代えさせていただきます。

液体洗たく用洗剤
コンパクト＆
柔軟仕上げ剤を
セットで
5名様 にプレゼント

食器洗い機用
ジェル

野菜・食器用洗剤
グレープフルーツ

野菜・食器用洗剤
オレンジ&ライム

液体洗たく用洗剤
コンパクト

柔軟仕上げ剤

※野菜・食器用洗剤グレープフルーツと液体洗たく用洗剤コンパクトと洗たくパウダーは、保存版カタログ「暮らしのトドック」でご案内いたします。

洗たくパウダー

ハッピーエレファント

51 50PR PR



歯周病の予防に！
「　　　　　　 」販売中
ウコン由来成分「クルクミン」配合薬用ハミガキ

歯を失う原因1位の歯周病※１。
歯ぐきの出血や腫れなどは歯周病のサインです。
口内環境を整えて歯周病を予防しましょう！

※1： 厚生労働省「平成28年歯科疾患実態調査」

成分2  グリチルリチン酸ジカリウム配合
抗炎症作用で歯周病を防ぎ口臭も予防する
「グリチルリチン酸ジカリウム」。

※一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

クルクリンPGガード

100g 1,650円

ウコン由来成分の「クルクミン」の働きに着目し、
歯槽膿漏や歯肉炎などの歯周病を予防する
薬用ハミガキです。

成分3  フッ素配合

3つの成分が歯と歯ぐきをケア！
歯周病の原因を予防

むし歯を防ぐ歯質強化成分「フッ素」を配合。
低発泡で少量の水ですすぐことが可能なため、
フッ素が残りやすい処方となっています。

成分1  
クルクミン配合

近年注目されているウコン由来成分の
クルクミンを湿潤剤として配合。

「
ク
ル
ク
ミ
ン
」っ
て
何
？

ウ
コン（
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
）の
ポ
リ
フェノ
ー
ル
成
分
。

以
前
か
ら
抗
菌
作
用
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
発
表
さ
れ
て
お
り
、

オ
ー
ラ
ル
分
野
で
も
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

スーパー成分「クルクミン」に注目

歯周病予防
クルクミンの作用でもっとも
話題なのが「歯周病」の予防
効果。

抗炎症作用
炎症とは多くの病気の元にな
り、肺炎、胃炎など「炎」とくつ
ものは、すべて炎症が原因。

血液を
サラサラに

摂取により、血液中の善玉コレ
ステロールが増え、中性脂肪
は低下したという実験結果が。

美肌を作る
紫外線による皮膚の酸化や
コラーゲンの分解を抑制す
る作用があるとされている。
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監修／鈴木昭徳（コープさっぽろ）　編集／こぐれあいこ　デザイン・イラスト／こぐれけいすけ　

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
は
、微

生
物
に
よ
っ
て
分
解

さ
れ
に
く
い
た
め
自

然
に
か
え
り
ま
せ
ん
。

特
に
、海
に
流
れ
出

て
細
か
く
な
り
、小

さ
す
ぎ
て
回
収
で
き

な
い
マ
イ
ク
ロ
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
は
、魚
な
ど
が

食
べ
る
こ
と
で
人
間

の
体
に
取
り
込
ま
れ
、

人
の
健
康
や
生
態
系

に
及
ぼ
す
影
響
が
懸

念
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、私
達
は
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
な
し
で

は
、も
は
や
生
活
で

き
ま
せ
ん
。ま
ず
は
レ

ジ
袋
や
ラ
ッ
プ
、ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
な
ど
使
い

捨
て
の
プ
ラ
を
減
ら

す
こ
と
が
最
優
先
。

で
き
る
こ
と
か
ら
み

ん
な
が
取
り
組
む
こ

と
が
大
切
で
す
！

こ
の
ま
ま
だ
と
将
来

海
は
プ
ラ
ご
み
で
い
っ

ぱ
い
に
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

日
本
の
1
人
あ
た
り

の
プ
ラ
ご
み
は
年
間

32
キ
ロ
、ア
メ
リ
カ
に

次
い
で
2
番
目
に
多

い
国
で
す
。

Sustainable Development Goals（持続可能な開発目標）の略。
国連が定めた、よりよい世界にするための17の目標で、2030年
までの達成を目指しています。

た
の
し
く
、無
理
な
く
、

プ
ラ
ご
み
を
減
ら
そ
う
！

国の義務化の12年前から取り組んでいます。
辞退1件につき、0.5円を積み立て、森づくりに
活用。その額、2億5773万円！ （2020年4月現在）

《提案2》 《提案1》

お礼 ４月号の食品ロスとプラごみ削減についてのアイデア募集に、予想を上回るたくさんのアイデアをいただきありがとうございます。来月7月号にご紹介する予定です。どうぞお楽しみに！

こぐれあいこの
“the動画”
配信中！
“the動画”
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辞退1件につき、0.5円を積み立て、森づくりに
活用。その額、2億5773万円！ （2020年4月現在）

《提案2》 《提案1》

お礼 ４月号の食品ロスとプラごみ削減についてのアイデア募集に、予想を上回るたくさんのアイデアをいただきありがとうございます。来月7月号にご紹介する予定です。どうぞお楽しみに！

こぐれあいこの
“the動画”
配信中！
“the動画”
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た
と
え
ば
石
け
ん
を
買
う
と
き

何
を
基
準
に
選
び
ま
す
か
。

香
り
、洗
浄
力
、そ
れ
と
も
価
格
？

石
け
ん
は
直
接
肌
に
ふ
れ
る
も
の
。

皮
ふ
が
薄
く
て
乾
燥
し
が
ち
な

赤
ち
ゃ
ん
の
肌
は

と
っ
て
も
デ
リ
ケ
ー
ト
で
す
。

健
や
か
な
肌
を
守
る
た
め
に

石
け
ん
を「
成
分
」で
選
び
ま
せ
ん
か
？

※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。 ※2　カリ石ケン素地の原料に使用　※3　香料・着色料・酸化防止剤・合成界面活性剤不使用

敏感肌の方には
手のひら洗いを
おすすめします。

皮ふの表面には本来バリア機能が
ありますが、外的刺激などによって壊
れてしまうことがあります。バリア機
能が壊れてしまうと、肌トラブル等を
起こす原因になったりすることもあり
ます。体洗いも洗顔と同様、タオルで
ゴシゴシと洗うのではなく、泡と手で
やさしく洗うことが大切です。

①汚れはすみやかに落とす
②シャワーやお湯は
　熱すぎないように温度調節する
③洗浄剤は
　洗浄力の強くないものを選ぶ
④肌を強くこすらない

つだこどもクリニック
（小児科・アレルギー科）
津田院長

４つのスキンケアポイント

ベビーソープ  ３つ  のこだわり
手のひら洗いを

洗浄成分 石けん100％

泡切れスッキリ
ぬるつかない

合成界面活性剤・香料・着色
料・酸化防止剤不使用。適
度な洗浄力で、肌に余分な刺
激を与えません。

アボカドオイル使用※4

保湿性に優れ
お肌しっとり

アボカドオイルは皮脂に近い
オレイン酸とリノール酸などの
不飽和脂肪酸を含み、保湿
性に優れています。

たっぷり 3倍泡

ワンプッシュで
全身洗える！

2020年3月にリニューアル
し、従来品に比べ吐出量が3
倍に。肌を泡クッションで包
み、やさしい使い心地。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
ビ
タ
ミ

ン
を
豊
富
に
含
む
グ
レ
ー

プ
シ
ー
ド
オ
イ
ル
を
原
料

に
使
用
し
た
無
添
加
石
け

ん
で
す
。お
子
さ
ま
か
ら
ご

高
齢
の
方
ま
で
家
族
み
ん

な
で
使
え
ま
す
。

無
添
加

ボ
デ
ィ
ソ
ー
プ

た
っ
ぷ
り
泡

家族みんなで使える

グレープシードオイル使用 ※2

添加物ゼロ※3のシンプル処方

ベビーソープ 
泡タイプ

洗い上がりしっとり
無添加石けん

シャボン玉石けんは「無添加石けん」※1。
伝統的な釡炊き熟成法で作られます。

シャボン玉石けんはできあがるまで約1週間。4～5時間でできる一般的な中和法とは違い、熟練の職人が釜炊き
熟成法「ケン化法」により時間をかけて仕上げることで、肌にやさしい天然保湿成分を含んだ石けんが完成します。

※1 香料・着色料・酸化防止剤・合成界面活性剤不使用

釡炊き熟成法でじっくり丁寧に作る

赤ちゃんと私の
肌ケア石けん

※4  カリ石ケン素地の原料に使用

こ
ち
ら
も

オ
ス
ス
メ
！
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は
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健
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を
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け
ん
を「
成
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」で
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ま
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ん
か
？

※商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。 ※2　カリ石ケン素地の原料に使用　※3　香料・着色料・酸化防止剤・合成界面活性剤不使用

敏感肌の方には
手のひら洗いを
おすすめします。

皮ふの表面には本来バリア機能が
ありますが、外的刺激などによって壊
れてしまうことがあります。バリア機
能が壊れてしまうと、肌トラブル等を
起こす原因になったりすることもあり
ます。体洗いも洗顔と同様、タオルで
ゴシゴシと洗うのではなく、泡と手で
やさしく洗うことが大切です。

①汚れはすみやかに落とす
②シャワーやお湯は
　熱すぎないように温度調節する
③洗浄剤は
　洗浄力の強くないものを選ぶ
④肌を強くこすらない

つだこどもクリニック
（小児科・アレルギー科）
津田院長

４つのスキンケアポイント

ベビーソープ  ３つ  のこだわり
手のひら洗いを

洗浄成分 石けん100％

泡切れスッキリ
ぬるつかない

合成界面活性剤・香料・着色
料・酸化防止剤不使用。適
度な洗浄力で、肌に余分な刺
激を与えません。

アボカドオイル使用※4

保湿性に優れ
お肌しっとり

アボカドオイルは皮脂に近い
オレイン酸とリノール酸などの
不飽和脂肪酸を含み、保湿
性に優れています。

たっぷり 3倍泡

ワンプッシュで
全身洗える！

2020年3月にリニューアル
し、従来品に比べ吐出量が3
倍に。肌を泡クッションで包
み、やさしい使い心地。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
ビ
タ
ミ

ン
を
豊
富
に
含
む
グ
レ
ー

プ
シ
ー
ド
オ
イ
ル
を
原
料

に
使
用
し
た
無
添
加
石
け

ん
で
す
。お
子
さ
ま
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ら
ご

高
齢
の
方
ま
で
家
族
み
ん

な
で
使
え
ま
す
。

無
添
加

ボ
デ
ィ
ソ
ー
プ

た
っ
ぷ
り
泡

家族みんなで使える

グレープシードオイル使用 ※2

添加物ゼロ※3のシンプル処方

ベビーソープ 
泡タイプ

洗い上がりしっとり
無添加石けん

シャボン玉石けんは「無添加石けん」※1。
伝統的な釡炊き熟成法で作られます。

シャボン玉石けんはできあがるまで約1週間。4～5時間でできる一般的な中和法とは違い、熟練の職人が釜炊き
熟成法「ケン化法」により時間をかけて仕上げることで、肌にやさしい天然保湿成分を含んだ石けんが完成します。

※1 香料・着色料・酸化防止剤・合成界面活性剤不使用

釡炊き熟成法でじっくり丁寧に作る

赤ちゃんと私の
肌ケア石けん

※4  カリ石ケン素地の原料に使用

こ
ち
ら
も

オ
ス
ス
メ
！
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information

「ちょこっと」を応援します！

サカタインクス株式会社

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3-27　TEL 011・699・8686

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

〒060-0003 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

株式会社小森コーポレーション 北海道営業所
　〒060-0008 札幌市中央区北8条西26丁目3-7　TEL 011・641・1505

〒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

〒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

コープさっぽろ共済推進室
TEL 011・671・5827
メール csap.kyosai.event@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

「金銭教育のきっかけになった」と小学生のママ
に大人気のおこづかいゲーム。クイズやオリジナ
ルの楽しいゲームのあとはお買い物体験!さらに
おこづかい帳のお土産付き♪保護者向け金銭
教育セミナーも同時開催いたします。

8月4日（火）
10：00～11：30（受付開始9：30～）
札幌市民交流プラザ
（札幌市中央区北１条西1丁目）
500円（お子さま一人につき）
小学校1～3年生16名とその保護者
メールに「おこづかいゲーム」と明記のう
え、参加されるお子さまのお名前（フリガ
ナ）と学年、保護者のお名前と住所、電
話番号を記入しお申込みください。
7月29日（水）
※定員になり次第締切  

   

日 程

場 所

参 加 費
定 員
応募方法

応募締切

大好評!
夏休み企画

ゲームで楽しく
お金の使い方を
学ぼう

コープさっぽろ組合員活動部
TEL 011・671・5571、FAX 011・641・5573
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

詳細はこちら

2020年4月1日現在で、1～2歳のお子さま、また
はお孫さんがいらっしゃる組合員さんに、合計4冊
の絵本（4カ月おきに各1冊）を無償でプレゼント!
コープさっぽろは絵本を通じて、子育てを応援し
ています。

国内における新型コロナウイルス感染拡大の状
況や、イベント開催による集団感染の不安が拭
い去れない状況が続いております。ご参加いただ
く組合員の皆さまおよび、関係者の健康と安全
確保を最優先に考慮し、下記のイベントを中止す
ることといたしました。開催を楽しみにしてくださっ
ていた皆さまには、深くお詫び申し上げます。

イベント開催中止の
お知らせ

●開催中止のイベント

〈組合員活動部〉

食べる・たいせつフェスティバル
（全道8会場）

夏休みおしごとキッズ

全道各店舗

札幌・旭川・苫小牧・室蘭・函館
帯広・北見・釧路　

平和スタディツアー

広島、長崎コース

絵本を
プレゼント!!

絵本を無償で
4冊プレゼント！   

「えほんがトドック」
申込み受付中！

コープさっぽろ基金事務局 メール ehon@todock.coop
※こちらのメールアドレスからのお申込みはできません。
※コープさっぽろ店舗、宅配、電話でのお申込みは受付
けておりません。

お
問
合
せ

2021年1月31日（日）まで  
2017年4月2日～2019年4月1日生ま
れのお子さま、またはお孫さんがいらっしゃ
る組合員さん世帯。
※宅配トドックのご利用がなくても、お申
込みできます。
下記のQRコードまたはホームページの専
用申込フォームより申込み
【6/1～9/30に申込み】⇒11月に1冊
目お届け、【10/1～2021/1/31に申込
み】⇒2021年3月に1冊目
お届け

期 間
対 象

申込方法

詳細はこちら

えほんがトドック 検索

2019年度、店舗に設置されている「愛と協同の募
金」に寄せられた金額は586,349円となりました。こ
の募金は全額、公益財団法人コープさっぽろ社会福
祉基金に送金いたしました。この募金は、ひとり親家
庭の高校生や障がいを持つ高等支援学校生への
返済不要の奨学金などの事業に使われます。2020
年度は、4月21日から店頭募金が始まっています。

愛と協同の募金

ご協力
ありがとう
ございました!

おうちで簡単便利なお買い物!重たいお米やお飲み
物も、トドック担当者が玄関前までお届けします。こ
んな楽しいトドックライフを、お友達に教
えてあげようキャンぺーン中！ご紹介で、
お友達にもあなたに
も絶賛ポイントプレ
ゼント中♪

詳細はこちら

全道38万人
ご利用感謝企画♪

宅配トドック
お友だち紹介
キャンペーン

2～3月に宅配で取り組みをしたNPT再検討会議
派遣募金は、1,621,521円となりました。4月に開
催予定でしたNPT再検討会議が延期となり、参加
を見送りました。よって、派遣費用800,000円は次
年度に繰り越し、NPT再検討会議での「被爆者活
動支援」に821,521円を送金いたしました。

NPT再検討会議
派遣募金

コープさっぽろ指定募金「インドネシア・パプア地区
よむ・かく うれしい!支援プロジェクト」。2019年度
に皆さまから寄せられた総額11,647,800円を、日
本ユニセフ協会に送金いたしました。ご協力に心
より感謝申し上げます。パプア地区の子どもたちが
「よみ・かき」できるようになるよう、識字率の向上
のために使われます。

ユニセフ指定募金
インドネシア・パプア地区

ご協力
ありがとう
ございました!

ご協力
ありがとう
ございました!

新型コロナウイルスの影響により
中止となる可能性がございます。
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information

「ちょこっと」を応援します！

サカタインクス株式会社

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3-27　TEL 011・699・8686

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

〒060-0003 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

株式会社小森コーポレーション 北海道営業所
　〒060-0008 札幌市中央区北8条西26丁目3-7　TEL 011・641・1505

〒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

〒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

コープさっぽろ共済推進室
TEL 011・671・5827
メール csap.kyosai.event@todock.coop
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

「金銭教育のきっかけになった」と小学生のママ
に大人気のおこづかいゲーム。クイズやオリジナ
ルの楽しいゲームのあとはお買い物体験!さらに
おこづかい帳のお土産付き♪保護者向け金銭
教育セミナーも同時開催いたします。

8月4日（火）
10：00～11：30（受付開始9：30～）
札幌市民交流プラザ
（札幌市中央区北１条西1丁目）
500円（お子さま一人につき）
小学校1～3年生16名とその保護者
メールに「おこづかいゲーム」と明記のう
え、参加されるお子さまのお名前（フリガ
ナ）と学年、保護者のお名前と住所、電
話番号を記入しお申込みください。
7月29日（水）
※定員になり次第締切  

   

日 程

場 所

参 加 費
定 員
応募方法

応募締切

大好評!
夏休み企画

ゲームで楽しく
お金の使い方を
学ぼう

コープさっぽろ組合員活動部
TEL 011・671・5571、FAX 011・641・5573
月～金10：00～17：00（祝日は除く）

お
問
合
せ

詳細はこちら

2020年4月1日現在で、1～2歳のお子さま、また
はお孫さんがいらっしゃる組合員さんに、合計4冊
の絵本（4カ月おきに各1冊）を無償でプレゼント!
コープさっぽろは絵本を通じて、子育てを応援し
ています。

国内における新型コロナウイルス感染拡大の状
況や、イベント開催による集団感染の不安が拭
い去れない状況が続いております。ご参加いただ
く組合員の皆さまおよび、関係者の健康と安全
確保を最優先に考慮し、下記のイベントを中止す
ることといたしました。開催を楽しみにしてくださっ
ていた皆さまには、深くお詫び申し上げます。

イベント開催中止の
お知らせ

●開催中止のイベント

〈組合員活動部〉

食べる・たいせつフェスティバル
（全道8会場）

夏休みおしごとキッズ

全道各店舗

札幌・旭川・苫小牧・室蘭・函館
帯広・北見・釧路　

平和スタディツアー

広島、長崎コース

絵本を
プレゼント!!

絵本を無償で
4冊プレゼント！   

「えほんがトドック」
申込み受付中！

コープさっぽろ基金事務局 メール ehon@todock.coop
※こちらのメールアドレスからのお申込みはできません。
※コープさっぽろ店舗、宅配、電話でのお申込みは受付
けておりません。

お
問
合
せ

2021年1月31日（日）まで  
2017年4月2日～2019年4月1日生ま
れのお子さま、またはお孫さんがいらっしゃ
る組合員さん世帯。
※宅配トドックのご利用がなくても、お申
込みできます。
下記のQRコードまたはホームページの専
用申込フォームより申込み
【6/1～9/30に申込み】⇒11月に1冊
目お届け、【10/1～2021/1/31に申込
み】⇒2021年3月に1冊目
お届け

期 間
対 象

申込方法

詳細はこちら

えほんがトドック 検索

2019年度、店舗に設置されている「愛と協同の募
金」に寄せられた金額は586,349円となりました。こ
の募金は全額、公益財団法人コープさっぽろ社会福
祉基金に送金いたしました。この募金は、ひとり親家
庭の高校生や障がいを持つ高等支援学校生への
返済不要の奨学金などの事業に使われます。2020
年度は、4月21日から店頭募金が始まっています。

愛と協同の募金

ご協力
ありがとう
ございました!

おうちで簡単便利なお買い物!重たいお米やお飲み
物も、トドック担当者が玄関前までお届けします。こ
んな楽しいトドックライフを、お友達に教
えてあげようキャンぺーン中！ご紹介で、
お友達にもあなたに
も絶賛ポイントプレ
ゼント中♪

詳細はこちら

全道38万人
ご利用感謝企画♪

宅配トドック
お友だち紹介
キャンペーン

2～3月に宅配で取り組みをしたNPT再検討会議
派遣募金は、1,621,521円となりました。4月に開
催予定でしたNPT再検討会議が延期となり、参加
を見送りました。よって、派遣費用800,000円は次
年度に繰り越し、NPT再検討会議での「被爆者活
動支援」に821,521円を送金いたしました。

NPT再検討会議
派遣募金

コープさっぽろ指定募金「インドネシア・パプア地区
よむ・かく うれしい!支援プロジェクト」。2019年度
に皆さまから寄せられた総額11,647,800円を、日
本ユニセフ協会に送金いたしました。ご協力に心
より感謝申し上げます。パプア地区の子どもたちが
「よみ・かき」できるようになるよう、識字率の向上
のために使われます。

ユニセフ指定募金
インドネシア・パプア地区

ご協力
ありがとう
ございました!

ご協力
ありがとう
ございました!

新型コロナウイルスの影響により
中止となる可能性がございます。
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みなさんの声
〈
ち
ょ
こ
っ
と
4
月
号
に
つ
い
て
〉

「
春
は
白
か
ぶ
」に
つ
い
て

「
春
は
白
か
ぶ
」が
と
て
も
面
白
か
っ
た
で
す
!

七
飯
町
で
か
ぶ
が
生
産
さ
れ
て
い
る
こ
と
、収
穫

は
全
て
手
作
業
で
行
わ
れ
て
い
る
こ
と
、恥
ず
か

し
な
が
ら
何
も
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。収
穫
し
た

か
ぶ
が
、鮮
度
が
高
い
う
ち
に
店
頭
に
並
ん
で
い

る
こ
と
に
も
驚
き
ま
し
た
。輪
島
さ
ん
お
す
す

め
の
白
か
ぶ
の
ス
テ
ー
キ
、文
章
を
読
ん
で
い
る

だ
け
で
も
お
い
し
そ
う
で
食
べ
た
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た（
笑
）。白
か
ぶ
を
買
っ
て
、ぜ
ひ
試
し
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
!

（
苫
小
牧
市
わ
ん
こ
そ
ば
さ
ん
）

「
か
ぶ
を
知
る
。」に
つ
い
て

か
ぶ
が
大
好
き
で
店
頭
に
並
び
始
め
る
と
よ
く

買
う
の
で
す
が
、お
恥
ず
か
し
な
が
ら
か
ぶ
の
部

位
の
名
称
や
、ど
の
よ
う
に
農
家
の
方
が
育
て

ら
れ
て
い
る
の
か
は
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。ち
ょ

こ
っ
と
は
写
真
や
絵
が
た
く
さ
ん
で
可
愛
ら
し

く
、解
説
も
分
か
り
や
す
い
の
で
、子
ど
も
た
ち

と「
こ
こ
は
茎
な
ん
だ
ね
!
」「
ま
ん
丸
の
か
ぶ
、

お
い
し
そ
う
!
」と
言
い
な
が
ら
楽
し
く
拝
見
し

ま
し
た
。か
ぶ
を
北
海
道
で
育
て
る
に
は
と
て

も
手
間
暇
が
か
か
る
ん
だ
な
ぁ
と
感
じ
た
の
で
、

こ
れ
か
ら
は
今
よ
り
も
っ
と
大
事
に
い
た
だ
き
た

い
な
と
思
い
ま
し
た
。

（
札
幌
市
し
お
マ
マ
さ
ん
）

「
未
来
の
た
め
に

　
台
所
か
ら
で
き
る
こ
と
」に
つ
い
て

今
ま
で
私
も
ス
ー
パ
ー
で
は
奥
か
ら
引
っ
張
り
出

し
て
1
番
賞
味
期
限
が
長
い
物
を
買
っ
て
い
ま

し
た
。今
こ
そ
子
ど
も
た
ち
も
独
立
し
て
い
な

く
な
り
ま
し
た
が
、昔
は
食
べ
盛
り
な
の
で
す
ぐ

に
何
で
も
食
べ
切
っ
て
い
た
の
に
、な
ぜ
そ
ん
な

に
奥
か
ら
取
っ
て
い
た
ん
だ
ろ
う
と
反
省
し
ま
し

た
ね
。今
は
夫
婦
2
人
な
の
で
ど
う
し
て
も
食

べ
切
れ
そ
う
に
な
い
も
の
だ
け
選
ん
で
奥
か
ら

取
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。子
ど
も
た
ち
、孫
た

ち
の
た
め
に
地
球
を
守
ら
な
き
ゃ
!
で
す
ね
(^^)

（
函
館
市
ね
こ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

「
忘
れ
ら
れ
な
い
、思
い
出
の
味
。」に
つ
い
て

佐
藤
麻
美
さ
ん
と
同
世
代
で
、同
じ
時
代
に
子

ど
も
だ
っ
た
こ
と
、そ
し
て
ま
さ
に
皆
こ
う
い
う

大
切
な
思
い
出
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
生
き
て
い

る
と
実
感
し
ま
す
。今
後
も
と
て
も
楽
し
み
な

ペ
ー
ジ
に
な
り
ま
し
た
。

（
河
西
郡
小
太
郎
さ
ん
）

〈
お
た
よ
り
あ
れ
こ
れ
〉

い
つ
も
と
て
も
魅
力
的
な
お
料
理
レ
シ
ピ
を
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。と
て
も
参
考
に
な
り
ま

す
。最
近
特
に
表
紙
が
素
晴
ら
し
い
と
感
じ
て

い
ま
す
。開
い
て
み
て
か
ら
、こ
の
食
材
だ
っ
た
の

か
！
と
驚
か
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。当
た
り

前
の
食
材
も
ほ
ん
の
少
し
見
方
を
変
え
る
だ
け

で
芸
術
作
品
だ
な
と
感
動
し
て
い
ま
す
。

（
紋
別
市
リ
ン
ダ
さ
ん
）

ご応募ありがとうございました！

4月号ベストレシピ

結果発表
459件総数

かぶのそぼろ煮

1位

4位

5位

ハムチーズのフレンチトースト

かぶの皮のきんぴら

P30

P19

2位 かぶのステーキ
P22

3位
かぶと
豚ひき肉の
カレー
P25

P20
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に
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す
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な
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あ
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う
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い
ま
す
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す
。最
近
特
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表
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ま
す
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か
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る
こ
と
が
多
い
で
す
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た
り

前
の
食
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を
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る
だ
け

で
芸
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作
品
だ
な
と
感
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て
い
ま
す
。
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紋
別
市
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ダ
さ
ん
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ご応募ありがとうございました！

4月号ベストレシピ

結果発表
459件総数

かぶのそぼろ煮

1位

4位

5位

ハムチーズのフレンチトースト

かぶの皮のきんぴら

P30

P19

2位 かぶのステーキ
P22

3位
かぶと
豚ひき肉の
カレー
P25

P20
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●CO・OP共済について詳しい資料や説明をご希望の方は 〈CO•OP共済に加入するには〉出資金をお支払いいただき、
お近くのコープさっぽろの組合員になることが必要です。
コープさっぽろは、お店や宅配で暮らしに貢献しています。

0120-50-9431
契約引受団体：

コーすけとCO・OP共済のWEBページはこちら！
コーすけ で検索！

新型コロナウイルス感染症で
自宅療養、宿泊療養の方も保障の対象になります！

〈CO・OP共済ニュース〉

医療機関が発行した、通院日のわかる書類（領収書・検査結果の通知書等）

共済掛金の払込猶予期間の特別措置について

新型コロナウイルス感染症により、ご契約者さまが影響を受けられた場合、共済掛金の払込猶予
期間を最長で2020年9月30日まで延長いたします。9月までの口座振替ができなかった場合は、10
月31日までに共済センターへご連絡ください。

まずは予防を
しっかり！
なのだ～

病院への通院

保健所等、病院以外の場所での受診または検査

医療機関が発行した、入院期間のわかる書類
（領収書・診療報酬明細書・退院証明書・他社の診断書コピー 等）

病院での入院

新型コロナウイルス感染症に関する入院、療養のご請求に必要な書類について

※お手続き書類が整わない場合、個別に事情をお伺いし柔軟に対応いたします。
　共済センターまでご相談ください。

詳細はHPまたは
お電話でお問合せください。

HPは
こちら !

日頃よりCO・OP共済をご利用いただきありがとうございます。
新型コロナウイルス感染症による影響を受けられました皆さまには、心よりお見舞いを申し上げます。

また、被患されている方 に々つきましては、一日も早いご回復をお祈り申し上げます。
すでにCO・OP共済へご加入済の方が、新型コロナウイルス感染症に罹患し、医療機関の事情により自宅または病院同等とみなせる施設で
治療を受けられる場合も、証明書等をご提出いただくことで、入院共済金などのお支払い対象となります。ぜひCO・OP共済へお問合せください。

検査を行った機関（自治体・保健所・医療機関 等）、またはその機関の医療
従事者や職員（自治体職員・医師・保健師・看護師）が発行した、以下の項目
を確認できる書類
①患者（被共済者）名
②新型コロナウイルス感染症（陽性）での受診・検査であること
③受診日・検査日 ④診察や検査を行った機関の名称

・医療機関等が発行した、検査日および陽性と診断された日のわかる書類（検査結果の通知書等）
・臨時施設またはその施設の医療従事者（医師・保健師・看護師）が発行した、
  以下の項目を確認できる書類
①患者（被共済者）名 ②宿泊療養期間 ③宿泊療養を行った施設名

ホテル等の臨時施設での宿泊療養

・医療機関等が発行した、検査日および陽性と診断された日のわかる書類（検査結果の通知書等）
・自宅療養を指示した機関（自治体・保健所・医療機関 等）、または自宅療養中に診察や看護を
  行った医療従事者（医師・保健師・看護師）が発行した、以下の項目を確認できる書類
①患者（被共済者）名 ②自宅療養期間（陽性との診断がされた日から療養解除まで）
③自宅療養を指示した機関の名称（○○保健所・○○病院 等）

ご自宅での療養
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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、
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自宅療養、宿泊療養の方も保障の対象になります！

〈CO・OP共済ニュース〉

医療機関が発行した、通院日のわかる書類（領収書・検査結果の通知書等）

共済掛金の払込猶予期間の特別措置について

新型コロナウイルス感染症により、ご契約者さまが影響を受けられた場合、共済掛金の払込猶予
期間を最長で2020年9月30日まで延長いたします。9月までの口座振替ができなかった場合は、10
月31日までに共済センターへご連絡ください。
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新型コロナウイルス感染症に関する入院、療養のご請求に必要な書類について

※お手続き書類が整わない場合、個別に事情をお伺いし柔軟に対応いたします。
　共済センターまでご相談ください。

詳細はHPまたは
お電話でお問合せください。

HPは
こちら !

日頃よりCO・OP共済をご利用いただきありがとうございます。
新型コロナウイルス感染症による影響を受けられました皆さまには、心よりお見舞いを申し上げます。

また、被患されている方 に々つきましては、一日も早いご回復をお祈り申し上げます。
すでにCO・OP共済へご加入済の方が、新型コロナウイルス感染症に罹患し、医療機関の事情により自宅または病院同等とみなせる施設で
治療を受けられる場合も、証明書等をご提出いただくことで、入院共済金などのお支払い対象となります。ぜひCO・OP共済へお問合せください。
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佐々木 十美さん

第2回
管理栄養士・
食のアドバイザー

ささき とみ

1951年置戸町生まれ。名寄女子短期大学栄
養学科（現・名寄市立大学）を卒業後、72年か
ら置戸町立学校給食センターの栄養士を務め
てきた「給食の母」。NHK“プロフェッショナル 仕
事の流儀”への出演や、自身による著書も多数。 佐々木 十美

　

子
ど
も
の
頃
は
、冷
蔵
庫
も
冷
凍
庫
も

ガ
ス
も
な
く
、調
理
は
も
っ
ぱ
ら
ま
き
ス
ト

ー
ブ
。私
は
10
人
き
ょ
う
だ
い
の
末
っ
子
で
、

特
に一
番
上
の
姉
と
は
か
な
り
年
が
離
れ
て

い
ま
し
た
の
で
、忙
し
い
母
に
代
わ
り
姉
も

よ
く
料
理
を
作
っ
て
く
れ
ま
し
た
。う
ち
は

「
子
ど
も
に
は
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
さ
せ
ろ
」

と
い
う
の
が
家
訓
で
、貧
乏
で
し
た
が
何
で

も
手
作
り
で「
食
べ
る
の
は
楽
し
い
こ
と
」と

教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。今
で
は
手
作
り
の

方
が
貴
重
で
す
が
家
庭
の
味
し
か
知
ら
ず
、

外
食
も
あ
ま
り
し
た
こ
と
が
な
か
っ
た
の

で
、名
寄
の
短
大
に
進
学
し
て
初
め
て〝
広

東
麺（
か
ん
と
ん
め
ん
）〞を
食
べ
た
と
き
は

驚
き
ま
し
た
ね
。「
世
の
中
に
こ
ん
な
お
い
し

い
も
の
が
あ
っ
た
な
ん
て
！
」っ
て（
笑
）。今

で
も
あ
の
衝
撃
は
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

給
食
作
り
を
始
め
た
当
初
は
、決
め
ら

れ
た
通
り
に
市
販
品
を
使
っ
て
い
ま
し
た

が
、私
が
普
段
使
っ
て
い
な
い
も
の
ば
か
り
で

「
大
量
調
理
っ
て
こ
ん
な
感
じ
？
」と
戸
惑

い
ま
し
た
。慣
れ
て
き
た
頃
、や
っ
ぱ
り「
自

分
が
お
い
し
い
と
思
わ
な
い
も
の
を
子
ど
も

た
ち
に
出
し
た
り
、近
く
で
山
菜
が
と
れ
る

の
に
買
っ
て
き
た
レ
ト
ル
ト
の
水
煮
を
使
う

誰
に
で
も「
も
う
一
度
食
べ
た
い
！
」と
思
う

記
憶
の
味
が
あ
り
ま
す
。そ
し
て
そ
の
記
憶
は

そ
の
人
の〝
食
の
原
点
〞に
な
っ
て
い
る
は
ず
。

北
海
道
の
食
の
分
野
で
活
躍
す
る
皆
さ
ん
の

味
覚
を
育
ん
だ「
あ
の
味
」を
お
聞
き
し
ま
す
。

北海道の食を作る「あの人」の

忘れられない、

思い出の味。

の
は
ど
う
な
ん
だ

ろ
う
」と
、地
元
の

旬
の
食
材
や
手
作

り
の
ダ
シ
、無
添

加
調
味
料
を
取

り
入
れ
る
よ
う
に

し
ま
し
た
。小
さ

い
と
き
に
食
べ
た

記
憶
っ
て
、す
ご

く
大
事
な
ん
で
す
。

　

忙
し
い
中「
全
部
手
作
り
で
！
」と
頑
張

ら
な
く
て
も
大
丈
夫
。市
販
の
材
料
を
活

用
し
な
が
ら〝
子
ど
も
と
作
る
〞、〝
ア
レ
ン

ジ
す
る
〞な
ど「
少
し
手
を
加
え
る
」だ
け

で
、買
っ
て
そ
の
ま
ま
出
す
の
と
は
全
然
違

い
ま
す
。「
子
ど
も
が
ご
飯
を
食
べ
な
い
の
で

追
い
か
け
て
で
も
食
べ
さ
せ
る
」と
い
う
お

母
さ
ん
も
い
ま
す
が「
お
腹
が
空
い
た
ら
食

べ
る
か
ら
放
っ
て
お
き
な
さ
い
」と
言
っ
て
い

ま
す（
笑
）。食
事
は
絶
対
に
楽
し
く
な
く

ち
ゃ
ダ
メ
！
ま
ず「
自
分
に
と
っ
て
楽
し
い
お

い
し
い
食
事
と
は
？
」を
思
い
浮
か
べ
る
と
い

い
で
す
よ
。そ
れ
が
子
ど
も
に
と
っ
て
も
、楽

し
く
お
い
し
い
食
事
だ
と
思
い
ま
す
ね
。

蒸したては熱々ふわっふわでね。つぶあんの日はラッキー！って（笑）

年
の
近
い
姉
、兄
と
。笑
顔

が
今
と
同
じ
！（
後
列
左
）

兄
や
姉
が
お
盆
に
帰
省
し

久
々
に
集
合（
左
か
ら
３
番
目
）

佐々木十美さん監修のお惣菜「素材と
調味料にこだわった十美さん惣菜シリ
ーズ」をコープさっぽろデリカコーナー
や宅配システムトドックで販売中。添加
物を使用せず、素材そのものの味を生
かした、体に優しいおいしさです。
 

十美さんがメニューを
プロデュース！

佐々木十美さんの思い出の味は…

今か今か、とでき上がりを待った

母の手作り『蒸しまんじゅう』

の思い出の味は…

今か今今かか、ととでできき上上ががりりを待った

母母の手作り『蒸しまんじゅうう』』

私の味覚のルーツは「全部
手作り」。手間暇を惜しまず、
とにかくおいしく食べさせ
てくれた母や姉の味が、仕事
のベースになっています。

今

母は小麦粉、卵、牛乳、砂糖、ベーキング
パウダーで皮を作っていましたが、蒸しパ
ンミックスなどで代用してもいいと思います
よ。あんを炊くのが大変なら、缶詰の小豆
を煮詰めて、好みの硬さと甘さに調整を。

思い出レシピ

澤田 家の蒸しまんじゅう
（
旧
姓
）

65 64
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日 月 火 水 木 金 土

2020年6月コープさっぽろお買得カレンダー
［組合員のみなさまへ］新型コロナウイルスの影響により、変更になる場合がございます。ご理解の程、よろしくお願い申し上げます。   

※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。
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オムレツの日
イタリアワインの日麦茶の日・ガムの日・氷の日 あじの日 チーズケーキの日蒸しパンの日 梅の日・らっきょうの日

たまごの日

おにぎりの日・ほたての日

梅酒の日
ローストビーフの日 いいみょうがの日

ペパーミントの日

うちエコ！ごはんの日佃煮の日

ちらし寿司の日

パフェの日

●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

ゴーゴー

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

世界きゅうりの日
手羽先記念日 しょうがの日 麦とろの日・和菓子の日

父の日・夏至 かにの日 麦の日

編集後記 4月号から始まった隔月連載「忘れられない、思い出の味」。佐々木十美さんと”不便でも心が豊かだった時代”へタイム
スリップし、食と記憶はつながっていると実感！おうち時間を活用してあなたの思い出の味、作ってみませんか？（青田）

※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「りんご」のレシピ
「りんご」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の記号をご記入の上、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部 「ちょこっと6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：6月20日（土）必着

坪井ファーム 
きゅうり1箱（2kg）

A

名様
10

P27
「和風サルサの
冷製パスタ」で
使用の器

B

名様
1

P39　
江崎グリコ
「プリッツ」
3種セット

C

P43　
日本食研
「焼肉のたれ宮殿」
2種セット

D

名様
5

レ シ ピ イ ン デ ッ ク ス

今月の

きゅうり

ふりかけ

おやつ

めん

絶品！きゅうりの佃煮
きゅうりの浅漬け
きゅうりとわかめの酢の物
きゅうりのピクルス
たたききゅうり
きゅうりのしょうゆ漬け
しそみそ柚子胡椒風味
山わさびクリームチーズ
らっきょうタルタル
豆腐フムス
ザジキ
きゅうりのだし
きゅうりとなめたけ和え
鮭ときゅうりの混ぜご飯
おろしきゅうりとしらすのおうどん
みそヨーグルト漬け
きゅうりといかのガーリック炒め
和風サルサの冷製パスタ
カリカリじゃことトマトのとろろ昆布サラダ

ラーメンサラダ
レンジでナポリタン
キャベツとアスパラの白だしスープパスタ
きゅうりとたこのキムチうどん
ピリ辛たけのこの明太子クリーム生パスタ

パン粉ふりかけ

澤田家の蒸しまんじゅう
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※らくちん当日便サービスデーは
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※

名様
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日 月 火 水 木 金 土

2020年6月コープさっぽろお買得カレンダー
［組合員のみなさまへ］新型コロナウイルスの影響により、変更になる場合がございます。ご理解の程、よろしくお願い申し上げます。   

※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。
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オムレツの日
イタリアワインの日麦茶の日・ガムの日・氷の日 あじの日 チーズケーキの日蒸しパンの日 梅の日・らっきょうの日

たまごの日

おにぎりの日・ほたての日

梅酒の日
ローストビーフの日 いいみょうがの日

ペパーミントの日

うちエコ！ごはんの日佃煮の日

ちらし寿司の日

パフェの日

●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
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編集後記 4月号から始まった隔月連載「忘れられない、思い出の味」。佐々木十美さんと”不便でも心が豊かだった時代”へタイム
スリップし、食と記憶はつながっていると実感！おうち時間を活用してあなたの思い出の味、作ってみませんか？（青田）

※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。
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今後取り上げてほしい食材
ご意見・ご感想
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