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3 今回は、2ページの「たべるたいせつ」でご紹介した栄養素・葉酸をおいしく摂れるレシピを、
医療部管理栄養士の布施順子先生に教えていただきました。

コープしがホームページ
http://www.pak2.com/

コープしが
公式 Facebook

コープしが
公式 Instagram

「スパイラル」はコープしがのシンボルマーク。
巻貝・波紋・風などの自然を象徴し、さらに求心と
拡大、進化の 軌跡などの発展を表しています。
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スパイラル
読者プレゼント

おてがるウンチ処理袋
ポイ太くんを

5名様
にプレゼント！

今月号のスパイラルカフェテーマは「眠くなった時の対処法」。

及川家のお父さんは、コーヒーとストレッチで

眠気を飛ばし、午後も頑張ります！

鶏そぼろ丼

材料（2人分）

作り方

ご飯300g、鶏ミンチ70g、A＝〈おろししょうが2g、しょう
ゆ大さじ1、砂糖小さじ2、みりん大さじ1/2、料理酒大
さじ1/2〉、卵2個、塩ひとつまみ（0.6g）、サラダ油
1g、ほうれん草1/2把、B＝〈しょうゆ小さじ1、粉末だし
0.5g、白ごま2g〉、もみのり2g

❶小鍋に鶏ミンチとAを入れて混ぜ合わせる。中火に
かけ、菜箸5～6本で混ぜながら汁けがなくなるま
で煮詰める。

❷熱したフライパンに油をひき、塩を入れた溶き卵を
流し入れ、ぱらぱらに炒める。

❸鍋にお湯をわかし、沸騰したら洗ったほうれん草を根
元から入れてさっとゆで、流水にさらして水気をしぼ
る。2cm幅に切って、Bで和える。

❹丼にご飯を盛り付け、①②③をのせてもみのりもか
けてでき上がり。

アボガドとトマトの
サラダ

材料（2人分）
アボガド1/2個、トマト1/2個、かいわれ大
根5g、しらす干し10g、A＝〈レモン汁大さ
じ2、砂糖小さじ1/2、塩少々（0.3g）〉、
サラダ菜2枚

作り方
❶アボガドは包丁で種を中心に縦にぐ

るりと切り目を入れ、両手で左右を
ずらすようにして二つに分ける。種
は、包丁の刃の付け根を刺してねじ
るように取る。皮をむき、2cm角に
切り、レモン汁を半分量振っておく。

❷トマトも2cm角に切り、かいわれ大
根は2cmの長さに切る。

❸Aを混ぜ、①②としらす干しを一緒に
和える。

❹サラダ菜を器に敷き、③を盛り付ける。

納豆の味噌汁

材料（2人分）

作り方

納豆1パック、なめこ20g、きざみねぎ
少々、みそ大さじ1、粉末だし1g

❶鍋にお湯300mlを沸かし、納豆と
なめこを入れ、ひと煮たちさせる。

❷みそと粉末だしで味を調える。
❸②を器に盛り付け、きざみねぎを

入れる。

調理時間 1人分のカロリー 1人分の塩分

約25分 441㎉ 2.1g
調理時間 1人分のカロリー 1人分の塩分

約15分 84㎉ 0.3 g
調理時間 1人分のカロリー 1人分の塩分

約10分 61㎉ 1.2 g
たんぱく質 葉酸

4.9g 36μg
たんぱく質 葉酸 ビタミンB12

2.7g 47μg 0.2μg
たんぱく質 葉酸 ビタミンB12

19.6 g 155μg 1.2μg

赤字は、葉酸を多く含む食品です。



医
療
部
管
理
栄
養
士

布
施
順
子
さ
ん

年
様
々
な
栄
養
素
の
重
要
性

が
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。「
葉
酸
」
も
そ
の
ひ

と
つ
。
2
0
0
0
年
に
厚
生
労
働
省

よ
り
、
妊
娠
可
能
女
性
へ
の
葉
酸
摂

取
が
推
奨
さ
れ
た
こ
と
か
ら
、
特
に

子
育
て
層
で
の
認
知
度
が
高
い
栄
養

素
で
す
。

水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
で

あ
る
葉
酸
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
と
と

も
に
赤
血
球
を
作
る
の
で
「
造
血
ビ

タ
ミ
ン
」
と
言
わ
れ
、
悪
性
貧
血
の

予
防
に
重
要
で
す
。
ま
た
、
細
胞
分

裂
や
成
熟
に
も
大
き
く
関
わ
り
、
胎

児
に
と
っ
て
は
必
要
不
可
欠
な
栄
養

素
で
す
。
胎
児
の
脳
や
脊
髄
の
も
と

と
な
る
「
神
経
管
」
が
形
づ
く
ら
れ

る
妊
娠
初
期
（
妊
娠
7
週
頃
ま
で
）

に
葉
酸
を
十
分
摂
っ
て
お
く
こ
と

が
、
赤
ち
ゃ
ん
に
起
こ
る
先
天
異
常

「
神
経
管
閉
鎖
障
害
」
の
発
症
リ
ス

ク
を
低
減
さ
せ
る
の
で
す
。

葉
酸
を
多
く
含
む
食
品
は
、
レ

バ
ー
、
緑
黄
色
野
菜
、
納
豆
、
い
ち

ご
や
ア
ボ
ガ
ド
な
ど
。
日
本
人
の
食

事
摂
取
基
準
に
よ
る
と
、
18
歳
以
上

の
成
人
の
推
奨
摂
取
量
は
2
4
0
μ

ℊ
（
※
）
で
あ
り
、
通
常
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
事
が
で
き
て
い
れ
ば
摂
取
可

能
な
量
で
す
。
た
だ
し
、
胎
児
の
事

を
考
え
る
と
更
に
望
ま
れ
る
摂
取
量

が
増
え
る
た
め
、
常
日
頃
か
ら
摂
取

を
心
が
け
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

葉
酸
は
光
や
熱
に
弱
く
酸
化
し
や

す
い
成
分
で
す
。
葉
酸
を
効
率
よ
く

摂
取
す
る
に
は
、
で
き
る
だ
け
食
材

の
新
鮮
な
う
ち
に
手
早
く
調
理
し
て

食
べ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
を
多
く
含
む
食
品
と
一
緒
に
摂
取

す
る
こ
と
で
、
葉
酸
の
効
果
を
上
手

く
利
用
で
き
ま
す
。
食
事
か
ら
摂
る

葉
酸
で
過
剰
症
の
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
吸
収
率
が

高
い
た
め
記
載
の
目
安
量
は
守
り
ま

し
ょ
う
。

最
近
の
研
究
で
は
、
葉
酸
が
欠
乏

す
る
と
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
と
考

え
ら
れ
て
い
る
血
中
ホ
モ
ス
テ
イ
ン

（
ア
ミ
ノ
酸
）
が
上
昇
す
る
と
の
報

告
が
あ
り
ま
す
。
血
中
葉
酸
濃
度
が

高
い
ほ
ど
高
齢
者
の
認
知
機
能
が
高

か
っ
た
と
の
報
告
も
あ
り
、
今
後
の

高
齢
社
会
に
お
い
て
、
葉
酸
の
認
知

症
予
防
の
研
究
が
期
待
さ
れ
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
。

※
1
μ
g（
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム
）＝
1
g
の

1
0
0
万
分
の
1

近

葉
酸
の
は
た
ら
き

葉
酸
は
造
血
ビ
タ
ミ
ン

胎
児
の
必
要
不
可
欠
な
栄
養
素

認
知
症
予
防
に
も
期
待

ゆったりした鶏舎で、人がしっかり見守りながら育てています！

近江鶏むね肉 近江鶏もも肉

滋賀県甲賀市
株式会社シガポートリー

産直  近
お う

江
み

鶏
ど り

通常のブロイラーのよりも脂質
が少なく、噛みごたえ充分。肉本
来の旨みを感じられます。

株式会社シガポートリーの

産直  近
お う

江
み

鶏
ど り

あっさりとしてプリプリ食感

滋賀県生まれの滋賀県育ち。自然に近い環境
でのびのび育った近江鶏。高たんぱく&低カロリー
で、女性や子ども、お年寄りにも人気です。
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一
般
的
に
日
本
国
内
で
流
通
し
て
い

る
鶏
肉
は
、
ブ
ロ
イ
ラ
ー
・
銘
柄
鶏
・

地
鶏
の
大
き
く
3
種
類
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
で
も
、
そ
の
違
い
っ
て
な
ん
だ
か

よ
く
わ
か
ら
な
い
…
ち
ょ
っ
と
モ
ヤ
モ

ヤ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

大
き
く
分
け
る
と
、
ブ
ロ
イ
ラ
ー
は

40
～
50
日
の
短
期
で
急
激
に
成
長
さ
せ

た
肉
用
鶏
で
、
い
わ
ゆ
る
〝
若
鶏
〟
と

い
わ
れ
る
も
の
。
一
方
で
地
鶏
は
、
日

本
の
在
来
種
の
血
統
を
50
％
以
上
受
け

継
い
で
、
80
日
以
上
の
間
、
1
平
米
あ

た
り
10
羽
以
下
で
飼
育
す
る
な
ど
の
条

件
を
設
け
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

そ
し
て
銘
柄
鶏
と
は
、
基
本
的
に
は

ブ
ロ
イ
ラ
ー
と
同
じ
肉
用
鶏
で
、
飼
育

日
数
や
飼
育
環
境
に
工
夫
を
加
え
て
育

て
た
も
の
。
コ
ー
プ
の
産
直
近
江
鶏

は
、
こ
の
銘
柄
鶏
に
相
当
し
ま
す
。

里
山
の
豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
滋

賀
県
甲
賀
市
に
産
直
近
江
鶏
を
生
産

す
る
株
式
会
社
シ
ガ
ポ
ー
ト
リ
ー
の
本

社
兼
加
工
場
が
あ
り
ま
す
。
出
迎
え
て

く
れ
た
の
は
、
工
場
長
兼
総
農
場
長
の

山
田
昭
和
さ
ん
と
営
業
部
の
蜂
須
賀
聖

人
さ
ん
。
早
速
、
産
直
近
江
鶏
を
飼

育
す
る
日
野
農
場
へ
案
内
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

人
の
目
と
手
で
育
て
る
こ
と

人
里
か
ら
遠
ざ
か
り
、
山
道
を
ど
ん

ど
ん
進
む
と
森
の
中
に
巨
大
な
鶏
舎
が

現
れ
ま
す
。
そ
の
数
、
10
棟
。
1
棟
に

つ
き
約
4
0
0
0
羽
の
産
直
近
江
鶏

が
飼
育
さ
れ
て
い
ま
す
。
鶏
舎
に
近
づ

く
と
、
ピ
ィ
ピ
ィ
と
元
気
な
声
が
。
フ

ワ
フ
ワ
の
羽
毛
に
包
ま
れ
た
、
つ
ぶ
ら

な
瞳
の
ヒ
ナ
た
ち
が
い
ま
し
た
。

「
ヒ
ナ
は
ま
だ
体
が
弱
い
の
で
、
ス

タ
ッ
フ
が
泊
ま
り
込
み
で
温
度
管
理
を

し
て
い
ま
す
」
と
山
田
さ
ん
。
近
年
で

は
機
械
化
が
進
む
養
鶏
場
が
多
い
中
、

シ
ガ
ポ
ー
ト
リ
ー
で
は
昔
か
ら
人
の
目

と
手
を
か
け
て
育
て
て
い
ま
す
。「
命

あ
る
生
き
も
の
」
を
扱
う
仕
事
だ
か
ら

こ
そ
、
真
心
の
こ
も
っ
た
管
理
が
必
要

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

「
鶏
に
は
汗
腺
が
な
く
、
体
温
調
節

が
で
き
ま
せ
ん
。
最
近
の
夏
の
異
常
な

暑
さ
は
熱
死
の
リ
ス
ク
に
繋
が
り
ま

す
。
ま
た
冬
の
寒
さ
も
鶏
に
は
大
敵
。

鶏
舎
の
温
度
が
15
度
以
下
に
な
ら
な
い

よ
う
、
細
心
の
注
意
を
払
い
ま
す
」。

し
か
し
、
窓
を
閉
め
き
っ
た
ま
ま
だ
と
、

鶏
が
酸
欠
に
陥
っ
て
体
調
を
崩
す
こ
と

も
あ
る
そ
う
で
、
真
冬
の
鶏
舎
の
温
度

管
理
は
気
の
抜
け
な
い
仕
事
で
す
。

生
産
か
ら
処
理
ま
で
安
全
第
一

し
か
し
、
意
外
と
い
っ
て
は
な
ん
で

す
が
、
鶏
舎
の
中
は
ゆ
っ
た
り
広
々
。

ホ
コ
リ
や
臭
い
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
自

然
の
光
と
風
を
感
じ
ま
す
。「
私
た
ち

の
飼
育
法
は
、
平
飼
い
の
開
放
鶏
舎
。

鶏
は
明
る
く
自
然
に
近
い
環
境
で
活
発

に
動
き
ま
す
。
運
動
量
が
多
い
鶏
ほ
ど

健
康
だ
と
い
え
ま
す
ね
」
と
蜂
須
賀
さ

ん
。
通
常
の
ブ
ロ
イ
ラ
ー
は
1
坪
当
た

り
60
～
70
羽
で
す
が
産
直
近
江
鶏
は

1
坪
平
均
30
～
35
羽
の
割
合
と
、
地
鶏

の
飼
育
環
境
と
ほ
ぼ
同
等
の
広
さ
の
中

で
伸
び
伸
び
と
育
ち
ま
す
。

ち
な
み
に
飼
料
は
安
全
性
に
配
慮
し

て
抗
生
物
質
を
使
用
し
て
い
ま
せ
ん
。

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
を
主
体
に
大
麦
を
使
用

す
る
独
自
の
配
合
で
す
。「
長
年
の
研

究
で
、
大
麦
を
投
入
す
る
と
脂
質
が
少

な
く
、
あ
っ
さ
り
と
し
た
肉
質
に
な
る

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
」
と
山
田
さ
ん
。

こ
う
し
て
じ
っ
く
り
手
塩
に
か
け
ら

れ
た
産
直
近
江
鶏
は
、
平
均
55
日
飼

育
さ
れ
同
社
の
加
工
場
へ
と
運
ば
れ
ま

す
。
愛
ら
し
い
ヒ
ナ
の
姿
を
見
た
だ
け

に
な
ん
だ
か
切
な
い
気
分
で
す
が
、
こ

れ
が
命
を
い
た
だ
く
と
い
う
こ
と
。
首

を
切
っ
て
放
血
し
た
後
、
脱
毛
・
解
体

作
業
へ
と
移
り
ま
す
。

ま
ず
、
モ
モ
か
ら
脚
と
胴
体
を
切
り

離
し
、
手
羽
や
さ
さ
み
、
ム
ネ
な
ど
の

細
か
い
部
位
に
切
り
分
け
ま
す
。
熟

酢・砂糖・醤油を1：1：1の割合
で混ぜ、近江鶏を煮るだけ。
あっさり和風の味わいで、食
欲が進みます。

ズッキーニと近江鶏を軽く炒
め、マヨネーズ・めんつゆ・わさ
びを混ぜて加え、軽く炒める。

飼育管理者　塩見寿隆さん（写真左）
人と鶏では当然、体のサイズが違います。人の

目線からもっと低い位置を想定し、鶏の目線でも
のを考えること。毎日の気温やちょっとした環境
の変化など、鶏の立場で思いやるようしています。
飼育管理者　川村真祐さん（写真右）
鶏は意外に繊細な生きもの。少しホコリがたまっ

ていたり、水が汚れていただけですぐに病気になっ
てしまいます。とくにヒナはまだ体が小さいので、
水の容器や餌箱の高さにまで気を配っています。

シガポートリーが

一番大切にしていること

鶏の立場で環境づくり

練
し
た
ス
タ
ッ
フ
の
手
さ
ば
き
は
正
確

で
ス
ピ
ー
デ
ィ
。
あ
っ
と
い
う
間
に
き

れ
い
に
さ
ば
か
れ
て
い
き
ま
す
。「
当

社
の
強
み
は
生
産
か
ら
処
理
ま
で
一
貫

し
て
行
え
る
こ
と
。
自
社
の
ス
タ
ッ
フ

の
目
を
通
じ
、
最
初
か
ら
最
後
ま
で
き

ち
ん
と
安
全
な
鶏
肉
を
提
供
し
て
い
ま

す
」。
見
る
か
ら
に
弾
力
が
あ
り
、
健

康
的
な
ピ
ン
ク
色
。
そ
ん
な
産
直
近
江

鶏
の
肉
質
は
、同
社
の
尽
力
の
賜
物
で
す
。

DATA

株式会社シガポートリー

昭和43年創業。近江鶏を筆頭に、近江しゃ
も・近江黒鶏などの生産を手掛けています。

http://www.shiga-portly.com/

株式会社シガポートリー

工場長兼総農業長
山田昭和さん（左）
本社営業部
蜂須賀聖人さん（右）

1鶏種はずんぐりと肉付きのよいチャンキー種。出荷日令は一
般的なブロイラーより長めの55日です。　2中にはこの道30
年というベテランの加工スタッフも。　3内臓の加工には、「食
鳥処理衛生管理者」の有資格者のチェックが必要。捨てる部位
はほとんどありません。　4鶏はとてもデリケート。床にもみ
殻を敷いて保温対策をしています。　5赤い帽子のような物体
はヒナの水飲み場。成長に合わせて高さを調整します。　6鶏
舎の敷地に立ち入るときは、車両のタイヤも必ず消毒。　7出
荷が終わり、空になった鶏舎はすみやかに清掃。仕上げに石灰
をまいて消毒します。

加工場で働く女性スタッフに教えていただきました!

近江鶏のさっぱり煮 近江鶏とズッキーニの
マヨ和え

生産者直伝! 近江鶏のとっておきレシピ

1

2 3 4

5 6

7

目には見えない真心を大切にしています
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とれていますか？
睡眠、いい

自覚がない人も多いから…
先ずは不眠症Check！

春先は日中もウトウトしてしまうことが増えますが、
もしかすると、自覚のないままに「いい睡眠」が取れていないのかも知れません。

睡眠の質を意識して、いつもスッキリとした気分で過ごしたいですね。

何となく体調がスッキリしないという方、それは不眠症のせいか
も知れません。過去1ヶ月間に、少なくとも週3回以上経験したも
のを選んでください。

【今回睡眠について教えていただいたのは…】
滋賀医科大学　睡眠行動医学講座 特任教授

睡眠センター センター長
医学博士　角谷 寛先生

こ
こ
数
年
、
よ
く
耳
に
す
る
「
い
い
睡

眠
」
や
「
快
眠
」
と
い
う
言
葉
。
で
も
、

自
分
の
睡
眠
が
「
い
い
」
の
か
そ
う
で
な

い
の
か
、
よ
く
分
か
ら
な
い
人
の
方
が
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
そ
も
そ
も
〝
い
い
睡
眠
〟
の
は
っ
き

り
し
た
定
義
が
あ
る
わ
け
で
は
な
い
ん
で

す
。
本
当
に
睡
眠
の
状
態
を
知
り
た
い
場

合
は
、
睡
眠
中
の
脳
波
を
見
な
い
と
分
か

り
ま
せ
ん
」。
そ
う
話
す
の
は
、
滋
賀
医
科

大
学
睡
眠
行
動
医
学
講
座
特
任
教
授
で
、

同
大
学
医
学
部
附
属
病
院
の
睡
眠
セ
ン

タ
ー
・
セ
ン
タ
ー
長
で
も
あ
る
角か

ど

谷た
に

寛
先

生
。
朝
起
き
ら
れ
な
い
、
い
び
き
、
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
、
熟
睡
感
が
取
れ
な
い

な
ど
睡
眠
に
関
す
る
あ
ら
ゆ
る
症
状
を
診

療
す
る
、
睡
眠
の
エ
キ
ス
パ
ー
ト
で
す
。

睡
眠
の
質
が
悪
い
と
体
に
起
き
る
こ
と

「
睡
眠
は
、
体
は
も
ち
ろ
ん
心
と
脳
を

休
め
る
時
間
。
だ
か
ら
熟
睡
で
き
て
い
な

い
と
メ
ン
タ
ル
面
に
影
響
が
出
や
す
い
で

す
ね
。
生
産
的
・
創
造
的
な
思
考
が
な
か

な
か
で
き
ず
、
生
活
の
質
が
低
下
し
、
生

活
習
慣
病
に
も
繋
が
り
や
す
い
。
認
知
症

な
ど
脳
へ
の
影
響
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。
寝

つ
き
が
悪
か
っ
た
り
、
何
度
も
起
き
て
し

ま
っ
た
り
、
日
中
眠
く
て
生
活
に
支
障
が

出
る
と
感
じ
る
な
ら
、
不
眠
症
の
可
能
性

も
。
で
も
、
間
違
っ
て
認
識
さ
れ
て
い
る

方
が
多
い
で
す
が
、〝
熟
眠
感
が
な
い
〟
＝

不
眠
症
と
い
う
わ
け
で
も
な
い
ん
で
す
。

不
眠
症
の
自
己
評
価
が
で
き
る
表
（
左
ペ
ー

ジ
）
で
、
一
度
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ

さ
い
」。

教
え
て
！ 

角
谷
先
生

﹃
ス
パ
イ
ラ
ル
﹄
の
睡
眠
に
関
す
る
事
前

ア
ン
ケ
ー
ト
に
は
、
た
く
さ
ん
の
悩
み
や

質
問
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
多
か
っ
た
内

容
か
ら
先
生
に
答
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

★�

年
齢
と
共
に
睡
眠
時
間
が
短
く
な
っ

て
し
ま
っ
て
困
っ
て
い
ま
す

人
間
は
、
深
い
眠
り
の
際
に
成
長
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
生
物
と
し
て
、

年
齢
に
よ
っ
て
必
要
な
量
が
分
泌
さ
れ
る

わ
け
で
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
年
齢
を
重

ね
る
ほ
ど
自
然
と
睡
眠
時
間
は
短
く
て
済

む
と
い
う
こ
と
。﹃
早
い
時
間
に
目
が
覚

め
て
し
ま
う
﹄
こ
と
よ
り
、
年
齢
相
当
の

長
さ
か
ど
う
か
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
逆
に
、「
寝
る
子
は
育
つ
」
は
、
間
違

い
で
は
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

★�

出
産
後
、
睡
眠
が
不
規
則
に
な
っ
た

生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、
生

後
半
年
く
ら
い
は
短
く
不
規
則
な
間
隔
で

寝
た
り
起
き
た
り
し
ま
す
が
、
離
乳
食
期

が
始
ま
る
頃
か
ら
リ
ズ
ム
が
整
っ
て
き
ま

す
。
要
す
る
に
、
赤
ち
ゃ
ん
の
睡
眠
が
不

規
則
な
時
期
＝
授
乳
期
に
合
わ
せ
て
、
お

母
さ
ん
も
不
規
則
な
睡
眠
に
耐
え
ら
れ
る

体
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
睡
眠
不
足
は

辛
い
で
し
ょ
う
が
、
こ
の
時
期
は
﹃
す
ぐ
に

起
き
〝
て
し
ま
う
〟﹄
で
は
な
く
、﹃
す
ぐ

に
起
き
〝
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
〟﹄

と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
受
け
止
め
る
と
、
少
し

気
持
ち
が
楽
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

★ 

眠
る
際
に
い
い
環
境
は
？

ま
ず
は
寝
る
空
間
の
明
る
い
光
を
さ
え

ぎ
り
ま
し
ょ
う
。
で
も
、
真
っ
暗
だ
と
夜

中
に
起
き
た
際
、
転
ぶ
危
険
も
あ
る
の
で
、

豆
電
球
程
度
の
灯
り
は
差
し
つ
か
え
あ
り

ま
せ
ん
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
パ
ソ
コ
ン

は
、
画
面
の
光
が
強
く
、
目
に
入
る
と
脳

が
覚
醒
し
て
し
ま
う
の
で
、
就
寝
30
分
前

か
ら
は
絶
対
に
や
め
て
お
い
た
方
が
い
い

で
す
。
夕
方
以
降
は
画
面
の
明
る
さ
を
暗

く
設
定
し
て
お
く
の
も
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
カ
フ
ェ
イ
ン
は
4
～
5
時
間
効
い

て
し
ま
う
の
で
、
夕
方
以
降
は
摂
ら
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

★�

枕
と
布
団
の
選
び
方

枕
の
素
材
の
前
に
、
ご
自
身
の
背
中
の

カ
ー
ブ
が
保
た
れ
る
こ
と
を
第
一
に
、
枕

と
布
団
を
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
店
頭

で
枕
を
探
す
際
は
、
高
さ
だ
け
を
見
る
の

で
は
な
く
、
い
つ
も
寝
て
い
る
の
と
同
じ

よ
う
な
沈
み
込
み
の
敷
布
団
（
マ
ッ
ト
レ
ス
）

の
と
こ
ろ
で
試
す
の
が
ベ
ス
ト
。
ち
な
み

に
私
は
、
午
後
か
ら
は
カ
フ
ェ
イ
ン
は
摂

ら
ず
、
低
反
発
素
材
の
枕
と
、
横
向
き
寝

用
枕
を
併
用
し
て
い
ま
す
。

★�

自
分
に
最
適
な
睡
眠
時
間
を
知
り
た
い

ま
ず
10
日
間
ほ
ど
た
っ
ぷ
り
睡
眠
を
と

り
ま
す
。
す
る
と
自
然
に
寝
起
き
す
る
よ

う
に
な
り
、
寝
不
足
が
解
消
さ
れ
、
目
覚

し
時
計
な
ど
な
く
て
も
自
然
に
寝
起
き
す

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
一
週
間
続

け
た
ら
、
眠
っ
た
睡
眠
時
間
の
平
均
値
を

出
し
ま
す
。
そ
れ
が
そ
の
人
の
最
適
な
睡

眠
時
間
で
す
。

★�

口
呼
吸
を
や
め
て
鼻
呼
吸
し
た
い

口
呼
吸
は
、
鼻
づ
ま
り
や
無
呼
吸
症
候

群
な
ど
が
原
因
で
あ
る
こ
と
も
。
ク
セ
に

な
っ
て
い
る
だ
け
な
ら
、
口
に
テ
ー
プ
（
肌

が
荒
れ
な
い
医
療
用
の
も
の
）
を
貼
っ
て
寝
る

な
ど
対
策
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
重
症
の

無
呼
吸
症
候
群
の
方
は
、
心
筋
梗
塞
な
ど

に
も
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
の
で
、
い
び

き
が
大
き
く
心
配
な
方
は
医
療
機
関
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

と
こ
ろ
で
、
お
昼
休
み
の
仮
眠
は
、
そ

の
後
の
仕
事
効
率
が
高
ま
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
場
合
、
長
く
寝
て
し
ま
う

と
ボ
ー
ッ
と
し
て
し
ま
う
の
で
、
15
分
く

ら
い
ま
で
と
時
間
を
決
め
て
お
昼
寝
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
カ
フ
ェ
イ
ン
が
効
き
出

す
の
は
摂
取
し
て
か
ら
大
体
15
分
後
か
ら

な
の
で
、
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
昼
寝
す
る

と
、
15
分
後
く
ら
い
に
ス
ッ
キ
リ
目
覚
め

ら
れ
て
、
仕
事
や
勉
強
が
は
か
ど
る
よ
う

で
す
。

睡
眠
の
質
は
メ
ン
タ
ル
に
左
右
さ
れ
る

「
眠
れ
な
い
」
と
医
療
機
関
に
受
診
し
に

来
る
方
は
、
メ
ン
タ
ル
（
精
神
面
）
に
問
題

を
抱
え
て
い
る
方
が
非
常
に
多
い
で
す
。

ヒ
ア
リ
ン
グ
を
し
て
い
く
と
、
不
眠
か
ら

メ
ン
タ
ル
を
壊
さ
れ
る
方
よ
り
、
メ
ン
タ

ル
の
不
調
か
ら
不
眠
に
な
っ
て
い
る
人
が

と
て
も
多
い
ん
で
す
。
例
え
ば
そ
の
時
に

抱
え
て
い
る
不
安
を
解
消
す
る
と
不
眠
も

改
善
さ
れ
る
場
合
が
多
々
あ
る
の
で
、
不

安
や
悩
み
の
原
因
解
決
に
努
め
る
と
い
い

か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

睡
眠
は
感
覚
に
よ
る
と
こ
ろ
が
多
い
分

野
で
す
。
カ
モ
ミ
ー
ル
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー

で
快
眠
に
誘
わ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
ま
ず
は
環
境
を
整
え
る
と
こ
ろ
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
寝つき(布団に入ってか
ら眠るまで)にかかる
時間は？

0 いつも寝つきはよい
1 いつもより少し時間がかかった
2 いつもよりかなり時間がかかった

3 いつもより非常に時間がかかった
か、まったく眠れなかった

2 夜間、眠っている途中に
目が醒めることは？

0 問題になるほどではなかった
1 少し困ることがあった
2 かなり困っている

3 深刻な状態か、まったく眠れな
かった

3
希望する起床時刻より
早く目覚め、それ以上眠
れなかったことは？

0 そのようなことはなかった
1 少し早かった
2 かなり早かった

3 非常に早かったか、まったく眠れ
なかった

4 総睡眠時間は？

0 十分である
1 少し足りない
2 かなり足りない

3 まったく足りないか、まったく眠
れなかった

5 全体的な睡眠の質は？

0 満足している
1 少し不満
2 かなり不満

3 非常に不満か、まったく眠れな
かった

6 日中の気分は？

0 いつも通り
1 少し滅入った
2 かなり滅入った
3 非常に滅入った

7 日中の活動(身体的お
よび精神的)は？

0 いつも通り
1 少し低下
2 かなり低下
3 非常に低下

8 日中に眠気は？

0 まったくない
1 少しある
2 かなりある
3 激しい

合計 ［0～5点］ 不眠症の心配はありません。
［6～9点］ 不眠症の疑いがあります。

［10点以上］ 医師に相談することをおすすめします。

アテネ不眠尺度（AIS)�不眠症の自己評価
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「私もひとことカード」、組合員コールセンター、そして職員が直接お聞きするご意見など、
生協は組合員から寄せられる声に基づいて運営しています。コミュニケーション委員会では、
様々な声を事業や活動につなぐように検討しています。

おてがるウンチ処理袋ポイ太くんを
5名様にプレゼント

［応募方法］
①お名前②住所③電話番号④組合
員コードをご記入の上、郵送・FAX・
HPからご応募ください。
宛先はp15参照。

ド
を
〝
仮
装
〟
に
し
ま
し
た
︒

子
ど
も
た
ち
の
中
に
は
︑
環
境
に
馴
染

め
ず
パ
ニ
ッ
ク
を
起
こ
し
た
り
︑
集
団
で
の

活
動
が
困
難
な
場
合
も
あ
り
ま
す
が
︑
心

を
一
つ
に
し
て
笑
顔
で
音
楽
会
の
準
備
す

る
姿
は
感
動
す
る
ば
か
り
︒
大
人
た
ち
は
︑

そ
の
姿
に
希
望
を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
し

た
︒
そ
れ
ま
で
社
会
と
壁
を
作
っ
て
過
ご

し
て
き
た
の
に
︑
会
を
通
し
て
社
会
と
繋

が
る
こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
﹂
と
い
う
古

池
さ
ん
は
︑
障
が
い
を
持
つ
方
や
介
護
中

の
方
な
ど
が
参
加
で
き
る
フ
レ
ン
チ
や
イ

タ
リ
ア
料
理
の

教
室
の
ほ
か
︑

ア
レ
ン
ジ
メ
ン

ト
フ
ラ
ワ
ー
教

室
や
ラ
ン
チ
会

を
開
催
︒﹁﹃
誰

も
が
幸
せ
に
な

れ
る
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
広
場
﹄

を
作
る
こ
と

が
︑
今
後
の
目

標
で
す
！
﹂

﹁
高
齢
化
社
会
を
迎
え
︑
地
域
の
老
人

会
に
は
︑
助
け
合
い
精
神
の
希
薄
化
へ
の
︑

漠
然
と
し
た
不
安
が
漂
っ
て
い
ま
し
た
︒

そ
こ
で
会
員
の
皆
さ
ん
に
︑〝
お
互
い
さ
ん
〟

の
関
係
が
あ
れ
ば
し
て
あ
げ
た
い
こ
と
・

し
て
も
ら
い
た
い
こ
と
な
ど
を
ア
ン
ケ
ー

ト
し
た
と
こ
ろ
︑
1
2
0
人
の
﹃
し
て
ほ

し
い
人
﹄
と
︑
70
人
の
﹃
し
て
あ
げ
た
い

人
﹄
が
い
る
こ
と
が
分
か
っ
た
ん
で
す
︒

そ
こ
で
【
小
泉
町
安
全
安
心
助
け
合
い

パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
】︑
略
し
て
S
S
P

が
老
人
会
有
志
を
中
心
に
立
ち
上
げ
ら
れ

ま
し
た
﹂︒
そ
う
話
す
町
内
会
長
の
永
井

嘉
和
さ
ん
は
︑﹁
高
齢
化
社
会
に
向
け
て

整
備
さ
れ
つ
つ
あ
る
制
度
の
お
世
話
に
な

る
ま
で
の
間
︑
お
互
い
に
助
け
合
う
関
係

を
基
礎
と
し
て
︑
自
立
し
た
人
生
を
送
る

べ
き
﹂︑
と
の
考
え
方
に
立
っ
て
資
金
や

人
的
支
援
な
ど
で
S
S
P
と
の
協
働
関

係
を
す
す
め
て

い
ま
す
︒

﹁
地
域
の
菜

園
で
収
穫
し

た
野
菜
を
︑
地

域
の
方
と
楽
し

む
た
め
に
芋
煮

会
を
開
催
し

た
こ
と
が
あ
り

ま
す
︒
自
発
的
に
お
手
伝
い
に
来
て
く
れ

た
方
々
が
︑
大
は
し
ゃ
ぎ
さ
れ
る
姿
が
と

て
も
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
︒
今
後
は
︑

S
S
P
の
活
動
を
も
っ
と
広
く
知
っ
て

い
た
だ
き
︑﹁
助
け
て
﹂
と
気
軽
に
言
え

る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
︒
地
域
で
幸
せ

に
生
き
る
た
め
に
は
︑
介
護
制
度
や
生
協

の
﹁
た
す
け
あ
い
﹂
な
ど
の
仕
組
み
も
上

手
に
活
用
し
な
が
ら
︑
重
層
的
な
関
係
を
︑

自
発
的
に
機
能
さ
せ
る
の
が
理
想
で
す
︒

昨
年
11
月
に

障
が
い
を
持
つ

子
ど
も
た
ち
と

保
護
者
︑
介
護

者
や
地
域
の
方

が
交
流
で
き
る

音
楽
会
を
開
催

し
た
﹁
レ
ジ
リ

エ
ン
ス
﹂︒
音
楽

会
に
は
1
8
0

人
も
の
参
加
が

あ
り
ま
し
た
︒
主
催
の
古
池
敦
子
さ
ん
は
︑

自
身
も
重
度
障
が
い
を
持
つ
娘
を
介
助
し

な
が
ら
介
護
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
︒

﹁
音
楽
を
通
し
て
︑
心
と
体
を
癒
し
て
︑

輝
い
て
も
ら
え
る
よ
う
に
と
企
画
し
ま
し

た
︒
電
子
ピ
ア
ノ
や
オ
ル
ゴ
ー
ル
︑
二
胡

な
ど
様
々
な
楽
器
の
音
色
に
合
わ
せ
て

歌
っ
た
り
︑
よ
さ
こ
い
や
日
本
舞
踊
を

踊
っ
た
り
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
︒

地
域
の
方
同
士
も
︑
音
楽
で
新
し
い
絆
が

で
き
て
欲
し
い
と
い
う
願
い
が
原
動
力
で

す
︒
参
加
者
の
皆
さ
ん
が
主
役
に
な
っ
て

楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
ド
レ
ス
コ
ー

滋
賀
県
内
で

住
み
よ
い
地
域
の
た
め
に

活
動
さ
れ
て
い
る
組
合
員
を

レ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

● ポリ袋と紙袋の二重構造
● ポリ袋でウンチをつかみ袋を裏返す
● 紙袋のままトイレに流すだけ

愛犬とのお散歩は、癒しの時間。健康チェックもできる大
切な時間です。そんなひと時を快適にしてくれるのが、おて
がるウンチ処理袋ポイ太くん。水溶性紙袋の内側にポリ袋が
セットされていて、袋に手を入れてウンチをつかみ、袋をく
るりと裏返してポリ袋の口を閉め、自宅で紙袋部分だけをト
イレへポイ。スコップも不要で手も汚れずサッと処理できる
ので便利です。ポリ袋は可燃ゴミとして処理できます。

くらしに役立つ雑貨・化粧品カタログ

おてがるウンチ処理袋ポイ太くん（200枚入）

ポイント

【企画回】3月4回

“
お
互
い
さ
ん
”を
当
た
り
前
に

音
楽
で
新
し
い
絆
を

生
み
出
し
た
い

【
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
】

古
池 

敦
子
さ
ん

永井嘉和さん。子
どもの下校時間帯
に自転車で見守り
ながら、ルート上の
画像を全方位カメ
ラに記録する。日替
わりで爆走してい
る15人のひとり。

彦根市
がんばる人
File 23

彦根市
がんばる人
File 24

お二人の活動について興味がある方は、北地区事務局（0749-30-3600）までお問い合わせを。

本体価格：
1,380円（税込1,518円）

※20枚入り

レジリエンス
の仲間達と。
左から3人目
が古池さん

昨年開催した
「音楽を楽し
みましょう」
の様子

【
小
泉
町
安
全
安
心
助
け
合
い
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
】

永
井 

嘉
和
さ
ん

ドッグフードの
「サイエンス・ダイエット」シリーズを購入する際、
犬の年齢をめやすに購入しています。
購入しやすいようにカタログに
年齢を記載してほしい。

組合員の声

ドッグフード「サイエンス・ダイエッ
ト」シリーズを購入する際の情報と
して、カタログに年齢も掲載するこ
とにしました。１月１回以降、順次
年齢の掲載を行っています。

プレゼント企画

組合員さんの声にこたえて
実現しました

変更前 変更後

お得な200枚入！
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3月21日（土）のサポート分からサポート料が変更になります2

3月21日以降ささえあいサポートに関する問い合わせ先がお住まいの地区
によって異なります。受付時間と合わせてご注意ください。

2020年3月21日（土）のサポートから現在のサポートＡ料金、サポートＢ料金を統一してサポート料金はサポート
の内容にかかわらず1時間1,000円とさせていただきます。

● サポート料金とは別にサポートの時間にかかわらず1日1律300円のささえあい（※1）サポート活動運営費が別
途かかります。

（例） 1時間のサポートの場合　サポート料金1,000円+運営費300円、合計1,300円
 2時間のサポートの場合　サポート料金2,000円+運営費300円、合計2,300円

コープ倶楽部って？
◦  毎月1回（※1）、食やくらしの話題でおしゃべりします。組合員のコーディ
ネーターがサポートするので、お一人でも安心してご参加ください。

◦  時間は毎回10：00～12：00。県内30会場で開催しています。お近くの会
場を探してみてね。

◦  参加費・託児（※2）費が無料！ 組合員の託児協力員さんが、ママたちを
サポートしてくれています。

こんな人にオススメです！
◦  コープの宅配を始めたけれど、どんな商品がいいのかわからない
◦  子育て中…1日中子どもと家にいるのは息が詰まるの
◦  コープって奥が深そう…もっとコープのこと知りたい
◦  色んな事が話せる友だちがほしいな

普段考えないことをみ
んなと一緒に考えるこ
とで、たくさんの気づき
があります。

おしゃべりするだけかな
と思ったら、毎回テーマ
があって、みんなでお勉
強をしている感じで楽し
かったです♪

たくさんの出会いが待っ
ていますよ♡ 
来ないと損ですよ～（笑）

各会場とも、定員は15名（先着順）です。
興味がある方は、こちらから

コープしがの「ささえあいサポート」は、
組合員どうしが“おたがいさまの気持
ちでくらしを支えあう” ためのくらし
の相互扶助制度です。

サポート依頼、サポーターの登録希望、その他ささえあいサポートのお問合わせは

月～金 9時～17時　  0120-294-589
コープしが福祉ネットワークセンター「ささえあい事務局」まで

2020年3月21日からのサポート料（利用料金）

時間 1時間 1時間15分 1時間30分 1時間45分 2時間 2時間15分 2時間30分 2時間45分 3時間

サポート料金1人あたり
（円） 1,000 1,250 1,500 1,750 2,000 2,250 2,500 2,750 3,000

運営費 運営費として時間、人数にかかわらず1日一律300円

3月21日以降のささえあいサポートのお問い合わせ先のご案内 （受付：月曜日～金曜日 10：00～15：00）

■ 高島市・大津市にお住まいの方   0120 - 017 - 730
■ 草津市・栗東市・守山市・野洲市にお住まいの方   0120 - 026 - 020
■ 甲賀市・湖南市・近江八幡市・東近江市・蒲生郡にお住まいの方   0120 - 035 - 320
■ 彦根市・犬上郡・愛知郡・長浜市・米原市にお住まいの方   0120 - 045 - 930

1
※土日の依頼受付はおこなっていません、音声ガイダンスになります

※3月20日（金）の午後5時をもって現在の受付フリーダイヤル 0120-294-589は使えなくなります ※1）期間は5月～3月。8月と1月はお休みなので年9回になります。
※2）託児は6ヶ月以上のお子さまになります

毎回、お試し商品のおみや
げがあるから、お気に入り
の商品が増えていくよ。

この日のテーマ
「栄養」について
考えます

村田香里さん 飯星友美さん

東地区コープ倶楽部コーディネーターの
みなさん

（電話は3月20日までつながります）

※1　運営費はささえあいサポートを持続可能な取り組みとするためにご利用者にお願いしているお金です。現在は利用料金の中に含まれています。
※2　サポート料金、運営費の他にサポーターさんの交通費実費が必要となります。
※3　3月20日までのサポートは現在の料金になります。

2020年度

コープ倶楽部
メンバー募集が

始まりましたよ～ !!

ささえあいサポートからの
大切なお知らせ
3月21日（土）より、ささえあいサポートは滋賀県を東西南北の4つの地域に分けて組合員さ
んの身近な場所で人がつながることのできる顔の見える、新しい「ささえあいサポート」とし
て新たにスタートします。

お待たせしました。2020年度コープ倶楽部のメンバー
募集が始まりました。コープ倶楽部は、組合員ならど
なたでも参加できる、登録制のおしゃべりの場です。

人の考えを聞くのは
楽しい 子どもと離
れておしゃべりでき
る貴重な時間です

ふだん子どもとベッタリなので、子どもと離
れてママたちと過ごせることが嬉しいです。

笹川知佐子さん
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詳
細は p5 をcheck!

スパイラル読者プレゼント大豆ドライパックひじきドライパックを3名様にプレゼント！

今月号のスパイラルカフェテーマは「大掃除の必需品」。

便利な道具もたくさんありますが、
及川家は昔ながらの道具で掃除をしています。

材料（2人分）

作り方

大豆ドライパック50g、ひじきドライパック

20g、みつ葉1/2把、卵1/2個、小麦粉

1/2カップ、揚げ油適量、塩ひとつまみ

（0.6g）、レモン1/4個

❶みつ葉は3cm程度のざく切りにする。

❷大豆とひじきとみつ葉を混ぜて、分量

の小麦粉から少量とりまぶしておく。

❸卵を溶いて冷水を加えて1/2カップにす

る。小麦粉を加えざっくり混ぜる。

❹②に③を少しずつ加え、軽く混ぜる。

❺おたまですくって、170℃に熱した油で

揚げる。❻レモンをくし切りにして、塩少々を添え

て盛り付ける。

材料（2人分）

作り方

小松菜1/2把、桜えび（素干し）2g、

生しいたけ1個、しょうゆ大さじ1/2、み

りん小さじ1/2

❶小松菜は熱湯でゆでて、冷やしてか

ら水けをしぼり3cmの長さに切って

おく。❷生しいたけもゆでて、冷やしてから

水けを絞りうす切りにしておく。

❸①②と桜えびを混ぜて、しょうゆと

みりんで和える。※生しいたけは、使う1～2時間前に

天日に干すことでビタミンDが増え

ます。

材料（2人分）

作り方

鮭切り身1切れ、キャベツ50g、玉ねぎ1/4個、

しめじ1/3パック（30g）、みそ20g、粉末だし

1g、牛乳1/2カップ

❶サケはそぎ切りにし、キャベツはざく切り、

玉ねぎはうす切り、しめじはほぐしておく。

❷鍋に水とキャベツ、玉ねぎ、しめじを入れ、

やわらかくなるまで煮る。
❸②にサケを加えてサッと煮る。
❹みそを牛乳に入れて溶かしておく。

❺④と粉末だしを③に加えて、ひと煮立ちし

たらでき上がり。

約30分 116㎉ 1.6 g11.7g 85㎎ 12.0μg

約15分 17㎉ 0.6 g2.0 g 110㎎ 0.2μg

約30分 223㎉ 0.5 g6.6 g 73㎎ 0.2μg

カロリー608kcal　塩分 2.7g　たんぱく質 24.1g

カルシウム273mg　ビタミンD 12.4μℊ

ご飯150gを添えて…

プチッと

かわいくラフな毎日のレシピ

ごはん

みんなどうしてる？コープの注文

？

おべんとう持って
おべんとう持ってどこ行こう♪
どこ行こう♪ 15分で作る

petit

プチ

配送センターのステーション、富士見台・
瀬田・草津・野洲・日吉台・西大津ステーション

リサイクル品売却金額
1月度

3,609,959円
4月から累計
55,680,076円

商品仕分け袋回収時のお願い
回収した商品仕分け袋は、再生プラスチックの原
料となります。お名前のラベルが付いていると再
生できませんので、ラベルは剥がすか、切り取っ
てからお出しください。

理事会からの
大切なお知らせ

監事会だより

2
0
1
9
年
度
1
月
期
組
織
経
営
概
況

第11回定例理事会（2020年2月4日）

1月度（12月２１日～1月２０日）

2020年度「できるコトづくり制度」公開プレゼ
ンテーションを3/6に野洲本部で開催します。
2020年度は、はじめて助成18件、活動助成25件の申請
がありました。助成団体の選考にあたり「活動助成」
は公開プレゼンテーションとなっています。興味のあ
る方はぜひお越しください。

民法改正に伴う事業約款制定の
事前お知らせについて
4/1から施行される改正民法への対応として、宅
配・夕食サポート利用に関する約款を設けました。
すでにご利用の組合員さんに手続きの必要はあり
ません。

内容についてはこちらでご確認ください ➡

eフレンズサイトが7月から新しくなります。
注文締切り時間の延長、次回企画予定検索や先どり注
文などの新機能の追加など、見やすく、注文しやすく
なります。それに伴い、スマホアプリ「ホーム」と「Web
カタログ」は6月末を目途に終了します。

理事会とは、総代会で選出された理事により構成される機関です。
組合員の声を受け止めながら総代会で決定したコープしがの方針を具体化し、執行します。

監事とは、生協の運営が、法律や定款・規約、総代会で決定した方針に照らして正しくすすめられて
いるかどうか監査する機関です。監事会はその監事によって構成されます。

商品案内書
187,020Kg
（119.0%）
（回収率90.5%）

商品仕分け袋
2,325Kg
（112.2%）
（回収率30.9%）

卵パック
1,578Kg
（91.6%）

ペットボトル
1,478Kg
（120.6%）

キャップ
118Kg
（113.5%）

トレー

牛乳パック
4,070Kg
（95.1%）

757Kg
（113.0％）

＝宅配 ＝店舗・ステーション （　）は前年比

ペットボトルとトレーは
一部ステーションで回収しています

回収できるステーション

第11回定例理事会（2月4日）
第40回通常総代会の開催要領を確認しました。第40回通常総

代会は、2020年6月10日（水）、栗東芸術文化会館さきらで開催
します。昨年の総代会で策定することを決めて以降すすめてきた
コープしが理念「ともにつくる　笑顔あふれる未来」を特別決議
として提案します。
また、コープながはま店の開設に向けては、工事総投資金額と

施工業者選定のすすめ方を確認しました。2021年3月オープンを
目指しすすめていきます。

412Kg
（108.6%）

■監事は、理事会やその他の重要な会議への出席の他に、以下の監査等を行いました。

1
月
度 

リ
サ
イ
ク
ル
報
告

12月23日　監査役協会研修参加
  　26日　内部統制委員会出席
 1月 6日　経理フロア監査
  　 7日　第10回監事会［この間の監査所見共有化、2020

年度監査費用、第3四半期代表理事との会合実施

内容、期末監査のすすめ方、監査法人との期中
協議内容、子会社調査実施内容、今後の予定確
認］

  　15日　コープきんき会員生協監事連絡会世話人会出席
 以上

生協は安全で安心な商品を買える
だけでなく、コープ倶楽部など楽し
い組合員活動や生産者さんと交流
する機会もたくさんあり、組合員主
体で楽しめます。色々な活動に参加
して一緒に笑顔を広げましょう！

組合員理事　下
しも

坊
ぼう

泰
やす

代
よ

第14期理事の紹介

下坊泰代

項目 業態
1月期 累計

計画 実績 計画比（%） 前年比（%） 計画 実績 計画比（%） 前年比（%）

供給高
（千円）

宅配 2,293,733 2,306,567 100.5 101.1 22,879,457 22,597,884 98.7 98.6

店舗 488,500 493,682 101.0 103.8 4,662,600 4,636,764 99.4 102.1

夕食サポート 20,437 23,452 114.7 113.4 275,981 283,188 102.6 104.7

コープでんき 107,025 99,606 93.0 105.7 908,181 900,935 99.2 117.6

合計 2,909,695 2,923,308 100.4 101.8 28,726,219 28,418,772 98.9 99.7

経常剰余金（千円） 109,176 130,935 119.9 86.3 407,948 534,655 131.0 72.0

組合員数（人） 203,013 200,488 98.7 102.3

加入人数（人） 505 355 70.3 80.3

出資金（千円） 11,967,832 12,004,923 100.3 102.8

正解者の中から抽選で10名様に
500ポイントをプレゼントします。
発表はポイントの付与をもってかえ
させていただきます。

Mental Gymnastics

頭の体操 A
3

1 6
4 1 2

5
2 4

6 1
B

23月25日（水） （消印有効）締切

数独
6×6のマスの中に、1から6までの数字を入
れてください。同じ列・行で同じ数字は使え
ません。また、太線で囲まれた6つのブロッ
クの中でも同じ数字は使えません。
AとBに入る数字の合計を答えてください。
A＋B＝？

応募方法は15ページをご覧ください。
1月号 正解
「8」

応募総数 366通 うち正解 351通

重要なお
知らせ！

4月号から、
スパイラルが大きく生まれ変わります！

地区ニュース
「ぱくぱくコミュニティ」と合体

月2回発行になります

ちょこっとレシピが増えます

スパイラルに、募
集中のイベント情
報も掲載。お買い
物だけじゃない！ 
コープをもっと楽
しんでください。

毎月第1週にお届けしているスパイラルはそのまま
に、第3週にお届けするスパイラルPetitが新登場！ 
スパイラルでは店舗や介護の情報を、スパイラル
Petitでは子育てやコスメ情報を発信します。

毎日の献立は、悩みの
種。月2回、ちょこっとし
たレシピをお届けします。
アレンジ料理など、＃ス
パイラルレシピでみんな
でシェアしたいなあ。 スパイラル4月号は3月30日発行、スパイラルPetitは4月13日発行です。お楽しみに！

永らく慣れ親しんでくださった組合
員さんには、ご不便をおかけするかも
しれませんが、新生スパイラルをよろ
しくお願いします！

Point 1 Point 2

Point 3

スパイラルに、募
集中のイベント情
報も掲載。お買い
物だけじゃない！ 
コープをもっと楽
しんでください。

PointPointPoint

スパイラル4月号は

5

超特選しょうゆ使用かつおつゆ3倍濃縮

さばの
竜田焼き

4月に食べたい！

コープしがの

SDGs

1人分の栄養価
エネルギー　338kcalたんぱく質　13.5g脂質　26.1g
炭水化物　9.2g塩分　1.7g

　　 超特選しょうゆ使用かつおつゆ3倍濃縮大さじ2さばの切身（骨を除いて6等分のそぎ切り）半身1枚（150g）おろししょうが小さじ1/2片栗粉適量
ごま油大さじ2
付け合わせ野菜（レタス、ベビーリーフ、レモンなど）適宜

かつおつゆで香ばしく、さっくり。魚嫌いなお子さんもパクパク！

※漬け込み時間は除く

1.「　　超特選しょうゆ使用かつおつゆ3倍濃縮」、おろししょうが、大さじ1の水（分量外）を合わせる。
2.[1]にさばの切身を20分漬け込む。3.[2]の切身の汁気を切り、全体に片栗粉をつける。
4.フライパンにごま油を熱し、[3]を中火で全体にこんがりと焼き色がつくまで焼く。5.[4]の油を切って器に盛り、お好みで付け合わせ野菜を添える。

下味に「　　超特選しょうゆ使用かつおつゆ3倍濃縮」を使用
し、簡単に味付けができます。また、かつおつゆ・しょうが・ごま
油の風味で、魚臭さが和らぎ食べやすくなります。さばは骨を
しっかり除き、食べるときにも細かい骨に気をつけてください。

見出し入ります
本文が入ります。以下ダミー意地を通せば窮屈だ。

山路を登りながら、こう考えた。意地を通せば窮屈だ。
住みにくさが高じると、安い所へ引き越したくなる。
どこへ越しても住みにくいと悟った時、詩が生れて、
画が出来る。意地を通せば窮屈だ。どこへ越しても住みにくいと悟った時、詩が生れて、

画が出来る。とかくに人の世は住みにくい。住みにく
さが高じると、安い所へ引き越したくなる。見出し入ります
住みにくさが高じると、安い所へ引き越したくなる。

山路を登りながら、こう考えた。住みにくさが高じる
と、安い所へ引き越したくなる。山路を登りながら、
こう考えた。住みにくさが高じると、安い所へ引き越
したくなる。情に棹させば流される。住みにくさが高
じると、安い所へ引き越したくなる。情に棹させば流
される。山路を登りながら、こう考えた。とかくに人の世は住みにくい。智に働けば角が立つ。

山路を登りながら、こう考えた。

15

材料

ポイント

作り方
（2人分）

写真など入ります

写真など入ります
写真など入ります

クラブコスメチックス槙野こすめさん

た
べ
る

た
い
せ
つ

プ
チ
プ
チ
プ
ッと

クラブコスメチックス槙野こすめさん

Why
WE
eat?

コープのフェアトレード商品

知ってる？

エクシル

約10分 49㎉ 0.1ｇ

調理時間 1人分のカロリー 1人分の塩分

家
事
の
と
き
こ
そ

日
焼
け
止
め

ダ
ミ
ー
テ
キ
ス
ト
で
す
。
の
は
皆
さ
ん
ご
存
知

の
こ
と
で
す
が
、
唯
一
欠
点
な
の
は
「
塩
分
が
高

い
」
と
い
う
こ
と
。
し
ょ
う
油
や
み
そ
を
使
っ
た

味
付
け
、
漬
物
な
ど
の
塩
を
使
っ
た
保
存
食
な
ど
、

ど
う
し
て
も
塩
分
量
が
上
が
り
が
ち
で
す
。

塩
分
の
１
日
の
摂
取
基
準
は
、
男
性
で
10
ｇ
未

満
・
女
性
で
は
7
ｇ
未
満
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、

実
際
に
は

実
際
に
は
10
ｇ
以
上
摂
取
し
て
い
る
場
合
が
多

く
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
る
弊
害
が
大
き
な
問

く
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
る
弊
害
が
大
き
な
問

題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
高
血
圧
と
そ
れ
に
伴

題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
高
血
圧
と
そ
れ
に
伴

う
動
脈
硬
化
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
放
置
し

う
動
脈
硬
化
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
放
置
し

て
お
く
と
、
命
に
関
わ
る
病
気
の
要
因
に
。
ダ

て
お
く
と
、
命
に
関
わ
る
病
気
の
要
因
に
。
ダ

春めいたら紫外線対策ダミーテキストです。春めいたら
紫外線対策。ダミーテキストです。
春めいたら紫外線対策。

ダミーテキスト。春の紫外線対策。春の紫外線対策。ダミーテキスト。ダミーテキスト。春の紫外線対策。

ダミーテキスト。春の紫外線対策。春の紫外線対策。ダミーテキスト。ダミーテキスト。春の紫外線対策。
ダミーテキスト。春の
ダミーテキスト。春の紫外線対策。春の紫外
紫外線対策。春の紫外線対策。

ム

ラ

コ

載

連

※写真はイメージです

※写真はイメージです

※写真はイメージです

13 12



読者の投稿ページです。
気軽におしゃべりを楽しみましょう！

スパイラルカフェ

じ
な
の
か
な
と
思
い
ま
す
。
歳
を
と
っ
て

で
き
な
い
こ
と
が
増
え
て
、
本
人
も
つ
ら

そ
う
で
し
た
が
、
最
近
は
「
子
ど
も
み
た

い
や
な
」
と
笑
い
な
が
ら
言
っ
て
、
穏
や

か
な
表
情
を
し
て
い
ま
す
。
母
と
の
こ
う

い
う
時
間
を
大
切
に
し
た
い
で
す
。
神
様

か
ら
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
か
な
。

 

草
津
市　

と
ん
ち
ゃ
ん

冬
野
菜
を
楽
し
ん
で
い
ま
す

今
回
の
数
独
は
、
難
し
く
て
な
か
な
か

で
き
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
や
り
遂
げ
た

時
に
は
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

冬
の
野
菜
が
お
い
し
い
時
で
す
ね
ぇ
。

大
根
、
白
菜
、
ね
ぎ
な
ど
、
い
た
だ
く
と

す
ご
く
心
豊
か
に
な
り
ま
し
た
。
大
根
の

漬
物
、
か
ぶ
の
千
枚
漬
な
ど
お
い
し
い
で

す
。
大
根
の
葉
も
お
い
し
い
よ
。
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
で
炒
め
て
か
ら
、
か
つ
お
パ
ッ

ク
を
入
れ
て
器
に
盛
り
、
ご
ま
を
か
け
る

と
最
高
で
す
。 

犬
上
郡　

辻　

悦
子 

さ
ん

Ｔ
Ｐ
Ｏ
を
改
め
て
考
え
た
い

卒
業
の
シ
ー
ズ
ン
で
す
ね
。
来
年
は
う

ち
の
子
ど
も
が
小
学
校
を
卒
業
す
る
の
で
、

子
ど
も
や
私
の
服
装
を
ど
う
し
よ
う
か
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。
最
近
は
袴
を
着
用
し

た
り
、
そ
れ
が
禁
止
さ
れ
た
り
、
自
由
の

応募資格：コープしが組合員とその家族。①住所 ②お名前（匿名を
希望される方はペンネームも併記） ③電話番号 ④組合員コード をご
記入の上、郵送・ファックス・インターネットにてご応募ください。
※「スパイラル」に掲載できなかったおたよりは、ホームページに掲載させて
いただく場合があります。

〒520-2351　野洲市冨波甲972
生活協同組合コープしが  スパイラル 行
FAX　0120-096-502　インターネット　http://www.pak2.com/spiral/

宛
て
先

締切

※投稿文章は場合により、内容を変えない範囲で修正させていただくことがあります。　※他紙との二重投稿はご遠慮ください。　※イラストは返却しませんのでご了承ください。　※お預か
りした個人情報は、投稿掲載、プレゼント発送以外には使用しません。　※お寄せいただいた個人情報は事前の同意なしに目的以外に使用しません。当選者発表後はすみやかに破棄します。

応
募
方
法

etc...

3
25

（水）

おたより

イラスト 
お子さんの絵も！

頭の体操の答え

FAX　0120-096-502　インターネット　http://www.pak2.com/spiral/

お待ちしています！
頭の体操（12ページ掲載）正解者の中
から抽選で5名様に、「スパイラルカフェ」
におたより・イラストなどを掲載させて
いただいた方全員に、500ポイントをプ
レゼント！

※店舗組合員の方は図書カード（500円分）

次
号
の
掲
載
は
5
月
号
「
ス
パ
イ
ラ
ル

petit

」〈
5
／
18（
月
）発
行
予
定
〉。

テ
ー
マ
は

「
夫
婦
の
子
育
て
参
加
」

夫
婦
の
役
割
分
担
や
参
加
率
、
ワ
ン
オ
ペ

育
児
に
思
う
こ
と
、
ま
た
夫
婦
円
満
に
協

力
す
る
秘
訣
な
ど
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

編集後記

今年の冬は穏やかでしたが、それでも3月と聞くとウキ

ウキします。白石理事長に関して、「あの『生協の白石さん』

なのか？」との質問が時々あります。…違います（笑）　『生

協の白石さん』の本をご存知でない方は、eフレンズで探

してみてください。くすっと笑えて、心温まる本ですよ♬

3/15まで10％OFF！ 編集担当より

中
で
節
度
の
あ
る
服
装
は
ど
う
い
う
も
の

か
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
卒
業
式
と
い
う

厳
か
な
雰
囲
気
や
お
祝
い
と
い
う
華
や
か

な
場
に
ふ
さ
わ
し
い
服
装
っ
て
ど
う
い
う

も
の
で
し
ょ
う
ね
。 

彦
根
市　

ク
ラ 

さ
ん

眠
く
な
っ
た
時
の

対
処
法

や
っ
ち
ゃ
っ
た
か
も

会
議
な
ど
仕
事
中
ど
う
し
て
も
寝
て
は

い
け
な
い
時
に
眠
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
時

は
、
仕
事
中
に
ヒ
ヤ
ッ
と
し
た
こ
と
を
わ

ざ
と
思
い
出
し
ま
す
。
仕
事
で
や
ら
か
し

た
か
も
!? 

間
違
っ
た
か
も
!? 

な
ど
、
背

筋
が
ゾ
ク
っ
と
し
た
瞬
間
を
思
い
出
す
と

嫌
で
も
目
も
冴
え
ま
す
（
汗
）。
意
外
と

効
果
あ
り
ま
す
の
で
お
試
し
く
だ
さ
い
。

 

甲
賀
市　

し
み
ず 

さ
ん

最
終
手
段
は
潔
く
…

わ
ざ
と
焦
点
を
合
わ
せ
ず
少
し
伏
し
目

が
ち
に
し
て
半
開
き
み
た
い
に
し
ま
す
。

起
き
て
る
の
？ 

寝
て
る
の
？ 

て
な
感
じ

で
案
外
バ
レ
な
い
で
す(

笑)

。
ど
う
し

て
も
眠
い
時
は
下
を
向
い
て
、
片
手
で
顔

か
頭
を
支
え
て
反
対
の
手
に
は
し
っ
か
り

眠
く
な
っ
た
時
の

対
処
法

テーマ

!?

孫
に
楽
し
み
方
を

教
わ
り
ま
し
た

私
は
長
年
の
頭
痛
も
ち
で
し
た
。
コ
ー

ヒ
ー
を
頭
痛
時
に
飲
む
と
治
る
こ
と
が
わ

か
り
、
味
わ
う
こ
と
も
な
く
、
薬
が
わ
り

に
飲
ん
で
い
ま
し
た
。
高
2
の
孫
が
文
化

祭
で
コ
ー
ヒ
ー
模
擬
店
を
出
店
し
た
の
を

き
っ
か
け
に
、
淹
れ
方
を
研
究
し
、
そ
の

後
、
家
で
も
豆
の
種
類
を
い
ろ
い
ろ
と
変

え
て
、
豆
を
ひ
い
て
淹
れ
て
く
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
お
か
げ
で
私
も
コ
ー

ヒ
ー
の
お
い
し
さ
が
わ
か
っ
て
き
て
、
お

茶
の
時
間
が
す
ご
く
楽
し
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。 

大
津
市　

ピ
ン
コ 

さ
ん

親
子
で
が
ん
ば
ろ
う
ね
！

も
う
す
ぐ
次
女
の
卒
園
で
す
。
入
園
し

た
頃
は
、
泣
い
て
私
の
服
を
ひ
っ
ぱ
っ
た

り
大
変
で
し
た
が
、
今
は
、
朝
は
怖
い
顔

を
し
て
い
る
け
れ
ど
も
、
幼
稚
園
で
は
楽

し
く
過
ご
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
心
配
症

で
、
不
安
に
な
る
子
で
す
が
、
先
生
の
話

食
べ
も
の
で
強
い
体
に

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
家
族
で
か
か
り
ま

し
た
。
ま
ず
娘
が
か
か
り
、
4
日
間
ほ
ど

グ
ッ
タ
リ
。
ご
飯
も
ほ
と
ん
ど
食
べ
な
か
っ

た
の
で
、
脱
水
を
心
配
し
た
く
ら
い
で
し
た
。

次
に
私
と
息
子
。
ど
ん
な
に
し
ん
ど
く
な

る
の
だ
ろ
う
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

1
日
熱
は
あ
っ
た
も
の
の
、
ま
っ
た
く
元

気
で
し
た
。
私
も
息
子
も
食
べ
る
の
が
大

好
き
で
、
普
段
か
ら
よ
く
食
べ
る
の
で
す
が
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
間
も
食
欲
が
落
ち
ず
、

食
べ
続
け
て
い
ま
し
た
。
人
間
の
体
は
、

食
べ
物
が
資
本
だ
な
、
と
改
め
て
思
い
ま

し
た
。 

蒲
生
郡　

暇
キ
ラ
イ 

さ
ん

と
筆
記
用
具
を
持
ち
、
い
か
に
も
聞
い
て

ま
す
的
な
格
好
を
し
て
…
寝
ま
す
！(

笑)
 

守
山
市　

み
さ
み
な
♪ 

さ
ん

美
肌
も
目
指
せ
る
？

外
出
先
や
勤
務
中
の
対
策
と
し
て
、
小

さ
な
ス
プ
レ
ー
容
器
に
化
粧
水
を
携
帯
し

て
い
ま
す
。
眠
く
な
っ
た
ら
顔
に
シ
ュ
ッ

と
ワ
ン
プ
ッ
シ
ュ
。
こ
の
ワ
ン
プ
ッ
シ
ュ

が
気
分
転
換
に
な
っ
て
眠
気
解
消
。
乾
燥

気
味
な
お
肌
に
も
優
し
い
、
と
い
う
相
乗

効
果
も
あ
り
ま
す
よ
。

 

大
津
市　

が
ん
ぴ
こ 

さ
ん

目
は
覚
め
る
け
ど
太
る
か
も

会
議
な
ど
で
は
、
机
の
下
で
筋
ト
レ
を

し
ま
す
。
太
も
も
に
力
を
入
れ
た
り
、
足

を
床
に
つ
け
な
い
よ
う
に
意
識
す
る
こ
と

で
、
眠
気
が
お
さ
ま
り
ま
す
。
運
転
の
時

は
、
と
に
か
く
何
か
を
食
べ
る
！ 

と
い

う
の
が
効
果
的
で
し
た
。
ガ
ム
は
×
で
す
。

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
か
り
ん
と
う
な
ど
、

手
を
動
か
す
動
き
が
、
少
し
大
切
。
信
号

で
止
ま
る
た
び
に
ひ
と
口
。
で
も
注
意
し

な
い
と
、
太
り
ま
す
…
。

 

大
津
市　

ち
ゅ
ー
た
ろ
う 

さ
ん

を
し
っ
か
り
聞
け
て
い
ま
す
。
ピ
カ
ピ
カ

の
1
年
生
、
マ
マ
10
年
生
、
一
緒
に
が
ん

ば
ろ
う
ね
。

 

彦
根
市　

こ
こ
た
ん　

ゆ
う
た
ん 

さ
ん

守
山
市　

ア
カ
ネ
の
バ
ア
バ 

さ
ん

母
と
の
大
切
な
時
間

私
は
三
人
兄
妹
の
末
っ
子
で
す
。
思
い

が
け
ず
実
家
や
母
の
こ
と
を
み
る
役
目
が

回
っ
て
き
ま
し
た
。
慣
れ
な
く
て
、
大
変

だ
と
思
う
こ
と
も
多
く
、
心
が
折
れ
そ
う

に
な
る
時
も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
中
で
、

母
が
嬉
し
そ
う
に
し
て
く
れ
た
り
、
喜
ん

で
く
れ
る
と
励
み
に
な
り
ま
す
。
よ
く
子

育
て
で
、
疲
れ
た
時
に
子
ど
も
の
寝
顔
に

癒
さ
れ
る
と
聞
き
ま
す
が
、
同
じ
様
な
感
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