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特集

忙しい朝はつい「トーストとコーヒーだけ」
になりがち。そこに少しだけ手間をかけて、
もう1品プラスしてみませんか。いつも
よりちょっとステキな1日の始まりです。

朝朝朝朝食食でで
スイッッッチチチチチチチチオンン！！

炭炭炭炭水水水水化化化物物物物
プププララスススススαααでででで
効効効効効効率率率率率率よよよよよよく

主食
（ごはん、パンなど）
だけでなく、肉、魚、豆類や

野菜、乳製品などを追加してバラン
スよく食べると効率よく栄養素が
働くようになります。また、朝食で
タンパク質を取ると、昼間の
集中力が増し、夜もスムーズに
眠れることが最近の研究で
分かってきています。

朝食を
食べると、脳の活動に

必要なエネルギーである糖分が
とれ、他の栄養素も補給できるので、

午前中にうまく体温を上げることができ
ます。基礎代謝量（何もしなくても身体を
維持するために消費するカロリーの量）も
上がるので、脂肪を燃焼しやすい身体に。
また朝食には、体内時計のリズムと生
活リズムのずれを解消する働きも

あります。

参照：「早寝早起き朝ごはん」中学生・高校生等向け普及啓発資料（文部科学省）

「いいね！」してね
ｈｔｔｐｓ：//ｗｗｗ．ｆａｃｅｂｏｏｋ．ｃｏｍ/ｃｏｏｐｋｏｂｅ

※コープこうべは組合員の出資金で運
営しています。ご加入のうえご利用く
ださい
※本紙の募集記事などに寄せられた
個人情報は、それぞれの目的のみに
使用させていただきます
※本紙の表示価格は、消費税込みの総
額を記載しています

 「きょうどう」とは…組合員の“協同”の力でくらしを拓
ひら

く変わらない生協の理念を表しています 

コープこうべ 公式ホームページ コープこうべ

マイバッグ持参率（２月度）� 87.0％

コープこうべの現況（２月末現在）
組合員数� 	 169万5,076人
出資金� 	 379億5,007万円
1人当たりの出資額� 	 2万2,388円
宅配訪問軒数� 	 47万2,729軒
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のしゃしゃっきっきりごりごぼうぼ のの
ココココットット

昆昆昆布昆布昆布昆布布茶で茶茶ででで簡簡単簡単単単単簡単単簡単単簡簡 スススススススースーースス プ

卵と卵と卵と卵とベビベビベビベビビベベベビベ ーリーリーフーフーフのののの
ココココココットット

❶❶❶ベビビビビビベビビ リリーリリーリーリーリーリリリリリリーーーフーフーフーフーフとウとウとウウウウインインインインインンンナーナーナーナーナーナナーナーナーナーナーーナナナ ののののののののの
薄薄薄切薄切薄切薄切薄切薄切薄切薄切切薄切りをりをりをり 器器器に入れれ入れ入入れ入れ入れ入れ入れ入れ入れ入れ入れ入れ入れ入れ入入入入れ入 卵卵卵、卵、卵卵卵、卵ををを割を割りりりりりりり
入れ入れれて塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩て塩塩塩塩塩塩 ココココ、コ、ココココココ、コ、ココシシシショシ ーをふるふるる。。。。
❷❷❷❷❷❷❷❷❷❷オオオオオオオーオオーオーオーオオオーブンブントースターで焼く焼くく焼く焼くく。。。でで焼く焼く焼くくく焼焼 。。

RRRR ecipppeeeee

『『『『『『ココココココココココココココココッッッッッッッットトトトトトト
』』』』』』 『『『『スススススススススーーーーーププププププ

』』』』

パパパパパパッッッッッッッとととととととと作作作作作れてててててててててててて
おおいいししくくく ップボボボリリリュュュューーーーーーームムムムムムムムムアアアアッ

ココロほっここりりりりりりりりりりり
リリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリリララララララララララララララララララララララララララララララッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッククスのの一一一一一一一一一一一一一一一杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯杯

好きな材料を組み合わせてココット皿に入れ、
オーブントースターで焼くだけ！ プラス1品の
できあがり。簡単で、おなかも満足。

❶❶「　　サラダベース しゃっきりごぼ
器う」、ちくわ輪切り、しめじを混ぜて器

に入れ、とろけるチーズをのせる。
❷❷オーブントースターで焼く焼く。

RR eccipipe

温かいスープを飲んで、ふぅ～と深呼吸。立ち
上る香りはココロも癒やします。カラダを芯
から温めて、1日の好スタートを切りましょう。

❶❶❶❶❶カッッカッッカカッカッカッカ プにプにプププに、昆、昆、昆、昆布布布布茶布茶布茶茶茶茶茶茶粉粉粉粉粉末粉末末粉 （小（小（（小（小（小さじさじさじさじさじじ
1/1//2）2）2）2）ち、ちちちち、ちち、ちぎっぎっぎっぎぎ たたたレたレたレたレたたレたレたレたレタタタスタススタス、刻、刻、刻、刻刻刻刻んんんだんんだんだんだんだ
ハムを入入れるれるれる。。。。。
❷おおおお湯お湯お湯おお 15150m0m0 lをlを注い注 で混ぜ、ぜ、ぜ、ぜ、黒黒黒
コシシシシシシシショーーをふをふふふる。る。る。る。

RRRRRRR ececececippipi ee

バジル風味のポタージュ

❶刻んだベーコン1/2枚と1/4に切った
プチトマト（2コ分）を軽く炒める。
❷カップに❶と「　 ポタージュスープ・
カップ」を入れ、お湯を注いで混ぜ、乾乾
燥バジルをふる。

RR ecipe
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パイナップルジュースでで
トロピカルスムージージーー

ゴククゴゴクク飲飲んんでで
元元気気ををチャージ
朝１杯のドリンクで、偏りがちな食生活をや
さしくサポート。自分に合った組み合わせを
見つけて、毎日の健康習慣にしましょう。

❶パプリカ（1/4/4/4/4コココ）ココ）コ）））をををを一を一を一を一を一を一をを 口大口大口口 に切に切に切る。る。
❷❶、冷凍マ凍マ凍マ凍ママママンンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴー2ー2切～切～切～3切3切、パ、パパイイイイ
ナッッッッッププルプルプルププルルルルルルルルルジジジジジュジュジ ーススース（果（果汁1汁1汁1汁100000000％）％）％）％）
151551515150000m0mmmmmm0mlををlをlをlををミキミキミキミキキキミ ササーサーサーサーサーにかにかかかににかにかにかにかにかにかけるけるけるけるけるけるけるけるるるる。。。。。る。。。。。。。。

RR ecipee

大豆たっぷりの
ふわふわスムージー

わたしの☆
お気に入り

朝食のテーブルをワンランクUP♪
パンに合うおすすめの一品を組合
員さんに紹介していただきました。

粗挽き肉ならではの食感が楽し
めます。スパイスが効いていて、
ジューシーで食べごたえあり！
チーズトーストと合わせると◎

メツメツメツメツメツメメツツゲラゲラゲライイイクスクスススクスク ダのダのダののののダののの
『『『『『 ーーーーーートトトトトトヴヴヴヴヴヴルルルルススススススストフフフフフフリリリリリッッッッッッシシシシシシシシェェェェェェェェェブブブブラララララーーーーーー 』

（芦屋店）芦屋市宮塚町12-19　☎0797-35-8001
10時～19時 水曜日、第3火曜日

ルビー色がきれいで上品な甘さ。ヨ
ーグルトやクリームチーズにピッタリ。
その季節だけの選び抜かれた材料で、
丁寧に手作りしているんですって。

神戸神戸神戸戸モンモンモモンモモモ ・シシ・シェリリェリののの
『『『 ルルルィチチチチチチチチュュュュュュュュュュュュュュュュュュューーーールルルィィスススストトトトトロロロロロベベベベリリリリリーーーのののののココココンンンンンフフフフフィィィィィチチチチチュュュ 』』』

神戸市東灘区鴨子ヶ原3-26-21
☎078-856-3181
12時～16時 金曜日のみ営業

神戸市北区鈴蘭台西町5-19-6
☎078-595-0382
10時～17時 水曜日

初夏にミツバチがいろんな
花から集めた蜜なんですっ
て。広がる風味、すっきりし
た後味にはまっています。コ
コナッツオイルとも好相性。
神戸市北区　大西 若子さん

いないないないないないないないないないないないいなだ養だ養だ養だ養蜂園蜂園蜂園蜂園蜂 のののの
『『『森森森森森ののののはははははちちちちみみみみつつつつつ』』』』』』』』』』』』』

北海道産大豆トヨマサリを使
用。コクが違います。ほど
よい甘さで、ふわふわの
熟成ロイヤルに塗って

食べたら、やみつき
になりますよ。

弓削弓削弓削弓削弓削弓弓弓削削削牧場牧場牧場牧場の生の生の生の生生生チーチーチーチーチーチ ズズズズズズズ
『『『『『『『『『『『『『『『『『『 レレレレレレレフフフフフフフフフフフフフフフフフフロロロロロマママママーーージジジジジジジジュュュュ・・・・フフフフフフレレレレレレレレレレレレレレ』』』』』

ゆゆゆゆ げげ

さっぱりさわやかな風味が特徴。生ハムと一緒に。マヨネーズ、粒
マスタードとディップに。ジャムやはちみつにもよく合います。
神戸市須磨区　嘉悦 朋子さん

か えつ

神戸市東灘区　田邑 多恵子さん
た むら

神戸市北区山田町下谷上西丸山5-2　☎078-581-3220
11時～17時（土日祝 ～18時） 水曜日(1、2月は火・水曜日)

栄養バランスの観点から朝食
に和

食をすすめる意見が多い中、私
はパ

ン一直線。ひと工夫でバランス
UP！

がんばります。（野上明子）

4月はいろんなスタートの季
節。ど

んな１日でも、朝食は元気とや
る気

の強い味方。今日もいいこと
ありま

すように。（桐畑なおみ）

一口一口大に大 切っ切 て凍らせら たバナナ大に大に切っ切って凍て凍らせらにに切っ切っ切っ切って凍て凍てて
（1（1/ （小さじ2）、「　　 （1（1/2/2本本 さじさじ2）/2/2本）本）本）本本）、き、、ききなこなこなこななな （小（小さじさじさじさじさじじじ222

をミキ有 ｌをミ有機有機有有機有機豆乳豆乳豆乳豆乳（無（無（無（無調整調整整整）」）」」15151 0ｍ0ｍ0ｍｍ0 ｌをｌをｌをを
サーサーに入に入入れ、れれ、混ぜ混ぜ合わ合わせるせるせるるるる。。

RRR ece ipe

きききききななななな粉粉粉粉粉クククククリリリリリーーーーームムムムム粉粉粉粉粉粉ククククククククククククリリリリリリ
宅配事業部
柴 良太さん

吹田市　澤田 八都さん
やつと

『めーむ』4月1回 食品編
Ｐ.45に掲載。

一部店舗では取り扱っていない場合があります。
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『『『『『『ススススススムムムムムムーーーーーージジジジ
ーーーーーー』』』』
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パイナップルジュースでで
トロピカルスムージージーー

ゴククゴゴクク飲飲んんでで
元元気気ををチャージ
朝１杯のドリンクで、偏りがちな食生活をや
さしくサポート。自分に合った組み合わせを
見つけて、毎日の健康習慣にしましょう。

❶パプリカ（1/4/4/4/4コココ）ココ）コ）））をををを一を一を一を一を一を一をを 口大口大口口 に切に切に切る。る。
❷❶、冷凍マ凍マ凍マ凍ママママンンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴンゴー2ー2切～切～切～3切3切、パ、パパイイイイ
ナッッッッッププルプルプルププルルルルルルルルルジジジジジュジュジ ーススース（果（果汁1汁1汁1汁100000000％）％）％）％）
151551515150000m0mmmmmm0mlををlをlをlををミキミキミキミキキキミ ササーサーサーサーサーにかにかかかににかにかにかにかにかにかけるけるけるけるけるけるけるけるるるる。。。。。る。。。。。。。。

RR ecipee

大豆たっぷりの
ふわふわスムージー

わたしの☆
お気に入り

朝食のテーブルをワンランクUP♪
パンに合うおすすめの一品を組合
員さんに紹介していただきました。

粗挽き肉ならではの食感が楽し
めます。スパイスが効いていて、
ジューシーで食べごたえあり！
チーズトーストと合わせると◎

メツメツメツメツメツメメツツゲラゲラゲライイイクスクスススクスク ダのダのダののののダののの
『『『『『 ーーーーーートトトトトトヴヴヴヴヴヴルルルルススススススストフフフフフフリリリリリッッッッッッシシシシシシシシェェェェェェェェェブブブブラララララーーーーーー 』

（芦屋店）芦屋市宮塚町12-19　☎0797-35-8001
10時～19時 水曜日、第3火曜日

ルビー色がきれいで上品な甘さ。ヨ
ーグルトやクリームチーズにピッタリ。
その季節だけの選び抜かれた材料で、
丁寧に手作りしているんですって。

神戸神戸神戸戸モンモンモモンモモモ ・シシ・シェリリェリののの
『『『 ルルルィチチチチチチチチュュュュュュュュュュュュュュュュュュューーーールルルィィスススストトトトトロロロロロベベベベリリリリリーーーのののののココココンンンンンフフフフフィィィィィチチチチチュュュ 』』』

神戸市東灘区鴨子ヶ原3-26-21
☎078-856-3181
12時～16時 金曜日のみ営業

神戸市北区鈴蘭台西町5-19-6
☎078-595-0382
10時～17時 水曜日

初夏にミツバチがいろんな
花から集めた蜜なんですっ
て。広がる風味、すっきりし
た後味にはまっています。コ
コナッツオイルとも好相性。
神戸市北区　大西 若子さん

いないないないないないないないないないないないいなだ養だ養だ養だ養蜂園蜂園蜂園蜂園蜂 のののの
『『『森森森森森ののののはははははちちちちみみみみつつつつつ』』』』』』』』』』』』』

北海道産大豆トヨマサリを使
用。コクが違います。ほど
よい甘さで、ふわふわの
熟成ロイヤルに塗って

食べたら、やみつき
になりますよ。

弓削弓削弓削弓削弓削弓弓弓削削削牧場牧場牧場牧場の生の生の生の生生生チーチーチーチーチーチ ズズズズズズズ
『『『『『『『『『『『『『『『『『『 レレレレレレレフフフフフフフフフフフフフフフフフフロロロロロマママママーーージジジジジジジジュュュュ・・・・フフフフフフレレレレレレレレレレレレレレ』』』』』

ゆゆゆゆ げげ

さっぱりさわやかな風味が特徴。生ハムと一緒に。マヨネーズ、粒
マスタードとディップに。ジャムやはちみつにもよく合います。
神戸市須磨区　嘉悦 朋子さん

か えつ

神戸市東灘区　田邑 多恵子さん
た むら

神戸市北区山田町下谷上西丸山5-2　☎078-581-3220
11時～17時（土日祝 ～18時） 水曜日(1、2月は火・水曜日)

栄養バランスの観点から朝食
に和

食をすすめる意見が多い中、私
はパ

ン一直線。ひと工夫でバランス
UP！

がんばります。（野上明子）

4月はいろんなスタートの季
節。ど

んな１日でも、朝食は元気とや
る気

の強い味方。今日もいいこと
ありま

すように。（桐畑なおみ）

一口一口大に大 切っ切 て凍らせら たバナナ大に大に切っ切って凍て凍らせらにに切っ切っ切っ切って凍て凍てて
（1（1/ （小さじ2）、「　　 （1（1/2/2本本 さじさじ2）/2/2本）本）本）本本）、き、、ききなこなこなこななな （小（小さじさじさじさじさじじじ222

をミキ有 ｌをミ有機有機有有機有機豆乳豆乳豆乳豆乳（無（無（無（無調整調整整整）」）」」15151 0ｍ0ｍ0ｍｍ0 ｌをｌをｌをを
サーサーに入に入入れ、れれ、混ぜ混ぜ合わ合わせるせるせるるるる。。

RRR ece ipe

きききききななななな粉粉粉粉粉クククククリリリリリーーーーームムムムム粉粉粉粉粉粉ククククククククククククリリリリリリ
宅配事業部
柴 良太さん

吹田市　澤田 八都さん
やつと

『めーむ』4月1回 食品編
Ｐ.45に掲載。

一部店舗では取り扱っていない場合があります。
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「ゆる～い集まりでもいい。
そこにあることが大切」

ちょっとリラックスできたり、誰かに会うのが
楽しみだったり。皆さんは、家や職場の他に、
そんな「居場所」を持っていますか？　
核家族化や高齢化が進む中、誰とも関わりを
持たずに寂しさを感じている人が増えています。
誰かとつながって、話をしたり、笑い合ったりする
ことは、互いの存在を認め合い、今の自分を
受け入れる大切な時間ですね。
立ち寄った人がホッと安らぐことができる
「居場所」を作ろう―、そんな試みが今、
あちこちで進められています。

　退職後や育児を終えた後、居場所がないと感じる人が増えています。自
分から外に出られる人はいいのですが、社会的な関わりがなくなると、認
知症やうつ、孤独死などのリスクが高まります。都会ほど地域とのつなが
りがなく、人口は多いけれども近所の人を知らないのが現状。これでは非
常時に助け合えませんし、孤立感も深まります。一人で抱えている悩みや
不安を和らげるには、他の人に会って話すことが効果的。誰もが参加でき
るようなゆる～い集いの場はもちろん、きっちり目的を持った集まりでも
いい。そこに行ってあいさつや会話をするようになれば、新しいつながり
が生まれます。地域にはフラっと気軽に参加できるさまざまな形の居場
所がたくさんあることが大切ですね。

　近所づきあいをしない人の割合は、30年前
に比べて増加しています。また、会話が無いな
ど、社会から孤立した状況が長く続いている人
ほど、生きがいの喪失感を感じているようで
す。しかし、深い近隣関係を望まない反面、気軽
に話したり、困った時に助け合ったりしたいと
考えている人は多いというデータもあります。
誰もが安心して暮らすために、今後はどのよう
な関わりが必要とされているのでしょうか。

わたしの
居場所

栗木　剛さん

内閣府「社会意識に関する世論調査」から

mottoひょうご事務局長

p r o f i l e
特別支援学校や野外活動の指導、地域ボランティア活動の
経験をいかし、あらゆる年齢層の参加者を対象に、地域づ
くり・福祉学習など幅広いジャンルで講演や指導を行う。

資料：内閣府「社会意識に関する世論調査」を加工して作成
（注）1997年以前の回答の選択肢は、左から「親しく付き合っている」
「付き合いはしているがあまり親しくはない」「あまり付き合っていない」
「全く付き合っていない」「わからない」となっている

■近所づきあいの程度の変遷

1986年

2015年

1986年

2015年

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
（％）

よく付き合っている ある程度付き合っている

あまり付き合っていない

わからない

全く付き合っていない
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「ゆる～い集まりでもいい。
そこにあることが大切」

ちょっとリラックスできたり、誰かに会うのが
楽しみだったり。皆さんは、家や職場の他に、
そんな「居場所」を持っていますか？　
核家族化や高齢化が進む中、誰とも関わりを
持たずに寂しさを感じている人が増えています。
誰かとつながって、話をしたり、笑い合ったりする
ことは、互いの存在を認め合い、今の自分を
受け入れる大切な時間ですね。
立ち寄った人がホッと安らぐことができる
「居場所」を作ろう―、そんな試みが今、
あちこちで進められています。

　退職後や育児を終えた後、居場所がないと感じる人が増えています。自
分から外に出られる人はいいのですが、社会的な関わりがなくなると、認
知症やうつ、孤独死などのリスクが高まります。都会ほど地域とのつなが
りがなく、人口は多いけれども近所の人を知らないのが現状。これでは非
常時に助け合えませんし、孤立感も深まります。一人で抱えている悩みや
不安を和らげるには、他の人に会って話すことが効果的。誰もが参加でき
るようなゆる～い集いの場はもちろん、きっちり目的を持った集まりでも
いい。そこに行ってあいさつや会話をするようになれば、新しいつながり
が生まれます。地域にはフラっと気軽に参加できるさまざまな形の居場
所がたくさんあることが大切ですね。

　近所づきあいをしない人の割合は、30年前
に比べて増加しています。また、会話が無いな
ど、社会から孤立した状況が長く続いている人
ほど、生きがいの喪失感を感じているようで
す。しかし、深い近隣関係を望まない反面、気軽
に話したり、困った時に助け合ったりしたいと
考えている人は多いというデータもあります。
誰もが安心して暮らすために、今後はどのよう
な関わりが必要とされているのでしょうか。

わたしの
居場所

栗木　剛さん

内閣府「社会意識に関する世論調査」から

mottoひょうご事務局長

p r o f i l e
特別支援学校や野外活動の指導、地域ボランティア活動の
経験をいかし、あらゆる年齢層の参加者を対象に、地域づ
くり・福祉学習など幅広いジャンルで講演や指導を行う。

資料：内閣府「社会意識に関する世論調査」を加工して作成
（注）1997年以前の回答の選択肢は、左から「親しく付き合っている」
「付き合いはしているがあまり親しくはない」「あまり付き合っていない」
「全く付き合っていない」「わからない」となっている

■近所づきあいの程度の変遷
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2015年
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ルミエール 
主宰 中野 智恵さん

キモチ晴れる、ココロ安ら
ぐ。

　気持ちが落ち込みがちな母親たちが月に一度、
集まるサロン。立ち上げたのは、自身が産後うつに
見舞われ、苦しみもがいた経験を持つ中野智恵さ
んです。「辛さを吐き出せる場がどこにもなくて。誰
かと分かち合いたくて、11年前に始めました」。
　近年では、ツイッターやブログを通し、遠くの人で
もつながって支え合えるように。それでも、「やっぱ
り集いの場は大事。痛みが分かる人同士で『うんう
ん』ってうなずく場の安心感に救われる人も多いん
です。これでまた1カ月頑張れるって」。何も話さなく
ても、いるだけでＯＫ。まずは重荷を下ろして、気持

ちをラクにしてほしいと中野さん。「これ
からも細く長く、『きっと大丈夫だよ』っ
て寄り添っていけたらと思います」。

　モカマタリ、ブルーマウンテン、芦屋ブレンド―。
宝塚市逆瀬川団地の集会所に漂ういい香り。「コー
ヒーにはこだわってますよ」と笑うのは、世話役の石
川順蔵さんです。昨年11月、コープの移動店舗の巡
回日に合わせ、ＵＲ都市機構やコープこうべと協力し
て立ち上げたサロン。2回目からは、石川さんら自治
会メンバーと近隣のボランティアで運営しています。
　開催は第2・4土曜の午後。「ここは一人ぐらしの高
齢者も多い。そんな人に出てきてほしい」と、音楽や
演芸の公演もたびたび実施。この日は、団地仲間のギ
ター伴奏で懐メロを歌い合いました。「春は桜がきれ
いだから、外に椅子を並べてね。みんなの足が向くよ
うなアイデアを、どんどん実現していきたいですね」。

ふれあいカフェのがみUR

ちょい呑みオヤジ会

　「ここに来れば、ホッとする」「誰かに会えるのが、
楽しみ」「ふらっと立ち寄れるから、気楽」。地域にそ
んな居場所を見つけることができたら、くらしがち
ょっと楽しくなりますね。
　人と人がゆるやかにつながりながら、安心して暮

　地域の誰もが自由に立ち寄れる。互いを認め合っ
てつながりが生まれる―。そんな地域の拠点づくり
を支援する「居場所・つどいの場立ち上げ支援助成
制度」がスタート！友人知人と始めてみませんか。

P7～P14の「イベントひろば」にエリア情報を掲
載。ホームページにも掲載しています。

● 一律15,000円を助成
● 立ち上げ相談に応じます
● お知らせを広報できます
● ネットワークづくりを応援
● 活動に役立つ、学びの場も

あなたも一歩、踏み出してみませんか？

子育てのしんどさ
　ゆるりと語り合って
産後うつ・子育てが
ブルーなママの会　ルミエール　　

育
 1

　一昨年、西宮北地域で「リタイヤオヤジの居場所
づくり」をテーマに始動。「地域デビューにためらい
がちなオヤジたちが気軽に集まれたらってね。ゆく
ゆくはボランティアの担い手に…という欲もあって
（笑）」と、発起人の日高昭夫さん。
　口コミや呼びかけで出席者は増え、現在メンバー
は41歳～90歳、平均年齢は73歳！ 奇数月に飲み
会懇親グループ、偶数月にボランティアグループと分
かれ、毎回10数人が集まってちょい呑みしながら定
例会を重ねています。「コープサークルの男性料理
会にも参加して、今年の開催予定も取り付けまし
た。月2回、公園清掃にも参加しています」と日高さ
ん。オヤジパワーはますます炸裂しそうです。

オヤジよ、出てこ～い！
　“呑みニケーション”も

3

2

コーヒーがおいしい
　団地のオアシス

育児中、誰かと少し話すだ
けでも気分転換になったこ
とを思い出しました。外出
や会話、笑い合うことなど、
ささやかでもそんな関わり
の積み重ねが大切なんです
ね。
組合員ライター　重谷 晶子

3人の世話役さんを取材し
て、参加はもちろん、運営す
る側もムリしないことが長
続きのヒケツと実感。何よ
り、皆さん自身が活動を楽
しみ、つながる喜びを実感
しているようでした。
組合員ライター　中山 純子

「 ベ ば」

取材を終えて・・・

コープこうべ　イベントひろば

http://lumierebluenamama.blog129.fc2.com/

※5月13日（金）10時～12時
西宮市男女共同参画センター「ウェーブ」で開催

運営スタッフも和気あいあい（左から2番目が石川さん）

10回目の開催となっ
た、1月の定例会で

（前列左端が日高さん
）

らせる地域をめざして―。コープこうべは、地域の居
場所・つどいの場づくりに携わる人や、一度参加し
てみたいな…という人を応援しています。一歩踏み
出せば、新しい出会いが待っているかも！

3人以上の組合員で構成するグループ対象

お住まいの
各地区

活動本部へ
7ページ～
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ルミエール 
主宰 中野 智恵さん

キモチ晴れる、ココロ安ら
ぐ。

　気持ちが落ち込みがちな母親たちが月に一度、
集まるサロン。立ち上げたのは、自身が産後うつに
見舞われ、苦しみもがいた経験を持つ中野智恵さ
んです。「辛さを吐き出せる場がどこにもなくて。誰
かと分かち合いたくて、11年前に始めました」。
　近年では、ツイッターやブログを通し、遠くの人で
もつながって支え合えるように。それでも、「やっぱ
り集いの場は大事。痛みが分かる人同士で『うんう
ん』ってうなずく場の安心感に救われる人も多いん
です。これでまた1カ月頑張れるって」。何も話さなく
ても、いるだけでＯＫ。まずは重荷を下ろして、気持

ちをラクにしてほしいと中野さん。「これ
からも細く長く、『きっと大丈夫だよ』っ
て寄り添っていけたらと思います」。

　モカマタリ、ブルーマウンテン、芦屋ブレンド―。
宝塚市逆瀬川団地の集会所に漂ういい香り。「コー
ヒーにはこだわってますよ」と笑うのは、世話役の石
川順蔵さんです。昨年11月、コープの移動店舗の巡
回日に合わせ、ＵＲ都市機構やコープこうべと協力し
て立ち上げたサロン。2回目からは、石川さんら自治
会メンバーと近隣のボランティアで運営しています。
　開催は第2・4土曜の午後。「ここは一人ぐらしの高
齢者も多い。そんな人に出てきてほしい」と、音楽や
演芸の公演もたびたび実施。この日は、団地仲間のギ
ター伴奏で懐メロを歌い合いました。「春は桜がきれ
いだから、外に椅子を並べてね。みんなの足が向くよ
うなアイデアを、どんどん実現していきたいですね」。

ふれあいカフェのがみUR

ちょい呑みオヤジ会

　「ここに来れば、ホッとする」「誰かに会えるのが、
楽しみ」「ふらっと立ち寄れるから、気楽」。地域にそ
んな居場所を見つけることができたら、くらしがち
ょっと楽しくなりますね。
　人と人がゆるやかにつながりながら、安心して暮

　地域の誰もが自由に立ち寄れる。互いを認め合っ
てつながりが生まれる―。そんな地域の拠点づくり
を支援する「居場所・つどいの場立ち上げ支援助成
制度」がスタート！友人知人と始めてみませんか。

P7～P14の「イベントひろば」にエリア情報を掲
載。ホームページにも掲載しています。

● 一律15,000円を助成
● 立ち上げ相談に応じます
● お知らせを広報できます
● ネットワークづくりを応援
● 活動に役立つ、学びの場も

あなたも一歩、踏み出してみませんか？

子育てのしんどさ
　ゆるりと語り合って
産後うつ・子育てが
ブルーなママの会　ルミエール　　

育
 1

　一昨年、西宮北地域で「リタイヤオヤジの居場所
づくり」をテーマに始動。「地域デビューにためらい
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た。月2回、公園清掃にも参加しています」と日高さ
ん。オヤジパワーはますます炸裂しそうです。

オヤジよ、出てこ～い！
　“呑みニケーション”も

3

2

コーヒーがおいしい
　団地のオアシス

育児中、誰かと少し話すだ
けでも気分転換になったこ
とを思い出しました。外出
や会話、笑い合うことなど、
ささやかでもそんな関わり
の積み重ねが大切なんです
ね。
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ニ ュ ー ス

草の根レベルで 
平和意識の向上を 
未来を創るピースフォーラム
2月22日、「未来を創るピース
フォーラム」が、神戸YMCA、兵庫
県ユニセフ協会と共催で行われ、
組合員ら111人が参加しました。
最初に、ニューヨークで行わ
れた「2015年核兵器不拡散条約
（NPT）運用再検討会議」に参加し
た、組合員の松本幸子さん、職員の
小寺恵三さんから、平和の集会や
パレードに参加した様子、被爆者
への取材が報告されました。
続いて、前広島平和文化セン
ター理事長で平和活動家のス
ティーブン・リーパーさんと原子
力発電技術専門家、アーニー・ガ
ンダーセンさんが講演。リーパー
さんは、松本さんらの報告を受け
て「被爆者の証言を伝えることが
重要」と評価。ガンダーセンさん
は、「日本も世界も福島第一原発の
事故から何も学んでない」とし、原
子炉の構造や強度、メルトダウン
について詳しく解説。今なお続く
放射能問題について厳しく指摘し
ました。
参加者からは、「福島原発の今の
状況は」「放射線量は下がっている
のか」などの質問が寄せられ、関心
の高さが伺えました。

世界を変えるのは一人 
ひとりの小さな歩みから 
第14回ユニセフのつどい
3月6日、兵庫県ユニセフ協会が
主催する「第14回ユニセフのつど
い」が生活文化センターで開催さ
れ、組合員や学生、職員ら約200人
が参加しました。まずシャラッド・
ライさんが「僕が故郷に学校をつ
くったわけ」と題するトークショー
を行いました。国の奨学生として

現地を知り、必要な支援へとつなげる 
「ネパール緊急募金」寄贈団体の活動報告会
昨年5月に呼びかけた「ネパー
ル大地震緊急募金」には、組合
員のみなさまから総額4,571万
3,199円が寄せられました。2月
13日、生活文化センターで、こ
の募金の寄贈先3団体による活
動報告会が行われ、組合員・職員
87人が参加しました。
日本ユニセフ協会からは、子
どもたちを守るための「水と衛
生」など、4つの分野での活動が
紹介されました。CODE海外災
害援助市民センターからは、支
援が行き届かない地域で、恒久

住宅の再建とその技術を学ぶ活
動をしていることが報告されま
した。さらに、PHD協会からは、
現地のNGO「SAGUN」が実施
している「被災した地域の住民
が、自分たちの力で問題を解決
していく」ための支援が報告さ
れ、現地で助産師として働く、
元PHD研修生のランマヤ・タマ
ンさんが被災地の人たちの健康
状態やくらしの課題を語りまし
た。それをうけて本田英一コー
プこうべ組合長理事が昨年12
月に訪問した現地の様子を報
告。「募金を寄贈して終わりでは
なく、現地との関係を作り何が
必要とされているのか考えるこ
とが大切です」と締めくくりま
した。
参加者からは、「募金がどのよ
うに活用されているのかを知る
ことができた」「現地の様子をみ
んなに伝えることが大切」など
の声が聞かれました。

播磨町とレジ袋削減に向けた 
協定締結
コープこうべは、2月19日に
播磨町と「播磨町におけるレジ
袋削減に向けた取り組みに関す
る協定」を締結しました。
これは地球温暖化の防止と循

環型社会の構築に向け、マイバッ
グ持参運動を広めて、レジ袋の
削減に取り組むものです。コープ
こうべでは、1995年から「マイ
バッグ運動」をすすめており、マ
イバッグ持参率は86.9％（2月末
現在）に。引き続き持参率90％以
上を目標に取り組んでいきます。

今回の協定締結により、コー
プこうべが行政と連携して取り
組む「レジ袋削減に向けた取り組
み」は18市3町に広がりました。

ネパールで支援活動を行う3団体の報告
に熱心に耳を傾ける参加者

（左から）清水ひろ子播磨町長、大内恵子
コープこうべ理事、本谷かをる播磨町消
費者協会会長
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お し ら せ

「コープこうべ環境基金」 
19団体に助成決定

「コープこうべ環境基金」は、兵
庫県内で自然環境保全に向けた実
践活動や啓発を行う団体に助成
しています。
2016年度は、申請のあった30
団体の中から、審査の結果、自然環
境保護および啓発の実践活動部門
において19団体に総額257万円
を助成することが決まりました。
【助成団体】� �
田
た

君
きみ

川
がわ

バイカモ保存会、宝塚エコ
ネット、よこおみち森もりの会、高
砂海浜公園海辺の保全集いの会、
須磨ふるさと生き物サポータ、い
たやにすと、六甲山を活用する会、
身近な自然とまちを考える会、兵
庫ウスイロヒョウモンモドキを守
る会、兵庫丹波オオムラサキの会、
あいな野草くらぶ、多紀連山のク
リンソウを守る会、自然と文化の
森協会、丹波地域のホトケドジョ
ウを守る会、武庫川流域圏ネット
ワーク、東お多福山草原保全・再生
研究会、NPO法人たつの・赤とん
ぼを増やそう会、ブルーアンドグ
リーンネットワーク、特定非営利
活動法人日本ハンザキ研究所

 マークを集めて 
賞品を当てよう
コープこうべの食品工場生産品
についているダブルハートマーク
5枚を1口として、ご応募ください。
■賞品 
A（商品券）コース  
コープの商品券2,000円分� 20人
コープの商品券1,000円分�100人
B（コーピー）コース  
ミックスキャロット（コーピー柄）
1ケース（190g×30本）�30人
Cコース  
6月18日（土）開催の「父の日わく

わくパン教室」15組（30人）
■応募方法 
ダブルハートマーク5枚を1口と
して、専用ハガキ、または郵便ハガ
キに貼り、①代表者の名前（フリガ
ナ）②〒・住所③電話番号④組合員
番号⑤お買い上げ店舗名⑥ご希
望コースを明記のうえ、ご応募く
ださい
■宛先 
〒658-0033
神戸市東灘区向洋町西2丁目1番
コープこうべ六甲アイランド食品工場
「春のダブルハートキャンペーン」係
■締め切り 
5月7日（土）消印有効
■発表 
A、Bコースは賞品の発送をもって
かえさせていただきます。Cコース
は電話と封書で連絡させていただ
きます
■問い合わせ 
A・Bコース：六甲アイランド食品工場�
☎078-857-1414
Ｃコース：店舗事業部店舗供給企画�
☎078-856-1161
（ともに祝日除く月～金10時～17時）

「ユニセフ集中募金」 
ご協力ありがとう 
ございました
昨年12月に行った「ユニセフ集
中募金」には、組合員の皆さまから
多くの善意が寄せられました。あ
りがとうございました。寄せられ
た募金は、日本ユニセフ協会に寄
贈し、紛争下にあるシリアの子ど
もたちの支援に役立てます。
■募金総額 1,126万5,187円

コープ共済の 
相談窓口がオープン
3月25日、コープ三木緑が丘に

日本に留学して学んだライさん
は、「国に恩返しがしたい」と母国
で学校を設立。ネパールの教育事
情にふれ、今後の展望や思いを語
りました。
午後からは、ケニアの支援を行
う団体やフィリピンの女性と子ど
もを支援する学生グループなど、
11のブースによるグループトー
クが行われました。中高生や大学
生の参加も多く、高校生の一人は、
「それぞれの団体が現地に行って、
自分たちで問題を解決しているの
がすごい。大学生になったら自分
も活動したい」と話していました。
この日は募金贈呈式も行われ、

コープこうべに寄せられた募金
2,706万8,729円の目録が本田英
一組合長理事から、黒木稔兵庫県ユ
ニセフ協会会長へ手渡されました。

明石市と「高齢者見守り
ネットワーク事業に関する 
協定」を締結
コープこうべは、3月1日に明石
市と「明石市高齢者見守りネット
ワーク事業に関する協定」を締結
しました。これは宅配の地域担当
職員が組合員宅を訪問中に、「いつ
もと違う」状況に気づいた場合、宅
配の事業所から明石市に連絡。連
絡を受けた明石市の職員が、状況
を確認のうえ必要な支援を行うと
いうものです。これにより行政と
連携した地域の見守り活動は、28
市6町3区に広がりました。

世界各国で活動する団体の若者と語り合う
グループトークの様子
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　ある冬の日。比較的すいていた
電車の中で、赤ちゃんがちょっと
ぐずっていました。若いお母さん
に抱かれてツーウェイオールのう
えから真っ白い毛糸のベビーケー
プのようなものを羽織られてとて
も清潔な感じでした。
　赤ちゃんのぐずり声がだんだん
大きくなってきて、お母さんはお
でことおでこをくっ付けたり、背
中をよしよしとなでたりしてあや
していましたが、赤ちゃんのご機
嫌は直りません。ぐずぐず声の間
隔がだんだん狭くなってきます。
お母さんは困ったような顔をして
一生懸命にあやしています。電車
の中の他のお客さんもなんだか
みんなはらはらした気持ちになっ
てきました。
　座席はつめつめではなかった
のですが、その母子と男性と高年
の女性とが並んで座っていまし
た。駅が来て男性が降りていきま
した。母子との間が近くなった高
年の女性がニコニコしながら赤
ちゃんに話しかけました。

　「ママに抱っこされているのも
うれしいけれど、時々は自分でマ
マのお膝に座っておそとも見てみ
たいのよね」と。
　若いお母さんは、はっとした表
情になって対面していた赤ちゃん
の向きを変えて膝の上で座り直さ
せました。そして白いケープを脱
がせて、毛糸の帽子もやさしく脱
がせました。
　するとまるで魔法にかかったよ
うに赤ちゃんは機嫌を直して、ク
ックと笑って車中を見回したので
す。そうです。赤ちゃんは暑かった
のです。着るものが寒い外と暖房
の効いた電車の中と同じものだ
ったからです。
　お母さんはそっと隣の女性に
頭を下げました。女性も目元をや
さしくしてほんの軽く会釈を返し
ました。
　電車に乗り合わせた人たちは
その高年の女性の“すご腕”にち
ょっと舌を巻きながらも、こもご
もに赤ちゃんとお母さんに「ほほ
えみ」のエールを送っていました。

特定非営利活動法人ひょうご・
まち・くらし研究所常務理事、
生活協同組合コープこうべ理事長

山口  一史

01

コープこうべへのご意見・お問い合わせは

「くらしの情報センター」 0120-44-3100 携帯・IP電話からは☎06-7636-2000（有料）
（年中無休、火～金8時半～19時半、土～月8時半～18時）

■奥様情報BOX
●読売テレビ（10ch）
 毎週金曜
 11時25分～11時30分
�
■コープ元気マガジン
●J：COM（11ch）
●Baycom（11ch）
※詳しくは番組ガイドをご覧ください

�
■三上公也の情報アサイチ!
「コープ・スコープ」（月～木）
■川浪ナミヲの情報アサイチ!
「コープ・スコープ」（金）
CRKラジオ関西558kHz/
月～金曜
8時45分～8時52分
※緊急の特別番組などで放送内容や時間が� �
変更となる場合があります。ご了承ください

テレビ＆ラジオ番組

コープこうべチャンネル

次回の『きょうどう』発行日は�

5月3日（火・祝）です

コープの福祉講座 

2016年度介護職員初任者研修（通学） 
（旧ホームヘルパー2級）

研修内での実技・筆記の認定試験合格で資格が取得できる、
教育訓練給付金対象講座です。コミュニケーション力や応
用力、腰に負担のかからない介護技術の習得など、介護職へ
の就職だけでなく、ご家族の介護にも役立ちます。
●東灘コース 【事業指定番号：第16501-2号】
と き 6月3日（金）～11月25日（金）10時～17時�

（全24回・いずれも金曜日）
ところ 講義（14回）：�コープこうべシーア・健保会館�

（神戸市東灘区）
� 実技（10回）：協同学苑（三木市志染町青山7-1-4）
受講料 各82,080円（テキスト代込、別途実習費8,000円）
申 し 込 み

コープこうべ教育学習センター（協同学苑内）
☎0794-87-3364（月～金9時～17時）

5 火 ■大庄●シーア
6 水 ■上郡●シーア
7 木
8 金 ■めふ●東加古川
9 土 ■柏原

10 日 ■西明石�●ニッケパークタウン
11 月 ■ミニ摩耶
12 火 ■山本
13 水 ■横尾
14 木
15 金 ■北鈴蘭台
16 土 ■リビング甲南

17 日 ■リビング甲南�●西宮

18 月

19 火 ■北口食彩館�●神陵台
20 水 ■北口食彩館
21 木 ●魚住
22 金 ■仁川
23 土 ■箕面中央
24 日 ■吹田
25 月 ■行基

26 火 ■西鈴蘭台�●三木緑が丘
27 水 ■篠原
28 木
29 金 ■安倉●神吉
30 土

※三木刃物とぎは、1日の受付を50本までとさせていただいております
※天候等により変更になる場合があります。各店舗にお問い合わせください

堺■ 三木●４月の刃物とぎ 

コープ共済カウンターがオープン
しました。保障に関する疑問や不
安など、気軽にご相談ください。
■取り扱い内容 
コープ共済《たすけあい》、《あい
ぷらす》、《ずっとあい》終身生命、
《ずっとあい》終身医療、CO-OP
火災共済
■営業時間・問い合わせ 
10時～18時� �
（木曜日・年始3日間休み）� �
☎0794-85-2600

コープともしびボランティア 
１DAY視察バスツアーin淡路島
大好評につき今年も企画。淡路
島の自然に恵まれた地域で、コー
プともしびボランティア振興財団
が助成するグループの活動や地域
住民の利便性を高め、交流をめざ
す団体をバスで訪ねます。新鮮な
野菜を使った昼食を古民家カフェ
で。新たまねぎの収穫体験のお楽

しみも。地域づくりのヒントを学
びたい方、ご参加ください。
■と き 5月30日（月）
※雨天決行。JR住吉駅に８時15分
集合、解散17時ごろ

■行き先 
いづかしの杜、農カフェ八十八屋、
中川原高齢者・障がい者地域ふれ
あいセンター、小林農園
■定 員 40人
※申し込み多数の場合抽選。当選
者には5月中旬までに案内状を
送ります

■参加費 
4,000円（昼食代、収穫体験代含む）
■締め切り 5月6日（金）必着
■申し込み 
（公財）コープともしびボランティア�
振興財団☎078-412-3930
（祝日を除く月～金10時～17時）
FAX078-412-3871
詳しくはホームページをご覧くだ
さい
ともしび財団
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　ある冬の日。比較的すいていた
電車の中で、赤ちゃんがちょっと
ぐずっていました。若いお母さん
に抱かれてツーウェイオールのう
えから真っ白い毛糸のベビーケー
プのようなものを羽織られてとて
も清潔な感じでした。
　赤ちゃんのぐずり声がだんだん
大きくなってきて、お母さんはお
でことおでこをくっ付けたり、背
中をよしよしとなでたりしてあや
していましたが、赤ちゃんのご機
嫌は直りません。ぐずぐず声の間
隔がだんだん狭くなってきます。
お母さんは困ったような顔をして
一生懸命にあやしています。電車
の中の他のお客さんもなんだか
みんなはらはらした気持ちになっ
てきました。
　座席はつめつめではなかった
のですが、その母子と男性と高年
の女性とが並んで座っていまし
た。駅が来て男性が降りていきま
した。母子との間が近くなった高
年の女性がニコニコしながら赤
ちゃんに話しかけました。

　「ママに抱っこされているのも
うれしいけれど、時々は自分でマ
マのお膝に座っておそとも見てみ
たいのよね」と。
　若いお母さんは、はっとした表
情になって対面していた赤ちゃん
の向きを変えて膝の上で座り直さ
せました。そして白いケープを脱
がせて、毛糸の帽子もやさしく脱
がせました。
　するとまるで魔法にかかったよ
うに赤ちゃんは機嫌を直して、ク
ックと笑って車中を見回したので
す。そうです。赤ちゃんは暑かった
のです。着るものが寒い外と暖房
の効いた電車の中と同じものだ
ったからです。
　お母さんはそっと隣の女性に
頭を下げました。女性も目元をや
さしくしてほんの軽く会釈を返し
ました。
　電車に乗り合わせた人たちは
その高年の女性の“すご腕”にち
ょっと舌を巻きながらも、こもご
もに赤ちゃんとお母さんに「ほほ
えみ」のエールを送っていました。

特定非営利活動法人ひょうご・
まち・くらし研究所常務理事、
生活協同組合コープこうべ理事長

山口  一史

01
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お米は

水に浸してね！

米（普通精米）
※無洗米の場合は、
　かつおだし汁を1.1倍に

むきえび
アボカド
※少し固めのもの

………1合

…………60g
……………1コ

材料（2人分）（フライパン22cm）
かつおだし汁
しょう油
酒
みりん
塩

……210ml
…………大さじ1

…………………大さじ1
……………大さじ1

…………小さじ1/2弱

Ａ

ゆみこのお料理教室　谷口 祐美子さん

洗った米を35分くらい水に浸し、ざ
るに上げる。そのまま3分ほど置い
てしっかり水を切る。

ふたをせずに、フライパンを中火に
近い弱火にかけ、全体に気泡が出
てクツクツと音がするまで加熱する。
次に強火にして20秒間ほどフライ
パンを前後に揺すり、材料とフライ
パンの間に水の層をつくる。

フライパンにふたをして、弱火で10
分間（おこげをつくる場合は2分プ
ラス）炊く。火を止めて、アボカド
を潰さないように混ぜ、再びふたを
して、5分間蒸らす。

さっくり混
ぜたら、

蒸らして！

フライパンに、1とＡを入れて混ぜ、
上に、むきえびと2センチ角に切っ
たアボカドをのせる。

材料を全部入れます

ふんわりした色合いとやさしい風味が、春の食卓にぴったり。
アボカドは、切ってすぐに加熱すれば、ずっときれいな
グリーンのままです。お花見気分で味わって。

かつお風味だし

　　　ならこれ！

ウ キ ウ キ 春 爛 漫

アボカドの
炊き込みご飯

作り方

組合員ライターの
ひとこと

炊き込みご飯にアボカド？このレシピを
見たときは、私もビックリ！でも、安心し
てください。えびの風味とよく合ってと
ってもおいしいですよ。（野上明子）

　　　本格かつお風味
味わいだしパック
うまみたっぷりの宗田
節入り。手軽に本格的
なだしが作れます。
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お米は

水に浸してね！お米は

水に浸してね！

米（普通精米）
※無洗米の場合は、
　かつおだし汁を1.1倍に

むきえび
アボカド
※少し固めのもの

………1合

…………60g
……………1コ

材料（2人分）（フライパン22cm）
かつおだし汁
しょう油
酒
みりん
塩

……210ml
…………大さじ1

…………………大さじ1
……………大さじ1

…………小さじ1/2弱

Ａ

ゆみこのお料理教室　谷口 祐美子さん

洗った米を35分くらい水に浸し、ざ
るに上げる。そのまま3分ほど置い
てしっかり水を切る。

ふたをせずに、フライパンを中火に
近い弱火にかけ、全体に気泡が出
てクツクツと音がするまで加熱する。
次に強火にして20秒間ほどフライ
パンを前後に揺すり、材料とフライ
パンの間に水の層をつくる。

フライパンにふたをして、弱火で10
分間（おこげをつくる場合は2分プ
ラス）炊く。火を止めて、アボカド
を潰さないように混ぜ、再びふたを
して、5分間蒸らす。

さっくり混
ぜたら、

蒸らして！

フライパンに、1とＡを入れて混ぜ、
上に、むきえびと2センチ角に切っ
たアボカドをのせる。

材料を全部入れます

ふんわりした色合いとやさしい風味が、春の食卓にぴったり。
アボカドは、切ってすぐに加熱すれば、ずっときれいな
グリーンのままです。お花見気分で味わって。

つお風味だし

ウ キ ウ キ 春 爛 漫

ア ボカドの
炊き込みご飯

作り方

組合員ライターの
ひとこと

炊き込みご飯にアボカド？このレシピを
見たときは、私もビックリ！でも、安心し
てください。えびの風味とよく合ってと
ってもおいしいですよ。（野上明子）

　　　本格かつお風味
味わいだしパック
うまみたっぷりの宗田
節入り。手軽に本格的
なだしが作れます。
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あなたは

愛 お金or

愛があればお金なんて関係ない？
いやいや愛でご飯は
食べられないでしょ～？

あなたの本音を聞かせてください！

あて先　〒658-8555 神戸市東灘区住吉本町1-3-19 コープこうべ『きょうどう』編集室「あなたはどっち」係または「コーピーから　　の挑戦状」係まで　■FAX：078-856-1239　■Eメール：kyoudou@kobe.coop.or.jp

投 稿 募 集

仕事に出かける夫に「私
と仕事どっちが大事な
ん？」と聞いたら、「（養う
ために）稼いでくる」と。
Goodな返事です（笑）。
（洲本市・どっちなん？・47歳）

愛のためのお金

夫と知り合って１カ月で
結婚。ゼロからの出発で
したが、健康で子どもに
も恵まれ幸せです。お金
は後からついてきます。
（三木市・姫だるま・66歳）

お金は後付け

お金です。これからの人
生を思うとき、1にも2に
もお金。この世は、お金
がないと首がないのも同
じ。（北区・悩める婆ア・77歳）

金なし＝首なし！？

わが子から「お誕生日お
めでとう」と手ぶらで言わ
れたときより、黙ってケー
キを手渡してくれたとき
の方がうれしかった。現
金な私…。
（須磨区・ハッピーママ・47歳）

言葉より、ブツ
若いころは100％愛でし
たが…。指輪はなくても
生きていけるが、お米や
大根、しょうゆは必需
品！ 今は100％お金に傾
いた、悲しきおばさんで
す。 （加古郡・ユノの母・59歳）

主婦を30年もすれば

妻も子も「今日のご飯は
何？」が口癖。お腹が満
たないと機嫌が悪くな
る。ということは、愛は
飯の次ですね。

（西宮市・期待値・53歳）

腹が減っては…

ある経験から、愛はお金
では買えないとわかりま
した。愛には人を変える
すごい力があると実感し
ています。愛は宝物です。

（宍粟市・にゃんこ・31歳）

愛の力

愛です！もちろん。私は
人間の愛の力がすべて
だと確信しています。目
に見えない力は魔法の
よう。素敵ですよね～。
（姫路市・ハート。ハート・16歳）

Magic of Love

クイズの答え（1問でも可）と『きょうどう』の感想、お気に入りの夏
のおやつ（掲載の際は、連絡させていただきます）、〒住所、名前、
年齢、電話番号を記入し、郵便、Eメールでご応募ください。

応 募 方 法

58％42％
愛派 お金派

やっぱり
愛って大切よ。
なんだかあった
かい気持ちに
なれるもん♪

お金で買えない
ものはない！

懐が温かければ、心にも
余裕ができるって
ものよ～

それに美も権力
も

永遠の若さも
…っ！！

どちらか選んで、その理由を教えてください。〒住所、
名前（ペンネーム）、年齢、電話番号を記入し、郵便、
FAX、Eメールでご応募ください。

4月19日（火）必着 ※原文は短くする場合があります 4月26日（火）必着 ※当選者の発表は発送をもってかえさせていた
　だきます

掲載分には
薄謝を

さしあげます

次回のテーマは

欲しいのは…
時間or体力

「 」
さ見 本

コーピーが毎月、クイズを２問ずつ出していくよ。難しい問題か
らやさしい問題まで５つのレベルがあるよ（コーピーが増すごと
に難しくなります）。みなさんは、解けるかな？ 正解者の中から、
抽選で素敵なプレゼントもあるので、どしどし応募してね♡

ナンバークロスワードパズル
　　　　　　にチャレンジ！

１～４のカナと４つのイラストをヒントに、パズル
を完成させてね。オレンジのマスに当てはまる言
葉を解答欄に並べよう！

Question 1 難易度

Present！
正解者の中から抽選で
コープ
商品券を
３０人に

を 見 本

ナンクロ

①同じ番号のマスには同じカナを入れていき、クロスワ
ードのマスを埋めていきます。
②一度使ったカナは、違う数字のマスには入りません。
③盤面に入る言葉は、すべて意味のある言葉になります。
④イ、ツ、ヤ、ユ、ヨなどは小さく読む場合があります。

ルール

キ ヨ ウ ド
1 2

7 8

3 4 65

9 10 1211

13 14 15 16 17

【答え】
7 9 16 17 5 15

5 6 7 12 1 2 8

9 10 　 11 2 6 12

1 2 3 4 3 　 11

　 8 11 　 3 10 　

5 12 13 14 12 10 15

6 10 1 7 　 16 9

10 2 17 　 5 3 12

キ ヨ ウ ド ウ

コーピーからの

3,000円×10人
プレゼント

Question 2
あるなしクイズ

難易度

ひ ょ う た ん

冷 蔵 庫

カ バ ン

帽 子

あ る
へ ち ま

オ ー ブ ン

ラ ン ド セ ル

ヘ ル メ ッ ト

な し

1,000円×20人
プレゼント

3月号の答え

応募総数2,820通のうち、正解は2,768通で
した。当選者の発表は発送をもってかえさせ
ていただきます。

ブ
A

ロ
Ｂ

ッ
C

コ
D

リ
E

ーF

1 2 3 4 5 6

7 8 9

2 10 11 　 7

12 13 3 14 15

16 17

18 1 19 　 20

21 　 22

ザ ラ イ タ

ロ ン グ カ

シ ブ ア メ

ケ イ タ イ

キ ン ツ バ

ハ ナ タ バ

ト リ カ エ

ー

ル

フ

ト

ス

ミ

キ

リ

ク

チ

コ

ミ

A

Ｂ

Ｃ

Ｆ

Ｄ

Ｅ

右下の応募マークを
4月号～6月号の3号
分集めて応募すると、
抽選で素敵なプレゼ
ントが当たります。
詳しくは5月号で
お知らせします。
お楽しみに！ 04

2016
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あなたは

愛 お金or

愛があればお金なんて関係ない？
いやいや愛でご飯は
食べられないでしょ～？

あなたの本音を聞かせてください！

あて先　〒658-8555 神戸市東灘区住吉本町1-3-19 コープこうべ『きょうどう』編集室「あなたはどっち」係または「コーピーから　　の挑戦状」係まで　■FAX：078-856-1239　■Eメール：kyoudou@kobe.coop.or.jp

投 稿 募 集

仕事に出かける夫に「私
と仕事どっちが大事な
ん？」と聞いたら、「（養う
ために）稼いでくる」と。
Goodな返事です（笑）。
（洲本市・どっちなん？・47歳）

愛のためのお金

夫と知り合って１カ月で
結婚。ゼロからの出発で
したが、健康で子どもに
も恵まれ幸せです。お金
は後からついてきます。
（三木市・姫だるま・66歳）

お金は後付け

お金です。これからの人
生を思うとき、1にも2に
もお金。この世は、お金
がないと首がないのも同
じ。（北区・悩める婆ア・77歳）

金なし＝首なし！？

わが子から「お誕生日お
めでとう」と手ぶらで言わ
れたときより、黙ってケー
キを手渡してくれたとき
の方がうれしかった。現
金な私…。
（須磨区・ハッピーママ・47歳）

言葉より、ブツ
若いころは100％愛でし
たが…。指輪はなくても
生きていけるが、お米や
大根、しょうゆは必需
品！ 今は100％お金に傾
いた、悲しきおばさんで
す。 （加古郡・ユノの母・59歳）

主婦を30年もすれば

妻も子も「今日のご飯は
何？」が口癖。お腹が満
たないと機嫌が悪くな
る。ということは、愛は
飯の次ですね。

（西宮市・期待値・53歳）

腹が減っては…

ある経験から、愛はお金
では買えないとわかりま
した。愛には人を変える
すごい力があると実感し
ています。愛は宝物です。

（宍粟市・にゃんこ・31歳）

愛の力

愛です！もちろん。私は
人間の愛の力がすべて
だと確信しています。目
に見えない力は魔法の
よう。素敵ですよね～。
（姫路市・ハート。ハート・16歳）

Magic of Love

クイズの答え（1問でも可）と『きょうどう』の感想、お気に入りの夏
のおやつ（掲載の際は、連絡させていただきます）、〒住所、名前、
年齢、電話番号を記入し、郵便、Eメールでご応募ください。

応 募 方 法

58％42％
愛派 お金派

やっぱり
愛って大切よ。
なんだかあった
かい気持ちに
なれるもん♪

お金で買えない
ものはない！

懐が温かければ、心にも
余裕ができるって
ものよ～

それに美も権力
も

永遠の若さも
…っ！！

どちらか選んで、その理由を教えてください。〒住所、
名前（ペンネーム）、年齢、電話番号を記入し、郵便、
FAX、Eメールでご応募ください。

4月19日（火）必着 ※原文は短くする場合があります 4月26日（火）必着 ※当選者の発表は発送をもってかえさせていた
　だきます

掲載分には
薄謝を

さしあげます

次回のテーマは

欲しいのは…
時間or体力

「 」
さ見 本

コーピーが毎月、クイズを２問ずつ出していくよ。難しい問題か
らやさしい問題まで５つのレベルがあるよ（コーピーが増すごと
に難しくなります）。みなさんは、解けるかな？ 正解者の中から、
抽選で素敵なプレゼントもあるので、どしどし応募してね♡

ナンバークロスワードパズル
　　　　　　にチャレンジ！

１～４のカナと４つのイラストをヒントに、パズル
を完成させてね。オレンジのマスに当てはまる言
葉を解答欄に並べよう！

Question 1 難易度

Present！
正解者の中から抽選で
コープ
商品券を
３０人に

を 見 本

ナンクロ

①同じ番号のマスには同じカナを入れていき、クロスワ
ードのマスを埋めていきます。
②一度使ったカナは、違う数字のマスには入りません。
③盤面に入る言葉は、すべて意味のある言葉になります。
④イ、ツ、ヤ、ユ、ヨなどは小さく読む場合があります。

ルール

キ ヨ ウ ド
1 2

7 8

3 4 65

9 10 1211

13 14 15 16 17

【答え】
7 9 16 17 5 15

5 6 7 12 1 2 8

9 10 　 11 2 6 12

1 2 3 4 3 　 11

　 8 11 　 3 10 　

5 12 13 14 12 10 15

6 10 1 7 　 16 9

10 2 17 　 5 3 12

キ ヨ ウ ド ウ

コーピーからの

3,000円×10人
プレゼント

Question 2
あるなしクイズ

難易度

ひ ょ う た ん

冷 蔵 庫

カ バ ン

帽 子

あ る
へ ち ま

オ ー ブ ン

ラ ン ド セ ル

ヘ ル メ ッ ト

な し

1,000円×20人
プレゼント

3月号の答え

応募総数2,820通のうち、正解は2,768通で
した。当選者の発表は発送をもってかえさせ
ていただきます。

ブ
A

ロ
Ｂ

ッ
C

コ
D

リ
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1 2 3 4 5 6

7 8 9

2 10 11 　 7

12 13 3 14 15

16 17

18 1 19 　 20

21 　 22

ザ ラ イ タ

ロ ン グ カ

シ ブ ア メ

ケ イ タ イ

キ ン ツ バ

ハ ナ タ バ

ト リ カ エ

ー

ル

フ

ト

ス

ミ

キ

リ

ク

チ

コ

ミ

A

Ｂ

Ｃ

Ｆ

Ｄ

Ｅ

右下の応募マークを
4月号～6月号の3号
分集めて応募すると、
抽選で素敵なプレゼ
ントが当たります。
詳しくは5月号で
お知らせします。
お楽しみに！ 04

2016
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キャベツの
そのにおい
どこから？

　キャベツやブロッコリー、大根、白菜など
のアブラナ科の野菜が「薬くさい」と感じた
ことはありませんか？
　このにおいの原因は、大きく分けて2つ
あります。ひとつはアブラナ科野菜の持つ
においで、主なものは「アリルイソチオシア
ネート」と「ジメチルジスルフィド」。前者は
「わさびやからしのような」においがし、後
者は「たくあんのような」においで、濃くな
ると「石油のような」においに感じられま
す。もうひとつは土壌由来からくる「カビ
臭」。このにおい物質は「2-メチルイソボル
ネオール」であることがわかっています。
　これらのにおいは人によって感じ方もさ
まざま。「薬くさい」とか「消毒のにおいがす
る」と表現されることもありますが、食べて
も健康上の問題はありません。

コープこうべ商品検査センター監修

食のギモン？Mini解説 01
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