
「おしえて！パルレシピ」および 9 ページの「すぐそれパルごはん」のレシピ集は、パルシステム埼玉のホームページの「食育サポーターのおすすめパルレシピ」でご覧いただけます。
ホームページはコチラ→http://www.palsystem-saitama.coop/
食育サポーター／パルシステム埼玉の「食育の定義」「食育のすすめ」に沿った食育推進リーダーとして料理教室や学習会の講師などを務めます。

組合員とパルシステム埼玉をつなぐ月刊誌

理　　　念：心豊かなくらしと共生の社会を創ります
ミッション：互いに支え合って安心してくらせる
　　　　　　埼玉をつくります
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ご記入いただいた個人情報は、利用目的の範囲内で利用いたします。ご本人の同意なく利用目的以外で利用することや第三者への提供は致しません。また不要になりました情報は速
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パルレシピおしえ
て！

右の空欄の中に、ある漢字
をあてはめると、二字の熟語
ができます。空欄に入る文字
を考えてください。

Quiz
あたまの体操 ? ●このページの裏に解答を

記入し、切り取ってお手持
ちの封筒（使用済みでも可）
に入れて、広報課宛にご提
出ください。お便り、イラ
ストもお待ちしております。

●正解者の中から抽選の
上、5 名様に500ポイント
をさしあげます。

先月の解答は
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（応募総数）8月号のQuiz の応募総数は269通で267通正解でした。

場
盗麦

甘
●締め切り／10月27日（金）

先

者
人伊 達

「達」でした。
先達（せんだつ・せんだち）：1. 他
の人より先にその分野に進み、業
績・経験を積んで他を導くこと。ま
た、その人。先輩。　2. 山伏や一
般の信者が修行のために山に入る
際の指導者。　3. 道などを案内す
ること。案内人。また、指導者。

和風のおや
つ、ありま

せんか？

さいたま市
　Ｙ・Ｍ

ふわふわもっちり、豆腐の白玉今月の
メニュー

もちもちやわらかな
ヘルシーおやつで
す。トッピングは
お好きなもので。
次の日でもかたく
ならずに召し上が
れます。

鈴木二三四
食育サポーター

『なめらか絹とうふ
 　　　　   小分けパック』
150g×3　160円（税込）

　材料（４人分）
白玉粉…１００ｇ、絹ごし豆腐…１５０ｇ、きな粉…適宜、黒蜜…適宜、
ゆであずき…適宜

　作り方

おすすめの一品

①白玉粉に豆腐を加え、手でく
ずしながら混ぜる。まとまってき
たら、よくこねて耳たぶくらいの
やわらかさにする。（やわらか過
ぎる場合は白玉粉をたす）
②①をひと口大に丸め、中央を
指でくぼませる。

③鍋に湯を沸かし、②を入れてゆ
でる。白玉が浮いてきたら更に
１分ほどゆでて冷水にとる。
④冷めたら水気を切って器に盛
りつけ、ゆであずき、きな粉、
黒蜜の順番でトッピングしてで
き上がり。

表紙デザイン一新！

今月号から
新コーナーも
始まりました！
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特集特集［特集］　みんなでおいでよ！　センター祭り「青空市」

セ
ン
タ
ー
祭
り
「
青
空
市
」

み
ん
な
で
お
い
で
よ
！

今年から青空市でリユースびんを回
収するよ！「R」マークのついたビン
をお家から持ってきてね。

フードドライブは、お家や職場で余った食品を
集めて、フードバンクに寄付し、地域の福祉
団体や施設を通じて生活困窮者へ届ける活動
なんだ。まだ食べられるけど処分されてしまう
食品ロスを削減する社会貢献の取り組みだよ。
お家で眠っている食品を持ってきて、一緒にフードドライブに参加しよう！

青空市にはここでしかできない
体験が盛り沢山！ 何ができるかは、
行ってからのお楽しみ♪
親子で参加して、
いっぱい楽しんじゃおう！

パルシステム埼玉の
８つある配送センターで「青空市」が開催される！何でも、組合員のみなさんや地域の方々への
日頃の感謝を込めて、
お楽しみ企画で

おもてなしをするのだとか。一体どんなお楽しみが
あるのか、調査せよ！

それぞれの配送センターが、
工夫を凝らした
ゲームやイベントを開催！
こんせんくんやコーすけと
会えるかも♪

青空市には
試食や青果・人気商品の販売があるよ！
パルシステムのおいしいものを
いっぱい食べてね！

■ センター開催日時 雨天決行！
全センター10:00 ～12:30

※駐車場に限りがあります。なるべく公共交通機関をご利用ください。
※各センターの地図は、パルシステム埼玉ホームページで確認できます。
※企画内容については、センターからの配付チラシをご覧ください。

センター名
東松山
川越
三芳
蕨
草加
入間
白岡
大宮

駐車場
　○
　○
　○
　×
　○
　○
　○
　○

開催日
10月 14 日（土）
10 月 28 日（土）
10 月 28 日（土）
11 月  4 日（土）
11 月  4 日（土）
11 月  4 日（土）
11 月 18 日（土）
11 月 18 日（土）

こんな食品をお待ちしています
穀類（お米や乾麺等）、保存食品（缶詰、瓶詰等）、
乾物（のり、豆類）、調味料各種、食用油、インス
タント食品、レトルト食品、飲料（ジュース、コーヒー、
お茶等）、ギフトパック（お歳暮、お中元等）
※アルコール類、衣類等はご遠慮いただいています

ここに注意！
・常温保存が可能であること
・賞味期限が明記してあるもの
・賞味期限まで３ヶ月以上あるもの
・未開封であるもの
・破損等なく、品質に問題がないもの

フードドラ
イブに

参加しよう
！

リユースび
んを

センターに

届けよう！

ゲームに挑戦して、
賞品をゲットしよう！

メーカーの出店もあるよ
おいしいものを用意して
待ってま～す！

新しい商品を知る
チャンスです！

※写真は昨年の青空市で開催された企画です。

こんせんくんの
トラックに乗れるよ！

サンゴの苗作りの
土台に
メッセージ書き

電気を作って、
ジオラマを
動かそう！

毎年恒例の「青空市」の季節がやってきます！
パルシステムの取り組んでいることを知っても
らい、メーカー・産地と組合員や地域の方の
絆を深めたいと思います。
各センターは趣向を凝らして、開催に向けて
準備をすすめています。試食品もありますの
で、ご家族はもちろんお友達もお誘いの上、

参加ください。
皆様のお越しを職員一同心よりお待ちしております。

（白岡センター長　齊藤祥悟）

その１

遊ぶ！

その２

食べる！

その３

体験する！

スタート
！

ゴール！

が、が

！
と

ふたをとって軽くすすいで戻してください。紙ラベルははがさず、そのままで。
ジャムなどの透明なフィルムははずしてください。

リユースびんマークは
ここをチェック！

900ml 900ml
その他（茶）

720ml 500ml 360ml 350ml 250ml
（浅型）

200ml
（細型）
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日
韓
子
ど
も
交
流
２
０
１
７

韓
国
プ
ル
ン
生
活
協
同
組
合
と
の

2
0
0
0
年
に
始
ま
っ
た
子
ど
も
交
流
が
７
月
27
日
（
木
）
〜
７
月

30
日
（
日
）
の
３
泊
４
日
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
年
は
日
本
の
子
ど

も
達
10
名
が
韓
国
の
子
ど
も
達
13
名
を
迎
え
、
日
本
の
伝
統
文
化
体

験
を
通
し
て
交
流
を
図
り
ま
し
た
。

ヒ
ロ
シ
マ
の
心
を
次
世
代
の
あ
な
た
へ

　
　

〜
あ
な
た
は
何
を
継
承
し
ま
す
か
〜

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
、
核
廃
絶
に
向
け
た
平
和
の
取
り
組
み
の
ひ
と
つ
と
し
て
、

今
年
度
初
め
て
『
２
０
１
７
ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
in
ヒ
ロ
シ
マ
』
に
参
加
し
ま
し
た
。

一期一会の心でおもてなしをする茶道を体験

韓国で流行っているハートのポーズ ♥ で集合写真！

自分で漉いた和紙をカラフルな葉や花で飾りつけ

夕食作りでは和食の基本の “だし” をとり
味噌汁を作りました

みんなで1枚の寄せ書きを作成
「また、会いましょう ～ ～ 」

　

毎
年
夏
に
行
な
わ
れ
る
子
ど
も
交
流
は
１
年
ご
と
に
お

互
い
の
国
を
訪
問
し
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
国
の
文
化
と
歴

史
を
理
解
し
、
尊
重
し
合
え
る
関
係
に
な
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

●プルンドゥレ生活協同組合
韓国北西部の港湾都市、仁川（インチョン）
市にある生協。仁川市は、人口は約２９０万
人でソウル、釜山に次ぐ３番目の都市。

　子どもたちが３泊４日を通して感じたことを
発表するほか、参加したお子さんのご家族、
引率者からの感想がありました。
　後半は、平和国際委員会の協力で用意さ
れた韓国料理を囲みながら、韓国での思い出
話に花を咲かせました。

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

歓
迎
会

国
立
女
性
教
育
会
館
宿
泊
（
嵐
山
町)

嵐
山
史
跡
の
博
物
館
見
学

茶
道
体
験

と
き
が
わ
川
遊
び
（
と
き
が
わ
町
）

民
泊

和
紙
手
漉
き
体
験（
埼
玉
伝
統
工
芸
会
館 

小
川
町
）

買
い
物
体
験

み
ん
な
で
夕
食
作
り（
ぱ
る
★
て
ら
す
）

交
流
会

と
き
わ
会
館
宿
泊
（
さ
い
た
ま
市
浦
和
区
）

送
る
会

日
に
ち

７
月
２７
日
（
木
）

７
月
２8
日
（
金
）

７
月
２9
日
（
土
）

７
月
30
日
（
日
）

　
「
ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
in
ヒ
ロ
シ
マ
」
は
、
風
化
し
つ
つ

あ
る
72
年
前
の
き
の
こ
雲
の
下
で
の
出
来
事
や
、
高
齢
化

の
進
む
被
爆
者
の
思
い
を
学
ぶ
場
と
し
て
、
日
本
生
協
連

と
広
島
県
生
協
連
が
毎
年
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

８
月
４
日
（
金
）
〜
６
日
（
日
）、
１
家
族
２
名
の
組
合

員
と
役
職
員
３
名
が
参
加
し
、
戦
争
と
被
爆
の
恐
ろ
し
さ
・

悲
し
さ
、平
和
の
尊
さ
、命
の
大
切
さ
を
心
に
刻
み
ま
し
た
。

① 

平
和
記
念
資
料
館
見
学

被
爆
者
の
遺
品
や
被
爆
の
惨
状
を
示
す
写
真
、
資
料
な
ど

の
展
示
物
を
見
学
し
ま
し
た
。

② 

朗
読
と
被
爆
の
証
言

被
爆
者
の
お
話
と
被
爆
体
験
朗
読
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
原
爆

詩
の
朗
読
が
あ
り
ま
し
た
。

③ 

慰
霊
碑
め
ぐ
り

広
島
城
周
辺
の
被
爆
遺
構
に
つ
い
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

よ
る
戦
前
・
戦
後
の
様
子
の
説
明
を
聞
き
な
が
ら
見
学
し

ま
し
た
。

① 

子
ど
も
平
和
会
議

全
国
の
生
協
か
ら
参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
が
平
和
に
つ
い

て
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
話
し
合
い
、
交
流
し
ま
し
た
。

「
第
１
部　

虹
の
ス
テ
ー
ジ
」「
第
２
部　

み
ん
な
の
ひ
ろ

ば
」「
第
３
部　

フ
ィ
ナ
ー
レ　

合
唱
」

原爆ドームの前で

虹のひろばフィナーレの合唱

「子ども平和会議」に参加しました
佐藤瞳さん（小 5）

平和の鐘をつきました
組合員の佐藤さん親子

【
１
日
目
】
８
月
４
日
（
金
）

【
２
日
目
】
８
月
５
日
（
土
）

【
３
日
目
】
８
月
６
日
（
日
）

佐
藤
瞳

広
島
に
行
っ
た

思
い
出

① 「
広
島
市
原
爆
死
没
者
慰
霊
式
並
び
に

　

 

平
和
祈
念
式
典
」
に
参
列

原
爆
の
投
下
さ
れ
た
８
時
15
分
に
は
、
平
和
の
鐘
や
サ
イ

レ
ン
を
鳴
ら
し
て
、
原
爆
死
没
者
に
哀
悼
の
意
を
表
す
と

と
も
に
恒
久
平
和
の
実
現
を
祈
り
、
黙
と
う
を
行
い
ま
し

た
。
約
５
万
人
の
人
の
参
列
と
な
り
ま
し
た
。

② 

大
学
生
に
よ
る
碑
め
ぐ
り

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
大
学
生
に
平
和
公
園
内
の
遺
構
、

慰
霊
碑
を
案
内
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

② 

２
０
１
７
ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン 

in 

ヒ
ロ
シ
マ

　

私
は
、
広
島
に
げ
ん
し
ば
く
だ
ん
が
落
と
さ
れ
た

と
い
う
こ
と
を
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

平
和
記
念
資
料
館
で
は
、
げ
ん
ば
く
に
あ
っ
た
人

の
か
ら
だ
の
写
真
に
一
番
お
ど
ろ
き
ま
し
た
。
ひ
ば
く

し
た
人
の
証
言
で
、
き
せ
き
て
き
に
生
き
残
っ
た
家
族

の
人
は
、
せ
ん
そ
う
の
後
、
胃
が
ん
や
は
い
が
ん
で
な

く
な
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
れ
を
聞
い
て
私
も
す
ご
く

か
な
し
か
っ
た
で
す
。

　

私
は
「
子
ど
も
平
和
会
議
」
に
参
加
し
、
い
じ
め
や

け
ん
か
を
し
な
い
た
め
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
を

話
し
合
い
ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
意
見
が
出
て
、
私
も

た
く
さ
ん
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
た
。
そ
し
て
、
会
議
で

き
ょ
う
つ
う
し
た
こ
と
は
、
戦
争
は
ぜ
っ
た
い
ダ
メ
と

い
う
こ
と
で
し
た
。

１日目の宿の部屋は韓国の子と１対１

だったのでどんな風に話せばいいかな

と不安でしたがコミュニケーションがと

れて良かったです。その後もいろんな人

と仲良くなれて楽しく過ごせました。ま

た、来年も参加したいです。

日韓子ども交流に
参加して

森　瑞季さん（小６）
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誰でも
できる

やりた
いこと

を

やりた
いとこ

ろで

組合員活動報告

きる

合合組合組合組組組合
告告告告告告告告告告告報報報報告告報告報報告告報報報報報報報報告報告動動報報告報告告告告告報動報動報動報報告報告告告報報告告動報動報動動報報動報動報報告報告

活動活動 告告報報
活動活動活活 告報告
活活 報報活活 報報活動活動活活 報報
員員 動活動活活員活員活動報動報
員員 動動員員活動活動員員 動動
合員員活動活動員活員活員合員 動動
合合員活員活員員合員合員活活合合 活活動
合合合員合員員員活活
組合組合員活員活
組合組合合合員員活活
組組 員員合員合員合合組組 員員活
組組合合組組 員合員合員合員員員組合組合組組合合員組組組合組合合合組合組合組組合合組組合合組合員活動動報報報報告告告やっぱりパルが好き

理
事
会
レ
ポ
ー
ト

監
事
会

報
告

　あすーる 2017.10 あすーる 2017.10

楽
し
い
企
画
を
ご
期
待
く
だ
さ
い

越
谷
地
区
会

　

今
年
度
も
、
こ
ん
に
ゃ
く
作
り
、
各

種
試
食
会
、
足
つ
ぼ
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
い
ち

ご
狩
り
、
谷
田
部
の
バ
ス
企
画
な
ど
意

欲
的
に
組
合
員
活
動
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
産
地
や
商
品
を
知
り
、
私
達
の

生
活
を
よ
り
良
い
も
の
に
す
る
た
め
の

活
動
は
、
皆
で
協
力
す
る
こ
と
の
大
切

さ
や
す
ば
ら
し
さ
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。

新
し
く
地
区
委
員
３
名
が
加
わ
り
、
益
々

活
気
づ
く
越
谷
地
区
会
、
楽
し
く
充
実

し
た
企
画
を
お
届
け
し
ま
す
の
で
ご
期

待
下
さ
い
。

お問い合わせ先

地区会にご興味がある方、
参加してみたい方、
お気軽にお問い合わせ
ください。

●組織運営部
●０１２０－９２１－１７０
●９時～１７時３０分
●月曜日～金曜日

越谷地区会

蕨地区会

【
議
決
事
項
】

●
第
１
号
議
案　

第
25
回
通
常
総
代
会　

日
時
・
場
所
決

定
の
件

提
案
ど
お
り
、
左
記
の
内
容
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

日
時 

２
０
１
８
年
６
月
11
日
（
月
）　

10
時
開
会

場
所 

パ
レ
ス
ホ
テ
ル
大
宮　

４
階
ロ
ー
ズ
ル
ー
ム

　
　

 

埼
玉
県
さ
い
た
ま
市
大
宮
区
桜
木
町
１

－

７

－

５

●
第
２
号
議
案　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
生
活
協
同
組
合
連
合
会

へ
の
出
資
金
増
資
の
件

提
案
ど
お
り
、
２
０
１
７
年
度
パ
ル
シ
ス
テ
ム
生
活
協

同
組
合
連
合
会
へ
、
１
億
６
千
万
円
を
増
資
す
る
こ
と

が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

●
第
３
号
議
案　

個
人
情
報
保
護
規
程
改
定
の
件

提
案
ど
お
り
、
２
０
１
７
年
５
月
30
日
施
行
の
改
正
個

人
情
報
保
護
法
に
対
応
す
る
た
め
、「
個
人
情
報
保
護

規
程
」
の
改
定
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

第13期　2017年度
第5回理事会

2017年8月23日開催

南
部
エ
リ
ア
委
員
会

　

南
部
エ
リ
ア
に
は
、
７
つ
の
地
区
会

（
中
央
・
桜
区
、越
谷
、蕨
、川
口
北
、八
潮
、

草
加
、浦
和
）
と
１
つ
の
準
備
会
（
三
郷
）

が
あ
り
ま
す
。

　

ど
こ
の
地
区
会
も
個
性
的
で
、
そ
れ

ぞ
れ
の
特
色
を
生
か
し
て
楽
し
く
活
発

に
活
動
し
て
い
ま
す
。

私
た
ち
、好
奇
心
の
か
た
ま
り
で
す

蕨
地
区
会

　

こ
ん
に
ち
は
蕨
地
区
会
で
す
!!
皆
様

に
支
え
ら
れ
て
早
？
年
。
ゆ
る
〜
く
楽

し
く
、
時
に
は
真
面
目
に
「
好
奇
心
の
か

た
ま
り
９
（
９
人
）」
で
イ
ベ
ン
ト
を
企

画
し
、
ワ
イ
ワ
イ
や
っ
て
お
り
ま
す
。
今

後
の
予
定
は
、
10
／
16
年
末
商
品
試
食

会
、
11
／
８
パ
ル
ブ
レ
ッ
ド
工
場
見
学
、

12
／
７
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
学
習
会
、
と
目
白

押
し
で
ご
ざ
い
ま
す
。「
好
奇
心
の
か
た

ま
り
９
」
が
心
よ
り
ご
参
加
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

知りたいこと、やりたいこと、
一緒に楽しみましょう

初めてのこんにゃく作り！
わくわくしました♪

『乳がん学習会』

『こん
にゃく

作り体
験』

とちのみ会『わくわく！いちご狩りバス企画』

今年の総代会の様子

『大人のため
の絵本おはな

し会』

大人も子どもも汗をかきながら、

夢中で収穫♪生産者と直接会えた

のも貴重な体験でした。

絵本
の読
みき
かせ
の

コツ
がわ
かり
まし
た。

大切なのは、定期的な
検診と自己チェック！

Ⅰ
．
第
４
回
監
事
会　

８
月
22
日
開
催

●
前
回
定
例
理
事
会
の
振
り
返
り
と
次
回
理
事
会
の
議
案
審
議
を

し
ま
し
た
。

●
当
月
の
監
査
活
動
の
振
り
返
り
を
し
ま
し
た
。

●
第
24
回
通
常
総
代
会
に
か
か
る
監
査
の
実
施
報
告
書
を
作
成
し

ま
し
た
。

●
八
重
洲
監
査
法
人
の
監
査
計
画
受
領
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、

監
査
立
会
い
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

●
中
間
監
査
実
施
計
画
に
つ
い
て
事
前
協
議
を
し
ま
し
た
。

Ⅱ
．
８
月
の
活
動
報
告

【
会
議
の
出
席
・
傍
聴
】

定
例
理
事
会
、
理
事
共
有
化
会
議
、
理
事
政
策
会
議
、
経
営
会
議

【
監
査
活
動
】

監
事
連
絡
会
、
理
事
セ
ミ
ナ
ー
、
理
事
懇
談
（
理
事
長
・
新
任

組
合
員
理
事
）、
部
門
長
ヒ
ア
リ
ン
グ
（
地
域
活
動
室
）、
八
重

洲
監
査
法
人
監
査
立
会
及
び
報
告
聴
取
、
内
部
監
査
立
会
、
蕨

セ
ン
タ
ー
・
受
付
セ
ン
タ
ー
視
察

【
そ
の
他
の
活
動
・
研
修
等
】

　

コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
研
修
傍
聴
、
理
事
・
監
事
研
修

【
員
外
監
事
の
目
（ 

個
人
情
報
保
護 

①
）】

　

個
人
情
報
保
護
法
は
「‥

個
人
情
報
の
有
用
性
に
配
慮
し
つ
つ
、

個
人
の
権
利
利
益
を
保
護
す
る
こ
と
を
目
的
」（
１
条
）
と
し
て

い
ま
す
。「
個
人
情
報
の
有
用
性
」
は
、
高
度
情
報
通
信
社
会
の

進
展
に
伴
い
著
し
く
高
ま
る
一
方
、「
個
人
の
権
利
利
益
」
が
害

さ
れ
る
危
険
性
も
飛
躍
的
に
拡
大
し
て
い
ま
す
。
膨
大
な
個
人
情

報
が
名
簿
業
者
に
流
出
し
た
事
件
は
記
憶
に
新
し
い
こ
と
で
す
。

　

個
人
情
報
を
取
り
巻
く
環
境
の
急
激
な
変
化
に
伴
い
、
個
人

情
報
保
護
に
か
か
る
規
制
も
、
変
化
し
て
い
き
ま
す
。「
こ
れ
っ

て
大
丈
夫
？
」。
戸
惑
う
こ
と
が
多
い
分
野
で
す
。　
　
　

 

（
続
）

出
資
金
の
減
資
受
付
の
ご
案
内

定
款
第
17
条（※

）に
基
づ
く
、
出
資
金
減
資
の
ご
案
内

で
す
。

【
受
付
期
間
】
２
０
１
７
年
12
月
１
日
（
金
）
〜

　
　
　
　
　
　
　
12
月
22
日
（
金
）

【
返
金
日
】
２
０
１
８
年
３
月
30
日
（
金
）

【
問
い
合
わ
せ
】
パ
ル
シ
ス
テ
ム
問
合
せ
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　
０
１
２
０-

８
６
８-

０
１
４

安
定
し
た
生
協
運
営
の
た
め
、
出
資
金
残
高
が
３
万
円

以
上
に
な
る
よ
う
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

（※

）
定
款
第
17
条
（
出
資
口
数
の
減
少
）

組
合
員
は
、
や
む
を
得
な
い
理
由
が
あ
る
と
き

は
、
事
業
年
度
の
末
日
の
90
日
前
ま
で
に
減
少

し
よ
う
と
す
る
出
資
口
数
を
こ

の
組
合
に
予
告
し
、

当
該
事
業
年
度
の
終

り
に
お
い
て
出
資
口

数
を
減
少
す
る
こ
と

が
で
き
る
。

【
監
事
会
報
告
】

１
．
第
24
回
通
常
総
代
会　

監
査
実
施
報
告

NEW
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パ
ル
の
こ
と
な
ら

な
ん
で
も
聞
い
て

あ
な
た
の
疑
問
や
質
問
に
お
答
え
し
ま
す
。
商
品
の
こ
と
や
事
業
活
動
、

組
合
員
活
動
の
こ
と
な
ど
、
何
で
も
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し
て
い

ま
す
（
Ｐ
15
の
用
紙
に
記
入
し
て
、
配
送
便
で
ご
返
送
く
だ
さ
い
）。

商
品
に
つ
い
て
の
お
問
い
合
せ

商
品
情
報
ダ
イ
ヤ
ル
（
ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
）

０
５
７
０―

０
１
１―

０
９
９

（
午
前
10
：
０
０
〜
午
後
５
：
０
０　

月
〜
金
）

※

な
お
、
商
品
情
報
ダ
イ
ヤ
ル
は
有
料
に
な
り
ま
し
た

の
で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

9 あすーる 2017.10

表紙レシピ

すぐそれパルごは
ん

お魚が苦手なお子さんにもハ
ンバーグにして、野菜を添え
れば栄養満点な一皿です。

高島 敦子
食育サポーター

『
こ
だ
わ
り
酵
母
食
パ
ン
』
に
カ
ビ
が

発
生
す
る
の
は
な
ぜ
で
す
か
？

Q1
　

み
そ
の
色
が
褐
色
に
変
わ
っ
て
い
ま
す
が

食
べ
て
も
大
丈
夫
で
す
か
？

Q2　

お魚バーグの
あんかけ温野菜添え

　
● 材料（４人分）
『とれとれあじたたき身』…300ｇ、玉ねぎ…1/2個、Ａ［パン
粉…1/2カップ、卵…1個、塩…小さじ1/4、こしょう…少 、々コ
ンソメ…少々 ］、サラダ油…少量
大根…150ｇ、付け合せ野菜（ブロッコリー、人参、さつまい
も、ぶなしめじなど）…適量
あん［だし汁…２カップ、しょうゆ…小さじ1、みりん…小さじ1、
塩…小さじ1と1/3、片栗粉…大さじ1と1/3、水…大さじ2と
1/2］
● 作り方
①とれとれあじたたき身を解凍する。
②玉ねぎはみじん切りにし、ラップに包んで電子レン
ジに３分加熱した後さましておく。
③ボウルに①を入れ②とＡを加えてよく練り混ぜ、４
等分にし、小判型にまとめる。
④フライパンにサラダ油を熱し、③を並べて中火で焼
き、焼き色がついたら裏返し、ふたをして弱火で３～
４分焼く。
⑤付け合せの野菜は適当な大きさに切って下ゆでする。
⑥鍋にだし汁を温め、塩、しょうゆ、みりんで調味し、
水溶き片栗粉を加えてあん
をつくる。
⑦器にお魚バーグと野菜
を盛りつけてあんをかけ、
大根おろしを添える。

調理時間 40 分 

❸コトコト・きなりの書籍ページで探
してみて下さい

❶原料は小麦粉、ホシノ天然酵母パン種、
『花貝糖』、『海はいのち（長崎県産海水
塩）』のみ

　

産
地
と
直
接
契
約
す
る
こ
と
で

価
格
は
抑
え
ら
れ
る
の
で
す
か
？

Q3

　
　

温
度
差
に
よ
る
結
露
が
大
き
な
要
因
で
す
。（
株
）パ

ル
ブ
レ
ッ
ド
で
は
、
防
カ
ビ
剤
な
ど
の
添
加
物
は
使
用
し

て
い
な
い
の
で
消
費
期
限
を
過
ぎ
る
と
カ
ビ
が
生
え
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
夏
場
な
ど
は
高
温
で
の
保
存
や
結
露
に

よ
る
水
分
が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。（
❶
）

　

食
べ
き
れ
な
い
場
合
は
ス
ラ
イ
ス
し
て
冷
凍
保
存
し
て

く
だ
さ
い
。
召
し
上
が
る
場
合
は
、
凍
っ
た
ま
ま
ト
ー
ス

ト
し
て
く
だ
さ
い
。

　　

発
酵
が
進
ん
だ
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。
食
べ
て
も
問

題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

発
酵
食
品
で
あ
る
み
そ
は
、
製
品
と
な
っ
て
か
ら
も

時
間
の
経
過
に
よ
り
発
酵
が
進
み
ま
す
。
気
温
が
高
い

時
期
に
は
特
に
進
み
や
す
く
な
り
、
表
面
が
濃
い
褐
色

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
ア
ル
コ
ー
ル
（
酒

精
）
を
添
加
す
る
こ
と
に
よ
り
変
色
を
止
め
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
み
そ
の
ほ
と
ん
ど
は

ア
ル
コ
ー
ル
を
添
加
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

色
が
濃
く
な
っ
た
み
そ
を
食
べ
て
も
問
題
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
発
酵
が
す
す
ん
だ
ぶ
ん
風
味
も
変
わ
っ
て
い

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
お
届
け
後
は
な
る
べ
く
お

早
め
に
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
み
そ
は
気
温
の
影
響
を
受
け
な
い
よ
う
未
開

封
で
も
冷
蔵
庫
で
の
保
管
が
お
す
す
め
で
す
。

　　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
産
直
品
の
価
格
は
、
生
産
者
の
栽

培
へ
の
取
り
組
み
や
安
定
し
た
収
入
、
今
後
も
継
続
し

た
生
産
が
可
能
か
、な
ど
も
考
慮
し
て
決
め
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
組
合
員
の
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
も
通
年
の

大
き
な
価
格
変
動
が
な
る
べ
く
起
き
ず
、
市
場
と
も
か

け
離
れ
な
い
よ
う
な
バ
ラ
ン
ス
も
考
慮
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
残
留
農
薬
検
査
費
や
放
射
能
検
査
費
な
ど
も

含
め
た
う
え
で
、
適
正
な
価
格
を
設
定
し
て
い
ま
す
。

生
産
者
・
組
合
員
双
方
に
不
利
益
が
出
な
い
よ
う
、
ま

た
、
継
続
生
産
、
継
続
購
入
に
つ
な
が
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。

　　
「
昇
華
現
象
（
し
ょ
う
か
げ
ん
し
ょ
う
）」
に
よ
り
袋

内
で
水
蒸
気
が
発
生
し
、
膨
張
し
て
膨
ら
ん
だ
も
の
と

思
わ
れ
ま
す
。

　

温
度
変
化
に
よ
っ
て
氷
（
固
体
）
が
水
（
液
体
）
に
な

ら
ず
、直
接
水
蒸
気（
気
体
）に
な
る
こ
と
を「
昇
華
現
象
」

と
言
い
ま
す
。
冷
凍
食
品
全
般
で
起
こ
る
現
象
で
、
商

品
の
品
質
に
は
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
安
心
し
て
お
召
し

上
が
り
く
だ
さ
い
。

　

ま
れ
に
、
冷
凍
食
品
が
解
凍
・
腐
敗
し
て
い
る
こ
と

で
ガ
ス
が
発
生
し
、
袋
が
膨
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

腐
敗
臭
が
あ
る
場
合
は
食
べ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

家
庭
の
冷
凍
室
は
温
度
変
化
が
大
き
い
の
で
、
届
い

た
冷
凍
品
は
１
ヶ
月
以
内
に
食
べ
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
は
ワ
ッ
ク
ス
を
か
け
た
り
ん
ご
は

扱
っ
て
お
り
ま
せ
ん
の
で
安
心
し
て
お
召
し
上
が
り
く

だ
さ
い
。（
❷
）

　

り
ん
ご
は
熟
し
て
く
る
と
リ
ノ
ー
ル
酸
や
オ
レ
イ
ン

酸
な
ど
の
不
飽
和
脂
肪
酸
の
含
量
が
増
加
し
て
、
そ
の

う
ち
果
皮
表
面
に
溶
出
し
て
き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
表

面
が
ベ
タ
つ
い
た
よ
う
な
状
態
と
な
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
ベ
タ
つ
き
は
果
実
が
完
熟
に
近
い
し
る
し
と
な
っ

て
お
り
ま
す
。
ベ
タ
つ
き
や
す
い
品
種
は
紅
玉
・
千
秋
・

ジ
ョ
ナ
ゴ
ー
ル
ド
な
ど
の
中
生
種
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
は
柑
橘
類
な
ど
そ
の
他
の
果
物
で

も
ワ
ッ
ク
ス
を
使
用
し
て
お
り
ま
せ
ん
。

　　
「
一
般
に
は
販
売
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
」
マ
ー
ク
の
つ
い

て
い
る
書
籍
は
、
基
本
的
に
「
生
協
組
合
員
を
対
象
に

制
作
・
販
売
し
て
い
る
も
の
」
で
す※
。（
❸
）

　

出
版
社
の
出
版
や
企
画
部
門
に
生
協
専
属
の
編
集
者

や
担
当
者
が
い
て
、「
組
合
員
に
向
け
た
」
商
品
企
画
・

制
作
を
行
っ
て
い
ま
す
。
商
品
テ
ー
マ
は
組
合
員
の
困

り
ご
と
や
、
関
心
の
高
い
子
育
て
や
家
事
・
健
康
に
関

す
る
も
の
が
中
心
で
す
。

※

一
部
は
出
版
社
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
通
信
販
売
な
ど
で

扱
っ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　

冷
凍
食
品
の
袋
が
パ
ン
パ
ン
に
膨
ら
ん
で

い
る
の
で
す
が
大
丈
夫
で
す
か
？

Q4

❷表面のベタつきは脂肪酸が表に現
われたものです

　

り
ん
ご
の
表
面
が
ベ
タ
ベ
タ
し
て

い
ま
し
た
。
ワ
ッ
ク
ス
で
す
か
？

Q5

　

書
籍
の
ペ
ー
ジ
に
あ
る

「
一
般
に
は
販
売
さ
れ
て
い
な
い
本
」
っ
て

ど
ん
な
本
で
す
か
？

Q6

段



　

魚
の
数
え
方
に
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、最
も
一
般

的
な
の
は〝
匹
〞で
す
。生
き
て
泳
い
で
い
る
魚
は
一
匹
、

魚
屋
さ
ん
に
並
ぶ
と
一
尾
が
基
本
に
な
り
ま
す
。サ
ン
マ

や
マ
グ
ロ
、カ
ツ
オ
と
い
っ
た
、見
た
目
が
細
い
魚
は一
本
、

タ
イ
や
ヒ
ラ
メ
の
よ
う
な
平
た
い
魚
は一
枚
と
表
現
し
ま

す
。同
じ
魚
で
も
干
物
な
ど
調
理
法
に
よ
っ
て
数
え
方

が
違
っ
て
き
ま
す
。日
本
で
は
数
の
単
位
が
や
や
こ
し
く

複
雑
。で
も
、こ
れ
も
日
本
の
文
化
で
す
。楽
し
ん
で
使

い
分
け
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

ふ
だ
ん
、何
気
な
く
食
べ
て
い
る
お
魚
。実
は
意

外
と
知
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ち
ょっ
と
知
っ
て

お
く
と
役
に
立
つ
こ
と
、お
伝
え
し
ま
す
。

　食欲の秋！サンマの塩焼きはどこから食べ
る？骨の取り方は？きれいな食べ方のポイ
ントをご紹介します。

変
化
す
る
魚
の
数
え
方

新
鮮
な
魚
の
見
分
け
方
は
？

　

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
水
温
が
下
が
る
と
魚
は
、寒
さ

か
ら
身
を
守
る
た
め
に
脂
肪
分
を
蓄
え
、エ
ネ
ル
ギ
ー
の

放
出
を
少
な
く
し
よ
う
と
し
ま
す
。こ
の
脂
肪
分
が
私

た
ち
の
感
じ
る「
脂
が
の
っ
て
い
る
」状
態
で
す
。こ
れ
か

ら
の
寒
い
季
節
に
代
表
さ
れ
る
の
が
、秋
サ
バ
、寒
サ
バ
、

寒
ブ
リ
な
ど
。サ
ン
マ
や
イ
ワ
シ
、ア
ジ
も
脂
が
の
る
と

お
い
し
い
お
魚
で
す
ね
。

脂
が
の
る
っ
て
ど
う
い
う
こ
と
？

お
魚
読
み
方
ク
イ
ズ

知っておきたい
焼き魚の食べ方

も
っ
と
魚
に
く
わ
し
く
な
り
た
い

クイズの回答はＰ15左上をご覧ください。

① ②

③ ④

⑤ ⑥

鱈

鰤

𩸽

鮎

鰈

鰊

えらの内側が
鮮やかな赤色

目に透明感があり、
濁っていない

身の表面につやがあり
切り口がなめらか

パックの底に
汁が出ていない

からだに張りと弾力があり、
ピンとしている

海や川にいるときは１匹

魚屋さんでは１尾

切り分けると１切れ

１

2

4

3

エラから尻尾に向かって、中骨に沿ってはしを入
れる。

上下に割った上の身の頭のほうから食べ始める。
その後下半分を頭のほうから食べる。

尾をはしでつまんで持ち上げ、頭に向かって中骨
を外していく。頭も一緒に外して皿の奥に置く。

残った身の上半分から食べる。

映
画
、
T
V
ド
ラ
マ
「
は
な
ち
ゃ
ん
の
み
そ
汁
」
の
モ
デ
ル
安
武
は
な
ち
ゃ
ん
が
通
っ
た

高
取
保
育
園
（
福
岡
市
）
の
生
活
を
追
っ
た
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映
画
を
上
映
し
ま
す
。

伝
統
和
食
の
給
食
を
お
い
し
そ
う
に
食
べ
る
子
ど
も
達
を
ぜ
ひ
見
に
き
て
く
だ
さ
い
。

食
べ
た
も
の
が
、わ
た
し
に
な
る

「
い
た
だ
き
ま
す
」上
映
会

　

玄
米
、
み
そ
汁
、
納
豆
、
旬
の
野
菜
で
作
ら
れ
る
高
取
保

育
園
の
給
食
。
体
を
い
っ
ぱ
い
動
か
し
て
お
腹
を
空
か
せ
た

子
ど
も
達
は
、
も
り
も
り
食
べ
て
元
気
い
っ
ぱ
い
。
給
食
の

お
か
げ
で
ア
ト
ピ
ー
や
ア
レ
ル
ギ
ー
が
改
善
さ
れ
る
子
ど
も

も
多
く
、
食
べ
た
も
の
で
体
が
で
き
て
い
る
こ
と
を
改
め
て

感
じ
ま
す
。

　

給
食
で
毎
日
使
う
み
そ
は
子
ど
も
達
の
手
作
り
。
毎
月

１
０
０
キ
ロ
の
み
そ
を
仕
込
み
ま
す
。
み
そ
作
り
や
保
育

園
で
の
生
活
を
通
し
て
子
ど
も
達
は
「
自
分
で
作
っ
た
も

の
は
お
い
し
い
」
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
。

　

生
ま
れ
た
土
地
で
取
れ
た
も
の
に
感
謝
を
し
て
い
た
だ

く
。
日
本
人
の
忘
れ
か
け
て
い
た
大
切
な
も
の
を
思
い
出

さ
せ
て
く
れ
る
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
で
す
。（
65
分
）

●「
い
た
だ
き
ま
す
」

　

は
な
ち
ゃ
ん
を
授
か
る
前
に
が
ん

を
患
っ
た
お
母
さ
ん
の
千
恵
さ
ん
。

幼
い
は
な
ち
ゃ
ん
に
千
恵
さ
ん
が
遺

し
た
も
の
は
み
そ
汁
で
し
た
。

「
G
I
F
T
」
は
中
学
生
に
な
っ
た

は
な
ち
ゃ
ん
を
描
き
ま
す
。（
20
分
）

●
そ
の
後
の
は
な
ち
ゃ
ん
の
み
そ
汁　
「
G
I
F
T
」

【
開
催
日
程
】

日
時  

11
月
25
日
（
土
）
10
時
〜
12
時

会
場  

ふ
じ
み
野
市
立
産
業
文
化
セ
ン
タ
ー 

多
目
的
ホ
ー
ル

定
員  

１
５
０
名

託
児  

あ
り　

子
ど
も
の
同
室  

可

http://itadakim
asu-m

iso.jp/

【
参
加
方
法
】

事
前
申
込
が
必
要
で
す
。
申
込
方
法
は
「
あ
す
ー
る
ポ

ケ
ッ
ト
10-

３
」
ま
た
は
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
「
あ
す
ー
る
ポ
ケ
ッ
ト
イ
ベ
ン
ト
情
報
」
か
ら
。

【
お
問
い
合
せ
】

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉　

組
織
運
営
部

T
E
L　

0
1
2
0
｜

9
2
1
｜

1
7
0

（
月
〜
金　

９
時
〜
17
時
30
分
）

い
た
だ
き
ま
す  

み
そ

予
告
編

検
索

●「
い
た
だ
き
ま
す
」「
G
I
F
T
」
同
時
上
映
会

至
池
袋
↓

ふじみ野市立
産業文化センター

東
武
東
上
線

↑
至
川
越

ふじみ野駅
西口

りそな銀行

リズムタワー1

モスバーガー

リズム
タワー2入間東部消防署

JAいるま野
東部事業部

東武東上線ふじみ野駅
西口徒歩7分
Pなし

ふじみ野駅
西口局

東
武
東
上
線

↑
至
川
越

ふじみ野駅
西口

りそな銀行

リズムタワー1

モスバーガー

リズム
タワー2

ショッピングセンター
ソヨカふじみ野
ショッピングセンター
ソヨカふじみ野

入間東部消防署

JAいるま野
東部事業部

東武東上線ふじみ野駅
西口徒歩7分
Pなし

ふじみ野駅
西口局
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パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
、
講
師
に
埼
玉
県

計
量
検
定
所
の
方
々
を
招
き
、「
作
っ
て
、
は

か
ろ
う
！ 

夏
休
み
親
子
計
量
教
室
」
を
開
催

し
ま
し
た
。（
❶
）

　

子
ど
も
た
ち
に
大
人
気
の
本
企
画
。
学
校

の
授
業
の
よ
う
に
、
１
〜
３
時
間
目
の
時
間

割
で
す
す
め
、
自
分
た
ち
で
「
は
か
り
」
を

作
る
な
ど
楽
し
み
な
が
ら
「
計
量
」
に
つ
い

て
学
ぶ
体
験
型
の
教
室
で
す
。

　

休
憩
中
は
、
検
定
所
の
み
な
さ
ん
が
持
っ

て
き
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
は
か
り
を
見

て
、
直
接
触
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
子
ど

も
た
ち
は
実
際
に
試
す
こ
と
に
よ
り
、
は
か

り
の
仕
組
み
を
肌
で
感
じ
ら
れ
、
楽
し
み
な

が
ら
体
験
で
き
ま
し
た
。

　

今
回
の
目
玉
で
あ
る
「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の

は
か
り
」
の
製
作
で
は
、
お
母
さ
ん
に
手
伝
っ

て
も
ら
う
な
ど
、
家
族
み
ん
な
で
工
作
に
取

り
掛
か
り
ま
し
た
。
自
分
で
作
っ
た
は
か
り

と
電
子
は
か
り
を
使
い
、
身
近
な
食
べ
物
の

重
さ
を
調
べ
る
こ
と
に
よ
り
、
自
分
の
は
か

り
の
正
確
さ
を
確
か
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　

ま
た
、
計
量
検
定
所
の
方
か
ら
、
計
量
の

決
ま
り
（
計
量
法
）
に
よ
っ
て
、
お
肉
や
魚

な
ど
実
際
の
表
示
量
と
違
い
が
あ
る
と
の
話

に
、
お
母
さ
ん
た
ち
は
驚
き
の
様
子
で
し
た
。

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
、
食
育
サ
ポ
ー
タ
ー

に
よ
る
親
子
料
理
教
室
を
開
催
。
食
育
サ
ポ
ー

タ
ー
の
神
地
由
美
さ
ん
と
渡
辺
文
子
さ
ん
を

講
師
に
、
た
く
さ
ん
の
親
子
が
、
だ
し
か
ら

始
め
る
和
食
作
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。（
❷
）

　

初
め
に
、
か
つ
お
、
こ
ん
ぶ
、
に
ぼ
し
の
３

種
類
の
だ
し
を
試
飲
し
ま
す
。「
子
ど
も
の
頃

か
ら
だ
し
の
味
を
覚
え
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
お
い
し
い
料
理
が
作
れ
る
コ

ツ
に
も
な
り
ま
す
」
と
神
地
さ
ん
か
ら
だ
し

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
の
説
明
を
受
け
、
実
際
に

だ
し
を
取
り
な
が
ら
和
食
メ
ニ
ュ
ー
作
り
を

始
め
ま
し
た
。

　

今
ま
で
料
理
を
し
た
こ
と
が
な
い
お
子
さ

ん
は
、
お
母
さ
ん
に
助
け
ら
れ
な
が
ら
一
生

懸
命
に
が
ん
ば
り
ま
し
た
。
で
き
上
が
っ
た

料
理
の
感
想
は
、
ど
の
子
も
「
お
い
し
い
！
」

と
笑
顔
で
す
。
短
い
時
間
で
し
た
が
、
お
子

さ
ん
の
成
長
を
見
て
、
お
母
さ
ん
た
ち
も
と

て
も
う
れ
し
そ
う
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
お
家
で
お
母
さ
ん
の
お
手
伝

い
を
し
な
が
ら
、
料
理
に
興
味
を
持
っ
て
欲

し
い
で
す
ね
。

　　

環
境
委
員
会
テ
ー
マ
グ
ル
ー
プ｢

知
ろ

う
！ 

考
え
よ
う
環
境
の
今｣

は
、カ
ル
チ
ャ
ー

ヘ
ル
パ
ー
の
塚
田
あ
ゆ
み
さ
ん
を
講
師
に
、

石
け
ん
作
り
と
交
流
会｢

夏
休
み
! 

親
子
体

験
♪
環
境
に
や
さ
し
い
コ
ト
♥｣

を
開
催
し
、

親
子
30
名
が
参
加
し
ま
し
た
。（
❸
）

　

汚
れ
に
は
、
身
体
か
ら
出
た
汗
や
垢
、
外

か
ら
付
い
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。
洗
濯
は
石

け
ん
や
合
成
洗
剤
な
ど
、
薬
品
を
使
っ
て
化

学
的
に
落
と
す
も
の
と
、
ゴ
シ
ゴ
シ
と
力
で

落
と
す
物
理
的
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
汚
れ

た
靴
下
を
洗
っ
た
場
合
、
石
け
ん
を
使
用
す

る
と
汚
れ
は
よ
く
落
ち
ま
す
が
、
こ
の
時
、

洗
濯
水
は
排
水
口
か
ら
流
さ
れ
、
下
水
処
理

場
で
浄
化
さ
れ
川
へ
と
流
れ
ま
す
。｢

私
達
の

周
り
を
水
は
め
ぐ
っ
て
い
ま
す
。
有
害
な
も

の
を
排
水
口
へ
流
し
て
し
ま
う
と
、
ど
う
な

り
ま
す
か
？｣

私
達
の
体
内
に
有
害
物
質
が

蓄
積
さ
れ
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
る
と
学
び
ま

し
た
。

　

続
い
て
、
今
講
座
の
目
玉
〝
手
作
り
手
ご

ね
石
け
ん
・
ソ
ー
プ
ボ
ー
ル
〞
に
も
チ
ャ
レ

ン
ジ
　
ソ
ー
プ
ボ
ー
ル
を
吊
る
す
紐
を
作

り
、
手
ご
ね
し
た
石
け
ん
を
巻
き
つ
け
、
星

や
丸
型
の
可
愛
ら
し
い
模
様
を
加
え
て
完
成

さ
せ
ま
し
た
。

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
を
通
し
環
境
問
題
に
つ
い

て
学
ん
だ
子
ど
も
達
。
環
境
へ
の
関
心
が
、

き
っ
と
高
ま
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　　　　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
、
小
学
生
向
け
親

子
科
学
実
験
教
室
を
開
催
し
、
商
品
検
査
セ

ン
タ
ー
の
高
橋
大
佑
さ
ん
を
講
師
に
20
人
の

子
ど
も
た
ち
が
科
学
の
不
思
議
を
体
験
し
ま

し
た
。（
❹
）

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
商
品
検
査
セ
ン
タ
ー
で

は
、
組
合
員
の
み
な
さ
ん
が
安
心
し
て
商
品

を
利
用
で
き
る
よ
う
、
主
に
「
微
生
物
検
査
」

「
残
留
農
薬
検
査
」「
放
射
能
検
査
」「
ア
レ
ル

ゲ
ン
検
査
」
の
４
つ
の
検
査
を
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
白
衣
に
着
替
え
て
２
つ

の
科
学
実
験
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
ひ
と
つ
目

は
、
混
じ
り
合
っ
た
も
の
を
分
け
る
「
ク
ロ

マ
ト
グ
ラ
フ
ィ
ー
」
と
呼
ば
れ
る
実
験
で
す
。

コ
ー
ヒ
ー
フ
ィ
ル
タ
ー
と
水
を
使
い
、
色
に

よ
っ
て
水
へ
の
溶
け
方
や
紙
へ
の
つ
き
や
す

さ
が
違
う
こ
と
を
利
用
し
て
、
水
性
カ
ラ
ー

ペ
ン
の
イ
ン
ク
は
い
く
つ
の
色
で
で
き
て
い

る
の
か
を
確
か
め
ま
し
た
。

　

も
う
ひ
と
つ
は
、「
あ
っ
!?
と
驚
く
サ
イ

ダ
ー
作
り
」。
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
に
砂
糖
を
溶

か
し
、
重
曹
や
ク
エ
ン
酸
を
加
え
て
サ
イ

ダ
ー
を
作
っ
て
い
く
過
程
で
、
次
々
に
色
が

変
化
す
る
瞬
間
に
子
ど
も
た
ち
は
歓
声
を
あ

げ
目
を
輝
か
せ
ま
す
。
重
曹
と
ク
エ
ン
酸
が

反
応
し
て
炭
酸
ガ
ス
を
出
す
こ
と
や
、
ア
ン

ト
シ
ア
ニ
ン
と
い
う
色
素
が
酸
性
・
ア
ル
カ

リ
性
に
よ
っ
て
色
が
変
化
す
る
こ
と
を
観
察

し
ま
し
た
。

　

終
始
笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
た
実
験
教
室
。

夏
休
み
の
思
い
出
が
ひ
と
つ
増
え
ま
し
た
ね
。

　　

平
和
・
国
際
委
員
会
と
ピ
ー
ス
・
イ
ン
タ
ー

テ
ー
マ
グ
ル
ー
プ
は
共
催
で
元
日
本
兵
・
中

島
力
さ
ん
の
お
話
し
と
被
爆
軍
医
・
肥
田
舜

太
郎
さ
ん
の
D
V
D
上
映
会
を
開
催
し
ま
し

た
。（
❺
）

　

中
島
力
さ
ん
は
19
歳
の
時
に
海
軍
に
志

願
。
配
属
さ
れ
た
南
洋
ト
ラ
ッ
ク
島
は
ア
メ

リ
カ
軍
の
上
陸
は
免
れ
ま
す
が
、
終
戦
ま
で

の
断
続
的
な
空
襲
に
よ
り
食
べ
物
に
大
変
苦

労
さ
れ
た
そ
う
で
す
。「
若
い
兵
隊
が
次
々

と
『
お
母
さ
ん
、
ご
飯
食
べ
た
い
よ
』
と
栄

養
失
調
で
亡
く
な
っ
て
い
く
。
勝
つ
、
負
け

る
で
は
な
く
戦
争
は
し
て
は
な
ら
な
い
」
と
、

戦
争
の
悲
惨
さ
と
平
和
の
尊
さ
を
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

後
半
は
「
核
の
傷　

肥
田
舜
太
郎
医
師
と

内
部
被
曝
」
と
「
3
1
1
以
降
を
生
き
る
」

を
上
映
。
被
爆
者
の
治
療
を
す
る
傍
ら
、
核

廃
絶
運
動
に
も
献
身
さ
れ
た
肥
田
医
師
は
内

部
被
曝
や
低
線
量
被
曝
の
危
険
性
も
訴
え
ま

し
た
。「
狭
い
国
土
の
日
本
に
は
原
発
を
止

め
な
い
と
安
全
な
場
所
は
あ
り
ま
せ
ん
。
次

世
代
の
た
め
に
も
全
て
止
め
た
い
。
全
力
で

核
兵
器
廃
絶
へ
働
き
か
け
る
」
と
い
う
力
強

い
言
葉
で
締
め
く
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
企
画
で
は
市
民
が
戦
争
に
利
用
さ

れ
た
り
、
内
部
被
曝
の
犠
牲
者
と
な
る
こ
と

を
避
け
る
た
め
に
、
正
し
い
知
識
を
身
に
着

け
、
自
分
自
身
を
守
っ
て
い
く
努
力
が
大
事

で
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　　　

大
阪
で
暮
ら
す
認
知
症
の
母
と
娘
の
毎
日

の
生
活
を
追
っ
た
、
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映

画
で
す
。

　

ご
高
齢
や
産
前
産
後
、
病
気
等
で
お
困
り

の
方
の
く
ら
し
の
困
り
ご
と
を
お
手
伝
い
し

て
い
る
「
い
き
い
き
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
」
主
催

の
認
知
症
学
習
会
と
し
て
開
催
し
ま
す
。

【
日
時
】
10
月
30
日
（
月
）

13
時
半
〜
15
時
半
（
予
定
）

【
場
所
】
蕨
市
立
文
化
ホ
ー
ル
く
る
る

【
定
員
】
１
5
０
名　
【
託
児
】
な
し

【
参
加
費
】
無
料

【
申
込
方
法
】
地
域
活
動
室

電
話　

０
１
２
０
ー
５
８
３
ー
３
８
８

月
〜
金　

９
時
〜
17
時

【
申
込
締
切
】
10
月
16
日
（
月
）

※

パ
ル
シ
ス
テ
ム
共
済
連

　

た
す
け
あ
い
活
動
助
成
金
を
使
用

「
徘
徊
マ
マ
リ
ン
87
歳
の
夏
」
上
映
会

夏
休
み
親
子
科
学
実
験
教
室

　
　
　
　
　
　
　　

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

8
月
7
日
（
月
）

N
ew
s

〜
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
動
き

　

Inform
ation

〜
組
合
員
の
み
な
さ
ま
へ
の
お
知
ら
せ

親
子
料
理
教
室
「
和
食
を
作
ろ
う
！
」

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

7
月
21
日
（
金
）

夏
休
み
！ 

親
子
体
験
♪

環
境
に
や
さ
し
い
コ
ト
♥

ぱ
る
★
て
ら
す(

さ
い
た
ま
市
）

8
月
1
日
（
火
）

作
っ
て
、は
か
ろ
う
！

夏
休
み
親
子
計
量
教
室

　
　
　
　

     

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

7
月
21
日
（
金
）

大
戦
、
広
島
、
フ
ク
シ
マ
後
の

「
今
」
を
生
き
る
ち
か
ら

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

8
月
8
日
（
火
）

！！ 

❶うまく作れるかな？❷だしを覚えると料理が楽しくなる！❸手作り石けんで、毎日手洗い♪❹どんなことが起こるんだろう❺終戦のとき、生きてお母さんに会えると思
うとうれしかった



L e t t e r s
採用させていただいた方に、

５００ポイントをプレゼントします。トをプレゼン

みなさんからのお便り

名　　前

組合員番号

Quiz
解 答

 「あすーる」はスペイン語で「青」という意味です。明日のあすとアースの意味もこめられています。

●配達のことなら ●組合員の企画・委員会活動などのことなら
＊組織運営部／ 0120-921-170
 （月～金／午前9：00～午後5：30）

●いきいきネットワークのことなら
   0120-070-920または048-434-6250
 （月～金／午前9：00～午後5：00）

●商品のことなら
＊商品情報ダイヤル（ナビダイヤル）／
　0570-011-099
 （有料回線、月～金／午前10：00～午後5：00）
　E-mail　saitama@pal.or.jp
　http://www.palsystem-saitama.coop

お問い合せの窓口

「パルシステム問合せセンター」

（　　　　）月～金／午前9：00～午後8：00
土のみ／午前9：00～午後5：00

0120-868-014
※携帯電話からもつながります。
※PHS・IP電話からはつながりません。

す。明日のあすとアースの意味もこめられています。

埼
玉
県
情
報

コ
バ
ト
ン
n
o
t
e

       

f r om  

E d i t o r

（ お便りだけ記入してもOK ）

楽しいお便り・イラスト・写真はこちらまで

住　所：〒33５-00０５　蕨市錦町2-10-4パルシステム埼玉
広報課「Letters 係」
ご質問等は0120-9８５-058（広報課）

テーマの他にもお便り・イラスト・写真などお待ちしています。
　下の用紙に記入して、広報課宛に配送便でご返送ください。
採用させていただいた方に、500ポイントをさしあげます。（イラ
ストや写真の返却はできませんのでご了承ください）

500ポイン
トを

プレゼント
♡

。

あなたの一言やイラストをお寄せください。また、最近気に
なるニュースや「あすーる」で取り上げてほしい話題なども
お寄せください。ペンネームでもOK。（ペンネームがない場
合は実名で掲載させていただきます。）

読者アンケート

ご意見

編
集
後
記

あすーる 2017.10　1415　あすーる 2017.10

　
　｢

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
友
達
作
り｣

　
職
場
以
外
で
は
難
し
い
か
な
っ
て
思
っ
て
い
た

け
ど
、
子
ど
も
達
の
部
活
や
ス
ポ
ー
ツ
少
年
チ
ー

ム
を
通
し
て
た
く
さ
ん
の
出
会
い
が
♪

　
「
親
し
き
仲
に
も
礼
儀
あ
り
」
の
距
離
感
を
忘
れ

ず
、
こ
れ
か
ら
も
良
い
関
係
を
続
け
て
い
け
た
ら

嬉
し
い
で
す
！

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　

川
口
市　

ぽ
っ
ち
ゃ
り
マ
マ

　｢

　
年
以
上
♪｣

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
を
利
用
し
、
も
う
15
年
以
上
が

経
ち
ま
し
た
。

　

息
子
は
、
や
き
肉
バ
ー
ガ
ー
を
と
て
も
お
い
し
い

と
、
お
や
つ
に
食
べ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　　
　

　
　
　
　
　
　

坂
戸
市　

真
実
さ
ん

｢

カ
メ
ム
シ
嫌
い｣

　

先
日
、
せ
み
の
絵
を
描
い
て
い
た
ら
「
せ
み
っ

て
タ
ガ
メ
に
似
て
る…

」
と
思
い
ま
し
た
。
い
ろ

い
ろ
調
べ
て
見
た
ら
、
同
じ
カ
メ
ム
シ
科
?! 

カ
メ

ム
シ
大
嫌
い
な
私
は
、
も
う
せ
み
を
触
れ
そ
う
に

あ
り
ま
せ
ん･･･

。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　　
　

　
　
　
　

桶
川
市　

由
香
さ
ん

「
月
見
草
」

　

義
姉
か
ら
株
分
け
し
て
頂
い
た
月
見
草
。
６
月

初
旬
か
ら
、
毎
晩
１
つ
２
つ
と
白
い
花
を
咲
か
せ

続
け
て
楽
し
ま
せ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
朝
に
は
薄

ピ
ン
ク
に
な
り
、
陽
が
昇
る
こ
ろ
に
は
紅
色
に

な
っ
て
し
ぼ
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
私
は
初
め
て
見

た
花
で
す
。
種
が
こ
ぼ
れ
、
増
え
る
の
が
楽
し
み

で
す
。

　
　
　
　
　

　
　
　　
　

　
　
　
　
　
　

さ
い
た
ま
市　

三
枝
子
さ
ん

「
感
謝
」

　

以
前
は
、生
協
は
ど
こ
も
同
じ
と
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
に
変
え
て
か
ら
、容
器
が
開
け
や
す

く
工
夫
さ
れ
、チ
ラ
シ
の
回
収
を
し
て
く
れ
た
り
し
て
、

組
合
員
の
気
持
ち
に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ
き
、

感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

　
　
　　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

鶴
ヶ
島
市　

マ
リ
子
さ
ん

　「
読
書
」　

　

や
っ
ぱ
り
読
書
で
し
ょ
う
か
ね
。
で
も
読
書
は
一

年
中
で
き
る
事
な
の
で
、
や
っ
ぱ
り
窓
を
開
け
て
秋

の
虫
の
声
な
ど
聴
き
な
が
ら
、
最
近
始
め
た
俳
句
な

ど
、
雑
詠
を
楽
し
み
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　　
　

　
　
　
　
　
　

さ
い
た
ま
市　

テ
ル
子
さ
ん

｢

思
い
切
っ
て
、Ｔ
Ｖ
を
や
め
て
み
た｣

　

Ｈ
23
年
７
月
、
地
デ
ジ
に
な
っ
た
の
を
き
っ
か

け
に
、Ｔ
Ｖ
は
あ
る
が
映
ら
な
い
我
家
。
そ
れ
ま

で
「
夜
は
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い
た
」
今
は

夜
は
意
外
と
長
く
て
、
色
々
で
き
る
。
子
ど
も
達

も
学
校
の
あ
れ
こ
れ
を
話
す
よ
う
に
な
っ
た
。
秋

の
収
穫
な
ら
ぬ
「
我
家
の
収
穫
」
で
あ
っ
た
。「
Ｔ

Ｖ
の
奴
隷
」
で
な
く
な
っ
た
ら
、
夜
が
長
〜
く
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　　
　

　
　
　
　
　
　

比
企
郡　

志
保
さ
ん

「
撮
り
だ
め
を
見
る
！
」

　

普
段
、
飲
食
業
の
パ
ー
ト
に
行
っ
て
い
る
の
で
、

大
好
き
な
Ｔ
Ｖ
が
見
ら
れ
な
い
の
で
、
録
画
で
Ｔ

Ｖ
を
撮
り
だ
め
し
て
い
る
の
を
、
夜
、
帰
宅
後
見

て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　　
　

　
　
　
　
　
　

川
越
市　

紀
子
さ
ん

「
チ
ク
チ
ク
縫
い
」

　

古
着
の
布
の
し
っ
か
り
と
し
た
部
分
を
と
っ
て

お
き
、
秋
の
夜
長
に
針
と
糸
を
出
し
て
き
て
、
チ

ク
チ
ク
と
縫
い
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
カ
バ
ー
な
ど
を
仕

立
て
ま
す
。
時
折
、
そ
の
布
に
ま
つ
わ
る
思
い
出

が
よ
み
が
え
っ
て
き
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

　
　
　　
　

　
　
　
　
　
　

さ
い
た
ま
市　

紀
子
さ
ん

｢

嬉
し
い
季
節｣　

　

月
並
み
で
す
が
、
私
の
楽
し
み
は
読
書
で
す
。

夏
休
み
に
入
る
と
、
ど
う
し
て
も
自
分
の
時
間
が

少
な
く
な
り
、
本
を
読
む
時
間
が
と
れ
な
く
な
り

ま
す
が
、
２
学
期
が
始
ま
り
、
夜
が
長
く
な
る
と

家
に
落
ち
着
く
時
間
が
増
え
、
読
書
再
開
で
す
。

嬉
し
い
季
節
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　

比
企
郡　

あ
ま
ぐ
り

「
秋
の
定
番
」　

　

毎
年
秋
は
仕
事
が
忙
し
く
、
１
分
で
も
早
く
床

に
就
き
た
い
私
。
秋
の
夜
長
を
楽
し
む
余
裕
は
な

い
け
れ
ど
、「
温
泉
に
入
り
た
い
」「
旅
行
に
行
き

た
い
」「
お
い
し
い
物
を
食
べ
た
い
」
と
、
旅
行

雑
誌
を
読
み
な
が
ら
、
眠
り
に
就
く
の
が
定
番
で

す
。

　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

さ
い
た
ま
市　

ケ
ン
ケ
ン
マ
マ

「
長
男
と
過
ご
す
時
間
」　

　

次
男
（
生
後
９
ヶ
月
）
が
産
ま
れ
て
、
長
男
と

過
ご
す
時
間
が
減
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
、
秋
の
夜

長
は
、
ゆ
っ
く
り
２
人
で
絵
本
を
た
く
さ
ん
読
ん

で
あ
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

吉
川
市　

そ
う
・
は
る
マ
マ

　
　
　
　
　
　
　　
　
　
　
　
　

　パルシステムでは、7月24日（月）～ 8月19日
（土）の期間、7月初旬に北九州を中心とした地
域に発生した記録的集中豪雨の被災者支援の
ための募金活動に取り組みました。パルシステ
ム埼玉の組合員より集まった募金額は、現金カ
ンパ・ポイントカンパ合わせて、10,594,677円
となりました。（パルシステムグループ全体では
78,246,951円）
　お寄せいただいた募金は、８月末に、日本生
活協同組合連合会をつうじて、被
害が発生した各自治体が指定する
義援金窓口、被災地で活動する支
援団体、被災したメーカー・産地等
の取引先等へ届けられました。
　ご協力ありがとうございました。

九州北部豪雨
緊急支援募金のご報告

12月号テーマ｢クリスマス」 締め切りは10月27日（金）

　

先
月
号
の
特
集
で
初
登
場
し
た
防
災

ガ
ー
ル
ズ
。
一
人
、
バ
ケ
ツ
を
被
っ
て

い
る
子
が
い
ま
し
た
が
、「
ナ
マ
ズ
を

抱
っ
こ
し
て
い
る
た
め
、
非
常
用
バ
ケ

ツ
を
一
緒
に
持
て
ず
、
仕
方
な
い
の
で

帽
子
み
た
い
に
被
っ
て
い
る
」
と
い
う

設
定
が
あ
り

ま
す
。
挿
絵

の
キ
ャ
ラ
に

は
各
々
設
定

を
考
え
て
描

い
て
い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　

   （
S
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

　

　

 
 
 
 
 
 
 
 

　
離
職
中
の
看
護
職
の
方
は
、
法
律
で

規
定
さ
れ
て
い
る
届
出
を
お
願
い
し

ま
す
！

　

看
護
師
等
の
資
格
を
お
持
ち
で
就
業

し
て
い
な
い
方
は
、
埼
玉
県
ナ
ー
ス
セ

ン
タ
ー
へ
届
け
出
く
だ
さ
い
。

　

方
法
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締め切りは
10月27日（金）★12月号テーマ｢クリスマス」

12月24日はクリスマス・イブ。思い出に残っていること、今年

の計画…等々、ぜひお寄せください♪
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　さいたま市　成海さん

□特集 センター祭り「青空市」
□日韓子ども交流2017

□ヒロシマの心を次世代のあなたへ

□やっぱりパルが好き

□理事会レポート

□監事会報告

□パルのことならなんでも聞いて

□すぐそれパルごはん

□“選ぶで変わる”ほんもの実感

□毎日を豊かにくらしのあれこれ

□News & Info

□Letters

□知っトク！パルシステム

□おしえて！ パルレシピ

□クイズ

10月号で掲載した内容で、良かった項目に「Ｖ印」を、いくつ

でもご記入ください。ご意見などがございましたら、併せてご

記入ください。

　　    麦  　　     盗

　甘

　 場　

さいたま市 めぐみさん

さいたま市 成海さん

 とどけるん 検 索 ▶▶

P11お魚読み方クイズの回答　

①アユ ②タラ ③カレイ ④ブリ ⑤ニシン ⑥ホッケ



「おしえて！パルレシピ」および 9 ページの「すぐそれパルごはん」のレシピ集は、パルシステム埼玉のホームページの「食育サポーターのおすすめパルレシピ」でご覧いただけます。
ホームページはコチラ→http://www.palsystem-saitama.coop/
食育サポーター／パルシステム埼玉の「食育の定義」「食育のすすめ」に沿った食育推進リーダーとして料理教室や学習会の講師などを務めます。

組合員とパルシステム埼玉をつなぐ月刊誌

理　　　念：心豊かなくらしと共生の社会を創ります
ミッション：互いに支え合って安心してくらせる
　　　　　　埼玉をつくります
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ご記入いただいた個人情報は、利用目的の範囲内で利用いたします。ご本人の同意なく利用目的以外で利用することや第三者への提供は致しません。また不要になりました情報は速
やかに処分を行います。（利用目的）・あすーる紙面への掲載・抽選の当落結果の連絡・クイズ当選者用資料送付・クイズ当選者の名簿作成・ご意見、ご質問への回答

広報課行き

 A DV I CE

パルレシピおしえ
て！

右の空欄の中に、ある漢字
をあてはめると、二字の熟語
ができます。空欄に入る文字
を考えてください。

Quiz
あたまの体操 ? ●このページの裏に解答を

記入し、切り取ってお手持
ちの封筒（使用済みでも可）
に入れて、広報課宛にご提
出ください。お便り、イラ
ストもお待ちしております。

●正解者の中から抽選の
上、5 名様に500ポイント
をさしあげます。

先月の解答は

  特 集 特 集

みんなでおいでよ！センター祭り「青空市」　2
日韓子ども交流2017　4

ヒロシマの心を次世代のあなたへ　5

みんなでおいでよ！センター祭り「青空市」　2
日韓子ども交流2017　4

ヒロシマの心を次世代のあなたへ　5
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（応募総数）8月号のQuiz の応募総数は269通で267通正解でした。

場
盗麦

甘
●締め切り／10月27日（金）

先

者
人伊 達

「達」でした。
先達（せんだつ・せんだち）：1. 他
の人より先にその分野に進み、業
績・経験を積んで他を導くこと。ま
た、その人。先輩。　2. 山伏や一
般の信者が修行のために山に入る
際の指導者。　3. 道などを案内す
ること。案内人。また、指導者。

和風のおや
つ、ありま

せんか？

さいたま市
　Ｙ・Ｍ

ふわふわもっちり、豆腐の白玉今月の
メニュー

もちもちやわらかな
ヘルシーおやつで
す。トッピングは
お好きなもので。
次の日でもかたく
ならずに召し上が
れます。

鈴木二三四
食育サポーター

『なめらか絹とうふ
 　　　　   小分けパック』
150g×3　160円（税込）

　材料（４人分）
白玉粉…１００ｇ、絹ごし豆腐…１５０ｇ、きな粉…適宜、黒蜜…適宜、
ゆであずき…適宜

　作り方

おすすめの一品

①白玉粉に豆腐を加え、手でく
ずしながら混ぜる。まとまってき
たら、よくこねて耳たぶくらいの
やわらかさにする。（やわらか過
ぎる場合は白玉粉をたす）
②①をひと口大に丸め、中央を
指でくぼませる。

③鍋に湯を沸かし、②を入れてゆ
でる。白玉が浮いてきたら更に
１分ほどゆでて冷水にとる。
④冷めたら水気を切って器に盛
りつけ、ゆであずき、きな粉、
黒蜜の順番でトッピングしてで
き上がり。

表紙デザイン一新！

今月号から
新コーナーも
始まりました！


