
今年も、メグリアは地元高校生の皆さん（猿投農林高校・豊田東高校）と節分に食べる
「恵方巻」の制作に取り組みました。生徒さんに考えていただいた絵コンテをもとに試作を
重ね、今回は海鮮系と肉系の恵方巻を2作品ずつ商品化します。1月6日（土）より節分
までの週末限定でお試しセットも販売します（大型店のみ）。ぜひ食べてみてくださいね♪

2024年メグリアの恵方巻
全店にてご予約承り中

但し、小型店は1月22日（月）まで｜ご希望の時間に、各店 惣菜・寿司売場又はサービスカウンターにてお渡しいたします。
1月30日（火）までご 予 約

承り期間
お引き
渡　し 2月3日（土）

【表紙メグリアバードをさがせ!の答え】①左上の空②メグリア店舗の看板③トラック④橋の右側⑤辰のパンツ⑥ウサギの左胸⑦右下の正月飾り

※写真はイメージです  具材がわかりやすいように撮影しております 恵方巻はすべてワサビ抜きです

2023年6月以前に住所等が変わられて変更のお届けをされていない組合員さまは、
お早めにお近くのメグリア各事業所（本店サービスカウンター、地域店、宅配事業部、
生協会館、直営スタンド、セレモニーホール）にて変更手続きをお済ませください。

ご住所・お名前を変更された組合員さまは
必ず変更手続きを行ってください。

お願い

●引越で住所変更された方 ●住所の詳細（町名など）に変更があった方
●氏名変更された方 ◆お亡くなりになられた方（ご家族の方でお手続きください）

下記に該当される方はお手続きください

こちらからアクセス住所の変更に限り、ホームページでも受付けています

【料理・レシピ】  トヨタ生協 管理栄養士 

エネルギー 513kcal 塩分 2.0g1人分

長期休暇明けの身体の調子を整えるメニューです。免疫力を高め、調子を
整えるために必要な①良質なたんぱく質の摂取、②ビタミン、ミネラル、食物
繊維の摂取、③善玉菌などを含む発酵食品の摂取ができる一品です。ニンニク・
バターの風味とクリームソースの優しい味にヨーグルトの程良い酸味が加わり、
口当たり良く、食べやすくなっています。クリームソースはパンにつけて食べる
のもおすすめです！

「豚もも肉」を使用したメニューを紹介

MEGLiA COOKING

2024 New Year

メグリア
クッキング
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参考　豊田市ホームページ　食育だより　https://www.city.toyota.aichi.jp/_res/projects/default_project/_page_/001/024/959/sokuiku62.pdf参考　豊田市ホームページ　食育だより　https://www.city.toyota.aichi.jp/_res/projects/default_project/_page_/001/024/959/sokuiku62.pdf

新型コロナウイルスやインフルエンザウイルス等の感染症や寒さからくる
風邪症状に打ち勝つには、免疫力を高めることが大切。食事や運動、休息等
に加え、規則正しい生活をすることが免疫力アップには欠かせません。

※一部対象外商品がございます

免疫力を高める食事に
心がけよう
免疫力を高める食事に
心がけよう

TEL.0565-28-5013
【受付時間】9：00～17：00（月～金）

総務・広報・組合員サービス室お問合せ

※年末年始、ゴールデンウィーク、お盆期間を除く

見 本

有効期限を過ぎるとご利用いただけません。
お早めにご利用ください。

旧メグリアポイント券

旧メグリアポイント券有効期限
2023年10月31日（火）まで発行の

2024年2月29日（木）まで

重要な

お知ら
せ

食事における免疫力アップのポイント

これらを意識して風邪やウイルスに負けない体を手に入れましょう

2

＋
プラス

体を温める汁物や
鍋を食べよう

体温が低いと免疫細胞の働き
が弱まるため、体を温める汁物
や鍋を食べて、内側から体を温
めましょう。また生姜やカプサ
イシンを含む唐辛子等が少し
入ることで、より温められます。

1
〈 腸内環境を整える食材 〉

腸内環境を整える
食材を食べよう

腸は全身の免疫細胞の約7割
が集まる「免疫のカギ」となる
臓器です。腸内環境を整える
（善玉菌を増やす）ことで、外か
ら侵入する細菌やウイルス等
の病原菌を撃退しましょう。

3
〈 ビタミンA、C、Eを多く含む食材 〉
ビタミンA ビタミンC ビタミンE

ビタミンを含む
食材を食べよう

日頃から、野菜や果物からビタ
ミンをしっかりとることは大切
ですが、特に免疫力を高めるの
にはビタミンA、C、E（エース）が
必要になります。

4朝食を食べて、
代謝を上げよう

朝食をしっかり食べることで、
体温が上がり、代謝が上がり
ます。また代謝が上がることで、
免疫力も高まります。

善玉菌を含む
発酵食品

善玉菌のエサと
なる食物繊維

有効期限内にご利用ください

食品ロス削減に
ご協力ください！
メグリアでは事前の
ご予約を推奨して
おります。

生活科学科 アグリフード研修班 総合学科 調理・栄養プラン

メグリア
トピックス

検 索メグリア　メグリアホームページでも、今月のレシピ及びレシピのバックナンバーをご覧いただけます。

猿投農林高等学校 豊田東高等学校

カレー香る
洋風恵方巻
カレー香る
洋風恵方巻

こってり！？さっぱり！？
てりたまロール（レモン風味）
こってり！？さっぱり！？
てりたまロール（レモン風味）

カラフル
開運恵方巻
カラフル
開運恵方巻

私たちが福招く！私たちが福招く！
丸かぶり寿司丸かぶり寿司
メグリア
恵方巻恵方巻コラボコラボ

今年の
恵方は
東北東

贅沢海鮮恵方巻贅沢海鮮恵方巻

豚もも肉ソテー
～ヨーグルトクリームソース～

■材料（1人分）
･･･1枚（150g）

･･･････････････････････適量
･･････････････････30g

･････････････15g
･･･････････20g

･･････大さじ1/2
･･･････････8g

･･････････････････10g

豚もも肉かたまり
塩胡椒
ほうれん草
冷凍カット人参
冷凍ブロッコリー
オリーブオイル
ニンニクみじん切り
有塩バター

･････････････････15g
･････････････････15g

･･･････････････････30g
････････････30g

･･･15g
･･･小さじ1
･･･大さじ1

しめじ茸
まいたけ
　牛乳
　生クリーム
　プレーンヨーグルト
　チキンコンソメ
パルメザンチーズ

■作り方
豚もも肉かたまりを食べやすい大きさにカットして、塩胡椒をふっておく。
ほうれん草は根の部分を切り落とし、5cm幅にカットしてサッと茹でる。
冷凍の人参・ブロッコリーは沸騰した湯で茹でる。または耐熱容
器に入れ、ラップをして電子レンジで温める。
フライパンにオリーブオイルをひき、1.豚肉を入れ中火でソテーする。
豚肉にある程度火が入ったら、ニンニクみじん切り・有塩バターを
入れ炒める。
5.に石づきを取って食べやすい大きさにした、しめじ茸・まいたけ
を入れ炒める。
全体に火が入ったら、Aを入れ、沸々するまで加熱する。
皿に豚肉を盛りつけ、その上から残りのソースをかけ、最後に
パルメザンチーズをふりかける。
茹でておいたほうれん草・人参・ブロッコリーを添えて完成。
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A

生徒さんたちが
考案する様子を

配信中


