








引っ越したばかりで初めは全く知り合いが
いなかったのですが、加入して活動してい
く中で、価値観が近く、本音で話せる友達
がたくさんできました。また、ごみや環境
について考えるようになり、せっけんや生
活クラブでんきを使うようになりました。

生活クラブに加入して、暮らしに
変化はありましたか？

2位

市販品とは違う美味しさがあり、
バニラなのにもったりせず、後味
がさっぱりしています。
ちょっと疲れた時や、
自分へのご褒美として
常備しています。娘も
大好きです。

1位

週に２～３回は使っています！
マヨネーズとポン酢（または万
能つゆ )を加え、サラダに和
えると家族みんなモリモリ食
べます♪ 葉物の大量消費に
おすすめです。

3位

ご飯に混ぜるだけなのに、
娘も主人も大喜びする消費
材です♪ これがあると、お
守りのような安心感があり
ます！
すし酢を足して、海苔で巻
いて食べています。
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おすすめ消費材ベスト 3

バニラアイス475ml　2個組

0120-311-543エッコロ共済
フリーダイヤル

困ったときはお互いさま

3つの保障
共同購入保障・生活保障・活動保障

A：鶏ムネ肉

毎月100円の掛け金で
つかって ひろげよう！

のレシピ石 森 さ ん

小さい頃に母が利用しており、アイスク
リームがすごく美味しかったことを覚え
ていました♡
主人の転勤で神奈川に引っ越した日に駅
前でチラシをもらい、食べ物は少しでも
安全なものが良いと思い、加入しました。

●2018年4月加入
門屋 温子さん

生活クラブ
高津コモンズ
かどや あつこ

問合せ

作り方

材料　3 ～ 4人前

生活クラブ神奈川 みんなのビオサポレシピ 検索

もっとおいしく、もっと楽しく、
生活クラブの消費材を食べよう！
組合員自慢のレシピを紹介します♪

ポイント

　エッコロ共済加入者を対象とした講座で、講師団体に登録済の講師を招いて開催しています。
エッコロ共済より講座費用の補助があります。　　　　　　　　　　 ※オンライン講座もあります 加入のきっかけを教えてください

　毎月100円のエッコロ共済は、生活クラブの組合員どうしで
たすけあうしくみです。
　今回はその活動のひとつ、「エッコロ講座」について紹介します。

つながりをひろげる　　　　　　　とは？

● 2010年3月加入

生活クラブ
瀬谷コモンズ

石森 えり子さん
いしもり こ

鶏ムネ肉もゆずマーマレードも求めやすい価格
の消費材で、愛用しています！　
ゆずマーマレードはお湯を加えてゆず茶にしても
美味しいし、 煮物に加えるとグッとプロの味に。
Cのジャムは、 パンやヨーグルトに添えるのも
　　　　　　　　　　　　オススメです♪

高たんぱく＆低脂肪な鶏ムネ肉、健康・
美容にうれしい黒ゴマと味噌を組み合わ
せた、一石二鳥のカンタン美味しい元気
もりもりレシピ♪
美味しく作るコツは、生活クラブの消費
材を使うこと！ です。
鶏ムネ肉の薄い部分にはアルミホイルを
追加で巻いておくと火の通りが均等に。

混ぜるだけ五目ずしの素

カンタン！ 鶏ムネ肉の
黒ゴマ味噌マヨソース

●

●

●

レ シ ピ

みんなの

エッコロ共済
について

まぐろスープ煮缶4缶組

(月～金・祝　9：00～ 17：00)

❶ 2枚重ねて広げたアルミホイルに、解凍した鶏ムネ
肉をのせ、袋状にとじる。

❷ グリルまたは蓋をしたフライパンで、弱火で片面7
分、裏返して6分ほど焼く。

❸ 火を止め、そのままの状態で冷めるまで待つ。
❹ 火が通っているか確認しながら、繊維を断ち切る
方向で5mm程度の厚さにスライスする。

❶ 茶漉しにローズヒップのファインカット茶葉を入れ、
お湯を注いでローズヒップティーを作る。

❷ 茶漉しの茶葉を、スプーンの裏で押して水気をきる。
❸ ❷を器に取り出し、ゆずマーマレードと混ぜる。

B：黒ゴマ味噌マヨソース
❶ たっぷりの黒すりごまに、マヨネーズ・仙台みそを
足して混ぜ合わせる。

C：ローズヒップとゆずマーマレードのジャム

　東寺尾デポーでは、講座や生産者との交流会などを行っています。
「本当は教えたくないフレンチトースト｣講座は参加希望が多く、
2回に分けて開催しました。一般的なフレンチトーストと違って、
切った食パンを牛乳に浸し、それから卵を絡め、フライパンで焼
いてから素精糖をまぶす方法を教えていただきました。
　この作り方は初めて知った方も多く、「簡単に作れるね！｣など
と話しながらの、にぎやかな時間になりました。後半には、ワー
カーズによる「生活クラブ共済ハグくみ｣の紹介やアンケートも
行い、組合員になって間もない方にも「楽しかった、また
別の講座に参加したい｣と好評でした。親子で参加した方
からは、「娘がハマり、何回か休日に作っています。今日も
素精糖を買いに行きました！」と嬉しい報告も。

　最近は、やってみたい講座のアンケートを取って企画しています。キムチ作り講座は、
先生に人数の調整をお願いするほどの盛況ぶりでした。このように、たくさんの組合員
と交流できる機会が増えています。 横浜北生活クラブ　長谷川 麻理子さん

はせがわ ま り こ

横浜北の「エッコロ講座」のひとつを紹介！

「本当は教えたくないフレンチトースト｣講座

キムチ作り講座も大人気

食（料理教室、発酵食品など）
健康づくり（マッサージ、ヨガ など）
環境（石けん、みつろうラップなど）

子育て（絵本カフェ、離乳食 など）
生活文化（工作、片付け など）
まちづくり（防災講座など）

B：仙台みそ ……………… 大2
　  すりごま黒 …………… 大2
　 マヨネーズ …………… 大4
C：ローズヒップ  ファインカット茶葉… 大1
　 ゆずマーマレード …………………  大1

「エッコロ講座」「エッコロ講座」

エッコロ講座の目的

エッコロ講座に参加するには？

●「食と健康を自分で守る｣きっかけを
つくります
●地域に顔の見える関係をつくり、おた
がいさまのたすけあいを広げます

　配達便・デポー情報ワークで配られる
チラシや、デポーでの掲示板、各 SNS
をチェック！

Aの鶏ムネ肉に Bのソースを添える。お好みで Bに
Cを混ぜると、お肉料理に合う！ ほんのり酸味と甘
味が加わり、柚が香る爽やかなソースに！

企画
の広がり！ 

登録講師の
工藤先生を
お招きしました！

高津コモンズ
運営委員の
みなさんと

組合員活動を始めたことが、外に
出るきっかけになりました。娘が
小さい時にはたくさん手助けをし
てもらいました！

※ローズヒップティーは料理には使わないので、おいしく飲んでください♪

　エッコロ共済は「組合員どうしの日常的なたすけあ
い｣を基本理念に生まれました。組合員たちが未来を
見据え、時代とともにつくり変えながら、今の形に発
展してきています。
　近年は組合員の高齢化が進み、一方で子育て世代
の組合員も、日々忙しい生活を送っています。そんな
今の時代に「人と人のつながり｣をつくるエッコロ共
済の必要性が、ますます高まってきています。

我が家の健康とお財布をレスキュー！

A：鶏肉ムネ ……………… 400g



生乳のおいしさと栄養がそのまま！

　スーパーではさまざまな牛乳が売られていますが、実は牛乳は、製法や生乳
の質によって、おいしさも栄養も大きく変わります！生活クラブの牛乳は、生
産から製造まで、すべてにこだわり抜いた特別な牛乳。今回は、その「すごさ」
をたっぷりご紹介します♪

生活クラブの
牛乳は

ここがスゴい！

わたしたちの牛乳工場日本初！

　1965年、世田谷で「牛乳を安く買いましょう」と主婦たちがまとめ買い
を呼びかけたことから生活クラブはスタートしました。1979年には「安心
して飲める牛乳をつくろう」と、組合員と酪農家が共同で牛乳工場（新生
酪農㈱）を千葉に設立しました。消費者と共同経営の牛乳工場は実は日本
で初めて。今では栃木と長野も加えた３つの工場を持っています。

パスチャライズド製法
だからおいしい！
　市販の多くの牛乳は120～150℃で2～3
秒間の超高温瞬間殺菌で製造されますが、
熱に弱いたんぱく質が変性して牛乳の持つ
栄養や風味が損なわれてしまいます。
　一方、生活クラブの牛乳は72℃で15秒
間の「パスチャライズド殺菌」。必要最低限
の熱処理で殺菌するため、生乳本来の栄
養と風味が保たれた牛乳をつくることがで
きます。

しぼりたての
生乳だからできる！
　パスチャライズド殺菌で牛乳をつくるためには、
菌が少なく、しぼりたての良質な生乳が不可欠で
す。生活クラブでは、牛乳工場の近隣酪農家と提
携しているため、菌が増える前の、新鮮な生乳が届
きます。そのため、過剰な殺菌をしなくても十分な
のです。

一頭一頭大切に
育てられた牛

牛乳利用の減少と酪農危機
　生活クラブの牛乳の年間利用数は右肩下がりが続いており、
2024年度は2020年度と比べても約150万本減少しています。
さらに、ウクライナ情勢や円安による飼料・資材価格の高騰で、
提携酪農家は飼料を自給してコストを下げるなどの努力を続け
ていますが、経営は危機的状況に陥っています。

動画で
知ろう！

生産者
の思い

　消費材は生産者と組合員がともに作り上げていくもの。私たち組合員が消費（利用）する
ことで生産され、相互に継続していくことで、消費と生産が持続可能なものとなります。惜
しみない努力と愛情の詰まった、おいしくて栄養たっぷりの牛乳をぜひ利用してください。
もっとおおぜいで利用し、いつまでもこの牛乳を利用し続けられる未来にしていきましょう。

　生活クラブの牛乳はそのまま飲んでも、料理に活用してもおいしい！！「どれを選べばいい
の？」と迷ったら、ぜひ参考にしてください。

横浜北生活クラブが提案・
開発した消費材です。
注いだ後まで垂れません！

牛乳キャンペーン

7/28(月) ～ 8/８(金)
値引き（予約価格と同価格に！）

対象 対象
パスチャライズド牛乳（900ml）
パスチャライズドノンホモ牛乳（900ml）
パスチャライズド低脂肪牛乳（1000ml）
パスチャライズド牛乳（200ml × 2本セット）

7/28(月) ～ 8/10(日)
ポイント5倍

パスチャライズド牛乳（900ml）
パスチャライズドノンホモ牛乳（900ml）
パスチャライズド低脂肪牛乳（1000ml）
パスチャライズド牛乳（500ml）

　提携しているどの酪農家も、牛の健
康を何よりも大切にしています。

・キャンプやBBQ
など野外への
  持ち運びに便利
なサイズ

手軽に
飲むなら

パスチャライズド牛乳
（200ml × 2本セット）

少量飲み切り
サイズが嬉しい！

・グラタン・クリームシチュー・
 プリンなどにオススメ
・サンモッツアチーズに！分離して
できたホエーはカレーやラッシー
作りに使える！

作り方はこちら

濃厚な
ミルク感

パスチャライズド
ノンホモ牛乳
（900ml）

※ノンホモ＝脂肪分の均質化を
　していない、自然により近い牛乳

牛乳を使う料理に
ノンホモを使うとコ
クとクリミーさが増
して、ワンランク上
のメニューに

・さっぱりした飲み口で、牛乳
が苦手な方にもおすすめ
・スムージーやスープに

ヘルシー
志向なら

パスチャライズド
低脂肪牛乳
（1000ml）

タンパク質やカルシウムな
どの栄養はそのままに、
乳脂肪分を1.4％に調整！

おすすめ活用法

生活ク
ラブの牛乳を未来へ

安全な肥育・飼育や充分な
衛生管理によって、ストレス
フリーで育った健康な牛から
は、質の良い生乳が搾乳さ
れます。

・牛舎はこまめに掃除されているため、
常に清潔で臭いもしません。
・飼料は非遺伝子組換え品を使用し、
提携酪農家のほとんどが自ら作付け・
収穫をした安全な飼料のみを与えてい
ます。
・乳房をタオルで拭き取り、清潔にして
から搾乳することで生乳の品質を保っ
ています。

６月より待望の

液だれ防止
キャップが誕生！

お得に牛乳をゲットできるチャンス！

パスチャライズド牛乳
（900ml）

・そのまま飲むのはもちろん、
カフェラテ・ミルクティーに
・ミルクたっぷりのフレンチ
トーストやホットケーキに

ほんのり甘みの
ある万能牛乳！

2025年度は消費材をみんなで
食べる活動をすすめていきます

班個配 デポー
持
続
可
能
な
食
と
未
来
を
つ
く
る

政策
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