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佐土原店をご利用の

井上 ひとみ 様
いのうえ

　冷凍「いかの切り落とし」が重宝しています。お弁当に
は、冷凍ほうれん草といかの切り落としをお好み焼き粉と
合わせて、ミニお好み焼を焼いて、マヨネーズ、ソース、
けずりぶし、青のり粉を添えて入れます。また、寒い日に
は、大根とじゃがいも、絹厚げ、糸こんにゃく、いかの
切り落としをみりん、しょうゆ、砂糖で煮ます。冷凍室に
「いかの切り落とし」を入れておくと便利ですよ。

宮崎市のH・Sさん

きゅうりとりんごの酢のもの ミニお好み焼

玉子焼きを焼く時、明太子を入れます。１パックが夫婦
２人ではなかなか減らないので、よく使います。黄色と赤色で
お弁当がパッと明るくなりますよ。　　 日南市のM・Sさん

黄色と赤の玉子焼

前の晩に、高野豆腐にむきえだ
豆を入れて、煮物を一品作って
おきます。調味液も付いている
ので、とても簡単にできます。
おいしいです。

延岡市のN・Kさん

高野豆腐の煮物
前の
豆を入
おきま
ので、
おいし

高野豆腐の煮高

　肉食男子にオススメ。
① ウインナーソーセージに、豚肉のスライス
（半分に切ったもの）を巻く。
② フライパンで焼く。味付けは塩こしょう
多めがオススメ。　　 門川町のT・Sさん

ウインナーの豚肉巻き

材料（2人前）
・きゅうり･･･････1本
・りんご（中）･････1/2個
・調味酢･････････大さじ2～3（お好みで増減）

① りんごは皮をむき、２つに縦割りして
塩水につけておく。

② きゅうりは上下の先をカットし、ところ
どころ皮をむく。

③ きゅうりとりんごを千切りにする。スライ
サーを使っても良い。

④調味酢をふりかけて混ぜる。
※ きゅうりの塩もみは不要。超簡単、シャキ
シャキさっぱりで暑い日にはいいですよ。

都城市のM・Nさん

作り方

凍

お店を利用されて困っていることは何でも言ってくださいね。
6月
にサービスカウンター
までお持ちください。

抽選

レジ前の札はどうやって使うの？ 赤ちゃんせっけん、ありがとう！

お弁当の容器が欲しい

ご用のある方は押してください
しらあえ の野菜比率を見直しました

３個でいいんだけど・・・

レジ前の札はどんな時に出せばいいの？
今まで使ったことがないんだけど…。

例えば、レジ袋（マイバッグ
など）がない時に『レジ袋を
買います』の札を出される
と、聞き間違いもありません
し、スムーズですよ。

改善

　惣菜部門で年間を通してご利用いただいている『しらあえ』を改善
しました。ほうれん草などの具材全体に、豆腐・みそ・練りごまの風味
が行き渡るように、野菜の比率を見直しました。今回の見直しでより
一層、おいしい『しらあえ』をご案内できるようになったと思います
ので、ぜひご利用ください。

もしかしてこのいちごもお弁当用ですか？

いつでもお声かけくださいね！

そうなの。３個で
いいんだけど・・・。

ご希望の数だけ
ご用意しますよ。

わぁ～！助かりました。
ありがとうございます！

ありがとうござい
ます！

友人に、おもてなしの
お弁当を作りたくて・・・。
丁度良い容器だったので
お尋ねしてみました。
助かります。ありがとう！

　農産部門に持って行き、お願い
したら喜んで詰めてくれました。

　組合員さんと子どもさんのお弁当の会話している時に、買い物カゴの
いちごのパックが見えました。

お誕生、おめでとうございます。
組合員さんに赤ちゃんがお生ま
れになったら、「赤ちゃん石けん」
をお渡ししています。よろしけれ
ばお使いください。

中身：おしりふき
　　　ベビーソープ２個
　　　ウエットティシュ

※盛りつけの
　イメージです。

３個パックにしてお渡ししました。

呼び出しブザー

バラエティ弁当
の容器だけ買え
ませんか？ 大丈夫ですよ。

　生後間もない赤ちゃん
を抱っこされた男性の組
合員さんがみえました。

　果物コーナーの呼び出しブザーが
鳴ったので、買い場に行くと男性の
方が待っておられました。

凍凍

改

凍

　もっちり食感の
平打ち麺にコクと
旨みの味噌だれと
ほうれん草、白ね
ぎが入った本格的
なジャージャー麺。
レンジで手軽に調
理できます。

出汁が効いているので、
隠し味としても重宝し

ています。常備
しておきたい
です。
宮崎市の　

毎朝、豆乳と
甘酒を混ぜて
おいしく飲ん
でいます。
都城市の　

つゆにシーチキン
を入れて食べると
激ウマですよ！

都城市の　

子どもたちは
「食感がハム
よりいい」と
言っています。 

小林市の組合員さん

できるのが嬉しいですね！

火を使わなくてもできるんです！

ゆで調理も流水
解凍も要りませ
ん！

　レンジ調理だけで冷たく仕上
がる独自技術で、手間なく簡単
に冷え冷えのひと皿が楽しめ
ます。特製醤油ダレと、煮豚、錦
糸卵、きざみオクラ、紅生姜が
入っており、彩りもきれいです。

　ざくろ酢にクラン
ベリー、ぶどう果汁
などをプラス。すっ
きりとした味わい
です。

①夏至から数え11日目。この時期に「カラスビシャク《漢名・
半夏》」という薬草が生えることから名づけられました。

②稲の苗がたこの足のように根づくようにとの願いから、
たこを食べる習慣が始まりました。

はんげしょう 半
夏
生
と
は
？

②稲の苗がたこの足足のようたこの足足のよう
たこを食べべる習慣がが始ま

と
は

梅酢たこときゅうりとわかめの酢の物 毎年盛り上が　
　　っています！
毎年盛り上が　
　　っています！
毎年盛り上が
っています！

都北店
レジ・カウンター部門

内村 隆 さん
うちむら たかし

① ところてんは水気を切っておきます。きゅうり
は細切りにし、レタスは細かくちぎって海藻
サラダと混ぜ合わせます。

② ドレッシングの材料を混ぜ合わせます。
③ 器に①を合わせて盛り付け、②をかけます。

① ところてんは水気を切っておきます。きゅうり
は細切りにし、レタスは細かくちぎって海藻
サラダと混ぜ合わせます。

② ドレッシングの材料を混ぜ合わせます。
③ 器に①を合わせて盛り付け、②をかけます。

① ところてんは水気を切っておきます。きゅうり
は細切りにし、レタスは細かくちぎって海藻
サラダと混ぜ合わせます。

② ドレッシングの材料を混ぜ合わせます。
③ 器に①を合わせて盛り付け、②をかけます。

① ところてんは水気を切っておきます。きゅうり
は細切りにし、レタスは細かくちぎって海藻
サラダと混ぜ合わせます。

② ドレッシングの材料を混ぜ合わせます。
③ 器に①を合わせて盛り付け、②をかけます。

①①①①①①① ところてんは水気ところてんは水気ところてんは水気ところてんは水気ところてんは水気ところてんは水気ところてんは水気
は細切りにし、は細切りにし、は細切りにし、は細切りにし、は細切りにし、は細切りにし、は細切りにし、
サラダと混ぜ合わせます。サラダと混ぜ合わせます。サラダと混ぜ合わせます。サラダと混ぜ合わせます。サラダと混ぜ合わせます。サラダと混ぜ合わせます。サラダと混ぜ合わせます。

材料（ 2人分 ）
ところてん･･･････200g
海藻サラダ･･･････1パック

g）
きゅうり･････････1/2本
レタス･･･････････50g

材料（ 2人分 ）
ところてん･･･････200g
海藻サラダ･･･････1パック

g）
きゅうり･････････1/2本
レタス･･･････････50g

材料（ 2人分 ）
ところてん･･･････200g
海藻サラダ･･･････1パック

g）
きゅうり･････････1/2本
レタス･･･････････50g

材料（ 2人分 ）
ところてん･･･････200g
海藻サラダ･･･････1パック

g）
きゅうり･････････1/2本
レタス･･･････････50g

ます。きゅうります。きゅうります。きゅうります。きゅうります。きゅうります。きゅうります。きゅうり
くちぎって海藻くちぎって海藻くちぎって海藻くちぎって海藻くちぎって海藻くちぎって海藻くちぎって海藻

気を切っておきま気を切っておきま気を切っておきま気を切っておきま気を切っておきま気を切っておきま気を切っておきま
レタスは細かくレタスは細かくレタスは細かくレタスは細かくレタスは細かくレタスは細かくレタスは細かく
わせます。わせます。わせます。わせます。わせます。わせます。わせます。

）））））））g）g）g）g）g）g）g）
/2本/2本/2本/2本/2本/2本/2本
50g50g50g50g50g50g50g

〈ドレッシング〉
ポン酢･･･････大さじ2
ごま油･･･････小さじ2
砂糖･････････小さじ2
ラー油･･･････小さじ1

〈ドレッシング〉
ポン酢･･･････大さじ2
ごま油･･･････小さじ2
砂糖･････････小さじ2
ラー油･･･････小さじ1

〈ドレッシング〉
ポン酢･･･････大さじ2
ごま油･･･････小さじ2
砂糖･････････小さじ2
ラー油･･･････小さじ1

〈ドレッシング〉
ポン酢･･･････大さじ2
ごま油･･･････小さじ2
砂糖･････････小さじ2
ラー油･･･････小さじ1

わかめを食べやすいサイズに切っておく。
きゅうりは塩を振り、しばらくおいてから、
水気をしっかり絞っておく。

加えてよく混ぜ合わせる。

わかめを食べやすいサイズに切っておく。
きゅうりは塩を振り、しばらくおいてから、
水気をしっかり絞っておく。

加えてよく混ぜ合わせる。

わかめを食べやすいサイズに切っておく。
きゅうりは塩を振り、しばらくおいてから、
水気をしっかり絞っておく。

加えてよく混ぜ合わせる。

わかめを食べやすいサイズに切っておく。
きゅうりは塩を振り、しばらくおいてから、
水気をしっかり絞っておく。

加えてよく混ぜ合わせる。

たこを？

梅酢たことききゅうりとわかめの

わかめを食べやすいサイズに切っわかめを食べやすいサイズに切っわかめを食べやすいサイズに切っわかめを食べやすいサイズに切っわかめを食べやすいサイズに切っわかめを食べやすいサイズに切っわかめを食べやすいサイズに切っ
きゅうりは塩を振り、しばらくおいきゅうりは塩を振り、しばらくおいきゅうりは塩を振り、しばらくおいきゅうりは塩を振り、しばらくおいきゅうりは塩を振り、しばらくおいきゅうりは塩を振り、しばらくおいきゅうりは塩を振り、しばらくおい
水気をしっかり絞っておく。水気をしっかり絞っておく。水気をしっかり絞っておく。水気をしっかり絞っておく。水気をしっかり絞っておく。水気をしっかり絞っておく。水気をしっかり絞っておく。

材料
梅酢たこ････････1袋
わかめ･･････････10g
きゅうり（輪切り）･･･1本
塩･･････････････小さじ1/2

材料
梅酢たこ････････1袋
わかめ･･････････10g
きゅうり（輪切り）･･･1本
塩･･････････････小さじ1/2

材料
梅酢たこ････････1袋
わかめ･･････････10g
きゅうり（輪切り）･･･1本
塩･･････････････小さじ1/2

材料
梅酢たこ････････1袋
わかめ･･････････10g
きゅうり（輪切り）･･･1本
塩･･････････････小さじ1/2

6月

抽選

材料材料（ 2人分 ）材料材料（ 2人分 ）材料材料（ 2人分 ）材料材料（ 2人分 ）材料材料（ 2人分 ）材料材料（ 2人分 ）材料材料（ 2人分 ）
ところてん･･･････2ところてん･･･････2ところてん･･･････2ところてん･･･････2ところてん･･･････2ところてん･･･････2ところてん･･･････2
海藻サラダ･･･････1海藻サラダ･･･････1海藻サラダ･･･････1海藻サラダ･･･････1海藻サラダ･･･････1海藻サラダ･･･････1海藻サラダ･･･････1

200g200g200g200g200g200g200g
パッパッパッパッパッパッパッククククククク

）））））））

シシシシシシシ〈ドレッシ〈ドレッシ〈ドレッシ〈ドレッシ〈ドレッシ〈ドレッシ〈ドレッシ
･･････････････ポン酢ポン酢ポン酢ポン酢ポン酢ポン酢ポン酢

ごま油ごま油ごま油ごま油ごま油ごま油ごま油

ところてんと
海藻サラダレシピ

市の　

①夏至① 至から数え11日
半夏》」夏》」という薬草がという薬草が

う
夏
半
夏

が
に
ま
糸

凍

日南市の組合員さん

子どもたちがそうめん大好きです。このそうめ
んはコシがあっておいしく、値段もお手頃なの
でよく利用します。ねぎ、おろし生姜、すりごまを
入れると、さらにおいしいです。

宮崎市の組合員さん

　時間がない時に便利です。
お昼のちょっとした時間に、
簡単に作れておいしいです。

宮崎市の組合員さん

　麺が
て麺との相性が良いですね。

が
味

でよく利用します。ねぎ、おろし
さらにおいしいです。

宮崎

でよく利用
入れると、さ

出汁が
隠し味

宮崎

生協さんは、ボタンを押したら
すぐ来てくれるんですね。
驚きました。

た

凍
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火を使わな
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凍
平打ち
旨みの
ほうれ
ぎが入
なジャ
レンジ
理でき

できるんです！

平打ち

なくてもで

凍

凍

っちり食感の
ち麺にコクと

②②②②②②②
③③③③③③③

　もっ
ち平打ち

凍

惣菜コーナー

い方交流部　
水産担当

惣菜コーナ

第318号　　　　2022年6月25日 ●コープカードを忘れてもお買い物できます。またコープカードはコープみやざきの全店舗で使えます。　　　　（コープカードを使うと、商品のトラブルなどがあった際にお店からご連絡できます。ぜひ、お持ちください。）
※コープみやざきのどこのお店でも抽選できます。

価格は通常価格ですが、お楽しみ市3日間にお買い得価格になる商品もあります。 マークは日本生協連、 マークはコープみやざきの開発商品です。


