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COOP Letter コ ー プ レ タ ー

「テリヤキミートボール」を
使ったレシピは2、3ページを見てね！

カルシウムたっぷり！

テリヤキミー
トボールで子どもの日パーティー！

ご自由にお持ち帰りください。コープレターは再生紙を使用しています。
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わが家のいちおし活動
テリヤキミートボール
東北支援
福島の子どもたちに楽しい
時間をプレゼント！
これからも福島の皆さんと共に
歩んでいきたいです
インフォメーション
みんなのひろば 他
コープのなかま
元気で美味しい
産直のたまごをお届け！

C o n t e n t s

p2-3

p4-5

p6-7

p8-11

p12

■ホームページは

■フェイスブックは
検 索コープやまぐち フェイスブック

検 索コープやまぐち



ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
1
袋
／
ご
は
ん
：

1
合
弱
／
卵
：
3
個
／
塩
・こ
し
ょ

う
：
各
少
々
／
サ
ラ
ダ
油
：
適
量

❶
溶
い
た
卵
に
塩・こ
し
ょ
う
を
加
え

て
よ
く
混
ぜ
、フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を

ひ
き
、丸
い
薄
焼
き
卵
を
8
枚
焼

く
。

❷
ご
は
ん
に
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル

の
ソ
ー
ス
を
適
量
加
え
て
よ
く
混

ぜ
、8
等
分
に
し
て
お
く
。

❸
ラ
ッ
プ
に
薄
焼
き
卵
を
の
せ
、真
ん

中
に
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
お
き
、❷
を

お
い
て
し
ぼ
る
。

❹
し
ば
ら
く
お
い
て
か
ら
ラ
ッ
プ
を
は

ず
し
、十
字
に
切
れ
目
を
入
れ
た
ら

出
来
上
が
り
。

（
萩
市
　
Ｋ・Ａ
さ
ん
）

　「
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
」は
、主
人
の
お
弁
当
や
行
事
の
時
に

よ
く
使
っ
て
い
ま
す
が
、朝
食
の
一
品
に
す
る
こ
と
も
。可
愛
い
ピ
ッ

ク
を
刺
し
て
添
え
る
と
子
ど
も
が
喜
び
ま
す
。オ
ム
ラ
イ
ス
の
横
に

添
え
た
り
、ド
リ
ア
と
か
パ
ス
タ
の
具
に
も
使
え
そ
う
で
す
ね
。た

ま
に
市
販
の
も
の
を
買
う
と
、や
っ
ぱ
り
コ
ー
プ
の
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル

が
美
味
し
い
な
と
思
う
の
で
、い
つ
も
ま
と
め
買
い
し
て
い
ま
す
！

（
長
門
市
　
Ｋ・Ｉ
さ
ん
）

　
私
は
3
個
入
り
の
甘
酢
入
り
の
方
を
よ

く
使
い
ま
す
。甘
酢
あ
ん
な
の
で
お
弁
当
以

外
に
も
、酢
鶏
の
か
さ
増
し
に
も
自
然
に
使

え
る
し
、家
族
の
お
気
に
入
り
で
す
。

（
下
関
市
　
M・K
さ
ん
）

　
大
豆
と
ひ
じ
き
の
ド
ラ
イ
パ
ッ
ク
を
ボ
ウ

ル
に
開
け
、マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
め
ん
つ
ゆ

（
少
々
）で
和
え
る
だ
け
で
一
品
出
来
上
が

り
。弁
当
に
も
使
え
る
し
、子
ど
も
も
モ
リ

モ
リ
食
べ
ま
す
。他
に
も
チ
ー
ズ
を
小
さ
く

カ
ッ
ト
し
た
も
の
や
、彩
り
に
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

や
小
ネ
ギ
を
入
れ
て
も
美
味
し
い
で
す
。

（
山
口
市
　
ク
ロ
ッ
ク
マ
さ
ん
）

　
先
日
、い
つ
も
仕
事
で
忙
し
い
友
人
に
会
っ
て
お
弁
当
の
話
に
な

り
、「
コ
ー
プ
の
冷
凍
オ
ム
ラ
イ
ス
は
サ
イ
コ
ー
よ
。コ
ス
パ
も
い
い

し
美
味
し
い
。お
弁
当
箱
に
詰
め
て
持
っ
て
行
っ
た
り
、本
当
に
助

か
っ
て
る
よ
ー
」と
。普
段
友
人
か

ら
コ
ー
プ
の
話
を
聞
い
た
こ
と

が
な
か
っ
た
の
で
、彼
女
の
口
か

ら
助
か
っ
て
る
と
聞
い
て
、「
良

か
っ
た
ね
…
！
」と
思
い
ま
し
た
。

（
萩
市
　
Ｍ・Ｏ
さ
ん
）

　
ケ
チ
ャッ
プ
に
砂
糖
少
々
混
ぜ
て「
と
り
と
ん
ボ
ー
ル
」に
和
え
、

ピ
ッ
ク
を
刺
し
て
お
か
ず
に
す
る
と

子
ど
も
が
喜
び
ま
す
。と
り
と
ん

ボ
ー
ル
は
味
が
つ
い
て
い
な
い
の
で
、

シ
チ
ュ
ー
の
具
な
ど
に
も
使
え
て
重

宝
し
て
い
ま
す
。

（
周
南
地
域
　
中
村
コ
ー
プ
委
員
会
）

❶
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
半
分
に
切
っ
て
、チ
ー
ズ
や
魚
肉

ソ
ー
セ
ー
ジ
、う
ず
ら
の
卵
、ト
マ
ト
、レ
タ
ス
を
挟
ん
で
ハ
ン

バ
ー
ガ
ー
風
に
。❷
ち
く
わ・枝
豆・コ
ー
ン
：
ち
く
わ
を
4
等
分

に
し
て
、穴
に
枝
豆
、コ
ー
ン
を
そ
れ
ぞ
れ
2
つ
口
ば
し
に
し
て
鳥

に
見
え
る
よ
う
に
飾
る
。❸
チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト
：
半
分
に
切
っ
て

ハ
ー
ト
の
形
に
す
る
。❹
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ・魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ・

焼
き
の
り
：
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
焼
き
の
り
、ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

で
巻
い
て
カ
ッ
ト
す
る
。2
個
を
ピ
ッ
ク
で
留
め
る
。

表
紙
の
料
理
レ
シ
ピ
の
ご
紹
介

ピ
ー
マ
ン
の
肉
詰
め
を
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
！

　
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
1
袋
／
ミ
ニ
ト
マ
ト

（
大
き
め
）：
8
個
／
粉
チ
ー
ズ
：
適

量
／
刻
み
パ
セ
リ
：
適
量

❶
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
上
を
切
り
、中
身
を

く
り
抜
く
。

❷
く
り
抜
い
た
ト
マ
ト
の
中
身
を
刻

み
、ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
の
ソ
ー
ス
と
合

わ
せ
て
ソ
テ
ー
す
る
。

❸
ト
マ
ト
の
中
に
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
入

れ
る
。

❹
耐
熱
皿
に
❷
の
ソ
ー
ス
を
入
れ
、そ
の

上
に
❸
を
並
べ
、粉
チ
ー
ズ
を
ふ
る
。

❺
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
約
5
分
焼

き
、仕
上
げ
に
刻
み
パ
セ
リ
を
ふ
る
。

　
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
1
袋
／
ホ
ッ
ト
ケ
ー

キ
ミ
ッ
ク
ス
：
80
g
／
卵
：
1
個
／
牛

乳
：
大
さ
じ
1
／
油
：
適
量

❶
ボ
ウ
ル
に
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
、

卵
、牛
乳
を
入
れ
て
混
ぜ
る
。

❷
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
は
ソ
ー
ス
を
切
っ
て

❶
に
入
れ
、衣
液
に
か
ら
ま
せ
る
。

❸
油
を
熱
し
、❷
を
入
れ
て
き
つ
ね
色

に
な
る
ま
で
揚
げ
る
。

※
テ
リ
ヤ
キ
ソ
ー
ス
や
マ
ス
タ
ー
ド
、

ケ
チ
ャッ
プ
等
を
つ
け
て
ど
う
ぞ
。

ミ
�
ト
ボ
�
ル
の

ア
メ
リ
カ
ン
ド
�
グ

作
り
方

材
料（
8
個
分
）

ミ
�
ト
ボ
�
ル
入
り

お
に
ぎ
り

作
り
方

材
料（
8
個
分
）

ミ
�
ト
ボ
�
ル
入
り

焼
き
ト
マ
ト

作
り
方

材
料（
8
個
分
）

11
ペ
ー
ジ
の

「
お
た
よ
り
用
紙
」

に
て
。

お
待
ち
し
て

い
ま
〜
す
♪

組
合
員
さ
ん
の
声

お
弁
当
に
ぴ
っ
た
り
な
コ
ー
プ
商
品
や
アイ
デ
ア
を
ご
紹
介
！

可
愛
い
ピ
ッ
ク
を
刺
し
て
朝
食
に
も

お
か
ず
の
か
さ
増
し
に
も
な
る
！

栄
養
満
点
の
一
品
に

忙
し
い
友
人
も
大
助
か
り
の
オ
ム
ラ
イ
ス

味
付
け
自
由
な
と
こ
ろ
が
お
気
に
入
り

C
O・O
P
商
品
を
使
っ
た
カ
ワ
イ
イ
お
弁
当
お
か
ず
作
り
！

次
回
は「
フ
ィ
ッ
シ
ュ
＆
ナ
ッ
ツ
」

に
関
す
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
、「
体

に
や
さ
し
い
お
や
つ
や
商
品
」

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

誕生以来、20年以上愛され続けているロングセラー商
品。鶏肉・豚肉・牛肉をバランスよくブレンドし、お肉のうま
味を引き出しました。冷蔵庫から出してそのままおいしく
食べられるのでお弁当にもぴったり。味付けは人気のテリ
ヤキ味で、子どもにも大人にも食べやすく仕上げました。

誕生以来、20年以上愛され続けているロングセラー商
品。鶏肉・豚肉・牛肉をバランスよくブレンドし、お肉のうま
味を引き出しました。冷蔵庫から出してそのままおいしく
食べられるのでお弁当にもぴったり。味付けは人気のテリ
ヤキ味で、子どもにも大人にも食べやすく仕上げました。

組合員さんの声に応えて、2011年8月よりカルシウムを強化しました。おいし
さはそのままで、1袋あたりカルシウム約200mg（牛乳約1本分※）を配合。子
どもはもちろん、カルシウムの不足しがちな大人の方にもお勧めです。

　年を取ると歯も悪くなって、肉料理は敬遠しがちになり
ますが、ミートボールなら食べやすく、忙しい時には助かり
ます。さいの目に切った玉ねぎやニンジンと一緒に煮ると、
タレも全部無駄なく使えて、野菜もたくさん摂れます。味が
薄くなるので、好みでケチャップ、ソース、しょうゆなどを加
えて、味の変化も楽しめます。トマトやピーマンのさいの目
切り、グリンピース、コーンなど季節の野菜、冷蔵庫の残り
野菜を加えると目先も変わります。  （宇部市　M.Nさん）

野菜と一緒に煮ると
タレも無駄なく使えます

　お
気
に
入
り
の
商
品
や
、料
理
方
法
な
ど
、組
合
員
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た

声
を
中
心
に
取
り
組
む「
わ
が
家
の
い
ち
お
し
活
動
」。

　今
回
は「
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
」に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声
や
、

お
弁
当
に
お
す
す
め
の
商
品
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

テ
リ
ヤ
キ
ミ
�

ト
ボ
�
ル

子
ど
も
も
大
人
も
み
ん
な
大
好
き
♥

テリヤキミートボール

宅配予定
6月1回

お弁当用肉だんご（甘酢あん）

店舗
取扱い

宅配予定
5月4回

コープふんわり包んだオムライス

宅配予定
5月4回

コープ とりとんボール

テリヤキミートボール
店舗
取扱い

宅配予定
5月4回

店舗
取扱い

宅配予定
5月5回

コープ大豆ドライパック

店舗
取扱い

宅配予定
5月5回

コープひじきドライパック

※牛乳1本（約200g）は、カルシウム220mg含有。

組合員さんの声に応えて、カルシウムを強化！

ピ
ー
マ
ン
：
6
個
／
C
O・O
P
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：

3
袋
／
塩
：
小
さ
じ
½
／
小
麦
粉
：
適
量
／
サ
ラ
ダ
油
：
大

さ
じ
1
と
½

〈
ソ
ー
ス
〉ケ
チ
ャ
ッ
プ
：
小
さ
じ
4
／
C
O・O
P
テ
リ
ヤ
キ

ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
の
た
れ
：
小
さ
じ
4

❶
ピ
ー
マ
ン
は
半
分
に
切
っ
て
種
と
ワ
タ
を
取
り
除
く
。

❷
C
O・O
P
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
は
軽
く
ス
プ
ー
ン
等

で
つ
ぶ
し
て
、塩
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。ソ
ー
ス
の
材
料

を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

❸
ピ
ー
マ
ン
の
内
側
に
小
麦
粉
を
薄
く
つ
け
、C
O・O
P
テ
リ

ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
詰

め
、ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
の
部
分

に
も
小
麦
粉
を
つ
け
る
。

❹
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油

を
熱
し
て
、❸
を
ミ
ー
ト

ボ
ー
ル
側
か
ら
焼
き
、ひ
っ

く
り
返
し
て
両
面
を
焼
く
。

❺
ピ
ー
マ
ン
に
火
が
通
っ
た
ら

器
に
盛
り
、ソ
ー
ス
を
か
け

る
。

ク
ッ
ク
パ
ッ
ド「
お
い
し
い

コ
ー
プ
の
キ
ッ
チ
ン
」で
は
、

コ
ー
プ
商
品
を
使
っ
た
美
味

し
い
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
！

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
♪

下
準
備

作
り
方

材
料（
4
人
前
）

焼
く
際
は
、ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
部
分
か
ら
し
っ

か
り
焼
い
て
、た
ね
が
出
な
い
様
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

コ
ツ・ポ
イ
ン
ト

カ
ン
タ
ン
！
お
い
し
い
！

コ
�
プ
　
レ
シ
ピ

の

他にも栄養士さんや組合員さんが考案した、
コープ商品を使ったレシピを多数掲載しています！

クックパッド コープ 検索

ラブコにも

作れそう！

ラブコ
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ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
1
袋
／
ご
は
ん
：

1
合
弱
／
卵
：
3
個
／
塩
・こ
し
ょ

う
：
各
少
々
／
サ
ラ
ダ
油
：
適
量

❶
溶
い
た
卵
に
塩・こ
し
ょ
う
を
加
え

て
よ
く
混
ぜ
、フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を

ひ
き
、丸
い
薄
焼
き
卵
を
8
枚
焼

く
。

❷
ご
は
ん
に
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル

の
ソ
ー
ス
を
適
量
加
え
て
よ
く
混

ぜ
、8
等
分
に
し
て
お
く
。

❸
ラ
ッ
プ
に
薄
焼
き
卵
を
の
せ
、真
ん

中
に
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
お
き
、❷
を

お
い
て
し
ぼ
る
。

❹
し
ば
ら
く
お
い
て
か
ら
ラ
ッ
プ
を
は

ず
し
、十
字
に
切
れ
目
を
入
れ
た
ら

出
来
上
が
り
。

（
萩
市
　
Ｋ・Ａ
さ
ん
）

　「
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
」は
、主
人
の
お
弁
当
や
行
事
の
時
に

よ
く
使
っ
て
い
ま
す
が
、朝
食
の
一
品
に
す
る
こ
と
も
。可
愛
い
ピ
ッ

ク
を
刺
し
て
添
え
る
と
子
ど
も
が
喜
び
ま
す
。オ
ム
ラ
イ
ス
の
横
に

添
え
た
り
、ド
リ
ア
と
か
パ
ス
タ
の
具
に
も
使
え
そ
う
で
す
ね
。た

ま
に
市
販
の
も
の
を
買
う
と
、や
っ
ぱ
り
コ
ー
プ
の
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル

が
美
味
し
い
な
と
思
う
の
で
、い
つ
も
ま
と
め
買
い
し
て
い
ま
す
！

（
長
門
市
　
Ｋ・Ｉ
さ
ん
）

　
私
は
3
個
入
り
の
甘
酢
入
り
の
方
を
よ

く
使
い
ま
す
。甘
酢
あ
ん
な
の
で
お
弁
当
以

外
に
も
、酢
鶏
の
か
さ
増
し
に
も
自
然
に
使

え
る
し
、家
族
の
お
気
に
入
り
で
す
。

（
下
関
市
　
M・K
さ
ん
）

　
大
豆
と
ひ
じ
き
の
ド
ラ
イ
パ
ッ
ク
を
ボ
ウ

ル
に
開
け
、マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
め
ん
つ
ゆ

（
少
々
）で
和
え
る
だ
け
で
一
品
出
来
上
が

り
。弁
当
に
も
使
え
る
し
、子
ど
も
も
モ
リ

モ
リ
食
べ
ま
す
。他
に
も
チ
ー
ズ
を
小
さ
く

カ
ッ
ト
し
た
も
の
や
、彩
り
に
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

や
小
ネ
ギ
を
入
れ
て
も
美
味
し
い
で
す
。

（
山
口
市
　
ク
ロ
ッ
ク
マ
さ
ん
）

　
先
日
、い
つ
も
仕
事
で
忙
し
い
友
人
に
会
っ
て
お
弁
当
の
話
に
な

り
、「
コ
ー
プ
の
冷
凍
オ
ム
ラ
イ
ス
は
サ
イ
コ
ー
よ
。コ
ス
パ
も
い
い

し
美
味
し
い
。お
弁
当
箱
に
詰
め
て
持
っ
て
行
っ
た
り
、本
当
に
助

か
っ
て
る
よ
ー
」と
。普
段
友
人
か

ら
コ
ー
プ
の
話
を
聞
い
た
こ
と

が
な
か
っ
た
の
で
、彼
女
の
口
か

ら
助
か
っ
て
る
と
聞
い
て
、「
良

か
っ
た
ね
…
！
」と
思
い
ま
し
た
。

（
萩
市
　
Ｍ・Ｏ
さ
ん
）

　
ケ
チ
ャッ
プ
に
砂
糖
少
々
混
ぜ
て「
と
り
と
ん
ボ
ー
ル
」に
和
え
、

ピ
ッ
ク
を
刺
し
て
お
か
ず
に
す
る
と

子
ど
も
が
喜
び
ま
す
。と
り
と
ん

ボ
ー
ル
は
味
が
つ
い
て
い
な
い
の
で
、

シ
チ
ュ
ー
の
具
な
ど
に
も
使
え
て
重

宝
し
て
い
ま
す
。

（
周
南
地
域
　
中
村
コ
ー
プ
委
員
会
）

❶
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
半
分
に
切
っ
て
、チ
ー
ズ
や
魚
肉

ソ
ー
セ
ー
ジ
、う
ず
ら
の
卵
、ト
マ
ト
、レ
タ
ス
を
挟
ん
で
ハ
ン

バ
ー
ガ
ー
風
に
。❷
ち
く
わ・枝
豆・コ
ー
ン
：
ち
く
わ
を
4
等
分

に
し
て
、穴
に
枝
豆
、コ
ー
ン
を
そ
れ
ぞ
れ
2
つ
口
ば
し
に
し
て
鳥

に
見
え
る
よ
う
に
飾
る
。❸
チ
キ
ン
ナ
ゲ
ッ
ト
：
半
分
に
切
っ
て

ハ
ー
ト
の
形
に
す
る
。❹
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ・魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ・

焼
き
の
り
：
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
焼
き
の
り
、ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

で
巻
い
て
カ
ッ
ト
す
る
。2
個
を
ピ
ッ
ク
で
留
め
る
。

表
紙
の
料
理
レ
シ
ピ
の
ご
紹
介

ピ
ー
マ
ン
の
肉
詰
め
を
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
！

　
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
1
袋
／
ミ
ニ
ト
マ
ト

（
大
き
め
）：
8
個
／
粉
チ
ー
ズ
：
適

量
／
刻
み
パ
セ
リ
：
適
量

❶
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
上
を
切
り
、中
身
を

く
り
抜
く
。

❷
く
り
抜
い
た
ト
マ
ト
の
中
身
を
刻

み
、ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
の
ソ
ー
ス
と
合

わ
せ
て
ソ
テ
ー
す
る
。

❸
ト
マ
ト
の
中
に
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
入

れ
る
。

❹
耐
熱
皿
に
❷
の
ソ
ー
ス
を
入
れ
、そ
の

上
に
❸
を
並
べ
、粉
チ
ー
ズ
を
ふ
る
。

❺
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
約
5
分
焼

き
、仕
上
げ
に
刻
み
パ
セ
リ
を
ふ
る
。

　
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：
1
袋
／
ホ
ッ
ト
ケ
ー

キ
ミ
ッ
ク
ス
：
80
g
／
卵
：
1
個
／
牛

乳
：
大
さ
じ
1
／
油
：
適
量

❶
ボ
ウ
ル
に
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
、

卵
、牛
乳
を
入
れ
て
混
ぜ
る
。

❷
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
は
ソ
ー
ス
を
切
っ
て

❶
に
入
れ
、衣
液
に
か
ら
ま
せ
る
。

❸
油
を
熱
し
、❷
を
入
れ
て
き
つ
ね
色

に
な
る
ま
で
揚
げ
る
。

※
テ
リ
ヤ
キ
ソ
ー
ス
や
マ
ス
タ
ー
ド
、

ケ
チ
ャッ
プ
等
を
つ
け
て
ど
う
ぞ
。

ミ
�
ト
ボ
�
ル
の

ア
メ
リ
カ
ン
ド
�
グ

作
り
方

材
料（
8
個
分
）

ミ
�
ト
ボ
�
ル
入
り

お
に
ぎ
り

作
り
方

材
料（
8
個
分
）

ミ
�
ト
ボ
�
ル
入
り

焼
き
ト
マ
ト

作
り
方

材
料（
8
個
分
）

11
ペ
ー
ジ
の

「
お
た
よ
り
用
紙
」

に
て
。

お
待
ち
し
て

い
ま
〜
す
♪

組
合
員
さ
ん
の
声

お
弁
当
に
ぴ
っ
た
り
な
コ
ー
プ
商
品
や
アイ
デ
ア
を
ご
紹
介
！

可
愛
い
ピ
ッ
ク
を
刺
し
て
朝
食
に
も

お
か
ず
の
か
さ
増
し
に
も
な
る
！

栄
養
満
点
の
一
品
に

忙
し
い
友
人
も
大
助
か
り
の
オ
ム
ラ
イ
ス

味
付
け
自
由
な
と
こ
ろ
が
お
気
に
入
り

C
O・O
P
商
品
を
使
っ
た
カ
ワ
イ
イ
お
弁
当
お
か
ず
作
り
！

次
回
は「
フ
ィ
ッ
シ
ュ
＆
ナ
ッ
ツ
」

に
関
す
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
、「
体

に
や
さ
し
い
お
や
つ
や
商
品
」

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

誕生以来、20年以上愛され続けているロングセラー商
品。鶏肉・豚肉・牛肉をバランスよくブレンドし、お肉のうま
味を引き出しました。冷蔵庫から出してそのままおいしく
食べられるのでお弁当にもぴったり。味付けは人気のテリ
ヤキ味で、子どもにも大人にも食べやすく仕上げました。

誕生以来、20年以上愛され続けているロングセラー商
品。鶏肉・豚肉・牛肉をバランスよくブレンドし、お肉のうま
味を引き出しました。冷蔵庫から出してそのままおいしく
食べられるのでお弁当にもぴったり。味付けは人気のテリ
ヤキ味で、子どもにも大人にも食べやすく仕上げました。

組合員さんの声に応えて、2011年8月よりカルシウムを強化しました。おいし
さはそのままで、1袋あたりカルシウム約200mg（牛乳約1本分※）を配合。子
どもはもちろん、カルシウムの不足しがちな大人の方にもお勧めです。

　年を取ると歯も悪くなって、肉料理は敬遠しがちになり
ますが、ミートボールなら食べやすく、忙しい時には助かり
ます。さいの目に切った玉ねぎやニンジンと一緒に煮ると、
タレも全部無駄なく使えて、野菜もたくさん摂れます。味が
薄くなるので、好みでケチャップ、ソース、しょうゆなどを加
えて、味の変化も楽しめます。トマトやピーマンのさいの目
切り、グリンピース、コーンなど季節の野菜、冷蔵庫の残り
野菜を加えると目先も変わります。  （宇部市　M.Nさん）

野菜と一緒に煮ると
タレも無駄なく使えます

　お
気
に
入
り
の
商
品
や
、料
理
方
法
な
ど
、組
合
員
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た

声
を
中
心
に
取
り
組
む「
わ
が
家
の
い
ち
お
し
活
動
」。

　今
回
は「
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
」に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声
や
、

お
弁
当
に
お
す
す
め
の
商
品
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

テ
リ
ヤ
キ
ミ
�

ト
ボ
�
ル

子
ど
も
も
大
人
も
み
ん
な
大
好
き
♥

テリヤキミートボール

宅配予定
6月1回

お弁当用肉だんご（甘酢あん）

店舗
取扱い

宅配予定
5月4回

コープふんわり包んだオムライス

宅配予定
5月4回

コープ とりとんボール

テリヤキミートボール
店舗
取扱い

宅配予定
5月4回

店舗
取扱い

宅配予定
5月5回

コープ大豆ドライパック

店舗
取扱い

宅配予定
5月5回

コープひじきドライパック

※牛乳1本（約200g）は、カルシウム220mg含有。

組合員さんの声に応えて、カルシウムを強化！

ピ
ー
マ
ン
：
6
個
／
C
O・O
P
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
：

3
袋
／
塩
：
小
さ
じ
½
／
小
麦
粉
：
適
量
／
サ
ラ
ダ
油
：
大

さ
じ
1
と
½

〈
ソ
ー
ス
〉ケ
チ
ャ
ッ
プ
：
小
さ
じ
4
／
C
O・O
P
テ
リ
ヤ
キ

ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
の
た
れ
：
小
さ
じ
4

❶
ピ
ー
マ
ン
は
半
分
に
切
っ
て
種
と
ワ
タ
を
取
り
除
く
。

❷
C
O・O
P
テ
リ
ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
は
軽
く
ス
プ
ー
ン
等

で
つ
ぶ
し
て
、塩
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。ソ
ー
ス
の
材
料

を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

❸
ピ
ー
マ
ン
の
内
側
に
小
麦
粉
を
薄
く
つ
け
、C
O・O
P
テ
リ

ヤ
キ
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
詰

め
、ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
の
部
分

に
も
小
麦
粉
を
つ
け
る
。

❹
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油

を
熱
し
て
、❸
を
ミ
ー
ト

ボ
ー
ル
側
か
ら
焼
き
、ひ
っ

く
り
返
し
て
両
面
を
焼
く
。

❺
ピ
ー
マ
ン
に
火
が
通
っ
た
ら

器
に
盛
り
、ソ
ー
ス
を
か
け

る
。

ク
ッ
ク
パ
ッ
ド「
お
い
し
い

コ
ー
プ
の
キ
ッ
チ
ン
」で
は
、

コ
ー
プ
商
品
を
使
っ
た
美
味

し
い
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
！

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
♪

下
準
備

作
り
方

材
料（
4
人
前
）

焼
く
際
は
、ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
部
分
か
ら
し
っ

か
り
焼
い
て
、た
ね
が
出
な
い
様
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

コ
ツ・ポ
イ
ン
ト

カ
ン
タ
ン
！
お
い
し
い
！

コ
�
プ
　
レ
シ
ピ

の

他にも栄養士さんや組合員さんが考案した、
コープ商品を使ったレシピを多数掲載しています！

クックパッド コープ 検索

ラブコにも

作れそう！

ラブコ
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