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特 集

順 光

半 逆 光 （ レ フ 板 あ り ）半 逆 光 （ レ フ 板 な し ）

サ イ ド 光 逆 光

撮 る も の （ 被 写 体 ） に 当 た る 光 の 方 向 で 印 象 が 変 わ っ て き ま す 。 光 の 方 向 に は 、 光 が 正 面 か ら 当 た る 「 順 光 」 、 横 か ら 当 た る

「 サ イ ド 光 」 、 後 ろ か ら 当 た る 「 逆 光 」 が あ り ま す 。 ま た 、 順 光 ・ 逆 光 と サ イ ド 光 の 中 間 「 半 順 光 」 や 「 半 逆 光 」 も あ り ま す 。 「 サ

イ ド 光 」 や 「 半 逆 光 」 は 立 体 感 が き れ い に 出 ま す 。 被 写 体 や 撮 り た い イ メ ー ジ に 合 わ せ て 選 び ま し ょ う 。

自 然 光 が 入 る 場 所 で フ ラ ッ シ ュ を 使 わ ず に 撮 り ま し ょ う 。 北 向 き の 窓 は 光 が 安 定 し て い る の で 特 に お す す め で す 。 自 然 光

で 撮 る メ リ ッ ト は 、 被 写 体 本 来 の 色 や 質 感 が 出 る こ と 。 自 然 光 で 撮 る と き は 他 の 光 が 混 ざ ら な い よ う に 部 屋 の 電 気 は 消 し

ま し ょ う 。 光 が 強 す ぎ る 場 合 は 薄 い カ ー テ ン や 障 子 越 し 、 す り ガ ラ ス 越 し に 撮 る と 柔 ら か な 光 に な り ま す 。

半 逆 光 や サ イ ド 光 で 撮 る と き は 、 「 レ フ 板 」 と 呼 ば れ る 光 を 反 射 さ せ る 板 を 使 う と 被 写 体 の 影 が 少 な く な り ま す 。1 0 0 円

シ ョ ッ プ や 文 房 具 店 な ど で 手 に 入 る 材 料 で 簡 単 に 作 れ る の で １ つ あ る と 便 利 で す 。

屋 外 で 人 物 を 撮 る と き も 、 水 平 ・ 垂 直 を 意 識 し て 撮 り ま し ょ う 。 ま た 、 全 身 を 撮 る と き は 足 が 切 れ て い た り し な い か 画 面

全 体 も し っ か り チ ェ ッ ク ！ 表 情 が 分 か る ア ッ プ め の も の も 一 緒 に 撮 っ て お く と 良 い で し ょ う 。

入 学 式 や 卒 業 式 の 写 真 は 、 人 物 の ほ か に 小 物 （ ラ ン ド セ ル や 靴 、 卒 業 証 書 な ど ） も 撮 っ た り 、 後 ろ 姿 な ど も 撮 っ て お く と

そ の 日 の 思 い 出 が よ り 鮮 明 に 残 る も の に 。 ま た 、 フ ォ ト ブ ッ ク を 作 る と き の ア ク セ ン ト に も な り ま す 。

人 物 は 表 情 が わ か り や す い 順 光 や サ イ ド 光 が お す す め で す が 、 露 出 を 明 る く 補 正 し た 逆 光 で 撮 っ て も 雰 囲 気 が 出 て 素 敵

な 写 真 に な る の で チ ャ レ ン ジ し て み ま し ょ う 。

写 真 の 中 で 被 写 体 が バ ラ ン ス よ く 見 え る 位 置 を 意 識 し て 撮 り ま し ょ う 。 風 景 や 建 物 、 ま っ す ぐ に 立 っ て い る も の な ど は

水  平 ・ 垂  直  を  意  識 し て  撮  る と  安  定 し ま  す 。 逆  に  動  き を 出  す と き は  斜  め  の  構  図  で 。

ま た 、 被 写 体 に ば か り に 目 を 向 け る と ま わ り に 余 計 な も の が 入 っ て し ま い が ち な の で 、 画 面 全 体 も 見 な が ら 撮 り ま し ょ う 。

コ ツ を つ  か  ん  で  ワ  ン ラ ン ク  ア ッ プ ！

ス マ ホ や デ ジ カ メ で

　 　 素 敵 な 写 真 を 撮 ろ う ！
ス マ ホ や デ ジ カ メ で

　 　 素 敵 な 写 真 を 撮 ろ う ！
ス マ ホ や デ ジ カ メ で

　 　 素 敵 な 写 真 を 撮 ろ う ！
ス マ ホ や デ ジ カ メ で

　 　 素 敵 な 写 真 を 撮 ろ う ！

今  回  教  え て く だ  さ っ た  の  は  、
フ ォ ト グ ラ フ ァ ー  の  徳  光  典  子 さ ん

・ 小 さ い 子 ど も を 撮 る と き は 、 目 線 の 高 さ を 合 わ せ る

・ 声 が け を す る （ 撮 る タ イ ミ ン グ や 緊 張 を ほ ぐ す ）

・ ポ ー ズ を 作 っ て み た り 、 ジ ャ ン プ し て み る

　（ 動 き が 出 て 楽 し い 写 真 に ）

・ 引 き （ 遠 め ） と 寄 り （ 近 め ） の 写 真 を 撮 っ て お く

　（ 状 況 の 分 か る も の と 表 情 の 分 か る も の ）

・ 全  部  入  れ  ず  に  思  い  切  っ て  寄  っ て  み  る

　（ 一  番 見 せ  た い と こ ろ を メ イ ン に 撮 る ）

・ 背  景  に  気  を  つ  け る

　（  周  り  を  片  付  け  た  り  、 背  景  に  紙  や  布  を  使  う  ）

・ カ  フ  ェ  な  ど  で  撮  る  と  き  は  窓  際  の  席  を  選  ぶ
立 体  的 で ド ラ マ テ ィ ッ ク な 印

象  。 お  料  理  な  ど  は  こ  の  サ  イ  ド  光

や  半  逆  光  が  美  味 し  そ う に 見  え る

の  で  お  す  す め で  す 。

色 や 形 が は っ き り 出 る 反 面 、 平

面 的 な 印 象 に な り や す い 。

風 景 な ど を 撮 る と き に お す す め

で  す 。

日 の 丸 構 図

よ く 見 る 構 図 な の で や や 平 凡 な 印 象 も あ

る が 、 被 写 体 そ の も の を し っ か り と 印 象 づ

け る 写 真 に 。 俯 瞰 で 撮 る と 周 り に 余 計 な

も の が 入 ら ず 、 背 景 が  す っ き り し ま す 。

三 分 割 構 図

縦 ・ 横 そ れ ぞ れ を 三 分 割 し 、 そ れ ぞ れ の ラ

イ ン や 交 点 に 被 写 体 を 置 く 方 法 。 安 定 感

も あ り 、 全 体 の バ ラ ン ス が 取 り や す い 。 人

物  や  風  景  写  真  に も  応  用  で  き ま  す 。

対 角 線 構 図

対 角 線 を 意 識 し て 配 置 す る 構 図 。 画 面 に

斜  め の ラ イ ン が  で き る こ と で  動 き や 奥 行

き の あ る 写 真 に 。 お 料 理 や テ ー ブ ル フ ォ ト

を 撮 る と き に も お す す め で す 。

逆 光 で は 被 写 体 が 暗 く な る が 、 露

出 を 明  る く 補  正 す る こ と で  雰  囲  気

の あ る 写 真 も 撮 れ ま す 。 シ ル エ ッ ト

を 生 か す と カ ッ コ い い 写 真 に も 。

光 を 反 射 さ せ て 影 が  薄

く  な  る  よ  う  に  、 被  写  体  の

影 が  で き る 側 に 置 く 。

レ フ  板  が  写 り 込 ま な い

よ う  に  注  意 ！Poin
t!

Poin
t!

Poin t
!

Poin t
!

【 用 意 す る も の 】

・ 白 い ボ ー ド （ A 4 サ イ ズ ） ２ 枚

　 （ ツ ル ツ ル し て い  な い も の ）

・ マ  ス  キ  ン  グ  テ  ー プ  な  ど

２  枚  の  ボ  ー  ド  を  テ  ー プ  で

２ 箇 所 ほ ど 止 め 、 テ ー ブ ル な ど に

立  て  て 使  い ま  す 。

光 の 方 向 を 意 識 し ま し ょ う ！

バ ラ ン ス よ く 見 え る 構 図 を 知 り ま し ょ う ！

花 や 小 物 を き れ い に 残 し た い ！

そ の 時 の 思 い 出 も 一 緒 に 残 る 写 真 を ！

サ イ ド 光 サ イ ド 光

順 光

逆 光
半 逆 光半 逆 光

半 順 光半 順 光

被 写 体

カ メ ラ

〈 レ フ 板 の 使 い 方 〉

プ レ ゼ ン ト に も お す す め
「 フ ォ ト ブ ッ ク 」 を 作 っ て み よ う ！

ス マ ホ や デ ジ カ メ で 撮 っ た 写  真 を ま と め て フ ォ

ト ブ ッ  ク  を  作  っ て  み  ま  せ  ん  か ？ ア ル バ  ム 代  わ り に

も な り 、 プ レ ゼ ン ト に し て も 喜 ば れ ま す よ ！

い ろ い ろ な サ イ ズ が あ り 、 値 段 は 1, 0 0 0 円 く ら い か ら 。

ス マ  ホ  や パ  ソ  コ ン  か  ら  の  ネ ッ ト 注  文 、

写 真 店 で 直 接 注 文 な ど で 気 軽 に 作 れ ま す 。

コ コ に 気 を つ け て も っ と ス テ キ に

楽 し い 表 情 を 撮 る た め に

◯ ◯ 家 の

2 0 2 2  年

◯ ◯ ち ゃ ん
入 学 式

立 体 感 は あ る が

被 写 体 の 右 側 が 影 に な っ て 暗 い

全  体  的  に  明  る  く  な  り  、 被  写  体  の  質  感  も

き  れ  い  に  出  て  美  味  し  そ  う ！

お 祝 い ご と や イ ベ ン ト な ど 、 楽 し い こ と が 多 い 春 。 記 念 の 写 真 を 撮 る 機 会 も 増 え る 季 節 で す 。

で も 、 せ っ か く 撮 っ た 写 真 を 見 て な ん だ か イ マ イ チ … と 思 っ た こ と は あ り ま せ ん か ？ ス マ ホ の カ メ ラ で も 、 デ ジ カ メ

で も 基 本 的 な ポ イ ン ト は 同 じ 。 写 真 を 撮 る と き の コ ツ を つ か ん で 、 思 い 出 を よ り 素 敵 に 残 し ま し ょ う ！
光 光

光

レ フ  板

カ メ ラ

コ ツ を つ  か  ん  で  ワ  ン ラ ン ク  ア ッ プ ！

撮 る よ 〜

小 物 撮 影 に 使 え る
「  レ  フ  板  」 を  作 っ て  み  よ う  ！

Pr o fil e ／ 大 阪 生 ま れ 。 各 種 撮 影 の ほ か 、 女 性 む け の 写 真 講 座 、 自 然 の 中 や 街 歩 き の フ ォ ト ツ ア ー の 講 師 な ど 多 数 。

写  真  の  楽 し さ を  伝  え て  い ま  す 。
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ぐ っ す り 眠 っ て

体  と  心  の  健  康  を  保  と  う ！

く ら し の コ ラ ム

笑 顔 の た ね

子 育 て 通 信

食 の 安 全 ・ 安 心 情 報

く ら し の コ ラ ム

栄 養 と 健 康 の 情 報

　
「 寝 つ き が 悪 い 」  「 夜 中 に 目 が 覚 め る 」

「 肩 や 腰 が 痛 く な る 」 な ど の 眠 り に ま つわ る 症 状 を そ の ま ま に し て い ま せ ん か ？　
人 は ど う し て 眠 る か ？ 体 と 心 の 健 康 を

維 持 促 進 す る た め に 人 は 眠 り ま す 。　
健 康 な 日 常 生 活 を 営 む 上 で 欠 か せ な い

「 眠 り 」  。 眠 り に 関 す る 不 満 や 不 快 感 は 、放 置 し て お く と 猫 背 や 体 、 精 神 の 病 気 につ な が っ て し ま う 可 能 性 が あ り ま す 。　
あ な た の お 悩 み は 、 も し か す る と 毎 日

使 っ て い る 睡 眠 環 境 を 見 つ め 直 す こ と で解 消 で き る か も し れ ま せ ん 。 布 団 職 人 から 言 わ せ て い た だ く と 、 眠 っ て 「 寒 い 、痛 い 」 布 団 は あ り ま せ ん ！　
敷 ふ と ん が 固 す ぎ て 保 温 性 が 悪 い た

め 、 な か な か 眠 れ な か っ た り 目 が 覚 め てし ま っ た り し て い る 可 能 性 が あ り ま す 。　
敷 ふ と ん を 柔 ら か く し て み ま し ょ う 。

手 で 押 し た 時 に 手 の 厚 さ

1枚 分 沈 む く ら

い 柔 ら か く す る と 、 保 温 性 も 上 が り 熟 睡し や す く な り ま す 。 で き れ ば 中 綿 が 天 然素 材 の 綿 や ウ ー ル （ 羊 毛 ） の も の が お 薦め で す 。　
ま た 、 布 団 を 天 日 干 し や 布 団 乾 燥 機 で

乾 燥 す る こ と も お 忘 れ な く ！

　
せ ん べ い

布 団 は ダ メ で す ！　
枕 が 柔 ら か す ぎ て 寝 返 り が 打 ち に く い

た め 、 血 液 や リ ン パ 液 の 流 れ が 滞 っ て痛 み の 原 因 に な っ て い る 可 能 性 が あ り ます 。 枕 を 固 く し て み ま し ょ う 。 頭 の 重 さは な ん と 約 ５

k gも あ る の で 、 枕 が 柔 ら か

い と 頭 が 沈 ん で 寝 返 り の 回 数 が 減 り 、 体の 痛 み に つ な が り ま す 。　
ま た 、 な る べ く 仰 向 け で 、 手 の 平 は 上

向 き で 眠 り ま し ょ う 。 両 肩 が 開 い て 血 液や リ ン パ 液 の 流 れ が よ く な り 、 疲 れ が 取れ や す く な り ま す 。 横 寝 ・ う つ ぶ せ 寝 は肩 な ど を 圧 迫 す る た め 、 体 液 の め ぐ り を妨 げ て 痛 み に つ な が り ま す 。

　
敷 ふ と ん は 約 ３ ～ ５ 年 、 掛 ふ と ん は 約

６ 年 、 羽 毛 掛 ふ と ん は 約

1 0年 が 一 般 的

で す 。 こ れ ら の 年 数 を 目 安 に 、 中 綿 を 殺菌 や 洗 浄 ・ 補 充 し て 新 品 に 近 い 風 合 い を取 り 戻 す 打 ち 直 し や 、 買 い 替 え を さ れる こ と を お 薦 め し て い ま す 。 人 に 見 せな い も の で す が 、 毎 日

6時 間 以 上 は 使 っ

て い ま す ！　
眠 り の 悩 み や 不 満 は 睡 眠 環 境 か ら 改 善

で き る こ と も あ り ま す の で 、 一 度 見 直 して み る の も お 薦 め で す 。　
あ な た が 、  も っ と 『 ぐ っ す り 』 眠 れ て 、

眠 る の が 楽 し く 快 適 に な る こ と を 願 いま す 。

「 寝 つ き が 悪 い 」  、  「 夜 中 に 目 が 覚 め る 」
そ の 原 因

は
〝敷
ふ と ん

〟
か も

快 適 な 眠 り に も 影 響 す るふ と ん の 寿 命 と は ？

肩 や 腰 が 痛 む な ら枕 や 寝 方 を 変 え て み ま し ょ う

大
お お

郷
ご う

　 卓
た く

也
や

　

富 山 県 で 創 業  1 1 5  年 の 老 舗 寝 具 店 ・ ㈲ 寝 装 の 大 郷（ ね む り 家 ） の ５ 代 目 店 主 。 布 団 職 人 •  寝 具 技 能 士 、 睡 眠 環 境 ア ド バ イ ザ ー 。

東 京 蒲 団 技 術 学 院 で 寝 具 製 作 の 国 家 資 格 を 取 得 し 、 天 然 素 材 を 主 と し た 寝 具 を 製 造 し て い る 。 健 康 な 日 常 生 活 に 欠 か せ な

い 「 眠 り 」 に つ い て 、 学 校 ・ 行 政 機 関 ・ 法 人 ・ 各 種 団 体 向 け に 講 演 を 行 う な ど 、 体 と 心 が 元 気 に な る 眠 り 方 を 広 め る 活 動 を

続 け て い る 。 著 書 に 『 睡 眠 は  1  分 で 深 く な る ！ 』 自 由 国 民 社 　 　

手  の  厚 さ １ 枚 分  が
沈  む  く ら い  の  柔  ら か  さ

天 然 素 材 の 中 綿 が
お す  す め ！

c o t t o n

w o ol

＊ ね む り 家 は 「 と や ま 生 協  く ら し の サ ー ビ ス 」 指 定 店 で す ＊
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　 日 本 人 一 人 当 た り が 使 用 し て い る 電 力 消 費 量 は 世 界 平 均 の 2 倍 以 上 。 し か し 、 日 本 は 電 気 を 作 り 出 す 為 の エ ネ ル ギ ー 資 源 を 9 0 ％

も 輸 入 に 頼 っ て い ま す 。 一 方 、 世 界 で 電 気 を 使 え な い 人 は 地 球 上 の 人 口 の 約 1 0 ％ 、7 億 5 9 0 0 万 人 。 安 定 し た 電 力 供 給 が 受 け ら れ な

い 人 は 2 8 億 人 い る と 言 わ れ て い ま す 。 電 気 が な け れ ば 、 通 信 手 段 が 限 ら れ 、 暗 い 時 に は 何 も 見 え ま せ ん 。 電 気 が 作 ら れ 送 電 さ れ 照

明 が 点 く か ら 、 人 々 は 夜 に も 活 動 で き る の で す 。 教 育 に も 医 療 に も 経 済 に も 関 わ っ て く る こ と で す 。

　 「 エ ネ ル ギ ー を み ん な に 」 は 、 す べ て の 人 々 が  安 定 し た エ ネ ル ギ ー  供  給 を 受 け ら れ る よ う に す る こ と で す 。

　  こ  れ  ま  で  電  気  を  作  り  出  す  の  に 「  石  炭  」 や 「  石  油  」 と  い  う  化  石  燃  料  を  主  に  使  っ  て  い  ま  し  た  が  、 こ

れ ら の エ ネ ル ギ ー 資 源 は 温 室 効 果 ガ ス C O 2（  二  酸  化  炭  素  ） を  多  く  排  出  し  て  い  ま  す  。 そ こ で  今 、

C O 2 や 大 気 汚 染 物 質 を 出 さ な い 「 再 生 可 能 エ ネ ル ギ ー 」 で 安 定 し た 電 力 供 給 が で き な い か 世

界 各 国 が 模 索 し て い る の で す 。

　 「 そ し て ク リ ー ン  に  」 は  、 太  陽  光 ・ 水  力 ・ 風  力 ・ 地  熱 ・ バ  イ オ  な  ど  自  然  の  力  を  利  用 し た 「 再  生

可 能 エ ネ ル ギ ー 」 の 割 合 を 今 後 大 幅 に 拡 大 し て い こ う と す る こ と で す 。

S D G s J o ur n e y ⑪
誰 も 取 り 残 さ な い 世 界 を 目 指 し て誰 も 取 り 残 さ な い 世 界 を 目 指 し て

子 育 て 通 信

離 乳 食 か ら 幼 児 食 へ の バ ト ン タ ッ チ

富 山 県 保 育 所 等 給 食 研 究 会 、（ 公 社 ） 富 山 県 栄 養 士 会 ： 文 責  稗 苗 智 恵 子

目 標 7 ． エ ネ ル ギ ー を み ん な に 　 そ し て ク リ ー ン に

「 エ ネ ル ギ ー を み ん な に 」 っ て ど う い う こ と ？ 

「  そ  し  て  ク  リ  ー  ン  に  」 っ  て  何  ？

あ な た に で き る 取 り 組 み 　 た と え ば …

生  活 の 中 で 電  気 を 大  切 に す る
・ 使  用 し て い な い 時 は 家 電 の プ ラ グ  を コ ン セ ン ト か ら 抜 く 。（ エ ア コ ン

は 別 で す 。 故 障 の 原 因 に な る の で 、 抜 か な い よ う に し ま し ょ う 。 ）

・ 使 用 し て い な い 照 明 は こ ま め に 消 す 。

・ 古 い 家 電 は 電 力 消 費 量 が 大 き い こ と が あ り ま す 。 省 エ ネ 家 電 へ 買

い  替  え る こ と も  検  討 し て み ま し ょ う 。

生 協 と 一 緒 に

鶏 肉 の あ ん か け 丼

《 作 り 方 》

1 .鶏 も も 肉 と ブ ロ ッ コ リ ー を 1 c m 大 に 切 る 。 白 菜 は 千 切 り 、 に ん じ

ん は  小 さ め の い ち ょ う 切 り に す る.

2 .フ ラ イ パ ン に ご ま 油 を ひ き 、 鶏 も も 肉 を 炒 め 、 ① の 野 菜 を 加 え る 。

3 .だ し 汁 を 加 え 、 全 体 に 火 が 通 っ た ら 、 し ょ う ゆ 、 水 溶 き 片 栗 粉 を

入  れ  、 加  熱  す  る  。

4 .器  に  軟  飯  を  盛  り  、 ③  を  か  け  る  。

　 １ 歳 ～ １ 歳 ６ か 月 頃 に な る と 、 母 乳 や ミ ル ク 以 外 の 食 べ 物 （ １ 日 ３ 回 の 食 事 と お や つ ） か ら 必 要 な エ ネ ル ギ ー や 栄

養 素 を 摂 る こ と が で き る よ う に な り ま す 。 お や つ な ど に 、 牛 乳 や フ ォ ロ ー ア ッ プ ミ ル ク を 使 っ て 不 足 し が ち な カ ル シ ウ

ム 等  を 補  給 し ま し ょ う 。

① 「 食 べ さ せ て も ら う 」 か ら 「 自 分 で 食 べ る 」 に 変 わ り 、 家 族 と 同 じ も の を 食 べ る 楽 し み を 発 見 す る 時 期 で す 。 食 べ る 意

欲 を 大 事 に し な が ら 、 朝 ・ 昼 ・ 夕 の 食 事 時 間 を 定 着 さ せ ま し ょ う 。 自 分 で 食 べ る こ と に 疲 れ て 食 べ ら れ な い と き は 、 助

け て あ げ  ま し ょ う 。

② 1 回 の 食 事 量 が 少 な い の で 、1 0 時 と 1 5 時 の お や つ （ 補 食 ） は 、「 小 さ な 食 事 」 と 考 え て 不 足 す る 栄 養 素 等 と 水 分 を 補 い

ま  す  。 次  の  食  事  に  響  か  な  い  よ  う  に  配  慮  し  ま  し  ょ  う  。

③ こ の 時 期 は 、 前 歯 が 生 え そ ろ っ て 、 奥 歯 が 生 え 始 め ま す 。 ま だ 噛 む 力 は 弱 い の で 、 歯 茎 で 噛 む こ と が で き る 肉 団 子 程

度  の  硬  さ  を  目  安  に  し  ま  す  。 ま  た  、 野  菜  は  、 輪  切

り や い ち ょ う 切 り 、 千 切 り な ど 様 々 な 形 状 や 大

き  さ  に  し  て  、 噛  む  練  習  を  促  し  ま  し  ょ  う  。

④ 味 付 け は 、 薄 味 が 基 本 で す 。 調 味 料 は 大 人 の

１ ／ ３  ～ １ ／ ２  程  度  入  れ  て  味  付  け  し  、 子  ど  も  の

分 を 取 り 分 け 、 そ の 後 、 大 人 の 味 に 調 え る と よ

い で し ょ う 。

　 か  つ  お  節  や  昆  布  、 煮  干  し  な  ど  、 う  ま  味  が  豊  富

な 食 材 を 活 用 す る と 、 薄 味 で も お い し い 料 理 に

な り ま  す 。

　  「  こ  れ  は  ○  ○  だ  よ  。 お  い  し  い  ね  。 」 な  ど  と  コ

ミ  ュ  ニ  ケ  ー  シ  ョ  ン  を  と  り  な  が  ら  、 食  事  の  時  間  を

楽 し み ま し ょ う 。

《 材  料 》 軟  飯 8 0 g 、 鶏 も も 肉 2 0 g 、 ブ ロ ッ コ リ ー 1 0 g 、 白 菜 

1 0 g 、 に ん じ ん 5 g 、 だ し 汁 8 0 ml 、 ご ま 油 小 さ じ  1 / 3 、 し ょ

う ゆ 小 さ じ  1 / 3 、 水 溶 き 片 栗 粉 （ 片 栗 粉 小 さ じ  1 、 水 小 さ じ  1 ）

と や ま 生 協 　 要  冷  物  流 セ ン タ ー は

太 陽 光 発 電 の 自 家 消 費 と 「 と や ま 水

の  郷  で  ん  き  」 を  利  用  し  た  カ  ー  ボ  ン

ニ ュ ー ト ラ ル ※ 施  設 と な っ て  い  ま  す 。

※ カ ー ボ ン ニ ュ ー ト ラ ル と は 、 温 室 効 果

ガ ス の 排 出 量 を 差 し 引 き ゼ ロ に す る

こ と で  す 。

火 力 発 電
7 2 ％

再 生 可 能
エ ネ ル ギ ー

2 2 ％

日 本 の 発 電 量 の 燃 料 別 割 合

出 典 ： 環 境 エ ネ ル ギ ー 政 策 研 究 所 　 2 0 2 1 年 速 報

原 子 力 発 電 6 ％

こ れ ら の 発 電 に
必 要 な 資 源 の
9 0 ％ を 輸 入 に

依 存
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1 01 1

l i e n  i n f o r m a t i o n l i e n  i n f o r m a t i o n

　 「 と や ま 生 協 デ イ サ ー ビ ス セ ン タ ー ま る ～ な 」 で は 、 運 動 に な じ み の な い

方 々 が 運 動 習 慣 を 身 に つ け ら れ る よ う に 、 無 理 の な い 範 囲 で 、 軽 体 操 や リ

ズ ム 体 操 、 各 種 レ ク リ エ ー シ ョ ン を 行 っ て い ま す 。

　 仲 間 と 一 緒 に 運 動 す る こ と で 、 孤 立 感 を 解 消 さ せ 、 生 活 能 力 の 自 立 に 向

け た 身 体 機 能 の 維 持 ・ 向 上 、 日 常 生 活 の 楽 し み に な る よ う 努 め て い ま す 。

　 食 事 ・ 入 浴 ・ 体 操 ・ レ ク リ エ ー シ ョ ン な ど を 提 供 す る 場 だ け で な く 、 心 身

に 障 害 を 抱 え た い ろ い ろ な 方 々 と 同 じ 時 間 を 共 有 す る こ と で 、 社 会 と の つ

な  が  り を  保  て る  居  場  所  で  す 。

「 と や ま 生 協 デ イ サ ー ビ ス セ ン タ ー ま る ～ な 」
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　    （ 富 山 市 開 発 ）

ご 利 用 の 相 談 は 　 ☎ 0 7 6- 4 2 9- 3 2 5 6

福 祉 施 設 「 と や ま 生 協 デ イ サ ー ビ ス セ ン タ ー
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ま る ～ な 」 紹 介

福 祉 施 設 「 と や ま 生 協 デ イ サ ー ビ ス セ ン タ ー
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ま る ～ な 」 紹 介

デ イ サ ー ビ ス セ ン タ ー
ま る ～ な の 施  設  紹  介 は
こ ち ら か ら

● 開 催 日 　 2 0 2 3  年 1  月 2 5  日 （  水  ）

● 承 認 事 項

1.  2 0 2 2  年  度 1 2  月  度  の  事  業 ・ 活  動  お  よ  び  経  営  報  告  の  件

2.  と や ま 生 協 第 2 回 通 常 総 代 会 開 催 要 項 の 件

3.  コ ー プ 共 済 連 臨 時 総 会 議 決 判 断 の 件

4.  生 協 役 員 賠 償 責 任 保 険 の 加 入 （ 契 約 更 新 ） の 件

● 協 議 事 項

1. 2 0 2 3 年 度 基 調 方 針 の 件

　( 1) 2 0 2 2 年 度 経 営 見 通 し の 件

　( 2) 2 0 2 3 年 度 重 点 戦 略 課 題 に 対 す る 実 施 計 画

　 　 （ 一 次 案 ）

● 確 認 事 項

1. 機 関 運 営 ・ 連 帯 関 連 報 告

2. 2 0 2 3 年 春 の 仲 間 づ く り 方 針 （ 案 ） に つ い て

第 9 回 理 事 会 報 告

事 業 報 告  2 0 2 2 年 1 2 月 現 在

・ 秋  川  牧  園  の  若  鶏  は 、 ヒ ヨ コ  の  時  か  ら

抗  生  物  質 ・ 抗  菌  剤  は  使  用  し  て  い  ま  せ  ん  。

・ 植 物 性 の エ サ の み で 飼 育 。 こ だ わ り の

エ サ が 肉 の 美 味 し さ の 秘 密 。

・ 開 放 型 鶏 舎 で 一 般 よ り 約 ２ 週 間 長 い

6 0 日 以 上 の 飼 育 に よ り 、 旨 味 が あ る 美

味 し い お 肉 。

宅  配 で も お な じ み の
「 秋 川 牧 園 の 若 鶏 」（ 冷 凍 ） を  販  売  し て  い  ま  す ！

と や ま 生 活 協 同 組 合

ホ ー ム ペ ー ジ か ら み な み 店 の チ ラ シ 情 報 が

ご 覧 い た だ け ま す 。

３ 月

2 3 日 （ 木 ）

３ 月

2 3 日 （ 木 ）

３ 月

2 4 日 （  金  ）

３ 月

2 4 日 （  金  ）

３ 月

2 1 日 （  火  ・  祝  ）

３ 月

2 1 日 （  火  ・  祝  ）

３ 月

2 5 日 （ 土 ）

３ 月

2 5 日 （ 土 ）

ポ イ ン ト ２ 倍 セ ー ル 開  催 ！ポ イ ン ト ２ 倍 セ ー ル 開  催 ！

祝 日 は
　 　 ポ イ ン ト ５ 倍 ！
祝 日 は
　 　 ポ イ ン ト ５ 倍 ！

● 組 合 員 数 ・ 出 資 金

● 事 業 分 野 別 実 績

● チ ラ シ ・ ポ リ 袋 回 収

全 事 業 合 計 

経 常 剰 余 金 

宅 配 事 業

配 食 事 業

福 祉 事 業

共 済 事 業

店 舗 事 業

太 陽 光 発 電

2 0 億 1, 4 3 6 万 円

1 9 億 1, 1 8 7 万 円

3, 4 1 2 万 円

3, 5 4 4 万 円

1, 1 4 5 万 円

2, 1 2 7 万 円

1 8 万 円

1 億 5, 7 2 9 万 円

1 3 9 , 6 8 1 人 （ ＋ 2 2 6 人 ）  

9 0  億 2 , 5 1 3 万 円 （ ＋ 8 , 0 5 1 万 円  ） 

組 合 員 数 ／

出 資 金 ／

チ ラ シ 回 収 率 ／ 　 　 　 　 　 ポ リ 袋 回 収 率 ／7 9 % 　 　 　 　 　 　 　 　 　 2 1 %

1 3 1 億 7, 7 3 0 万 円

1 2 2 億 8, 9 6 4 万 円

3 億 2 6 2 万 円

3 億 2, 1 9 1 万 円

1 億 5 8 9 万 円

１ 億 5, 1 5 4 万 円

5 6 8 万 円

2 億 4 3 2 万 円

1 1 1 %

1 1 2 %

9 7 %

9 4 %

9 3 %

1 1 1 %

1 2 1 %

1 3 1 %

1 0 2 %

1 0 2 %

9 9 %

9 7 %

9 8 %

1 0 1 %

9 3 %

9 5 %

1 2  月 実  績    計 画 比   4 ～ 1 2 月 累 計 実 績 計 画 比

２ 倍２ 倍
基 本 の
ポ イ ン ト
基 本 の
ポ イ ン トe フ レ ン ズ  で ご  注  文  い  た  だ く と 3 0 0  円

ご  と に  貯  ま る  ポ  イ ン ト が ２  倍 ！

そ の 他 、参 加 募 集 中 の 組 合 員 活 動 イ ベ ン ト の 情 報 は ホ ー ム ペ ー ジ で ご 覧 い た だ け ま す

▲ ▲

こ ～ ぷ  会  の

お 申 し 込  み は

こ ち ら か ら →

組 合 員 が 気  軽 に あ つ ま っ て 楽 し く お し ゃ べ り す る オ ン ラ イ ン 「 こ ～

ぷ  会 」 を 開 催 し ま す 。

組 合 員 サ ポ ー タ ー さ ん の 進 行 で 、 生 協 の こ と や く ら し に 関 わ る 様 々

な 情 報 に つ い て 楽 し く 交 流 し ま す 。

お 一 人 で 、 自 宅 か ら 気 軽 に 参 加 で き ま す 。 1  回 だ け の 参 加 で も Ｏ Ｋ ！

※ Z o o m  ミ ー テ ィ ン グ ア プ リ を 使 い ま す 。

と や ま 生 協 Ｌ Ｉ Ｎ Ｅ 公 式 ア カ ウ ン ト を

友  だ  ち 登  録 し た  方 だ け が  応  募  で き る

プ  レ  ゼ  ン  ト  企  画  で  す ！

第  3  弾 　 応 募 期 間 3  月 1 3  日 （  月  ） ～ 3  月 2 6  日 （  日  ）

コ  ー プ  商  品 プ レ  ゼ  ン ト
キ ャ ン ペ ー ン
コ  ー プ  商  品 プ レ  ゼ  ン ト
キ ャ ン ペ ー ン

Ｌ Ｉ Ｎ  Ｅ  メ  ッ  セ  ー  ジ  で  届  く  応  募  フ  ォ  ー  ム  か  ら

ご 応 募 い た だ い た 方 の 中 か ら 抽 選 で 1 0  名 様 に

・ プ レ ゼ ン ト の お 届 け は 、と や ま 生 協 の 宅 配 を ご 利 用 の 組 合 員 、 み  な  み  店  を ご  利  用  の  組  合  員  に  限 り ま  す 。

・ 宅 配 を ご 利 用 の 組 合 員 → 当 選 者 の 発 表 は プ レ ゼ ン ト の 発 送 を も っ て か え さ せ て い た だ き ま す 。

・ み な み 店 ご  利 用 の 組 合 員 → 当 選 者 に プ レ ゼ ン ト 引 き 換 え メ ー ル を お 送 り し ま す 。 店 舗 で メ ー ル を 提 示 し 、 プ レ ゼ ン ト を お 受 け 取 り く だ さ い 。

Ｌ Ｉ Ｎ  Ｅ  友  だ  ち
限 定

【 お 問 い 合 わ せ ・ お 申 し 込 み 】

と や ま 生 協 コ ー ル セ ン タ ー 0 1 2 0 - 5 5 5 - 1 9 2

オ ン ラ イ ン こ ～ ぷ  会  の  様  子

と や ま 生 協 LI N E 公 式

ア カ ウ ン ト で は 、 み な

み  店  で  使  え る 5 ％

O F F ク ー ポ ン や イ ベ

ン ト （ 組 合 員 活 動 ） 情 報 を 配 信 中 ♪

LI N E 限 定 の プ レ ゼ ン ト 企 画 な ど が

あ る か も ！ ？

友 だ ち 登  録 は こ ち ら か ら

　 　 お  い  し  い  赤  飯 ・
お い し い 五 目 お こ わ 4 個 セ ッ ト （ 各 2 個 ず つ ）

を プ  レ  ゼ  ン ト! !

期 間 / 3 月 6 日( 月) ～ 6 月 3 0 日( 金)

加 入 の 有 無 に 関 わ ら ず 、「 個 人 宅 配 」「  グ  ル  ー プ  宅  配 」 の 説 明 を 聞 い て い た だ い た 場 合 、

紹  介  し て く  れ  た  あ  な  た  に ！  人  気  の  コ  ー プ  商  品  を  プ  レ  ゼ  ン ト ！
（ 「 オ イ ル 無 添 加 ラ イ ト ツ ナ フ レ ー ク 」 ま た は 「 た ま ご ス ー プ 」 か ら ご 希 望 の １ 品 を プ レ ゼ ン ト ）

ご 紹 介 し て く だ さ っ た 方 が 生 協 に 加 入 さ れ る と 、 「 ご 紹 介 い た だ い た 組 合 員 の 方 」 に

1, 0 0 0  ポ イ ン ト 、 「 ご 加 入 さ れ た 方 」 に 5 0 0  ポ イ ン ト を プ レ  ゼ  ン ト し  ま  す ！
※ お 友 達 ・ お 知 り 合 い の 方 が 新 規 に 加 入 と な っ た 場 合 に 適 用 と な り ま す 。

生 協 に ご 加 入 い た だ い た お 友 達 の 特 典 お  試  し  サ  ン  プ  ル  セ  ッ ト プ  レ  ゼ  ン ト ！
新 規 で 生 協 に ご 加 入 い た だ き 、 「 個 人 宅 配 」 「 グ ル ー プ 宅 配 」 を ご 利 用 い た だ い た

お  友  達  へ  の プ レ  ゼ  ン ト と な り ま す  。

お 知 り 合 い ・ お 友 だ ち の

ご  紹  介 は こ ち ら か ら

● 臨 時 休 業 の お 知 ら せ ●

３ 月 ３ １ 日 （ 金 ） は 棚 卸 し の た め 臨 時 休 業 と

さ せ  て  い  た  だ  き ま  す 。

特 典 1特 典 1

特 典 2特 典 2

特 典 3特 典 3

春 の お  友  達  紹  介  キ  ャ ン  ペ  ー ンの お  友  達  紹  介  キ  ャ ン  ペ  ー ンの お  友  達  紹  介  キ  ャ ン  ペ  ー ンの お  友  達  紹  介  キ  ャ ン  ペ  ー ン

ご 存 知 で す か ？
ご 存 知 で す か ？

介 護 に 関 す る 不 安 や お 悩 み 、 ち ょ っ と し た 疑 問 に

お  答 え し ま  す 。

お 問 合 せ は こ ち ら か ら

開 催 日 　 4  月 1 9  日 （ 水 ）

時 　 間 　 1 0 ： 0 0  ～ 1 1 ： 0 0

定 　 員 　 な し

テ ー マ 　 私 の 好 き な 生 協 商 品

申 し 込  み 〆 切 り 　 4  月 1 4  日 （ 金 ）

ご 登 録 は

こ ち ら か ら

今  す  ぐ  登  録 ！

ご 近 所 の 方 や ご 友 人 な ど お 知 り 合 い の 方 を ご 紹 介 く だ さ い ！

1

2

3

参 加 費 無 料オ ン ラ イ ン で 情 報 交 換 ！  
　 　 　 　 こ ～ ぷ 会 参 加 者 募 集

オ ン ラ イ ン で 情 報 交 換 ！  
　 　 　 　 こ ～ ぷ 会 参 加 者 募 集

ペ ー ジ 数 を 1 6 ペ ー ジ に 増 や し 、

く ら し に  役  立  つ  情  報  を さ ら に  パ  ワ ー ア ッ プ ！

新 コ ー ナ ー

「 コ ー プ で く み か つ ～ 組 合 員 活 動 情 報 ～ 」

新  コ  ー  ナ  ー 「  み  ん  な  の  声  を  聞  か  せ  て  ！  」
組  合  員  の  皆  さ  ん  か  ら  寄  せ  ら  れ  た “  声  ” を

ご  紹 介 し 、 疑 問 ・ 質 問 へ の お 答 え や 、 ご 意 見 を

基 に 改 善 さ れ た こ と な ど を お 知 ら せ し ま す 。

各 ブ ロ ッ ク で 開 催 さ れ る イ ベ ン ト の 参 加 募 集

案  内  や  、 イ  ベ  ン  ト  の  開  催  報  告  な  ど  を  お  知  ら  せ

し ま  す 。

R e n e w al

機 関 誌 「 リ ア ン 」4 月 号 か ら 一 部 リ ニ ュ ー ア ル ！

機 関 誌 「 リ ア ン 」4 月 号 か ら 一 部 リ ニ ュ ー ア ル ！

お 楽 し み に ！
お 楽 し み に ！




