
作り方
①冷凍イカは解凍し、背骨を取って輪切り、
里芋は皮を剥き食べやすい大きさに切る。

②炊飯器に米、水、①、○Aを入れて普通炊き
で炊く。

③三つ葉は葉と軸をわけて軸は５㎜に切る。

④炊きあがったら炊飯器の中で③の軸を
混ぜてお茶碗に盛り、バターと三つ葉の
葉を乗せる。

材料・４人分

イカの炊き込みご飯
６月３回企画回おすすめ♪「九州産するめいかつぼ抜き」を使って

米……………………２合
水………白米を炊く分量
里芋………………… 80g
冷凍イカ………… 100g
　しょうゆ・みりん・料理酒

………………各大1
　しょうがみじん切り

…………………小1
三つ葉…………… 1/2束
バター…………… 適宜

＜1人当たり 372kcal＞
冷凍イ

カで

下ごし
らえラ

クチン！
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自
然
豊
か
な
京
阪
交
野
線
「
私
市
」
駅

か
ら
植
物
園
の
方
向
に
向
か
う
と
、
民
家

を
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
し
た
建
屋
が
目
に
留

ま
る
。
以
前
は
高
槻
市
で
活
動
し
て
い
た

が
、
縁
が
あ
っ
て
２
０
２
０
年
か
ら
今
の

場
所
に
。
今
で
も
高
槻
か
ら
通
う
子
も
あ

れ
ば
地
元
の
子
た
ち
も
い
て
、
学
校
に
行

っ
て
い
る
子
も
い
な
い
子
も
一
緒
に
居
れ

る
〝
ご
ち
ゃ
ま
ぜ
〞
な
雰
囲
気
が
温
か
く

居
心
地
が
良
い
。
こ
の
日
は
集
ま
っ
た
子

た
ち
で
オ
ム
ラ
イ
ス
・
ス
ー
プ
・
デ
ザ
ー

ト
を
作
る
。
子
ど
も
の
自
由
な
発
想
を
尊

重
し
て
見
守
り
、
ハ
プ
ニ
ン
グ
や
筋
書
き

の
無
い
展
開
に
も
大
人
の
ス
タ
ッ
フ
が
楽

し
ん
で
対
応
し
て
い
く
。

『
何
か
お
も
ろ
か
っ
た
な
ぁ
』

と
い
う
過
程
を
大
事
に

　　
代
表
の
大
島
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。「
い
ど
こ
食
堂
は
、『
一
般
社
団
法
人

根
っ
こ
わ
ー
く
す
』
が
行
う
子
ど
も
の
居

場
所
事
業
の
ひ
と
つ
で
、
食
を
通
し
て
お

互
い
を
受
け
止
め
合
い
共
に
過
ご
す
居
場

所
と
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
う
ま
く

い
か
な
く
て
失
敗
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
一
人
ひ
と
り
の
違
い
や
失
敗
を
受
け

止
め
合
い
、
出
来
栄
え
の
良
さ
よ
り
『
何

か
お
も
ろ
か
っ
た
な
ぁ
』
と
い
う
過
程
を

大
事
に
し
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
で
す
ね
。

他
に
、
週
末
の
野
外
活
動
や
、
放
課
後
の

居
場
所
づ
く
り
、
不
登
校
の
子
ど
も
た
ち

の
居
場
所
づ
く
り
が
あ
り
ま
す
。

　
僕
が
ス
タ
ッ
フ
た
ち
に
大
事
に
し
よ
う

と
言
っ
て
い
る
『
大
人
の
心
得
』
は
①
子

ど
も
の
関
心
に
関
心
を
も
つ 

②
し
て
い
る

こ
と
を
お
も
し
ろ
が
る 

③
な
り
ゆ
き
に
寄

り
添
う 

④
頼
ま
れ
た
時
だ
け
手
伝
う
。
つ

い
つ
い
手
を
出
し
ち
ゃ
う
時
も
あ
り
ま
す

が
、
こ
う
い
う
大
人
が
た
く
さ
ん
増
え
て
、

子
ど
も
に
や
さ
し
い
街
を
つ
く
っ
て
い
け

た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。
地
元
の
人
み

ん
な
で
育
て
て
い
こ
や
！
誰
ひ
と
り
取
り

残
さ
へ
ん
で
！
そ
う
い
う
考
え
が
広
が
っ

て
い
け
ば
い
い
で
す
よ
ね
」。

ホームページでは、
紙面で載せきれない
詳しいお話を
掲載しています→→

オムライスに
乗せる薄焼き
卵を焼くのも
言われるので
なく自主的に。
大人は見守り
に徹する

デザートの
フルーツ缶に、
何を追加するか
相談中

子ども食堂応援募金に
ご協力をお願いいたします 

募金方法：注文書の募金カンパ欄1416へ
1と記入すると100円
の募金になります
※インターネット注文（e 
フレンズ）をご利用の
場合は、「注文番号で注
文」からご注文ください

　パルコープでは、エリア内の子ども食堂
を応援する活動を進めていきます。
　集まった募金は、子ども食堂の援助費
用（配達ガソリン代・高速代など）に活用
いたします。

募金の状況（2022年4月20日現在）
23,148,435円

百千
円

パ
ン
カ
金
募

百千
円 用
利
去
過
貨
雑子ども食堂

応援募金

平和募金

1

　
パ
ル
コ
ー
プ
エ
リ
ア
に
あ
る「
子
ど
も
食
堂
」を

訪
問
し
、活
動
の
様
子
や
運
営
さ
れ
て
い
る
方
の

思
い
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
今
回
は
、交
野
市
に
あ
る

「
根
っ
こ
わ
ー
く
す
」さ
ん

で
す
。

訪
問
記
36

わ
が
ま
ち
の
　

　
　
子
ど
も
食
堂

根っこわーくす
「いどこ食堂」

場　所：交野市私市

開催日：毎週水曜日
　　　　15：00~18：00

参加費：参加意思の表明として
ワンコイン（１円でも５円でも
10円でも500円でも、おもちゃ
のコインでもOK）
ホームページ：
　https://neccoworks.com/

大島 
はじめ
一さん

生協から届けた
「大豆で作った
パラパラミンチ」
を具材に

発
　
　
　
行
／
生
活
協
同
組
合
お
お
さ
か
パ
ル
コ
ー
プ
 

　
　
　
　
　
　
大
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TEL：

06（
7176）7671  FA
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06（
7176）7672　

発
行
責
任
者
／
奥
井
 和
久
　

編
　
　
　
集
／
役
員
事
務
局

ご
意
見
・
感
想
な
ど
は
こ
ち
ら
へ
お
寄
せ
く
だ
さ
い

〒
534-0024　

大
阪
市
都
島
区
東
野
田
町
1-5-26

お
お
さ
か
パ
ル
コ
ー
プ
 機
関
紙
ぱ
る
タ
イ
ム
係

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
は
こ
ち
ら
へ
→

paltim
e@
palcoop.or.jp

こ
の
印
刷
物
は

環
境
に
優
し
い

植
物
性
イ
ン
キ
を

使
用
し
て
い
ま
す
。

パ
ル
コ
ー
プ
は

環
境
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

シ
ス
テ
ム
に
基
づ
い
た

と
り
く
み
を
行
な
っ
て

い
ま
す
。

認
証
番
号
0006252

2022.5.30

197
号

イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
↓

マ
イ
パ
ル

ア
プ
リ
↓

ピースリレー2022
核兵器廃絶と平和を願って

　組合員活動委員さんたち主催で、核兵器廃絶と平和を願って毎年行わ
れてきたピースリレー。今年は新型コロナ感染拡大防止の対策として参
加者を限定し、３年ぶりに出発集会と御堂筋での行進を行いました。

元町中
公園（なんば）まで

行進御堂
筋を大阪市

中央公会堂～

3月から募集を始めた「リレーメッ
セージ」は120枚の平和への思い
があつまり、代表５名による発表、
大ホールの座席にも飾られました

参加者は工夫を凝らしたグッズでアピール♪
次のページで出発集会のようすなど詳しく紹介します

５月９日

161名参加

生活協同組合おおさかパルコープ ■ 組合員総数：451,544人 ■ 出資金：216億9,184万円（4月20日現在）

2022.5.30 197号
https://www.palcoop.or.jp/ 月１回発行

産地交流会の募集があるよ！
（詳細は6ページ）


