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「
あ
ま
り
目
立
た

ず
価
格
も
安
い
野
菜

だ
け
ど
、
歯
ご
た
え

が
あ
り
ボ
リ
ュ
ー
ム

を
出
し
て
く
れ
る
も

や
し
の
栽
培
や
歴
史
を
知
り
た
い
」

と
、
兵
庫
県
・
三
木
生
産
セ
ン
タ
ー

を
訪
れ
ま
し
た
。

　
ま
ず
は
見
学
前
の
学
習
会
。
こ
こ

で
は
３
６
５
日
休
み
な
く
、
一
日
に

約
20
万
パ
ッ
ク
の
も
や
し
を
作
っ
て

い
る
と
言
い
ま
す
。
参
加
者
が
気
に

な
っ
て
い
た
原
料
の
種
子
の
話
で

は
、「
種
は
中
国
で
作
っ
て
い
ま
す
。

中
国
内
陸
部
は
栽
培
に
適
し
（
土
が

痩
せ
て
い
て
乾
燥
し
て
い
る
た
め
病

気
や
害
虫
の
心
配
が
少
な
く
化
学
肥

料
・
農
薬
が
い
ら
な
い
）、
検
査
も

繰
り
返
し
行
わ
れ
管
理
も
徹
底
し
て

い
ま
す
。
日
本
は
暖
か
く
・
湿
度
が

高
い
の
で
不
向
き
な
ん
で
す
」
と
講

師
の
神
野
さ
ん
。「
こ
う
し
て
届
い

た
種
子
は
大
き
な
コ
ン
テ
ナ
で
、
照

明
の
い
っ
さ
い
無
い
真
っ
暗
な
部
屋

で
育
て
ま
す
。
衛
生
管
理
に
気
を
配

り
、
六
甲
山
系
の
伏
流
水
を
地
下
か

ら
汲
み
上
げ
栽
培
す
る
の
も
特
徴
で

　
生
協
の
商
品
の
良
さ
を
知
っ
て

も
ら
お
う
と
、
10
種
類
以
上
の
迎

春
商
品
を
揃
え
て
行
わ
れ
た
試
食

会
。
９
月
に
Ｏ
Ｍ
Ｍ
ビ
ル
で
活
動

委
員
さ
ん
向
け
に
行
わ
れ
た
学
習

会
で
学
ん
だ
内
容
を
活
か
し
、
参

加
者
と
対
話
し
な
が
ら
お
す
す
め

し
ま
し
た
。

　
主
催
し
た
委
員
か
ら
「
こ
の
機

会
に
、
今
ま
で
利
用
し
た
事
の
な

い
商
品
な
ど
、
お
味
見
・
食
べ
比

べ
を
し
て
く
だ
さ
い
」
の
案
内
の

後
、
大
皿
に
盛
ら
れ
た
商
品
を
端

か
ら
順
番
に
取
り
皿
に
乗
せ
て
味

を
確
か
め
て
い
き
ま
す
。
添
え
ら

れ
た
〝
お
す
す
め
ポ
イ
ン
ト
〟
の

看
板
も
分
か
り
や
す
く
書
か
れ
て

い
て
「
な
る
ほ
ど
な
る
ほ
ど
」
と

納
得
さ
れ
て
い
る
様
子
も
。

　
「
初
め
て
参
加
し
た
け
ど
、
試

食
で
き
て
良
か
っ
た
。
意
外
な
商

（
蒲か

ま
鉾ぼ
こ

や
ハ
ム
な
ど
）」「
く
ら
し

の
た
す
け
あ
い
の
会
の
こ
と
も
知

る
こ
と
が
で
き
、
困
っ
た
時
に
活

用
し
た
い
」
と
の
新
発
見
の
声

も
。
主
催
の
委
員
さ
ん
か
ら
は

「
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
で
お
話
も

じ
っ
く
り
で
き
て
良
か
っ
た
。
参

加
者
か
ら
も
質
問
い
た
だ
き
交
流

が
深
ま
り
ま
し
た
」。

す
ね
。
７
日
～
10
日
で
大
き
く
な
る

ん
で
す
よ
」。

　
工
場
内
は
見
学
通
路
か
ら
、
出
荷

さ
れ
る
も
や
し
の
洗
浄
や
根
取
り
を

す
る
部
屋
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
１
ト
ン
も
あ
る
コ
ン
テ
ナ
が
専

用
の
機
械
で
ひ
っ
く
り
返
さ
れ
、
大

量
の
も
や
し
が
ド
ド
ー
ッ
と
出
て
く

る
様
子
は
迫
力
満
点
！

　
参
加
者
か
ら
は
「
丁
寧
な
作
業
に

感
心
し
ま
し
た
」「
こ
ん
な
に
手
間

が
か
か
っ
て
い
る
と
思
っ
て
な
か
っ

た
」「
原
料
が
中
国
産
と
い
う
こ
と

に
抵
抗
が
あ
っ
た
が
、
栽
培
に
適
し

た
国
が
中
国
だ
と
理
解
で
き
た
」
な

ど
、
学
ん
だ
秘
密
を
広
め
た
く
な
る

よ
う
な
体
験
が
で
き
ま
し
た
。

梅が丘パル委員会（寝屋川市）　参加19名

北地域活動委員会（大阪市）　北区民センター　
迎春商品の紹介＆試食会

目立たない“もやし”の秘密が知りたい ～サラダコスモ工場見学～

11月14日

10月30日

解凍も切り方も
盛り付けもバッチリ！
「国産黒牛
ローストビーフ」

▶�

委
員
か
ら
の
説
明
を
聞

い
て
「
黒
豆
は
い
つ
も
瓶

詰
を
百
貨
店
で
買
っ
て
る

け
ど
、
こ
の
味
で
こ
ん
な

お
手
頃
な
値
段
な
ら
え

え
ね
～
」

数
種
類
の
新
芽
レ
シ
ピ
を
試
食

見本にポリバケツ
で栽培されたもやし
を手に取って観察

講師の紙野さん

緑豆もやしと豆苗の白だしあえ
水洗いしたもやしを熱湯で30
秒ゆでる。３～４㎝に切った
豆苗も15秒ゆでる。ザルにあ
げて冷まし、ごま油大さじ１
・白だし大さじ２で和える。

これエエわぁ♥

品
の
素
材
が
よ
か

っ
た
こ
と
も
分
か

り
再
認
識
で
き
た

息子は蒲鉾が気に入った

ようです。実際に食べて

みておいしさを感じる

ことができました

子つぶ大福

（フルーツミックス）

がおいしかった♥♥

　　　緑豆もやし　
　　　300ｇ（２袋）
毎週企画・自動注文

おいしー♥

　
「
コ
コ
ラ
ボ
冷
凍
讃
岐
う
ど
ん
」

の
製
造
メ
ー
カ
ー
・
シ
マ
ダ
ヤ
さ
ん

に
来
て
い
た
だ
き
「
本
当
に
お
い
し

い
う
ど
ん
、
品
質
の
良
い
う
ど
ん
と

は
？
」
を
学
ぶ
た
め
に
、
う
ど
ん
作

り
体
験
・
試
食
を
行
い
ま
し
た
。

　
「
小
麦
粉
の
性
質
を
理
解
す
れ

ば
、お
い
し
い
う
ど
ん・お
い
し
い
パ

ン
・
お
い
し
い
お
菓
子
が
ど
う
い
う

も
の
か
よ
く
分
か
る
ん
で
す
よ
」
と

言
う
の
は
講
師
の
川
島
さ
ん
。「
小

麦
粉
は
大
き
く
分
け
る
と
〝
で
ん
ぷ

ん
〟
と
〝
グ
ル
テ
ン
（
タ
ン
パ
ク
質

部
分
）〟
に
分
か
れ
ま
す
。
こ
こ
で

ち
ょ
っ
と
実
験
」
と
、
ビ
ニ
ー
ル
袋

に
入
っ
た
２
種
類
の
粉
に
そ
れ
ぞ
れ

水
を
入
れ
て
、
手
で
こ
ね
て
い
く
と

…
。「
で
ん
ぷ
ん
は
あ
ま
り
変
わ
ら

な
い
ね
」「
う
わ
！
グ
ル
テ
ン
の
方
は

固
ま
っ
て
き
て
ゴ
ム
み
た
い
！
」
と

参
加
者
も
そ
の
変
化
に
驚
き
ま
す
。

　
「
で
ん
ぷ
ん
だ
け
で
は
生
地
に
は

な
り
ま
せ
ん
。
水
を
入
れ
て
も
中
に

浸
透
せ
ず
い
つ
ま
で
も
粒
の
ま
ま
の

性
質
が
あ
る
か
ら
。
一
方
グ
ル
テ
ン

は
水
が
入
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に

粒
を
包
み
込
む
ん
で
す
。
で
ん
ぷ
ん

の
粒
を
グ
ル
テ
ン
の
網
で
細
か
く
包

み
込
む
と
い
う
打
ち
方
・
伸
ば
し
方

を
す
る
の
が
お
い
し
い
う
ど
ん
を
作

る
こ
と
に
な
る
ん
で
す
」
と
科
学
的

な
話
に
一
同
「
か
し
こ
な
る
わ
ぁ
」。

粉
製
品
は
グ
ル
テ
ン
の
含
有
量
の
違

い
で
〝
薄
力
・
中
力
・
準
強
力
・
強

力
〟
の
４
種
類
に
分
け
ら
れ
て
い
る

こ
と
な
ど
も
知
り
ま
し
た
。

　
「
こ
れ
ま
で
こ
う
や
っ
て
組
合
員

さ
ん
と
直
接
お
会
い
す
る
機
会
が
少

な
か
っ
た
。
う
ど
ん
作
り
体
験
の
準

備
は
大
変
で
あ
ま
り
回
数
も
増
や
せ

な
い
け
ど
、
組
合
員
活
動
を
続
け
て

い
き
た
い
」と
シ
マ
ダ
ヤ
さ
ん
。お
互

い
に
貴
重
な
時
間
と
な
り
ま
し
た
。

※「ココラボ冷凍讃岐うどん」の商品については今号15・16ページで紹介

うどん作り体験 ～シマダヤ学習会～
山田東パル委員会（枚方市）　枚方組合員会館　参加19名（うち子ども１名）10月23日

吸
収
し〝
網
目
構
造
〟

に
な
り
で
ん
ぷ
ん
の

足
踏
み
方
式
で
つ
く
る

「
手
作
り
う
ど
ん
」　　

おいしいうどんは「コシ」が大切
ですが、「コシ」イコール硬さでは
ない。硬さ、弾力感、ねばり、な
めらかさ、柔らかさも兼ね備え
ておいしいうどんになるんです

▼つけつゆをかけて試食

講師の川島さん

左
が
グ
ル
テ
ン
、右
が
デ
ン
プ
ン
の
袋

どんどん
固まっていくね！

　
「
コ
ー
プ
化
粧
品
が
安
心
な
上

に
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
こ
と
が
分
か

っ
た
」「
普
段
使
わ
な
い
も
の
を

試
せ
て
よ
か
っ
た
」「
色
を
試
せ

た
り
、
気
兼
ね
な
く
使
え
た
」
と

参
加
者
の
感

想
が
あ
り
、

良
さ
を
し
っ

か
り
実
感
し

て
も
ら
え
ま

し
た
。

　
「
コ
ー
プ
の
化
粧
品
は
知
っ
て

い
る
け
ど
注
文
ま
で
は
…
」
と
思

わ
れ
て
い
る
方
に
、
価
格
と
品
質

の
バ
ラ
ン
ス
の
良
さ
を
知
っ
て
も

ら
お
う
と
、
メ
イ
ク
講
習
会
を
企

画
。
こ
の
地
域
で
は
去
年
も
リ
ン

パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
取
り
入
れ
た
メ

イ
ク
講
習
会
が
好
評
だ
っ
た
の

で
、今
年
は
別
メ
ニ
ュ
ー〝
リ
フ
ト

ア
ッ
プ
〟の
内
容
で
進
め
ま
し
た
。

　
参
加
者
全
員
の
お
肌
チ
ェ
ッ
ク

の
後
、
コ
ー
プ
基
礎
化
粧
品
の
コ

ー
ル
ド
ク
リ
ー
ム
（
ク
レ
ン
ジ
ン

グ
）を
使
っ
て〝
た
る
み・
く
す
み

予
防
〟
の
リ
フ
ト
ア
ッ
プ
マ
ッ
サ

ー
ジ
。
頬・額・目
尻・口
元・フ
ェ

イ
ス
ラ
イ
ン
を
順
番
に
じ
っ
く
り

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
れ
ば
、
み
ん
な

ピ
カ
ピ
カ
の
す
っ
ぴ
ん
に
。「
マ

ッ
サ
ー
ジ
の
際
は
、
中
指
と
薬
指

の
腹
全
体
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

人
差
し
指
を
使
わ
な
い
の
は
、
力

が
入
り
過
ぎ
る
と
肌
を
傷
め
る
か

ら
」
と
講
師
の
山
本
さ
ん
。
化
粧

水
な
ど
で
整
え
た
ら
、
テ
ー
ブ
ル

の
上
に
並
べ
ら
れ
た
コ
ー
プ
メ
イ

ク
シ
リ
ー
ズ
で
〝
秋
の
ト
レ
ン
ド

メ
イ
ク
〟
を
実
践
し
ま
し
た
。

※講師の山本さんがアドバイスしてくれる「きれいの術」は13ページに掲載

北畠パル委員会（大阪市）　阿倍野組合員会館　参加17名

クラブコスメチックスをお迎えして ～メイク講習会～
10月29日

◀�山本さんが丁寧に
説明

綺麗になっていくのが実感
でき笑顔もこぼれます

どの色が似合うかな♪

▲�
化粧品や化粧
道具がたくさ
ん並べられま
した

参加40名
（うち子ども５名）


