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次回9月号は9月8日からの配付です

ＭＯＧＭＯＧ レシピ
丸ごとトマトの3色カップサラダ

太陽の恵みが育てた
高原露地トマト

環境
知っていますか？
リユースびんって
サステナブル！

今月の産地・
メーカー

久保産直会
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高原露地トマト（お試し） 500g

　
小
諸
市
は
長
野
県
の
東
部
に
位

置
し
、
浅
間
山
の
南
麓
に
広
が
り
、

標
高
は
６
０
０
〜
２
，０
０
０
ｍ
。

坂
道
が
続
く
高
原
都
市
で
す
。

　
冬
の
寒
さ
は
厳
し
く
、
夜
は
マ
イ

ナ
ス
10
度
を
下
回
る
日
が
あ
る
一

方
、
夏
の
日
差
し
は
強
く
35
度
を

超
え
る
日
も
。
年
間
を
通
じ
て
晴

れ
の
日
は
２
０
０
日
を
超
え
、
日
照

量
が
多
い
の
で
す
が
、
降
水
量
は
少

な
く
、
年
間
９
０
０
㎜
ほ
ど
で
す
。

　
昼
夜
の
気
温
差
が
大
き
く
、
日

差
し
が
豊
富
で
降
水
量
が
少
な
い
の

は
、
ト
マ
ト
の
原
産
地
で
あ
る
ア
ン

デ
ス
高
原
（
ペ
ル
ー
・
エ
ク
ア
ド
ル
）

の
気
候
と
共
通
点
が
あ
り
、
お
い
し

い
ト
マ
ト
を
作
る
条
件
に
恵
ま
れ
た

地
域
で
す
。

　
久
保
産
直
会
と
東
都
生
協
と
の

取
引
は
、
１
９
７
５
年
じ
ゃ
が
い

も
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
出
荷
す
る
予

定
で
は
な
か
っ
た
自
家
栽
培
用
の

真
っ
赤
な
ト
マ
ト
の
お
い
し
さ
が

「
高
原
露
地
ト
マ
ト
」
を
誕
生
さ
せ

ま
し
た
。

　
じ
ゃ
が
い
も
畑
の
視
察
に
当
時

の
組
合
員
と
職
員
が
訪
れ
、
休
憩

中
に
出
さ
れ
た
ト
マ
ト
を
食
べ
た

組
合
員
の
一
人
が
「
こ
ん
な
お
い

し
い
ト
マ
ト
を
東
京
で
も
食
べ
て

み
た
い
！
」
と
熱
望
し
た
と
こ
ろ

か
ら
事
態
は
動
き
出
し
ま
す
。

　
同
行
し
た
職
員
は
「
完
熟
ト
マ

ト
の
遠
距
離
輸
送
は
無
理
」
と
難

色
を
示
し
ま
し
た
が
、
組
合
員
の

　
久
保
地
区
は
、
中
山
間
地
の
麓

に
位
置
し
、
平
坦
な
土
地
が
少
な

く
狭
い
畑
が
点
在
し
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
地
形
的
に
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス

を
作
る
の
が
難
し
く
、
広
く
一
般
に

普
及
し
た
今
で
も
露
地
栽
培
を
続

け
て
い
ま
す
。

　
露
地
栽
培
は
日
照
・
温
度
調
整

が
で
き
な
い
、
風
や
雨
に
さ
ら
さ
れ

傷
付
く
、
さ
ら
に
病
害
虫
の
被
害

に
遭
う
な
ど
、
自
然
の
影
響
を
直

接
受
け
や
す
い
と
い
う
難
し
さ
が
あ

り
ま
す
。

　
18
人
の
生
産
者
は
、
各
々
の
畑
の

環
境
に
合
っ
た
技
術
の
研
さ
ん
を

日
々
行
っ
て
い
ま
す
が
、
激
し
い
雨
や

強
烈
な
日
差
し
の
影
響
で
、
残
念
な

が
ら
収
穫
の
半
分
以
上
を
廃
棄
せ

ざ
る
を
得
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
久
保
産
直
会
は
「
昔
な
が
ら
の

ト
マ
ト
」
を
食
べ
た
い
と
願
う
組
合

員
の
声
に
応
え
て
、
栽
培
を
続
け
て

き
ま
し
た
。

　
寒
さ
が
厳
し
く
、
越
冬
で
き
る

害
虫
が
少
な
い
と
い
う
環
境
を
生
か

し
て
化
学
合
成
農
薬
の
削
減
に
取

り
組
み
、
有
機
Ｊ
Ａ
Ｓ
規
格
の
農

薬
を
中
心
と
し
た
防
除
体
系
、
黄

色
Ｌ
Ｅ
Ｄ
防
蛾
灯
の
使
用
な
ど
を

工
夫
。
連
作
障
害
を
防
ぐ
た
め
に

栽
培
場
所
を
変
え
、「
米
の
精
」
や

地
元
産
の
「
菜
種
油
か
す
」
な
ど
を

使
っ
た
土
づ
く
り
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ベ
テ
ラ
ン
生
産
者
の
長
年
培
っ
た

技
術
と
、
若
手
生
産
者
の
新
し
い

技
術
を
共
有
し
、
技
術
を
高
め
、

丈
夫
で
元
気
な
野
性
味
溢
れ
る
ト

マ
ト
を
育
て
て
い
ま
す
。

ト
マ
ト
栽
培
に

適
し
た
気
候

自
然
の
影
響
が

大
き
い
露
地
栽
培

昔
懐
か
し
い
味
と
香
り

　東都生協の商品案内「Sanbonsugi」
には、全ての産直青果・米に「栽培区
分」が表示されており、化学合成農薬
や化学肥料の削減レベルと、土づく
り、環境保全の取り組みの到達度を明
記しています。
　高原露地トマトは、「東都わかば」
の栽培区分で化学合成農薬の50％
以上削減に取り組んでいます。

栽培区分は
「東都わかば」

時
40
代
だ
っ
た
先
輩
方
は
引
退
し
、

最
近
は
、
都
会
か
ら
移
住
し
て
き

た
中
高
年
や
、
露
地
ト
マ
ト
に
新

し
い
魅
力
を
見
出
し
た
地
元
の
若

者
が
仲
間
に
加
わ
り
、
少
し
ず
つ

で
す
が
生
産
者
が
増
え
て
い
ま
す
。

「
高
原
露
地
ト
マ
ト
」
が
地
元
を
代

表
す
る
農
産
物
に
な
り
、
い
つ
ま

で
も
栽
培
が
続
け
ら
れ
る
よ
う
に

頑
張
っ
て
い
ま
す
」
と
の
こ
と
で

す
。

　
若
手
生
産
者
の
清
水
信
さ
ん
は
、

「
一
つ
ひ
と
つ
の
作
物
に
手
を
掛
け

る
こ
と
で
、
新
鮮
で
安
全
・
安
心

な
食
材
を
お
届
け
す
る
こ
と
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
食

卓
に
、
私
た
ち
の

思
い
と
と
も
に
旬

の
味
わ
い
を
お
届

け
で
き
れ
ば
幸
い

で
す
」
と
力
強
い

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
寄

せ
て
く
れ
ま
し

た
。

誕
生
の
き
っ
か
け
は
︑

じ
ゃ
が
い
も
畑
の
視
察
？

露地栽培のトマト。
品種は「サンロード」

トマトの花

ヘタに近い部分で
切り取ります

ピンセットを使って、
小さな種を
まいていきます

強
い
願
い
と
生
産
者
の
「
東
京
を

久
保
の
ト
マ
ト
で
真
っ
赤
に
す
る

ん
だ
」
と
い
う
熱
い
思
い
が
重
な

り
、「
高
原
露
地
ト
マ
ト
」
が
商
品

化
さ
れ
ま
し
た
。

　
種
の
入
手
事
情
に
よ
り
、
品
種

も
当
時
か
ら
何
度
か
変
わ
り
、
現

在
の「
サ
ン
ロ
ー
ド
」に
至
り
ま
す
。

ト
マ
ト
の
原
種
に
近
い
品
種
で
、

甘
み
だ
け
で
な
く
酸
味
も
ほ
ど
よ

く
あ
り
、
濃
厚
な
味
わ
い
。
太
陽

の
光
が
大
好
き
で
、
露
地
栽
培
の

環
境
が
そ
の
特
徴
を
よ
り
際
立
た

せ
て
い
ま
す
。

　
ま
る
で
フ
ル
ー
ツ
を
食
べ
て
い

る
か
の
よ
う
な
食
感
と
、
食
べ
応

え
が
特
徴
。
組
合
員
か
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
で
も
「
祖
母
が
畑
で
作
っ

て
い
た
真
っ
赤
な
ト
マ
ト
」と
い
っ

た
昔
を
懐
か
し
む
感
想
が
多
く
寄

せ
ら
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、
当
時
は
輸
送
機
関
も

今
の
よ
う
に
は
発
達
し
て
お
ら
ず
、

輸
送
中
に
傷
み
が
発
生
す
る
な
ど
、

大
変
な
苦
労
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

代
表
の
高
橋
徹
さ
ん
に
よ
る
と「
当

久保産直会の皆さん

7月4回・5回、8月1回・２回参考価格：
　554円（税込598円）通

調理時間

レ シ ピ
チ
ャレン
ジ

し
て
ね
！ 分

10

丸ごとトマトの3色カップサラダ

作り方 トマトは上1/3を切り落と
し、中の種と実を取り出す。
上部分はヘタを取り、実と一
緒に1cmの角切りにする。

1 ボウルに1のトマト角切り・
玉ねぎ・長いも・アボカド・
大葉を合わせ、1のトマトカ
ップに盛る。

2 皿にのせ、ドレッシング
をかける。冷蔵庫で冷
やすとよりおいしく召し
上がれます。

3

材料（2人分）
トマト…2個
玉ねぎ（みじん切り）…1/8玉
長いも（1cmの角切り）…30g
アボカド（角切りにしてレモン汁
　　　　　　　　　　少々をかける）…30g
大葉（みじん切り）…1枚
　 野菜たっぷり和風ドレッシング…適量

太
陽
の
恵
み
が
育
て
た

高
原
露
地
ト
マ
ト

今
月
の
産
地
・

メ
ー
カ
ー

久
保
産
直
会

高原露地トマトは登録制！

ドレッシングは、和風以外に
もお好みのものでどうぞ♪

長野県
小諸市

浅間山

column
コラム

久保産直会 

陽
ざ
し
を
ま
る
ご
と

抱
き
し
め
て
︑

実
っ
た
赤
は
︑夏
の
記
憶
︒

ひ
と
口
か
じ
れ
ば
︑

あ
の
頃
の
夏
休
み
が
よ
み
が
え
る
︒

昔
な
が
ら
の
露
地
ト
マ
ト

今
年
も
お
届
け
し
ま
す
︒

割れのあるトマト
激しい雨や強烈な日差し
の影響で、半分以上が廃
棄になることも

夏
に
ぴっ
た
り
！

毎年5月下旬～6月上旬に「登録
受付」をしています。登録企画が
主体ですが、「お試し」として商品
案内「Sanbonsugi」で数回ご案
内します。ぜひお試しいただき、次
年度の「登録」もお願いします。



きれいになったびんにしょうゆを詰めて、
再び商品として東都生協へ

供給で届く

供給時に回収

届いたしょうゆを
使ってお料理

あなた（組合員）が
注文すると

使い終わったら
水洗いして
供給時に返却

キャップやラベルを取り、
洗びん機で洗浄した後、

メーカーへ

東都生協

あなた
（組合員）

東都生協

最初に戻り、あなたが注文➡東都
生協➡あなたの元にお届けという
サイクルが繰り返されます

※社会福祉法人きょうされん リサイクル洗びんセンター
1994年、昭島市に東都生協ときょうされん（共同作業
所全国連絡会）と共同して設立。

　障害のある人が孤立することなく豊かに地域で生活す
るための支援と制度づくり、そしてリユースシステムの
実践を進めています。都内の生協、自治体、酒造メーカー
などにより供給される使用済みリユースびんを年間
480万本洗浄し、メーカーへ出荷しています。

キャップやふた、ラベルは付いた
ままで！ 無理にとるとキズが付
いてリユースできなくなることも
表面の特殊加工が剥がれてしまう
のでたわしなどでゴシゴシこする
のはNG

障害のある方たちの社会的自
立にも役立つ仕組みです

きんまる星
醤油（株）

リサイクル
洗びん
センター

※

あなた
（組合員）

×

回収したびんはリ
サイクル洗びんセ
ンターへ届けられ
ます

42025.7&8月5 2025.7&8月

7&8月号特集 環境

あなたは、ガラスびんに入った調味料や飲料を利用していますか？ 
リユースびんは繰り返し使用でき、一度だけ使用してリサイクルに回される

ワンウェイびんやペットボトルと比べて、環境にも人にも優しいことを知っていますか？
東都生協がリユースびんにこだわる理由を紹介します。

リユースびんって
サステナブル※！

「東都国産丸大豆
しょうゆ900ml」
などのリユースびんの商品をご利用い
ただきありがとうございます。びん（リ
ユースびん）は貴重な資源です。何度
も洗うことにより無駄な資源を使わず
ご提供することができます。今ある1
本１本を大切に扱い、特別な思いとと
もに今後も提供させていただきます。

きんまる星醤油
株式会社

岡本 将也さん
おかもと まさや

リユースびん
マークが目印！

食
品
メ
ー
カ
ー
に
と
っ
て
リ
ユ
ー
ス
び
ん
と
は…

もっとリユースびんの
商品が増えればさらに
良いと思います。

資源を有効に利用するよ
う心掛けています。
びんにはリユースマーク
があり、ふたやラベルは
付けたままで返却できる
のは助かります。

V O I C E

V O I C E

リユース・リサイクルに
協力しています！
リサイクル洗びんセンター
の皆さんからのメッセージ
を見ると、さらに協力した
いと思いました。

V O I C E

利用している
組合員の皆さんからは

こんな声が！

22
品目

現在

知
っ
て

い
ま
す
か
？

リ
ユ
ー
ス
び
ん
は
利
用
と
返
却
が

セ
ッ
ト
で
循
環
し
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば「
東
都
国
産
丸
大
豆
し
ょ
う
ゆ
」

を
例
に
す
る
と…

リユースびんが
繰り返しあなたの食卓に

届く仕組み

リユースびんが
繰り返しあなたの食卓に

届く仕組み

REUSE

※サステナブル（Sustainable）は、sustain（持続する）と able（～できる）から
なる言葉で 「持続可能な」「ずっと続けていける」という意味があります。 世界共通の
目標として取り組んでいるのが「サステナブル（Sustainable）」な社会の実現です。
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未来につなぐ募金
誰もが安心して暮らせる社会のために

　最近、びんの扱いが困難なことと消費が低迷している
という理由で、大手牛乳メーカーが次々とびん入り商品
から撤退しています。しかし、同時に、びんで飲む牛乳
や飲料のおいしさと価値が今、見直され始めています。
　東都生協はこれからもおいしさと、安全・安心で、環境、
福祉に貢献するリユースびんにこだわって、商品を展開
していきます。
　そのためにも、みんなでリユースびん商品の利用と返
却を進めていきましょう。

ラベルにリユースマークが付いているびんが対象です。

このマークが
目印です！！

※牛乳びんはリユースマークが付いていません

※リユース（リターナブル）びんを回収している
　自治体もあります

リユースびんは、必ず、東都生協へ返してね！

0.0 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3.0

リユースびん

67.8%

88.8%

商品のお届けに使用している
ポリ袋/商品案内個別セット袋

27.5%

たまごパック（紙製）たまごパック（紙製）

96.6% 紙パック

93.1%

REUSE

82.9%

商品案内商品案内

76.8%
トマト箱

たまごパック
（プラスチック製）
たまごパック
（プラスチック製）

私たちにできることは何？
　2020年12月コロナ禍で雇い止めや仕事が減り、生活苦の方々がたくさんいる中で「私たちに何かできること
はないか？」と何人かに声掛けし、数日の準備で第１回目の食料支援を実施。とにかく後先考えずに走り出し、
今回19回目を迎えました。会場内には早くから行列ができ、この団体がいかに支援を受ける人たちの生活のとり
でになっているのかが分かります。東都生協のほか、フードバンクや地域の協力で、たくさんの食料や衣類も並
べられ、気に入ったものがあれば持ち帰ることができます。当日は弁護士など専門家もスタンバイ。相談事があ
る人には無料で応じてくれます。
　代表の金澤さんは「この支援が少しでも役に立つのならこれからも続けていきたい」と。
この日は春休みで金澤さんの高校１年生のお孫さんもお手伝いに参加。「私も困っている
人がいたら優しく手を差し伸べてあげられるような人間になりたい」と、おばあちゃんの
後ろ姿を見て思ったそうです。
　ここで支援を受けている人がボランティアに回ってくれることもあるとのこと。「みんな
の力を借りて支え合っていく世の中にしていきたい」と笑顔で語る姿が印象的でした。

62025.7&8月2025.7&8月7

東都生協では、誰もが健康で安心して暮らし続けることの
できる地域社会の実現を目指す活動（団体）を応援、助成
を行っています。組合員一人ひとりの思いを寄せ合い集め
た募金を、東都生協の商品に換えて応援する仕組みです。

※インターネット注文サイト「とうとねっと」、電話注文でも募金ができます。

募金方法は、注文書の特別企画注文欄「商品（申込）番号」に
【365920】の6桁番号を記入し、「数量」欄に募金する口数を記
入してください。1口200円です。

200円から支援できます１ 

口

団体名

設　　立　2020年12月
代 表 者　金澤 順子さん
活動拠点　横浜市港北区
活動内容　生活相談、食料支援
メンバー　10人

ボランティアの受け入れ　あり
広報ツール　駅や区役所前でのチラシ配布、
　　　　　　ポスター掲示、支援対象者には
　　　　　　直接お知らせを配布

コロナ対策プロジェクトin 港北 26Vol.
助成
団体紹介

団体名

設　　立　2016年4月
代 表 者　齋藤 宏子さん
活動拠点　新宿区
活動内容　宅食、フードパントリー、こども食堂
メンバー　ボランティアスタッフ52人

ボランティアの受け入れ　なし　
広報ツール　ホームページ（https://www.shinjuku-kodomoshokudo.com/）　LINE
　　　　　　新宿区社会福祉協議会ホームページ 

新宿こども食堂たんすまち

「次世代を育てる場」
　取材に訪れたのは、お弁当配布、パントリー、宅食配送の活動日。作業が始まる前から、高校生たちが楽
しそうに段取りの確認をしていました。この団体は2016年に公衆衛生大学院の学生たちが立ち上げ、地域の
ママたちや専門職が力を合わせ、支援が必要な家庭とつながることを目的に活動を続けています。今では、設
立当初の利用者のお子さんが高校生になり、有償ボランティアとして活動に参加しています。大人世代のボラ
ンティアスタッフの見守りの下で経験を積むとともに、同世代の他校の生徒との交流や情報交換の場にもなっ
ているようです。
　この日は大中小のボックス30個を準備。重たい食料品は階下で若い世代が担当し、階上では高齢の方たち
が軽いお菓子やパンを仕分け。世代ごとの役割分担で、作業は１時間ほどで完了しました。
　家族構成・人数、年齢も考慮しながら、お腹いっぱいになるようにと工夫され、東都生協のいちごもチョイ
スされていました。世帯によっては10kgの米が入り合計20kgを超えるため、宅配業者が配送。時間や受け
取り場所を選択できるので利用者に好評だそうです。
　配布直前に地元商店特製のお弁当も運び込まれ、談笑しながら手渡しされていました。活動拠点である新宿区内の商店から食料を購入
するなど、地域に根付いた活動から地元のサポーターも徐々に増え、それに伴い、支援の内容も充実してきました。来年の開始を目指して
無人パントリー事業も計画中とのこと。これから、ますます支援の幅が広がりそうです。

27Vol.
助成
団体紹介

今日も笑顔で頑張ります

お好きなものをどうぞ

ボランティアには元ホテ
ルの総料理長もいて、
調理することも！

この日に用意されたお弁当、
パントリー、宅食の内容

洋服のたたみ方を
教わります

　ガラスでできたリユースびんは、入っ
ている中身の臭いや味が移らないので、
洗うことで繰り返し使用できます。大切
に使えば20～30回 繰り返し使うこと
が可能です。 マークが付いた東都生協
のびんを自治体の資源回収に出すと、
そのまま再使用できるリユースびんも、
砕いて溶かされ、 再生利用（リサイク
ル）の原料になってしまいます。

温室効果ガス（GHG）排出量の比較

埋立

回収率60%

回収率70%

回収率80%

回収率60%

回収率70%

回収率80%

リ
サ
イ
ク
ル

リ
ユ
ー
ス
び
ん

2.92

2.45

2.36

2.28

1.45

1.27

1.08

びん再使用ネットワーク※
「Rびんリユースの環境負荷削減効果に関する研究」より
※びん再使用ネットワークは、東都生協など4生協団
体が加盟する環境保全・資源循環型社会の構築を
目指した生協団体のネットワーク。4生協の合計
で、およそ200アイテムの商品を、容量の異なる
7種類の規格統一びんに詰めて共同購入しています

東都生協の
リユース・リサイクル回収実績

（2024年度）

こ
ん
な
風
に
返
し
て
ね
！

リユースびんは
大幅に

削減効果が！

単位（千t-CO2eq/yr）

2022年度実績に基づきます
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クイズの答え、おたより、写真、イラストなど
は、はがきまたはホームページから送ってね。
上記アドレスあるいは、右の二次元コードか
らアクセスしてください。

正解者から抽選で、10人に、
図書カードをプレゼント！
発表は賞品の発送をもって
代えさせていただきます。

https://www.tohto-coop.or.jp/mogmog/
ホームページからも応募できます！

米は購入後そのままの状態でどのくらいおいしく食べる
ことができますか。米袋のままジッパー付袋などに入れ
て密封保存すると通気性が悪くなり品質の劣化につな
がるのでしょうか。
　長期保管を避け、１カ月～２カ月で食べきることがお
勧めです。米は空気に触れる時間が長く高温多湿な場
所に置くと、酸化速度が早まり劣化が進むため、なるべ
く空気に触れさせないよう密閉できる容器や袋に入れ
て、風通しが良く涼しくて日の当たらない場所で保管し
てください。ジッパー付袋などでの保存は、空気を抜い
て保存すると酸化しにくいのでお勧めです。

Q.

A.

はがきで応募する場合は、

右記の内容を

書いて送ってね。

6月号の答え
2・4・8・9・10

締め切りは
7月23日（水）の
消印まで有効。

Q&A
組合員から寄せられた声や質問にお答えします。

Q&Aお
し
え
て

「三州三河みりん」のびんリユースについて質問です。
東都生協で通常扱っている企画の900mlびんはリユー
ス対象ですが、スーパーなどで購入した、四角い「三
州三河みりん」（700ml）のびんは、かなり厚手のガ
ラスで、とてもしっかりしていてリユースできそうな感
じなのですが、これは東都生協では回収対象外なので
しょうか？
　残念ながら対象外となりま
す。東都生協では、びんに「Ｒ」
マークを刻印しているびんのみ
回収しています。このマークが
付いていないびんは、規格が合
わないため東都生協ではリユー
スできず回収していません。お
住いの自治体の定めに従ってご
家庭で処分してください。

Q.

「東都もーもー紙芯のないトイレットロールたっぷり
200ｍ」はどうしたら最後まで使い切れますか？ いつ
も残ってしまいます。
　紙製の芯（紙芯）がない太穴タイプの当商品は、鉄
芯に原紙を巻き付ける際に水を噴霧し、紙同士を一部
固着させることで「芯状」にして巻き取りを行っています。
ただ、芯状部の紙は湿度などの外的要因で剥がれにくく
なり、最後まで使いきれない場合があります。そのため、
トイレットペーパーとして使用できる長さ200ｍに芯状

部の長さをプラスして、表示より
長く巻き取っています。現状で
は上述しました芯穴の形成方法
が最良と考え、今後の改善課題
として取り組んでまいります。

Q.

A.

A.

月号の「つぶやき」に同感！ 朝の15分ウォーキング、
ラジオ体操で快調。特に寝る前のラジオ体操は熟睡

できておオススメ！

5

●お肉たっぷりゴーヤ
チャンプルー！

●なすと鶏肉のぶっかけ素麺
　焼きなすをフォークで割いて、ささ
みと大葉、トマトは角切り。
　素麺と具材を盛り付け、麵つゆとす
し酢1対 1、ラー油はお好みで。

●ぶっかけそば
　ゆがいたそばに納豆、たくわ
んときゅうりの細切り、お好き
な具材をのせて最後に生卵を
入れ麺つゆと混ぜて食べます。

●暑くなるとエスニック料理
が食べたくなるので、タイ
のグリーンカレーをよく作
ります。ペーストを買って
くると簡単です。

●丸ナス（北信）のおやきです。
なすに切れ目を入れ甘味噌
（味噌・砂糖・油を入れる）
を挟み、濃いめに小麦粉を
溶いて絡めて揚げる。

●お酢を使った料理やドリン
クなどを飲む。冷たい飲み
物を減らす。素麺などには
薬味（しょうが・みょうが・
ねぎなど）をたっぷり入れる。

●きゅうりと皮を剥いたなす
を細かく切り塩を振り絞り
水気を抜きます。刻んだみょ
うが、小ねぎ、大葉を合わ
せて出来上がりです。

●うどんに魚の缶詰とねぎを
トッピングして食べます。
暑い夏に簡単に食べられて
栄養もあります。

●コチュジャン、しょう
ゆ、ごま油を大葉に付
けて素麺やご飯などと
食べます。

●きゅうりの乱切りに昆布茶を振りか
けて、お酢を少したらします。キャ
ベツやかぶでもおいしいです。5月
号の塩昆布のレシピからヒントを得
ました！さっぱりと食べれます。　

●かぶ・きゅうり・茎わかめなど
を甘酢に浸けて、東都日高昆布
としょうがの千切り、梅干しを
ほぐしたものを加えると、どの
組み合わせも常備菜として箸が
止まらず重宝です！

●暑い中仕事を終えて帰っ
て来た時、1番最初に生協
で買った炭酸水を自分で
漬けた梅ジュースで割り
飲むことが今の私の楽し
み。常に炭酸水は欠かせ
ません。

●朝にいただく温かい梅干し
茶が元気をくれています。
最近は冷たい緑茶にミント
やスライスレモンを入れた
飲み方も気に入っています。

●宮崎の冷や汁は、豆腐、大
葉、きゅうりをご飯にのせ、
ごまの入った冷たい汁をか
けるので、暑くて食欲のな
い時でも栄養バランス良く
いただけます。

●木成り河内晩柑サラダ
　我が家は生ハム、きゅうり、レタ
スを加え、ドレッシングはレモン、
塩こしょう、オリーブオイル、酢
とシンプルな味で作ります。グレー
プフルーツは苦みがあるので河内
晩柑の方が好きです。

夏を
元気に過ごす
簡単レシピ
を教えて
ください！

❶世界最長はナイル
❸ビール。○○ガーデン
❺折り紙で七夕○○○を作る
❼ウズラが産むのは小さい
❾編集、職員、井戸端
10ステーキに添える野菜など

A～Dの順に並べてできる言葉は？

❶チョコレートやココアの原料
❷柔道やプロレスで掛け合う
❹ウナギと似ている
❻レースの途中で棄権
❽寸前。出発○○○
❾月の満ち○○

ヨ
コ
の
カ
ギ

タ
テ
の
カ
ギ

ク ロ ス ワ ー
ド DB CA

ヒント
実は夏の季語

★宛先
〒168-0073　杉並区下高井戸5-4-42
さんぼんすぎセンター2階　「MOGMOG」 係

●クイズの答え
●住所／氏名（お子さんの場合、年齢
または学年）／組合員コード／ペン
ネーム（希望の方）
●トマトにまつわることやお薦めレシ
ピ、産地・メーカーとの交流エピソ
ードなどを教えてください。
●「米騒動」あなたのご意見は？
●各記事に関する感想や「ＭＯＧＭＯ
Ｇ」へのご意見、イラスト、写真など
もお待ちしています！

※おたよりや個人情報は、『MOGMOG』（インターネッ
ト含む）でご紹介する場合がありますが、編集目的以
外での使用はいたしません。（おたよりは、リライトして
掲載する場合があります）

※おたよりへの個別回答は行っておりません。

iPhone Android ア
プ
リ
の
詳
細

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
は

こ
ち
ら
か
ら
♪

「三州三河みりん」 900ml
東都生協で取り扱っている

　５月12日から「東都生協アプリ」がスタートし
ました。このアプリでは、注文機能に加え、東都生協
のさまざまな取り組みへのアクセスや問い合わせ／申し
込み、東都生協からのプッシュ通知などをぎゅっと詰め
込みました。ぜひダウンロードをしてお使いください。
　すでにWeb注文登録されている方は、従来通りの組
合員コードとパスワードでログインできます。

回
収
し
て
い
ま
す
！

成り河内晩柑」が2
度も春

と夏を木の上で迎え
ると知

り、びっくり。長い時
間を掛けて、

農家の方に大切に育
てられてい

て感激しました。 

「木
一度は読むのが大変です
が、忘れた頃に来る読み物

は、友達は元気かな…感覚で楽
しみです！

週
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レポート

Pick
up

2025.7&8月2025.7&8月11 10

2025
月号7･8

i n f o r m a t i o n

＜4月の私たち＞
2025年4月20日現在 ※［　　］内は前年比

組合員数
　　加入
　　脱退
総事業高
共同購入事業
弁当配食事業
生活文化事業
生活支援事業
その他事業
出資金
1人当たりの出資金
1人当たりの利用高

262,458人
1,105人
985人

2,707,550千円
2,593,778千円
33,940千円
18,129千円
4,640千円
57,063千円

6,506,484千円
24,791円
6,459円

［100.5%］
［  67.3%］
［  99.0%］
［  98.4%］

［  97.4%］
［  97.3%］
［106.8%］

2024年度第14回定例理事会（2025年5月20日開催）
審議事項
・2024年度決算関係書類等の確定に関する件
・第51回通常総代会議案書確認の件（その3）

報告事項
・2025年4月度決算報告
・各部署業務報告
・組合員活動委員会報告
・商品活動関連報告
・2025年度の会計監査人選任に関する件
・参議院選挙に向けた6生協の共同提言活動実施の件
・事業資金の長期借入に関する件

今後の理事会日程
（予定）

・ 8月21日（木）
・ 9月18日（木）

　
第
51
回
通
常
総
代
会
が
全
て
の
議
案

の
採
択
を
も
っ
て
無
事
終
了
し
ま
し

た
。
人
手
不
足
や
コ
ス
ト
高
で
足
元
の

事
業
は
厳
し
い
状
況
が
続
き
ま
す
が
、

困
難
な
時
こ
そ
、
協
同
組
合
ら
し
く
組

合
員
の
皆
さ
ん
と
の
対
話
を
起
点
に
し

て
問
題
解
決
を
図
る
組
織
運
営
を
進
め

て
い
く
所
存
で
す
。
昨
年
か
ら
の
米
不

足
と
価
格
騒
動
は
大
き
な
社
会
問
題
と

し
て
表
面
化
し
て
い
ま
す
。
異
常
気
象

に
よ
る
野
菜
や
果
物
の
価
格
高
騰
も
同

様
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
背
景
に

あ
る
農
家
の
高
齢
化
や
担
い
手
不
足
に

よ
る
生
産
減
少
は
今
に
始
ま
っ
た
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
危
機
は
着
実
に

迫
っ
て
い
る
と
考
え
る
べ
き
で
し
ょ

う
。
組
合
員
の
い
の
ち
と
く
ら
し
を
守

る
た
め
の
「
産
直
」
も
大
き
な
岐
路
を

迎
え
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
５
年
度
は
米
の
問
題
と
と
も

に
こ
れ
か
ら
の
食
と
農
、
生
産
と
消
費

の
正
し
い
あ
り
方
を
皆
さ
ん
と
一
緒
に

考
え
、
行
動
し
て
い
く
１
年
に
し
て
い

き
た
い
と
考
え
ま
す
。

　
６
月
12
日
、
第
51
回
通
常
総
代
会
を
ハ
イ
ア
ッ
ト 

リ
ー
ジ
ェ
ン

シ
ー
東
京
（
新
宿
区
）
で
開
催
し
、
全
議
案
を
可
決
し
ま
し
た
。

　
総
代
会
は
、
決
算
や
予
算
、
事
業
計
画
な
ど
重
要
事
項
を
決
め
る

生
協
最
高
の
意
思
決
定
機
関
で
す
。
東
都
生
協
26
万
組
合
員
を
代
表

す
る
総
代
が
、
昨
年
11
月
か
ら
総
代
会
議
な
ど
を
経
て
当
日
に
臨
み

ま
し
た
。

　
当
日
は
、
総
代
総
数

５
４
０
人
中
、
５
２
７

人（
実
出
席
１
８
６
人
、

書
面
出
席
３
３
９
人
、

代
理
出
席
２
人
）
が
出

席
。
野
地
浩
和
専
務
理

事
よ
り
２
０
２
４
年
度

の
ま
と
め
と
２
０
２
５

年
度
の
計
画
な
ど
を
提

案
。
審
議
で
は
８
人
の

総
代
が
発
言
し
、
理
事

会
が
説
明
。
活
発
な
審

議
の
結
果
、
全
議
案
が

可
決
し
ま
し
た
。

　
今
回
、
任
期
満
了
に

伴
う
役
員
選
挙
が
あ

り
、
総
代
会
後
に
開
催

さ
れ
た
第
１
回
定
例
理

事
会
に
て
、
理
事
長
に

風
間
与
司
治
、
副
理
事

長
に
橋
本
好
美
、
専
務

理
事
に
奥
山
栄
一
、
常

務
理
事
に
荒
堀
共
生
、

金
井
道
夫
が
選
任
さ
れ

ま
し
た
。

 風間 与司治
理事長

第1号議案
議 案 件 名 結　　　　果

第2号議案
第3号議案

2024年度活動・事業報告承認の件
2025年度活動・事業計画承認の件
定款の一部改正の件

過半数の賛成により可決
過半数の賛成により可決
2/3以上の賛成により可決

第4号議案 組合員除名の件 2/3以上の賛成により可決
第5号議案 役員選挙の件 役員候補者が定数内のため全員が当選

※第1号～2号議案は出席総代の過半数の賛成で、第3
号～4号議案は2/3以上の賛成で可決となります。

※監事の監査報告に続いて、役員選挙について役員選
挙管理委員長が報告。登録された役員候補者が選挙
区ごとの定数内のため、当組合役員選挙規約に基づ
き、候補者全員が当選したことが報告されました。
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採決に挙手をする総代

総代会の様子

reportreport

とーとフレンズ  ばなな・くらぶ

早春の三浦半島で
大根の収穫体験

3月6日

reportreport

とーとフレンズ  さんぼんすぎヨガ

ヨガで心地よい体を
手に入れる

3月18日

reportreport

とーとフレンズ  バラの会

「わたしのこだわり」を
知ろう！ 

3月26日

「地域のつどい＆かんきつの食べ比べ」

　「地域のつどいに、ちょっとしたお楽しみがあるとうれしい
よね」というアイデアから、「かんきつの食べ比べ」企画が
生まれました。当日はまず、名前を伏せた状態で4種類を試
食し、味の違いや好みを語り合いました。最後にそれぞれ
の品種名が発表されると、「なるほど！」「やっぱり！」と声
が挙がり、会場は和やかな雰囲気に。
　後半は、2024年度の活動報告。共働きの家庭にも参加

しやすいように土日
開催の企画を増やし
ていることや、新し
い組合員活動スタイ
ルを紹介。
　その後は、参加
者それぞれの「私の
イチオシ東都生協商

品」について語り合う時間に。場
が温まっていたこともあり、自然と
話が弾みました。
　中でも盛り上がったのはわたしのこだわり「東都純米料理酒」
（リユースびん商品）のエピソード。料理酒なのに、あまりにおい
しくて夫が晩酌に飲んでしまうとのこと。「隠し場所を変えてもす
ぐ見つけられちゃう！」という “料理酒攻防戦” には大きな笑いが
起きました。
　参加者からは「今まで知らな
かった商品を試してみたくなっ
た」「いい企画だった」との感想
が。母娘で参加された20代の娘
さんは「今日はとても楽しかった。
若い人にももっとこういう場に来
てほしい」と話していました。

　温暖な気候に恵まれ、海に囲まれた
丘陵地帯。「三浦半島EM研究会」に20
人で訪問しました。会長の石渡清文さ
んの大根畑は、緑一色の壮大なキャン
パス。一歩足を踏み入れると、そこはフ
カフカのじゅうたんのようでした。
　参加者は収穫体験と合わせて援農も
行いました。気持ちいいぐらい簡単に
「スポっ」と抜けるのが楽しいのか、あっ
という間に収穫車はいっぱいに。
　産地の特徴はEM（有用微生物群）と
米ぬかなどの有機物を活用し、農薬や
化学肥料を極力使用しない栽培に取り
組んでいること。「食べておいしいのは
もちろん、健康になる野菜を作ることが
使命」と石渡さんは力強く語ります。
　帰途のバスの中では、どんな料理に
する？ で盛り上がりました。春はもうそ
こまで来ていると実感の一日でした。

　20年間活動中の伝統あるサークル。
机や椅子を端に寄せ、掃除機をかけ、
15人が色とりどりのマットを広げます。
座って手指をほぐし、腕、首、肩、脇、腰と
日頃縮こまりがちなところを伸ばし、ツ
ボ押しや下半身のマッサージへ。
　寝転んで腹筋や背筋を鍛えてから、片
足立ちのバランスも。これはパワーが必
要そうです。卍のポーズという、見るか
らに難しそうなものも。
　「無理はしないでと先生はおっしゃい
ますが、途中で止めるのはなかなか難し
い」と昨夏から参加した男性（70代）。同
じく夏から参加の女性（70代）は「以前
ヨガをした時、数年続けると体が変わる
のを実感したので再開しました」とのこ
と。休みなく流れるようにポーズが続く
90分間のヨガに、皆さん充実の表情で
した。

　「東都シーフードミックス」や「東都
長崎産さば越後味噌漬け」でおなじみ
の阪神低温㈱の橋立康幸さんを講師
に迎えて、「わたしのこだわり」商品の
調理学習会を行いました。
　資料と実演を交えながら、商品の特
徴や素材の扱い方、加工や産地の違
いまで丁寧に紹介していただき、参加
者からも活発な質問が寄せられ、会話
のキャッチボールが弾みました。講師
の手際よい解凍作業に「なるほど！」の
声も。
　試食品は、シーフードサラダと講師
お手製のシチュー、グリルしたさばの
3品。素材の良さが光るメニューに、皆
さん満足げな表情でした。
　「また購入したい」「新しいメニュー
を試してみたい」といった感想も寄せ
られ、講師の橋立さんも「皆さんの熱
心さにびっくりしました」と笑顔で応え
ていました。

開催日：3月18日　会場：調布市文化会館たづくり　主催：第7地域委員会

　

不知火（しらぬい）、清見オレンジ、河内晩柑
（かわちばんかん）、大玉パール柑（天草文旦）
の４種類を食べ比べ

４種類を試食！

一番人気は「大玉パール柑」。昔ながらの
さっぱりとした酸味が好評でした。



主催  東日本大震災3.11を忘れない作業チーム 　開催  ３月13日（木）～３月14日（金）１泊2日

組合員24人と役職員で大型バスで往復

福島の今を知り、誰かに伝える旅
　東日本大震災から14年。被災地を訪問し、
今を知り、それを誰かに伝える。自分の目で見
て話を聴き、学び、体験する「スタディ交流ツ
アー」。この企画は、みやぎ生協・コープふくし
ま ふくしま県本部のご協力のもと実施しました。

館長のお話に耳を傾ける参加者

語り部の佐藤美喜子さん
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蓮の花を見ると懐かしくも清々しい気持ちになります。雅楽の想夫
恋（蓮）に由来している私の祖母の法名。３度の出征の末戦死した夫（私
の祖父）と過ごした日々を想いながらも、逞しく生きた祖母の姿は、
泥の中でも凛として咲く蓮の花と重なります。戦後80年、祖母たちの
人生に想いをはせながら平和への祈りを捧げたいと思います。（M.S）

今月の
つぶやき

共同購入事業部 組合員活動推進グループ
☎03（5374）4756　月曜～金曜日：午前9時～午後4時

E-mail : kumikatsu@tohto.coop
〒168-0073　東京都杉並区下高井戸5-4-42　さんぼんすぎセンター2階

お問い
合わせ

産地直結ひとすじ。いちばん頼れる生協に。
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双
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放射線測定器
をお借りして
車内から測定

児童たちを救った山とし
て語り継がれています。

参加者一人ひとりに手渡
されたメッセージカード。

動画視聴の後館内の展示物を
1時間かけて見学しました。

海岸から340メートルの所にある小学校。浪江
町の被害状況は、震災による直接死182人でし
たが請戸小学校では校内にいた児童82人と教
職員13人は大平山に避難して全員無事でした。

１日目 常磐富岡ICで高速を降り、富岡町夜ノ森周辺を車窓から
視察。福島第2原発を遠くに見ながら子安橋周辺を通過、
福島第1原発近くの双葉町駅周辺を通りました。

2 日目

除去土壌などの保管に関する
住民説明会用模型

震災遺構・浪江町立請戸小学校

2日目の朝は、松川浦大
橋見学からスタート。橋
の真下から見上げること
約10メートル。津波の
高さを実感しました。

松川浦大橋

相馬市の「原風景」を後世に残し、
遺族の心のよりどころとするととも
に、震災前の相馬市を知らない方々
に在りし日の相馬市の姿を知って
もらうための施設で、館長のお話と
動画を視聴しました。

相馬市伝承鎮魂祈念館視察
計画避難を余儀なくされ、7年後に
飯舘村に戻って店を再オープンし
た店主のちえこさんの作る郷土料
理をいただいた後、
語り部の美喜子さ
んから当時のお話
をお聴きしました。

飯舘村農家レストラン「気まぐれ茶屋ちえこ」にて昼食交流会

大平山霊園・慰霊碑
（浪江町）

車窓にはこうした景色
が続きます。

今も残る帰還困難区域
を通過

建物右上の青い看板が
津波到達地点

東日本大震災・原子力災害伝承館

　報道だけでは伝わらない思いが見え、自分の
仕事（後世に伝える）の大切さを改めて感じまし
た。今回参加して、東都生協が単に商品を届け
るだけでなく、地域の再生や人 の々絆を育む大
切な架け橋であることを実感しました。

商品部 食品第1グループ
大嶋 孝弥職員

参加した職員の感想

うけ ど

おおひらやま


