
バックナンバーは
ホームページで

いわて生協

いわて生協／くらしの情報誌ハローコープ
2025
春号
No.193

（年4回発行）

栄
養
バ
ラ
ン
ス
も

美
味
し
さ
も
大
満
足

美
味
し
さ
も
大
満
足

6～9ページ 
特集

生協職員が推す！ コープ商品

2～3ページ
これいいね！ラブコープ商品
コープ チーズがとろ～り
5種の緑黄色野菜のとうふハンバーグ5種の緑黄色野菜のとうふハンバーグ
商品プレゼントは3ページをcheck！



８
年
前
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
で
こ
だ

わ
っ
た
の
が
、ハ
ン
バ
ー
グ
の
中
か
ら

溶
け
出
す
濃
厚
な
チ
ー
ズ
。
酸
味
を

な
る
べ
く
抑
え
誰
も
が
食
べ
や
す
い

風
味
に
仕
上
げ
る
た
め
に
、
３
種
の

チ
ー
ズ（
ゴ
ー
ダ
、
チ
ェ
ダ
ー
、パ
ル
メ

ザ
ン
）
の
配
合
を
見
直
し
ま
し
た
。

進
化
し
た
チ
ー
ズ
ソ
ー
ス
は
と
て
も

好
評
で
、
と
ろ
〜
り
食
感
も
ア
ッ
プ
。

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
以
降
、
現
在
も
ご
利

用
が
伸
び
続
け
て
い
ま
す
。

電
子
レ
ン
ジ
で
簡
単
に
調
理
で
き

て
、朝
食
、夕
食
、お
弁
当
、ど
の
シ
ー

ン
で
も
使
え
ま
す
。
今
春
か
ら
、い
わ

て
生
協
の
各
店
舗
に
も
登
場
し
ま
す

の
で
、ぜ
ひ
一
度
、お
試
し
く
だ
さ
い
。

と
ろ
〜
り
食
感
の
チ
ー
ズ
が
好
評

コープ チーズがとろ～り 5種の緑黄色
野菜のとうふハンバーグができるまで

1個80ｇ。鉄板で香
ばしい焼き目を付け
ながら、蒸気で加熱
していく。

加熱調理

豆腐、野菜の他にも、
コクを生み出す鶏・
豚ひき肉をしっかり
練り込んで生地を作
る。

練り込み3

野菜も当日入荷した
ものを使用。約5mm
にカットしてあるの
で、苦手な子どもで
も無理なく食べられ
る。

野菜入荷2

ハンバーグのふっく
ら食感を生み出す木
綿豆腐。豆腐は、毎
日作りたてが工場に
届く。

豆腐入荷1

美味しくてニコニコ

　ハンバーグを割るとチーズが中
からとろ～りと出てきて、野菜嫌
いの子どもたちも美味しくてニコ
ニコ。柔らかくて食べやすく、レ
ンチンして時短ですぐ出せるのも
魅力です◎

兼平さん（盛岡市）

お届けは6月中旬の予定です。

応募締切 5月31日（土）
当選発表は賞品の発送をもって
かえさせていただきます。

「コープ チーズがとろ～り 5種の
緑黄色野菜のとうふハンバーグ」を含む

コープ冷凍食品の詰め合わせ
WEB以外のご応募は

19ページ下をご覧ください。

Pre
sen

t

商品プレゼント5名様に

WEBから
はこちら

冷めてもチーズ
がやわらかいの
でお弁当にもお
すすめ

八幡平、牧野林、
向中野、花巻あう
る、北上、アテルイ、
一関コルザ、西町

バンズは以下の
ベーカリー設置店舗
でのみ取り扱います。

取り扱い期間
3月27日～4月23日

店舗／高松、西ヶ丘、魚菜市場を除く各店
宅配／ 4月4週号～5月4週号は毎週取り扱い
　　　※5月1・4週号は特別価格でご案内

4枚入（320g） 428円店舗
本体価格 （税込462円）

チーズがとろ～り
5種の緑黄色野菜の
とうふハンバーグ

冷凍
乳卵 小麦

97万
パック供給！
約

23年度全国で

4

3

ਣ࡯ࡌࠄ߆޿カ࡯࡝の

と⋧ᕈ٧࠭ࡦࡃ コ
ー
プ
チ
ー
ズ
が
と
ろ
〜
り

5
種
の
緑
黄
色
野
菜
の
と
う
ふ
ハ
ン
バ
ー
グ

ふ
ん
わ
り
食
感
の
豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ
か
ら
、
と
ろ
〜
り
と
あ
ふ
れ
出
る
チ
ー
ズ
。「
コ
ー
プ
チ
ー
ズ
が
と
ろ
〜

り
5
種
の
緑
黄
色
野
菜
の
と
う
ふ
ハ
ン
バ
ー
グ
」
の
美
味
し
さ
の
秘
密
に
つ
い
て
、
フ
ジ
フ
レ
ッ
シ
ュ
フ
ー
ズ

株
式
会
社
の
担
当
者
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

私がコープ商品・産直品の
魅力を発信するよ！

フジフレッシュフーズ株式会社
開発部長

田附 裕子さん
（大阪府）

め
ざ
し
た
の
は
、
野
菜
が
苦
手
な

子
ど
も
で
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る

商
品
で
す
。
す
で
に
販
売
し
て
い
た

豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ
に
、
野
菜
を
加
え
て

ア
レ
ン
ジ
。
色
合
い
や
食
感
も
考
え

て
、
人
参
、カ
ボ
チ
ャ
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

ほ
う
れ
ん
草
、
ト
マ
ト
の
5
つ
の
野
菜

を
使
っ
て
い
ま
す
。

細
か
く
カ
ッ
ト
し
た
野
菜
は
、毎
日

届
く
作
り
た
て
の
木
綿
豆
腐
、コ
ク
を

生
み
出
す
鶏
肉
、
豚
肉
と
と
も
に
混

ぜ
合
わ
せ
て
、
柔
ら
か
な
口
当
た
り
の

生
地
に
仕
上
げ
て
い
き
ま
す
。

さ
ら
に
、
ふ
っ
く
ら
食
感
を
キ
ー

プ
し
つ
つ
、ハ
ン
バ
ー
グ
の
中
の
チ
ー

ズ
ソ
ー
ス
が
飛
び
出
さ
な
い
よ
う
に

す
る
た
め
、
加
熱
方
法
に
も
工
夫
が

あ
り
ま
す
。
洋
風
レ
ス
ト
ラ
ン
の
焼

き
方
を
再
現
し
、
表
面
に
鉄
板
で

焼
き
色
を
つ
け
て
か
ら
、
蒸
気
を
加

え
て
、
し
っ
と
り
焼
き
上
げ
ま
す
。

野
菜
が
苦
手
な
子
ど
も
向
け
に
開
発

2
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ひじき入り卵焼き

味

ઃ
٧ߢߌߛᾚのᾚ᳝߈ߓ߭ߪߌ

卵液に惣菜のひじきの煮物を入れて卵焼きに

作り方
❶人参は皮をむき、ピーラーでスライスし、耐熱容器に入れる。
❷  Ａを入れさっと混ぜ合わせ、 ラップをして電子レンジ
（500W）で１分30秒加熱する。
❸ラップを外す。さっと混ぜ、ラップはせずに電子レンジ
（500W）で２分30秒加熱する。
❹器に盛り白いりごまを振る。
■全量 247kcal、食塩相当量 2.2g

材料（作りやすい分量）
人参 １本
アイコープつゆ４倍

大さじ１
酒 大さじ１/２
水 小さじ１
ごま油 小さじ１

白いりごま 大さじ１

ひらひら人参のきんぴら風 岩舘美恵子さん（盛岡市）

A

作り方
❶れんこんは皮をむいて薄く半月切りにし、水にさらして水気を切る。
❷  フライパンを中火にかけ、ごま油を熱し、鶏ひき肉を炒める。
❸①を加えれんこんが透き通るまで炒め、塩・こしょうを振る。
❹仕上げにごま昆布を加えて炒め合わせる。
■1人分 231kcal、食塩相当量 1.0g

材料（２人分）
コープごま昆布 25ｇ
鶏ひき肉 160ｇ
れんこん 150ｇ
塩・こしょう 少々
ごま油 小さじ１

ごま昆布とれんこんのそぼろ炒め おいしいコープのレシピ

わかめ入り卵焼き

٧߃ߚߏのᱤ߼߆ࠊ

作り方
❶底に丸みのある器にハム１枚を敷く。
❷卵を割り入れ、つまようじで黄身を
３～４か所刺し、塩・こしょうを振る。

❸もう１枚のハムをかぶせる。
❹ラップをして電子レンジ（500W）で
２分～２分30秒加熱する。

材料（１個分）
卵 1個
ハム 2枚

塩・こしょう 少々

材料
卵 ２個
白だし・砂糖 小さじ２

水 小さじ１

基本の卵焼き

卵焼きアレンジ

レンチン！ハムエッグ
齋藤綾乃さん（滝沢市）

彩り　 おかず彩り　彩り　卵

ᢿ㕙ߢ޿ࠇ߈߇

ᑯᒰᤋ٧߃

㢚߭߈⡺と

のࠎߎࠎࠇࠠࡖࠪࠠࡖࠪ

⋧ᕈ߇ᛮ⟲㧋

߼߆ࠊ

冷凍いんげん（斜め薄切り）と細切りベーコン
を炒め、卵液を流し込んで

ベーコンいんげん卵焼き

ౕ
ᓀり߽٧ߢࠎߐߊߛ

ベーコンいんげん卵焼き

ౕ
ߊߛ

味

ઃ
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材料（小さなアルミカップ６個分）
じゃがいも １個
ほうれん草 20ｇ
ピザ用チーズ 約20ｇ
塩・こしょう 少々

簡単！じゃがいもグラタン

作り方
❶  鶏肉に塩・こしょうを振り、小麦粉をまぶす。
❷バターを溶かしたフライパンに皮目から入れ、蓋をして焼く。皮目
がキツネ色になったら返して中に火が通るまで焼く。

❸蓋を取りＡを加えて絡め、ツヤがでたら火を止める。
■全量 826kcal、食塩相当量 2.9g

材料（2人分）
若鶏もも肉 １枚
小麦粉 大さじ１
バター 10ｇ

鶏肉のコク旨バタポン炒め

ߦ߽ߕ߆߅ᑯᒰの߅

役立ちレシピ
今日からつくれる

お
弁
当
づ
く
り
応
援
レ
シ
ピ

新
生
活
が
ス
タ
ー
ト
す
る
春
。

手
早
く
作
れ
て
、冷
め
て
も
お
い
し
い
簡
単
お
か
ず
を
紹
介
し
ま
す
。

ࡊッࠕ食᰼ߢ㘑味࡯࡟のりカࠎ߶

ࠦࠢ旨ࠍࠬ࡯࠰

ߢࡦࠠ࠴ߚ߼⛊

㊁⩿߽ߏ㘵߽ۭ࡝ࡕ࡝ࡕ

ߦ߽ߕ߆

千葉星子さん（フリーアナウンサーにして料理研究家）
のオリジナルレシピ！

星子'Sレシピ

ぽん酢 大さじ２
オイスターソース 小さじ１

塩・こしょう 適量

マヨネーズ 大さじ２
ケチャップ 小さじ２
コーン 20ｇ
カレー粉 ひとつまみ

作り方
❶  じゃがいもは皮を剥き1㎝の角切りにし、耐熱容器に入れラップを
して電子レンジ（500W）で約3分加熱して冷ます。

❷ほうれん草は下茹でして適当な長さに切る（冷凍を使用する場合は
解凍）。

❸①に塩・こしょうをして下味をつけ、Ａと②を加えてよく混ぜる。
❹アルミカップに等分に入れ、ピザ用チーズをのせたらオーブントー
スターで焦げ目がつくまで焼く。

■全量 318kcal、食塩相当量 1.4g

A
A
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2位

COOP
L

COO
P RANKING
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コープたまごスープ
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Point！こだわりの

コ
ー
プ
の
フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
ス
ー
プ

主
な
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ

スープにお湯
を注ぐだけで

完成！

具だくさんな
ので小腹が空

いた時

にも最適です
。

 コープ花巻あ
うる

藤村さん

【全国の生
協職員の声

】

たま͝スーϓ
5食入

308円（税込332円）本体
価格

店舗／全店
宅配／毎週

卵小麦 かに

4月3日発売
NEW

お湯を注ぐ
だけ

簡単、おい
しい！
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手作業で
骨取り

取り͞͹のຯ઻ࣽࠎ 取り͞͹のみͧΕࣽࠎ

店舗／魚菜市場を除く各店
宅配／2切×3袋を4月4週号、

2切×2袋を5月2週号

昨
年
発
表
さ
れ
た
、「
全
国
の
生
協
職
員
コ
ー
プ
商
品
人
気
ラ
ン
キ
ン
グ
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。

1
万
1
千
件
の
投
票
で
選
ば
れ
た
職
員
の“

推
し”

を
お
試
し
く
だ
さ
い
！

1位

COOP
L

COO
P RANKING

ίʔϓࠎऔΓ͞͹γϦʔζ͸ɺʮࢠͲ΋͔Β年഑ͷํ·
ͰɺΈΜͳ͕ࠎΛؾʹͤͣʹखܰʹ৯΂ΒΕΔ঎඼Λʯ
ͱ͍͏組合員ͷ੠͔Β஀ੜ͠·ͨ͠ɻੜڠ৬員͔Β͸
ͦͷ͓͍͠͞΁ͷίϝϯτ΋ଟ数ͤدΒΕ·ͨ͠ɻ

コープ骨取りさばシリーズ

生
協
職
員
が
推
す
！

ʹظ࣌ͷΓͷΑ͍ࢷ
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脂のりのよい
さばを厳選
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Point！こだわりの

店舗／魚菜市場を除く各店
宅配／3切を4月4週号、

5月4週号

コ
ー
プ
商
品

骨取りさばは
「味噌煮」推

しです。

骨がないから
食べやすく、

何といって

もごはんにあ
う味！ 

湯煎調理で手
軽！

ぜひお試しを
。

ベルフ向中野

川上さん・大
熊さん

【全国の生
協職員の声

】

2切×2袋

498円（税込537円）本体
価格

小麦

498円（税込537円）本体
価格

2切 小麦

4月1日より本体548円（税込591円） 4月1日より本体548円（税込591円）

औΓ͞͹ͷຯ઻ࣽࠎ

骨取りさばのみぞれ煮

骨がないか
ら

誰でも手軽
に食べられ

る ！
特  集

6
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 生協は、組合員のみなさんの出資金で運営する生活協同組合です。組合員加入時に一口1,000円の出資金をお預かりします。出資金は組合員をやめる時に全額お返しいたします。

新規組合員加入受付中！

ご利用でコープポイントがつく
ళฮ΍୐഑౳ͷ͝ར༻���ԁ（ຊମ）͝ ͱʹ
�ϙΠϯτ͖ͭ·͢ɻ

店舗サービスカウンター
ͦͷ৔Ͱ組合員ΧʔυΛ͓౉͠͠·͢ɻ
ͦͷ೔ͷ͓ങ͍෺͔ΒϙΠϯτ͕͖ͭ·͢ɻ
宅配センター
୐഑ͷ΄͔ɺ഑ୡ౮༉ɺ༦৯୐഑ͷ
͓ਃ͠ࠐΈ΋ঝΓ·͢ɻ
インターネット
εϚϗ΍ύιίϯͰɻ
※出資金はクレジット決済となります。

便利な事業・サービスを利用できる

と思ったら
「コープ商品、いいな」

ハΠγϟϨϧϩースハϜ

ίーϓψーυϧ ͬ͘ ͔ͭͳいϗΠϧ

4位

COOP
L

COO
P RANKING

5位

COOP
L

COO
P RANKING

8位

COOP
L

COO
P RANKING

9位

COOP
L

COO
P RANKING

組合員になるとお得がいっぱい
毎日のくらしにコープの商品を

組合員になるには組合員になるとお得がいろいろ

8枚入

398円（税込429円）本体
価格

店舗：全店
宅配：取り扱い未定

83g（標準6枚入）

228円（税込246円）本体
価格

店舗：魚菜市場を除く各店
宅配：取り扱いなし

1食

128円（税込138円）本体
価格

店舗：全店
宅配：4月5週号（7種各1食）
アレルゲンは各種異なりますので
コープ商品サイト等でご確認ください

25cm×10m

378円
（税込415円）

本体
価格

店舗：全店
宅配：5月1週号

コープ
ポイント

COOP

コープ
共済 入浴施設優待

今ならWEB加入で
1,000ポイント
プレゼント

COOP

例
え
ば

乳卵 小麦卵 乳

油なしで食
材がスルン

生
姜
香
る
鶏
白
湯

4月3日発売
NEW

ຯ઻௮͚ͷ೑
΍ڕΛম͍ͯ

΋

ϑϥΠύϯ͕
য͛෇͔ͣศ

རʂ

（ίʔϓ๺཮
（࿈合ۀࣄ

͜ΕΛ৯΂࢝
Ί͔ͯΒɺ

ଞͷϋϜ͕৯
΂ΒΕͳ͍ɻ

ɹɹ（ίʔϓ
$4ωοτ）

೔ਗ਼ͱͷڞಉ
։ൃɻ

ຊՈΧοϓψ
ʔυϧͱ

ଝ৭ͳ͍ඒຯ
͠͞ɻ

ɹɹ�（Έ΍͗
ੜڠ）

νϣί΋தͷ
ΫοΩʔ΋

͓͍ͯ͘͠ɺ
᩵୔͚ͩͲ

ख͕ࢭ·Βͳ
͍ʂ

ɹɹɹ（ίʔ
ϓ͜͏΂）

【全国の
生協職員の

声】

【全国の
生協職員の

声】

【全国の生
協職員の声

】

【全国の生
協職員の声

】

無塩せきの
自然な肉の

味

高級感＆贅
沢感あふれ

る名品！

コスパ最強
＆リピ買い

する味

9

2500692_p06-09_特集.indd   9 2025/03/13   17:42

;ͬ͘Βཛの
ΦϜラΠス

3位

COOP
L

COO
P RANKING

2��4 年ͷ։ൃҎདྷɺʮྫྷౚ৯඼ͱ͸͑ࢥͳ͍ຯʯͱ޷ධ
ͷΦϜϥΠε͕ � ҐʹϥϯΫΠϯɻାʹ੾ΓࠐΈΛೖΕͯ
ϨϯδͰՃ೤͠ɺ͓ࡼʹҠ͚ͩ͢ɻͩΕͰ΋؆୯ʹ༸৯԰
͞ΜͷΑ͏ͳΦϜϥΠε͕ຯΘ͑·͢ɻʮ;ͬ͘ΒཛͷΦ
Ϝͦ͹Ί͠ʯͱ͋Θ͓͍ͤͯͩ͘͞͠ࢼɻ

コープふっくら卵のオムライス

͓ถɺཛɺۄͶ͗ɺ
ʹΜ͡Μɺܲ೑ͳͲ
ΘΓͩ͜ʹࡐૉ࢈ࠃ

ͨ·͝γʔτ͕
ഁΕͳ͍Α͏ʹ͍ͯͶ͍ʹ
νΩϯϥΠεΛแΈ·͢

主な原料は
国産素材

手作業で
ふっくら包む

家族全員が大
好きで常備し

ている

商品です。食
卓ではお好み

のソース

でアレンジ。
忙しい

朝はチンして
直接

お弁当箱に！
にのへセンタ

ー
髙峯さん

ɹɹɹ˒ࣗ෼
Ͱ͜Μͳʹ៉

ྷʹ

ɹ�� Εͳ͍࡞
ͷͰ͏ͪͷΦ

ϜϥΠε͸

������͍ͭ΋͜
Ε�（স）（ί

ʔϓ΍·͙ͪ
）

˒ένϟοϓ
ɾσϛάϥɾͱ

Ζ͚Δνʔζ

ɹͳͲΞϨϯ
δ΋Ͱ͖Δɻ

（Ϣʔίʔϓ
）

Point！こだわりの

しょうがをきかせた
そばめし入り

 【全国の生
協職員の声

】

1食入（200g）

238円（税込257円）本体
価格

店舗：魚菜市場を除く各店
宅配：1食×2を4月5週号、

5月2週号

乳卵 小麦

1食入（200g）

238円（税込257円）本体
価格

店舗：魚菜市場を除く各店
宅配：1食×2を5月1週号

乳卵 小麦

;ͬ͘Βཛの
ΦϜͦ͹Ίし

冷め
てもおいしい♥

商品です。食
卓ではお好み

のソース レンジでカ
ンタン

ランチやお
弁当にも活

躍！
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