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組合員みんなの声が生協の原動力
あなたの声をおよせ下さい
送付先
Eメール：k-coop@vega.ocn.ne.jp
または  FAX  06-6942-0246

読者の
　広場

黒字決算おめでとう！

旬の味～砂糖

大阪の笑顔・元気人

簡単レシピ

　　　　黒字決算、おめでとうございます。キッチンカーも生協さんの事業だ
ったんですね。これからも持続的発展をお祈りしています。 都市整備部　Ｙさん
今年も黒字決算達成、おめでとうございます。組合員の協力もですが、何より
も事務局職員皆さんのご尽力に感謝いたします。　 健康医療部　Ｍさん
ベースアップによる人件費増加や新入職員への加入活動などの必要経費が増加
する中、今年も黒字を達成されたとのこと。生協組織として努力された成果か
と思います。これからも組合員の暮らしの豊かさを守る事業を続けていただき
ますよう、よろしくお願いします。　 各種委員会　Ｍさん

　　　　　『砂糖は脳のエネルギー源』というのは実感できます。碁会所に行
く時は必ずチョコレートを持っていき、対局しながら食べてます。糖分を摂る
と脳が活性化し、勝率もアップする感じです。　 総務部　Ｍさん
甘いものが好きなので、砂糖の話は興味深かったです。糖分を摂ると仕事で疲
れた時ももうひと踏ん張りできます！　 環境農林水産部　Ｍさん
砂糖の料理への活用方法を知ることができて、料理の幅が広がりそうです。
 都市計画局　Ｍさん
砂糖は甘いだけでなく、お肉を柔らかくしたり、腐るのを防いだりする力を持っ
ていることを初めて知りました。これからは意識して料理に使ってみたいです。
　 総務部　Ｒさん
砂糖にこんなにいろんな効果があったなんて！勉強になりました。 福祉部　Ｍさん
ご飯に砂糖を少量加えるとふっくらした状態を保つ…とあったので、ぜひ実践
してみようと思います。　 健康医療部　Ａさん
砂糖と聞くと不健康に直結してしまいがちですが、栄養素やサトウキビの使い
道を記事で見て、砂糖を味わってみようと思いました。　健康医療部　Ｋさん
サトウキビ、てんさい、で作るお砂糖が同じものになるのですね。興味深く読
ませていただきました。　 環境農林水産部　Ｋさん

　　　　　　浪速区に砂糖会社があることに驚きましたが、これからは大阪産
　　　　　（もん）として応援したいと思います。　 環境農林水産部　Ｋさん
ちょうど先日沖縄へ行ってきて、黒糖がカラダにいいと知り、一日一粒黒糖生
活を始めたところです。今のものを食べ切った後に買うものとして、大阪産（も
ん）の黒糖を調べてみようと思います！　 教育庁　Ｍさん
大阪でサトウキビを製造している会社があるなんて知りませんでした。新たな
ことを知れて楽しい「生協だより」、楽しみにしてます。　 病院機構　Ｔさん
大阪産（もん）に黒糖の商品があるのを初めて知りました。黒糖大好きなので、
一口サイズのものを購入しようと思います！　 府民文化部　Ｙさん
大阪産（もん）に砂糖があるのを初めて知りました。うちでは砂糖は黒糖を使
ってますので、大阪もんを使ってみようと思いました。　 都市整備部　Ｙさん
大阪と砂糖に深い結びつきがあることや大阪産（もん）に黒砂糖があることは
初耳で、とても興味が湧きました。普段、あまり黒砂糖は使わないので、一度
買ってみて、豚の角煮を作ってみようと思いました！　 健康医療部　Ｓさん
大阪と砂糖の関係、全く知りませんでした。 都市整備部　Ｎさん
紹介されていたミネラル豊富な黒糖、料理に取り入れたいと思いました。
 環境農林水産部　Ｉさん
梵黒糖、店頭でみたことがありますが大阪産（もん）だったんですね。なんと
なく沖縄っぽい感じがしてました。今度みかけたら手にとってみます。
 健康医療部　Ｔさん
上野砂糖さんのMini黒砂糖は熱中症対策に食べていました。素朴な甘さでハマ
るんですよね。　 福祉部　Ｎさん
今号で大阪に黒砂糖の工場があると知って、すごく意外でした。沖縄のイメー
ジだったので…製品もすごく美味しそうなので、また探してみます。
 健康医療部　Ａさん
いつも上白糖を使っているのですが、今回の記事を読む直前に、たまたま上野
砂糖株式会社さんのきび砂糖を購入していました。どんな味わいなのか、とっ
ても楽しみになりました。　 健康医療部　Ｍさん
我が家にもある黒砂糖を販売している会社が、大阪にある会社だったのだと今
回の記事で気づきました。環境のことも考えられていて、これからも同じ黒砂
糖を使っていきたいと思いました。　 健康医療部　Ｙさん
大阪産に砂糖があるのを知りませんでした。勉強になります。きび糖大好きで
す。凡黒糖のカレー、食べたいです。　 健康医療部　Ｔさん
レトルトカレーをお昼ごはんによく食べるので、CoCo壱とコラボしたカレー
を食べてみたいです。　 健康医療部　Ｙさん
さとうきびで名刺が作れるなんて、初めて知りました。名刺だけでなく、捨て
るところがないとは思ってもなく、興味が湧きました。　 財務部　Ａさん
いつも生協だよりの『大阪の笑顔・元気人』のコーナーを楽しみにしています。
今回のSDG’sなさとうきびの記事は知らなかったことなので、とても感心し
ました。　 府民文化部　Ｋさん
今号の『おおさかの元気人』はビックリしました。サトウキビ？大阪で？とにか
くビックリしましたが、スーパーで見かけたら、応援も込めて購入してみたいで
す。知らない大阪産（もん）もっと紹介してほしいです。 都市整備部　Ｓさん

豚の角煮、週末に作ります。　 都市整備部　Ａさん
豚の角煮、黒砂糖でぜひ作ってみたいです！　 環境農林水産部　Ｅさん
簡単レシピを利用しています。『豚の角煮』やってみると簡単。ここに紹介さ
れるのは、いつも美味しく利用しています。　 病院機構　Ｔさん
我が家では、豚の角煮はザラメと紹興酒で作っていたのですが、今度、黒砂糖
と焼酎でやってみます！　 府民文化部　Ｋさん
豚の角煮、黒糖だとコクが出そうですね。今度作ってみようと思います！ちな
みに我が家は圧力鍋で短時間料理しています！　 各種委員会　Ｈさん
ニンジンシリシリが好きなので簡単レシピにニンジンシリシリが載っていたの
で早速作ってみました！美味しかったです！　スマートシティ戦略部　Ｔさん
人参はあまり好きではないですが、シリシリは美味しくできました。
 都市整備部　Ｍさん
ニンジンシリシリ好きで、たまに作りますが、黒砂糖でチャレンジしたいと思
います。　 財務部　Ｙさん
いつも簡単レシピを楽しみにしています。今回の黒砂糖を使った料理も早速我
が家の夕食で作ってみました。我が家では人参の方が評判がよく、標準メニュ
ーの仲間入りしそうです。　 健康医療部　Ｋさん
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パズルはその他Eメール(k-coop@vega.ocn.ne.jp）・FAX(06-6942-1023）・はがき・直接生協事務所窓口で応募できます

答

Ａ
賞
…
Q
U
O
カ
ー
ド

三
浦
　優
花
（
施
設
財
務
）

片
山
　鈴
香
（
小
中
学
校
）

松
原
　佑
芽
（
住
宅
建
築
）

矢
賀
　誠
久
（
大
阪
自
税
）

松
本
　卓
也
（
南
河
内
府
税
）

木
村
　詩
優
理
（
富
田
林
保
健
）

中
森
　貴
大
（
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
）

垣
田
　珠
名
（
森
づ
く
り
）

覚
道
　慎
一
（
水
道
企
業
団
）

今
堀
　早
紀
（
環
農
総
務
）

島
田
　彩
恵
子
（
財
産
活
用
）

平
岩
　靖
貴
（
土
地
開
発
公
社
）

山
内
　明
子
（
藤
井
寺
保
健
）

重
本
　舞
香
（
中
央
家
庭
）

清
水
　信
介
（
総
務
企
画
）

渡
部
　優
里
香
（
三
島
府
税
）

小
田
　卓
（
国
際
が
ん
Ｃ
）

堂
馬
　孝
（
南
部
下
水
）

浅
井
　揚
子
（
八
尾
土
木
）

坂
東
　聖
明
（
三
島
府
税
）

問
題

タ
テ
・
ヨ
コ
の
カ
ギ
を
解
い
て
ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

太
ワ
ク
の
文
字
を
う
ま
く
つ
な
ぐ
と
、

答
え
の
言
葉
が
で
き
ま
す
。

第140回 ザ・クロスワードザ・クロスワードザ・クロスワード

バンシュウ（晩秋） 〈
前
号
の
パ
ズ
ル
の
答
え
〉

● 

11
〜
12
月
号 

第
139
回
ザ
・
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
解
答
と
当
選
者

応
募
者
総
数
4
0
6
名
の
う
ち
全
員
の
方
が
正
解
で
し
た
。

「
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
」正
解
は〈
バ
ン
シ
ュ
ウ（
晩
秋
）〉で
し
た
。

パズルはＬＩＮＥで応募できます!!
友達登録してください
(生協LINE ID:@693getrf)

パズルの応募がWEBで
簡単にできる
ようになりました。

当選者（敬称略・順不同）

ヨコのカギ？

タ
テ
の
カ
ギ

？

シ
ュ
ウ
バ
ン（
終
盤
）も

正
解
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
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ヒ ブ ソ ウ チ タ イ
ン 　 ク シ 　 イ シ
コ バ ラ 　 シ ジ  ン
ウ ン テ ン シ ユ  
　 カ ス 　 ヤ  キ
ワ イ 　 ア カ ボ  ウ
キ 　 ア カ イ ク  ツ

EPA（エイコサぺンタエン酸）：血液をサラサ
ラにして、血栓・高血圧の予防に効果がありま
す。アレルギー症状の緩和にも効果があります。
DHA(ドコサへキサエン酸)：脳を活性化させ学
習・記憶能力を高める働きがあり、認知症の予
防・改善や動脈硬化の予防に効果があります。
ビタミンＤ：カルシウムやリンの吸収を助ける
とともに、骨を強くする働きがあります。
ビタミンB1：糖質の代謝を助ける効果があるの
で疲労回復に役立ちます。また脳の神経や抹消
神経・筋肉の機能を正常に保つ働きがあります。

ビタミンB2：脂質の代謝を助けます。子ども
や胎児の発育を助けるので『成長ビタミン』
とも呼ばれています。
タウリン：動脈硬化の予防、肝機能の強化や
眼精疲労の緩和にも役立つ働きがあります。
その他：他にも『若返りの』ビタミンと呼ば
れ老化を抑える効果のあるビタミンE、貧血
に効果がある鉄分、アルコール分解作用のあ
るナイアシンなどが含まれています。
これらのビタミンやミネラルは血合いの部分
に多くふくまれているので、ぜひとも血合い
の部分を捨てずに食べるようにしましょう！

成
長
と
と
も
に
変
わ
る
名
前

　
関
西
で
は
、
ワ
カ
ナ
（
30
㎝
未
満
）↓

ツ
バ
ス
（
40
㎝
未
満
）↓
ハ
マ
チ
（
60
㎝

未
満
）↓
メ
ジ
ロ
（
80
㎝
未
満
）↓
ブ
リ

（
80
㎝
以
上
）
と
名
前
が
変
化
し
て
い
き

ま
す
。
そ
の
基
準
は
か
な
り
ア
バ
ウ
ト

で
、
一
般
的
に
は
80
㎝
以
上
の
も
の
を

ブ
リ
と
呼
ぶ
地
域
が
多
い
よ
う
で
す
。

ブ
リ
の
語
源

　
鰤
は
中
国
で
は
『
老
魚
』
と
呼
ば
れ

て
い
ま
し
た
が
、
日
本
で
は
そ
れ
を『
年

を
経
た
魚
・
経
魚
〜
フ
リ
ウ
オ
』
と
呼

び
『
フ
リ
』
が
濁
音
化
さ
れ
『
ブ
リ
』

に
な
っ
た
と
言
う
説
や
、
江
戸
時
代
の

学
者
貝
原
益
軒
が
鰤
を
『
脂
多
き
魚
な

り
、
脂
の
上
を
略
す
』
と
呼
ん
だ
こ
と

か
ら
『
あ
ぶ
ら
』
が
『
ぶ
ら
』
へ
、
そ

し
て
『
ぶ
り
』
に
な
っ
た
と
い
う
説
、

古
く
は
火
に
あ
ぶ
っ
て
食
べ
た
の
で

『
あ
ぶ
り
』
が
略
さ
れ
て
『
ぶ
り
』
に

な
っ
た
と
い
う
説
な
ど
諸
説
あ
り
ま
す
。

寒
ブ
リ
・
美
味
し
さ
の
秘
密

　
ブ
リ
の
稚
魚
は
九
州
の
南
西
に
あ
る

東
シ
ナ
海
で
春
ご
ろ
に
生
ま
れ
、
１
年

後
に
は
〈
ハ
マ
チ
〉
と
名
を
変
え
、
海

流
に
乗
っ
て
日
本
海
と
太
平
洋
に
移
動

し
ま
す
が
、
ブ
リ
に
な
る
ま
で
約
４
年

か
か
り
ま
す
。
こ
の
間
に
体
内
に
脂
肪

を
蓄
え
、
こ
れ
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
エ
サ

が
豊
富
な
北
の
海
ま
で
行
き
、
そ
こ
で

た
っ
ぷ
り
と
エ
サ
を
食
べ
て
、
さ
ら
に

脂
が
の
り
、
冬
に
な
る
と
産
卵
の
た
め

に
再
び
南
に
向
か
い
ま
す
。
こ
の
時
の

ブ
リ
は
、
発
達
し
た
筋
肉
の
間
に
脂
肪

が
細
か
く
入
り
込
ん
だ
『
霜
降
り
』
状

態
…
こ
れ
が
い
わ
ゆ
る
『
寒
ブ
リ
』
で
、

美
味
し
い
の
も
当
然
で
す
。

天
然
ブ
リ
と
養
殖
ブ
リ

　
現
在
の
ブ
リ
の
流
通
状
況
は
・
天
然

ブ
リ
10
万
ト
ン
・
養
殖
ブ
リ
15
万
ト
ン

と
養
殖
ブ
リ
の
方
が
多
く
出
回
っ
て
い

ま
す
。
天
然
ブ
リ
は
寒
ブ
リ
以
外
の
時

期
は
や
や
痩
せ
気
味
。
厳
し
い
自
然
界

に
生
き
て
い
る
の
で
、
い
つ
も
一
定
の

味
で
楽
し
め
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

片
や
養
殖
ブ
リ
は
餌
や
成
長
段
階
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
出
来
る
の
で
、
一
年
を
通

し
て
身
質
、
味
わ
い
が
安
定
し
て
お
り

市
場
で
の
評
価
は
高
い
よ
う
で
す
。

鰤
（
漢
字
）
の
語
源

　
鰤
は
『
魚
』
に
『
師
』
と
書
き
ま
す
が
、

年
を
経
て
成
長
し
た
魚
な
の
で
、
人
間

で
い
う
先
生
＝『
師
』
を
充
て
た
と
い

う
説
、
中
国
で
は
『
老
魚
』
と
呼
ば
れ

て
い
た
の
で
『
年
寄
り
』
と
い
う
意
味

の
『
師
』
を
充
て
た
と
い
う
説
、
旧
暦

の
師
走
の
頃
に
脂
が
の
っ
て
食
べ
頃
に

な
る
こ
と
か
ら
『
師
走
』
の
『
師
』
を

充
て
た
と
い
う
説
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
古
く
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
た
大
変
な
じ
み
の
あ
る
魚
、
ブ
リ
の
旬
は
１
月
〜

２
月
頃
。
こ
の
時
期
は
脂
が
の
っ
て
お
り
、
刺
身
で
食
べ
て
も
、
焼
き
料
理
や

煮
物
に
し
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
ブ
リ
は
成
長
に
よ
っ
て
名
前
が
変

化
す
る
『
出
世
魚
』
と
呼
ば
れ
、
縁
起
が
良
い
魚
と
し
て
お
節
料
理
や
お
祝
い

の
席
で
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

　
古
く
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
た
大
変
な
じ
み
の
あ
る
魚
、
ブ
リ
の
旬
は
１
月
〜

２
月
頃
。
こ
の
時
期
は
脂
が
の
っ
て
お
り
、
刺
身
で
食
べ
て
も
、
焼
き
料
理
や

煮
物
に
し
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
ブ
リ
は
成
長
に
よ
っ
て
名
前
が
変

化
す
る
『
出
世
魚
』
と
呼
ば
れ
、
縁
起
が
良
い
魚
と
し
て
お
節
料
理
や
お
祝
い

の
席
で
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

第55回 通常総代会を開催ご報告

● 人間らしい豊かなくらしをめざそう!
● 組合員が主人公、私の生協、みんなの生協！
● 組合員の元気を応援し、身近に役立つ職員生協！

総代会で採択されたスローガン

　
2
0
2
4
年
11
月
29
日（
金
）、新
別
館
北
館
多
目
的
ホ
ー
ル
に
て「
大
阪

府
職
員
生
活
協
同
組
合
第
55
回
通
常
総
代
会
」が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。総

代
定
数
1
5
0
名
中
1
3
4
名（
書
面
議
決
を
含
む
）が
出
席
。〈
2
0
2
4

年
度
事
業
報
告
及
び
決
算
報
告
〉を
は
じ
め〈
2
0
2
5
年
度
事
業
計
画
〉

〈
役
員
の
選
出
〉な
ど
全
議
案
が
満
場一致
で
決
定
さ
れ
ま
し
た
。

ブ
リ（
鰤
）

ブ
リ（
鰤
）

①いわゆる「コネ」です。
③○○○○手：ライバルです。
⑥事こまやかなことです。
⑧タコやイカが吐き出します。
⑨○○番：電話にもできますよ。
⑪○○○屋根の下で暮らす…つまり同居です。
⑫批判に反論したり、自分への質問にうまく答
えたりします。

⑯○○○○○ホルモン：生物の発育や生殖機
能に悪影響を与えると言われています。

⑱○○○症～鼻水・くしゃみ・鼻づまりが主な
特徴です。

⑳○○料理といえばトムヤムクンです。
㉒歯車は英語で…
㉓恥ずかしがり屋さん。
㉕ハスの地下茎です。お正月に食べたかも？
㉖『海のオオカミ』『海の最強ハンター』と呼ば
れています。

①『
フ
レ
ー
、フ
レ
ー
、が
ん
ば
れ
！
』

○
○
○
を
送
り
ま
す
。

②
○
○
が
砕
け
る：最
初
の
意
気
込
み

が
途
中
で
な
く
な
る
こ
と
。

③
過
失
で
は
な
く
、わ
ざ
と
で
す
。

④
○
○
○
ド
ラ
イ
バ
ー：新
車
の
性
能

を
確
か
め
ま
す
。

⑤
内
閣
官
房
○
○
○
○：使
途
は
公
表

さ
れ
ま
せ
ん
。

⑦
○
○
○
○
四
温
：
寒
か
っ
た
り
暖
か

かっ
た
り…

⑩
○
○
こ
そ
物
の
上
手
な
れ
。

⑪Secretary

⑬
病
気
に
か
か
る
こ
と
で
す
。

⑭
占
い
を
職
業
と
す
る
人
で
す
。

⑮
寒
さ
と
乾
燥
で
手
指
の
肌
が
荒
れ
ま
す
。

⑰
○
○
は
世
に
つ
れ
、世
は
○
○
に
つ
れ…

⑲
熱
心
に
応
援
す
る
人
で
す
。

㉑
二
つ
以
上
の
も
の
が
く
い
ち
が
い
な
く

同
じ
に
な
る
こ
と
。

㉓
○
○
実
、○
○
理
、○
○
相
、写
○
○
、

迫
○
○…

㉔
何
か
を
し
よ
う
と
す
る
と
き
の
気
持

ち
、意
欲
。

簡単
レシピ

● 材料 2人前
・ブリ切り身：2切れ　・大根：10cm　・生米：少々
〈煮汁〉
・水：200cc　・酒：100cc　・みりん：大１ 
・醤油：大２　・砂糖：大１
・おろししょうが：大1/2　・本だし：小１
〈電子レンジで大根の簡単下ゆで〉
皮を剥いて厚さ２cmの半月切りにした大根を
重ならないように耐熱容器に並べ、生米をまん
べんなく振り掛け、大根が半分浸かる量の水を
入れ、ラップをかけて、500Wで10分加熱しま
す。水洗いして完了です。
● 作り方
鍋に煮汁を入れ煮立ったら、下処理して３cm幅
に切ったブリと大根を入れ、落し蓋をして時々
煮汁をかけながら中火で20分～30分ほど、煮汁
が1/3になるまで煮詰めて完成です。

● 材料 2人前
・ブリ切り身：２切れ ・片栗粉（小麦粉でも可）：少々
〈タレ〉
・醤油：大２ ・みりん：大２ ・酒：大２ ・砂糖：大１
● 作り方
①下処理したブリの両面に片栗粉を薄くまぶします。
②中火で熱したフライパンに油をひき①を入れて
両面にこんがり焼き目がつくまで片面2～3分づ
つ焼きます。

③混ぜ合わせたタレを入れて、スプーンで回しか
けながら、中火で煮詰めます。

④泡が大きくなり、照りが出てきたら完成です。

ブリ大根 ブリの照り焼き

旬のブリと大根をコラボ
香ばしいのに
パサつかない！

● 

パ
ズ
ル
の
応
募
方
法

　

 

答
え
が
分
か
っ
た
方
は

● 

正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
お
年
玉
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

　

 （
ご
希
望
の
賞
品
を
必
ず
選
択
し
て
く
だ
さ
い
。）

締
め
切
り

　1
月
31
日（
金
）生
協
必
着

①
答
え
　

②
ご
希
望
の
賞
品
ナ
ン
バ
ー

③
職
場
名
　

④
職
場
電
話
番
号
　

⑤
職
員
番
号
　

⑥
お
名
前  

⑦
生
協
へ
の
ご
意
見
・
要
望
・

質
問

を
明
記
し
て
生
協
事
務
局
ま
で

送
っ
て
く
だ
さ
い
。

賞
品
の
お
送
り
先
は
職
場
の
み

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

A
．2
0
2
5
干
支（
巳
）Ｑ
Ｕ
Ｏ
カ
ー
ド

     （
５
０
０
円
×
２
枚
）  

…
…
…
2０
名
様

　  

公
務
員
賠
償
責
任
保
険
代
理
店 

㈲
梅
商
様
ご
提
供
　

B
．は
る
や
ま・完
全
ノ
ー
ア
イ
ロ
ン

     

i
ー
S
h
i
r
t
引
換
券
…
…
…
１０
名
様 

　
　
豊
富
な
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
中
か
ら

　
　
お
好
き
な
ア
イ
シ
ャ
ツ
を
１
枚
プ
レ
ゼ
ン
ト
！

Ｃ
．Ｊ
Ｃ
Ｂ
ギ
フ
ト
カ
ー
ド（
2,
０
０
０
円
分
）

     

…
…
…
１０
名
様 

　
　
住
宅
リ
フ
ォ
ー
ム
の
ア
ル
フ
ァ
リ
フ
ォ
ー
ム
様
ご
提
供

C

AB

20名様

10名様

10名様

〈ブリの下処理〉
全体に塩をふり、10分ほどおいてキッチンペー
パーで水気をふきとり、沸騰したお湯をサッと
かけます。表面の色が変わったら軽く洗います。

ブ リ の 栄 養


