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コープのお寿司は全品、
店内炊飯による自家製酢
飯を使用しています。酢飯
に適した【滋賀県産日本
晴】を毎朝炊き上げ、酸味
と甘みのバランスがよい、こ
だわりの寿司酢を店内で酢
合わせしています。寿司酢の香りが漂う新鮮なシャリ
が、ネタのうまさを一層引き立てています。

また、にぎり寿司のマグロは冷凍ではなく、なんと！ 
【生マグロ】【生本マグロ】を使用！ 京都市場のマグロの
プロが目利きした、鮮度抜群の生マグロ、生本マグロを
毎朝直送しているので、うまさ、色彩が全然違います！

コープのお寿司のこだわり

コープのお惣菜は、組合員さんによりおいしく、でき
たての商品を味わっていただくため、『店内手づくり』に
こだわっています。

こんにちは！ コープのお店の
惣菜部門から、想いが詰まっ
たこだわりをご紹介します！

vol.6お店から
の心をこ

めて！

▶介護のご相談は、☎ 077︲588︲6580（ぽこ野洲）まで

「店内手作り」にこだわっています

コープのお店へご来店の際は、
惣菜部門、お寿司コーナー自慢
の逸品を是非ともお試しくださ
い！ みなさまのご利用をお待ちし
ております。

�Â7²�å
�Å�¼�!�Ç�-�\�]9Ë

旬の野菜を食べよう！
秋に旬を迎える野菜の多くは、厳しい暑さを乗り
越えて育ったいも類やきのこ類、野菜の収穫量が減
る冬まで保存できる根菜類などです。夏の間に疲労
した体を回復させたり、夏バテを解消したりするの
に必要なビタミンや、腸内環境を整えて胃腸を元気
にしてくれる食物繊維が豊富に含まれています。腸
内環境は自律神経にも大き
く影響し、環境を整えるこ
とで健康な消化活動に繋が
ります。

トイレに座る
高齢者になると筋力の衰えなど、様々な原因で失禁

することも多くなります。
でも、ほとんどの人が「排泄はトイレでする。最後

までオムツをしたくない」と思うでしょう。そのため
に普段から歩く習慣、床に足をつけて座るなどの動作
がしっかりできていることが大事です。こうした日常
生活の中での動きをリハビリととらえる考え方を生活
リハビリといいます。また、便秘予防につながる食事
を考え、水分をしっかり摂ることも重要です。自分で
トイレに座って排泄ができることは、プライバシーを
守られ、自立した自分らしい生活に繋がります。

私らしく地域で暮らし続けるために
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-Mental Gymnastics-

頭の体操 
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食の安全を保証するためのコープの取り組みや、
食の安全に関する情報を、品質保証フロアから発信します。

�®�Ê�Ü�$	B	ï
¼�l�o�•

���O5Ä"á 
™�™
�ø!¢ � 1159
1�+Ž 121

6)� �Ý
� � 62
�|�¿�H �/° 10

�Ø�é
• 1
.� 1353

�&�o�J�n�\�O
���¬�2�����O A�+の安全

7月号 正解  「7」　応募総数 435通　うち正解 395通

正解者の中から抽選で5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。 応募方法は15ページをご覧ください。

9月25日（金）（消印有効）締切

番茶はノンカフェインだと
思っていました

カフェインは新芽に多く含まれるお茶の苦
味成分。摘み残りの葉から作る番茶はコ

ーヒー・紅茶、玉露や新茶に比べると含有量は少
ないものの、ノンカフェインではありません。
カフェインには眠気や疲労感を抑え、集中力を
高めたり、体の血流や老廃物の排出を促したりす
る効果がありますが、摂取しすぎると頭痛、心拍
数の増加、不安、不眠、嘔

おう

吐
と

、下痢などを引き起
こすといわれています。
摂りすぎは健康被害をもたらすことを忘れず、効

果を上手に利用したいですね。また、茶葉の個体
差によって含有量は多
少異なるので、カフェ
インに弱い体質の方は
ご注意を。

本来、野生の植物は実が小さかったり、毒があったりと、栽
培して食べるのに適さないものがほとんどです。農作物は、自
然界の突然変異や人為的な薬剤・放射線により誘発させた
ものを利用し、それらを掛け合わせ、私たちにとって都合がよ
い（病気に強い、たくさん収穫できる、おいしいなど）品種に改
良してきました。

品種改良はすべて、遺伝子の変化を利用しています。ゲノム
編集食品は、従来の品種改良のように偶然に頼らず、ピンポイ
ントで狙った遺伝子を酵素で切断し、その働きを止める方法
で実用化がすすめられています。

ゲノム編集技術で作ったものをそのまま食べるわけではなく、
品種として確立するために、従来品種と掛け合わせや選別が
行われます。従来の品種改良と違いがなく、安全性は同等レ
ベルと考えられています。

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＝？

数独

�� �� ��

��

�� �"

�� ��

�� �� �� ��

�� �#

私たちが口にしている野菜や果物の
ほとんどは「品種改良」されたもの1

ゲノム編集は狙った遺伝子を効率よく変化させる2

ゲノム編集食品の安全性3

学習会『ゲノム編集食品って何？』
講師：大阪府立大学 生命環境科学研究科 小泉 望 教授
日時： 9月26日（土） 13：30～15：30

ZOOMによるオンライン開催

くわしくは、11ページをチェック！

遺伝子の一部を
切断するなどし、
突然変異を起こす

栄養価の高い
トマトを作れる

参加募集

トマトを作れるトマトを作れるトマトを作れる
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コープの組合員活動―通称「　　　　」。
組合員さんが、くらし（食・子育て・介護・環境など）や
商品のことについて、地域や組合員どうしの

つながりの中で学び合う、コープならではの活動です。
p11-13の募集企画は誰でも申し込めます。

ぱくぱくコミュニティ
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第21回定例理事会
日本生協連とコープきんきでの食品添加物自主基準の改定を受けて、コープしが食品添加物自主基
準を改定しました。不使用添加物について、2品目（骨炭色素、ヘゴ・イチョウ抽出物：国の添加
物リストから削除されたため）を削除、使
用制限添加物について、1品目（カンタキサ
ンチン：食品安全委員会が設定するADIが
低いため）を追加、1品目（レバン：国の添
加物リストから削除されたため）を削除し
ました。よって不使用添加物は10品目、使
用制限添加物は42品目のままとなります。

第15期役員選出に向けて、第14期理事会
体制の振り返り、役員定数と選任区ごとの
定数、役員候補者の擁立の考え方と擁立の
すすめ方、2020年度役員推薦委員会の設
置のすすめ方を確認しました。

《食の安全安心 学習会》 ゲノム編集食品って何？

ゲノムってご存じですか？ ゲノムとは「遺伝情報そのもの」
という意味で、生物の設計図ともいえるものです。
その設計図の一部を変えて作られる『ゲノム編集食品』。昨年、
ゲノム編集食品の届け出制度が始まりました。日本国内で「健康
によいトマト」「肉厚のタイ」などが開発されています。「食べ物とし
て安全なの？」、「ゲノム編集した食品は区別がつくの？」などの疑
問に、専門家がわかりやすくお話します！
ゲノム編集食品のことについて、詳しく知りたい方、不安
だな、心配だなと感じる方などお気軽にご参加ください！

アンケートに答えて、おトクに　  商品をお試し！  おためし60

コープ商品は発売から60周年を迎えました。そこで、コープ商品
のよさを、もっと多くの組合員に知ってもらうために、コープ商品を
60％offでおためし利用できちゃう企画です。

第14期 第21回定例理事会（2020年8月4日）

7月度（6月２１日～7月２０日）

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。

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。

6月26日　総代会後の手続き等の監査
 　29日　経理監査
 　30日　 第19回監事会［この間の監査所見共有、第1四半期監査のまとめ、第1四半期代表理事との会合内容、有限責任監

査法人トーマツ継続選任の同意、2020年度監査方針・計画、今後の予定確認］
7月 3日　内部統制委員会出席

第21回定例理事会

理事会だより

監事会だより
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① 9月3回 OCR注文書の6桁欄で注文ください。
　（eフレンズも同じ注文番号です）

■注文書提出　8月31日～9月4日
■商品お届け　9月14日～9月18日

② ほかの商品と同様に通常価格（本体価格258円）でご請求します。
③ 商品利用後、アンケートに回答いただいた方に、60％にあたる155円をキャッ
シュバックします。（お届け表に「おためし60キャッシュバック」155円と表示）

申し込み～キャシュバックまでの流れ

【注意事項】
●アンケートご提出を確認後、商品利用代金をキャッシュバックします。
●数量限定2,500個。おひとり様1点限りとなります。
●おためし60商品の利用だけでも、個配手数料は課金されますのでご
注意ください。

●「おためし60」は、2020年8月～2021年2月（1月は休みとなります）
の6カ月間、毎月おためし商品が変わります。

  　たまごスープ 5食
本体価格258円を143円でおためし

【個配／共同購入／ステーション利用の方限定】

大阪府立大学 生命科学環境研究科
小泉 望 教授

講
師

9月11日（金）締切

【企画番号】 S0901
【企画名】 ゲノム学習会
日　時：2020年9月26日（土）13：30～15：30
参加費： 無料

ZOOMによるオンライン開催

緊急事態宣言解除を受け、組合員活動の一部を再開します。
ただし感染予防策として、「試食や飲食、調理をメインとする行事
企画」「託児」は、行いません。その他、3つの密（密閉、密集、
密接）を避け、衛生面なども十分留意しながら、可能な事から段
階的にすすめていきます。
＊ 参加する前に検温を済ませておいてください。（発熱やかぜ症状がある方、
体調に不安のある方は参加を控えてください。）

組合員活動の一部再開について

● 電話から
0120︲709︲502／組合員コールセンター
①企画番号・企画名　②組合員コード　③氏名（参加者全員、大
人・子どもの区分）　④代表者の電話番号

●ホームページから
https://www.pak2.com/kumikatu/
上記よりお申し込みフォームに沿ってご入力ください。
※ 申し込み多数の場合／抽選になります。抽選結果は、申し込み締め切り後
1週間をめどに、電話または郵送で連絡します。
※ お問い合わせ／各ページに記載の［お問い合わせ先］までお願いします。

お申し込み前に、必ずお読みください！

お申し込み方法

※ 各地区企画のイベントが、応募多数で抽選になった場合、
その地区にお住まいの方を優先いたします。ご了承ください。

注文番号 284980

注文番号 284980

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
7月度 4,234,729円　4月から累計 20,661,183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。

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

7月度 リサイクル報告

日本生協連とともに
Web方式の憲法学習会開催します。
3回連続講座で、憲法や法律の内容や憲法改正
など総合的に学びます。
詳しくはホームページ「組合員活動」またはスパイ
ラル・プチ8月号をご覧ください（9／4（金）締切）

ワンコイン（500円）
お試し企画に取り組みます。（9/18まで）
お友だちやお知り合いをお誘いして、コープの仲
間を増やしましょう。

2020年できるコトづくりの講座を開催します。
詳しくは、P12をご覧ください。

Information

＝宅配 ＝店舗・ステーション （　）は前年比

商品案内書
281,820Kg
（101.6%）
（累計回収率78.9%）

商品仕分け袋
3,023Kg
（103.5%）
（累計回収率30.9%）

卵パック
1,917Kg
（106.8%）

ペットボトル
2,075Kg
（116.8%）

キャップ
138Kg
（112.2%）

トレー

牛乳パック
4,140Kg
（82.6%）

871Kg
（119.0％）

405Kg
（137.4%）

情報

4月からの
累計実績 計画比 前年との

比較

供
給
高（
千
円
）

宅配 10,658,905

店舗 2,092,266

夕食サポート 124,819

コープでんき 384,760

合計 13,260,752

経常剰余金（千円） 573,525

組合員数（人） 203,128

加入人数（人） 6,162

出資金（千円） 12,049,528

2020年度7月期
組織経営概況

第14期
理事の紹介

小麦・卵・かに

※スパイラル・プチ8月号では、会場開催と案内していましたが、新型コロナウイルス感染状況を考慮し、オンライン開催に変更します。

お問い合わせ先
コープしが品質保証フロア（平塚） 077-586-4855

〔9月3回〕
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●それぞれの講座修了後、個別に相談できる時間を設定します。
●会場参加／オンライン参加（Zoom）、どちらも事前エントリーが必要。

2．お申し込み／お問い合わせ
認定特定非営利活動法人 しがNPOセンター
〒523-0893　滋賀県近江八幡市桜宮町207-3
［TEL&FAX］ 0748-34-3033
［メールアドレス］ shiga.npo@gmail.com

ささえあいサポートに関するお問い合わせ、サポートの依頼、
サポーターの登録はささえあい専用フリーダイヤルまで

取り組み期間：～9月30日（水）
報告期限：10月2日（金）

※西地区・東地区企画のイベントは、今月はありません。

東日本大震災 支援募金 ～毎月11日のある週に実施しています～

震災から9年が経過しました。被災地の生協では、組合員をはじめ地域の方々が、今なお
懸命に支援活動されています。「くらし・地域復興募金」へのみなさまのご支援、ご協力をお願
いします。募金は、いわて生協、みやぎ生協、コープふくしまの被災地生協に送金いたします。

［募金方法］●共同購入・個配の方
● 9月4回注文分の、提出用注文書、インターネット、電話注文、FAX注文で受付。　● 1口は100円です。

□注文書（おもて）／上段の「募金」欄に募金いただく口数を記入。
□ インターネット注文／「注文番号で注文」を選び、注文番号 209937と募金口数（1口＝100円）を入力。
※インターネット画面では点数（口数）のみ表示されます
□電話注文／「募金を●口」とお伝えください。（電話注文センター：0120-190-502）
□FAX注文／ファクシミリ専用注文書に募金欄に募金口数を記入。

※翌週の商品お届け明細に募金額が掲載されますので、ご確認ください。　※この募金は寄付金控除の対象にはなりません。

▼注文書記入例（500円の場合）

募金案内

9月4回

彦根市・犬上郡・愛知郡・
長浜市・米原市
お問い合わせ： 北地区事務局 ☎0120-864-952

北
地区

お申し込み・活動報告はコチラ！ https://www.pak2.com/kumikatu/

草津市・栗東市・守山市・野洲市
お問い合わせ：南地区事務局　☎0120-183-599

南
地区

お申し込み・活動報告はコチラ！　
https://www.pak2.com/kumikatu/

2020年度「できるコトづくり講座」開催

コープしがは、誰もが安心してくらし続けられる地域社会をめざし、様々な社会的課題に取り組む団体を支援することを目的に、2018
年「できるコトづくり制度」を創設しました。この制度は、「想いや願い」を持った個人や団体が新たな一歩を踏み出すための「学びの場
（講座）」の提供と、その「想いや願い」を実現させるために必要な「資金助成」からなっています。

考えてやってみよう！ 
びわこ清掃ウォーク2020
びわこ＊たいせつ活動しませんか？

コープしがでは“びわ湖を大切にするこころ”を育む「びわこ＊
たいせつ」活動をすすめています。あなたも身近なご家族やお友
だちと、びわ湖を大切にする活動に取り組んでみませんか。お一
人でもOKです。

どんなことをするの？
①びわ湖を大切にする活動を考え、上記期間中取り組んでくだ
さい。組合員以外の方も参加OK！
②活動の報告（取り組み内容・様子がわかる写真・絵や感想）を
ホームページの報告フォームからお送りください。※報告用紙
が必要な方はご連絡ください。
③活動報告いただいた方には参加賞として「涼感タオル」を参加
者全員にプレゼント（代表者宛てにまとめて送付）

※取り組みへの参加はお一人1回限り
※参加賞は、コープしがの宅配利用の組合員は商品配達と一緒に、それ以
外の方は郵送などでお届けします。

活動一例
びわ湖・川・山の清掃活動／びわ湖について学ぶ／地域主催の
環境活動に参加する／びわ湖に優しい家での取り組み　など

発達障がいかな？
今できることを知ろう！ 座談会

幼稚園や学校で発達障がいの疑いがあると言われたり、何か
ちょっと違和感を感じているお子様をお持ちの方、関心のある
方。一緒に気軽にお話ししませんか？

【企画番号】 B0851
【企画名】 発達障がい座談会
日時：2020年9月24日（木）10：00～11：30
場所：守山市立図書館・多目的室
定員：20名　参加費：200円
持ち物：マスク、飲み物など
託児：なし
※当選の方には9月15日中に電話またはメールにて連絡

いきいき百歳体操をして、元気になりませんか！？
『いき百サロン虹』のぞいてみませんか？！
毎週金曜日『いき百サロン虹』をやっています。
みんなで、いきいき百歳体操で体を動かした後に、おしゃべり
や折り紙などをして楽しんでいます。
どなたでも、お気軽にお越しください。

日時：毎週金曜日　13：30～15：00　※途中で帰ってもOK
9月の予定：9/4（金）、9/11（金）、9/18（金）、9/25（金）
場所：コープしが 草津事務所1階フリースペース（旧店舗跡）
　　　（草津市西草津2丁目1-1）
参加費：100円
＊参加する前に検温を済ませておいてください。
（37.5C以上の方や体調に不安のある方は参加を控えてください。）

おしゃべりしましょう！！
新型コロナウイルスを予防しながらの初開催です。時間は短く、

お互いの距離を保ちながら様々なくらしのおしゃべりしませんか。

【企画番号】 K0921　【企画名】 わたしの居場所
日時：10月8日（木）10時～11時
場所：犬上郡多賀町の個人宅　定員：12名
参加費：150円　持ち物：マスク（事前に検温してください。）
※抽選にはずれた方のみ、締切日の翌週中に携帯電話にて連絡いたします。

“「ぽんぽこぽん」”ミニミニ運動会
よーいどん！

月に一度親子で集まり季節にあった活動で楽しむ子育て広
場。仲良くおしゃべりタイムでママ友つくろう！！

日時：9月29日（火）10：00～11：30
場所：守山市　うの家南蔵1F（守山市守山1丁目10-2）
参加費：1人100円（大人も子どもも）
持ち物：子どもさんに必要なもの（お茶など）、マスク、
＊あまが池　無料駐車場2時間OK　市営駐車場です。

空いている時間を誰かのために…
ささえあいサポーター募集！

ささえあいサポートは、組合員同士が“お互い様”の気持ちで
支え合う暮らしの相互扶助制度。より一層人と人とがつながる
活動となることをめざし、2020年4月より新たにスタートし、新型
コロナウイルス感染拡大予防による活動自粛期間を経て7月より
活動再開しています。
運営するのは各地域の「ささえあいコーディネーター会」の組
合員。組合員自身がささえあいサポートの運営に関わることで、
身近な“お互い様”の活動になっています。組合員が「見て、聞い
て考えて」地域にささえあいサポートの輪を広げ
ています。
お掃除や草取り、ペットのお世話など、ご自身
のできることをご登録ください。コープしがの組
合員とご家族（同居）の方であれば、どなたでも登
録可能、ご自身の都合に合わせて活動できます。

1．講座の内容　どの会場もオンライン参加（ZOOM）が可能です
（1）基本講座1「身近な問題に目を向ける」
日時： ①9月22日（火）10：00～12：00　近江八幡市 G-NETしが 研修室A

②9月27日（日）10：00～12：00　コープしが野洲本部事務所
（2）基本講座2「県内の活動事例を学ぶ」
日時： ①9月28日（月）19：00～21：00　コープしが野洲本部事務所

②10月4日（日）10：00～12：00　近江八幡市 婦人会館 会議室
（3）企画講座「活動計画づくり」、「活動予算づくり」
日時： ①10月 8日（木）19：00～21：00　近江八幡市 婦人会館 会議室

②10月18日（日）10：00～12：00　コープしが野洲本部事務所
※「できるコトづくり制度」は認定特定非営利活動法人 しがNPOセンターに運営
　委託しています。

【注意事項】
『新型コロナウィルスへの感染予防』のため、感染の拡大状況やコープしがの企画
開催判断等によって開催を中止させていただく場合があります。詳しくは上記南地
区事務局までお問い合わせください。（平日9時～17時）

高島市・大津市にお住まいの方
西地区・ささえあいサポート・コーディネーター会
0120-017-730　Eメールsasaeai-n@coop-shiga.or.jp

草津市・栗東市・守山市・野洲市にお住まいの方
南地区・ささえあいサポート・コーディネーター会
0120-026-020　Eメールsasaeai-m@coop-shiga.or.jp

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
東地区・ささえあいサポート・コーディネーター会
0120-035-320　Eメールsasaeai-h@coop-shiga.or.jp

彦根市・犬上郡・愛知郡・長浜市・米原市にお住まいの方
北地区・ささえあいサポート・コーディネーター会
0120-045-930　Eメールsasaeai-k@coop-shiga.or.jp

応募いただいた感想や画像の一部は、
コープしがのホームページやインスタグラム等に掲載します。

お問い合わせ先
コープしが組織部（石本） 0120-668-825

※定員に達した場合は入場をお断りする場合があります

募集ひろば活動／ぽんぽこぽん

ひろば活動

ひろば活動／わたしの居場所

申込不要

申込不要

申込不要

9月11日（金）締切

9月25日（金）締切

詳しくは
こちら

大型家具の搬出サポート
男性サポーターも活躍中！

参加者の一定間隔の確保、換気、適切な感染防止対策を講じます新型コロナウイルス感染症の予防対策について参加者の一定間隔の確保、換気、適切な感染防止対策を講じます新型コロナウイルス感染症の予防対策について

びわこ＊たいせつ活動しませんか？

取り組み報告
詳しくはこちら



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
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と
思
っ
て
い
た
り
で
、
た
く
さ
ん
話
も

で
き
て
、
喜
ん
で
く
れ
て
い
ま
し
た
が
、

逝
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

長
浜
市　

橋
本
佳
代
子
さ
ん

手
洗
い
の
大
切
さ
を
再
認
識

子
ど
も
が
石
け
ん
を
使
っ
て
手
を
洗

わ
な
い
の
で
、「
手
洗
い
練
習
ス
タ
ン

プ
」
を
購
入
し
ま
し
た
。
手
の
ひ
ら
に

ば
い
菌
の
ス
タ
ン
プ
を
押
し
、
石
け
ん

で
洗
い
流
す
と
い
う
も
の
で
す
。
水
で

洗
っ
た
だ
け
で
は
き
れ
い
に
落
ち
な
い

の
で
、
子
ど
も
も
一
生
懸
命
、
石
け
ん

で
手
洗
い
を
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
で
、
親
も
手
洗
い
の
大
切
さ

を
認
識
し
、
子
ど
も
に
も
遊
び
を
通
し

て
教
え
て
い
け
た
ら
い
い
な
と
思
い
ま

す
。

野
洲
市　

い
も
け
ん
ぴ
さ
ん

息
子
の
成
長
が
幸
せ
で
す

先
日
、
18
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
た
息

子
に
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
は
何
が
い
い
か
た

ず
ね
た
時
の
こ
と
。「
僕
も
親
に
プ
レ
ゼ

ン
ト
し
な
く
ち
ゃ
な
。
産
ん
で
く
れ
て

あ
り
が
と
う
の
日
だ
か
ら
。」
と
言
っ
た

ん
で
す
。
そ
れ
を
聞
い
て
、
息
子
の
成

長
を
感
じ
る
と
共
に
、
今
こ
の
子
は
生

ま
れ
て
き
て
よ
か
っ
た
と
思
っ
て
く
れ

て
い
る
の
だ
、
と
私
も
幸
せ
な
気
持
ち

に
な
り
ま
し
た
。
受
験
生
で
、
何
か
と

ス
ト
レ
ス
の
溜
ま
る
年
で
は
あ
り
ま
す

が
、
母
ち
ゃ
ん
は
い
つ
も
応
援
し
て
い

ま
す
！

甲
賀
市　

キ
リ
コ
さ
ん

国
産
の
果
物
の
缶
詰
め

う
ち
で
は
非
常
食
に
果
物
の
缶
詰
め

も
用
意
し
て
い
ま
す
。
し
か
も
少
し
高

い
、
国
産
の
果
物
の
缶
詰
め
で
す
。
非

常
時
に
は
デ
ザ
ー
ト
を
食
べ
た
り
す
る

の
が
難
し
い
と
思
う
の
で
、
少
し
で
も

ホ
ッ
と
し
た
気
分
に
な
れ
る
よ
う
に
と

欠
か
せ
な
い
！

私
の
非
常
食

テーマ

思
っ
て
置
い
て
い
ま
す
。
し
か
も
賞
味

期
限
切
れ
で
食
べ
る
時
も
、
い
つ
も
よ

り
贅
沢
な
缶
詰
め
な
の
で
、
嬉
し
い
気

分
に
な
り
ま
す
よ
。高

島
市　

ぷ
う
こ
さ
ん

ひ
と
口
タ
イ
プ
の
よ
う
か
ん

わ
が
家
で
絶
対
に
入
れ
て
い
る
の
は

ひ
と
口
タ
イ
プ
の
よ
う
か
ん
。
手
を
汚

さ
ず
に
食
べ
ら
れ
、
保
管
で
き
る
期
間

も
長
く
、
な
ん
と
い
っ
て
も
家
族
全
員

の
大
好
物
！
特
に
長
期
保
存
用
で
も

な
い
の
で
、
食
べ
ら
れ
る
期
限
が
近
づ

く
と
保
管
Ｂ
Ｏ
Ｘ
か
ら
出
し
て
食
べ
る

の
で
す
が
、
災
害
が
な
く
て
よ
か
っ
た

な
ぁ
と
い
う
気
持
ち
を
込
め
て
食
べ
る

の
で
余
計
に
お
い
し
く
感
じ
ま
す
。
そ

新
人
さ
ん
を

応
援
し
て
い
ま
す
！

新
人
さ
ん
の
配
達
員
の
方
々
が
独
り

立
ち
す
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
ね
。
組

合
員
の
皆
さ
ん
全
員
が
温
か
く
見
守
っ

て
あ
げ
て
欲
し
い
な
と
思
い
ま
す
。
新

人
さ
ん
は
大
変
で
す
か
ら
ね
。
応
援
し

て
い
ま
す
。近

江
八
幡
市　

あ
や
っ
ぺ
さ
ん

心
配
さ
れ
て
い
る
の
は
誰
？

大
学
生
の
長
男
が
車
の
免
許
を
取

り
、
時
々
私
の
車
を
運
転
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
先
日
、
長
男
の
運
転
で

助
手
席
に
私
、
後
部
座
席
に
中
学
生
の

子
ど
も
2
人
が
乗
り
、
出
か
け
ま
し
た
。

狭
い
道
で
対
向
車
と
す
れ
違
う
度
に
、

し
て
食
べ
終
わ
る
と
、
ま
た
い
つ
か
食

べ
ら
れ
る
の
だ
な
ぁ
と
ワ
ク
ワ
ク
し
な

が
ら
新
し
い
よ
う
か
ん
を
入
れ
て
お
き

ま
す
。
災
害
時
は
心
が
落
ち
込
む
だ
ろ

う
と
思
っ
て
い
る
の
で
、
大
好
き
な
物

を
非
常
食
と
し
て
保
管
す
る
こ
と
は
本

当
に
お
す
す
め
で
す
。草

津
市　

あ
ー
さ
ん

ひ
と
く
ち
高
野
豆
腐

意
外
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、「
ひ
と
く

ち
高
野
豆
腐
・
粉
末
だ
し
付
き
」
な
ん

で
す
。
レ
ン
ジ
や
鍋
が
な
く
て
も
保
温

ス
ー
プ
ボ
ト
ル
に
魔
法
瓶
の
お
湯
を
入

れ
て
5
〜
6
分
ほ
ど
で
お
い
し
く
い
た

だ
け
る
ん
で
す
よ
。

長
浜
市　

ゆ
り
さ
ん

こ
ん
に
ゃ
く
ゼ
リ
ー

私
の
非
常
食
と
し
て
欠
か
せ
な
い
の

は
、
普
段
か
ら
カ
バ
ン
や
ポ
ケ
ッ
ト
に

も
手
軽
に
入
れ
て
い
て
、
サ
ッ
と
パ
ク

ッ
と
食
べ
や
す
い
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
入
り

の
こ
ん
に
ゃ
く
ゼ
リ
ー
で
す
！
い
ろ

ん
な
味
が
あ
り
、
小
腹
が
空
い
た
時
や

空
腹
時
に
薬
を
飲
む
前
に
、
パ
ク
ッ
と

食
べ
て
い
ま
す
。
日
持
ち
も
す
る
し
、

手
も
汚
れ
な
い
し
、
お
腹
に
も
や
さ
し

い
！
便
利
な
非
常
食
で
す
!!

草
津
市　

吉
川
仁
美
さ
ん

わ
た
し
は
ヒ
ヤ
ヒ
ヤ
し
て
、「
わ
っ
！
」

「
ぎ
ゃ
っ
！
」
と
、
つ
い
小
さ
い
な
が
ら

も
声
を
も
ら
し
て
い
る
と
、
後
ろ
か
ら

娘
に
「
お
母
さ
ん
の
運
転
よ
り
安
心
だ

け
ど
。」
と
言
わ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ま
ぁ
、
確
か
に
そ
う
か
も
…
。

草
津
市　

し
ら
た
ま
さ
ん

毎
回
の
注
文
が
親
孝
行
で
し
た

母
が
長
い
間
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

92
歳
で
し
た
。
初
め
は
、
自
分
で
注
文

書
も
か
け
て
い
た
の
で
す
が
、
な
か
な

か
読
み
づ
ら
く
な
っ
て
き
た
の
で
、
見

て
や
っ
て
お
り
ま
し
た
。
面
倒
く
さ
い

と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
母
の
好
み

や
何
が
今
し
て
ほ
し
い
か
な
ど
、
注
文

を
通
し
て
わ
か
る
よ
う
に
な
り
、
本
当

に
親
孝
行
だ
と
、
あ
り
が
た
く
思
っ
て

き
ま
し
た
。
自
分
で
お
金
も
払
っ
て
い

た
の
に
、
私
に
買
っ
て
も
ら
っ
て
い
る

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、

生協利用で思うことや、記事への感想もお寄せいただくと嬉しいです。

〒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

宛て先

※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。

頭の体操（9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）

おたより・イラスト・頭の体操の答え etc...

FAX
インターネット

0120︲096︲502
http://www.pak2.com/spiral/

締切

9
25

（金）

にてご応募ください。郵送

・ ・

ファックス インターネット

次
号
掲
載
は
11
月
号

テ
ー
マ
は「
ペ
ッ
ト
に
感
謝
」

ペッ
ト
の
存
在
に
助
け
ら
れ
た
こ
と
、そ
の
場

が
和
ん
だ
こ
と
な
ど
、皆
さ
ん
が
ペ
ッ
ト
に

感
謝
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
自

慢
の
ペ
ッ
ト
の
写
真
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

8月6日、コープしが事務所にいただいた何本かのお電話に「その
者は核兵器廃絶の署名の呼びかけに出かけています」と応えると、
先方は一様に「そうか、今日は8月6日でしたね」と。当日の朝、民
放TVの話題は新型コロナウイルスと海外で起きた爆発の話題で
した。約8万人が即死だったといわれる広島の原爆投下。石垣り
んさんの詩、「戦争の記憶が 遠ざかるとき 戦争がまた 私たちに近
づく…」は、「そうでなければよい」と続きます。

編集後記

特別版

草
津
市　

し
ら
た
ま



生
活
協
同
組
合
コ
ー
プ
し
が

〒
520 -2351 滋

賀
県
野
洲
市
冨
波
甲
972　

TEL （
077）586 -4839　
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「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。

コープしがホームページ
http://www.pak2.com/

コープしが
公式SNS 16

コープの便利サービス（P.2～3）

親子で体幹トレーニング（P.4～5）

9月号「スパイラルpetit」では、生活の困り事をサポ
ートしてくれるコープのサービスをご紹介するので、
これを機にぜひ利用してみてください！ 特集は、親
子でできる体幹の鍛え方。ご家族で楽しく健康的
な体を作りましょう！

スパイラルPetitは今年度誕生したスパイラルの妹分。
子育て情報やおすすめ商品をご紹介しているのでCheck！

次回の
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コープのオススメ

特集

食卓へ

アップルパイ風サンドれんこんサラダサンド

ブラウンサーブロール2本、りんご1/2個、A＝〈砂糖大さじ3、
レモン汁大さじ1、バター10g、シナモン少々〉、粉糖適量

❶りんごはよく洗い、皮つきのまま薄切りにする。
❷耐熱容器に①を並べてAを入れ、ふんわりとラップをかけ
てレンジ（600W）で約5分加熱する。
❸パンは包材の表示通りに焼いて切れ目を入れ、②をはさん
で粉糖をふる。

ブラウンサーブロール（全粒粉入り）2本、れんこん50g、サラダ
チキン20g、フリルレタス1枚、トマト1/2個、A＝〈マヨネーズ大
さじ1、粒マスタード小さじ1、塩・こしょう各少々〉、酢適量

❶れんこんは薄切りにして酢水でサッと煮、水けをきる。
 サラダチキンは手でさく。
❷ボウルにAを混ぜ合わせて①を入れ、和える。
❸パンは包材の表示通りに焼いて切れ目を入れ、フリルレタ
ス、半月切りにしたトマト、②を順にはさむ。

作り方
作り方

材料 （2人分） 材料 （2人分）

1010
1人分のカロリー 191kcal　1人分の塩分 1.4g 1人分のカロリー 229kcal　1人分の塩分 0.4g

今回は、本誌2～3ページでご紹介し
ている、ブラウンサーブロールのアレ
ンジレシピ。ちょっと手の込んだサン
ドイッチは、朝食やおやつに喜ばれる
こと間違いなし。ぜひお試しを！

229kcal　1人分の塩分 0.4g

スパイラルに掲載のレシピ料理を作ったら 　#スパイラルレシピ で投稿してね！

※ 溶き卵に同量の水を加えてパンの表面にぬってから焼くと、
表面にツヤが出ます。

※ 溶き卵に同量の水を加えてパンの表面にぬってから焼くと、
表面にツヤが出ます。


