
　
食
は「
お
い
し
さ
」や
文
化
を
提

供
し
て
く
れ
る
う
れ
し
い
も
の
で

す
ね
。
と
こ
ろ
が「
健
康
の
た
め

に
ち
ゃ
ん
と
食
べ
な
く
ち
ゃ
」と

頑
張
ろ
う
と
考
え
て
し
ま
っ
た
り
、

「
カ
ロ
リ
ー
や
栄
養
を
ど
れ
だ
け

摂
れ
ば
良
い
の
か
」と
迷
い
や
不

安
が
あ
る
と
、
本
来
は
楽
し
い
食

の
こ
と
を
、
時
に
難
し
く
思
う
こ

と
も
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

一
方
で
私
た
ち
が
お
話
を
伺
っ
て

き
た
方
々
は
、「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」

を
生
活
に
取
り
入
れ
ら
れ
、
食
事

上
手
な
印
象
が
あ
り
ま
し
た
。
編

集
部
で
は
健
康
調
査
は
行
っ
て
い

ま
せ
ん
が
、
取
材
対
象
者
さ
ま
に

よ
っ
て「
最
近
調
子
が
良
い
」と
笑

顔
で
浮
か
べ
ら
れ
る
方
も
。

　
ま
た
、
宅
食
の
ご
利
用
の
み
な

ら
ず
、
地
域
ご
と
の
特
産
野
菜
や

春
の
山
菜
、
海
の
幸
を
取
り
入
れ

た
食
事
、
梅
や
白
菜
な
ど
の
漬
物

づ
く
り
な
ど
、
食
の
工
夫
や
習
慣

は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
ね
。

適
切
・
適
度
な
取
り
入
れ
で
体
だ

け
で
な
く
心
に
も
う
る
お
い
を
与

え
て
く
れ
る
よ
う
で
す
。

　
健
康
の
た
め
に
は
体
を
動
か
す

こ
と
も
大
切
。
し
か
し
強
度
の
運

動
は
か
え
っ
て
怪
我
の
も
と
に
も
。

そ
こ
で
、よ
く
聞
か
れ
た
の
が「
散

歩
」で
し
た
。
男
性
の
方
で
は
、

退
職
後
の
生
活
の
中
で
、「
毎
日
１

時
間
以
上
散
歩
を
す
る
」「
10 

km

歩
い
て
い
る
」と
い
う
方
も
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
た
だ
今
の
世

の
中
で
は
、
特
に
都
心
部
な
ど
で

す
と
、
外
出
に
不
安
が
あ
り
ま
す

ね
。
そ
の
た
め
で
し
ょ
う
か
、
本

誌
の「
健
康
講
座
」で
紹
介
し
て
い

る「『
筋
力
U 

P
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』

が
参
考
に
な
る
」と
い
う
お
声
も

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
、

「
自
分
の
身
の
回
り
の
こ
と
は
自

分
で
」と
家
事
を
見
直
し
た
と
い

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

　
ち
ょ
っ
と
し
た「
頭
を
使
う
問

題
解
き
」を
生
活
に
取
り
入
れ
る

こ
と
で
良
い
刺
激
に
な
り
ま
す
ね
。

実
は
、
本
誌
で
も「
ク
ロ
ス
ワ
ー

ド
パ
ズ
ル
」は
こ
だ
わ
り
を
持
っ

て
毎
月
掲
載
を
続
け
て
い
ま
す
が
、

最
た
る
理
由
は
お
客
さ
ま
の「
毎

回
楽
し
み
で
す
」と
の
お
声
が
絶

え
な
い
か
ら
で
す
。
そ
の
延
長
に
、

３
月
ま
で
の
期
間
、
本
誌
の
通
販

特
集
で
は
掲
載
50
回
を
記
念
し
て
、

商
品
と
一
緒
に「
脳
活
プ
リ
ン
ト
」

を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
１
年
で
最
も
寒
く
、
家
に
い

る
時
間
の
長
い
今
月
、
本
誌
で
は

「
あ
た
ま
の
た
い
そ
う
」の
コ
ー
ナ

ー
を
設
け
ま
し
た
。

発見！

今月号では、10ページに特別編集の〝あたまのたいそう〞をご用意しました！ ぜひ挑戦してみてください

ご希望商品の申込番号・商品名・色・サイズ・セット数

を、下記の注文欄にご記入ください。色・サイズがな

い商品は、その項目を記入する必要はありません。

※ご注文の確認のため、当社よりご連絡させて頂く場合がございます。ご了承くださいますようお願いします。

2022年

必着

3/31（木）

カタログ番号 W053

880001

2022年２月号　【　　】に該当番号をお入れください

ご利用中の商品に満足していますか？

①満足　②普通　③不満お届けしているまごころスタッフの対応はいかがですか？

①満足　②普通　③不満「ワタミの宅食」ご利用の総合評価

①満足　②普通　③不満

【　　】
【　　】
【　　】

ご利用商品は？①冷蔵のお弁当・お惣菜　②お料理キット（対象地域のみ）

③「まごころ商店」 冷凍惣菜いつでもシリーズ

④その他

【 　 　 】

②今月号のTopics・マリコマ探偵団で「趣味・習慣」に関する特集

をしました。今後の誌面制作に生かすため、よろしければみなさま

の趣味や習慣を教えてください。（任意）

①「もっと宅食らいふ」（本誌）のコーナーに関するご感想、「ワタミ

の宅食」の商品へのご意見や、まごころスタッフへのメッセージが

ありましたら、ご記入ください。

感想・ご意見・メッセージなど

●クーポンコードをお持ちの方は、以下にご記入ください。

クーポンコード記入欄（４ケタ）

商品ご注文フォーム

●注文欄の数が足りない場合は、お電話でご注文を承ります。

「もっと宅食らいふ」通販お客様センター（株式会社全国通販内）まで

ご連絡ください。電話番号：0120-500-576（午前９時〜午後９時・年中無休）

申込番号

商品名

色 サイズ セット数

 

※ご利用ガイドをご確認の上、お申し込みください。

私は「お客様の個人情報・情報提供についてのお知らせ」に同意し、注文します。

ハガキウラ
責了

ハルメク ワタミ宅食らいふパンフレット　２０２２年２月号

通販ハガキ（ウラ）（2）ご注文フォーム 320BCC2019

203
151

食
の
習
慣

散
歩
と
暮
ら
し

脳

活

※画像はイメージです。

GO! GO! 通販
キャンペーン
「脳活プリント」

毎号掲載 
クロスワードパズル 

（本誌14ページ）

「もっと宅食らいふ」編集部に集まる

“いきいき”のカケラ
「もっと宅食らいふ」編集部は、「あなたの町のまごころさん」など、
今までの取材で多くのお客さまにインタビューをしてきました。
人により、地域により、日々の過ごし方は違うものですが、中には共通点も。
ほかにも編集部に寄せられるお声から紹介いたします。

2022.27

　「『
ま
ご
こ
ろ
さ
ん
』と
の
朝
の

会
話
が
楽
し
み
な
ん
で
す
」そ
う

お
声
を
寄
せ
て
く
だ
さ
っ
た
お
客

さ
ま
。
週
5
日
、
毎
朝
顔
を
合
わ

せ
る「
ま
ご
こ
ろ
さ
ん
」と
の
交
流

が
、
生
活
の
中
で
刺
激
に
な
っ
て

い
る
と
い
い
ま
す
。「
毎
号
の
ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
を
解
い
て
、
認
知
症

予
防
を
し
て
い
る
」と
お
声
を
寄

せ
て
く
だ
さ
る
お
客
さ
ま
も
い
ま

す
。「
も
っ
と
宅
食
ら
い
ふ
」で
は
、

取
材
を
通
し
て
お
客
さ
ま
に
お
会

い
し
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ま
そ
れ

ぞ
れ
小
さ
な
楽
し
み
や
日
課
を
つ

づ
け
ら
れ
て
い
る
こ
と
を
話
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　「も
っ
と
宅
食
ら
い
ふ
」の
編
集

部
で
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
で
も
お
声

を
寄
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
が
、

お
客
さ
ま
の
日
常
を
垣
間
見
る
中

で
気
づ
い
た
こ
と
―
―
そ
れ
は
、

お
弁
当
、
お
惣
菜
の
定
期
的
な
利

用
を
含
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
方
が
生

活
に
工
夫
を
取
り
入
れ
、
い
き
い

き
過
ご
す
た
め
の
秘
訣
を
持
た
れ

て
い
る
こ
と
で
し
た
。
今
回
は
、

我
々
編
集
部
が
長
年
の
取
材
で
見

つ
め
て
き
た
、〝
い
き
い
き
〞
ら

い
ふ
を
追
っ
て
い
き
ま
す
。

取材を通じ、
たくさんのお客さまの
お声を聴く中で

見えてくるものがありました

い
き
い
き
暮
ら
す

食
と
趣
味
・
習
慣

「
一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
」と
は
い
い
ま
す
が
、

何
か
始
め
よ
う
と
思
い
つ
つ
時
季
を
逃
し
て
し
ま
っ
た
と
思
わ
れ
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
。

節
分
を
過
ぎ
る
と
や
っ
て
く
る
立
春
は
、暦
の
上
で
は
春
の
は
じ
ま
り
で
す
。

春
と
い
え
ば
木
々
に
芽
が
吹
き
、生
き
物
が
活
発
に
な
っ
て
く
る
時
季
。そ
ん
な
今
月
、

あ
な
た
の
暮
ら
し
に＂
い
き
い
き
＂を
育
む
こ
と
、見
つ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

コ
マ
じ
ー
は

ど
う
し
て

毎
日
元
気

な
の
？

マリコマ探偵団とは
ワタミのこと、社会のことを知りたいマリちゃんとコマじーが

探偵団を結成し、調べて紹介していきます。

推定年齢200歳以上、
マリちゃんの家から出て
きた古い独楽の妖精。

コマじー
食べることが大好きで、
社会科見学も大好き！
好奇心旺盛な小学生。

マリちゃん

マ
リ
と

こ
う
や
っ
て

探
偵
団
を

続
け
て
い
る

お
か
げ
か
ら
か
の
？

「もっと宅食らいふ」編集部に集まる

“いきいき”のカケラ

6

探 偵 団
【 第　　  回 】20



マ
リ
コ
マ
探
偵
団

バ
テ
な
い
食
生
活
を
応
援
し
ま
す
！

　

夏
勝
ち
ご
は
ん

7
July, 2021

vol.113

❶カルパッチョ　❷アーリオ・オーリオ　❸アクアパッツァ

イタリア語で「狂った水」という変わった名の料理は
次のうちどれでしょう？Q7月号クイズ

▶ 答えは5ペー
ジ

地球もお客さまも
元気にしたい！

ワタミ
オーガニック
通信は
16～17ページ

イラストのストーリー：短冊に願い事

マリコマ探偵団
舞台は赤いイチゴの名産県！

栃木１
ワン

チームの
 「乳製品」イチオシ理由

❶市販の成分無調整牛乳　❷お湯で淹れた、きく芋茶
❸明治プロビオヨーグルト R-1 ドリンクタイプ（宅配専用）

冬も積極的に水分を摂りたいですね。さて、下記はすべて飲み物ですが
100mlあたりの「水分」が一番多いのはどれでしょう？Q12月号クイズ

▶ 答えは5ページ

イラストのストーリー：編み物

12
December, 

2021

vol.118

地球もお客さまも
元気にしたい！

ワタミ
オーガニック

通信は

20〜21ページ

〜 通販特集 〜

Go！Go！通販キャンペーン中！

11
November, 

2021

vol.117

❶勤労感謝の日　❷天皇誕生日　❸文化の日
2021年最終の祝日は何の日でしょう？Q11月号クイズ

▶ 答えは5ページ

イラストのストーリー：音楽鑑賞

50回目
記念

おかげさまで

通販特集 マリコマ探偵団 10月号に続く、「わたみのおせち」特集

 味わって発見! おいしさの理由。
11月8日週お届け  ワタミの料理人が大集合! おもてなし献立

▶ 30ページ〜

GoGo通販キャンペーン実施します！

マ
リ
コ
マ
探
偵
団

陸
前
高
田
受
付
セ
ン
タ
ー

“
笑え

声ご

え

”で
皆
さ
ま
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

6
June, 2021

vol.112

地球もお客さまも
元気にしたい！

ワタミ
オーガニック
通信は
16～17ページQ ❶ガス　❷でんき　❸エナジードリンク

地球環境のことも考えるワタミグループの子会社、
「ワタミエナジー（株）」。何を売っている会社でしょう？6月号クイズ

▶ 答えは5ペー
ジ

イラストのストーリー：詰将棋

マ
リ
コ
マ
探
偵
団

事
業
の
垣
根
を
越
え
、

広
が
る
お
い
し
さ

さ
ら
な
る

 “
う
ま
い
！
”を

求
め
て

8
August, 2021

vol.114

❶カプサイシン　❷ピペリン　❸ジンゲロール

寿司屋のガリのほか、料理のおいしさ引き立て役の「生姜」。
ピリッとする辛み成分は、主に何が含まれているでしょう。Q8月号クイズ

▶ 答えは5ページ

イラストのストーリー：野球

おかげさまで
大人気！

通販特集は
26ページから

は
、「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」を
ご
利
用

い
た
だ
く
食
習
慣
と
、
ご
自
身
の

小
さ
な
楽
し
み
を〝
自
転
車
の
両

輪
〞を
ま
わ
す
よ
う
に
続
け
ら
れ

る
こ
と
で
、
暮
ら
し
に
リ
ズ
ム
を

つ
く
り
、
い
き
い
き
す
る
こ
と
に

つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
は
と
い
う

こ
と
で
し
た
。
そ
れ
も
、
無
理
な

く
、
何
げ
な
く
、
ご
自
身
が
楽
し

み
に
続
け
ら
れ
る
こ
と
が
秘
訣
の

ご
様
子
。「
年
を
重
ね
て
き
て
、

こ
れ
か
ら
新
し
い
こ
と
を
始
め
る

の
は
ち
ょ
っ
と
」と
い
う
こ
と
で

し
た
ら
、
お
家
の
ど
こ
か
の
お
掃

除
や
、
し
ば
ら
く
手
を
つ
け
て
い

な
か
っ
た
こ
と
を
再
開
す
る
な
ど

見
直
し
て
み
て
も
よ
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　66
ペ
ー
ジ
に
ア
ン
ケ
ー
ト
用
紙

が
あ
り
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
け
れ

ば
み
な
さ
ま
の
趣
味
・
習
慣
も
教

え
て
く
だ
さ
い
。
本
誌
で
は
こ
れ

か
ら
も
暮
ら
し
の〝
い
き
い
き
〞に

つ
な
が
る
記
事
を
、
載
せ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

３
月
は

何
だ
ろ
う
？

楽
し
み

だ
な
〜

3月号

?

じっくり、ゆっくり自身のペースで考えられる詰
将棋。不思議と気持ちも落ち着きます。

丁寧に淹れたコーヒーを楽しみつつ、お気
に入りの曲をレコードで聴く至福の時。

少年時代の思い出。テレビやラジオでの観
戦…。さまざまな楽しみ方がある野球。

キュッと心が引き締まる書き初め。今年の
抱負を考えるのも楽しい時間。

昨年夏の思いは叶いましたか。1年に1回、
夢や願いを短冊に込める七夕行事。

寒い時季のはじまり、自分用にも、大切な
人用にも少しずつコツコツと。

書き初め 音楽鑑賞

七夕 詰め将棋野球

編み物

ワ
シ
も

将
棋
が

好
き
じ
ゃ

私
の

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は

孫
の
私
と

話
す
の
が

趣
味
だ
っ
て

イラストのストーリー：お茶の時間

 マリコマ探偵団

 いきいき暮らす 食と趣味・習慣

2
February, 2022

vol.120

Q2月号クイズ
▶ 答えは5ページ ❶Recycle ・Eco （リサイクルとエコ）　❷Rice Export (お米の輸出)

❸Renewable Energy (再生可能エネルギー)

最近、テレビや雑誌で見かける「RE100」 。ここでいう「RE」とは？

〜 通販特集 〜

通販
キャンペーン中！25ページ〜

冬の特別編集 あたまのたいそう

ワタミ
オーガニックも対象です

2022.29

マ
リ
コ
マ
探
偵
団

 “
体
験
”が
伝
え
る
感
動
を
陸
前
高
田
に
！

  

ワ
タ
ミ

 

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
ラ
ン
ド
へ

 

よ
う
こ
そ
！

9
September, 

2021

vol.115 秋
の
暮
ら
し
応
援
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

通
販
特
集
は
28
ペ
ー
ジ
か
ら

❶ワイン　❷日本酒　❸チョコレート

世界で確認されている
最も古い発酵食品とされるのは？Q9月号クイズ

▶ 答えは5ページ
その製法は2013年にユネスコ無形
文化遺産に登録されました。

ヒント

イラストのストーリー：ミニトマトのベランダ菜園

得

Q ❶懐中時計　❷三日月　❸海老の尾

サクサクとした食感がおいしい「クロワッサン」。
フランス語で何を意味することばでしょう？

マ
リ
コ
マ
探
偵
団

ま
ご
こ
ろ
商
店
で

ワ
タ
ミ
の

お
い
し
い
パ
ン
屋
さ
ん
。

4
April, 2021

vol.110

4月号クイズ
▶ 答えは5ペー

ジ

地球もお客さまも
元気にしたい！

ワタミ
オーガニック
通信は
24～25ページ

 春の特別編集

北海道 
大クロスワードパズル
マリコマ探偵団

冷凍惣菜だけじゃない
 「まごころ商店」

5 
May, 2021

vol.111

Q ❶潅　❷函　❸涵

「うるおす」の意味を含む漢字は複数あります。
では次の中で「たっぷりとうるおす」の意味を含む字は？5月号クイズ

▶ 答えは5ページ

おかげさまで
大人気！

通販特集は
24ページから

イラストのストーリー：ガーデニング

マ
リ
コ
マ
探
偵
団

“
ご
縁
”が
生
ん
だ
味
を
加
え
、

ま
す
ま
す
お
い
し
い
。

「
わ
た
み
の
お
せ
ち
」で

年
末
年
始
も

華
あ
る
ご
ち
そ
う

10
October, 2021

vol.116

❶2010年に登録　❷約10g、バイオマス原料を使用
❸原料の約10％がバイオマス由来

「ワタミの宅食」の容器に示される「バイオマスマーク」。
マーク右の「10」の数字は何を示すでしょうか。Q10月号クイズ

▶ 答えは4ペー
ジ

イラストのストーリー：秋の風景を写生

地球もお客さまも
元気にしたい！

ワタミ
オーガニック

通信は

22〜23ページ

　う
え
に
ず
ら
り
と
並
ん
だ「
も

っ
と
宅
食
ら
い
ふ
」の
表
紙
。
今

年
度
は
、
み
な
さ
ま
が「
ま
ご
こ

ろ
さ
ん
」か
ら
本
誌
を
受
け
取
ら

れ
た
際
に
一
度
で
も
、「
私
の
好
き

な
趣
味
が
載
っ
て
い
る
」と
感
じ

て
い
た
だ
け
た
ら
と
、
毎
号
描
い

て
き
ま
し
た
。
そ
れ
と
い
う
の
も
、

全
国
津
々
浦
々
取
材
を
し
て
い
く

中
で
十
人
十
色
で
あ
る
趣
味
・
習

慣
を
見
て
き
た
か
ら
で
し
た
。
み

な
さ
ま「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」を
利
用

し
て
い
た
だ
く
以
外
に
、
趣
味
や

習
慣
、
日
課
な
ど
を
お
話
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。
ご
趣
味
で
は
、

写
真
や
ラ
ジ
オ
、
音
楽
鑑
賞
、
パ

ソ
コ
ン
教
室
に
通
い
始
め
た
と
い

う
方
も
。
習
慣
や
日
課
で
は
、
散

歩
、
日
記
を
つ
け
る
こ
と
、
ご
神

仏
に
手
を
あ
わ
せ
る
こ
と
、
地
域

の
山
の
景
色
を
眺
め
る
の
が
き
れ

い
で
い
い
と
い
う
お
話
も
聞
い
て

き
ま
し
た
。
そ
こ
で
思
わ
れ
た
の

「
も
っ
と
宅
食
ら
い
ふ
」を
読
ん
で

“
い
き
い
き
”の
ア
イ
デ
ア
を

見
つ
け
て
く
だ
さ
い

趣
味
・
習
慣
を
取
り
入
れ
て 

も4

っ4

と4

“
4い
き
い
き
”！

２
０
２
１
年
度
の
「
も
っ
と
宅
食
ら
い
ふ
」
の
表
紙
は
、
十
人
十
色
の
趣
味
や
習
慣
を
題
材
に
し
て
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ま
が
共
感
で
き
る
テ
ー
マ
は
あ
り
ま
し
た
か
？

誰かを思って、筆を動かす。文字だけでなく、
手描きの野の花を添えて大切な方へ。

一軒家でなくても楽しめるベランダ菜園。ミ
ニトマトやバジルなど、育ててみましょう。

植物がすくすく育つ季節に、ぜひお花の手
入れはいかがでしょう。

色とりどりの美しい風景をスケッチブックに描
けば、思い出も色濃く残ります。

ベランダ菜園

ガーデニング 絵手紙

スケッチ

趣
味・習
慣
ラ
イ
ブ
ラ
リ

日
常
の
ひ
と
カ
ケ
ラ
を
表
紙
に
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