
おいしいをわけよう

お試し商品をプレゼント！！
※Ⓐ～Ⓓの商品の中からお好きなものを選んでいただけます。

「個人別配送・グループ配送」に

資料請求していただくと1品
加入登録していただくと2品

おいしいをわけよう
友人や家族と集い、おいしいものを食べるパーティースタイル「ギャザリング」。
気候の良い春は、手作りのアウトドアフードを持ってお出かけしませんか。

delicious!
Life is

【個人情報のお取り扱いについて】お寄せいただいた個人情報は、生協からの問い合わせのみに使用します。他の目的には使用しません。
＜受付時間＞　月～金／9:30 ～21:30、土／9:30 ～20:00

0120-884-900ご加入専用ダイヤル

【材　料】  豚ひき肉300g、ベーコン50g、玉ねぎのすり
おろし1/8個分、にんにくのすりおろし1片分、
セージのみじん切り30枚分、白ワイン大さじ
1、油小さじ2、塩小さじ1/3、粉砂糖小さじ1/4、
オールスパイス・ナツメグ・粗びき黒こしょう各
少々

【作り方】 ① ベーコンはみじん切りにする。
 ② ボウルに材料をすべて入れ、粘りが出るまで

混ぜ合わせる。
 ③ ②を12等分にし、お好みの太さのソーセー

ジに成形する。ラップでぴっちりと包み、両端
をぎゅっとねじる。同様にしてアルミ箔で上
から包み、冷蔵庫に入れて約1日おく。

 ④ 沸騰した湯に③を入れて約10分ゆで、アル
ミ箔とラップを外す。

 ⑤ フライパンに油適量（分量外）を熱し、転がし
ながら焼き色がつくまで焼く。

【材　料】  豚ロースしゃぶしゃぶ用肉300g、ゆでたけのこ
200g、A＝＜だし汁1カップ、みりん・うす口しょ
うゆ各大さじ11/2＞、小麦粉・溶き卵・木の芽・
パン粉・油・タルタルソース各適量

【作り方】 ① たけのこは穂先を縦4等分のくし形に切り、
それ以外は厚さ1㎝弱のいちょう切りにする。
鍋にAと共に入れて煮たて、弱火にして落と
し蓋をし、約20分煮る。

 ② 木の芽は粗みじん切りにし、パン粉と混ぜ合
わせる。

 ③ 豚肉を広げ、汁気をきった①をのせて包み、
小麦粉、卵、②の順に衣をつける。

 ④ 170℃に熱した油できつね色になるまで揚
げる。

 ⑤ タルタルソースをかけていただく。

自家製フードでLet’s picnic!
おいしい料理とお気に入りの道具を持っ
て、春のピクニックへ。

今回はメインに豚肉を使った自家製ソー
セージとたけのこの豚肉巻きフライを用意
しました。ボリュームもあり、パンとも好
相性です。

サブにはミックスビーンズのピクルス、
モッツァレラチーズのみそ漬け、ツナやベ
リーのマリネと漬け込むほどに味わい深く
なる料理をストック容器に入れて準備。

ほうろうやカッティングボードなど、外で
も気兼ねなく使える器に盛り付けると一段
とピクニックが楽しくなりますね。

前日に下準備を済ませて、当日はサッと仕
上げ。ぽかぽか陽気に誘われて、さぁ出発
です。外ごはんを囲む楽しい時間がみなさ
まのもとに訪れますように。

自家 製ソーセージ

いずみ市民生協の

商品を試してみてね！

野菜たっぷり和風ドレッシング 500㎖
ミックスキャロット 930g
スパゲッティ（チャックシール付）1kg
淡路島産たまねぎのスープ 5食入
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管理栄養士  インスタグラマー  まる子
フォロワー数73,000を超える人気のイ
ンスタグラマー。栄養のこと、器のこ
と、季節のことを考えて日々お料理を
提案中。
Instagramアカウント：maaaarukoo

電気もガスも自分で選べる時代になりました！

 くらしまるごとコープで！

セットでさらにおトク！ 好評受付中

【お気軽にご相談ください】 エネルギーサービスセンター

0120-810-093
〈受付時間〉月～金／ 9:00～ 21:30、土／ 9:00～ 20:00

お申し込み方法やお届けする絵本の内容は
ホームページをご確認ください。 コープのえほんでスマイル 検索

2014年4月2日～2016年4月1日生まれの
お子さまのいる組合員のご家庭に
２年間で最大６冊の絵本をプレゼントしています！

無料で

（12本分）

たけのこの豚 肉 巻きフライ （作りやすい分量）
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Life is delicious!

#

2P～3P 〈特   集〉 もずやんととまとちゃんが大阪を元気にするよ！

　　　  〈TOPIC〉 高校生とレシピ開発　まるでたこ焼！！泉だこ天丼が完成

4P　　 〈レシピ〉 料理家のおいしいコラム

上で紹介しているレシピには、飼料米を食べて育った
十和田湖高原ポークの桃豚を使用しています。

いずみ市民生協の宅配でご購入いただけます。

その他のレシピは
コチラで
ご覧になれます▶

2017年度お届けする絵本

コープでんき 検索 コープガス 検索

Let's enjo
y

gatherin
g!

人気インスタグラマーにお外ごはんにぴったりなお料理を作ってもらいました
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編集後記

投稿・おたよりお待ちしています！

〒590-0075 堺市堺区南花田口町2丁目2番15号
いずみ市民生協 機関誌いずみ係
FAX 072-225-2517
HP http://www.izumi.coop/
Eメール info@izumi.coop

「機関誌いずみ」裏表紙の
投稿欄もご利用いただけます。

［ 2月27日からの配布 ］月号予告3

の コマレシピ4 今月の
レシピ

毎日寒い日が続き、ぽっかぽかのお風呂が恋しくなる季節ですね。今
月の「みんなのHOW TO」のテーマは「お風呂を楽しむアイデア」。
寒い冬だからこそ、あたたかいお風呂で心も身体もリラックス♪みなさ
んのアイデアを参考に、冬のバスタイムを思いっきり楽しみましょう。
（編集担当）

野菜を食べよう、旬を知ろう！

・みんなのHOW TO「花粉症対策」
・生協商品これイイね！
・テーマトーク「大切にしている言葉」

特  集

組合員交流コーナー
テーマトーク 「おすすめしたい わたしの趣味」
みんなのHOW TO 「衣服の収納アイデア」
かんたんレシピ 「時短お弁当おかずレシピ」

日常の何気ないできごとや、機関誌いずみの感想、お気に入りの生協商品・本・場
所・もの・こと、写真、くらしのアイデアなど、お気軽にお寄せください。フリー投稿
の他、月替わりテーマもあります。こちらもぜひエピソードを教えてくださいね。

※おたよりを掲載する場合、必要により要約・編集する場合があります。
　また投稿いただいたお写真やイラストは返却できません。ご了承ください。

フードコーディネーター
岡林 香代子さん

V.O.S.メニュー
ロゴマーク

4月号の
お題

2月20日締
切

カレーは人気のメニューですがカロリーと塩分が多いのが気になります。
そこで！ヘルシーに仕上げるコツです。ポイントは
①小麦粉とラード等を使わず、カロリーと脂質を抑える。
②だしとスパイスを使うことで旨みや香味を増し、塩分を控える。
③鶏肉は皮なし。炒めない。高たんぱく低脂肪に仕上げる
　（スープと肉それぞれに旨みがあるように後半で鍋に加える）。
④リコピンの多いトマト（パック）で栄養・旨み・酸味をプラス。
⑤油少なめの玉ねぎは、蒸し＆炒めでじっくりと甘みを出す。

カレーをヘルシーに仕上げるコツ

鶏と冬野菜の
だしカレー

鶏もも肉は食べやすい大きさに切り、塩（小さじ
1/4）とバジルをふる。皮をむいたれんこん・ごぼうは
乱切りにして軽く水にさらす。にんじんはハートに型
抜きし、残りはみじん切りにする。ブロッコリーは小
房に分ける。玉ねぎは繊維と直角の薄切りにする。

鍋にオリーブオイルと玉ねぎを入れて蓋をし、弱
火にかける。玉ねぎがしんなりしたら蓋を取って
きつね色になるまで炒めたら生姜・にんにく・クミ
ン・カレー粉を加えて焦げないように軽く炒める。

鶏もも肉
（皮なし）
ごぼう
れんこん
にんじん
ブロッコリー
玉ねぎ
生姜（すりおろし）
にんにく（すりおろし）
だし

1/2枚（120ｇ）
80ｇ
60ｇ
60ｇ
50ｇ
1/2個
大さじ1
小さじ1
4カップ

カットトマト（パック）
塩
コショウ
バジル（乾燥）
カレー粉
クミン（パウダー）
オリーブオイル

ご飯（雑穀）

120ml
小さじ1/4＋ひとつまみ

適量
適量

小さじ1
小さじ1
小さじ2

320ｇ

材　料（2人分）

1 2

3 4

②に、だし・にんじん・ごぼう・れんこんを入れて油
とあくを取りながら、野菜が軟らかくなるまで煮る
（煮汁が半量になるぐらい）。

③に鶏もも肉とカットトマトを加え、5～6分程度
煮込む。ブロッコリーを加えて一煮立させたら塩
（ひとつまみ）・コショウで味を調える。

※１「所得代替率」とは、年金受取開始時点での年金受取額が、現役世代の手取収入と比較してどれくらいの割合かを示すもの。
※２専業主婦や育児・介護休暇などを取得していて年間を通じて所得がない方は、掛け金を拠出しても所得控除が受けられません。

税制優遇が受けられる「iDeCo」を利用して、「育てる年金」をはじめよう！
近畿ろうきん
マネーコラム

　iDeCo（個人型確定拠出年金）とは公的年金に上乗せして給付を受ける私的年金のひとつです。厚生労働省の試算によれば、所得代替率※１は今後緩やかに低下が見込まれ、2014年時点
で1949年生まれの方が65歳時は62.7％でしたが、1978年生まれの方が65歳時（2043年度）には50.6％になると見込まれています。従来自営業者や勤務先に企業年金のない会社員のみ
が加入可能でしたが、「確定拠出年金法等の一部を改正する法律」の成立により、2017年1月以降公務員や勤務先に企業年金制度のある会社員、専業主婦の方も加入可能となりました。
　「iDeCo」には①拠出(積立)時の掛金全額所得控除※２、②運用時の運用益非課税、③受取時の税控除適用の税制
優遇があります。これら『３つの税制優遇』を利用して賢く年金を増やしていくことが大切です。ろうきんの特設ホー
ムページ『個人型確定拠出年金スペシャルサイト』では、お一人おひとり異なる税控除の効果を試算できるシミュレー
ターや資産運用講座など、個人型確定拠出年金のことをしっかり理解するためのさまざまな情報を発信しています。
ぜひご覧ください。なお生協では受付・相談は行っておりません。

０１２０-３２０-６１５コールセンター
さー連れだってろうきんいこう！お問い合わせ

【受付時間】月～金 9:00～17:00（土日祝・12月31日～1月3日除く）
ろうきん『個人型確定拠出スペシャルサイト』
https://rokin-ideco.com/kinki/

とまとちゃんの
Facebookで未公開写真、
とっておき情報公開中!

Facebook　とまとちゃん 検 索

ろうきん　育てる年金 検 索

コープ深阪あたりの巻

いずみ市民生協は大阪府と包括連携協定を
締結し、今後、さまざまな活動で連携していきます。

いずみ
市民生協の
最新ニュースを
お届け！

いずみ
市民生協の
最新ニュースを
お届け！

健康増進もそのひとつ。大阪府は、飲食店やコンビニ、スーパー等での
V.O.Ｓ.（野菜たっぷり・適油・適塩）メニューの普及を図り、健康的な食生活
を推進しています。

今回の表紙メニューは、大阪府が推進するこのとりくみに賛
同し、V.O.S.の基準を参考にしたレシピで作るカレーをご紹
介しています。
年々増加し、若年化が問題となっている生活習慣病を予防す
るためには、子どものころからバランスの良い食事をとり、薄
味に慣れることが大切です。
毎日の食事から、健康長寿の大阪を！生協も応援しています。

コープ深阪は、阪和自動車道堺ジャンクションと泉北高速鉄道「泉ケ丘」駅の間あたりに位置します。
ご近所には、スマイルコープ商品「みずなすぬか漬 泉州育ち」や料理セット「アターブルキッチン」の
メーカー「曽呂利」としてもおなじみの堺共同漬物さんがいらっしゃいます。
日差しおだやかな冬の日に、お散歩してきました。

大阪府立大型児童館 ビッグバン
冒険遊び場 ちょっとバン
遊びをテーマにした大型児童館（有料）。
名誉館長が松本零士さんで、宇宙から
の訪問者の旅物語で非日常空間を演出
しています。
アトラクションのほか多彩なイベントや
おもちゃ病院などメニューがたくさん！
車いす対応構造や休憩室授乳室なども
整えています。独特な設計を生かして地
上4階から8階の空間を区分した、約53ｍ
の高さになる巨大で複雑なジャングル
ジムにはとまとちゃんも興味深々★

荒山公園～多治速比売神社

いろんな世代の方
が、お車や徒歩で
ひっきりなしに来店
されていました。

（ひろママさん）

堺市からの補助事業として生協が
開催している「子育てひろば」。おも
ちゃや絵本もあり、スタッフが子育
ての相談に応じる安心空間です。
予約不要で、入退室も自由です！

2月～3月には約1400本の白梅・紅梅が咲きそろう荒山公園。

多治速比売神社を囲うように公園があり、桜、山ぐみ、
蓮…と、1年を通してお花を楽しめるそうです。

毎年梅の季節に家族で訪れます。駐車場も安いし、満開
の時期はとても見応えがあって綺麗です。

（あーさんさん）

ビッグバン裏のちょっとバンは子どもが
自主的に遊び学べるところ！前から気に
なっています。子どもがもう少し大きく
なったら参加
したいです。

ブログもみてね

宮山台
交差点の
ビルの2階♪
無料駐車場
もあるよ！

おいしそうな
レシピがたくさん…じゅるり…

入り口横の焼き芋、
気になってたのー♪
ホクホクでほんのり
甘くて、シアワセ♡

ビッグだよ～

コープ深阪みんなの子育て
ひろば 宮山台

この「機関誌いずみ」
が届くころは、とまと
のうしろは梅の花で
いっぱいかな♪

たじはやひめ神社っ
て読むんだって。

今回は
このあたり

こ う  ぜ ん た    じ   は や   ひ    め

コープ
深阪あたり
MAP

月～金：10時～15時
第2第4土曜日：10時～12時
祝日、第3火曜日は休み
ブログもみてね
http://ameblo.jp/minnanokos
odate‐miyayama/

宮山台センタービル2階
(堺市南区宮山台3‐1‐15)

今回は
冬野菜たっぷりで
さらにヘルシーに
仕上げています。
モリモリ食べて
冬を元気に

乗り切りましょう！

１食あたりの基準

Ｖ.Ｏ.Ｓ.メニュー

野菜（Ｖｅｇｅｔａｂｌｅ）

120ｇ以上

脂質（Ｏｉｌ）
脂肪エネルギー比率

30％以下

食塩（Ｓａｌｔ）

3.0ｇ以下

カレーは人気のメニューですがカロリーと塩分が多いのが気になります。

カロリーと脂質を抑える。
塩分を控える。

高たんぱく低脂肪に仕上げる
（スープと肉それぞれに旨みがあるように後半で鍋に加える）。

酸味をプラス。
蒸し＆炒めでじっくりと甘みを出す。

鶏と冬野菜の
だしカレー

鍋にオリーブオイルと玉ねぎを入れて蓋をし、弱
玉ねぎがしんなりしたら蓋を取って

きつね色になるまで炒めたら生姜・にんにく・クミ
カレー粉を加えて焦げないように軽く炒める。

③に鶏もも肉とカットトマトを加え、5～6分程度
ブロッコリーを加えて一煮立させたら塩

コショウで味を調える。

いずみ市民生協は大阪府と包括連携協定を
さまざまな活動で連携していきます。

大阪府が推進するこのとりくみに賛
V.O.S.の基準を参考にしたレシピで作るカレーをご紹

若年化が問題となっている生活習慣病を予防す
子どものころからバランスの良い食事をとり、薄

健康長寿の大阪を！生協も応援しています。

今回は
冬野菜たっぷりで
さらにヘルシーに
仕上げています。
モリモリ食べて
冬を元気に

乗り切りましょう！

Quiz &   Present

※12月号クイズの当選者は、小田由美さんほか9人でした。

　応募総数は151人で正解は130人でした。

　他の当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。

ぽっかぽかドリンクレシピ

切りとってハガキに貼って投函するか、
配送時、担当職員にお渡しください。
お店ではサービスカウンターまで。
FAX 072-225-2517Eメール info@izumi.coopでも可。

※掲載に関して匿名・ペンネームをご希望の方は、その旨お書きください。お名前もお忘れなく。

※写真など送っていただいたものは返却できませんのでご了承ください。

※お預かりいたしました個人情報は、機関誌いずみやHPへの掲載のみに活用させていただきます。

おなまえ

2月号のクイズ解答 ［　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　］

メールスペース
みんなのHOW TOかんたんレシピCSRだより

生協商品これイイね！「おすすめしたいわたしの趣味」
「フリートーク」「衣服の収納アイデア」「時短お弁当おかずレシピ」
「環境活動について」

〒590-0075 堺市堺区南花田口町2丁目2番15号

いずみ市民生協 機関誌いずみ係

宛　先

ペンネーム
（　　　　　　　　　）

年齢

歳

TEL

※生協登録の電話番号をご記入ください。
市  町  村

2月20日

［お便り・イラスト・写真・かんたんレシピ・その他］

前回の
答え

岸和田市
S.S.さんからの投稿

貝塚市
モリモリさんからの投稿

Q

A ①とまとちゃん福祉基金

「書き損じはがき募金」は何の財源として役立てられるでしょうか。

（　　　　　　）

堺
市
堺
区
南
花
田
口
町
2丁
目
2番
15号

　
TEL0120-031-001
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し
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2
月
号

2017年
N
o.434

投稿をお待ちしていまーす!!
消印まで
有効

いずみ市民生協クイズ

4月号のかんたんレシピへの投稿テーマは

「時短お弁当おかずレシピ」です。 4月号に掲載するレシピを下記のメールスペースでお寄せください。

採用された方には100ポイントをプレゼントします。

※レシピはオリジナルのものをお寄せください。

Q 「おおさかストップ温暖化賞」で評価された

いずみ市民生協のとりくみは次のうちどれ？ 

4月の
テーマ

22017年 月号
434

特 集
知って安心！食品表示をチェックしよう

裏

みんなのHOW TO生協商品これイイね!とまとちゃんがゆく『コープ深阪あたりの巻』近畿ろうきんマネーコラム

かんたんレシピ『ぽっかぽかドリンクレシピ』
知っとQ（クイズ＆プレゼント）

13

14

15

簡単ネット投稿はコチラ▲

※答えは、来月の「知っとQ」にてお知らせします。
正解者の中から抽選で10人の方に500ポイントを

プレゼントします。右の投稿用紙でお寄せください。

★誌面にヒントがあります★

①再生可能エネルギーの普及②高齢者の見守り③コープのお買物便

とまとちゃんNEWSとまとちゃんの4コマレシピ
『鶏と冬野菜のだしカレー』編集後記

産直委員会だより声を実現・事業委員会だより

6・7

8

9

10

11

12 メールスペース

声のQ&A

ＣＳＲだよりはたらく喜び くらしに笑顔

食の安全「基本のお話」

理事会だより・監事会だより

ホットチョコレート

❶耐熱のコップに牛乳とチョコレートを入
れてレンジで１分４０秒ほどチン。

❷スプーンでかき混ぜるとおいしいホット
チョコレートができます。

ほっこりハチミツドリンク

1～2人分材料

つくり方

・牛乳
・チョコレート 約180cc4～5かけ

1人分材料

つくり方

・すりおろした生姜 （チューブの生姜でもＯＫ）・ハチミツ・りんごジュース・お湯

小さじ1/2

小さじ1
100cc
適量

耐熱のコップに材料を入れて、スプーンで

まぜたらできあがり。

※片栗粉を加えるととろみがついて、
また違ったおいしさに。

の基準を参考にした｢鶏と冬野菜のだしカレー｣くわしくは、15ページをごらんください。

大阪府がすすめるV.O.S.メニュー


