
コープデリグループは、事業と活動を通して「S
エスディージーズ

DGs（持続可能な開発目標）」の達成を目指しています。
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まずは、今、1週間に何回お米を�
食べているか数えてみましょう。

�1週間「ワン・モア・ライス」に�
取り組みます。

1週間「ワン・モア・ライス」に取り
組んだら、ぜひ特設ページから「“ワ
ン・モア・ライス”やってみた宣言」
「“ワン・モア・ライス”アイデア」
に入力してみてくださいね！

特設ページは
こちらから

ワン・モア・ライス
取り組み方法

1.

2.

3.

いつもよりお米を食べる回数を増やしてみ
ようと意識してみてください。お米を使っ
た冷凍食品や加工食品でもOKですよ！

（1日1回？ 2回？ だいたいでOKです）

日
本
の
食
料
自
給
率
は
38
%
（
カ
ロ

リ
ー
ベ
ー
ス
）
で
す
が
、
お
米
の
自
給

率
は

※99
%
。
食
料
の
多
く
を
輸
入
に
頼

る
中
で
、
お
米
は
国
内
生
産
で
消
費
を

賄
う
こ
と
が
で
き
る
作
物
で
す
。
紛
争

や
気
候
変
動
で
世
界
の
食
料
生
産
は
先

行
き
が
見
通
せ
な
く
な
っ
て
お
り
、
国

ワン・モア・ラ
1週間にもう1杯お米を食べようキ

コ
ー
プ
デ
リ
は

日
本
の
米
づ
く
り
を

応
援
し
ま
す

※
令
和
4
年
度
食
料
自
給
率
（
農
林
水
産
省
）

内
で
食
料
を
生
産
す
る
こ
と
は
ま
す
ま

す
重
要
で
す
。

そ
こ
で
コ
ー
プ
デ
リ
グ
ル
ー
プ
で

は
、
2
0
2
1
年
か
ら
「
食
べ
て　

未

来
へ
つ
な
ご
う　

日
本
の
米
づ
く
り
」

応
援
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
始
め
ま
し
た
。

お
米
を
食
べ
る
こ
と
で
こ
う
し
た
現
状

を
知
り
、
生
産
者
の
応
援
に
つ
な
げ
る

取
り
組
み
で
す
。

さ
ら
に
今
年
度
取
り
組
ん
で
い
る
の

が
「
1
週
間
に
も
う
1
杯
お
米
を
食
べ

よ
う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
～
ワ
ン
・
モ
ア
・

ラ
イ
ス
～
」
で
す
。
1
日
に
3
食
、
1

週
間
に
す
る
と
21
食
。
そ
の
中
で
今
よ

り
も
1
食
多
く
、
お
米
を
食
べ
て
み
ま

せ
ん
か
？　

炊
い
た
ご
飯
は
も
ち
ろ
ん
、

パ
ッ
ク
ご
飯
や
チ
ャ
ー
ハ
ン
、
焼
き
お

に
ぎ
り
、
オ
ム
ラ
イ
ス
な
ど
の
冷
凍
食

品
、
お
餅
で
も
O
K
！　

み
ん
な
で

1
食
ず
つ
、
無
理
な
く
ち
ょ
っ
と
ず
つ

お
米
を
食
べ
れ
ば
、
生
産
者
の
応
援
に

つ
な
が
り
、
田
ん
ぼ
を
守
る
こ
と
が
で

き
、
日
本
の
食
料
自
給
率
ア
ッ
プ
に
も

つ
な
が
る
は
ず
で
す
。
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お
に
ぎ
り
や
チ
ャ
ー
ハ
ン
、
そ
し
て

炊
き
た
て
ほ
か
ほ
か
の
ご
飯
。
お
米
は

日
本
人
の
主
食
で
、「
毎
日
食
べ
て
い

る
」
と
い
う
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。
で

も
実
は
、
こ
の
50
年
あ
ま
り
で
お
米

の
消
費
量
は
半
分
以
下
に
減
っ
て
い

ま
す
。

こ
の
50
年
で
、
私
た
ち
の
食
卓
に
は

日本ではお米の消費量が減り続け、生産者は多くの課題に直面しています。
そこでコープデリが取り組んでいるのが
「1週間にもう1杯お米を食べようキャンペーン～ワン・モア・ライス～」。
無理なくちょっとずつ、1週間に今よりも1食多くお米を食べることで、
米農家への応援はもちろん、食料自給力の維持・向上など、いいことたくさん！　
あなたも「ワン・モア・ライス」やってみませんか？

パ
ン
や
麺
類
を
は
じ
め
さ
ま
ざ
ま
な
メ

ニ
ュ
ー
が
並
ぶ
よ
う
に
な
り
、
そ
の
分

お
米
を
食
べ
る
量
が
減
り
ま
し
た
。
さ

ら
に
コ
ロ
ナ
禍
で
外
食
で
の
需
要
が
減

り
、
生
産
者
に
と
っ
て
「
お
米
を
作
っ

て
も
余
っ
て
し
ま
う
」
状
況
が
続
い
て

い
ま
す
。

お
米
が
余
っ
て
売
れ
な
い
た
め
、
米

づ
く
り
を
や
め
る
人
が
増
え
た
り
生
産

者
の
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
日
本

の
原
風
景
と
も
い
え
る
、
美
し
い
田
ん

ぼ
も
減
り
続
け
て
い
ま
す
。
こ
の
ま
ま

で
は
、
お
い
し
い
ご
飯
を
食
べ
ら
れ
な

く
な
る
日
が
来
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

田
ん
ぼ
は
、
何
千
年
も
前
か
ら
日

本
の
風
土
に
定
着
し
、
主
食
で
あ
る

お
米
を
生
み
出
し
て
き
ま
し
た
。
そ

れ
だ
け
で
な
く
、
大
雨
が
降
っ
て
も

水
や
土
砂
の
流
出
を
と
ど
め
る
こ
と

で
周
囲
の
土
地
を
保
全
し
た
り
、
降
っ

た
雨
を
ろ
過
し
て
き
れ
い
な
地
下
水

を
生
み
出
す
役
割
も
あ
り
ま
す
。
ま

た
田
ん
ぼ
の
水
が
蒸
発
す
る
こ
と
で
、

気
温
の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
も
あ
り

ま
す
。

さ
ら
に
、
メ
ダ
カ
や
カ
エ
ル
な
ど

の
さ
ま
ざ
ま
な
生
き
も
の
の
す
み
か

と
な
り
、
そ
れ
ら
を
エ
サ
と
す
る
生

き
も
の
も
豊
か
に
し
て
い
ま
す
。
田

ん
ぼ
は
さ
ま
ざ
ま
な
役
割
を
果
た
し

て
い
る
の
で
す
。

今回の取り組みは、目標12：

につながっています。
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1962年 1970年 1980年 1990年 2000年 2010年 2020年

（農林水産省食料需給表からコープデリ連合会作成）

日本人1人当たり年間米消費量推移

118.3㎏

95.1㎏

78.9㎏
70.0㎏

64.6㎏
59.5㎏

50.8㎏

50年で
半分に

水を
生産する

イス
ャンペーン

お
米
、

食
べ
て
い
ま
す
か
？

米
づ
く
り

だ
け
じ
ゃ
な
い
、

田
ん
ぼ
の
役
割

土地を
保全する

生物多様性
を保持する

田んぼは、米づくりのほかにも…

全県共通　4P
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ふっくら卵の
オムライス 焼おにぎり

冷凍食品冷凍食品

ふっくら焼き上げた卵
シートでチキンライス
を包みました。チキン
ライスは国産のたまね
ぎ、鶏肉、にんじんの
具材入りです。

国産の鶏肉とごぼうを
風味良く釜で炊き上げ
ました。電子レンジや
フライパンで加熱する
だけで、簡単に鶏ごぼ
うごはんがお楽しみい
ただけます。

お米は国産あきたこまちを使用。1個約48gの食べや
すい小さめサイズ。表面は香ばしいしょうゆ味、中
はあっさりかつお風味仕立て。おやつや夜食にも。

冷凍食品

日本で一度絶滅してしまったトキを野生で
復活させるため、新潟県佐渡島ではトキを
繁殖・放鳥すると同時に「生きものを育む
農法」を進めています。田んぼにトキのエ
サとなる生きものを増やすため、農薬や化
学肥料を減らし、豊かな生態系を守る取り
組みです。しかしそれは手作業で雑草を取
るなど手間がかかり、環境を維持する費用
もかかります。そこでコープデリグループ
は2010年から「佐渡トキ応援お米プロジェ
クト」をスタート、新潟佐渡コシヒカリ商
品の売り上げの一部を寄付し、生きものを
育むための環境づくり・お米づくりに役立
てています。

詳しくは

2023 年の田んぼアート。
今年のテーマは東京都在住の小学生が考案した

「わたしたちと田んぼのつながり」

非
常
に
良
い
取
り
組
み
だ
と
思
い
ま

す
。
1
週
間
に
1
杯
だ
け
で
な
く
、
で
き

れ
ば
1
日
に
も
う
1
杯
食
べ
て
ほ
し
い
で

す
ね
（
笑
）。
そ
う
す
れ
ば
需
給
調
整
も

少
な
く
な
り
、
食
料
自
給
率
も
上
が
る
と

思
い
ま
す
が
、
い
き
な
り
そ
こ
ま
で
は
無
理

な
の
で
、
1
週
間
に
も
う
1
杯
、
2
杯
、
お

米
や
お
米
を
原
料
と
し
た
も
の
を
食
べ
て
も

ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
た
だ
食
べ
る
だ
け

で
は
な
く
、
日
本
や
地
域
の
環
境
が
守
ら
れ

て
い
く
こ
と
も
考
え
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

こ
れ
か
ら
も
、
佐
渡
で
は
生
き
も
の
、

ト
キ
、
人
、
地
球
環
境
と
い
う
視
点
で
米

づ
く
り
を
続
け
て
い
き
ま
す
。
皆
さ
ん
と

の
交
流
も
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
一
緒
に
歩
ん
で
い
た
だ

け
る
と
う
れ
し
い
で
す
。

生
産
者
と
消
費
者
、

一
緒
に
歩
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う

な
く
な
っ
て
い
る
か
ら
。
小
麦
や
他
の
食

料
が
輸
入
で
手
に
入
り
づ
ら
く
な
っ
て
き

た
、
国
内
で
食
料
を
自
給
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
、
と
い
う
こ
と
を
皆
さ
ん
に
認
識

し
て
も
ら
う
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
以
上
に
厳
し
い
の
が
、
気
象
災
害
。

今
年
も
稲
の
穂
が
出
る
夏
季
に
高
温
が
続

き
、
品
質
低
下
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
お
米

だ
け
で
な
く
、
昨
年
は
イ
チ
ゴ
栽
培
の
ハ

ウ
ス
が
雪
で
つ
ぶ
れ
、
そ
の
前
年
は
柿
が

霜
の
害
で
全
滅
と
、
毎
年
何
ら
か
の
災
害

が
農
家
に
降
り
か
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

ま
ま
で
は
農
家
が
い
な
く
な
っ
て
し
ま

う
。
食
べ
物
が
ど
う
作
ら
れ
て
い
る
か
皆

さ
ん
に
体
験
、
知
っ
て
い
た
だ
き
、
農
家

も
消
費
者
が
応
援
し
て
く
れ
る
か
ら
作
る

ん
だ
と
い
う
意
識
が
な
け
れ
ば
、
な
か
な

か
続
け
て
い
く
こ
と
が
で
き
な
い
気
が
し

ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
値
上
が
り
し
、
米

づ
く
り
に
必
要
な
資
材
や
燃
料
も
高
騰
し

て
い
ま
す
。
国
の
補
助
金
も
あ
り
当
面
大

き
な
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
補
助
が
な

く
な
れ
ば
当
然
厳
し
く
な
り
ま
す
。
そ
れ

よ
り
も
、
経
費
の
上
昇
分
を
お
米
の
価
格

に
転
嫁
で
き
な
い
こ
と
が
悩
み
で
す
。
な

ぜ
か
と
言
う
と
、
日
本
人
が
お
米
を
食
べ

農
家
が
い
つ
ま
で

農
業
を
続
け
ら
れ
る
か
、

み
ん
な
で
考
え
る
時

い
ま
、米
づ
く
り
で

何
が
厳
し
い
と
感
じ
て
い
ま
す
か
。

「
ワ
ン
・
モ
ア
・
ラ
イ
ス
」
に
つ
い
て
、

生
産
者
と
し
て
の

受
け
止
め
は
い
か
が
で
す
か
。

佐渡トキ応援お米プロジェクト

7P　にいがた

毎週取り扱っています宅配2食入りを毎週取り扱っています宅配250g2個パックを10月4回、11月2回に 
取り扱う予定です

宅配

鶏ごぼうごはん

コーププラス
×

SDGs
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炊くだけおこわ　栗おこわ
新潟県村松産　

特別栽培米こがねもち

パック
ご飯常温品常温品

ご家庭で好きなときに
栗おこわが楽しめます。
もち米と栗・赤いんげ
ん豆が入った調味液と
ごま塩のセット。炊飯
器で簡単に出来上がり
ます。

山形県産はえぬきを
100%使用し、昔なが
らのお釜炊きの原理を
応用した加圧炊飯製法
でふっくらと炊き上げ
ました。

新潟県村松産の特別栽
培米こがねもちを100%
使用。独自の二段杵つ
き・急冷製法で、コシ
が強く、風味豊かな切
りもちです。

これも「ワン・モア・ライス」

1
週
間
に
も
う
1
杯
、2
杯
。

も
っ
と
お
米
を

食
べ
て
ほ
し
い
で
す

お
米
を
取
り
巻
く
環
境
が
厳
し
さ
を
増
す
中
、生
産
者
の

皆
さ
ん
は
現
状
を
ど
の
よ
う
に
感
じ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

「
C
O
・
O
P
産
直
新
潟
佐
渡
コ
シ
ヒ
カ
リ
」の
生
産
者
、

齋
藤
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

有限会社齋藤農園代表、「佐渡トキの田んぼを守る会」
会長。佐渡米の生産者として、「佐渡トキ応援お米プ
ロジェクト」スタート時より関わっている

齋
さ い と う

藤 真
し ん い ち ろ う

一郎さん

田んぼの中を舞い、エサのドジョウやカエルをついばむトキ。
2023年時点で野生下のトキは 500羽を超えた

今年 5 月に行われた田植え交流の様子。
組合員やその子どもと一緒に、
さまざまな品種の稲を植える「田んぼアート」や
生きもの調査を行った

一
番
の
成
果
は
ト
キ
が
増
え
た
こ
と
で

す
。
そ
れ
は
生
き
も
の
が
田
ん
ぼ
に
生
息

し
て
い
る
か
ら
こ
そ
。
農
薬
を
減
ら
し
た

た
め
、
カ
メ
ム
シ
な
ど
米
の
害
虫
は
当
然

い
ま
す
。
ト
キ
の
放
鳥
前
、
農
家
は
お
米

と
害
虫
し
か
見
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
で

も
今
の
佐
渡
の
農
家
は
、
害
虫
も
当
然
見

ま
す
が
、
そ
れ
を
食
べ
て
い
る
ク
モ
な
ど

の
益
虫
、
ト
ン
ボ
や
カ
エ
ル
も
含
め
た
生

き
も
の
が
い
る
か
を
確
認
し
ま
す
。
農
薬

を
減
ら
し
て
も
、
昔
に
比
べ
て
害
虫
の
被

害
は
減
っ
て
い
ま
す
。
生
態
系
の
バ
ラ
ン

ス
が
保
た
れ
、
益
虫
が
害
虫
を
食
べ
る
か

ら
、
そ
の
分
農
薬
を
減
ら
せ
る
の
で
す
。

佐
渡
に
は
い
ろ
い
ろ
な
生
き
も
の
が
多

い
。
田
ん
ぼ
は
お
米
だ
け
で
は
な
く
、
生

き
も
の
も
、
そ
し
て
風
景
も
育
て
て
い
る
、

と
い
う
感
覚
が
あ
り
ま
す
。

田
ん
ぼ
は
生
き
も
の
も
、

風
景
も
育
て
て
い
る

交
流
は
生
産
者
と
し
て
も
う
れ
し
い

し
、
楽
し
い
で
す
。
最
近
は
子
ど
も
が
農

業
を
体
験
で
き
る
機
会
が
少
な
く
な
り
、

泥
ま
み
れ
に
な
っ
た
り
、
1
年
を
通
じ
て

作
物
を
見
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
農
業
は
命
を
育
む
産
業
。
自
分
の
食

べ
て
い
る
も
の
が
ど
の
よ
う
に
で
き
て
い

る
の
か
、ど
ん
な
人
が
作
っ
て
い
る
の
か
、

皆
さ
ん
が
現
場
で
見
る
、
聞
く
、
体
験
す

る
こ
と
は
、心
を
豊
か
に
す
る
で
し
ょ
う
。

た
っ
た
1
回
の
体
験
で
も
、
そ
れ
が
入
り

口
と
な
り
、
関
心
を
持
っ
て
も
ら
え
れ
ば

い
い
。
そ
れ
に
、
佐
渡
の
お
米
を
ご
自
宅

で
炊
い
て
も
お
い
し
い
で
す
が
、
こ
ち
ら

で
食
べ
る
と
な
お
い
っ
そ
う
お
い
し
い
で

す
よ
。
ぜ
ひ
佐
渡
に
来
て
く
だ
さ
い
！

1
回
の
体
験
で
も
、

そ
れ
が
入
り
口
に
な
っ
て

く
れ
れ
ば
い
い

佐
渡
で
は
ト
キ
と
共
生
す
る

「
生
き
も
の
を
育
む
農
法
」を
続
け
て
い
ま
す
。

始
め
た
当
初
と
比
べ
何
が
変
わ
り
ま
し
た
か
。

「
佐
渡
ト
キ
応
援
お
米
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」で
は
、

組
合
員
や
お
子
さ
ん
が
佐
渡
を
訪
れ
、

生
産
者
の
皆
さ
ん
と
交
流
し
て
い
ま
す
。

にいがた　6P

10月3回、11月2回に取り扱う予定です宅配10月4回、11月1回に取り扱う予定です宅配
3個パックを10月4回、12月2回に取り扱う
予定です。いつでも注文でも注文できます

宅配

おいしいご飯
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「ワン・モア・ライス」
やってみよう！

新米がおいしい季節になりました。あなたも、「ワン・モア・ライス」してみませんか？　
「“ワン・モア・ライス”やってみた宣言」や「“ワン・モア・ライス”アイデア」に
ご参加いただいた方の中から抽選で合計100名様にプレゼントが当たります！

参加はこちらから

コープデリグループは、事業と活動を通して「S
エスディージーズ

DGs（持続可能な開発目標）」の達成を目指しています。

組合員さんおすすめ「ごはんのおとも」セット 米粉でお米の消費応援セット

みんなの「やってみたよ！」紹介します

朝はほぼパンでしたが、パンと一緒におにぎりも食卓
に出すようにしました。パンより腹持ちがいいそうで、
食べ盛りの子どもたちにも好評！　朝はパンしか食べ
なかった末っ子もおにぎりに手が伸びるようになりま
した。パンの方がラク？！かと思っていましたが、お
にぎり以外にもしらすご飯やお茶漬けと、ご飯の方が
レパートリーは増えそうです。これからも朝ごはん改
革を続けてお米を食べたいと思います！

4月から子どもがお弁当を持って行
くようになり、多めに炊いて私も昼
食におにぎりとお弁当に作った残り
のおかずでしっかり食事をするよう
にしました。腹持ちがよく、夕方の
おやつが必要なくなり、健康的な食
生活を送れています！

以前はお米は太ると思っていまし

たが、主食を食べないと体力が持

たない気がしてきました。お米を

無駄にしないで食べることは、日

本の生産者さんを応援できるので、

協力していきたいと思います。

在宅勤務のときのランチはこれまで冷凍パスタや

冷凍うどんが多かったのですが、それをチャーハ

ンやカレーライスにしました。宅配の注文の時に

意識してご飯ものを選ぶようにしています。

締め切り：10月20日（金）

※「“ワン・モア・ライス”やってみた宣言」や「“ワン・モア・ライス”アイデア」は何回でも投稿していただけますが、 
プレゼントの応募は期間中1人1口とさせていただきます。なお、プレゼント企画の対象は組合員とさせていただきます

※賞品の発送は11月中旬を予定しています。厳正な抽選により当選者を決定し、賞品の発送をもって発表にかえさせていただきます。 
なお、抽選方法や当選についてのお問い合わせは受け付けておりません

国産米粉の
ホットケーキミックス　1個

７品目を使わない　
米粉のクッキー　プレーン味　1個

産直 新潟佐渡
コシヒカリで作ったごはん　1個

山漬け製法　
荒ほぐし鮭　1個

全県共通　8P


