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【ものづくり ・ 人づくり ・ 地域づくり】 2017 年度活動テーマ　～地元のやさいを食べよう～

特別増資 500250 にて 1口 500 円毎週受け付けています。 出来るときに出来る範囲で、 ご協力宜しくお願い致します !!

さあ！寒仕込みの時期になりました！

　　　 手作り 味噌わが家の

〇家族の「おいしい～！」
　家族の笑顔と健康は食卓から。 そして 「わが家の味

噌汁」 はお袋の味。 大人になってもなお身体に残る

母の味。

〇「菌と仲良く」は健康のヒケツ
　何と言っても 「発酵食品」。 菌を身体に取り入れると

腸の働きが違います。 「腸は免疫の司令塔」 「腸は第

二の脳」 と言われますが、 この腸の働きを良くするの

が発酵食品と食物繊維。 腸内細菌叢 （腸内フローラ）

をバランス良く保つ発酵食品は健康を保つ基礎食品。

　つぶした大豆のタンパク質をこうじ菌がじっくり１年を

かけて分解して旨味に変える。 各家庭のそれぞれ働く

菌で我が家の味が醸し出されます。 この自然の味わい

が家族の味覚を育て、 腸にも作用します （多くの市販

のみそは袋が破裂しないようにあらかじめ菌を殺して発

酵を止めています）。

〇家族でいっしょに作る
　みそ作りの醍醐味は、 家族みんなが参加して作って

みること。 大豆をつぶす手仕事、 こうじと塩を混ぜる手

仕事、 そしてカメに投げ入れる作業も ・ ・ ・ 。 そして

１年の熟成を 「待つ」 こと ・ ・ ・ 。 みそ開きの嬉しさ。

この経験は 「食べもの」 に対する子どもたちの興味や

慈しみが変わります。 地域の幼稚園でも、 常総生協組

合員による 「出張食育講座」 で毎年の恒例になって

います。

○組合で日本の食文化を伝えていく
　日本の伝統の食文化を先輩組合員が各地で伝えて

いく。 協同組合の仲間だからできること。 先輩たちが

何でも教えてくれます。 生協の職員も、 生協に入って

最初に覚えさせられるのが 「みそ作り」。 先輩たちから

指導されて、 組合員に教えるところまで訓練されます。

もしみそ作りでわからないことがあったり、 不安があった

ら、 近所の生協の仲間や、 配達の職員にいつでも声

をかけてください。

　1 月下旬より、 各地区で 「みそ作り講習会」 が開催

されます。 会場等ご都合のよい会場にぜひおいでくだ

さい。 どこの会場でも大歓迎です！

味噌汁は 「わが家の味」 の基本
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〇日本の大豆生産を守っていく
■原料の大豆は石岡市の飯塚さんが栽培した契約

栽培大豆

　日本の食生活に欠かせない大豆も国内自給率は約

6％。 それ以外はアメリカを筆頭に輸入に頼っていま

す ( 国内に出回っているみそ ・ 醤油に使われる大豆の

約 9 割は輸入大豆 )。 そしてアメリカで生産される大豆

のほとんどが遺伝子組み換えです。 今から 17 年前の

2001 年、 「遺伝子組み換え大豆は食べたくない」 とい

う組合員の声から始まったのが地元、 石岡市 （旧八郷

町） での大豆の契約栽培の取り組み。 単に遺伝子組

み換えでなければ良いというだけでなく、 私達の持続

可能な 「食」 の問題として、 地域の生産者と消費者が

一緒に考え、 取り組む運動として 17 年に渡り、 「JA や

さと」 と共に取り組んできました。

　病害虫の影響も受け、 満足な収穫 ・ 収入が得られな

いという不安定な条件にも関わらず、 生協と生産者の

協議の上、 農薬は最低限度の初期除草剤 1 回しか使

用せず、 常総生協組合員向けに栽培してくれていま

す。 また貴重な契約栽培大豆を無駄なく活用するため

の選別方法の協議に組合員も参加。 一般的には見た

目の良い豆だけを選別しますが、少々形が悪かったり、

色がついている豆でも、 味噌作りにはまったく問題あり

ません。

■安定確保のための大豆基金の設立と大豆備蓄の

開始

2004 年、 台風の直撃により大豆の収量が予想の 1/3

しか確保できず、 選別された大豆を組合員が手作業

で再選別しました。 この経験から 2005 年より不作時へ

の備えとして大豆の備蓄を行っています。 また不作時

に生産者へ収入補償される大豆共済に、 生産者と費

用を折半で加入しています。 これら大豆に関わる費用

を組合員の増資参加による 『大豆基金』 という形で捻

出しています。

■今年は 2014 年産の備蓄大豆を使用します。

このような経緯から毎年、 備蓄している大豆を優先的

に使用しています。 2014 年度が豊作だったこともあり、

JA やさとの低温倉庫に保管されていた備蓄大豆を今

年は使用します。 みそ作りをするには全く問題ありませ

ん。 新豆に比べると水分が少ないので、 煮る前の浸水

時間は長めに、 前の日の晩からたっぷりの水に浸して

おくと良いです。

■今年の生協大豆の価格について

　みそ作りには全く問題が無いとは言え、 収穫後 3 年

の大豆という事を考慮し、 価格を引き下げる事にしまし

た。 昨年までの価格から 1 ㎏当たり 40 円引きといたし

ます。 大豆、蒸し大豆、みそ作りセット、全て同様です。

　1 月 3 回と 4 回のカタログ表記には間に合わず、 昨

年と同価格の表記となっていますが、 こちらでご注文

された分も値引き後の価格でのお届けとさせていただ

きます。

1 月 5回の商品案内からは値引き価格で表記してご案内しています。変更してあります。
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〇みそ作り推進！
みそ汁で元気に !!

　日本人 ・ アジア人は欧米人に比べて女性の閉経後の更

年期障害 （骨粗しょう症、冷え性、発汗、のぼせ、イライラ、

心筋梗塞） が緩やかであることは以前から知られていまし

た。 それは大豆をタンパク源とした食生活によると言われて

いました。 その機構がようやくわかってきました。

　「エクオール」 ＝大豆イソフラボンの代謝物です。 そして

これが大豆の発酵と個々人の腸内細菌叢に大きく関わって

いることもわかってきました。

※今では便を送って簡単に自分の腸内細菌にエクオール

産生菌がいるかどうかを確かめられるので組合員さんの中

にもこの検査キットで確かめられた方もいるのでは無いで

しょうか？

　大豆の胚には抗酸化作用のあるポリフェノール＝ 「大豆

イソフラボン」 を持っていて、 大事な胚を守っています。 ポ

リフェノールは植物が自身の身体の酸化を防ぐために （抗

酸化 ） 産生している有機物 （フラボノイド） です。

　これをヒトが食することで体内で抗酸化作用をして酸化を

防いで動脈硬化や脳梗塞を予防すると言われています。

「フレンチパラドックス」 としてフランス人はチーズや肉を食

べるのに心臓病が少ないという疫学から赤ワインの常食とい

う食文化が注目されて、 ポリフェノールはいまではひとつの

栄養素、 ビタミンとまで言われるようになりました。

　ヒトが頂く植物食品では赤ワインやブルーベリーのカテキ

ンやアントシアニン、 お茶のタンニン、 コーヒーのクロロゲ

ン酸と並んで大豆イソフラボンが上げられています。

　この大豆イソフラボン、 抗酸化作用だけでなくおだやかな

ホルモン様
よ う

作用があるという事で日本やアジアでの大豆食

文化が研究されてきました。 ヒトが味噌などの大豆発酵食

品を食べると、腸内細菌が 「発酵作用を受けたイソフラボン」

をエサにして 「エクオール」 という、 女性ホルモン （エスト

ロゲン）と同じ作用をする物質を作っている。 これが日本人・

アジア人の更年期障害をおだやかにする食習慣だと思いま

す。 　エクオールを作れる人の割合は、 欧米人では３割程

度ですが、 日本人は何と６割の人が作れるというのです。

　女性は、 閉経後の卵巣機能の衰えで女性ホルモン＝エ

ストロゲンが出にくくなってきます。 脳の視床下部下垂体も

指令を出してもホルモンが分泌されないので混乱し、 自律

神経も混乱して不安定になります。 また閉経後の女性ホル

モン欠乏は骨の代謝バランスを崩し、 骨を作る骨形成 （骨

形成） よりも破骨細胞による骨を溶かす方が優位になって、

骨密度低下、 骨粗しょう症になりやすくなります。 骨粗しょ

う症の８０％が女性と言われるのはこのエストロゲン分泌の

急激な低下によるとされています。

　大豆食をしていると、 大豆のイソフラボン摂取によりエスト

ロゲンの作用でこうした更年期障害が和らぐというものです。

この身体への作用は強すぎてもだめで、 穏やかに効くこと

が肝要です。

　しかし、 そのような効果が期待できるのは、 大豆の摂取

だけでなく、 ① 「大豆イソフラボンの表面を保護している糖

鎖が発酵によって取り除かれているか」 と、 ② 「エクオー

ルを産生する菌が腸内細菌の中にいるか」 の二つの条件

が必要のようです。

　最初の①の条件、 イソフラボンを覆っている糖鎖を取り除

けているかは 「糀菌による発酵」 が決め手とのこと。 まさ

に味噌 ・醤油です。

　これが欧米人より日本人 ・ アジア人がエクオールを作れる

人の割合が高いと言われる所以です。 お豆腐や納豆では

この糖鎖がついたイソフラボンのままで、 邪魔されて腸内細

菌が代謝できないようです。

　糀菌がイソフラボン表面の糖鎖を食べて刈り取っているよ

うです。 がん細胞が免疫細胞から攻撃されないように糖鎖

を変形させてごまかすので、 がん細胞表面の糖鎖を芝刈り

機のように 「刈り取って」 やって免疫細胞ががん細胞を攻

撃できるようにしてやるという免疫療法がありますが、 それ

に似ていますね。

　ただ、 糖鎖で覆われていないアグリコン型イソフラボンに

も３種類があって、 エストロゲン様作用が緩やかな 「ダイゼ

イン」 というイソフラボンが腸内細菌のエサになりエクオー

ルを作るというので注目されています。 ゲニステイン型のイ

ソフラボンはエストロゲン様作用が強いとのこと。 この強すぎ

ず弱すぎず、 やさしく緩やかに作用するというのが腸内細

菌と共に生きる食の大切なところです。

　もう一つの②の条件、 腸内細菌叢にエクオール産生菌が

いるかどうか。 これは小さいときから日常的に大豆発酵食

品をとって腸内細菌叢にそれをエサにできる菌を飼ってい

るかどうかです。 もちろん腸内細菌の住みかとなる食物繊

維がとれていないと菌は定着できないでしょうから野菜 ・ 海

藻のセルロース （糖鎖） や麦、大豆などから食物繊維をたっ

ぷり摂取することが大切です。

　日本人の若い世代はエクオールを作れる人がすでに欧米

並みの３割程度に落ちているという報告があります。 そして

若い世代にまで月経不順、 若年性更年期障害が出ている

ということです。

　味噌汁を飲まなくなったのでしょうか ? 味噌汁を飲んでい

てもきちんと発酵したお味噌ではないのでしょうか ? 若い世

代にストレスが多いのでしょうか ? それともそもそも腸内細菌

を育む食物繊維、 野菜の摂取量が減っているからでしょう

か？

 さあ今年も常総生協組合員恒例の味噌づくりが始

まります！わが家の手作り味

噌で 「味噌汁」 を飲んで元気

に過ごしましょう！
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　2015 年から基礎商品（調味料、雑貨 etc…）が毎週注文できるようになり、商品案内（カタログ）のレイアウト
が大きく変わりました。表紙ではその時期のトピックなテーマや産地・生産者を取り上げ、商品の背景や生産者の想
いなどを詳しくお伝えする紙面展開をしてきました。この形も魅力ある紙面ですが、組合員さんからも「基礎商品を
weekly のカタログにもっと載せてほしい」や「注文番号と価格が同じ色なので間違えてしまう」などカタログに関
するご意見も多数いただいたため、1月 29日（月）～配布する 2月 2回のカタログより紙面の構成を変更すること
に致しました。
　これまで、別冊カタログに掲載していた基礎商品やお菓子、家庭雑貨なども商品案内（カタログ）本紙に定期的に
掲載し、商品の価格表示も注文番号と区別しやすいように赤字になります。見やすく利用しやすいのはもちろんです
が、旬の素材を使った料理の提案など組合員さんの日々の暮らしに役立つ知恵や提案ができる便利帳のような紙面を
目指してリニューアルしますので、是非生協の商品を健康で経済的な暮らしにお役立てください。

【変更点】
• 商品案内全体の紙面構成については、昔（2014 年
以前）を基本にした形に戻します。一部、現在の
カタログのスタイルをそのまま残す部分もありま
す。

• 注文番号は今まで通りですが、商品の価格表記につ
いては区別をはっきりとするために赤字で掲載し
ます。

• 職員のすすめ商品の枠は残りますが、掲載場所が
9P左下に移動します。

• 表紙：その時季に合わせた料理提案、2P ～ 14P：
各カテゴリーの商品を掲載、15P：特集①＆お米、16P：特集②という構成で予定しています。

2018 年 1 月の予定

●生協基幹運営／地域活動 ・催し●

【定期開催の催事】
• 毎週木曜日につくば桜運動公園ゴンタの丘にて地域コミニュティ
活動中。

• ゆるカフェ 1 月は第 4火曜日 （23 日） に開催します。
• 毎月第 1土曜日にじょうそう朝市を開催しています。
1/18 （木） ちびごん
1/20 （土） 歴史を学ぼう -未来のために
1/26 （金） 業者会総会
1/31 （水） 定例理事会

●提携 ・協同 ・連帯企画●

1/12-13 （金、 土） ネットワーク 21 生協　経営トップ会議
1/20 （土） 神田さん、 広瀬隆さん講演会
1/27 （土） ネオニコフリーリレー学習会
　　　　　　　　（取手ウエルネスプラザ）

2 月 2 回から商品案内 （カタログ） がリニューアルします。

関東子ども健康調査基金　共同代表　木本さん （事務局）、 佐藤さん （生協理事） 大学で教育講演会をします。

2018 年 2月 1日（木）12：50-14：20 東京学芸大学C401 教室（定
員 200 人）で関東子ども健康調査基金　共同代表の木本さん、佐
藤さんが講師となり、学生、一般市民向けに教育講演会を開開催し
ます。参加無料、事前申込不要となっていますので、ご都合がつく
方は是非ご参加ください。

（現行） （変更予定のカタログ）
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〇頑張って下さい。

コメントが遅くなりましたが、11 月 5 回中日
新聞に載ったコラムの中に佐藤理事の「関東子
ども健康調査支援基金」の活動の事が取り上げ
られており関心しました。事故後 6年半たち、
日常生活に追われている私ですが、これからも
常総生協の情報を読み忘れないようにします。
佐藤さん頑張ってください！

（龍ヶ崎市　H.K さん）

〇最近の私のお気に入りは !(^^)!

リアスさんの「凍り豆腐煮物用」、秋川牧園さ
んの「色々使える鶏つみれ」です。凍り豆腐は
根菜の煮物に入れるタンパク質が冷蔵庫にない
時、パッと入れられるうえに美味しいです。鶏
つみれは味付きなので白菜、ねぎなどの鍋に丸
めて入れるだけなので、献立に迷った時簡単で
助かります。夫は「サツラク牛乳」が本当に甘
くて美味しい！と言って大好きです。

（龍ヶ崎市　J.N さん）

〇美味しくなります。

ポールスターのすき焼き割り下は、肉じゃがや
親子丼などのお肉料理に使うと、とっても美味
しくなります。

（守谷市　M.T さん）

〇無茶々園の皆様

気候が相手の農産物だけにご苦労が多く困った
事ですね。生協に入りたてなので初めて食べま
したがみかんとっても美味しかったです。新し
い年になりましたので良い事があるよう願って
います。

（取手市　J.H さん）

年末年始はいつも無茶々園のみかんをパクパク
食べていました。当たり前の様に今年はその辺
で買ったみかんに誰もパクパク食べず残ってし
まいました。今年は皆様の努力に見合った成果

が出来ますように穏やかな天候に恵まれますよ
うにお祈りしています。生協の皆様今年も宜し
くお願い致します。

（取手市　Y.Wさん）

〇諦めたらお終い。頑張りましょう !!

このところずっとうつうつ暮らしていました
が、13 日の伊方原原発の差し止め決定に思わ
ず飛び上がりました。東海第 2訴訟、弾みがつ
けばと思いますね。諦めたらお終いとつくづく
思いました。がんばりましょう！

（龍ヶ崎市　S.I さん）

〇昨年作ったみそ。

去年 2月 15 日作りましたみそ、1月 6日に開
けました。おいしく感激しました。有難うござ
いました。

（松戸市　A.T さん）

〇生産者に感謝です。

暮れに贈った干し芋、大きくて立派でとても美
味しかったと喜ばれました。生産者に感謝です。

（取手市　S.Y さん）

〇蒸し大豆とは？

蒸し大豆というのは、もうやわらかくなってい
て、家庭ではつぶす作業から入れば良い状態の
ものでしょうか？（それならば久々に久々にみ
そ作ってみようかなと思い…）

（土浦市　Y.H さん）

やまこみそさんの方で生協の契約大豆を煮て冷
凍にしてくれたものです。袋を開けてもう鍋に
お湯を入れて解凍して下されば、使用できます。
乾豆と違い水に浸水するところからはじめなく
て済みますので、手間が無く使いやすい商品で
す。是非ご利用ください。

（商品部　横関）

組合員と生産者と職員の広場
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●常総生協の卵について

市販の卵 常総生協の卵（やさとの卵） 常総生協の卵（6個入り卵）
画像

飼料 遺伝子組み換え不分別の穀物
類（コーン、大豆など）。黄身
の色が濃くなるパプリカ等給
餌。

ポストハーベストフリーで、遺伝子
組み換えでない飼料。地場産の米糠
とミネラル活性液、又はＥＭ菌を利
用した発酵飼料を与え、鶏にも人に
も良い鶏舎環境作りをしている。

地場産くず小麦を主体に、有畜複
合農業の中で出来た自前の野菜な
どをたっぷり与える。コーンを与
えず、外国産飼料に頼らない飼料
体系。

飼い方 ウインドレス鶏舎。温度管理
をして効率的に産卵を促すよ
うに管理されています

風通しの良い開放鶏舎、余裕のある
ケージの中で、鶏が健康に育つよう
に管理。

開放鶏舎で平飼い飼育。排泄され

た鶏ふんは、堆肥として自分の畑

に戻され、有畜複合農業が営まれ

ている。

洗卵 お湯等で洗浄された後、次亜
塩素酸ナトリウム等を使って
殺菌。卵が本来持っている生
体防御膜「クチクラ層」が除
去される。

ブラッシングをするだけで、水等で
の洗卵はせず「クチクラ層」を残す。
あまりに汚れている時は布等で１玉
ずつふき取り。水を使っての洗卵は
せず「クチクラ層」を残す。＊生協
では「クチクラ層」を残すという事
を大切にする為「無洗卵」でお届け
します。

あまりに汚れている時は布等で１
玉ずつふき取り。水を使っての洗
卵はせず「クチクラ層」を残す。
＊生協では「クチクラ層」を残す
という事を大切にする為「無洗卵」
でお届けします。

●卵は本来「保存食」！

　健康に育てられた鶏の卵は本来「保存食」なのです。
鶏の卵は、40℃の環境下（親鳥が温めている状況）で
ぴったり 21日間で新しい生命、ひよこが誕生します。
40℃という一番細菌類が繁殖しやすい状況でも、中に
いる雛が感染症を起こして死んでしまうという事はあ
りません。その理由が、卵の構造（下図）にあります。

　ご覧の通り黄身に達するまでには、何重にも膜があ
ります。さらに、卵白には溶菌作用のあるリゾチーム
など、大切な生命をガードする酵素タンパクがきちん
と存在しています。これが、卵が保存食である所以です。
しかし、水分と栄養があると菌が繁殖しやすいので、
卵表面に露が付かないように温度変化が少ない涼しい
場所に保管していただければと思います。

●洗卵について、常総生協は洗わずに本来の卵

の機能を活かしたままお届けします。

スーパーや一般的に販売されている卵は、洗卵といっ
て水洗いされています。この際、卵の構造で一番外側
にある『クチクラ』という部分を一緒に洗い流してい
ます。その為、呼吸が止まり、菌に対する抵抗性が弱
ります。それをカバーする為、次亜塩素酸ナトリウム
や、オゾン水等使って卵の表面を殺菌します。その後は、
菌がつかないように、菌が繁殖しないようにと、徹底
した品温管理がなされています。「お買い上げ後は冷蔵
庫（10℃以下）で保管下さい」となっているのは、こ
ういった理由からです。これに対して、常総生協の卵
は全て「無洗卵」です。水を使った洗浄をしていません。
『クチクラ』をそのままつけてのお届けです。
　無洗卵にこだわる理由としては、殻付き卵はそれ自
身が栄養豊富で生きて呼吸している「生鮮品」です。
表面の「卵について」で書いたように、卵には生体防
御機能により簡単には細菌よる汚染・腐敗を受けない
構造があります。基本的には卵は保存食であるという
認識をしているためわざわざ、その機能を壊すような
事はしたくないということです。
　しかし、無洗卵で出荷してもらうには、鶏糞が付い
ていないか、鶏の状態はどうかなど生産者の段階での
管理がより大切になります。逆に言えばそれだけ管理
をしっかりしてもらわないといけない卵だということ
です。すなわち、それだけ大切に育てられた健康な卵
だといえるのではないでしょうか。


