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わが家のいちおし活動
おいしい赤飯
食と防災
ローリングストック法
組合員活動
今日からできる！
整理収納術で理想のくらし
インフォメーション
みんなのひろば 他
組合員さんからの声をおっかけて
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長
期
保
存
と
美
味
し
さ
の
両
立

　「
コ
ー
プ
お
い
し
い
赤
飯
」は
、レ
ト
ル
ト
製
法
で
製
造
し
て
い

ま
す
。小
豆
の
煮
汁
で
蒸
し
た
も
ち
米
に
、煮
た
小
豆
を
添
加
し

た
後
、1
食
ず
つ
ト
レ
ー
に
充
填
し
ま
す
。パ
ッ
ク
に
フ
タ
を
し

た
後
、レ
ト
ル
ト
処
理
を
施
す
こ
と
で
パ
ッ
ク
内
を
殺
菌
し
、長

期
保
存
が
可
能
に
。も
ち
米
本
来
の「
も
ち
も
ち
感
」を
生
か
す

た
め
、も
ち
米
を
炊
き
上
げ
る
際
の
も

ち
米
と
水
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
慮
し
、丁
寧

に
蒸
し
あ
げ
て
い
ま
す
。

　
レ
ト
ル
ト
殺
菌
時
の
温
度
、圧
力
、時

間
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
食
感
、風
味

に
影
響
が
出
る
た
め
、組
合
員
さ
ん
に
ご

満
足
い
た
だ
け
る
風
味
、食
感
が
実
現
で

き
る
ま
で
試
作
を
繰
り
返
し
、現
在
の
配

合
と
条
件
に
決
定
し
ま
し
た
。

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
ス
ト
ッ
プ
し
た
東
日
本
大
震
災

　
震
災
の
際
は
フ
ク
シ
マ
フ
ー
ズ
の
あ
る
福
島
県
伊
達
郡
桑
折

町
を
震
度
6
弱
の
地
震
が
襲
い
ま
し
た
。内
陸
部
な
の
で
津
波

の
被
害
は
な
く
従
業
員
も
全
員
無
事
で
し
た
が
、電
気・ガ
ス・水

道
な
ど
の
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
ス
ト
ッ
プ
し
、製
造
設
備
の
一
部
も

被
災
し
ま
し
た
。ま
た
パ
ッ
ケ
ー
ジ
包
材
を
印
刷
し
て
い
た
だ
い

て
い
る
資
材
メ
ー
カ
ー
さ
ん
も
被
災
し
た
た
め
、資
材
確
保
に

も
時
間
を
要
し
ま
し
た
。

11
ペ
ー
ジ
の

「
お
た
よ
り
用
紙
」

に
て
。

お
待
ち
し
て

い
ま
〜
す
♪

国産もち米と北海道産小豆を使用したふっくらと
したソフトな食感の赤飯です。レンジで約2分温める
だけで簡単に赤飯が召し上がれます。
「食塩相当量や塩味が気になる」という声に応え
て、食塩相当量を1食160g当たり0.4gまでにカット
しました。ほどよい塩味でおいしく、どんなおかずに
も合うやさしい味わいで、ふだんの主食としてもお使
いいただけます。

　赤飯大好き。でも作るとなるとめんどく
さい…。でも、この商品ならレンジで2分
でモチモチ感もばっちり。小豆の香りが
最高に幸せ。いつも買い置きしています。

（長門市　Ｕ・Ｋさん）

赤飯好きには
ありがたい手軽さ

　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「
お
い
し
い
赤
飯
」に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声
や
、メ
ー
カ
ー

さ
ん
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

お
い
し
い
赤
飯

ふ
�
く
ら
も
ち
も
ち
食
感
！

おいしい赤飯

おいしい赤飯
店舗
取扱い

宅配予定
9月2回

メ
ー
カ
ー
さ
ん
に
聞
き
ま
し
ま
し
た
！

フ
ク
シ
マ
フ
ー
ズ
株
式
会
社（
福
島
県
伊
達
郡
桑
折
町
） お

い
し
い
赤
飯
に
寄
せ
ら
れ
た
組
合
員
さ
ん
の
声

日本の農業を応援する
「国産素材」マーク

コープでは、日本の農畜水産業を応援する商品の開
発を進めています。国産素材を使用した商品に「国産素
材」マーク、主要な原材料に産地や栽培方法が明らかな
国産素材を使用した商
品に「産地指定」マーク
をつけています。

おいしい
五目おこわ

おいしいご飯
（山形県産はえぬき使用）

おいしい
鶏ごぼうおこわ

甘
栗
を
入
れ
て
お
に
ぎ
り
に

（
岩
国
市
　
い
っ
ち
ゃ
ん
さ
ん
）

　
赤
飯
を
チ
ン
し

て
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、

甘
栗
も
入
れ
て
お

に
ぎ
り
に
す
る
と

食
べ
や
す
く
、お
い

し
い
で
す
よ
。孫
も

大
好
き
な
の
で
、来

た
と
き
の
リ
ク
エ

ス
ト
で
す
。

焼
き
お
に
ぎ
り
に
す
る
と
最
高
！

（
山
口
市
　
C・O
さ
ん
）

　
レ
ン
ジ
に
か
け
た
赤
飯
に
塩
を
少
々
つ
け
て
焼

お
に
ぎ
り
に
す
る
と
最
高
！
醤
油
よ
り
合
う
と

思
い
ま
す
。

非
常
食
用
に
買
い
置
き

（
光
市
　
ひ
ま
わ
り
さ
ん
）

　
非
常
食
用
に
と
買
い
置
き
し
て
い
る
の
で
す

が
、孫
が
来
る
と
す
ぐ
に
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。

も
ち
米
の
も
っ
ち
り
感
、小
豆
の
量
も
ほ
ど
良
く
、

大
好
き
で
す
。

お
食
い
初
め
の
赤
飯
は
コ
ー
プ
で

（
周
南
市
　
K・Y
さ
ん
）

　
娘
た
ち
は
孫
た
ち
の
お
食
い
初
め
で
、赤
飯
は

コ
ー
プ
の「
お
い
し
い
赤
飯
」を
使
っ
た
よ
う
で
、

「
便
利
よ
〜
」と
言
っ
て
い
ま
し
た
。娘
た
ち
が
小

さ
い
と
き
に
誘
わ
れ
て
コ
ー
プ
に
加
入
し
、娘
た

ち
も
加
入
し
、「
今
日
は
コ
ー
プ
の
日
」と
週
に
一

度
わ
が
家
へ
。じ
い
じ
は
そ
れ
が
楽
し
み
で
す
。3

人
の
孫
の
す

こ
や
か
な
成

長
を
願
う
の

み
で
す
。

食
べ
た
く
な
っ
た
と
き
手
軽
に
で
き
る

（
宇
部
市
　
Ｙ・Ｉ
さ
ん
）

　
お
赤
飯
は
好
き
で
す
が
、私
に
と
っ
て
自
分
で

作
る
に
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。そ

こ
で
、生
協
で
購
入
し
、「
あ
〜
食
べ
た
く
な
っ
た

な
」と
思
っ
た
時
に
食
べ
て
い
ま
す
。手
軽
だ
し
、

お
い
し
い
の
で
助
か
っ
て
い
ま
す
。少
し
お
塩
を

振
っ
て
食
べ
る
の
が
好
き
で
す
。

次
回
は「
岩
国
産
れ
ん
こ
ん
入

り
と
う
ふ
ハ
ン
バ
ー
グ
」に
関
す

る
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
、「
手
軽
に
で

き
る
時
短
商
品
」を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

表紙の料理レシピのご紹介

赤飯を丸めて、油を引いたフライパンで
焼く。仕上げに、しょうゆ少々を回しかけ
る。青しそみじん切りを添える。

焼き赤飯焼き赤飯
赤飯にみじん切りにしたたくあん少々と
ごま油少々を混ぜ合わせ、丸める。韓国
のりの上にのせる。

韓国風赤飯韓国風赤飯
赤飯を丸め、4等分に切ったスライスチー
ズをのせ、オーブントースターでチーズが
溶けるまで焼く。刻みパセリを添える。

チーズ赤飯チーズ赤飯

赤飯を丸め、湯通ししたレタスで巻く。上
に錦糸卵をのせ、刻みねぎを添える。

卵赤飯卵赤飯
赤飯を丸め牛肉薄切りで巻き、油を引い
たフライパンで転がしながら焼く。しょう
ゆ・酒・みりん各少々を加えて煮絡める。

肉巻き赤飯肉巻き赤飯
ラップの上にあんこを広げ、小さく丸め
た赤飯をのせ、ラップごと丸めて形を整
える。仕上げにきなこをかける。

赤飯おはぎ赤飯おはぎ

便利なパック米飯はその他いろいろ♪
　
同
工
場
で
製
造
し
て
い
る
無
菌
米
飯
製
造
ラ
イ
ン
は
設
備
の

壊
れ
等
あ
り
ま
し
た
が
、「
コ
ー
プ
お
い
し
い
赤
飯
」を
製
造
し
て

い
る
ラ
イ
ン
は
大
き
な
影
響
が
無
く
、ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
復
旧
後
、

製
造
を
再
開
致
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
安
心
安
全
で
お
い
し
い
赤
飯
を

　
震
災
の
直
後
は
停
電
の
中
で
懐
中
電
灯
の
灯
り
を
頼
り
に
点

検
を
実
施
し
、そ
の
後
も
電
気・ガ
ス・水
道
が
安
定
供
給
さ
れ
な

い
中
で
、一
日
も
早
く
組
合
員
さ
ん
へ
商
品
を
お
届
け
で
き
る
よ

う
復
旧
に
取
り
組
み
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
安
心・安
全
で
お
い

し
い
赤
飯
を
全
国
の
組
合
員
さ
ん
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
け

る
よ
う
、従
業
員
一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

こ
お
り

Q
製
造
工
場
で
働
く
従
業
員
が
、朝
食
と
昼
食
に
食
べ
る
こ

と
が
禁
止
さ
れ
て
い
る
食
べ
物
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
何

で
し
ょ
う
。

A「
納
豆
」で
す
。納
豆
菌
は
耐
熱
性
が
あ
る
た
め
、万
が
一

製
品
に
混
入
す
る
と
無
菌
米
飯
が「
納
豆
ご
飯
」に
な
っ

て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
る
か
ら
で
す
。

▲工場のラインの様子。

▲フクシマフーズ従業員の皆さん。

「
コ
ー
プ
お
い
し
い
赤
飯
」を
は
じ
め
、

コ
ー
プ
の
パ
ッ
ク
ご
飯
を
製
造
。東
日
本

大
震
災
で
の
被
災
と
そ
の
後
の
原
発
事
故

に
よ
る
風
評
被
害
を
乗
り
越
え
、全
国
の

組
合
員
さ
ん
と
の
産
地
交
流
会（
工
場
見

学
）も
積
極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

ラブコ

お祝いの日
以外にも食べたいね♪

国内産もち米と北海道
産小豆を

使用した美味しいお赤
飯です。

もっちりとした歯ごたえ
と、ほんのり塩味が

おいしいので、ぜひ一
度ご賞味ください。

工
場
ク
イ
ズ

こ
お
り
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加
入
し
、「
今
日
は
コ
ー
プ
の
日
」と
週
に
一

度
わ
が
家
へ
。じ
い
じ
は
そ
れ
が
楽
し
み
で
す
。3

人
の
孫
の
す

こ
や
か
な
成

長
を
願
う
の

み
で
す
。

食
べ
た
く
な
っ
た
と
き
手
軽
に
で
き
る

（
宇
部
市
　
Ｙ・Ｉ
さ
ん
）

　
お
赤
飯
は
好
き
で
す
が
、私
に
と
っ
て
自
分
で

作
る
に
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。そ

こ
で
、生
協
で
購
入
し
、「
あ
〜
食
べ
た
く
な
っ
た

な
」と
思
っ
た
時
に
食
べ
て
い
ま
す
。手
軽
だ
し
、

お
い
し
い
の
で
助
か
っ
て
い
ま
す
。少
し
お
塩
を

振
っ
て
食
べ
る
の
が
好
き
で
す
。

次
回
は「
岩
国
産
れ
ん
こ
ん
入

り
と
う
ふ
ハ
ン
バ
ー
グ
」に
関
す

る
エ
ピ
ソ
ー
ド
や
、「
手
軽
に
で

き
る
時
短
商
品
」を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

表紙の料理レシピのご紹介

赤飯を丸めて、油を引いたフライパンで
焼く。仕上げに、しょうゆ少々を回しかけ
る。青しそみじん切りを添える。

焼き赤飯焼き赤飯
赤飯にみじん切りにしたたくあん少々と
ごま油少々を混ぜ合わせ、丸める。韓国
のりの上にのせる。

韓国風赤飯韓国風赤飯
赤飯を丸め、4等分に切ったスライスチー
ズをのせ、オーブントースターでチーズが
溶けるまで焼く。刻みパセリを添える。

チーズ赤飯チーズ赤飯

赤飯を丸め、湯通ししたレタスで巻く。上
に錦糸卵をのせ、刻みねぎを添える。

卵赤飯卵赤飯
赤飯を丸め牛肉薄切りで巻き、油を引い
たフライパンで転がしながら焼く。しょう
ゆ・酒・みりん各少々を加えて煮絡める。

肉巻き赤飯肉巻き赤飯
ラップの上にあんこを広げ、小さく丸め
た赤飯をのせ、ラップごと丸めて形を整
える。仕上げにきなこをかける。

赤飯おはぎ赤飯おはぎ

便利なパック米飯はその他いろいろ♪
　
同
工
場
で
製
造
し
て
い
る
無
菌
米
飯
製
造
ラ
イ
ン
は
設
備
の

壊
れ
等
あ
り
ま
し
た
が
、「
コ
ー
プ
お
い
し
い
赤
飯
」を
製
造
し
て

い
る
ラ
イ
ン
は
大
き
な
影
響
が
無
く
、ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
復
旧
後
、

製
造
を
再
開
致
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
安
心
安
全
で
お
い
し
い
赤
飯
を

　
震
災
の
直
後
は
停
電
の
中
で
懐
中
電
灯
の
灯
り
を
頼
り
に
点

検
を
実
施
し
、そ
の
後
も
電
気・ガ
ス・水
道
が
安
定
供
給
さ
れ
な

い
中
で
、一
日
も
早
く
組
合
員
さ
ん
へ
商
品
を
お
届
け
で
き
る
よ

う
復
旧
に
取
り
組
み
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
安
心・安
全
で
お
い

し
い
赤
飯
を
全
国
の
組
合
員
さ
ん
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
け

る
よ
う
、従
業
員
一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

こ
お
り

Q
製
造
工
場
で
働
く
従
業
員
が
、朝
食
と
昼
食
に
食
べ
る
こ

と
が
禁
止
さ
れ
て
い
る
食
べ
物
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
何

で
し
ょ
う
。

A「
納
豆
」で
す
。納
豆
菌
は
耐
熱
性
が
あ
る
た
め
、万
が
一

製
品
に
混
入
す
る
と
無
菌
米
飯
が「
納
豆
ご
飯
」に
な
っ

て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
る
か
ら
で
す
。

▲工場のラインの様子。

▲フクシマフーズ従業員の皆さん。

「
コ
ー
プ
お
い
し
い
赤
飯
」を
は
じ
め
、

コ
ー
プ
の
パ
ッ
ク
ご
飯
を
製
造
。東
日
本

大
震
災
で
の
被
災
と
そ
の
後
の
原
発
事
故

に
よ
る
風
評
被
害
を
乗
り
越
え
、全
国
の

組
合
員
さ
ん
と
の
産
地
交
流
会（
工
場
見

学
）も
積
極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

ラブコ

お祝いの日
以外にも食べたいね♪

国内産もち米と北海道
産小豆を

使用した美味しいお赤
飯です。

もっちりとした歯ごたえ
と、ほんのり塩味が

おいしいので、ぜひ一
度ご賞味ください。

工
場
ク
イ
ズ

こ
お
り
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ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法

災害対策食 と 防 災

❶「
備
え
る
こ
と
」よ
り
も
、「
見
直
す

　 タ
イ
ミ
ン
グ
」を
設
定
す
る
こ
と
が
大
切
！

 

備
え
る
こ
と
ば
か
り
考
え
て
し
ま
う
と
、戸
棚

に
入
り
き
ら
な
い
か
ら
補
充
も
あ
ま
り
し
た
く

な
く
な
る
…
な
ん
て
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。管
理
が
苦
手
な
方
に
と
っ
て
は
、ス
ト
レ

ス
に
も
な
り
ま
す
。備
え
る
こ
と
よ
り
も「
ま
と

め
て
入
れ
替
え
る・見
直
す
タ
イ
ミ
ン
グ
」を
設

定
す
る
こ
と
を
重
要
視
し
ま
し
ょ
う
。例
え
ば
、

防
災
月
間
の
9
月
と
、東
日
本
大
震
災
が
起

こ
っ
た
3
月
の
年
に
2
回
な
ど
、ご
家
庭
に
合
っ

た
タ
イ
ミ
ン
グ
を
ま
ず
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

❷
棚
や
引
き
出
し
一
段
分
な
ど
、管
理
で
き
る

　範
囲
か
ら
始
め
る
！

　
推
奨
さ
れ
て
い
る
備
蓄
食
料
を
完
璧
に
揃
え

よ
う
と
し
た
り
、「
防
災
食
と
い
え
ば
缶
詰
」な

ど
の
イ
メ
ー
ジ
で
多
く
買
お
う
と
し
た
り
す
る

の
は
、ち
ょっ
と
待
っ
て
く
だ
さ
い
。そ
の
分
の
ス

ペ
ー
ス
、あ
り
ま
す
か
？
棚
の
一
部
分
や
引
き
出

し
一
段
分
な
ど
、自
分
が
管
理
し
や
す
い
範
囲

か
ら
、ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
を
始
め
て
み
て
く

　地
震
、水
害
、思
わ
ぬ
事
故
…
。当
た
り
前
の
よ
う
に
使
っ

て
い
る
水
や
電
気
が
普
段
通
り
に
使
え
な
く
な
る
事
態
は
、

様
々
な
か
た
ち
で
突
然
発
生
し
ま
す
。ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
断

た
れ
た
と
き
に
ど
う
過
ご
す
か
、普
段
か
ら
家
庭
で
で
き
る

対
策
と
し
て
、今
回
は
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法
に
ス
ポ
ッ

ト
を
当
て
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

続
け
る
コ
ツ
、

食
材
を
無
駄
に
し
な
い
コ
ツ

■「
長
持
ち
す
る
か
ら
…
」と
油
断
し
が
ち

な
非
常
食
で
す
が
、普
段
使
い
の
食
品

な
ら
、賞
味
期
限・消
費
期
限
の
管
理
も

簡
単
。

■
家
族
が
食
べ
慣
れ
た
物
を
揃
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

■
普
段
の
食
卓
か
ら
防
災
意
識
を
高
め
る

き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。

■
費
用
が
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
で
、非
常
食
の

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
増
え
ま
す
。

　
例
え
ば
災
害
が
発
生
し
た
と
き
、被
災
地
か
ら

離
れ
た
場
所
に
住
ん
で
い
て
も
、物
資
が
流
通
す

る
保
障
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、避
難
所
に
避
難

し
て
も
、避
難
し
た
人
の
数
ほ
ど
非
常
食
が
保
管

さ
れ
て
い
な
か
っ
た
り
、物
資
も
満
足
に
行
き
届

か
な
か
っ
た
り
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
現
在
、行
政
か
ら
は「
災
害
に
備
え
て
一
週
間

分
の
水
と
食
糧
を
自
分
で
確
保
す
る
こ
と
」が
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、収
納
場
所
も
費
用
も
な
い

…
と
先
送
り
に
し
が
ち
で
す
。そ
こ
で
お
す
す
め

し
た
い
の
が
、日
頃
使
う
食
材
で
取
り
組
め
る

「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法
」な
ん
で
す
。

な
ぜ
自
宅
で
の
備
え
が

必
要
な
の
？

■
常
温
保
存
で
き
る
も
の
、日
持
ち
の
良
い

も
の

■
ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う
、果
物

や
野
菜
の
加
工
品

宅
配
で
は
10
月
1
回（
9
月
16
日
〜
配
布
）

カ
タ
ロ
グ
に
防
災
グ
ッ
ズ
の
プ
チ
企
画
が

予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
食
材
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

ス
ト
レ
ス
な
く
続
け
よ
う

だ
さ
い
。揃
え
る
も
の
も
、缶
詰
を
普
段
あ
ま
り

食
べ
な
い
人
が
缶
詰
を
買
っ
て
ス
ペ
ー
ス
を
無

駄
に
す
る
よ
り
、普
段
食
べ
る
袋
ラ
ー
メ
ン
を
増

や
す
方
が
管
理
も
し
や
す
く
な
り
ま
す
。「
備
蓄

は
な
い
よ
り
あ
っ
た
方
が
マ
シ
」と
い
う
気
持
ち

で
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
1
0
0
均
な
ど
で
買
え
る
カ
ゴ
や
箱
を
４
つ

用
意
し
、賞
味
期
限
ご
と
に
分
け
て
保
管
。期
限

の
近
い
も
の
が
入
っ
て
い
る
箱
か
ら
食
品
を
消

費
し
て
管
理
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法
の
メ
リ
ッ
ト

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法
の
メ
リ
ッ
ト

　「
回
し
な
が
ら
備
え
る
」と
い
う
意
味
の
造
語

で
、特
別
に
非
常
食
を
用
意
す
る
の
で
は
な
く
、

日
頃
か
ら
食
べ
て
い
る
も
の
を
多
め
に
ス
ト
ッ
ク

す
る
こ
と
で
災
害
時
に
備
え
よ
う
と
い
う
考
え

方
で
す
。

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
法

　
　
　
　
　
　
　
　と
は
？

福
島
さ
ん
お
す
す
め
の

　
　
　
　
　ス
ト
ッ
ク
法

日々の食材を
多めにストック

賞味期限の
近いものから食べる食べた分を補充

防
災
士
の
福
島
さ
ん
に

お
聞
き
し
ま
し
た
！

防災士の資格を持つ下関市在住の組合員
さん。保育士としても組合員向けに学習会
を開催されています。

　
私
が
一
番
お
伝
え
し
た
い
の
は
、家

庭
の
防
災
も
災
害
発
生
後
も「
ス
ト
レ

ス
に
な
ら
な
い
こ
と
が
大
切
」と
い
う

こ
と
。自
分
に
合
っ
て
な
い
方
法
だ
と

継
続
が
難
し
い
し
、非
常
時
に
か
か
る

ス
ト
レ
ス
は
病
気
や
人
間
関
係
の
悪
化

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。今
回
ご
紹
介
す

る
方
法
や
準
備
す
る
も
の
は
一
例
と
考

え
て
、と
に
か
く
自
分
や
家
族
に
と
っ
て

ス
ト
レ
ス
の
な
い
防
災
に
つ
い
て
考
え

る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

福島由起子さん　最近お気に入りのお菓子です♪好きなものを食
べることは非常時のストレスを和らげてくれるの
で、好きなお菓子は入れておきたいですね。

コープ
風味豊かな
発酵バターの
ショートブレッド
（アーモンド入り）

店舗
取扱い

宅配予定
12月2回

　本物の果物ほどビタミンは望めませんが、デ
ザートに果物があるだけで食欲が出ます。

コープ
フルーツミックス

店舗
取扱い

宅配予定
10月2回

　長持ち、下準備不要、普段の料理にも使える優
等生！私はゴミを小さくできるパウチの方を常備
しています。

※ドライパックシリーズは
　その他ミックスビーンズや
　スイートコーンなど
　取り揃え。

コープ
ひじきドライパック
（パウチ）

店舗
取扱い

宅配予定
9月2回

■
お
菓
子
な
ど
い
つ
も
食
べ
て
い
る
好
き
な

も
の
、お
い
し
い
も
の

■
水
分
は
、水
以
外
に
も
普
段
か
ら
飲
ん
で

い
る
お
茶
や
ジ
ュ
ー
ス
も
含
め
て
Ｏ
Ｋ
！

　
ツ
ナ
缶
：
1
缶
／
ド
ラ
イ
パ
ッ
ク
ミ
ッ
ク
ス
ビ
ー
ン
ズ

パ
ウ
チ
：
1
袋
／
ひ
じ
き
ド
ラ
イ
パ
ッ
ク
パ
ウ
チ
：

1
袋
／
コ
ー
プ
国
産
乾
燥
ご
ぼ
う
：
適
量
※
ド
ラ
イ

パ
ッ
ク
は
封
を
開
け
た
ら
使
い
き
っ
て
く
だ
さ
い
。

❶
ポ
リ
袋
に
材
料
を
す
べ
て
入
れ
る
。

❷
お
好
み
で
し
ょ
う
ゆ
、マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
味
付
け
す
る

（
調
味
料
が
な
く
て
も
、ツ
ナ
缶
の
味
だ
け
で
も
味

が
つ
き
ま
す
）。

❸
袋
を
や
さ
し
く
揉
ん
で
出
来
上
が
り
。

使
用
す
る
ポ
リ
袋
は「
コ
ー
プ
キ
ッ
チ
ン
用
ポ
リ
袋
」。

高
密
度
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
で
丈
夫
だ
し
、マ
チ
つ
き
で
多

く
入
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

作
り
方

イ
ー
ジ
ー
サ
ラ
ダ

　
乾
燥
サ
ラ
ダ
め
か
ぶ（
ま
た
は
乾
燥
わ
か
め
）：
1
つ

ま
み
／
胡
麻
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
ま
た
は
合
わ
せ
酢（
酢
と

砂
糖
を
合
わ
せ
て
お
く
）：
適
量

❶
サ
ラ
ダ
め
か
ぶ
や
わ
か
め
な
ど
海
藻
を
水
に
戻
す
。

❷
❶
の
水
気
を
切
り
、胡
麻
ド
レ
ッ
シ
ン
グ（
合
わ
せ

酢
）と
混
ぜ
て
出
来
上
が
り
。

火
や
電
気
を
使
え
な
い
と
き
は
冷
蔵
庫
の
中
の
食
糧

か
ら
消
費
し
て
い
く
の
が
基
本
で
す
が
、調
理
法
や

食
べ
ら
れ
る
も
の
が
限
定
さ
れ
る
と
栄
養
が
偏
り
が

ち
に
。そ
ん
な

と
き
は
海
藻

頼
み
！
胡
麻

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

だ
と
子
ど
も

も
食
べ
や
す
い

ま
ろ
や
か
な

味
に
な
り
ま

す
よ
。

作
り
方

材
料
海
藻
の
胡
麻
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
和
え（
ま
た
は
酢
の
物
）

❶
切
り
干
し
大
根
30
g
を
水
で
戻
し
、玉
ね
ぎ
1/2
玉

を
薄
切
り
に
し
て
お
く
。

❷
ツ
ナ
缶
の
油
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
出
し
、玉
ね
ぎ
を

炒
め
る
。

❸
玉
ね
ぎ
に
火
が
通
っ
た
ら
、ツ
ナ
缶
の
残
り
の
中
身

と
コ
ン
ソ
メ
1
か
け
、切
り
干
し
大
根
を
加
え
て
、

水
気
が
な
く

な
る
ま
で
煮

詰
め
る
。

❹
煮
詰
ま
っ
た

ら
ケ
チ
ャ
ッ
プ

を
加
え
て
炒

め
、塩
こ
し
ょ

う
で
味
付
け

し
た
ら
出
来

上
が
り
！

作
り
方
切
り
干
し
大
根
ナ
ポ
リ
タ
ン（
2
人
分
）

❶
じ
ゃ
が
い
も
3
個
を
で
き
る
だ
け
細
か
く
刻
み
、

ピ
ー
マ
ン
は
輪
切
り
に
す
る
。

❷
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
き
、じ
ゃ
が
い
も
を

丸
く
敷
き
つ
め
、押
し
つ
ぶ
し
な
が
ら
両
面
焼
く
。

❸
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を

塗
り
、チ
ー

ズ
、ピ
ー
マ
ン

を
の
せ
、フ
タ

を
し
て
チ
ー

ズ
が
と
ろ
け

る
ま
で
焼
く
。

作
り
方
ポ
テ
ト
ピ
ザ（
2
人
分
）

▲左：海藻の胡麻ドレッシング合え
　右：イージーサラダ
（案：福島由起子さん）

▲賞味期限３ヶ月毎に箱に入れて管理しています。

（案：中部地域組織委員会） （案：中部地域組織委員会）

普
段
か
ら
使
え
る
！
サ
バ
イ
バ
ル
飯

福島さん
おすすめ
コープ商品

材
料

ストック

▲３ヶ月毎に分けた箱の中身を１ヶ月毎に
　付箋で色分けしています。

※一部店舗除く
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