
作り方
①しいたけは小さめのざく切り、鮭はほぐ
しておく。山芋はすりおろす。木綿豆腐は
水切りし、手で粗くつぶす。

②卵をボールに溶いて①、枝豆、○Aを入れ
全体的に混ぜる。

③味付いなりあげに②を入れ、皿に並べて
ラップをして電子レンジで火が通るくら
いに加熱する。

（②がゆるめで不安定な場合は、倒れな
いようにひとつずつ小さな器に入れて）

材料・２人分

吹き寄せいなり
１２月１回企画回おすすめ♪「CO･OP味付いなりあげ」を使って

味付いなりあげ……… 4枚
焼鮭………………… 60g
しいたけ……………… 1枚
山芋（すりおろし）…… 40g
木綿豆腐…………… 70g
冷凍枝豆（むきみ）…… 20g
卵…………………… 1個
○Aしょうゆ、みりん、料理酒
…………………   各小1.5

＜1人当たり197kcal＞ 秋の彩
りを

楽しん
で

Pa・ぱっとクッキングPa・ぱっとクッキングPa・ぱっとクッキング198

きたたなべ子ども食堂

場　所：東住吉区北田辺

開催日：毎週第３金曜日
　　　　17：30～18：30

参加費：子どものみ　100円
　　　　（変動あり）

　

き
た
た
な
べ
子
ど
も
食
堂
は
、近
鉄「
北

田
辺
」
駅
そ
ば
の
商
店
街
の
な
か
に
あ
る

Ｎ
Ｐ
О
法
人
セ
ル
フ
社
の
場
所
を
借
り
て

活
動
し
て
い
る
。
コ
ロ
ナ
禍
以
前
は
、
１

階
の
ス
ペ
ー
ス
に
テ
ー
ブ
ル
を
並
べ
て
み

ん
な
で
一
緒
に
ワ
イ
ワ
イ
食
事
を
と
っ
て

い
た
が
、
今
は
お
弁
当
に
し
て
持
ち
帰
り

に
。こ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
牛
丼
で
、ス
タ

ッ
フ
各
家
庭
で
炊
い
て
き
た
牛
肉
と
ご
飯

を
持
ち
寄
り
、
お
弁
当
の
容
器
に
詰
め
て

い
た
。
持
ち
寄
る
ス
タ
イ
ル
は
コ
ロ
ナ
禍

前
か
ら
で
、
地
域
の
方
か
ら
の
差
し
入
れ

の
食
材
が
お
か
ず
や
お
や
つ
に
変
身
し
て

子
ど
も
た
ち
に
提
供
さ
れ
て
い
る
と
言

う
。最
近
は
口
コ
ミ
で
広
が
り
、配
布
ス
タ

ー
ト
か
ら
次
々
に
親
子
連
れ
が
訪
れ
る
。

大
人
に
な
っ
た
時

今
度
は
自
分
が
支
え
る
番
に

　　

運
営
委
員
会
代
表
の
広
川
さ
ん
、
ス
タ

ッ
フ
の
み
な
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。「
私
た
ち
は
地
域
の
有
志
で
集
ま
っ

た
メ
ン
バ
ー
で
、
学
校
関
係
に
勤
め
て
い

た
人
な
ど
が
定
年
後
に
『
地
域
の
役
に
立

ち
た
い
』
と
子
ど
も
食
堂
を
始
め
ま
し
た
。

　

前
に
子
ど
も
か
ら
『
お
ば
ち
ゃ
ん
ら
、

こ
ん
な
こ
と
し
て
儲
か
る
ん
？
』
と
核
心

を
つ
い
た
質
問
を
さ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
そ
の
時
は
、『
そ
ら
、
儲
か
ら
へ

ん
け
ど
、
い
い
ん
や
わ
。
お
ば
ち
ゃ
ん
た

ち
は
、
食
堂
が
好
き
や
か
ら
』
と
こ
た
え

ま
し
た
。世
の
中
に
は
、『
儲
か
ら
ん
で
も
』

意
味
の
あ
る
働
き
が
あ
る
事
を
分
か
っ
て

く
れ
た
ら
う
れ
し
い
け
れ
ど
。
そ
し
て
、

あ
の
子
ら
が
、
大
人
に
な
っ
た
時
、
今
度

は
『
支
え
る
人
』
に
な
っ
て
く
れ
た
ら
と
。

　

長
く
続
く
コ
ロ
ナ
禍
の
も
と
、
大
人
も

子
ど
も
も
自
由
を
制
限
さ
れ
、
様
々
な
面

で
の
貧
困
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
ま
す
。

け
な
げ
に
マ
ス
ク
を
し
、
手
洗
い
を
し
、

黙
食
す
る
子
ど
も
た
ち
に
一
日
も
早
く
ワ

イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
の
子
ど
も
食
堂
が
復
活

す
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
一
緒
に
活

動
し
て
く
だ
さ
る
方
、
歓
迎
し
ま
す
、
楽

し
い
で
す
よ
！
」。

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→→

この日は大阪府
からレトルト食
品やジュースな
どの支援があり、
一人ずつ渡せる
ように袋詰め

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）や、お届けするお米など
の基本食材の充足を目的に活用します。

募金の状況（2022年10月20日現在）
26,710,703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
、東
住
吉
区
に
あ
る

「
き
た
た
な
べ
子
ど
も
食
堂
」

さ
ん
で
す
。

訪
問
記
42

わ
が
ま
ち
の
　

　
　
子
ど
も
食
堂

すぐそばの学童クラブから
子どもどうしでやってくる
事も多い きたたなべ子ども食堂

のみなさん

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

　
　
　
　
　
　
大
阪
市
都
島
区
東
野
田
町
1 -5 -26 
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06（
7176）7671  FA
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06（
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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

2022.11.21

203
号

イ
ン
ス
タ

グ
ラ
ム
↓

マ
イ
パ
ル

ア
プ
リ
↓

　

パ
ル
委
員
会
の
会
議
の
中
で
、
洗

剤
の
話
が
出
た
こ
と
を
受
け
み
ん
な

で
基
本
か
ら
学
ぼ
う
と
学
習
会
を
企

画
。
コ
ー
プ
洗
剤
を
製
造
し
て
い
る

（
株
）
コ
ー
プ
ク
リ
ー
ン
さ
ん
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
に
あ
る
学
習
動
画
を
見
な

が
ら
、
洗
剤
で
汚
れ
が
落
ち
る
仕
組

み
、
選
び
方
、
さ
ら
に
は
エ
シ
カ
ル

の
取
り
組
み
ま
で
知
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

コ
ー
プ
洗
剤
の
歴
史
は
古
く
、
１

９
６
０
年
代
か
ら
環
境
へ
の
負
担
は

抑
え
、
か
つ
優
れ
た
洗
浄
力
も
発
揮

す
る
洗
剤
を
目
指
し
て
生
活
の
変
化

に
合
わ
せ
て
改
良
を
続
け
て
き
ま
し

た
。「
臭
い
ケ
ア
で
き
る
の
を
選
ぶ
」

「
す
す
ぎ
１
回
だ
と
時
短
だ
し
節
水
に

な
る
ね
」「
普
段
は
香
り
が
付
か
な
い

洗
剤
だ
け
ど
、
孫
が
来
る
時
は
い
い

香
り
の
に
変
え
る
よ
」
な
ど
参
加
者

の
洗
剤
の
選
び
方
も
交
流
し
ま
し
た
。

くらし

環境
食

平和 組合員活動の

コーナー

「セフターENERGY
（エナジー）抗菌・防臭」
「アロマ柔軟剤Lalafuwa（ララフワ）」などを
各家庭に持ち帰り試してみることに

コープ洗剤のこだわりを学ぶ～コープクリーン学習会～
10月18日  住之江地域活動委員会　玉出組合員集会室　参加12名（組合員委員さん）

CO･OP
セフターENERGY
（エナジー）抗菌・防臭
つめかえ用
1000g

企画回：毎週企画

コープクリーンさんのホームページで
　　　　  動画が視聴できます
　　　　  https://www.coopclean.
　　　　  co.jp/lp/study/

気をつ
かって選び

たい
毎日
使うも

のだからこ
そ

つめかえ紙パック

「カートンボックス」で

プラスチック削減にも！

生活協同組合おおさかパルコープ ■ 組合員総数：452,969人 ■ 出資金：224億160万円（10月20日現在）

2022.11.21 203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）
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