
　とくしま生協は、１９８４年１１月２６日の創立から昨年４０周年の節目の年を迎える
ことができました。その４０周年を記念して、学習会の開催やさまざまなイベント・
活動などを県内各地で開催し、組合員さんをはじめ県民のみなさんも参加して
いただき、多くの方と４０周年を祝うことができました。
　さて、２０２４年度の事業・経営結果は、私たちが組合員満足をあらわすバロ
メーターとして位置付けている「供給高」は予算・前年を上回ることができました。
そして、経営の安定をあらわし経営の通信簿でもある「経常剰余金」も予算・前年を上回ることができ、
結果として「増収・増益」となり、引き続き、安定した経営を続けることができています。
　ここ数年のさまざまな商品の価格高騰は組合員さんをはじめ消費者のくらしに大きく影響して
います。そうした中で、今後、節約志向がより強まることが想定されますが、今まで以上に「一人ひとり
の組合員さんのくらしに役立ち・喜んでいだくこと」を最も大切なこととして、より一層の努力を行い
事業や活動をすすめていきますので、引き続き、組合員のみなさんのご利用・ご協力をお願いします。

●「第2号議案…２０２5年度活動方針・事業計画決定の件」
・２０２５年度も、基本方針５つの柱にそって推進し、昨年以上に深化させていきたいと
思います。そして、組合員さんにいつも「利用したいと思ってもらえるように、くらしに
役立ち・喜んでいただくこと」を最も大切なこととして位置付けます。
２０２５年度事業計画は、供給高117億8,600万円以上。そして経営の安心をあらわ
す経常剰余金1億6,500万円以上を目標に予算達成を目指します。

●「第3号議案…組合員の除名の件」
・商品代金等の未納組合員に対しては再々の催告による手続きをとってきましたが、
未払いのまま所在不明や連絡のとれない方が未確定ではありますが、現在61名
います。その支払い義務を果たしていない組合員を除名することといたします。この後変動する人数について
は、理事会に一任していただければと思います。

●「第４号議案…役員退任慰労金支給の件」
・本総代会での退任役員は、理事7名です。その7名に対して「非常勤役員退任慰労金の支給に関する規則」に
基づいて役員退任慰労金（総額42万円）の支給をいたします。

●「第5号議案…役員選任の件について」
・本総代会をもって、理事および監事全員が任期満了となります。つきましては、定款第19条並びに役員選任
規約に則り、第22期役員体制として理事21名、監事4名の選任をいたします。

●「第6号議案…役員報酬限度額決定の件」
・2025年度の役員報酬限度額については、理事の総額は5,500万円、監事の総額は、400万円です。その範囲
において各役員の報酬額、支給方法などについては、役員報酬規則に基づいて支給することを一任ください。
なお、役員報酬限度額はあくまで限度額であり、理事報酬は5,500万円の範囲内・監事報酬は400万円の範囲
内で支給させていただきます。

【大久保理事長】

【堺谷専務理事】

　2025年６月25日(水)午前10時よりあわぎんホールにて、総代定数269名に対して
本人出席81名、委任出席1名、書面出席182名、欠席5名の264名の出席で行われました。

とくしま生協 理事長 挨拶

出資配当金は、組合員出資金に対する0.2%と
し、法定準備金に加え、経営基盤強化積立金・
災害対策等積立金・を提案し、承認されました。

148.6％

剰余金処分について

２０２4年度の事業の結果

供給高合計

経常剰余金

実績 予算比%

11,783百万円

245百万円

100.8%

　堺谷専務理事の議案提案の
あと、発言希望の５名の総代か
ら発言があり、それぞれの意見
にお答えし、その後、議場閉鎖と
採択を行いました。また、退任
役員のみなさんのごあいさつ、
第１回理事会報告を行い、12時
21分閉会しました。

【総代会議長】

【採択の様子】 【書面議決書開封】

2/3
以上の
多数

全議案可決されました!

反対 賛成

3名

1名

多数

多数

第一号議案

第二号議案

議案

2024年度活動報告承認の件
事業報告・決算関係書類ならびに
余剰金処分案承認の件

2025年度活動方針・
事業計画決定の件

1名第三号議案 組合員の除名の件

多数1名第四号議案 役員退任慰労金支給の件

多数1名第五号議案 役員選任の件について

多数4名第六号議案 役員報酬限度額決定の件
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決算や余剰金の処分などの承認に加えて、日
ごろ生協を利用して思っていること、要望など

を今年度のすすめ方に反映させていくことを目的としています。本来な
ら、組合員みんなが集まって話し合うことが理想ですが、とくしま生協の
組合員は10万人を超えています。その組合員が一堂に集まる事は非現
実的です。そこで、各地域の組合員の中から「総代」を選出しています。

通常総代会が開催されました。第41回

公式インスタグラム



 　
対
策
等
ほ
ど
の
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、暑
い

季
節
に
は
い
つ
も
よ
り
少
し
塩
分
を
プ
ラ
ス
し
た
食

事
を
心
が
け
て
い
ま
す
。と
く
に
お
弁
当
。お
弁
当

を
食
べ
て
い
る
家
族
は
気
に
と
め
て
い
る
様
子
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、佃
煮
を
塩
昆
布
に
変
え
る
と
か
、和

え
物
に
梅
干
し
を
プ
ラ
ス
す
る
と
か…

。我
が
家
の

お
弁
当・食
卓
は
暑
い
季
節
は
ほ
ん
の
少
し
塩
分
濃

度
高
め
で
す
。今
年
も
美
味
し
く
食
べ
て
暑
い
夏
を

の
り
こ
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

    【
美
馬
支
所　
流
し
そ
う
め
ん
】

　　
そ
う
め
ん
の
上
に
山
形
の
だ
し
を
の
せ
て
納
豆
を

よ
く
混
ぜ
て
の
せ
、つ
ゆ
に
氷
を
い
れ
て
ギ
ン
ギ
ン

に
冷
や
し
て
食
べ
ま
す
。夏
の
暑
い
日
の
楽
し
み
で

す
。　　
　
　

       【
徳
島
南
支
所　
ラ
ベ
ン
ダ
ー
】

　
我
が
家
の
暑
さ
対
策
は
、夏
の
日
が
の
ぼ
る
頃（
熱

中
症
予
防
の
た
め
）に
家
事
、畑
の
草
抜
き
を
終
え
、

汗
を
か
い
て
シ
ャ
ワ
ー
を
し
ま
す
。体
を
動
か
し
て
、

汗
を
か
く
。シ
ャ
ワ
ー
を
し
て
さ
っ
ぱ
り
す
る
。常
温

の
お
茶
を
飲
む
。冷
え
す
ぎ
に
注
意
し
て
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

【
阿
南
支
所　
ソ
タ
マ
マ
】

　
阿
南
か
ら
の
帰
り
、あ
せ
び
ト
ン
ネ
ル
を
ぬ
け
る

と
山
の
風
に
変
わ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。家
も
川
の

そ
ば
で
網
戸
で
寝
る
と
扇
風
機
冷
風
機
ど
ち
ら
か一

時
間
程
タ
イ
マ
ー
で
夏
も
眠
れ
、水
の
そ
ば
は
涼
し

い
と
思
い
ま
す
。昨
年
は
猛
暑
で
し
た
の
で
首
に
ク

ー
ル
を
ま
い
た
り
、枕
の
上
に
ア
イ
ス
ノ
ン
を
お
い

た
り
と
、昼
も
で
す
が
や
は
り
暑
い
時
も
夜
に
こ
こ

ち
よ
く
寝
る
こ
と
で
暑
さ
を
の
り
き
れ
る
の
で
は
と

思
っ
て
い
ま
す
。　　

 【
阿
南
支
所　
ミ
ミ　
７１
歳
】

 

暑
さ
に
は
体
力・食
欲
が
大
事
。私
は
ね
ぎ
、み
ょ

う
が
、生
姜
、青
じ
そ
、バ
ジ
ル
、ミ
ン
ト
、レ
モ
ン
グ

ラ
ス
な
ど
細
か
く
き
ざ
ん
で
薬
味
を
タ
ッ
パ
ー
い
っ

ぱ
い
に
入
れ
て
何
で
も
入
れ
て
食
べ
た
り
、ミ
ン
ト
、

レ
モ
ン
グ
ラ
ス
は
熱
い
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
に
し
て
わ
ざ

と
あ
つ
あ
つ
を
飲
ん
で
汗
か
い
て
ま
す
。一日
中
ク
ー

ラ
ー
に
お
せ
わ
に
な
っ
て
い
る
と
な
ん
だ
か
し
ん
ど

く
な
り
ま
す
。外
に
出
て
少
し
の
間
歩
い
た
り
し
て

ま
す
。今
夏
も
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

         【
徳
島
南
支
所　
ハ
ム
ハ
ム
】

　
ま
ず
暑
い
と
言
う
の
を
や
め
る
こ
と
で
す
。暑
い

と
言
う
と
ま
す
ま
す
暑
く
な
り
ま
す
ね
。他
人（
ヒ

ト
）が
言
っ
て
い
て
も
”そ
う
ね“
く
ら
い
で
受
け
流
し

ま
し
ょ
う
。そ
し
て
冷
た
い
も
の
の
か
わ
り
に
熱
い

も
の
を
と
り
ま
し
ょ
う
。ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
て
汗
を

か
く
、汗
を
か
い
て
水
分
を
と
る
。そ
の
繰
り
返
し

で
す
。エ
ア
コ
ン
は
我
慢
せ
ず
に
使
い
ま
し
ょ
う
。外

気
温
と
の
差
を
５
℃
く
ら
い
に
設
定
し
て
冷
や
し
す

ぎ
な
い
よ
う
に
。こ
れ
で
夏
バ
テ
と
は
”オ
サ
ラ
バ“
の

は
ず
で
す
。   　
　

   

【
板
野
支
所　
三
布　
７０
歳
】

　

古
い
家
に
住
ん
で
い
る
の
で
、昼
は
カ
ー
テ
ン
を

し
め
っ
ぱ
な
し
で
窓
も
開
け
ず
、夜
に
な
っ
た
ら
窓

を
全
開
に
し
涼
し
い
風
を
入
れ
ま
す
。も
う
住
ん
で

１０
年
に
な
り
ま
す
が
、エ
ア
コ
ン
は
使
っ
た
こ
と
が

な
い
で
す
。あ
と
は
あ
ん
ま
り
動
か
な
い
方
が
涼
し

い
で
す（
笑
）　　
　

   【
美
馬
支
所　
ハ
ト　
４８
歳
】

　
夕
方
に
植
木
に
水
や
り
、つ
い
で
に
庭
の
水
ま
き（
打

水
）そ
の
後
、網
戸
に
し
て
お
く
と
け
っ
こ
う
涼
し
い

で
す
。食
べ
物
は
、お
そ
う
め
ん
に
冷
や
麦
、毎
日
で

も
い
い
ぐ
ら
い
！！
時
々
、ア
イ
ス
ク
リ
ー
ムｅ
ｔｃ
冷

蔵
庫（
冷
凍
庫
も
）は
、パ
ン
パ
ン
で
す
。こ
れ
で
夏

を
乗
り
切
ろ
う
！！

　
　
　
　

 

【
名
西
支
所　
田
宮
の
ば
あ
ば　
７６
歳
】

　
わ
た
し
が
毎
夏
使
っ
て
い
る
の
は
メ
ン
ト
ー
ル
配

合
の
衣
類
用
ス
プ
レ
ー
で
す
。シ
ャ
ツ
の
襟
元
や
背

中
部
分
に
吹
き
か
け
る
だ
け
。パ
ジ
ャ
マ
や
枕
カ
バ
ー

に
も
使
い
ま
す
。そ
ん
な
に
長
時
間
ひ
ん
や
り
が
持

続
す
る
わ
け
で
は
な
い
で
す
が
、こ
こ
数
年
は
愛
用

し
て
い
ま
す
。　　
　
　
　
　

   

【
板
野
支
所　
Ｎ
】

家
の
窓
際
に
観
葉
植
物
を
置
く
よ
う
に
し
て
目
で

涼
し
く
感
じ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。夏
場
の
強
い

日
差
し
を
和
ら
げ
て
、緑
で
癒
し
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

 　

       

【
美
馬
支
所　
ハ
ク
】

 

我
が
家
の
暑
さ
対
策
は
、背
筋
も
凍
る
よ
う
な
怖

い
話
を
テ
レ
ビ
や
You
Tu
b
e
で
み
る
こ
と
で
し

た
。霊
感
な
ど
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、見
終
わ
っ
た
あ

と
に
は
ヒ
ヤ
ッ
と
し
た
空
気
を
感
じ
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。し
か
し
、子
ど
も
た
ち
も「
お
ば
け
」が
わ
か

る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
、こ
の
涼
み
方
で
は
問
題
が

あ
り
そ
う（
夜
泣
き
と
か
）な
の
で
、別
の
方
法
を
探

そ
う
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

 

【
美
馬
支
所　
カ
ト
子　
３９
歳
】

　
暑
さ
で
バ
テ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、疲
労
回
復
で

き
る
よ
う
に
ク
エ
ン
酸
を
摂
る
よ
う
に
意
識
し
て
い

ま
す
。そ
の
た
め
夏
は
す
だ
ち
と
梅
の
ハ
チ
ミ
ツ
漬

け
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。特
に
す
だ
ち
は
何
に
で
も
合

わ
せ
や
す
い
の
で
刺
身
や
お
肉
だ
け
で
な
く
サ
ラ
ダ

や
汁
物
に
も
使
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

          

【
コ
ー
プ
住
吉　
す
だ
ち
】

　

　
暑
さ
対
策
で
は
な
い
の
で
す
が
、実
家
で
の
夏
を

思
い
出
し
ま
す
。周
り
は
田
畑
が
広
が
り
昔
の
家
な

の
で
天
井
も
高
く
、軒
と
呼
ば
れ
る
ひ
さ
し
も
長
く
、

太
陽
の
光
は
部
屋
に
は
入
ら
ず
大
き
な
窓
か
ら
は

四
方
八
方
か
ら
風
が
入
り
、と
て
も
快
適
で
し
た
。

で
も
今
は
暑
さ
も
厳
し
く
住
宅
も
立
ち
並
び
エ
ア

コ
ン
な
し
で
は
過
ご
せ
ま
せ
ん
。そ
の
頃
に
タ
イ
ム

ス
リ
ッ
プ
し
た
い
で
す
。

　
　
　
　

    

【
名
西
支
所　
K
E
I
K
O　
７１
歳
】

　

我
が
家
で
は
家
庭
菜
園
で
き
ゅ
う
り
、な
す
、ト

マ
ト
、大
葉
が
多
く
出
来
ま
す
。き
ゅ
う
り
、な
す
、

玉
ネ
ギ
を
塩
も
み
し
て（
カ
ッ
ト
す
る
）ト
マ
ト
、大

葉
、み
ょ
う
が
を
切
っ
て
す
し
酢
に
ゴ
マ
油
を
か
け

て
、さ
っ
ぱ
り
と
食
べ
て
い
ま
す
よ
。酢
は
生
協
の
べ

ん
り
で
酢
を
よ
く
使
用
し
て
い
ま
す
。お
い
し
い
で
す
。

　
　
　
　
　

   

【
板
野
支
所　
み
っ
ち
ゃ
ん　
６6
歳
】

　
今
年
も
ま
た
暑
い
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

私
も
夏
バ
テ
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
よ
う
と
食
事

に
は
気
を
く
ば
っ
て
い
る
つ
も
り
で
す
。我
が
家
で

は
毎
日
の
よ
う
に
酢
の
物
を一
品
作
り
ま
す
。酢
に

は
殺
菌
効
果
が
あ
る
し
、さ
っ
ぱ
り
し
て
い
て
最
適

で
す
。あ
と
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
も
し
っ
か
り
取
る

よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。今
年
は
庭
の
梅
が
ど
っ

さ
り
実
を
な
ら
し
梅
シ
ロ
ッ
プ
を
作
っ
た
の
で
万
全

で
す
。頑
張
っ
て
夏
を
乗
り
切
り
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　

  
【
阿
南
支
所　
ま
い
ま
い　
６４
歳
】

　
我
が
家
の
暑
さ
対
策
は
、塩
分
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
い

つ
で
も
食
べ
れ
る
状
態
に
し
て
お
く
、経
口
補
水
液

を
常
備
し
て
お
く
、ネ
ッ
ク
リ
ン
グ
を
首
に
ま
く
、ハ

ン
デ
ィ
フ
ァ
ン
を
使
う
、冷
却
ジ
ェ
ル
を
首
や
背
中
に

ぬ
る
、ひ
ん
や
り
素
材
の
衣
類
や
寝
具
を
取
り
入
れ

た
り
と
、ク
ー
ラ
ー
や
扇
風
機
だ
け
で
な
く
こ
ま
ご

ま
と
し
た
ア
イ
テ
ム
を
取
り
入
れ
て
対
策
し
て
い
ま

す
。わ
り
と
暑
さ
の
ス
ト
レ
ス
が
や
わ
ら
ぎ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

       

【
板
野
支
所　
Ａ・Ｈ
マ
マ
】

　
ホ
ッ
ト
コ
ー
ヒ
ー⇒

炭
酸
で
割
っ
た
カ
ル

ピ
ス
、カ
レ
ー
ラ
イ
ス⇒

ド
ラ
イ
カ
レ
ー
、

か
け
う
ど
ん⇒

ぶ
っ
か
け
う
ど
ん
、な
ど
料

理
も
衣
が
え
し
ま
す
。早
朝
散
歩
、夜
の
ド

ラ
マ
鑑
賞
、遅
め
の
モ
ー
ニ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス

（
お
気
に
入
り
の
店
で
）、豪
華
に
う
な
ぎ
の

蒲
焼
、焼
肉
な
ん
か
も
家
族
で
い
た
だ
く

と
美
味
し
い
で
す
。

　

 

【
徳
島
南
支
所　
に
し
ち
ゃ
ん　
７３
歳
】

　
我
が
家
の
暑
さ
対
策…

「
川
」で
す
！！
す

ぐ
そ
ば
に
キ
レ
イ
な
川
が
流
れ
て
い
て
暑

い
日
は「
ち
ょっ
と
川
へ
〜
」と
入
り
に
行
き

ま
す
。泳
ぐ
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、お
風
呂

の
よ
う
に
ザ
ブ
ン
と
つ
か
り
数
分
間
。身

体
が
冷
え
冷
え
に
な
り
、と
て
も
ス
ッ
キ
リ

で
す
。私
は
や
り
ま
せ
ん
が
友
だ
ち
は
熱

帯
夜
の
日
は
寝
る
前
に「
ち
ょ
っ
と
川
に
つ

か
り
に
行
く
ん
よ
ー
」と
言
っ
て
ま
し
た
。

川
は
天
然
の
ク
ー
ラ
ー
で
す
。　

　
　
　
　
　

      

【
阿
南
支
所　
ｋａｎａ
】

■
今
月
の
テ
ー
マ

我
が
家
の
暑
さ
対
策

■
今
月
の
テ
ー
マ

トーク！

Ufu
ウ・フ・フ

fu
●
塩
分
濃
度

●
楽
し
み

●
注
意
し
て
ま
す
。

●
こ
こ
ち
よ
く
寝
る
こ
と

●
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ

●
料
理
の
衣
が
え

●
わ
ざ
と…

●
オ
サ
ラ
バ

●
動
か
な
い

●
家
庭
菜
園

●
万
全
で
す

●
や
わ
ら
ぎ
ま
す

●
天
然
の
ク
ー
ラ
ー
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暑
が
り
で
は
な
い
の
で
あ
ま
り
意
識
し
た
こ
と
は

な
い
の
で
す
が…

と
り
あ
え
ず
仕
事
か
ら
帰
宅
し

た
ら
す
ぐ
汗
を
流
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。そ
し
て

ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
で
ひ
と
息
。冷
た
い
飲
食
物
は
あ

ま
り
体
に
良
く
な
い
と
は
聞
き
ま
す
が
、や
は
り
体

内
か
ら
冷
や
す
と
い
い
感
じ
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

           【
名
西
支
所　
み
】 

☆
レ
シ
ピ

　
材
料
：
は
ん
ぺ
ん
、む
き
え
び
、缶
コ
ー
ン
、マ
ヨ
ネ

ー
ズ
、か
た
く
り
粉
、た
ま
ご
、パ
ン
粉
、塩
こ
し
ょ
う

　
ボ
ー
ル
に
ぶ
つ
切
り
し
た
海
老
、は
ん
ぺ
ん
、コ
ー

ン
、マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、か
た
く
り
粉
、塩
こ
し
ょ
う（
多
め
）

を
入
れ
つ
か
み
な
が
ら
よ
く
混
ぜ
る
。出
来
た
ら
水

を
手
に
つ
け一口
大
に
丸
め
、あ
と
は
フ
ラ
イ
を
す
る

よ
う
に
衣
を
つ
け
る
。キ
ツ
ネ
色
に
な
る
く
ら
い
ま

で
あ
げ
た
ら
出
来
上
が
り
。お
こ
の
み
で
ポ
ン
酢
、

ソ
ー
ス
を
。

　
　
　
　
　
　
　

  

【
名
西
支
所　
た
か
ま
ゆ
ま
ま
】

エアロバイクが家にあるので、運動不足解消のため、乗っていたのですが、思っていたより長続きせず最近はあまり乗れていない状態です。最初は頑張っていたんですけど、なかなか習慣にするのは難しい
ですね。今では部屋のオブジェと化しています。（いいさん）

みなさんの意見やご近所のイベント情報・名産・特産品などを教えてください。

※掲載する情報についてはスペースの関係上、機関紙編集委員会にて調整さ
　せていただきます。

その他お便り、〇〇な情報など、お待ちしております！！
「わいわいトーク ウフフ」への記事掲載者には粗品進呈！

10月号のテーマは

私の冷凍食品
活用術

組合員さんの
大募集！

　本紙「阿波展望」についての感想やご意見、とくしま生協に関する最近自分が
思っている事など、何でも記入してください。
　10月に予定されている地域のイベントなどの情報や参加したイベントの感
想などもお待ちしております。

理　事　会　だ　よ　り 6月18日（水）

●5月度仮決算報告について
●宅配事業のまとめ 
●店舗事業のまとめ
●コープしこく関連
●中四国地連管内生協供給状況
●コープラン商品価格改定報告書
　（CL牛乳）
●コープラン商品価格改定報告書
　（CLヨーグルト）
●四国大学への寄付について
●「被爆者が描いた原爆の絵を街角に
　返す会」への募金について

●第1回ラブコープ商品工場・
　産地交流会について
●非常勤役員出張報告書
●5～6月度の活動及び概況報告
●組合員・共済・供給・出資金の状況
●5月度供給未収金等の状況
●エリア交流会報告書
●総代会プロジェクト議事録
●食育委員会議事録
●第3回2025しこくピースアクション
　リレーinとくしま実行委員会議事録
●防災フェスタご協力のお礼
●未収金者リスト

●第42回とくしま生協通常総代会
　の日程と会場について
●役員人事検討委員会からの答申に
　ついて

報告された主な内容 協議・決定された主な内容

出資金
4月末 ： 3,110,298千円　5月末 ： 3,116,358千円

（+6，060千円）

＊応募総数／147名　＊正解者／143名
大道麻紀（板野）／岡部博美（名西）／千村嗣美（名西）／大岩千代美（美馬）／

村上美紀（阿南）／青木瑞季（徳島南）／藤本光子（板野）／
多田悦子（徳島南）／玉井隼人（美馬）／篠原吏江（阿南）

DCBA

クイズの答えは （稲作）
●6月号の当選者

イ ナ サ ク



 　
対
策
等
ほ
ど
の
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、暑
い

季
節
に
は
い
つ
も
よ
り
少
し
塩
分
を
プ
ラ
ス
し
た
食

事
を
心
が
け
て
い
ま
す
。と
く
に
お
弁
当
。お
弁
当

を
食
べ
て
い
る
家
族
は
気
に
と
め
て
い
る
様
子
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、佃
煮
を
塩
昆
布
に
変
え
る
と
か
、和

え
物
に
梅
干
し
を
プ
ラ
ス
す
る
と
か…

。我
が
家
の

お
弁
当・食
卓
は
暑
い
季
節
は
ほ
ん
の
少
し
塩
分
濃

度
高
め
で
す
。今
年
も
美
味
し
く
食
べ
て
暑
い
夏
を

の
り
こ
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

    【
美
馬
支
所　
流
し
そ
う
め
ん
】

　　
そ
う
め
ん
の
上
に
山
形
の
だ
し
を
の
せ
て
納
豆
を

よ
く
混
ぜ
て
の
せ
、つ
ゆ
に
氷
を
い
れ
て
ギ
ン
ギ
ン

に
冷
や
し
て
食
べ
ま
す
。夏
の
暑
い
日
の
楽
し
み
で

す
。　　
　
　

       【
徳
島
南
支
所　
ラ
ベ
ン
ダ
ー
】

　
我
が
家
の
暑
さ
対
策
は
、夏
の
日
が
の
ぼ
る
頃（
熱

中
症
予
防
の
た
め
）に
家
事
、畑
の
草
抜
き
を
終
え
、

汗
を
か
い
て
シ
ャ
ワ
ー
を
し
ま
す
。体
を
動
か
し
て
、

汗
を
か
く
。シ
ャ
ワ
ー
を
し
て
さ
っ
ぱ
り
す
る
。常
温

の
お
茶
を
飲
む
。冷
え
す
ぎ
に
注
意
し
て
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

【
阿
南
支
所　
ソ
タ
マ
マ
】

　
阿
南
か
ら
の
帰
り
、あ
せ
び
ト
ン
ネ
ル
を
ぬ
け
る

と
山
の
風
に
変
わ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。家
も
川
の

そ
ば
で
網
戸
で
寝
る
と
扇
風
機
冷
風
機
ど
ち
ら
か一

時
間
程
タ
イ
マ
ー
で
夏
も
眠
れ
、水
の
そ
ば
は
涼
し

い
と
思
い
ま
す
。昨
年
は
猛
暑
で
し
た
の
で
首
に
ク

ー
ル
を
ま
い
た
り
、枕
の
上
に
ア
イ
ス
ノ
ン
を
お
い

た
り
と
、昼
も
で
す
が
や
は
り
暑
い
時
も
夜
に
こ
こ

ち
よ
く
寝
る
こ
と
で
暑
さ
を
の
り
き
れ
る
の
で
は
と

思
っ
て
い
ま
す
。　　

 【
阿
南
支
所　
ミ
ミ　
７１
歳
】

 

暑
さ
に
は
体
力・食
欲
が
大
事
。私
は
ね
ぎ
、み
ょ

う
が
、生
姜
、青
じ
そ
、バ
ジ
ル
、ミ
ン
ト
、レ
モ
ン
グ

ラ
ス
な
ど
細
か
く
き
ざ
ん
で
薬
味
を
タ
ッ
パ
ー
い
っ

ぱ
い
に
入
れ
て
何
で
も
入
れ
て
食
べ
た
り
、ミ
ン
ト
、

レ
モ
ン
グ
ラ
ス
は
熱
い
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
に
し
て
わ
ざ

と
あ
つ
あ
つ
を
飲
ん
で
汗
か
い
て
ま
す
。一日
中
ク
ー

ラ
ー
に
お
せ
わ
に
な
っ
て
い
る
と
な
ん
だ
か
し
ん
ど

く
な
り
ま
す
。外
に
出
て
少
し
の
間
歩
い
た
り
し
て

ま
す
。今
夏
も
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

         【
徳
島
南
支
所　
ハ
ム
ハ
ム
】

　
ま
ず
暑
い
と
言
う
の
を
や
め
る
こ
と
で
す
。暑
い

と
言
う
と
ま
す
ま
す
暑
く
な
り
ま
す
ね
。他
人（
ヒ

ト
）が
言
っ
て
い
て
も
”そ
う
ね“
く
ら
い
で
受
け
流
し

ま
し
ょ
う
。そ
し
て
冷
た
い
も
の
の
か
わ
り
に
熱
い

も
の
を
と
り
ま
し
ょ
う
。ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
て
汗
を

か
く
、汗
を
か
い
て
水
分
を
と
る
。そ
の
繰
り
返
し

で
す
。エ
ア
コ
ン
は
我
慢
せ
ず
に
使
い
ま
し
ょ
う
。外

気
温
と
の
差
を
５
℃
く
ら
い
に
設
定
し
て
冷
や
し
す

ぎ
な
い
よ
う
に
。こ
れ
で
夏
バ
テ
と
は
”オ
サ
ラ
バ“
の

は
ず
で
す
。   　
　

   

【
板
野
支
所　
三
布　
７０
歳
】

　

古
い
家
に
住
ん
で
い
る
の
で
、昼
は
カ
ー
テ
ン
を

し
め
っ
ぱ
な
し
で
窓
も
開
け
ず
、夜
に
な
っ
た
ら
窓

を
全
開
に
し
涼
し
い
風
を
入
れ
ま
す
。も
う
住
ん
で

１０
年
に
な
り
ま
す
が
、エ
ア
コ
ン
は
使
っ
た
こ
と
が

な
い
で
す
。あ
と
は
あ
ん
ま
り
動
か
な
い
方
が
涼
し

い
で
す（
笑
）　　
　

   【
美
馬
支
所　
ハ
ト　
４８
歳
】

　
夕
方
に
植
木
に
水
や
り
、つ
い
で
に
庭
の
水
ま
き（
打

水
）そ
の
後
、網
戸
に
し
て
お
く
と
け
っ
こ
う
涼
し
い

で
す
。食
べ
物
は
、お
そ
う
め
ん
に
冷
や
麦
、毎
日
で

も
い
い
ぐ
ら
い
！！
時
々
、ア
イ
ス
ク
リ
ー
ムｅ
ｔｃ
冷

蔵
庫（
冷
凍
庫
も
）は
、パ
ン
パ
ン
で
す
。こ
れ
で
夏

を
乗
り
切
ろ
う
！！

　
　
　
　

 

【
名
西
支
所　
田
宮
の
ば
あ
ば　
７６
歳
】

　
わ
た
し
が
毎
夏
使
っ
て
い
る
の
は
メ
ン
ト
ー
ル
配

合
の
衣
類
用
ス
プ
レ
ー
で
す
。シ
ャ
ツ
の
襟
元
や
背

中
部
分
に
吹
き
か
け
る
だ
け
。パ
ジ
ャ
マ
や
枕
カ
バ
ー

に
も
使
い
ま
す
。そ
ん
な
に
長
時
間
ひ
ん
や
り
が
持

続
す
る
わ
け
で
は
な
い
で
す
が
、こ
こ
数
年
は
愛
用

し
て
い
ま
す
。　　
　
　
　
　

   

【
板
野
支
所　
Ｎ
】

家
の
窓
際
に
観
葉
植
物
を
置
く
よ
う
に
し
て
目
で

涼
し
く
感
じ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。夏
場
の
強
い

日
差
し
を
和
ら
げ
て
、緑
で
癒
し
も
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

 　

       

【
美
馬
支
所　
ハ
ク
】

 

我
が
家
の
暑
さ
対
策
は
、背
筋
も
凍
る
よ
う
な
怖

い
話
を
テ
レ
ビ
や
You
Tu
b
e
で
み
る
こ
と
で
し

た
。霊
感
な
ど
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、見
終
わ
っ
た
あ

と
に
は
ヒ
ヤ
ッ
と
し
た
空
気
を
感
じ
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。し
か
し
、子
ど
も
た
ち
も「
お
ば
け
」が
わ
か

る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
、こ
の
涼
み
方
で
は
問
題
が

あ
り
そ
う（
夜
泣
き
と
か
）な
の
で
、別
の
方
法
を
探

そ
う
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

 

【
美
馬
支
所　
カ
ト
子　
３９
歳
】

　
暑
さ
で
バ
テ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、疲
労
回
復
で

き
る
よ
う
に
ク
エ
ン
酸
を
摂
る
よ
う
に
意
識
し
て
い

ま
す
。そ
の
た
め
夏
は
す
だ
ち
と
梅
の
ハ
チ
ミ
ツ
漬

け
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。特
に
す
だ
ち
は
何
に
で
も
合

わ
せ
や
す
い
の
で
刺
身
や
お
肉
だ
け
で
な
く
サ
ラ
ダ

や
汁
物
に
も
使
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

          
【
コ
ー
プ
住
吉　
す
だ
ち
】

　

　
暑
さ
対
策
で
は
な
い
の
で
す
が
、実
家
で
の
夏
を

思
い
出
し
ま
す
。周
り
は
田
畑
が
広
が
り
昔
の
家
な

の
で
天
井
も
高
く
、軒
と
呼
ば
れ
る
ひ
さ
し
も
長
く
、

太
陽
の
光
は
部
屋
に
は
入
ら
ず
大
き
な
窓
か
ら
は

四
方
八
方
か
ら
風
が
入
り
、と
て
も
快
適
で
し
た
。

で
も
今
は
暑
さ
も
厳
し
く
住
宅
も
立
ち
並
び
エ
ア

コ
ン
な
し
で
は
過
ご
せ
ま
せ
ん
。そ
の
頃
に
タ
イ
ム

ス
リ
ッ
プ
し
た
い
で
す
。

　
　
　
　

    

【
名
西
支
所　
K
E
I
K
O　
７１
歳
】

　

我
が
家
で
は
家
庭
菜
園
で
き
ゅ
う
り
、な
す
、ト

マ
ト
、大
葉
が
多
く
出
来
ま
す
。き
ゅ
う
り
、な
す
、

玉
ネ
ギ
を
塩
も
み
し
て（
カ
ッ
ト
す
る
）ト
マ
ト
、大

葉
、み
ょ
う
が
を
切
っ
て
す
し
酢
に
ゴ
マ
油
を
か
け

て
、さ
っ
ぱ
り
と
食
べ
て
い
ま
す
よ
。酢
は
生
協
の
べ

ん
り
で
酢
を
よ
く
使
用
し
て
い
ま
す
。お
い
し
い
で
す
。

　
　
　
　
　

   

【
板
野
支
所　
み
っ
ち
ゃ
ん　
６6
歳
】

　
今
年
も
ま
た
暑
い
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

私
も
夏
バ
テ
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
よ
う
と
食
事

に
は
気
を
く
ば
っ
て
い
る
つ
も
り
で
す
。我
が
家
で

は
毎
日
の
よ
う
に
酢
の
物
を一
品
作
り
ま
す
。酢
に

は
殺
菌
効
果
が
あ
る
し
、さ
っ
ぱ
り
し
て
い
て
最
適

で
す
。あ
と
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
も
し
っ
か
り
取
る

よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。今
年
は
庭
の
梅
が
ど
っ

さ
り
実
を
な
ら
し
梅
シ
ロ
ッ
プ
を
作
っ
た
の
で
万
全

で
す
。頑
張
っ
て
夏
を
乗
り
切
り
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　

  

【
阿
南
支
所　
ま
い
ま
い　
６４
歳
】

　
我
が
家
の
暑
さ
対
策
は
、塩
分
タ
ブ
レ
ッ
ト
を
い

つ
で
も
食
べ
れ
る
状
態
に
し
て
お
く
、経
口
補
水
液

を
常
備
し
て
お
く
、ネ
ッ
ク
リ
ン
グ
を
首
に
ま
く
、ハ

ン
デ
ィ
フ
ァ
ン
を
使
う
、冷
却
ジ
ェ
ル
を
首
や
背
中
に

ぬ
る
、ひ
ん
や
り
素
材
の
衣
類
や
寝
具
を
取
り
入
れ

た
り
と
、ク
ー
ラ
ー
や
扇
風
機
だ
け
で
な
く
こ
ま
ご

ま
と
し
た
ア
イ
テ
ム
を
取
り
入
れ
て
対
策
し
て
い
ま

す
。わ
り
と
暑
さ
の
ス
ト
レ
ス
が
や
わ
ら
ぎ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

       

【
板
野
支
所　
Ａ・Ｈ
マ
マ
】

　
ホ
ッ
ト
コ
ー
ヒ
ー⇒

炭
酸
で
割
っ
た
カ
ル

ピ
ス
、カ
レ
ー
ラ
イ
ス⇒

ド
ラ
イ
カ
レ
ー
、

か
け
う
ど
ん⇒

ぶ
っ
か
け
う
ど
ん
、な
ど
料

理
も
衣
が
え
し
ま
す
。早
朝
散
歩
、夜
の
ド

ラ
マ
鑑
賞
、遅
め
の
モ
ー
ニ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス

（
お
気
に
入
り
の
店
で
）、豪
華
に
う
な
ぎ
の

蒲
焼
、焼
肉
な
ん
か
も
家
族
で
い
た
だ
く

と
美
味
し
い
で
す
。

　

 

【
徳
島
南
支
所　
に
し
ち
ゃ
ん　
７３
歳
】

　
我
が
家
の
暑
さ
対
策…

「
川
」で
す
！！
す

ぐ
そ
ば
に
キ
レ
イ
な
川
が
流
れ
て
い
て
暑

い
日
は「
ち
ょっ
と
川
へ
〜
」と
入
り
に
行
き

ま
す
。泳
ぐ
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、お
風
呂

の
よ
う
に
ザ
ブ
ン
と
つ
か
り
数
分
間
。身

体
が
冷
え
冷
え
に
な
り
、と
て
も
ス
ッ
キ
リ

で
す
。私
は
や
り
ま
せ
ん
が
友
だ
ち
は
熱

帯
夜
の
日
は
寝
る
前
に「
ち
ょ
っ
と
川
に
つ

か
り
に
行
く
ん
よ
ー
」と
言
っ
て
ま
し
た
。

川
は
天
然
の
ク
ー
ラ
ー
で
す
。　

　
　
　
　
　

      

【
阿
南
支
所　
ｋａｎａ
】

誕生日当日、冷凍庫を開けたら…全部溶けてる。急遽、食材総動員で 超豪華な夕飯に！そのあと電気屋に走って、新しい冷蔵庫もゲット。まさかの展開だけど、ある意味忘れられない誕生日になりました。（さっちゃん）　

クロスワードパズル パズル作成／ゆずっ娘
答えは「クイズの解答」欄へ記入してください。2重マスの文字を使って言葉にしてください。

① 

教
師
が
生
徒
に
課
す
家
庭
学
習
の
課
題

② 

繭（
ま
ゆ
）を
と
る
目
的
で
蚕
を
飼
育
す
る
こ
と

③ 

粉
に
し
た
り
餅
を
つ
い
た
り
す
る
道
具

④ 

水
や
液
体
の
し
た
た
り
、滴
、雫

⑤ 

矢
を
発
射
す
る
た
め
の
道
具

⑥ 

他
人
の
乗
り
物
に
つ
い
で
に
乗
せ
て
も
ら
う
、

　 

巧
み
に
機
会
を
と
ら
え
て
利
用
す
る
こ
と

⑨ 

そ
う
め
ん
や
う
ど
ん
の
薬
味

⑪ 

小
麦
粉
の
団
子
を
実
に
し
た
汁

　 

戦
時
中
ご
は
ん
の
代
用
食

⑫ 

南
米
の
西
の
端
の
国
　
首
都
サ
ン
テ
ィ
ア
ゴ

⑭ 

片
側
に
肘
掛
け
や
ヘッ
ド
レ
ス
が
あ
り

　 

足
を
伸
ば
し
て
く
つ
ろ
げ
る
ソ
フ
ァ

⑮
七
夕
に
欠
か
せ
な
い
○
○

⑯
役
に
立
つ
事
を
行
う
　
貢
献
す
る

①　学校や国会に集まる日のこと
⑦　夏の夕方　外や縁側に出て涼むこと
⑧　雑草を単に○○と呼ぶ　○○むしり
⑨　円筒や円錐の表面にらせん状の溝を掘った部品
⑩　リズムに乗って踊る事こと
⑫　稚魚
⑬　錨　碇　怒り
⑮　甘みをもつ調味料　シュガー
⑰　地域で生産されたものをその地域で消費すること

正解者の中から生協割引券（500円）を
10人の方にプレゼント！

タテのカギ

ヨコのカギ
◆
　
月
号
の
答
え
合
わ
せ

6

おたよりカード
●クイズの解答

A B C D E F

※書ききれない場合やイラストなどは、別の用紙にお書きください。

組合員コード

応募用紙に記入し、配送担当者、またはお店の
サービスカウンターまでお出しください。

支所（班名）・店 お電話

氏　名 年齢（　 　　  ）歳
※掲載（　　）
◯・×を記入してください。

クイズ当選の場合は氏名を掲載させていただきますのでご了承ください。

（ペンネーム）（                      ）

締め切り：8/22（金）提出分まで

このコーナーは、「徳島県消費者情報センタ
ーとくしま消費者交流ひろば」様より情報提
供いただき、若者および高齢者に情報を広
げ、消費者トラブル未然防止にお役立ちい
ただけますようお知らせしています。

消消 費費者者 情情 報報 ココ ーー ナナ ーー

消費者トラブルのご相談は
消費者庁　消費者
ホットライン188
イメージキャラクター
イヤヤン

い 　や 　や

消費者ホットラインダイヤル

●
乗
り
切
ろ
う
！！

●
愛
用
し
て
い
ま
す

●
癒
し

●
背
筋
も
凍
る
よ
う
な…

●
海
老
と
は
ん
ぺ
ん
の
フ
ワ
フ
ワ
あ
げ

●
ク
エ
ン
酸

●
ひ
と
息
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188

　
暑
が
り
で
は
な
い
の
で
あ
ま
り
意
識
し
た
こ
と
は

な
い
の
で
す
が…

と
り
あ
え
ず
仕
事
か
ら
帰
宅
し

た
ら
す
ぐ
汗
を
流
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。そ
し
て

ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
で
ひ
と
息
。冷
た
い
飲
食
物
は
あ

ま
り
体
に
良
く
な
い
と
は
聞
き
ま
す
が
、や
は
り
体

内
か
ら
冷
や
す
と
い
い
感
じ
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

           【
名
西
支
所　
み
】 

☆
レ
シ
ピ

　
材
料
：
は
ん
ぺ
ん
、む
き
え
び
、缶
コ
ー
ン
、マ
ヨ
ネ

ー
ズ
、か
た
く
り
粉
、た
ま
ご
、パ
ン
粉
、塩
こ
し
ょ
う

　
ボ
ー
ル
に
ぶ
つ
切
り
し
た
海
老
、は
ん
ぺ
ん
、コ
ー

ン
、マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、か
た
く
り
粉
、塩
こ
し
ょ
う（
多
め
）

を
入
れ
つ
か
み
な
が
ら
よ
く
混
ぜ
る
。出
来
た
ら
水

を
手
に
つ
け一口
大
に
丸
め
、あ
と
は
フ
ラ
イ
を
す
る

よ
う
に
衣
を
つ
け
る
。キ
ツ
ネ
色
に
な
る
く
ら
い
ま

で
あ
げ
た
ら
出
来
上
が
り
。お
こ
の
み
で
ポ
ン
酢
、

ソ
ー
ス
を
。

　
　
　
　
　
　
　

  

【
名
西
支
所　
た
か
ま
ゆ
ま
ま
】

21 3 4 5

7

A

D

6

9

12

11

13

10

17

15 16

8
C

14
B

ワ ー 　 ブ ッ ク

イ

ナ

サ

ク

チ ヤ バ シ ラ 　 ソ

ヒ マ 　 カ ケ マ

　 カ 　 テ ツ ツ イ
　 イ バ ラ 　 チ カ

チ リ ト リ 　 ド ウ
ノ 　 ン 　 　 ラ ダ

21 3 4 65

B

E

F

C

7

98

11 1210

17

15 16

13
D

14
A

　「スマートフォンに実在するクレジットカード会社名で利用を
確認するメールが届いたが、当該カードは持っておらず、不審
だ」という相談がありました。事例のように、クレジットカード会
社など実在する会社の名前を騙り、暗証番号やＩＤ、クレジット
カード番号などの情報を詐取するフィッシングの手口が多く発
生しています。メールに記載されたＵＲＬをタップし、個人情報を
入力してしまうと、不正利用される恐れがあります。安易にアク
セスせず、一切関わらないことが重要です。事業者の正規のホ
ームページで注意喚起がされていないか確認して下さい。もし
、フィッシングサイトに情報を入力してしまった場合には、同じＩ
Ｄやパスワードを使っているサービスを含め、直ぐに変更しまし
ょう。不安に思った場合には、お近くの消費生活センターに相
談してください。

クレジット会社を騙るフィッシングメールに注意！

　　「夜に帰宅した際、自宅の鍵を紛失したことに気付き、スマ
ートフォンで検索した鍵の解錠サービス業者に依頼した。HPに
『解錠で2,000円～』と表示されていたが、作業後に５万円を請
求された」との相談がありました。　鍵の解錠に必要な作業は
一様ではなく、時間帯や現場の状況により、ネットの広告に表
示された料金で依頼できるとは限りません。慌てず、作業して
もらう前に納得できるまで説明を求め、作業内容と料金は必ず
書面で確かめましょう。また、緊急時に備え、所有する鍵の種類
やメーカーなどを確認し、信頼のおける事業者の情報を調べて
おくと安心です。賃貸住宅の場合は大家や管理会社に対応方
法を聞いておきましょう。広告などの表示額と実際の請求額が
大きく異なっていたり、事業者とトラブルになった場合は、早め
にお住まいの消費生活センターにご相談ください。

鍵の出張解錠サービスの料金トラブルに注意



香川県三豊市　津嶋神社　毎年，8月4日，5日だ
け渡し板が架けられ、行くことができる神様の島
です。花火も打ち上げられます。　  　 みぃちゃん

ベストショット!今月の一枚
　ボランティア活動の始まりはこの機関紙委員会からで、誘われ
て入ったとはいえ、30数年も続くとは思いもよりませんでした。
　貴重な体験も数多く、表紙に何度か出ましたし、愛着のある
「阿波展望」の名は応募しての起用でした。あれこれ思い出すも
切りがなく、この紙面をお借りして機関紙に関わった沢山の方々

に御礼申し上げ、機関紙を卒業させていただきます。誠にありがとうございました。 　　　 （はなこ）

カラダに 食生活うれしい
ヘルシーコープとは？
組合員の食のあり方や
健康課題に寄り添い、
食卓から健康をサポート
する取り組みです。

コープ商品を使用したみなさんの健康を考えたレシピを提案します。ヘルシーコープレシピ
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お便りやクイズ、取材などによる写真撮影など、機関紙「阿波展望」の編集・発行のために収集した個人情報は、「阿波展望」に関わる目的以外には使用いたしません。

❶「ＣＯ・ＯＰ 種ぬきプルーン」と「ＣＯ・ＯＰ 食塩
不使用ミックスナッツ」はそれぞれ粗みじん切り
にする。
❷玉ねぎは薄切りにする。
❸耐熱のボウルに「ＣＯ・ＯＰ 北海道の栗かぼちゃ」
と②を入れ、ふんわりとラップを掛け、600wの
電子レンジで5分加熱する。そのまま2分蒸らす。
❹③の粗熱が取れたら、ボウルについた水けをしっ
かりと拭き取り、粗くつぶす。①とマヨネーズ、
ヨーグルト、塩とこしょうを入れて和える。

ＣＯ・ＯＰ 北海道の栗かぼちゃ・・・・・・・120g
ＣＯ・ＯＰ 種ぬきプルーン・・・・・・・4個（40g）
ＣＯ・ＯＰ 食塩不使用ミックスナッツ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4個（50g）
マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
プレーンヨーグルト・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

栗かぼちゃとプルーンのサラダ栗かぼちゃとプルーンのサラダシニア層
向け

〈つくり方〉

15分調理時間

〈材料（2人分）〉

食物繊維
がとれる

脂質
控えめ

塩分
控えめ

冷凍か
ぼちゃにプルーンとナッツを合わせて、

食物繊
維たっぷりのサラダに。

❶にらは長さ4センチに切る。
❷ボウルに缶汁をきった「ＣＯ・ＯＰ ライトツナ
フレーク（かつお油漬）」と①を入れ、中力粉、水、
塩を加えてさっくりと混ぜる。
❸フライパンに油を熱して②を入れて広げ、箸先で
ところどころ穴を開ける。中火で5分ずつ両面を
焼く。
❹器に盛り、たれとして混ぜ合わせたAを添える。

ＣＯ・ＯＰ ライトツナフレーク
（かつお油漬）・・・・・・・・・・・・・・・・・1缶（70g）
にら・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1束（100g）
中力粉（または薄力粉）・・・・・・・・1/2カップ
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
　  酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
　  こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
 　 油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

ツナとニラのチヂミツナとニラのチヂミシニア層
向け

〈つくり方〉

15分調理時間
ツナと

にらの相性のよさ。おつまみや軽食代わりツナと
にらの相性のよさ。おつまみや軽食代わり

にもな
る腹持ちのよさです。

ビタミンA
がとれる

塩分
控えめ

A

〈材料（2人分）〉




