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花繰店（都城市）
ベーカリー部門

井上 真由美 さん
いのうえ まゆみ

はなぐり

佐土原店（宮崎市）
衣料部門

蛯原 久美 さん
えびはら くみ

さどわら

小林店
レジ・カウンター部門

園田 千枝子 さん
そのだ ちえこ

柳丸店（宮崎市）
水産部門マネージャー

濱田 翔悟 さん
はまだ しょうご

やなぎまる

花繰店（都城市）
レジ・カウンター部門

濵元 喜代美 さん
はまもと きよみ

はなぐり

仕入開発部
水産担当
福島 悠 さん

ふくしま ゆう

仕入開発部
惣菜部門
松藤 拓 さん

まつふじ たく

高鍋店
水産部門

池田 幸平 さん
こうへい

　家庭菜園で採れたオクラを冷凍します。
凍ったまま肉で巻き、すぐ焼きます。塩コ
ショウが一番好きな味です。ゴボウ、人参も

冷凍しておき、豚汁や五目煮
などに利用しています。

日南市のM・Nさん（６０代）

オクラを冷凍

　冷凍野菜を買わずに、自分で生の野菜を
切って冷凍します。ピーマンやゴボウなど。
生から調理するより火の通りが早く、時短
です。味噌汁や炒め物に重宝しています。
ゴボウを味噌汁に入れると、美味しいですよ。

延岡市のS・Nさん（５０代）

生野菜を冷凍

　ゴーヤをスライスして冷凍しておくと、色あせず
いつまでもシャキッとしたゴーヤ肉炒めができ
ます。毎年、たくさん採れたら冷凍します。

木城町の組合員さん（７０代）

ゴーヤを冷凍

知人から生姜をたくさんいただいたので、卵パックにすりおろした
ものを入れて冷凍し、固まったら離して、チャックシール袋に入れ
直して冷凍しました。もちろん、酢生姜も作りました。

小林市のN・Gさん（６０代）

生姜を冷凍

　しめじは、ほぐして冷凍するようにしています。
テレビの番組で、「冷凍した方が栄養価も高くなる」
と教えてくれました。味噌汁、野菜炒め、チャンポン等、いろんな
料理に使えます。えのき茸もそうしています。保存にもいいですよ。

都城市のM・Sさん（６０代）

しめじを冷凍
　私も味噌汁の具材を冷凍しています。う
す揚げ、ネギ、白菜、ゴボウ、千切り大根な
ど、具材ごとジッパーに入れ、日付を書い
てストックしています。ササッと作れるので
楽ですよ。

宮崎市のK・Mさん（６０代）

具材別に冷凍

味噌汁に玉ねぎを入れますが、以前は
生を切って使っていました。最近は切った
物を冷凍しておいて、それを使います。
忙しくしている時など、切る手間が省け
助かっています。炒め物、煮物などあらゆる

料理に使って重宝してい
ます。

えびの市の　　　　
J・Hさん（６０代）

玉ねぎを冷凍

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。
日（月）

にサービスカウンター
までお持ちください。

コープのどこの店舗でも返品を承ります 好みの厚さにスライスできます

離乳食用に調理いたします

造花をお好みの長さにカットします半分の量目の商品ができました

くらしの積立から端数の支払いができます

　片口いわしの不漁に
よる値上げで、ご不便
をおかけして、申し訳
ございません。
　組合員さんから多く
のご意見をいただいて
おりました、「半分の量
（100g）の商品」を、
ようやくご案内できる
ようになりました。

具がたっぷり入っているし、
体が温まるのもいいですね。

宮崎市の組合員さん

　これ大好きなんで
すよ、来た時必ず買い
ます。

日南店ご利用の
組合員さん

　私は、いわしの生姜煮が
大好きです、丸ごと食べら
れて美味しい。

北小路店ご利用の
組合員さん

いるし、
すね。
員さん

れ大好きなん
、来た時必ず

は、いわしの生姜煮が
きです、丸ごと食べ

んで
買い

私
大好き
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蒟具がた
体が温

凍

ます。

これ
すよ、

凍

「小銭がちょうどあるわ。
良かった～。あっ、１００円玉と
思っていたけど５０円だった…
５０円足りないわ」

「５０円だけくらしの積立
からいただきましょう
か？」

「そんなことができるの？
助かるわ ～」

レジにて、

組合員さん

園 田 さ ん

組合員さん

「このアジを３枚卸しにしてもらいたいのですが…」

「分かりました。どのように食べられ
ますか？」

「子どもの離乳食です」

「でしたら、皮と骨も取りますね」

「そこまでしていただいて良いんで
すか？助かります！ お願いします」

「離乳食で使いたい魚があったら、
皮や骨をお取りしますので、いつ
でも声をかけてくださいね」

組合員さん

濱 田 さ ん

組合員さん

濱 田 さ ん

組合員さん

濱 田 さ ん

　レジに造花を持って来られた組合員さん

「お供えするのに造花が便利だから、よく利用
するんだけど、下の方をハサミで切るのが大変
なのよね～」

「普通の ハサミで切るのは、かなり
力がいるので大変ですよね。サー
ビスカウンターに造花用のカット
バサミがありますので、お好み
の長さにカットしますよ」

「わ～ 。それはいいこと聞い
たわ～。帰りに寄らせてもら
います」

組合員さん

濵 元 さ ん

組合員さん

「山型食パンを厚めにスライスできますか？」

「はい。できますよ」

お好みの厚さでスライスしてお渡しした
ところ、とても喜んでいただけました。

「以前食べたことのある
コーヒー店のトーストの
ように、分厚いトーストが
食べ たくって！」

「美味しく焼けるといい
ですね。またいつか感想を
聞かせてくださいね」

組合員さん

井 上 さ ん

組合員さん

井 上 さ ん

「先日、花ヶ島店で買ったセーター
なんですけど、こちら（佐土原店）で
返品はできないですよね…」

「大丈夫ですよ！コープの店舗で
買われた商品なら、どこのコープの
店舗でも、返品できますよ」

「本当ですか？助かります～。買った
お店でないと返品できないと思って
いました」

組合員さん

蛯 原 さ ん

組合員さん

近くの店と比べてみました近くの店と比べてみました
　毎年節分には担当部署の職員で、近く
の店の商品と比べて、「価格や味、品質、
品揃え」を調査しています。出された意見は、
翌年の品揃えに生かしています。

材料　（２本分）
・ごはん･･･････････400g
・国産牛小間切････100ｇ
・焼き肉のタレ･･･大さじ2
・ごま油･･･････････小さじ2
・ほうれん草･･････2株
・人参（せん切り）･･¼本
・薄焼き卵････････2枚
・焼のり･･･････････2枚

Ａごま油･･････小さじ2
塩･･･････････少々
Ｂしょうゆ･ごま油
･･･････････各少々

Ｃ塩･ごま油･･･各少々

東北東東北東東北東
今年の恵方は今年の恵方は

今年のおすすめ今年のおすすめ

こんな風習も！こんな風習も！

今年はレタスの量を
増やしました！
ヘルシーおいしー、
おすすめです！

パリパリ海苔と納豆
の相性が抜群です！
今年はねぎをなくし、
お子様にも食べやす
くなりました！

椎茸、かんぴょう、
ごぼう、人参、高野
豆腐、玉子焼き、
きゅうり、おぼろと、
昔ながらの具だく
さん巻寿司です！

椎茸、かんぴょう、
ごぼう、人参、高野
豆腐、玉子焼き、
きゅうり、おぼろと、
昔ながらの具だく
さん巻寿司です！

　国内産そば粉約６割弱使用。
風味となめらかさが特徴の人
気の高いそばです。

　千葉産の脂のりのよ
い真いわしを丸干しに
しています。節分の厄
除けにどうぞ。

　境港（鳥取県）産のいわし
をフライ用にしています。
いわしを焼く時の、煙や匂
いが苦手な方にオススメ
です。

　熊本県産のあさり
です。恵方巻や手巻き
寿司と一緒に汁物に
お使いください。

サーモンときゅうりの相性が
バッチリ！お子さまにも人気
の商品です！

たたきまぐろ、サーモン、
玉子焼き、きゅうりを

パリパリ海苔で巻いています。職員
の間でも、「美味しい」との声が多い
商品です！

邪気を払う「いわし」邪気を払う「いわし」邪気を払う「いわし」邪気を払う「いわし」
いわしを焼く煙が邪気を払い、また、食べ終わった頭をヒイラギに
刺して玄関に飾ると、邪気を寄せ付けないいわれがあります！

旧暦の二十四節季
では節分が年越し
にあたり、節分に
年越しそばを食べ
ていたようです。
近年にその風習が
節分そばとなっ
て、節分にそばを
食べるようになり
ました。

「胃のほうき」と
呼ばれ、食物繊
維が豊富なこん
にゃくは、大晦
日や節分の日に
けがれを落とす
縁起物、として
食べられてきま
した。

こんにゃくで砂払いこんにゃくで砂払いこんにゃくで砂払いこんにゃくで砂払い

池田

節
分
に
も
い
ろ
い
ろ

　
　

あ
る
ん
で
す
ね
〜

・

・

レタス巻きでは、コープの商品がバランス
が良くて高評価だった。
「パリパリ中巻海鮮巻が美味しい」との
評価が多かった。やはり、「フィルム海苔の
食感、香り、味が良い」との意見が多い！

ごはんに、Ａを混ぜ合わせて冷ましておく。
フライパンにごま油を熱し、牛肉を炒め、焼き肉の
タレをまわしかけて炒めておく。
ほうれん草は茹でて、Ｂをまぶす。人参も茹でて
Ｃをまぶしておく。  
巻きすに焼のりをおき、巻き終わり2cm位を空けて、
ごはんの半量を均一に広げ、薄焼き卵をのせる。
手前から②、③を並べる。
手前から巻きすごと巻き、巻き終わりを下にして
形を整える。 2本目も同じようにして巻く。

①
②

③ 

④

⑤

日（月）

新商品

コープのいりこがおいしいのです
が、最近は価格も上がったので、
少量目になると嬉しいです。

丸かぶりしやすい
太さで、パリパリと
歯触りの良い食感が
楽しめる『パリパリ
中巻』シリーズが
おすすめです！。

　長崎、瀬戸内海産の片口いわしを、酸化
防止剤を使わずに仕上げました。

ご予約は
各店のサービスカウンターで承ります

まで1月28日（日）1月28日（日）

惣菜コーナー水産コーナー

※衣料部門は、佐土原店・小林店・花ヶ島店にあります。 ※都北店（都城市）、かおる坂店（宮崎市）、本郷店（宮崎市）には、
ベーカリー部門はありません。

第337号　　　　2024年1月27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。


