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●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
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お
財
布
に
優
し
く
、栄
養
満
点
。

江
戸
の
中
頃
か
ら
庶
民
の
生
活
に

根
付
い
て
き
た
豆
腐
は
、

決
し
て
派
手
で
は
な
い
け
れ
ど

日
々
に
欠
か
せ
な
い
食
材
で
す
ね
。

ど
ん
な
料
理
に
も
馴
染
み

「
あ
な
た
色
に
染
ま
り
ま
す
」と

い
つ
も
自
己
主
張
控
え
め
で
す
が

…

出
合
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

圧
倒
的
な
存
在
感
を
放
つ

主
役
級
の
〝
す
ご
い
豆
腐
〞
に
。

岩
塩
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を

か
け
て
、そ
の
ま
ま
ひ
と
口
。

豆
腐
の
概
念
が
、変
わ
り
ま
す
。

取材・文・編集／青田美穂　撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優

ごい豆腐に、
出合ってしまった。
真狩村・湧水の里

わきみず

まるでスイーツ!?
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〝
す
ご
い
と
う
ふ
〞は

本
当
に

す
ご
か
っ
た
！

「
水
」が
す
ご
い

　

真
狩
村
に
あ
る
豆
腐
工
房
・
湧
水
の
里

は
、名
水
ス
ポ
ッ
ト
で
あ
る
〝
羊
蹄
山
の

湧
き
水
〞
の
す
ぐ
横
に
立
っ
て
い
ま
す
。

ど
ち
ら
も
人
気
が
高
い
た
め「
水
を
く
み

に
」ま
た「
手
作
り
の
豆
腐
を
求
め
て
」訪

れ
た
こ
と
の
あ
る
方
も
多
い
の
で
は
。

22
年
前
、創
業
者
で
あ
る
先
代
が
こ
の

地
に
工
房
を
開
い
た
の
は「
水
の
良
さ
に

ほ
れ
た
た
め
」。現
在
、取
締
役
常
務
を
務

め
て
い
る
渡
辺
英
人
さ
ん
に
、豆
腐
と
水

の
重
要
な
関
係
性
を
聞
き
ま
し
た
。

　
「
豆
腐
の
約
90
％
は
水
で
で
き
て
お
り

お
い
し
い
豆
腐
づ
く
り
に
は
、良
い
水
が

大
量
に
必
要
と
な
り
ま
す
。雨
や
雪
解
け

水
が
数
十
年
の
歳
月
を
か
け
て
大
地
の

フ
ィ
ル
タ
ー
で
ろ
過
さ
れ
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
で
湧

き
出
す
羊
蹄
山
の
伏
流
水
。当
工
房
で
は

そ
の
伏
流
水
を
直
接
パ
イ
プ
で
引
き
込

み
、豆
腐
の
製
造
に
使
用
し
て
い
ま
す
」。

　

他
の
土
地
で
は
地
下
水
の
温
度
が
高

く
冷
却
し
て
使
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
そ
う
で

す
が
、羊
蹄
山
の
伏
流
水
は
年
間
を
通
じ

て
平
均
6
℃
で
湧
出
。実
は
、こ
の
6
℃

と
い
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で「
豆
腐
を
冷
や

す
の
に
最
も
適
し
た
温
度
な
ん
で
す
よ
」

と
渡
辺
さ
ん
が
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

製造から完成した豆
腐の冷却まで、使用す
るのはすべて天然の
伏流水工房奥に鎮座する羊蹄山。大自然の恵みがおいしい豆腐を育んでいる適温で湧出するため、冷却費用がかからず価格を抑えられるのも利点

何
が　

ご
い
？

わ
た
な
べ

ひ
で
と

す
ご
か
っ
た
！

07 06
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湧
水
の
里
で
は
、多
種
多
彩
な
豆
腐
を

製
造
し
て
い
ま
す
が
〝
す
ご
い
と
う
ふ
〞

に
し
か
な
い
特
徴
が
あ
り
ま
す
。一
番
は

「
大
豆
を
丸
ご
と
使
っ
て
い
る
こ
と
」。通

常
、豆
腐
を
製
造
す
る
過
程
で
豆
乳
を

搾
っ
た
際
に
は
お
か
ら
が
出
ま
す
。お
か
ら

も
食
材
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
が
、そ
れ

は
ご
く
一
部
。出
る
量
に
対
し
て
消
費
が

追
い
付
い
て
い
な
い
の
が
実
情
で
す
。

　
「
廃
棄
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
製
造
元
も

あ
る
中
、知
人
の
牧
場
で
お
か
ら
を
堆
肥

と
し
て
使
っ
て
も
ら
う
な
ど
〝
捨
て
な
い

工
夫
〞
を
重
ね
て
き
ま
し
た
が
、お
か
ら

に
も
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、も
っ
た

い
な
い
で
す
よ
ね
」と
渡
辺
さ
ん
。

　

光
明
を
見
出
し
た
の
は
15
年
ほ
ど
前
。

大
豆
パ
ウ
ダ
ー
が
出
回
る
よ
う
に
な
り
、

湧
水
の
里
は「
お
か
ら
を
出
さ
な
い
豆
腐

づ
く
り
」へ
の
挑
戦
を
始
め
ま
し
た
。当

時
、大
豆
パ
ウ
ダ
ー
で
豆
腐
を
製
造
す
る

原料となる大豆は道
産がメイン。作る豆腐
に合わせて、独自にブ
レンドし使用

「
製
法
」が
さ
ら
に
す
ご
い

何
が　

ご
い
？

と
こ
ろ
は
少
な
く
、ノ
ウ
ハ
ウ
は
ほ
ぼ
ゼ

ロ
。原
料
が
変
わ
る
と
仕
上
が
り
が
異
な

る
た
め
、こ
れ
ま
で
の
製
法
は
踏
襲
で
き

ず
、機
械
も
技
術
も
工
程
も
新
た
に
確
立

す
る
必
要
が
あ
り
ま
し
た
。〝
す
ご
い
と

う
ふ
〞
が
商
品
化
で
き
た
の
は「
小
さ
な

豆
腐
店
だ
っ
た
か
ら
」こ
そ
。ス
ピ
ー

デ
ィ
ー
な
商
品
開
発
と
大
量
生
産
を
求
め

る
な
ら
、成
功
す
る
と
は
限
ら
な
い
挑
戦

に
向
き
合
う
の
は
難
し
い
か
ら
で
す
。

作
っ
て
は
失
敗
、作
っ
て
は
失
敗
を
繰

り
返
し
な
が
ら
商
品
化
レ
ベ
ル
に
達
し
た

後
も
、味
わ
い
の
面
で
細
か
な
調
整
が
続

け
ら
れ
ま
し
た
。「
微
妙
な
感
覚
で
は
あ
り

ま
す
が
、パ
ウ
ダ
ー
特
有
の
ざ
ら
つ
き
や
、

舌
触
り
が
最
後
の
課
題
だ
っ
た
と
聞
い
て

い
ま
す
」。そ
こ
で
目
を
付
け
た
の
が
、容

器
の
中
の
水
で
す
。主
に
形
崩
れ
を
防
ぐ

た
め
に
入
れ
る
も
の
で
す
が
、豆
腐
は
水

か
ら
上
げ
る
と
水
分
が
抜
け
出
し
味
が

落
ち
ま
す
。思
い
つ
い
た
の
が
豆
腐
の
生

命
線
で
あ
る
水
分
を
、水
で
は
な
く
〝
豆

乳
で
補
う
〞
と
い
う
斬
新
な
ア
イ
デ
ア
！

　
「
豆
腐
を
ス
ポ
ン
ジ
に
見
立
て
る
と
、濃

厚
で
ま
ろ
や
か
な
豆
乳
を
常
に
、豆
腐
の

内
部
に
し
み
込
ま
せ
て
い
る
よ
う
な
感
じ

で
す
。豆
乳
に
浸
し
て
パ
ッ
ク
す
る
こ
と
で

舌
触
り
も
良
く
な
り
、他
に
は
な
い
〝
す

ご
い
と
う
ふ
〞
が
完
成
し
ま
し
た
」。

　

ピ
ー
ク
時
に
は
、1
日
2
0
0
0
個
売

れ
る
こ
と
も
。自
宅
で
食
べ
る
も
の
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
を
覆
し「
こ
の
豆
腐
を
お
土
産

に
」と
ま
と
め
買
い
す
る
リ
ピ
ー
タ
ー
が

多
い
そ
う
。冒
頭
の
岩
塩
と
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
は
、渡
辺
さ
ん
オ
ス
ス
メ
の
食
べ
方
。

濃
厚
さ
と
甘
さ
に
驚
き
、ト
ロ
ト
ロ
の
豆

乳
が
ま
る
で
ク
リ
ー
ム
の
よ
う
。し
っ
か
り

と
大
豆
感
が
あ
り「
栄
養
を
余
さ
ず
届
け

た
い
」と
い
う
作
り
手
の
思
い
が
ダ
イ
レ
ク

ト
に
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

すごいとうふができるまで

特注の道産大
豆パウダーに
水を加え、加熱
しながら撹拌

圧力釜と半密
閉釜で二度
炊き後、こして
なめらかに

原料をいった
ん水で冷やし、
形に流して凝
固剤を加える

カットした豆腐
を容器へ。仕
上げは次の
ページで！

と
う
し
ゅ
う

つるの子

トヨムスメ

黒神

音更大振袖

毛豆

紅大豆

ツルムスメ

つるの舞
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か
ら
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食
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し
て
活
用
で
き
ま
す
が
、そ
れ

は
ご
く
一
部
。出
る
量
に
対
し
て
消
費
が

追
い
付
い
て
い
な
い
の
が
実
情
で
す
。
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工
夫
〞
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ま
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た
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か
ら

に
も
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、も
っ
た

い
な
い
で
す
よ
ね
」と
渡
辺
さ
ん
。
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。
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豆
パ
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に
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、
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水
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お
か
ら
を
出
さ
な
い
豆
腐

づ
く
り
」へ
の
挑
戦
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始
め
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し
た
。当

時
、大
豆
パ
ウ
ダ
ー
で
豆
腐
を
製
造
す
る
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製
法
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ゼ
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め
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き

ず
、機
械
も
技
術
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工
程
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新
た
に
確
立

す
る
必
要
が
あ
り
ま
し
た
。〝
す
ご
い
と

う
ふ
〞
が
商
品
化
で
き
た
の
は「
小
さ
な

豆
腐
店
だ
っ
た
か
ら
」こ
そ
。ス
ピ
ー

デ
ィ
ー
な
商
品
開
発
と
大
量
生
産
を
求
め

る
な
ら
、成
功
す
る
と
は
限
ら
な
い
挑
戦

に
向
き
合
う
の
は
難
し
い
か
ら
で
す
。

作
っ
て
は
失
敗
、作
っ
て
は
失
敗
を
繰

り
返
し
な
が
ら
商
品
化
レ
ベ
ル
に
達
し
た

後
も
、味
わ
い
の
面
で
細
か
な
調
整
が
続

け
ら
れ
ま
し
た
。「
微
妙
な
感
覚
で
は
あ
り

ま
す
が
、パ
ウ
ダ
ー
特
有
の
ざ
ら
つ
き
や
、

舌
触
り
が
最
後
の
課
題
だ
っ
た
と
聞
い
て

い
ま
す
」。そ
こ
で
目
を
付
け
た
の
が
、容

器
の
中
の
水
で
す
。主
に
形
崩
れ
を
防
ぐ

た
め
に
入
れ
る
も
の
で
す
が
、豆
腐
は
水

か
ら
上
げ
る
と
水
分
が
抜
け
出
し
味
が

落
ち
ま
す
。思
い
つ
い
た
の
が
豆
腐
の
生

命
線
で
あ
る
水
分
を
、水
で
は
な
く
〝
豆

乳
で
補
う
〞
と
い
う
斬
新
な
ア
イ
デ
ア
！

　
「
豆
腐
を
ス
ポ
ン
ジ
に
見
立
て
る
と
、濃

厚
で
ま
ろ
や
か
な
豆
乳
を
常
に
、豆
腐
の

内
部
に
し
み
込
ま
せ
て
い
る
よ
う
な
感
じ

で
す
。豆
乳
に
浸
し
て
パ
ッ
ク
す
る
こ
と
で

舌
触
り
も
良
く
な
り
、他
に
は
な
い
〝
す

ご
い
と
う
ふ
〞
が
完
成
し
ま
し
た
」。

　

ピ
ー
ク
時
に
は
、1
日
2
0
0
0
個
売

れ
る
こ
と
も
。自
宅
で
食
べ
る
も
の
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
を
覆
し「
こ
の
豆
腐
を
お
土
産

に
」と
ま
と
め
買
い
す
る
リ
ピ
ー
タ
ー
が

多
い
そ
う
。冒
頭
の
岩
塩
と
オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
は
、渡
辺
さ
ん
オ
ス
ス
メ
の
食
べ
方
。

濃
厚
さ
と
甘
さ
に
驚
き
、ト
ロ
ト
ロ
の
豆

乳
が
ま
る
で
ク
リ
ー
ム
の
よ
う
。し
っ
か
り

と
大
豆
感
が
あ
り「
栄
養
を
余
さ
ず
届
け

た
い
」と
い
う
作
り
手
の
思
い
が
ダ
イ
レ
ク

ト
に
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

すごいとうふができるまで

特注の道産大
豆パウダーに
水を加え、加熱
しながら撹拌

圧力釜と半密
閉釜で二度
炊き後、こして
なめらかに

原料をいった
ん水で冷やし、
形に流して凝
固剤を加える

カットした豆腐
を容器へ。仕
上げは次の
ページで！

と
う
し
ゅ
う

つるの子

トヨムスメ

黒神

音更大振袖

毛豆

紅大豆

ツルムスメ

つるの舞
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先
代
に
後
継
者
が
い
な
か
っ
た
た
め
、

工
房
は
5
年
前
よ
り
渡
辺
さ
ん
の
所
属

会
社
が
引
き
継
い
で
運
営
し
て
い
ま
す
。

営
業
職
が
長
い
渡
辺
さ
ん
で
す
が
、食
品

を
扱
う
の
は
初
め
て
。「
未
経
験
の
分
野

で
す
が
、心
か
ら
売
り
た
い
と
思
う
も
の

を
売
っ
て
い
る
充
実
感
と
、売
り
た
い
も

の
を
自
分
で
生
む
面
白
さ
を
今
、実
感
し

て
い
ま
す
」と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。こ
れ
ま

で
の
豆
腐
を
大
切
に
守
り
な
が
ら
、未
来

へ
の
種
も
ま
き
始
め
て
い
る
渡
辺
さ
ん
。

若
い
世
代
に
も
っ
と
豆
腐
を
身
近
に
感
じ

て
も
ら
え
た
ら
と
お
つ
ま
み
感
覚
の
〝
ス

モ
ー
ク
豆
腐
〞
を
考
案
し
た
り
、昨
年
か

ら
道
内
企
業
と
コ
ラ
ボ
商
品
を
開
発
す

る
新
ブ
ラ
ン
ド
も
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　

湧
水
の
里
の
商
品
は
、自
社
の
ネ
ッ
ト

ス
ト
ア
を
除
き
購
入
で
き
る
の
は
工
房
の

み
。そ
の
唯
一の
例
外
が
、コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ

で
の
販
売
で
す
。「
ず
っ
と
お
客
様
の
顔
を

見
て
直
接
販
売
し
て
き
た
の
で
、自
分
た

ち
の
手
を
離
れ
て
の
管
理
体
制
や
安
全
な

お
届
け
に
つ
い
て
不
安
も
あ
り
ま
し
た
。で

す
が
、バ
イ
ヤ
ー
さ
ん
の
熱
意
に
心
を
打
た

れ
た
の
で
す
」と
渡
辺
さ
ん
。評
判
を
知
っ

た
釧
路
や
函
館
な
ど
の
組
合
員
さ
ん
か
ら

も「
地
元
の
コ
ー
プ
で
買
え
な
い
の
？
」と

お
店
に
連
絡
が
入
る
ほ
ど
人
気
で
、今
後

は
販
売
店
舗
の
拡
大
も
検
討
し
て
い
き
た

い
と
の
こ
と
。な
か
な
か
真
狩
へ
行
く
の
が

難
し
い
と
い
う
皆
さ
ん
、下
記
の
３
店
で

〝
す
ご
い
と
う
ふ
〞
が
待
っ
て
ま
す
よ
！

１丁ずつ手作業で、たっ
ぷりと溢れ出るほど豆乳
を注いでパック

ソシア店の「湧水の里」
コーナー。多種類の商品が
揃っている

渡辺さんが立ち上げた新ブランド“玄人衆”（くろうとしゅう）。
二世古酒造との「豆乳と酒粕のティラミス」、札幌・玉翠園
との「抹茶豆乳プリン」などコラボ商品が続々誕生

湧水の里の豆腐は、コープさっぽろソシア店、ルーシー店、あいの里店でお求めいただけます。11 10
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コ
ー
プ
フ
ー
ズ

（株）
江
別
工
場

　
　

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
道
産
豆
腐
も

　
　
　
　
　
　

紹
介
し
ま
す
！

豆腐を知る。

豆
腐
を
知
る
。

製
法
や
種
類
の
違
い
か
ら

使
い
分
け
、プ
チ
情
報
ま
で

目
指
せ「
豆
腐
マ
ス
タ
ー
」。

取材・文・編集／青田美穂　撮影／工藤了　デザイン／佐孝優　イラスト／こぐれけいすけ

コープさっぽろ
商品本部 食品部バイヤー
いちかわ  ゆうき

市川 裕貴さん

まずはキホン！
木綿と絹ごし違いは？
　ものすごーく噛み砕いて説明します。原料は同じで
（一般的に絹の方が濃い豆乳を使用）、豆乳ににがり
などの凝固剤を加えて固めるところも変わりません。
木綿は豆腐状に固まったら一度崩し、圧力を加えて
水分を搾り（圧搾）、成形したもの。絹ごしは温めた豆
乳に凝固剤を加えて、そのまま固めたものになります。

木綿絹ごし

木
綿

絹ごしとの比較
昔ながらの豆腐で、味も質感も大豆の素
朴な風味が感じられる。成形前に水分を
抜くことで栄養分が凝縮し、絹ごしよりたん
ぱく質、脂質、カルシウムはやや多いが、流
れ出やすい水溶性のビタミンは少なめ。

適した 調理法

煮る
水分が少ないため味しみが良
く、硬めなので煮崩れしにくい
（肉豆腐など）

焼く
型崩れしにくく味も質感もしっか
り（豆腐ステーキやハンバーグ
など）

揚げる
絹ごしよりも油ハネせず、味がし
みやすい（揚げだし豆腐、がんも
どきなど）

炒める
具として形を残したいときは木
綿がオススメ（ゴーヤチャンプル
ー、炒り豆腐など）

絹
ご
し

木綿との 比較
軟らかな豆腐を追求し木綿の後に誕生。
絹の名の由来であるきめ細かくなめらかな
口当たりが魅力。豆乳をそのまま固めて成
形し、カット後パッケージ。水溶性であるビ
タミンB群の含有量は絹ごしの方が多め。

適した 調理法

そのまま 味が控えめなのでいろいろなトッピングと相
性良し（冷奴、サラダなど）

和える 野菜など他の食材を引き立て、馴染みやす
い（白和えのほか中華風、韓国風など）

炒める 多少崩れてもおいしく仕上がる炒め物に向
く（麻婆豆腐、あんかけなど）

アレンジ 塩を振り半日ほど寝かせてチーズ代わりに
（カプレーゼ、グラタンなど）

商品紹介

商品紹介

製法は絹ごしとほぼ同
じ。注入しやすくするため
豆乳をいったん冷やし、
凝固剤と一緒に1丁ずつの容器に
入れて密閉。容器ごと加熱する際
に殺菌されるため日持ちが良い。

充填

容器に
直接注入するので
水ナシです

商品紹介

コープ
道産大豆
焼き豆腐 
200g／138円

お次は
気になるあ

れこれ！

木綿を水切りしてから炭火やガ
スなどで焼いて表面に焼き目を
付けたもの。木綿よりもさらに水
分が少なく崩れにくいので、煮物やすき焼き
などの鍋、田楽などに向く。

焼き

商品紹介

コープ
道産大豆
寄せ豆腐
270g／170円

商品紹介

なお、ザルに盛ったものは
“ざる豆腐”

木綿の製造工程の途中、崩し
た状態（箱に入れて水抜きする
前）で器に盛り、固めたもの。圧
搾を行わないため、木綿と異なる食感にな
る。そのまま味わうのがベスト。

寄せ

絹ごしだけど布は使いません

表面
の凸
凹は

木綿
の布
の跡

コープ
中札内100％
木綿豆腐 
300g／148円

コープ
道産ダブル
もめん豆腐 
170g×2／178円

コープ
中札内100％
絹豆腐 
300g／148円

コープ
道産ダブル
きぬ豆腐 
170g×2／178円

コープ
道産3連
絹豆腐 
150g×3／148円

究極至高の
濃厚豆腐
300g／180円
※近日発売 十勝まめ物語

絹とうふ
（トドック専用）
340g／148円

十勝まめ物語
木綿とうふ
（トドック専用）
340g／148円

コープ

通常より硬めの
木綿で作られます

知
る
。

お次は
気になるあ

れこれ！

※商品の価格はすべて本体価格（税別）です。

300g／180円
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どきなど）

炒める
具として形を残したいときは木
綿がオススメ（ゴーヤチャンプル
ー、炒り豆腐など）

絹
ご
し

木綿との 比較
軟らかな豆腐を追求し木綿の後に誕生。
絹の名の由来であるきめ細かくなめらかな
口当たりが魅力。豆乳をそのまま固めて成
形し、カット後パッケージ。水溶性であるビ
タミンB群の含有量は絹ごしの方が多め。

適した 調理法

そのまま 味が控えめなのでいろいろなトッピングと相
性良し（冷奴、サラダなど）

和える 野菜など他の食材を引き立て、馴染みやす
い（白和えのほか中華風、韓国風など）

炒める 多少崩れてもおいしく仕上がる炒め物に向
く（麻婆豆腐、あんかけなど）

アレンジ 塩を振り半日ほど寝かせてチーズ代わりに
（カプレーゼ、グラタンなど）

商品紹介

商品紹介

製法は絹ごしとほぼ同
じ。注入しやすくするため
豆乳をいったん冷やし、
凝固剤と一緒に1丁ずつの容器に
入れて密閉。容器ごと加熱する際
に殺菌されるため日持ちが良い。

充填

容器に
直接注入するので
水ナシです

商品紹介

コープ
道産大豆
焼き豆腐 
200g／138円

お次は
気になるあ

れこれ！

木綿を水切りしてから炭火やガ
スなどで焼いて表面に焼き目を
付けたもの。木綿よりもさらに水
分が少なく崩れにくいので、煮物やすき焼き
などの鍋、田楽などに向く。

焼き

商品紹介

コープ
道産大豆
寄せ豆腐
270g／170円

商品紹介

なお、ザルに盛ったものは
“ざる豆腐”

木綿の製造工程の途中、崩し
た状態（箱に入れて水抜きする
前）で器に盛り、固めたもの。圧
搾を行わないため、木綿と異なる食感にな
る。そのまま味わうのがベスト。

寄せ

絹ごしだけど布は使いません

表面
の凸
凹は

木綿
の布
の跡

コープ
中札内100％
木綿豆腐 
300g／148円

コープ
道産ダブル
もめん豆腐 
170g×2／178円

コープ
中札内100％
絹豆腐 
300g／148円

コープ
道産ダブル
きぬ豆腐 
170g×2／178円

コープ
道産3連
絹豆腐 
150g×3／148円

究極至高の
濃厚豆腐
300g／180円
※近日発売 十勝まめ物語

絹とうふ
（トドック専用）
340g／148円

十勝まめ物語
木綿とうふ
（トドック専用）
340g／148円

コープ

通常より硬めの
木綿で作られます

知
る
。

お次は
気になるあ

れこれ！

※商品の価格はすべて本体価格（税別）です。

300g／180円
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豆腐を知る。

検証・レシピ・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

容器の中の水に
栄養はありません。
　「豆腐の容器の水を飲んでみよう」というチャレンジャーは
少ないと思いますが、水道水（飲用水）のため害もなければ栄
養もありません。この水は“豆腐をつぶさないためのクッション”
の役割をしています。なお、ご存じかと思いますが、豆腐本体は
2大栄養素のたんぱく質と脂質ほか、成分が多彩。健康の維
持・増進に働く“機能性食品”として認可されたものもあります。

日本発祥っぽいですが
ルーツは中国が有力。
　豆腐の発祥については諸説あり「いつ、どこ
で、誰が」は謎のまま。一般的には中国発祥説が
有力で、誕生は今から2000年以上前とも考えら
れています。ちなみに中国でも「豆腐」と書きま
す。「腐っているのはどちらかと言えば納豆では？」
と思いますが“腐”の字には“集める”、“ぶよぶよし
た”などの意味もあり、豆腐をイメージさせるからで
はないかと…（弱気）。

凝固剤にはいくつか
種類があります。

●硫酸カルシウム
●塩化マグネシウム（にがり）
※天然および粗製海水塩化マグネシウム〈別名：塩化マグネシウム含有物〉
●グルコノデルタラクトン　●塩化カルシウム

　豆腐の原料といえば、大豆とにがり。“にがり”とは本来、海
水から塩を精製する際に出る液体を指し、塩化マグネシウム
が主成分です。現在は天然のにがりが手に入りにくく、温度
変化など扱いが難しいこともあり、食品衛生法で指定されて
いる基準に沿って主に4種類の凝固剤が使われています。

パン屋と豆腐屋は
朝が早い。
　「朝食にできたてを間に合わせるため」です。
豆腐は日持ちしにくく、冷蔵庫が普及していなか
った時代は味噌汁用に早朝買いに行くか、近く
に売りに来てくれたそう。パンは名残があります
が、豆腐を朝買う人は減っていますよね…。そん
な今も変わらず豆腐屋の朝は早いです。作って
いる皆さんには、本当に頭が下がります（涙）。

脱
・
定
番
！

冷
奴
の

新
ス
タ
イ
ル
は
こ
れ
！

新
ス
タ
イ
ル
は
こ
れ
！

ピリリとした辛みと山
椒の香りで豆腐が
進む。

生七味奴

ハム、しょうが、小ね
ぎを細かく切ってオ
ン。しょうゆとごま油
で中華風に。

中華風奴

ザーサイを炒めてラー
油をひと回し。しょうゆ
をかけてどうぞ。

ザーサイ奴

戻したわかめ、トマトを
オン。ボリュームアッ
プでお腹も満足。

わかめ・トマト奴

ご存じ北海道の郷
土料理。豆腐にも合
うんです。

三升漬け奴

しびれブームは豆腐
にも。くせのあるもの
同士で相性抜群。

パクチー・しびれ奴

こちらも道民の定
番。ツーンとした辛さ
が豆腐にマッチ。

山わさび奴

単品でもおいしいも
のをダブルでオン。間
違いないおいしさ。

納豆・なめたけ奴

サクサク食感。しょう
ゆよりもめんつゆが
合う！

たぬき奴

さっぱり豆腐にこっ
てりみそが意外に
マッチ。

ピーナツみそ奴

栄養士
子どもごはん研究家
のと えり

能戸 英里さん

「し
ょ
う
ゆ
・
か
つ
お
節
・
ね
ぎ
」
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

今
ド
キ
旬
な
冷
奴
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
を

ち
ょ
こ
っ
と
編
集
室
メ
ン
バ
ー
へ
の
聞
き
取
り
と

読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
の
中
か
ら
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
！

「納豆」は寺の
納所（台所）で
大豆を使い作
られていたこと
に由来すると
いわれています
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す。「腐っているのはどちらかと言えば納豆では？」
と思いますが“腐”の字には“集める”、“ぶよぶよし
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変化など扱いが難しいこともあり、食品衛生法で指定されて
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豆腐の水切り。

豆
腐
の
水
切
り
。

こ
の
ひ
と
手
間
を
あ
な
ど
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

仕
上
が
り
が
美
し
く
な
っ
た
り
、味
付
け
が
ば
っ
ち
り
決
ま
っ
た
り
。

い
つ
も
の
豆
腐
が
ぐ
ー
ん
と
お
い
し
く
な
る
ん
で
す
。

徹
底
検
証
！

木綿豆腐

絹豆腐

こちらの
豆腐で検証!

結果やいかに!?

みずみずしさは残しつつ、ベ
チャベチャしないので、サラ
ダ、冷奴などによさそう。

②15分ほどおく。夏場は
ラップをして冷蔵庫に入
れましょう。

①食べる大きさに切り、キッチ
ンペーパーの上にのせる。

・・・ 水切り結果 ・・・

-34g -6g
木綿 絹

すぐに使いたいときに

切って並べる
15分

ほどよく水分が抜け、形はき
れいなままキープ！ステーキ
などによさそう。

②天ぷらバットなどに置き、
豆腐の上にバットをの
せ、重石をのせる。

①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。

・・・ 水切り結果 ・・・

-40g -25g
木綿 絹

定番の方法で

重石をのせる
30分

しっかり水分が抜け、絹豆
腐は白和え、木綿はハン
バーグなどによさそう。

②天ぷらバットなどに置き、
豆腐の上にバットをの
せ、重石をのせる。

①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。　

・・・ 水切り結果 ・・・

-65g -44g
木綿 絹

さらにしっかり

重石をのせる
60分

時間はかかるけれど、手間
いらず。煮・焼き・和え。どの
料理にも使えて便利かも！

②天ぷらバットなどに置
き、ラップをかけて冷
蔵庫に。

①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。

・・・ 水切り結果 ・・・

-36g -59g
木綿 絹

明日使うなら

冷蔵庫でひと晩
ひと晩

熱いのでキッチンペーパー
をはがすときは注意！スが
入ってしまったり、崩れやす
いので形を残す料理には
向かないかも。

②耐熱のお皿にのせ、500
　Wのレンジで3分加熱。

①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。

・・・ 水切り結果 ・・・

-36g -22g
木綿 絹

今ドキ レンチン

レンジでチン
3分

木綿豆腐はこの方法が一
番水が切れる！炒り豆腐や
チャンプルー、炒め物などに
よさそう。

②その上にバットと重石を
のせて15分おく。

①レンジにかけた豆腐を天
ぷらバットにのせる。

・・・ 水切り結果 ・・・

-74g -47g
木綿 絹

レンジ＋α

レンチン＋重石
18分

絹豆腐はプルンとした食感
で麻婆豆腐によさそう。ザ
ルに上げたまま長い時間置
いておくと豆腐同士がくっ
つくので注意！

②弱火で5分ほどゆで、ザ
ルにあげる。

①食べる大きさに切り、塩
を入れたお湯でゆでる。

・・・ 水切り結果 ・・・

-67g -17g
木綿 絹

意外な方法

ゆでる
15分

②ボウルに立てかけ、30分
ほど置いておく。

①パックの片側だけに切れ
込みを入れる。

おまけ

ズボラさんに
おすすめ

重
石
は
豆
腐
の
倍
の
重
量
を

目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。

天
ぷ
ら
バ
ッ
ト
の
代
わ
り
に

ボ
ウ
ル
と
ザ
ル
で
も
O
K
！

作りたい料理、時間、
仕上がりなどに合わせ
て水切り方法も選びま
しょう。水切りする時間
は目安なので、お好み
の食感に合わせて増
減してくださいね。

豆
腐
1
丁
に
対
し
、

水
5
0
0
ｍｌ
、
塩
小
さ
じ
1
が
目
安
で
す
。

一
番
水
が
切
れ
た
！

一
番
水
が
切
れ
た
！

・・・ 検証結果 ・・・

仕
上
が
り
が
美
し
く
な
っ
た
り
、味
付
け
が
ば
っ
ち
り
決
ま
っ
た
り
。
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ンペーパーの上にのせる。
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木綿 絹
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切って並べる
15分

ほどよく水分が抜け、形はき
れいなままキープ！ステーキ
などによさそう。

②天ぷらバットなどに置き、
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①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。
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しっかり水分が抜け、絹豆
腐は白和え、木綿はハン
バーグなどによさそう。

②天ぷらバットなどに置き、
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せ、重石をのせる。

①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。　

・・・ 水切り結果 ・・・

-65g -44g
木綿 絹

さらにしっかり

重石をのせる
60分

時間はかかるけれど、手間
いらず。煮・焼き・和え。どの
料理にも使えて便利かも！

②天ぷらバットなどに置
き、ラップをかけて冷
蔵庫に。

①キッチンペーパーを3枚
重ねて豆腐を包む。

・・・ 水切り結果 ・・・

-36g -59g
木綿 絹

明日使うなら

冷蔵庫でひと晩
ひと晩

熱いのでキッチンペーパー
をはがすときは注意！スが
入ってしまったり、崩れやす
いので形を残す料理には
向かないかも。
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ルに上げたまま長い時間置
いておくと豆腐同士がくっ
つくので注意！

②弱火で5分ほどゆで、ザ
ルにあげる。

①食べる大きさに切り、塩
を入れたお湯でゆでる。

・・・ 水切り結果 ・・・

-67g -17g
木綿 絹

意外な方法

ゆでる
15分

②ボウルに立てかけ、30分
ほど置いておく。

①パックの片側だけに切れ
込みを入れる。

おまけ

ズボラさんに
おすすめ

重
石
は
豆
腐
の
倍
の
重
量
を

目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。

天
ぷ
ら
バ
ッ
ト
の
代
わ
り
に

ボ
ウ
ル
と
ザ
ル
で
も
O
K
！

作りたい料理、時間、
仕上がりなどに合わせ
て水切り方法も選びま
しょう。水切りする時間
は目安なので、お好み
の食感に合わせて増
減してくださいね。

豆
腐
1
丁
に
対
し
、

水
5
0
0
ｍｌ
、
塩
小
さ
じ
1
が
目
安
で
す
。

一
番
水
が
切
れ
た
！

一
番
水
が
切
れ
た
！

・・・ 検証結果 ・・・

仕
上
が
り
が
美
し
く
な
っ
た
り
、味
付
け
が
ば
っ
ち
り
決
ま
っ
た
り
。
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豆腐を食べる。

ス
ー
プ
は

最
強
の
相
棒
。

お
し
ゃ
れ
に

豆
腐
を
食
べ
る
な
ら
。

調
理
時
間
約
10
分（
漬
け
時
間
除
く
）

※豆腐はP16の「切って並
べる」で水切りしておく。

材料（４人分）
充填豆腐・・・・・・・・・150ｇ
塩・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
トマト・・・・・・・・・・・・・1/2個
オリーブオイル・・大さじ1
バジルの葉・・・・・・・・適量

調
理
時
間
約
20
分

材料（４人分）
木綿豆腐（焼き豆腐でも
ＯＫ）・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
豚バラスライス・・・・100ｇ
キムチ・・・・・・・・・・・・・150ｇ
ほうれん草・・・・・・・・・・40ｇ
えのき・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
ごま油・・・・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・300ｍｌ
しょうゆ・・・・・・・・・・大さじ1
調整豆乳・・・・・・・・400ｍｌ
塩・こしょう・・・・・・・・・適量

1

豚肉、ほうれん草、えのき
は2cmの長さに切る。

2

鍋にごま油を入れ、豚肉、
キムチを炒める。

3

水を加えてふたをし、軽く
煮込む。

4

豆腐、ほうれん草、えのき
を加える。

5

しょうゆを加える。

6

豆乳を加えて軽く温め、
塩・こしょうで味をととの
える。

1

豆腐の全面に塩をまぶす。

2

キッチンペーパーに包む。

3

ラップをかけ、冷蔵庫で半
日おく。

4

キッチンペーパーを取り
換え、もう半日おく。

5

スライスして、好みの大き
さに切ったトマトを添え、オ
リーブオイルをかけ、バジル
を添える。

6

他にも、生ハムで巻いて
みたり、アボカドとサラダ
にしたり。

豆腐の
豆乳キムチスープ
256kcal（1人分）

塩豆腐の
カプレーゼ
52kcal（1人分）

〈
豆
腐
を
食
べ
る
。〉

19 18



豆腐を食べる。

ス
ー
プ
は

最
強
の
相
棒
。

お
し
ゃ
れ
に

豆
腐
を
食
べ
る
な
ら
。

調
理
時
間
約
10
分（
漬
け
時
間
除
く
）

※豆腐はP16の「切って並
べる」で水切りしておく。

材料（４人分）
充填豆腐・・・・・・・・・150ｇ
塩・・・・・・・・・・・・小さじ1/2
トマト・・・・・・・・・・・・・1/2個
オリーブオイル・・大さじ1
バジルの葉・・・・・・・・適量

調
理
時
間
約
20
分

材料（４人分）
木綿豆腐（焼き豆腐でも
ＯＫ）・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
豚バラスライス・・・・100ｇ
キムチ・・・・・・・・・・・・・150ｇ
ほうれん草・・・・・・・・・・40ｇ
えのき・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
ごま油・・・・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・300ｍｌ
しょうゆ・・・・・・・・・・大さじ1
調整豆乳・・・・・・・・400ｍｌ
塩・こしょう・・・・・・・・・適量

1

豚肉、ほうれん草、えのき
は2cmの長さに切る。

2

鍋にごま油を入れ、豚肉、
キムチを炒める。

3

水を加えてふたをし、軽く
煮込む。

4

豆腐、ほうれん草、えのき
を加える。

5

しょうゆを加える。

6

豆乳を加えて軽く温め、
塩・こしょうで味をととの
える。

1

豆腐の全面に塩をまぶす。

2

キッチンペーパーに包む。

3

ラップをかけ、冷蔵庫で半
日おく。

4

キッチンペーパーを取り
換え、もう半日おく。

5

スライスして、好みの大き
さに切ったトマトを添え、オ
リーブオイルをかけ、バジル
を添える。

6

他にも、生ハムで巻いて
みたり、アボカドとサラダ
にしたり。

豆腐の
豆乳キムチスープ
256kcal（1人分）

塩豆腐の
カプレーゼ
52kcal（1人分）

〈
豆
腐
を
食
べ
る
。〉

19 18



豆腐を食べる。

定
番
を

マ
ス
タ
ー
す
る
。

調
理
時
間
約
30
分

材料（４人分）
木綿豆腐・・・・・・・・・300ｇ
さつま揚げ・・・・・・・・・・70ｇ
にんじん・・・・・・・・・・・・20ｇ
ごぼう・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
しいたけ・・・・・・・・・・・・・1枚
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
ごま油・・・・・・・・・・・大さじ1
　 しょうゆ・・・・・・・大さじ1
　 みりん ・・・・・・・大さじ１
　 砂糖 ・・・・・・・・・小さじ2

※豆腐はP16～17の「切っ
て並べる」以外の水切り
方法で水切りしておく。

★

1

さつま揚げはこちらを3枚
つかいます。

2

さつま揚げは1cmの幅に
切る。

3

にんじんは千切り、しいた
けは1cmの幅に切る。

4

ごぼうはささがきにする。

5

卵は割りほぐしておく。

6

鍋にごま油を入れ、②、
③、④を炒める。

7

豆腐を加える。

8

軽く崩しながら炒める。

9

★の調味料を加える。

10

煮詰めながら炒める。

11

⑤を回し入れ、半熟程度に
固まるまでそのまま加熱。

12

全体を混ぜて火を止める。

炒り豆腐
171kcal（1人分）
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豆腐を食べる。

※豆腐はP17の「ゆでる」で水切りしておく。

豆
腐
の
王
道
を

自
家
製
で
つ
く
る
。

調
理
時
間
約
30
分

材料（４人分）
絹豆腐・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ
豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・150ｇ
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
にんにく・しょうが・・・・・各1片
ごま油・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　 豆板醤・・・・・・・小さじ1/4
　 みそ・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　 砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ2

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ｍｌ
　 しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ1
　 オイスターソース小さじ2
片栗粉・・・・・・・・・・・・・大さじ1
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
ラー油・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

1

長ねぎ、にんにく・しょうが
はみじん切りにする。

2

フライパンにごま油を入
れ、ひき肉を炒める。

3

しっかり炒めたら、長ねぎ、
にんにく・しょうがを加えて
炒める。

4

Ａを加えてさらに炒める。

5

酒、水100mlを加える。

6

Ｂを加える。

7

豆腐をそっと加え、軽く混
ぜながら煮込む。

8

片栗粉を大さじ2の水で
溶く。

9

火を止め、片栗粉を加え
て軽く混ぜる。

10

もう一度火をつけ、とろみ
がつくまで煮込む。お好み
でラー油を回しかける。

ここまで作って、密閉
袋に入れて冷凍しても
ＯＫ！自家製の麻婆豆
腐の素のできあがり！

いいね自家製!

A

B

麻婆豆腐
379kcal（1人分）
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25 24

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5月20日（水）。
※プレゼントは変更になることがあります。ご了承ください。

わが家のレシピは
ちょこっとWEBで動画も見られます。

水切りした木綿豆腐とわかめを薄切りの豚肉で巻いて、フライパンで焼い
たらできあがり。塩味でも、照り焼きにしても美味！

豆腐とわかめの肉巻き
新ひだか町　M.K様

絹ごし豆腐は水切りし器に並べる。長芋はすりおろし、長ねぎ、卵、めんつ
ゆを加えて混ぜ合わせる。豆腐に長芋をかけて、チーズをふりかけトース
ターで15分ほど焼いて完成。

長芋と豆腐のグラタン
札幌市　E.K様

絹ごし豆腐、生クリーム、はちみつをミキサーで撹拌（かくはん）し、
ジッパー付き袋に入れて冷凍する。１時間ごとに手で軽くもみながら
3時間冷凍したらできあがり。抹茶を入れたり、いちごジャムを加えて
アレンジも。

3色豆腐アイスクリーム
小樽市　K.N様

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

180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

豆腐レシピ。

読者の皆さんから
寄せられたレシピを紹介します。

み
な
さ
ん
の
レ
シ
ピ
待
っ
て
ま
す
！〈
次
は
い
く
ら
〉

次のお題 いくらを使ったレシピ

読者プレゼント！
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27 26

絹ごし豆腐と卵、しょうゆ、みりんを混ぜてとろとろにする。耐熱ボウルに
えび、豆腐生地を流しレンジで3分ほど加熱する。卵豆腐にあんをかけて
できあがり。

豆腐と卵のふわふわ蒸し
札幌市　A.T様

水切りした絹ごし豆腐に、砂糖、しょうゆ、すりごま、みそを加えてすり合わ
せる。食べやすい大きさに切ったいちごとほうれん草や春菊などお好みの
野菜と和えて完成。フルーツの白和えもおいしいよ！

いちごの白和え
室蘭市　M.S様

木綿豆腐の水気を切って、塩こしょうをふり小麦粉をまぶしてフライパン
で両面こんがり焼く。酒、しょうゆ、みりんを加えて豆腐に絡め、ねぎを散
らしてできあがり。

豆腐ステーキ
登別市　M.O様

水切りした豆腐2丁をそれぞれ器に盛る。ボウルにかつお
けずり節（1パック）、桃屋の辛そうで辛くない少し辛い
ラー油（大さじ2）を入れてよく混ぜ、豆腐の上に盛る。

冷奴おかかラー油がけ（2人分）

桃屋の
辛そうで辛くない
少し辛いラー油

桃屋の
しびれと辛さが
がっつり効いた
麻辣香油

※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
　保存版カタログでご案内いたします。

桃屋の
きざみしょうが

こちらも冷奴のトッピングにどうぞ！

レシピに
使ったのは
こちら！

桃屋の辛そうで辛くない
少し辛いラー油を使った

カンタンレシピ
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使ったのは
こちら！

桃屋の辛そうで辛くない
少し辛いラー油を使った

カンタンレシピ
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北
海
道
産
、

遺
伝
子
組
み
換
え
の
な
い「
て
ん
菜（
ビ
ー
ト
）」か
ら

生
ま
れ
た
お
砂
糖
で
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

豆
腐
　
て
ん
さ
い
糖〈
天
然
の
オ
リ
ゴ
糖
入
り
〉

てんさい糖はコープさっぽろ全店でお取り扱いしております。
また、宅配システムトドックの6月第2週や保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内いたします。

［作り方］
①チョコレートは細かく刻む。
②ボウルに①と生クリームを入れ、600Wのレンジで1分
加熱する。

③レンジから取り出して混ぜ、溶け切れていない場合は
600Wで10秒ずつ追加して溶かす。

④ボウルに絹豆腐を入れて泡だて器で滑らかになるまで
混ぜ、てんさい糖、卵を加えてしっかりと混ぜる。

⑤④に③を少しずつ加え、しっかりと混ぜる。
⑥ビニール袋に薄力粉とココアを入れて振り混ぜ、⑤に
加えて混ぜる。

⑦クッキングシートを敷いた型に流し、180℃で30分焼く。
⑧粗熱が取れたらナッツやチョコペンなどでデコレーショ
ンをして切り分ける。

［材料（4人分）］
充填絹豆腐・・・・・・・・・・150g
チョコレート・・・・・・1枚（50g）
てんさい糖・・・・・・・・・大さじ4
生クリーム・・・・・・・・・・・・50ml
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・30g
純ココア・・・・・・・・・・・・・・・15g
お好みのナッツ・・・・・・・適量
チョコペン・・・・・・・・・・・・適量

豆腐のブラウニー

できたてより、ひと晩冷蔵庫で冷
やしたほうがおいしくいただけます。POINT

［作り方］
①ゼラチンは大さじ2の水で戻す。
②いちごはヘタを取って洗い、一口大に切る。
③ミキサーに②、絹豆腐、てんさい糖、生クリームを入れ、
滑らかになるまで回し、ボウルに移す。

④①を600Ｗで1分レンジにかけ、溶かす。
⑤③に④を加えてしっかりと混ぜ、容器に入れ、冷蔵庫で
固まるまで冷やす。

⑥★で作ったホイップやいちご、ミントなどを飾る。

［材料（4人分）］
充填絹豆腐・・・・・・・・・・150ｇ
いちご・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
てんさい糖・・・・・・・・・・・・40ｇ
生クリーム・・・・・・・・・・・・50ｍｌ
ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・5ｇ

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　 生クリーム・・・・・・・・50ml　　　　　　
　 てんさい糖・・・・・小さじ2
いちご、ミント・・・・・・・・・・適量

★

豆腐といちごのババロア

ミキサーで混ぜて冷やすだ
けの簡単スイーツです。POINT

編集・レシピ・スタイリング／能戸英里　
撮影／石田理恵　デザイン／佐孝優

てんさい糖レシピ
WEBでも公開中!

30PR
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キャベツは一口大にきる。1

じゃがいもはりょうはじをき
りおとし、まな板の上にのせ
て、右半分のかわをむく。

2

はんたいがわも同じように、
かわをむく。3

じゃがいもにめがあれば、と
りのぞく。4

・

水をくわえ、ふたをして弱火
（よわび）でじゃがいもがや
わらかくなるまでにる。

9

ふたをとり、ボイルホタテと
白ワインをくわえる。10

ぎゅうにゅうとしおをくわえる。11

とろみがつくまで、かるくか
きまぜながらにこむ。12

しあげに生クリームをくわえ
てかんせい！13 2cm角くらいにきる。5

玉ねぎは1cm角にきる。6

なべにバターをとかし、キャ
ベツ、じゃがいも、玉ねぎを
いためる。

7

はくりきこをふり入れ、さら
にいためる。8

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

ボイルホタテ
キャベツ
じゃがいも
玉ねぎ
バター
はくりきこ
水
白ワイン
しお
ぎゅうにゅう
生クリーム

150g
50g
中１こ
１/３こ
30g

大さじ２
150ml
大さじ2

小さじ２/３
200ml
100ml

【ざいりょう・4人分】

Today’s Menu

母の日にいかが？

ホタテのチャウダー

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

お
い
し
く
て
べ
ん
り
な

こ
ち
ら
を
つ
か
い
ま
す

こげやすいのでちゅうい！

かたぬきしたにんじんなど
デコレーショ

ンすれば母の日のメニュ
ーにぴったり！

ボイルホタテのうまみがぎ
ゅっとつまっ

た、おいしいプレゼントに
なりますよ！

こ
ど
も
レ
ス
ト
ラ
ン
支
配
人

エ
リ
ッ
ク
能
戸
の  

と

左
手
は
し
っ
か
り

じ
ゃ
が
い
も
を

お
さ
え
て
ね

こども

Cho-
co-tto presents

レストラン

休日 　 　 開 店

料理教室

おうちでこどもレストラン！ やってみよ
う！

こどもレストラン料理教室開講延期のお知らせ

★ おうちでこどもレストランしてみませんか？ ★

4月号で「6月開講予定！」と記載しておりましたが新型コロナウイルス感染
拡大に伴い、開講を延期することになりました。開講日が決まりましたら、

ちょこっとやちょこっとwebにてお知らせいたします。

ちょこっとwebの「こどもレストラン」で、親子で一緒に、お子さん1人で
作れるレシピを公開中です！ぜひチェックしてみてください！

やってみよ
う！

こどもレストラン料理教室開講延期のお知らせ

白ワインをくわえる。10

●5月18日の週にお届けする宅配システムトドック保存版カタログ「いつでもトドック」P52に、
　親子でつくるスイーツレシピを掲載しています！33 32
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　親子でつくるスイーツレシピを掲載しています！33 32



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。

5月号はヘルシーなお酢や、母の日などで

活躍しそうなアイテムを、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 . 5

朝
、
冷
凍
庫
か
ら

　
　

出
し
て
お
け
ば
、

　

お
や
つ
の
時
間
に
食
べ
ご
ろ
に
！

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

便利とうふは
6月第1週の宅配システムトドックでご案内いたします。

トドック
限定品

チョコバナナチーズケーキは
5月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

北海道
応援トドック

クレストジャパン

チョコバナナ
チーズケーキ
程よい甘さ、ほのかに広がるチーズ風味とほんのりバナ
ナ風味のハーモニー。牛乳、生クリーム、チーズ、卵、小
麦粉までも北海道産を使った地産地消スイーツです。

マメックス

便利とうふ

国産大豆で作った絹ごし豆腐をサイコロ状にカットし
た冷凍豆腐。凍ったままお味噌汁などにパラパラと入
れられて便利！食感もいつもの豆腐そのままです。

ち
ょ
っ
と
だ
け
使
い
た
い
時
に
！

      

ジ
ッ
パ
ー
付
き
で
便
利
♪

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

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、宅配システムトドックの週刊トドックや保存版カタログ「らくすく」でご案内いたします（一部商品を除く）。

CO・OP 
九州産小麦使用 
やわらかいミニうどん 
80g×6個入

麺はお箸で持ち上げれば切れるほどやわらか。子どもが
舌でつぶして食べやすいように仕上げています。

CO・OP 
3種の国産野菜としらすのおかゆ（6個入）

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

CO・OP 
5種の国産野菜の
ミニハンバーグ（ひじき入り）
12個入

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

CO・OP 
北海道産小麦の
ふんわりプチホットケーキ
（国産にんじん入り）18個入

手づかみでも食べやすいかわいいミニサイズ。自然解
凍OKなのでお出かけ用おやつにもぴったり。

商品一覧は
こちら！

きらきらステップシリーズには、ほかにもこんな冷凍商品があります！

そんなお悩みをもつママに、ぜひ試してもらいたいのが、きらきらステップシリーズ。
離乳食や幼児食に便利な冷凍品がたくさんあるんです！

「ベビーフードをそのままあげるのは抵抗がある、
　　　　でも完全に手づくりするのもちょっと大変・・・」

豆腐入りみそかゆ ※対象月齢の目安：9カ月頃から

はじ
めての

・
。はじ

めての“離
乳食”・“幼児食”。

はじめての“離乳食”“幼児食”。便利で安心!

［作り方］
①豆腐は1cm角に切ってさっとゆでる。
②電子レンジ600Wで約1分40秒加熱し
たおかゆとだし汁、みそを混ぜ、豆腐を
加えて完成。

［材料］
3種の国産野菜としらすのおかゆ・・・・・・・3個
だし汁（またはお湯）・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
みそ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

ポーションタイプだから
使いやすい！

●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・91935 34PR
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ちょこっとメモ ちょこっとメモ

キユーピー テイスティドレッシング 黒酢たまねぎは、一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。
また、5月第3週の宅配システムトドックでご案内いたします。

バ
タ
ー
で
調
理
し
が
ち
な
食
材
も
、

お
酢
で
ヘ
ル
シ
ー
料
理
に
変
身
♪

レ
シ
ピ
は
簡
単
！

［作り方］
①ピーマンはヘタと種を取り、5mm幅で縦に
細切りにする。赤・黄パプリカは1cm幅で
縦に切る。

②フライパンに油をひいて熱し、ベビーほたて
を焼く。火が通ったら①を加えて炒め、さら
にドレッシングを加えてさっと炒める。 

［材料（2人分）］
ベビーほたて・・・200g
ピーマン・・・・・・・・・・2個
赤パプリカ・・・・・1/2個
黄パプリカ・・・・・1/2個

サラダ油・・・・・・・・適量
キユーピー
テイスティドレッシング 
黒酢たまねぎ 大さじ3

調理時間 約10分

キユーピー
テイスティドレッシング

黒酢たまねぎ

ベビーほたての黒酢炒め

［作り方］
①じゃがいもは洗った後ぬれたまま、乾いたクッ
キングペーパーで包み、ラップでふんわり包
んで、レンジ（500Ｗ）で約6分加熱する。皮つ
きのまま食べやすい大きさに切る。
②アスパラは下半分の皮をむき、4等分に切
る。ラップをかけ、レンジ（500W）で約1分加
熱する。

③フライパンに油をひいて熱し、①を入れて焼
く。焼き目がついたら②、短冊に切ったベーコ
ンを加えて焼く。器に盛りつけ、ドレッシング
をかけて完成。

［材料（2人分）］
じゃがいも・・・・・・・・2個
アスパラ・・・・・・・・・・4本
ベーコン・・・・・・・・・・2枚
サラダ油・・・・・・・・適量

キユーピー 
テイスティドレッシング
黒酢たまねぎ・・・・適量

調理時間 約15分

じゃがいもとアスパラと
ベーコンのサラダいつもはサラダに使う

ドレッシングも、

実はかけるだけで

味付け完了！になる

時短調味料として

大活躍してくれるんです。

甘みのあるシャキシャキ

食感の玉ねぎに、

大麦黒酢のまろやかな酸味が

炒めた野菜やお肉、

シーフードによく合いますよ。

ミツカン
フルーティス

ざくろラズベリー 350ml

フルーティーな

ざくろラズベリー味の

りんご酢ドリンク。

酸味はやわらかで、

甘すぎないところも

リピートしやすいポイント。

４倍濃縮タイプなので、

いろんな飲み物と

割ってみるのが楽しい♪

シャルドネ、ピーチライチ味も

セットにして

母の日プレゼントに

おすすめです！

時短調味料として

お
酢
に
注
目
！
＃1

デ
ィ
ナ
ー
で
活
躍
！

か
け
る
だ
け
の
時
短
レ
シ
ピ

ち
ょ
こ
っ
と

お
酢
に
注
目
！
＃2

お
酢
を
フ
ル
ー
テ
ィ
ー
に
楽
し
む

さ
っ
ぱ
り
ド
リ
ン
ク
レ
シ
ピ
！

ち
ょ
こ
っ
と

味付けはドレッシングだけ！

下ごしらえはレンジでパパっと！

レンジの加熱時間は

様子をみて調節してね

ミツカン フルーティス ざくろラズベリー 350ml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の保存版カタログ「いつでもトドックVol.5」でご案内いたします。

大麦黒酢のまろやかな酸味が

実はかけるだけで

味付け完了！になる

ミルク割り派

わたしはこっち！
わたしはこっち！

ソーダ割り派

子どもには牛乳でミルキーな味わいに。
お好みのフルーツを加えるのも◎。
朝食にもおすすめ！
いつもの牛乳がすっきりさわやか～

まるでお酢を飲んでいないみたい。
シュワっとすっきりした味わい！
1本で約7杯分楽しめるから、
家族でいろんな味にチャレンジ。

酸味はやわらかで、

甘すぎないところも

いろんな飲み物と

割ってみるのが楽しい♪

母の日プレゼントに

おすすめです！

グラスに、フルーティス ざくろラズベリーと
希釈液（炭酸水や牛乳など）を 1：3の割合で入れてまぜるだけ！

あらためて、お酢ってスゴイ！

りんご酢ドリンクなら、

飲みやすくて気負わずに

毎日続けられそう～

お酢のチカラってすごい！

素材の色味や食感など、素材の長
所を引き出してくれるチカラ。

引き出す
お酢の味や香りを効かせて、減塩し
たり、こってり味を中和するチカラ。

組み合わせる

※お酢とは「食酢」のことです。

37 36PRPR
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※お酢とは「食酢」のことです。
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ちょこっとメモ ちょこっとメモ

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、炙り焼きさばめしは宅配システムトドックの
6月第1週、さばみそ煮缶は5月第3週と6月第2週や保存版カタログでご案内いたします。

マルハニチロ
さばみそ煮缶

サントリー
ザ・プレミアム・

モルツ〈香る〉エール

サントリー
ザ・プレミアム・
モルツ

下
味
な
し
で
揚
げ
る
だ
け
。

缶
詰
だ
か
ら

火
が
通
っ
て
い
る
の
で

あ
っ
と
い
う
間
に
揚
が
り
ま
す
♪

［作り方］
①さば缶の汁をきり、食べやすい大きさに切っ
て、キッチンペーパーで汁気をしっかりふき
とる。
②片栗粉をいれたビニール袋に①を入れ、衣を
つける。180℃に熱した油でカラリと揚げる。

③器に盛り、水菜とレモンを添えて完成。

［材料（4人分）］
さばみそ煮缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2缶
片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60～70ｇ
水菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/3束
レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

調理時間 約20分

さば竜田揚げ
和
食
な
の
に
時
短
！

さ
ば
缶
を
使
っ
た
お
手
軽
レ
シ
ピ

衣はサクっ、中は魚がジューシ～！

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、6月第2週の宅配システムトドックやお酒カタログでご案内いたします。

和食や揚げ物は時間が

かかるイメージですが、

最初から火が通って

味付けもしてある

さばみそ煮缶なら、

あっという間に竜田揚げが

作れちゃいます。

骨まで食べられるのが

またうれしいですね。

残った缶汁を使い、

野菜を足して

あんかけメニューにも

できますよ！

日持ちするので

1つキッチンにあると

便利なアイテムです♪

さばみそ煮缶なら、

骨まで食べられるのが

最初から火が通って

味付けもしてある

こちらもおすすめ！

さばめし

マルハニチロ
炙り焼きさばめし

冷凍食品だからといってあなどれ
ないおいしさ！レンジでチンするだけ
で、さば節の旨みがきいたさばめし
が完成です。しかも、さばの味がし
っかり感じられるくらい炙ったさば
のほぐし身が入っていて、さば好き
にはたまりません。大麦、葉大根、
野沢菜漬、にんじん、金ごま、焼き
のりなども絶妙な味と食感のアク
セントになっています。お茶漬けに
してもOK！。冷めても変わらないお
いしさなので、お弁当のおにぎりに
もおすすめです。

NEW！
　
ビ
ー
ル
、大
好
き
な
ん
で
す（
日
本

酒
も
で
す
け
ど
）。リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た

ザ・
プ
レ
ミ
ア
ム・モ
ル
ツ
は
深
い
コ
ク
が

あ
っ
て
、苦
み
も
ほ
ど
よ
く
て
、ビ
ー
ル

好
き
に
は
た
ま
ら
な
い
で
す
！

　
私
は
甘
め
の
お
酒
の
ほ
う
が
好
き

な
ん
で
す
け
ど
、〈
香
る
〉エ
ー
ル
は
苦

み
が
少
な
く
て
飲
み
や
す
い
な
っ
て
思

い
ま
し
た
。そ
れ
に
、な
ん
と
い
っ
て
も

香
り
の
よ
さ
！
味
も
香
り
も
ま
さ
に

フ
ル
ー
テ
ィ
ー
っ
て
言
葉
が
ぴ
っ
た
り

で
し
た
。

　〈
香
る
〉エ
ー
ル
の
方
に
も
神
泡

リ
ッ
チ
製
法
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
、味
も
香
り
も
よ
り
磨
き
が
か
か
っ

た
そ
う
。

　
ザ
・
プ
レ
ミ
ア
ム・
モ
ル
ツ
シ
リ
ー
ズ

の
泡
は
ク
リ
ー
ミ
ー
で
お
い
し
い
で
す

よ
ね
。ち
ょ
っ
と
上
品
な
料
理
に
合
わ

せ
た
い
で
す
ね
〜
。

こ
れ
が
神
泡
！

ホ
ッ
プ
の
い
い
香
り
～

〜プレモル語り〜

ふたりでチャレンジ！

プレモルのみくらべ 新たに開発された

「神泡リッチ製法」により、

“おいしさ”と

“泡品質”が

ザ・プレミアム・モルツ史上

最高レベルにUP。

華やかな香り、

深いコク、

心地良い後味の

バランスが絶妙に。

余韻を味わう

大人のビールです。

缶を開けた瞬間に、

おどろくほど

香り立つビール。

希少品種「カリスタホップ」が

より軽やかな余韻に。

“フルーティーで

豊かな味わい”は

そのままに、

神泡リッチ製法で

味わいと泡が

よりUPしています。

心地良い後味の

バランスが絶妙に。

香り立つビール。

“フルーティーで

読者
プレゼントも
あるよ！

カンパイ！

あんかけメニューにも

できますよ！

最高レベルにUP。

華やかな香り、

深いコク、

おどろくほど

豊かな味わい”は
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私
が
北
海
道
へ
移
住
し
て
6
年
、感
動

し
た
料
理
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、バ

タ
ー
い
も
を
食
べ
た
と
き
の
感
動
と
衝
撃

は
忘
れ
も
し
ま
せ
ん
。ス
ー
プ
に
大
き
な

じ
ゃ
が
い
も
が
浮
か
ん
で
る
だ
け
！
な

の
に
あ
ま
り
の
お
い
し
さ
に
絶
句
。い

つ
か
作
り
方
を
教
わ
り
た
い
と
温
め

続
け
や
っ
と
願
い
が
叶
い
ま
し
た
。

　

藤
原
さ
ん
が
バ
タ
ー
い
も
を
作
り

始
め
た
の
は
、30
〜
40
年
前
、ご
主

人
が
ス
ス
キ
ノ
の
居
酒
屋
で
食
べ
た

の
が
き
っ
か
け
。す
っ
か
り
気
に
入
り

味
を
再
現
し
よ
う
と
奥
さ
ん
の
た

え
子
さ
ん
と
試
行
錯
誤
が
ス
タ
ー

ト
。煮
す
ぎ
て
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
た

り
、何
度
も
失
敗
し
な
が
ら
今
の
作

り
方
に
た
ど
り
つ
き
ま
し
た
。初
め

て
食
べ
た
お
客
さ
ん
に
は
必
ず
作
り

方
を
聞
か
れ
る
そ
う
で
す
が
、「
同

じ
よ
う
に
作
れ
た
人
は
あ
ん
ま
り

い
な
い
み
た
い
」。と
た
え
子
さ
ん
。

早
速
、簡
単
そ
う
で
奥
深
い
バ
タ
ー

い
も
の
作
り
方
に
迫
り
ま
す
！

Vol.34

バターいも

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
。

必
ず
作
り
方
を
聞
か
れ
る

超
人
気
メ
ニ
ュ
ー
！

絶
対
と
ろ
火
！

味
見
は
必
須
！

藤原 たえ子さん

札幌市厚別区
ふじわら こ

1944年札幌市厚別区
生まれ。農家に育つ。元
看護師で、15年前自宅
そばに家庭的な雰囲気
の居酒屋をオープン。お
酒に合う料理が大得意。

大きなじゃがいもがゴロっ！

　

バ
タ
ー
の
コ
ク
と
、絶
妙
な
塩
加
減
、ホ

ロ
ッ
と
く
ず
れ
る
た
え
子
さ
ん
の
バ
タ
ー
い

も
。コ
ツ
は
？「
大
事
な
の
は
火
加
減
。火

が
強
い
と
崩
れ
て
ド
ロ
ド
ロ
に
な
る
。絶

対
に
煮
立
て
な
い
よ
う
と
ろ
火
を
保
ち
、

ゆ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
る
こ
と
。そ
し

て
料
理
は
何
で
も
そ
う
だ
け
ど
味
見
が
一

番
大
事
。何
度
も
ス
ー
プ
を
飲
ん
で
み
て

塩
加
減
を
決
め
ま
す
。だ
か
ら
塩
は
最
初

か
ら
全
部
入
れ
ず
少
し
ず
つ
。バ
タ
ー
は

た
っ
ぷ
り
、こ
こ
は
ケ
チ
ら
な
い
こ
と

（
笑
）！
煮
上
が
っ
た
後
も
す
ぐ
に
食
べ

ず
、火
を
止
め
て
最
低
1
時
間
は
置
い
て

い
も
に
味
を
入
れ
ま
す
」。と
に
か
く
ゆ
っ

た
り
し
た
気
持
ち
で
作
る
こ
と
が
大
事
。

「
い
も
離
れ
っ
て
い
う
け
ど
、皮
む
く
の

だ
っ
て
何
十
分
と
か
か
る
わ
け
じ
ゃ
な
い

し
、根
菜
類
は
体
を
あ
っ
た
め
て
く
れ

る
。遠
く
か
ら
運
ば
れ
て
く
る
体
を
冷
や

す
野
菜
を
食
べ
る
な
ら
栄
養
豊
富
な
い

も
食
べ
る
の
が
い
い
っ
て
思
う
わ
ね
」。と

に
っ
こ
り
。改
め
て
じ
ゃ
が
い
も
の
素
晴
ら

し
さ
に
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
！

幼い頃から、畑で忙しい親に代わり料理を
作ってきたたえ子さん。じゃがいも料理なら
何でもござれ！レパートリーの一部をご紹介！

超
人
気
メ
ニ
ュ
ー
！

バターいもには、規格外の大き
すぎるじゃがいもを使用。いわゆ
るハネ品ですが味はいい。どん
な野菜も上手に使います！

玄関横の寒い部屋に、
一冬分の野菜を収納
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ロ
ッ
と
く
ず
れ
る
た
え
子
さ
ん
の
バ
タ
ー
い

も
。コ
ツ
は
？「
大
事
な
の
は
火
加
減
。火

が
強
い
と
崩
れ
て
ド
ロ
ド
ロ
に
な
る
。絶

対
に
煮
立
て
な
い
よ
う
と
ろ
火
を
保
ち
、

ゆ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
る
こ
と
。そ
し

て
料
理
は
何
で
も
そ
う
だ
け
ど
味
見
が
一

番
大
事
。何
度
も
ス
ー
プ
を
飲
ん
で
み
て

塩
加
減
を
決
め
ま
す
。だ
か
ら
塩
は
最
初

か
ら
全
部
入
れ
ず
少
し
ず
つ
。バ
タ
ー
は

た
っ
ぷ
り
、こ
こ
は
ケ
チ
ら
な
い
こ
と

（
笑
）！
煮
上
が
っ
た
後
も
す
ぐ
に
食
べ

ず
、火
を
止
め
て
最
低
1
時
間
は
置
い
て

い
も
に
味
を
入
れ
ま
す
」。と
に
か
く
ゆ
っ

た
り
し
た
気
持
ち
で
作
る
こ
と
が
大
事
。

「
い
も
離
れ
っ
て
い
う
け
ど
、皮
む
く
の

だ
っ
て
何
十
分
と
か
か
る
わ
け
じ
ゃ
な
い

し
、根
菜
類
は
体
を
あ
っ
た
め
て
く
れ

る
。遠
く
か
ら
運
ば
れ
て
く
る
体
を
冷
や

す
野
菜
を
食
べ
る
な
ら
栄
養
豊
富
な
い

も
食
べ
る
の
が
い
い
っ
て
思
う
わ
ね
」。と

に
っ
こ
り
。改
め
て
じ
ゃ
が
い
も
の
素
晴
ら

し
さ
に
気
づ
か
さ
れ
ま
し
た
！

幼い頃から、畑で忙しい親に代わり料理を
作ってきたたえ子さん。じゃがいも料理なら
何でもござれ！レパートリーの一部をご紹介！

超
人
気
メ
ニ
ュ
ー
！

バターいもには、規格外の大き
すぎるじゃがいもを使用。いわゆ
るハネ品ですが味はいい。どん
な野菜も上手に使います！

玄関横の寒い部屋に、
一冬分の野菜を収納
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取材・文・編集・撮影／こぐれあいこ　デザイン・イラスト／こぐれけいすけ　

じゃがいもの皮をむく。1

水にさらして表面のデ
ンプンをとる。（煮くず
れ防止）

2決して火を強めず、こと
こと弱火を保つ。4

鍋にじゃがいも、たっぷ
り（かぶるより多め）の
水を入れ、バター、顆粒
だし、半量の塩を入れ弱
火にかける。ふたはしない。

315分ほどでバターが溶け
たら味見する。薄いよう
なら塩を追加。

5

竹串がす～っと通るま
で、とろ火で煮込む。
（30 分～1 時間、いもの
大きさによる）

6

味見をし塩で味をととの
え、仕上げのしょうゆ
を入れる。

7火を止め、そのまま冷
まして味を含ませる。
（最低 1 時間）あたため
直しスープごと器に盛り
完成。

8

（作りやすい分量）

じゃがいも（男爵がオススメ）…大5個（1.2kg）
バター（有塩）…1/2箱（75g）
顆粒だし（和風）…大さじ1/2～1
塩…大さじ1弱
しょうゆ…小さじ1

じゃがいもがすっぽり入る大きめの鍋。
鍋とじゃがいもの関係大事！
大きすぎても小さすぎても×！

大きな男爵5個で挑戦。バター

たっぷり♪塩は少しずつ慎重

に。味見も何度も。とがってい

た塩気がだんだんマイルドにな

るのがよく分かる。さてお味

は。メチャうま！たえ子さんの

味にかなり近い。スープの味、

いもの火の通り方も完璧！実

は作るのは2回目。1回目は、

サラッと聞いただけで作ったら

全然違うものになった（笑）。

念願のバターいもを作れるよう

になってとにかくうれしい♪北

海道らしい郷土料理。道外から

のお客さんのおもてなしにも良

さそうです！

鍋とじゃがいもの関係大事！
大きすぎても小さすぎても×！
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製品に関するお問合せ／お客様相談室 TEL 0120・550708　受付時間／9：00～17：00（土日祝、休業日を除く）
※オロナミンCは一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。また、5月第4週の宅配システムトドックや飲料カタログでご案内いたします。

レ
モ
ン
も
の
せ
て
ビ
タ
ミ
ン
C
た
っ
ぷ
り
！

ち
ょ
っ
と
し
た
デ
ザ
ー
ト
に
♪

グラスに氷とオロナミンC（1
本）を注ぎ、丸くくりぬいたア
イスをのせる。

オロナミンフロート
グラスに氷を入れ、オロナミンC
（1本）と濃いめの紅茶（240ml）
を入れて混ぜ、レモンを浮かべる。

オロナミンティー

シュワッとおいしいオロナミンCとアイス
でクリーミーなフロートに！ビタミン豊富
なオロナミンCスイーツで元気ハツラツ！！
家族みんなで元気になれそうです！

どんな味になるか想像できませんでした
が、オロナミンCとレモンの酸味が紅茶
とよく合っていて、レモンティーみたいで
した！簡単にできるので、実家の母にも
ぜひ教えてあげたいと思います！

Cho-co-tto編集室
中田さん親子

Cho-co-tto編集室
池さん

ちょい足しで楽しむ
オロナミンC

家族に“元気”を贈ろう！！

これで カンパイ!

5月10日の

母の日は

取材・文・編集／本間千洋　デザイン・イラスト／こぐれけいすけ

　
女
性
は
30
代
後
半
か
ら
シ
ミ
な
ど
の
悩
み
が

増
え
、40
代
か
ら
は
シ
ワ
や
た
る
み
を
実
感
す
る

方
も
。女
性
ホ
ル
モ
ン
は
40
代
か
ら
急
激
に
減
少

し
ま
す
が
、た
と
え
ば
皮
膚
の
た
る
み
に
し
て
も

「
肌
の
弾
力
が
な
く
な
っ
て
き
た
」な
ど
ホ
ル
モ
ン

の
影
響
に
よ
る
場
合
が
多
い
こ
と
は
ご
存
じ
で
し

ょ
う
か
。そ
う
し
た
方
に
は
エ
ク
オ
ー
ル
の
サ
プ
リ
を

お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。こ
れ
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
と

似
た
働
き
を
し
て
様
々
な
更
年
期
症
状
の
緩
和
、

目
尻
の
シ
ワ
の
改
善
や
骨
密
度
の
減
少
を
抑
え

る
効
果
が
実
証
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。薬
で
は

な
く
大
豆
由
来
の
食
品
だ
と
い
う
こ
と
も
嬉
し

い
で
す
ね
。お
肌
の
保
湿
や
当
院
で
の
治
療
な
ど

「
外
側
」の
ケ
ア
も
大
切
で
す
が
、同
時
に
エ
ク
オ

ー
ル
で
骨
密
度
を
維
持
す
る「
内
側
」の
ケ
ア
も

欠
か
せ
ま
せ
ん
。内
と
外
の
両
輪
ケ
ア
で
、美
肌
で

健
康
的
な
シ
ニ
ア
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

日景 聡子先生

ひかげ さとこ 札幌医科大学医学部卒業
日本皮膚科学会認定皮膚科専門医
円山公園皮膚科形成外科院長

円山公園皮膚科形成外科
札幌市中央区大通西25丁目1-2ハートランド円山ビル2F
Tel：011・622・4112 http://www.tenyu-kai.jp/hospital/maruyama/

顔の骨の縮小とたるみの関係
骨密度が低下すると顔の
骨も減るため、目が落ち込
んだり、その部分の皮膚
がたるみます。頬骨の高さ
も減るのでホホもたるみ、
顎の骨も減って顔の輪郭
がぼんやりします。35歳55歳

監修：アオハルクリニック院長小柳衣吏子先生

美肌は内と外から生まれる
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簡
単
・
便
利
な
だ
け
な
く
、

昨
年
12
月
に
発
売
さ
れ
た
こ

の
商
品
に
は
原
料
の〝
な
な

つ
ぼ
し
〞を
生
産
す
る
Ｊ
Ａ
ひ

が
し
か
わ
青
年
部
の
思
い
も

一
緒
に
パ
ッ
ク
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｊ
Ａ
ひ
が
し
か
わ
と
コ
ー
プ
さ

っ
ぽ
ろ
は
30
年
以
上
の
長
き

に
わ
た
っ
て
Ｐ
Ｂ
商
品
販
売

に
関
し
て
共
に
歩
ん
で
き
た

歴
史
が
あ
り
ま
す
。青
年
部

で
は「
組
合
員
の
皆
さ
ん
へ

東
川
米
の
お
い
し
さ
を
お
届

け
し
た
い
！
」と
生
産
者
の
責

任
と
誇
り
、品
質
に
並
々
な

ら
ぬ
こ
だ
わ
り
を
持
っ
て
米

づ
く
り
に
励
ん
で
い
ま
す
。

取材・文・編集／青田美穂　料理／こぐれあいこ　撮影／工藤了・こぐれけいすけ（商品・料理）　デザイン／こぐれけいすけ
※大雪山の麓東川町産のななつぼしはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、6月第1週号配布の保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内いたします。

PB＝プライベートブランドの略。百貨店やスーパーマーケットなどが独自で企画、販売するブランド商品のことです。

《PB編》

なるほど商品

大
雪
山
の
麓

東
川
町
産
の

な
な
つ
ぼ
し

180g×3個パック
268円

（税込289円）

おいしい米を
育む東川町の
水。大雪山旭
岳の恵みが、
米作りにも生
かされています

「東川米を食べて笑顔にな
り、健康や幸せを感じてもら
えたら」と青年部の皆さん

JAひがしかわ
は昨年の全道
ゆめぴりかコ
ンテストで、道
内一となる最
高金賞を受賞

※大雪山の麓東川町産のななつぼしはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、6月第1週号配布の保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内いたします。

えたら」と青年部の皆さん

無
菌
状
態
パ
ッ
ク
に
よ
り

保
存
料
は
使
っ
て
い
ま
せ
ん
！

商品本部  食品部
バイヤー

森 清史さん
きよふみもり

1
食
ず
つ
厚
釜
で

丁
寧
に
炊
き
上
げ
!

　

東
川
は
道
内
で
唯
一
、町

民
全
員
が
地
下
水
で
生
活

し
て
い
る〝
上
水
道
を
持
た

な
い
町
〞。水
の
良
さ
を
生
か

し
て
米
の
生
産
に
も
生
活
用

水
と
同
基
準
の
地
下
水
を

使
用
し
、春
先
の
育
苗
か
ら

水
に
こ
だ
わ
っ
て
生
育
を
管

理
し
て
い
ま
す
。ま
た
Ｊ
Ａ
で

は「
東
川
米
Ｇ
Ａ
Ｐ（
農
業
生

産
工
程
管
理
）」と
呼
ば
れ
る

生
産
基
準
や「
東
川
米
信
頼

の
証
10
カ
条
」を
設
け
、商
品

に
使
用
の
米
も
す
べ
て
の
項

目
を
遵
守
。厳
し
い
体
制
に

よ
り
保
た
れ
る
、安
全
性
と

味
の
良
さ
を
ぜ
ひ
味
わ
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

 

ギ
ャ
ッ
プ

じ
ゅ
ん
し
ゅ

あ
い
こ
さ
ん
、

お
す
す
め
の
食
べ
方

教
え
て
く
だ
さ
い
！
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た

歴
史
が
あ
り
ま
す
。青
年
部

で
は「
組
合
員
の
皆
さ
ん
へ

東
川
米
の
お
い
し
さ
を
お
届

け
し
た
い
！
」と
生
産
者
の
責

任
と
誇
り
、品
質
に
並
々
な

ら
ぬ
こ
だ
わ
り
を
持
っ
て
米

づ
く
り
に
励
ん
で
い
ま
す
。

取材・文・編集／青田美穂　料理／こぐれあいこ　撮影／工藤了・こぐれけいすけ（商品・料理）　デザイン／こぐれけいすけ
※大雪山の麓東川町産のななつぼしはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、6月第1週号配布の保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内いたします。

PB＝プライベートブランドの略。百貨店やスーパーマーケットなどが独自で企画、販売するブランド商品のことです。

《PB編》

なるほど商品

大
雪
山
の
麓

東
川
町
産
の

な
な
つ
ぼ
し

180g×3個パック
268円

（税込289円）

おいしい米を
育む東川町の
水。大雪山旭
岳の恵みが、
米作りにも生
かされています

「東川米を食べて笑顔にな
り、健康や幸せを感じてもら
えたら」と青年部の皆さん

JAひがしかわ
は昨年の全道
ゆめぴりかコ
ンテストで、道
内一となる最
高金賞を受賞

※大雪山の麓東川町産のななつぼしはコープさっぽろ全店でお取り扱いしています。また、6月第1週号配布の保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内いたします。

えたら」と青年部の皆さん

無
菌
状
態
パ
ッ
ク
に
よ
り

保
存
料
は
使
っ
て
い
ま
せ
ん
！

商品本部  食品部
バイヤー

森 清史さん
きよふみもり

1
食
ず
つ
厚
釜
で

丁
寧
に
炊
き
上
げ
!

　

東
川
は
道
内
で
唯
一
、町

民
全
員
が
地
下
水
で
生
活

し
て
い
る〝
上
水
道
を
持
た

な
い
町
〞。水
の
良
さ
を
生
か

し
て
米
の
生
産
に
も
生
活
用

水
と
同
基
準
の
地
下
水
を

使
用
し
、春
先
の
育
苗
か
ら

水
に
こ
だ
わ
っ
て
生
育
を
管

理
し
て
い
ま
す
。ま
た
Ｊ
Ａ
で

は「
東
川
米
Ｇ
Ａ
Ｐ（
農
業
生

産
工
程
管
理
）」と
呼
ば
れ
る

生
産
基
準
や「
東
川
米
信
頼

の
証
10
カ
条
」を
設
け
、商
品

に
使
用
の
米
も
す
べ
て
の
項

目
を
遵
守
。厳
し
い
体
制
に

よ
り
保
た
れ
る
、安
全
性
と

味
の
良
さ
を
ぜ
ひ
味
わ
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

 

ギ
ャ
ッ
プ

じ
ゅ
ん
し
ゅ

あ
い
こ
さ
ん
、

お
す
す
め
の
食
べ
方

教
え
て
く
だ
さ
い
！
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トモエ
北海道仕込み
白つぶ 750g

甘みのきいた、
あっさりとした味わい。

トモエ
北海道仕込み
赤つぶ 750g

コクのある、
深い味わい。

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、宅配システムトドック保存版カタログ「いつでもトドック」でご案内いたします。商品により一部店舗でお取り扱いのない場合がございます。

『トモエ商品を買って当てよう！』
キャンペーン

トモエ商品詰合せ・ちょこっとカードをプレゼント！

・・・・・・・・・ 5/1（金）～5/31（日）

応募はwebのみです。
詳しくはこちら⇒

北海道の素材にこだわった

北海道産大豆と北海道産米を100％使用した、
味噌本来の香り、味わいが活きた「無添加・生」のお味噌です。

「北海道の蔵元」として北海道素材にこだわった
トモエならではのおいしさを味わってみませんか。

みそこしで粒をつぶすようにこすと、
コクと香りが一層高まります。

無添加北海道仕込み無添加北海道仕込み
5月新商品の中から、パン担当バイヤーがおすすめの3品をピックアップ!
コープさっぽろの店舗でチェックしてね！ 

コープでみつけた  　  の新作パン5月

春に食べたい!

日糧製パン
ちぎれる
カスタードブレッド
生地に甘いカスタード風味のクリームを
折り込んだデニッシュブレッドです。食事
にもおやつにもピッタリ。チョコブレッドも
同時発売！

山崎製パン
さけるフレーキ

（シュガー）
しっとりもっちりとした食感が楽しめ
るデニッシュです。パールシュガーを
のせて焼き上げました。さきながら
食べやすい新感覚デニッシュです！  

ロバパン
オリーブ
クロワッサン
オリーブオイルの香りと味わい豊か
なクロワッサンに仕上げました。トー
スターであたためることでオリーブ
感をより楽しめます。

おいしい
食べ方のコツ

5月第4週の宅配システムトドックでご案内いたします。
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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

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

〒003-0024 札幌市白石区本郷通６丁目南2-22ノースコート本郷202　TEL 011・860・3988

日本アグフア・ゲバルト株式会社 札幌営業所

富士フイルム グローバル グラフィック システムズ株式会社
〒060-0042 札幌市中央区大通西６丁目１番地 富士フイルム札幌ビル  TEL 011・241・9325

指導者養成実施!   
ゆる元体操 in北見

認知症予防の
体操の指導者に
なりませんか?

今からお申込み可能♪

コープさっぽろ
文化教室
春の受講生
募集中!

〒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

〒060-0063 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

5月28日（木）説明会実施、6月4日（木）～25
日（木）までの全4回、毎週木曜開催。10：00～
12：00（説明会は11：00まで）
コープさっぽろきたみ春光店
2階 きたみ春光文化教室
5,000円（別途テキスト代）
30名
5月21日（木）

日 程

会 場

参 加 費
定 員
応募締切

詳細はこちら

生活経済ジャーナリストでファイナンシャルプラン
ナーの、いちのせかつみさんを講師にお迎えし、自
分らしい運用スタイルについて学びます。お申込み
方法はQRコードよりご覧ください。

くらしの見直し講演会

運用時代の投資法! お金は天下のまわりモノ?

6月18日（木）10：30開演
札幌市民交流プラザ3F クリエイティブス
タジオ 札幌市中央区北1条
西1丁目
無料
200名（申込先着順）
6月10日（水）
※定員になり次第締切

日 程
会 場

参 加 費
定 員
応募締切

詳細はこちら

やってみたいと思った時が始め時♪コープの文化
教室が応援します!HPから見学・体験・受講のお申
込みも可能です。札幌・旭川・石狩・
岩見沢・砂川・函館・北見・帯広・釧路
の全道19教室で展開中!見学・体験・
受講申込みは、HPの「お申込フォー
ム」で楽々♪

詳細はこちら

公益財団法人コープさっぽろ社会福祉基金
TEL 011・671・5719、FAX 011・671・5741
メール csap.fukushikikin@todock.coop 
月・火・木・金10：00～15：00（祝日は除く）   

お
問
合
せ

相互扶助や助け合い、子どもの学習支援、福祉
ボランティア、障がい者支援、疾病・障がい等の
当事者・家族の自助など、道内で活動する地域
福祉団体を対象に、総額650万円の活動費を助
成します。 

　現在の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
安が拭い去れないことから、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を最優先
に考慮し、予定しておりましたイベント開催の中止
を決定いたしました。
　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。

地域の社会福祉   
活動団体を応援!   

2020年度   
コープ地域福祉   
活動助成募集   

4月27日（月）～6月11日（木）必着
〈団体助成〉
特定の活動に限定せず団体の運営費等
助成額：1団体上限10万円/助成総額
470万円（47団体程）
〈活動助成〉
①申請企画費用、②団体立上げ費用
助成額：1件上限30万円/助成総額
180万円（６件程）
メール・FAX・ハガキにて、下記お問合せ
先まで申請書類を請求して
いただき、ご応募ください。
「コープさっぽろ社会福祉
基金」で検索し、HPまたは
QRコードからも資料をダウ
ンロードできます。

期 　 間
詳 細

応募方法

詳細はこちら

イベント開催中止の
お知らせ

〈ちょこっと4月号掲載イベント〉
5/17（小樽・石狩A地区）、
5/17（帯広地区）、5/23（苫小
牧地区）

8/4 .5 .6 . 7（広島コース）、
8/7.8.9.10（長崎コース）

6/7（西川農場）、6/14（押谷
ファーム）、6/21（永光農園）、
6/28（ありがとう牧場）、7/5（つ
いき農園）、7/11（山口農園）、
7/19（えづらファーム）、7/27
（坂口農産）、7/28（多田農園）

●開催中止のイベント

植樹祭

平和スタディー
ツアー

畑でレストラン

・札幌地区植樹祭
・森づくりワークショップ
・どんぐりプロジェクト

・1日限定オープン
 「プチレストラン」
・トドックステーション
 「親子料理教室」

※上記イベントの開催日程は現在未定です。※中
止及び延期の情報はQRコードよりご確認ください。

●開催検討中のイベントご応募ありがとうございました！

3月号ベストレシピ
結果発表

372件総数

フライパンローストビーフ
1位

P27

2位 3位

4位 5位

ガーリック
ライス

ミヤヴィ風
ちらし寿司

牛肉の
ステーキ　
レモンバター
ソース

ぎゅうどん

P30 P20

P22

P38

今月号掲載のイベント・募集につきましても、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。詳細は各HPにてご確認ください。
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今月号掲載のイベント・募集につきましても、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。詳細は各HPにてご確認ください。
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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

ライフプランアドバイザー（LPA）は、コープ共済連独自の資格で、
生協の組合員さんお一人お一人が幸せなライフプランを実現するために、暮らしに関するお金の知識を、

わかりやすく中立の立場でお伝えするのがお仕事です。
現在7名おりますが、このたび、新しい仲間を募集いたします！ぜひ私たちと一緒に働いてみませんか？！

〈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！

パート（時給）として毎週火曜日・木曜日の午前10時～午後3時、主にコープさっぽ
ろ本部での勤務。そのほかに不定期で、火曜日・木曜日以外にも活動する場合もあ
ります。活動前に「AFP資格」※を取得していただくことが条件です。年齢不問。
※AFPとは、日本FP協会認定資格で、認定教育機関で研修を受け、2級FP技能検定に合格すると認定さ
れます。AFP資格取得および更新には自己負担金があります。

詳細は応募資料を送付いたします。お気軽にお問合せください。

資料送付のご要望やお問合せ（メールのみ）

  ライフプランアドバイザーの主な活動内容

保障の見直し
個人相談
家計診断

くらしの見直し
講演会の
企画、運営

組合員さん向け
セミナー講師、
コープ会学習会
講師　等

コープさっぽろ共済推進室担当 武石 s.takeishi@todock.coop

募集
要項

締め切りは
5月29日!

コープ会学習会。

マネーセミナーの講
師として。

自分で学んだことを

今度は人にお伝えす
る講師として。

札幌市民交流プラザにて、FP3級対策講座を開催 。

職場見学も可能です！まずは気軽にお問合せください。

組合員さんの
お役に立てて、
自分の視野も
広がります！
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取材・文・編集／長谷川圭介　撮影／工藤了　デザイン／佐孝優

農 家 の食 卓
押谷ファーム

食卓をのぞけば
人生がみえてくる。
北海道の食を支える
農家さんのお昼ごはんに
ちょっとおじゃまします。

0 1

〈長沼町〉
第9回農業賞

優秀新規就農者賞

年
前
に
は
農
地
の
一
角
、４
５
０
坪
の
敷
地

を
利
用
し
て
ガ
ー
デ
ン
造
り
に
着
手
し
ま

す
。防
風
林
に
日
差
し
を
遮
ら
れ
、農
産

物
の
生
産
に
は
不
向
き
な
場
所
で
し
た

が
、「
防
風
林
を
借
景
に
す
る
」と
視
点
を

変
え
た
こ
と
で
周
囲
の
自
然
を
取
り
込

ん
だ
ス
ケ
ー
ル
の
大
き
な
ガ
ー
デ
ン
に
。

「
昔
か
ら
大
好
き
な
お
花
で
独
り
立
ち
し

た
い
と
考
え
て
い
た
私
に
と
っ
て
、ガ
ー
デ

ン
は
夢
の
大
き
な
一
歩
で
し
た
。好
き
で
始

め
た
ガ
ー
デ
ン
が
今
は
人
を
呼
び
、私
た

ち
農
園
ス
タ
ッ
フ
の
心
を
癒
や
し
て
い
ま

す
。庭
自
体
に
収
益
性
は
な
い
け
れ
ど
、

豊
か
で
幸
せ
な
農
家
の
あ
り
方
に
一
役

買
っ
て
く
れ
て
い
る
。私
の
誇
り
で
す
」。

　

訪
れ
た
の
は
札
幌
か
ら
車
で
１
時
間
、

コ
ー
プ
さ
っ
ぽ
ろ
の
ギ
フ
ト
で
も
人
気
の

絶
品
ア
ス
パ
ラ
を
生
産
す
る
押
谷
フ
ァ
ー

ム
で
す
。兵
庫
県
出
身
の
押
谷
行
彦
さ
ん

が
新
規
就
農
し
た
の
は
１
９
９
９
年
。実

は
同
じ
年
に
押
谷
さ
ん
は
札
幌
の
お
花
屋

さ
ん
で
働
い
て
い
た
志
都
香
さ
ん
と
出
会

い
、結
婚
し
ま
す
。し
か
し「
甘
い
新
婚
生

活
な
ん
て
な
か
っ
た
」と
二
人
が
振
り
返
る

よ
う
に
、軌
道
に
乗
る
ま
で
の
数
年
間
は

苦
難
の
日
々
。少
し
で
も
経
営
の
支
え
に

な
れ
ば
と
志
都
香
さ
ん
は
花
苗
の
栽
培

を
始
め
ま
し
た
。農
業
は
未
経
験
で
し
た

が
持
ち
前
の
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
ー
で
徐
々
に

栽
培
規
模
を
拡
大
し
た
志
都
香
さ
ん
。15

押谷行彦さんと志都香さん。取材時はほうれん草の収穫最盛
期。「こうやって持つとブーケみたいですね」と照れ笑い

志都香さんが丹精込めて造り
あげたガーデン。書籍『畑でレ
ストラン』の表紙を飾りました

アスパラとゆ
で卵の

オーブン焼き

※押谷ファームのアスパラは札幌地区のコープさっぽろ店舗（一部除く）での販売ほか、
　カタログ「2020コープのアスパラ」、ギフトサイト「これがいんだわ北海道」にて受け付けています。

お
し
た
に

お
し
た
に
ゆ
き
ひ
こ

し
づ
か

アスパラをサッとゆで、輪切りにしたゆで卵と一緒にグラタ
ン皿に並べる。マヨネーズとチーズをかけて、表面に焦げ目
がつくぐらいオーブンで焼き、塩こしょうで味をととのえる。

ユメを形にしたガーデン

就農当初から農作業
やガーデンづくりをサ
ポートし続けてくれて
いる母・春子さんと一
緒に台所に立ちます

今日は特別に従業員の
皆さんと屋外ランチ！背
景の防風林が芽吹くの
はもうすぐ

◎プレートランチ

◎アスパラとゆで卵のオーブン焼き
◎採れたてほうれん草のおひたし

今日の献立

キャロット・ラペ／豚肉のしょうが焼き
／ポテトサラダ／紫玉ねぎの酢漬け
／とうもろこしの炊き込みごはん

忙しい合間を縫ってのランチタイム。

「主人はものすごく食べるんです」

と志都香さん。

「新鮮な野菜を好きなだけ

食べられるのは農家の特権。

食事は働くエネルギーの源です！」

ごはんの時間です

忙しい合間を縫ってのランチタイム。忙しい合間を縫ってのランチタイム。
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日 月 火 水 木 金 土

2020年5月コープさっぽろお買得カレンダー

※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。
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振替休日・コロッケの日

カクテルの日

ゴーヤの日・小鉢の日 アイスクリームの日

ヨーグルトの日

たまご料理の日

小松菜の日主婦休みの日 アーモンドミルクの日こんにゃくの日

●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
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編集後記 今月の表紙いかがでしたでしょうか？絹ごし豆腐で撮影したのですが、豆腐ってわかりましたか？？実は木綿バージョン
も存在しているので、機会があったらご紹介しますね。P13の「究極至高の濃厚豆腐」が気になります。（佐孝優）

※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「いくら」のレシピ
「いくら」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5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：5月20日（水）必着

湧水の里　
豆腐セット
※写真はイメージ

A

名様
5

P25
「長芋と豆腐の
グラタン」で
使用の器

B

名様
1

P46  
大　製薬株式会社
「オロナミンC＆
ボディメンテ」

C

名様
5

P39 
サントリー
「ザ・プレミアム・
モルツ」

D レ シ ピ イ ン デ ッ ク ス

今月の

豆腐

さかな

ドリンク

ごはん

やさい

冷奴いろいろ
豆腐の豆乳キムチスープ
塩豆腐のカプレーゼ
炒り豆腐
麻婆豆腐
豆腐とわかめの肉巻き
3色豆腐アイスクリーム
長芋と豆腐のグラタン
豆腐と卵のふわふわ蒸し
豆腐ステーキ
いちごの白和え
冷奴おかかラー油がけ
豆腐といちごのババロア
豆腐のブラウニー
豆腐入りみそかゆ

ホタテのチャウダー
ベビーほたての黒酢炒め
さば竜田揚げ

じゃがいもとアスパラとベーコンのサラダ
バターいも
アスパラとゆで卵のオーブン焼き

梅しらすたまごぞうすい

フルーティスのミルク割り
フルーティスのソーダ割り
オロナミンティー
オロナミンフロート
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OFF

※らくちん当日便サービスデーは
　実施いたしません
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※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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