
「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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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）9月号のQuiz の応募総数は268 通で266通正解でした。
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●締め切り／11月24日（金）

甘

場
盗麦 酒

「酒」でした。
酒盗（しゅとう）：カツオの内臓の
塩辛。特に胃腸，肝臓が用いられ，
夏にとれる脂肪の少ないカツオがよ
いとされる。これを肴（さかな）と
して酒を飲むと盗んででも欲しくな
るところからこの名があるという。

簡単な軽食
レシピ教え

て

越谷市　H
・N

青菜入りブレッドプディング今月の
メニュー

青菜と乳製品でカ
ルシウム豊富なボ
リュームある軽食
です。育ち盛りの
お子さんに手作り
してみませんか。

高島敦子
食育サポーター

『ツナフレーク缶』
70ｇ×３　350 円
パルシステムの菜種油を
使用したツナフレーク。

　材料（４人分）
ほうれん草…200ｇ、ツナフレーク缶…１缶、食パン…２枚、シュレッドチーズ…100ｇ、オリーブオイル…少々
卵液［卵…３個、牛乳…２カップ、塩…小さじ1/3、こしょう…少々］

　作り方

おすすめの一品

①ほうれん草はゆでて約３cmに
切る。
②食パンは1/4の大きさに切る。
③卵液の材料をよく混ぜ合わせる。
④オリーブオイルを塗った耐熱
皿にパンを並べて卵液の 2/3 を
流し入れ、しみこませる。

⑤④の上にほうれん草、ツナフ
レーク缶を全体に広げ、残りの
卵液を入れてチーズをのせる。
⑥オーブントースターで卵液が固
まるまで焼く。

『 ナ ク缶』

めの一品
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特集特集［特集］　今年もご協力をお願いします　パルシステム埼玉　平和募金

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉　

平
和
募
金

今
年
も
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

貧
困
、
紛
争
、
災
害
。
世
界
で
起
こ
っ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
に
よ
っ
て

厳
し
い
環
境
に
生
き
る
女
性
や
子
ど
も
た
ち
…
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
？

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
で
は
、
今
年
も
Ｎ
Ｐ
Ｏ
や
Ｎ
Ｇ
Ｏ
と
協
力
し
て
平
和
募

金
に
取
り
組
み
ま
す
。

特定非営利活動法人
アジアを紡ぐ会
http://asa. la.coocan. jp

“村の女性たちが集い、
働く場を作りたい” を応援する！
スリランカのウェラワ村に女性たちが働く工房『マ
ハム』を作り、この夏から手縫いプロジェクトを開
始。針一本から運営資金が必要です。３年後の自立
と持続を目標に彼女たちもわたしたちもがんばっ
ています。

特定非営利活動法人
ＡＰＬＡ
http://www.apla. jp/

東ティモールの子ども達の栄養不良を
改善するための学校菜園を！
栄養不良による低体重の子どもの割合が高い東
ティモール。公立小学校に学校菜園を整備し、子ど
もたちが野菜を育て、栄養価の高い食事がとれるこ
とを目指します。子どもたちが畑で学んだことで親
の意識の変革にもつなげます。（新プロジェクト）

特定非営利活動法人
シャプラニール
＝市民による海外協力の会
https://www.shaplaneer.org/

中州に住む子どもたちが
教育を受け続けるために
支援が届きづらいバングラデシュの中洲では、多く
の子どもたちが教育の機会を得られず、周囲の大人
たちの意識を変えることが必要。子どもの教育に大
きな影響を与える母親たちが関心を持ち、役割を認
識できるよう働きかけます。（新プロジェクト）

特定非営利活動法人
チャイルド・ファンド・
ジャパン
https://www.childfund.or.jp/

大地震の被害を受けた
ネパールの子どもたちに教育の機会を
アスタはネパールに暮らす10才の女の子。2015年
の大地震で家や学校が壊れるなどの大きな被害を
受けました。アスタのような子どもたちが勉強を続
けられるよう、校舎の修理と学用品が必要です。

特定非営利活動法人
パレスチナ
子どものキャンペーン
http://ccp-ngo. jp/

『ガザの児童館支援』戦火の
子どもとお母さんたちに居場所を！
パレスチナのガザでは散発的な空爆や軍事的緊張
も続き、人々は次の戦争への不安を抱えて生活して
います。募金は、子どもたちやお母さんが安心でき
る居場所「ナワール児童館」の教材、遠足費用などの
運営に使われます。

公益社団法人
シャンティ
国際ボランティア会
http://sva.or . jp/

紛争状態のアフガンの子どもたちに
教育と平和の心を育む絵本を
30年以上紛争が続くアフガニスタンは最貧国の一
つ。現地語絵本を出版し2400冊を126の学校・図書
館に届け、子どもたちが文字だけでなく、想像力や
共感力を育みながら平和について学ぶ機会を提供
しています。

＊パルシステム埼玉 平和募金 支援先＊

募金方法
11月3回、4回の商品注文の際にお申込みください。1口300円（300ポイント）で
何口でもお申込みいただけます。
詳細は、同時配付のパルシステム埼玉 平和募金のチラシをご覧ください。

　

当
会
は
、
さ
い
た
ま
市
で
２
０
０
３
年
に
設
立
し

ま
し
た
特
定
非
営
利
活
動
法
人
で
す
。

　
「
紡
ぐ
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
ア
ジ
ア
の
人
と
人
と

を
紡
ぎ
、
人
び
と
の
暮
ら
し
が
、
今
日
よ
り
少
し
豊

か
に
な
る
よ
う
活
動
し
て
い
ま
す
。 

主
な
活
動
は
、

南
ア
ジ
ア
、
主
に
ス
リ
ラ
ン
カ
の
社
会
的
弱
者
の
自

立
と
収
入
向
上
支
援
で
す
。
今
ま
で
、
社
会
的
貧
困

層
の
女
性
を
支
援
対
象
と
し
て
い
く
つ
か
の
事
業
を

実
施
し
て
き
ま
し
た
。

　

今
回
の
事
業
は
、
ス
リ
ラ
ン
カ
中
部
の
貧
し
い
村

（
ウ
ェ
ラ
ワ
）
で
、
会
が
建
設
し
た
「
工
房
マ
ハ
ム
」

を
拠
点
と
し
て
、
村
の
女
性
た
ち
が
集
ま
り
、
持
続

性
の
高
い
縫
製
製
品
の
生
産
・
販
売
に
よ
る
現
金
収

入
を
目
指
す
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
そ
の
運
営

が
持
続
性
の
高
い
活
動
に
な
る
こ
と
が
目
標
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
裁
縫
技
術
指
導
、
生
産
販
売
に
必
要

な
ソ
フ
ト
の
訓
練
等
、
並
び
に
地
域
の
政
府
機
関
等

と
の
協
力
体
制
の
確
立
が
必
要
で
す
。
平
和
募
金
の

お
金
は
、
そ
の
組
織
運
営
研
修
の
費
用
に
し
た
い
と

考
え
て
お
り
ま
す
。

ア
ジ
ア
の
人
と
人
を
紡
ぎ
、

豊
か
で
よ
り
良
い
く
ら
し
と
関
係
を

特
定
非
営
利
活
動
法
人

ア
ジ
ア
を
紡
ぐ
会

理
事
長　

佐
野　

汀

組
合
員
理
事  

佐
藤
節
子

　
『
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
平
和
募
金
』
は
、
同
じ
地

球
に
く
ら
す
子
ど
も
と
女
性
と
そ
の
地
域
社
会
の
た

め
に
、
国
際
支
援
活
動
を
行
な
っ
て
い
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ（
特

定
非
営
利
活
動
法
人
）
や
Ｎ
Ｇ
Ｏ（
非
政
府
、
非
営

利
の
立
場
か
ら
地
球
的
規
模
の
問
題
に
取
り
組
む
海

外
協
力
団
体
）
の
中
か
ら
書
類
審
査
と
支
援
内
容
に

つ
い
て
ヒ
ア
リ
ン
グ
を
行
い
選
考
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

支
援
先
で
は
、
支
援
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
実
を
結
び
、

自
立
で
き
た
地
域
も
あ
り
、
新
た
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

内
容
に
評
価
を
行
い
組
合
員
の
み
な
さ
ん
の
志
を
届

け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
紛
争
や
飢
餓
、
貧
困
の
中

で
く
ら
す
人
々
に
と
っ
て
毎
日
が
命
と
向
き
合
う
戦

い
で
も
あ
り
、
特
に
子
ど
も
や
女
性
は
今
日
の
支
援

を
必
要
と
し
て
い
ま
す
。

　
「
心
豊
か
な
く
ら
し
と
共
生
の
社
会
を
創
り
ま
す
」

の
理
念
の
も
と
、
今
年
も
平
和
募
金
に
ご
協
力
く
だ

さ
い
。

同
じ
地
球
に
く
ら
す

子
ど
も
と
女
性
た
ち
の
た
め
に

現金収入のための
手縫いプロジェクトを開始

学校に菜園を整備し
栄養価の高い食事を

紛争の続くアフガンの子どもたちに絵本を
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センター長を対象にプレゼン

メーカーごとに熱い思いが伝えられます。

異
業
種
交
流
部
会

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
未
来
を
つ
な
ぐ
た
め
に

パ
ル
シ
ス
テ
ム
に
は
メ
ー
カ
ー
な
ど
取
引
先
3
2
4
会
員
で
構
成
す
る
、
「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
協
力
会
」
が
あ

り
ま
す
。
今
回
は
、
協
力
会
の
中
に
あ
る
「
異
業
種
交
流
部
会
」
で
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
と
メ
ー
カ
ー
が
相
互

理
解
を
深
め
、
発
展
的
な
関
係
を
築
く
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

パ
ル
シ
ス
テ
ム
協
力
会
と
は

　

協
力
会
は
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
事
業
と
運
動
を
支
え
る

と
と
も
に
生
産
者
・
業
者
の
連
帯
を
深
め
、
相
互
の
発
展

を
図
る
こ
と
を
目
的
に
１
９
９
０
年
に
発
足
し
ま
し
た
。

　

協
力
会
の
中
に
は
「
異
業
種
交
流
部
会
」
を
含
め
た
５

部
会
が
設
置
さ
れ
、
組
合
員
か
ら
安
心
し
て
利
用
さ
れ
る

商
品
づ
く
り
や
業
務
品
質
の
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

異
業
種
交
流
部
会
の
目
的

　

２
０
１
７
年
９
月
現
在
、38
の
取
引
先
が
部
会
員
に
な
っ

て
お
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
目
標
に
向
け
、
活
動
し
て
い
ま
す
。

①
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
活
動
を
よ
り
深
め
る
た
め
に
各
社
の

交
流･

視
察
を
積
極
的
に
進
め
ま
す
。
パ
ル
シ
ス
テ
ム
生

産
者
・
消
費
者
協
議
会
と
の
交
流
を
目
指
し
ま
す
。

②
次
世
代
を
担
う
生
協
担
当
者
に
向
け
て
学
習
会
を
開
催

し
ま
す
。

③
次
世
代
の
育
成
と
交
流
を
目
指
し
、
連
合
会
職
員
と
の

意
見
交
換
会
や
交
流
会
を
企
画
し
て
ま
い
り
ま
す
。

④
会
員
生
協
と
の
具
体
的
な
交
流
活
動
を
活
発
に
し(

パ

ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
２
０
１
６
年
か
ら)

、
部
会
員
と
セ

ン
タ
ー
と
の
直
接
的
交
流(

学
習
会)

を
強
化
し
ま
す
。

　

年
に
２
回
、
メ
ー
カ
ー
を
招
き
、
誌
面
で
は
伝
え
き
れ

な
い
商
品
に
込
め
ら
れ
た
思
い
や
使
い
方
な
ど
を
伝
え
る

プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
が
行
わ
れ
ま
す
。
そ
の
後
、
セ
ン

タ
ー
ご
と
に
、
商
品
の
魅
力
を
伝
え
る
取
り
組
み
を
し
て

い
ま
す
。
例
え
ば
蕨
セ
ン
タ
ー
で
は
、
２
０
１
７
年
８
月

５
回
に
（
株
）
ト
ー
エ
ー
食
品
の
『
ノ
ン
カ
ッ
プ
麺
』
を

お
す
す
め
し
ま
し
た
。
配
達
担
当
者
は
商
品
を
知
る
た
め

に
、
メ
ー
カ
ー
の
学
習
会
や
試
食
会
に
参
加
し
、
組
合
員

に
は
独
自
の
チ
ラ
シ
を
配
布
し
ま
し
た
。

交
流
の
先
に

　

異
業
種
交
流
部
会
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
。

　

配
達
担
当
者
は
、
メ
ー
カ
ー
の
方
に
直
接
学
習
会
を
開

催
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、
商
品
の
〝
こ
だ
わ
り
〞
に
理
解

を
深
め
ま
す
。
メ
ー
カ
ー
の
担
当
者
も
配
送
車
両
に
同
乗

す
る
こ
と
で
、
自
分
た
ち
の
作
っ
て
い
る
商
品
が
、
ど
の

よ
う
に
組
合
員
に
届
け
ら
れ
て
い
る
の
か
知
っ
て
も
ら
え

ま
す
。

　

こ
う
し
た
交
流
の
積
み
重
ね
は
、
配
達
担
当
者
か
ら
組

合
員
へ
商
品
の
魅
力
を
伝
え
ら
れ
、
新
た
な
商
品
を
知
る

き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
と
メ
ー

カ
ー
の
次
世
代
を
担
う
人
材
育
成
の
一
環
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。

　

今
後
も
異
業
種
交
流
部
会
で
は
、
組
合
員
が
安
心
し
て

利
用
で
き
る
商
品
づ
く
り
と
業
務
品
質
の
向
上
を
目
指
し

て
い
き
ま
す
。

す
っ
き
り
冷
蔵
庫
で

気
持
ち
よ
く

年
末
を
迎
え
ま
し
ょ
う

ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
の
食
材
で
大
活
躍
の
冷
蔵
庫
の
大
掃
除
は
な

か
な
か
大
変
で
、
つ
い
つ
い
後
回
し
に
な
り
が
ち
。
今
年
は
年
末
年

始
の
食
材
を
買
う
前
に
す
っ
き
り
キ
レ
イ
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

＊重曹水の作り方
水 100ml に重曹を小さじ
1 杯溶かしてスプレーボト
ルに入れて使用します
※一回で使い切りましょう
※ホット重曹水は 40～
45℃の水を使用します。

＊重曹ペーストの
   作り方
容器に重曹を入れ、水を
加えてかきまぜペースト状
にします。重曹３に水１ぐ
らいが目安です。

【お掃除の前に…】
・故障の原因になるため必ずコンセントを抜いてください
・食品の整理
　①賞味期限切れのものや不要なものは思い切って処分
　②生鮮食品はクーラーボックスへ
・乾いている清潔な布を使用してください

A
B

D

E

F

C

＊消臭には…
小さな容器に重曹を入れ、布
を輪ゴムで止めて蓋をして庫
内に置きます。２～３ヶ月を
目安に交換し、使用済みの重
曹はお掃除に再利用！

A

B

          庫内
重曹水をスプレーして拭き取り→水拭き→乾拭き
拭く順番は天井→側面→棚下
※こびりついた汚れは重曹ペーストをつけてこする

          部品（棚など）
全ての部品を外し、
重曹水をスプレーして
拭き取り→水拭き→
乾拭き

          パッキン
古歯ブラシや割り箸に布
を巻きつけたものに重曹
水をつけて上から下へこ
する

C

D          冷蔵庫の外側
重曹水をスプレーして拭き取り→水拭き
→乾拭き
取手は手垢がたくさんついているので内
側まで念入りに
※取れにくい汚れはホット重曹水を使用
するとよい

          冷凍庫
冷蔵庫内と同じで重曹水→水拭き→
乾拭き

E

          冷蔵庫の下
下のカバーパーツを外し拭き掃除
針金ハンガーにストッキングをかぶせた
ものなどで埃やゴミを取りましょう

F

配達に合わせて
冷蔵庫の中身を減らして
掃除をするのがオススメ！

【お掃除の際に】
・注意書きを読み、取り扱い説明に従っ
て使用してください。
・電化製品のお掃除をする際には、製品
の取扱説明書に従っ
て使用してください。
・手荒れの気になる
方は、ゴム手袋や炊
事用手袋を着用して
ください。
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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

組合組合組合組合員活動動報報報告告

組合員活動報報報報告告

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 2017.11 あすーる 2017.11

誰

やりた
い

朝
霞
・
和
光
・
新
座
・
志
木
地
区
会

　

こ
ん
に
ち
は
！
私
た
ち
は
四
市
で
一
つ

の
地
区
会
と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。
パ

ル
シ
ス
テ
ム
の
安
心
で
安
全
な
食
べ
物
だ

か
ら
こ
そ
、
多
く
の
人
と
共
感
し
楽
し
め

る
よ
う
に
考
え
て
、
月
１
回
の
定
例
会

と
年
６
回
ほ
ど
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い

ま
す
。

　

１
月
頃
に
「
ア
ロ
タ
イ
体
験
」、
２
〜

３
月
頃
「
ハ
ー
テ
ィ
ー
パ
ー
テ
ィ
ー
春
」

を
開
催
し
ま
す
。
ふ
る
っ
て
ご
応
募
く
だ

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

川越東部
地区会

朝霞・和光・
新座・

志木地区会

西部エリア
委員会

【
議
決
事
項
】

●
第
１
号
議
案　

２
０
１
７
年
度
「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉

平
和
募
金
」
実
施
の
件

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

【
取
り
組
み
要
項
】

●
募　
　

金
：
１
口
３
０
０
円

　
　
　
　
　

①
現
金
カ
ン
パ 

②
ポ
イ
ン
ト
カ
ン
パ

●
配
付
期
間
：
10
月
30
日(

月)

〜
11
月
３
日(

金)

●
受
付
期
間
：
11
月
６
日(

月)

〜
11
月
17
日(

金)

【
支
援
対
象
団
体
】

●
特
定
非
営
利
活
動
法
人

シ
ャ
プ
ラ
ニ
ー
ル
＝
市
民
に
よ
る
海
外
協
力
の
会

●
特
定
非
営
利
活
動
法
人

パ
レ
ス
チ
ナ
子
ど
も
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

●
特
定
非
営
利
活
動
法
人
Ａ
Ｐ
Ｌ
Ａ

●
特
定
非
営
利
活
動
法
人

チ
ャ
イ
ル
ド
・
フ
ァ
ン
ド
・
ジ
ャ
パ
ン

●
公
益
社
団
法
人
シ
ャ
ン
テ
ィ
国
際
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
会

●
特
定
非
営
利
活
動
法
人
ア
ジ
ア
を
紡
ぐ
会

【
特
別
報
告
】

●
生
活
協
同
組
合
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉 

第
４
期
中
期
計
画

に
つ
い
て

【
監
事
会
報
告
】

●
中
間
監
査
実
施
計
画
に
つ
い
て

第13期　2017年度
第６回理事会

2017年９月27日開催

西
部
エ
リ
ア
委
員
会

　

西
部
エ
リ
ア
に
は
、
８
つ
の
地
区
会
・

準
備
会
（
朝
霞・和
光・新
座・志
木
、川
越
・

鶴
ヶ
島
・
坂
戸
、
川
越
東
部
、
所
沢
、
所

沢
第
２
、
狭
山
、
入
間
・
日
高
・
飯
能
、

ふ
じ
み
野・富
士
見・三
芳
）
が
あ
り
ま
す
。

　

委
員
会
で
は
地
区
会
の
代
表
が
報
告
や

意
見
交
換
す
る
他
、
理
事
会
へ
組
合
員
の

要
望
も
伝
え
て
い
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
や
地

区
委
員
の
親
睦
会
も
開
催
し
て
い
ま
す
。

川
越
東
部
地
区
会

　

私
達
、
川
越
東
部
地
区
会
は
５
人
で
活

動
を
し
て
い
ま
す
。
今
年
は
年
間
７
回
の

企
画
を
計
画
し
て
お
り
、
試
食
を
通
し
て

組
合
員
の
み
な
さ
ん
に
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の

食
品
の
お
い
し
さ
や
安
全
性
等
を
知
っ
て

い
た
だ
き
、
注
文
に
つ
な
が
れ
ば
と
活
動

し
て
お
り
ま
す
。
少
人
数
な
の
で
イ
ベ
ン

ト
で
は
そ
れ
ぞ
れ
が
役
割
を
こ
な
さ
な
い

と
い
け
な
い
こ
と
が
大
変
で
す
が
、
参
加

者
の
方
が
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
に

こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

参加者が楽しめるよう
チームワークを大切に
しています。

時には食以外のくらしに役立つ企画も♪
定例会は和やかで、充実した活動です♥

わくわく♪
パルブレッド

八王子工場見学会

カラダを痛めないための介護術講座

プリザーブドフラワー講習会

親子ウィンナー作り
♪

古武術
の合理

的な身
体の動

きを

取り入
れれば

、

力と介
護の負

担も楽
になる

ウィンナー作りの工程に挑戦しました

製造ラインを
直接見学しました

Ⅰ
．
第
５
回
監
事
会　

９
月
26
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
。

●
中
間
監
査
に
つ
い
て
協
議
し
、
中
間
監
査
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。

●
総
代
選
挙
調
査
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

●
事
業
所
往
査
計
画
及
び
重
点
監
査
項
目
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

Ⅱ
．
９
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
（
専
務
理
事
・
組

合
員
理
事
）、
八
重
洲
監
査
法
人
監
査
立
会
、
内
部
監
査
立
会
、

労
組
執
行
委
員
と
の
懇
談

【
そ
の
他
の
活
動
・
研
修
等
】

パ
ル
シ
ス
テ
ム
グ
ル
ー
プ
監
事
連
絡
会
議
、
日
本
生
協
連
監
事
基

礎
研
修
会
、
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
研
修
、
日
本
監
査
役
協
会
（
会

計
講
座
・
新
任
監
査
役
情
報
交
換
会
）、
そ
う
だ
い
寺
子
屋
、
埼

玉
県
生
協
連
理
事
会
・
監
事
会
、
セ
カ
ン
ド
リ
ー
グ
埼
玉
理
事
会

【
員
外
監
事
の
目
（ 

個
人
情
報
保
護 

②
）】

個
人
情
報
保
護
法
に
お
け
る
「
個
人
情
報
」
は
、
ま
ず
「
生
存
す

る
個
人
に
関
す
る
情
報
」
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
（
法
２
条
１

項
柱
書
）。
死
者
に
関
す
る
情
報
は
原
則
と
し
て
保
護
の
対
象
と

な
り
ま
せ
ん
。
も
っ
と
も
、
死
者
に
関
す
る
情
報
が
同
時
に
遺
族

等
の
個
人
情
報
と
い
え
る
場
合
（
遺
伝
子
情
報
な
ど
）
は
、
遺
族

等
に
関
す
る
個
人
情
報
と
な
り
、
保
護
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、「
個
人
」
に
は
、「
生
存
」
以
外
の
限
定
が
付
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
の
で
、
外
国
人
、
公
人
、
公
務
員
も
含
ま
れ
ま
す
。

一
方
、
法
人
は
「
個
人
」
で
な
い
の
で
含
ま
れ
ま
せ
ん
。　
（
続
）

第
25
期 

総
代
選
挙
に
関
す
る
ご
報
告

総
代
選
挙
規
約
第
11
条
に
基
づ
き
、
第
25
期
総
代
が

当
選
し
ま
し
た
。

１
．
立
候
補
者
数

　

２
０
１
７
年
８
月
31
日
（
木
）
正
午
に
総
代
選
挙
立

候
補
の
受
付
期
間
が
終
了
し
た
と
こ
ろ
、
左
記
の
と
お

り
、
各
選
挙
区
で
の
候
補
者
が
定
数
以
内
と
な
り
ま

し
た
。
総
代
選
挙
規
約
第
８
条
第
１
項
に
基
づ
き
、
投

票
を
省
略
し
て
候
補
者
全
員
を
当
選
人
と
し
ま
す
。

２
．
任
期

　

総
代
の
任
期
は
、
定
款
第
54
条
第
１
項
及
び
総
代

選
挙
規
約
第
12
条
に
基
づ
き
、
２
０
１
７
年
10
月
１
日

か
ら
２
０
１
８
年
９
月
30
日
ま
で
の
１
年
と
し
ま
す
。

選 挙 区

東部エリア
区域

西部エリア
区域

南部エリア
区域

北部エリア
区域

合　　  計

候補者数

86名

１１７名

１３２名

33名

３６８名

定　　数

95名

１２６名

１４４名

35名

４００名
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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 2017.11

表紙レシピ

すぐそれパルごは
ん

一度にたくさん作ってドリア
に！ グラタンに！ チャーハ
ン風に！ いろいろ使えてと
ても便利です。鈴木 二三四

食育サポーター

柿
が
渋
く
て
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た

Q1
　

商
品
の
原
材
料
を
知
る
こ
と
は

で
き
ま
す
か

Q2　

ストックミートソース
（パスタ編）

　
● 材料（４～５人分）
豚ひき肉…３００ｇ、トマト…大１個、ピーマン…中２個、人参
…小１本、玉ねぎ…１/２個、エリンギ…１本、にんにく…２片、 
スパゲッティ…適量、粉チーズ…適宜、パセリ…適宜
調味料［カットトマト…１カップ、鶏ガラスープ…大さじ１、オイス
ターソース…小さじ１、赤ワイン…大さじ１、昆布だし…１/３袋、
中濃ソース…大さじ２、シュレッドチーズ…大さじ１、ケチャッ
プ…１/２カップ］オリーブオイル…大さじ１/２（炒め用）
● 作り方
①トマトは湯むきして粗めのみじん切り、ピーマン、人
参、玉ねぎをみじん切りにする。
②にんにくとエリンギをみじん切りにする。
③ボウルに①を入れて電子レンジで２～３分加熱する。
④鍋にオリーブオイルを熱し、にんにくを炒める。香
りが立ったら豚ひき肉を加えて炒め、火が通ったら③
の野菜とエリンギを入れてさらに炒める。
⑤調味料を加えてよく混ぜた後ふたをして弱火で煮込む。
⑥ゆでたスパゲッティを
器に盛った上に煮込ん
だミートソースをかけ、お
好みで粉チーズとみじん
切りにしたパセリをふる。

調理時間 25 分 

❸青が『粉石けん水ばしょう』の計量
スプーン、透明が『やっぱり石けん！
洗濯用粉石けん』の計量スプーン

❶タンニンが口の粘膜につくと渋みを感じ
ます

　

赤
玉
・
ピ
ン
ク
玉
の
卵
を
頼
ん
だ
の
で
す
が
、

白
玉
が
届
き
ま
し
た

Q3

　
　

柿
は
甘
柿
と
渋
柿
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
甘
柿
の
代
表
的

な
品
種
は
「
富
有
柿
」
で
、
渋
柿
で
す
と
「
刀
根
柿
」「
平

核
無
柿
」「
お
け
さ
柿
」「
庄
内
柿
」「
み
し
ら
ず
柿
」
な
ど

が
該
当
し
ま
す
。
渋
柿
は
脱
渋
処
理
を
行
な
っ
て
か
ら
お

届
け
し
て
い
ま
す
。
専
用
の
部
屋
に
渋
柿
を
入
れ
て
密
閉

し
、
そ
の
部
屋
に
炭
酸
ガ
ス
（
Ｃ
Ｏ
２
）
を
注
入
し
た
り
、

焼
酎
を
噴
霧
し
た
り
、
固
形
ア
ル
コ
ー
ル
を
入
れ
た
う
え

で
、
果
肉
の
温
度
が
20
度
〜
25
度
に
な
る
よ
う
に
温
風
を

送
り
込
ん
だ
状
態
の
ま
ま
約
２
日
間
お
く
と
渋
が
抜
け
ま

す
。
こ
の
処
理
を
行
う
こ
と
で
渋
が
抜
け
ま
す
が
、
個
体

差
が
あ
る
こ
と
で
渋
が
抜
け
き
れ
ず
に
食
べ
た
と
き
に
渋

み
を
感
じ
る
場
合
も
ま
れ
に
あ
り
ま
す
。
外
観
か
ら
で
は

判
別
が
で
き
な
い
た
め
苦
慮
し
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

　

な
お
、渋
く
感
じ
る
の
は
、渋
柿
に
含
ま
れ
て
い
る
「
タ

ン
ニ
ン
」
に
よ
る
も
の
で
す
。（
❶
）

　　

カ
タ
ロ
グ
で
は
載
せ
き
れ
な
い
商
品
の
原
材
料
、
ア

レ
ル
ゲ
ン
、
栄
養
成
分
な
ど
の
商
品
情
報
は
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
注
文
の
画
面
で
確
認
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　

確
認
し
た
い
商
品
を
ク
リ
ッ
ク
す
る
と
商
品
詳
細
の
ペ
ー

ジ
が
開
き
、
包
材
の
原
材
料
表
示
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、商
品
情
報
ダ
イ
ヤ
ル
で
も
原
材
料
を
は
じ
め
、

食
べ
方
や
レ
シ
ピ
な
ど
の
商
品
つ
い
て
の
質
問
に
お
答

え
し
て
い
ま
す
。

商
品
情
報
ダ
イ
ヤ
ル 

０
５
７
０
ー

０
１
１
ー

０
９
９　

　　

卵
の
殻
の
色
は
「
親
鶏
の
種
類
」
に
よ
っ
て
決
ま
り

ま
す
。
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
産
直
産
地
に
は
①
白
玉
を
産

む
親
鶏
②
赤
玉
を
産
む
親
鶏
③
ピ
ン
ク
玉
を
産
む
親
鶏

が
い
ま
す
。
こ
の
中
で
③
は
、
白
玉
を
産
む
親
鶏
と
赤

玉
を
産
む
親
鶏
を
掛
け
合
わ
せ
て
誕
生
し
た
種
類
の
た

め
、
遺
伝
的
な
影
響
で
「
白
に
近
い
色
の
卵
を
産
む
」
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
あ
ま
り
に
白
に
近
い
も
の
は
検
品
時

に
取
り
除
い
て
い
ま
す
が
、
届
い
て
し
ま
っ
た
場
合
は
見

落
と
し
に
よ
る
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

卵
の
産
直
産
地
は
現
在
18
産
地
。
こ
の
う
ち「
赤
玉
・

ピ
ン
ク
玉
」「
白
玉
」
の
両
方
を
生
産
し
て
い
る
産
地

は
２
産
地
（
ト
キ
ワ
養
鶏
と
神
奈
川
中
央
養
鶏
）。
い

ず
れ
も
飼
育
の
段
階
で
鶏
舎
も
餌
も
別
々
、
採
卵
や
包

装
も
完
全
に
区
別
し
て
行
わ
れ
て
い
る
た
め
混
ざ
る
こ

と
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。（
❷
）

　

粉
石
け
ん
に
計
量
ス
プ
ー
ン
は
付
属
し
て
お
り
ま
せ

ん
。
必
要
な
場
合
は
、
お
手
数
を
お
掛
け
し
ま
す
が
、

配
達
担
当
者
に
伝
え
て
い
た
だ
く
か
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
問

合
せ
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。
ま
た
、

パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
取
り
扱
っ
て
い
る
青
い
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の

『
粉
石
け
ん
水
ば
し
ょ
う
』
と
白
い
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
『
や
っ

ぱ
り
石
け
ん
！ 

洗
濯
用
粉
石
け
ん
』
で
は
計
量
ス
プ
ー

ン
の
大
き
さ
が
異
な
り
ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

（
❸
）

　

生
育
段
階
で
「
イ
ネ
シ
ン
ガ
レ
セ
ン
チ
ュ
ウ
」
ま
た
は

「
カ
メ
ム
シ
」
の
被
害
を
受
け
た
お
米
が
混
入
し
て
い
た

も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
人
体
お
よ
び
食
味
へ
の
影
響

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

イ
ネ
シ
ン
ガ
レ
セ
ン
チ
ュ
ウ
は
雄
雌
と
も
に
細
長
く
、

長
さ
は
０．5
〜
０．6
㎜
強
で
雌
の
方
が
や
や
長
く
肉
眼
で
は

見
る
こ
と
が
出
来
な
い
害
虫
で
す
。
前
年
に
被
害
を
受

け
た
籾
の
中
に
入
り
込
ん
で
籾
の
中
で
越
冬
し
ま
す
。 

　

カ
メ
ム
シ
は
開
花
後
か
ら
乳
熟
期
に
か
け
て
細
長
い

口
先
を
柔
ら
か
い
籾
に
刺
し
込
み
乳
汁
を
吸
い
、
こ
の

刺
傷
部
分
が
後
か
ら
着
色
粒
に
な
り
ま
す
。　

　　　

大
人
１
人
分
の
主
菜
な
ら
、
一
切
80
ｇ
程
度
が
目
安

で
す
。
魚
の
切
り
身
に
つ
い
て
、カ
タ
ロ
グ
で
は
「
○
切
、

○
○
ｇ
」
と
、
商
品
全
体
で
の
グ
ラ
ム
数
を
表
示
し
て

い
ま
す
。
魚
の
部
位
に
よ
り
、
一
切
れ
一
切
れ
の
大
き
さ

や
グ
ラ
ム
数
に
多
少
誤
差
が
出
る
の
で
、
正
確
な
一
切

れ
の
グ
ラ
ム
数
を
お
伝
え
し
に
く
い
た
め
で
す
。
目
安

と
し
て
一
切
れ
あ
た
り
を
計
算
し
て
い
た
だ
き
、
約
80

ｇ
な
ら
、
大
人
一
人
分
の
主
菜
と
し
て
、
70
ｇ
な
ら

ち
ょ
っ
と
小
さ
め
な
の
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
副
菜
と
。

60
ｇ
は
小
さ
い
の
で
、
一
人
分
を
一
枚
半
に
す
る
な
ど
で

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

『
粉
石
け
ん
水
ば
し
ょ
う
』
を
購
入
し
た
の

で
す
が
計
量
ス
プ
ー
ン
が
つ
い
て
い
ま
せ
ん

で
し
た

Q4

❷親鶏の種類で産む卵の色が決まり
ます

　

お
米
に
あ
る
黒
い
点
は
何
で
す
か
？

Q5

　

カ
タ
ロ
グ
で
の
魚
の
切
り
身
の
「
ｇ
」
表
示

で
は
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
見
当
が
つ
き
ま
せ
ん
。

Q6

段



波線に
切ってもOK

　メールだけでメッセージが済んでしまうこのご時世。
これからの季節の行事に、手作りの
グリーティングカードを作ってみましょ
う。クリスマスカードやパーティーの招
待状を作って、メールと
は違う温かみのある
メッセージを届けてみ
ませんか？

用意するもの
・色画用紙（工作用、台紙用の２枚分）
・ハサミ　・のり
･ビーズやシールなど、お好みの飾り

用意するもの
・たこ糸　・ハサミ　・のり
・４cmほどの長さに切った色画用紙
（柄のあるマスキングテープでもOK）

　　画用紙を開き、折った三角形の中心線
が山折になるよう手前に引っ張る。三角形
にのりをつけないようにして台紙用の画用紙
に貼れば完成！

飛び出す！？かんたん立体カード

世界に１つだけの
グリーティングカード作り！

色画用紙を半分に折り、折り目部分をたこ
糸に乗せてからのりで貼り合わせる。のりが
乾いてから、三角形になるように切る。これを
何枚もつなげれば完成！

アレンジしてみよう！
　ここまで作り方を覚えたら、いろいろな
アレンジを考えてみましょう。

三角形部分を逆
さまにすると、花束
の形として使えま
す。

旗を靴下に替えれ
ばかわいいクリス
マスガーランドに。

　　工作用の画用紙を半分に折り、下部
分を３cmほど残して、横に切れ目を入れる。
切れ目の終わりから、上部分３cm空けて三
角形に折る。

機関誌『あすーる』のあちらこち
らの挿絵を担当。
イラストも好きだが、工作も手作り
も大好き。
今回のグリーティングカード作りでは、ぜ
ひお家にある包装紙やボタン、リボンな
どを使って挑戦して欲しいです。

今月の
講  師

ハサミでできるので、お子さんでも作れます

広報課のS

1 2

立体カード

フラッグガーランド

始
ま
り
は
「
薬
剤
を
使
わ
ず
に
鶏
を
飼
育
で
き
な
い
か
」
と
い
う
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
要
望

で
し
た
。
鶏
の
健
康
を
最
優
先
に
考
え
薬
に
頼
ら
な
い
飼
育
を
実
現
し
た
米
沢
郷
牧
場
を

紹
介
し
ま
す
。

薬
に
頼
ら
ず
、健
康
な
鶏
を
育
て
ま
す

米
沢
郷
牧
場

飼
料
は
抗
生
物
質
、
合
成
抗
菌
剤
不
使
用

　

米
沢
郷
の
鶏
の
ム
ネ
肉
で
作
っ
た
フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
で

す
。
ク
リ
ス
マ
ス
に
も
ぴ
っ
た
り
♪

○
化
学
調
味
料
不
使
用

　

鶏
肉
本
来
の
う
ま
み
を
生
か
し
、
に
ん
に
く
や
し
ょ
う
が

な
ど
の
香
味
野
菜
で
風
味
を
加
え
、
シ
ン
プ
ル
に
味
付
け
ま

し
た
。ス
パ
イ
シ
ー
と
い
っ
て
も
、衣
に
黒
こ
し
ょ
う
や
ハ
ー

ブ
を
使
用
し
辛
す
ぎ
な
い
味
付
け
に
し
て
い
る
の
で
お
子
さ

ん
に
も
大
人
気
で
す
。

○
リ
ン
酸
塩
不
使
用

　

食
感
を
良
く
す
る
効
果
の
あ
る
リ
ン
酸
塩
は
使
用
せ
ず
、

１
７
０
〜
１
８
０
℃
の
低
め
の
温
度
で
じ
っ
く
り
揚
げ
る
こ

と
で
ジ
ュ
ー
シ
ー
に
仕
上
げ
て
い
ま
す
。

　

山
形
県
・
宮
城
県
の
豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
地
域
で
産

直
鶏
を
飼
育
す
る
米
沢
郷
牧
場
。
臭
み
が
な
く
ジ
ュ
ー
シ
ー

な
鶏
肉
は
た
ゆ
ま
ぬ
努
力
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

米
沢
郷
牧
場
で
は
、
飼
育
当
初
か
ら
一
般
的
な
養
鶏
場
で

病
気
を
予
防
す
る
た
め
に
飼
料
に
添
加
さ
れ
る
抗
生
物
質
や

合
成
抗
菌
剤
を
使
わ
な
い
飼
育
を
実
現
し
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
、
自
然
の
光
や
風
が
入
る
鶏
舎
で
面
積
当
た
り
の
飼

育
羽
数
を
減
ら
し
（
坪
あ
た
り
約
43
羽
）
ス
ト
レ
ス
を
か
け

な
い
よ
う
な
飼
育
を
す
る
な
ど
の
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。

　

と
う
も
ろ
こ
し
や
大
豆
油
か
す
な
ど
の

飼
料
は
全
て
非
遺
伝
子
組
換
え
に
限
定

し
、
2
0
0
7
年
よ
り
飼
料
米
の
導
入
も

行
な
っ
て
い
ま
す
。

米沢郷鶏モモ肉 430g　970円（税込）
コトコト11月4回 きなり11月3回
米沢郷鶏ムネ肉 350g　538円（税込）
コトコト・きなり 11月5回

注文方法は２通り
① 専門注文用紙で
② インターネット注文で

詳しくは11月4回に同封の
チラシをご覧ください

次回企画予定

米
沢
郷
鶏
ス
パ
イ
シ
ー
フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン（
骨
な
し
）

飼
料
は
す
べ
て
非
遺
伝
子
組
換
え

クリスマス早期割引
５％OFFで
注文できます！
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News 
 
Info

パルシステム関連での最新のニュースや情報を
読者のみなさまにお届けします。

&

★みなさんの活動をご紹介します！！
　地区会、サークル、テーマグループなど
での組合員活動。原稿（300 字程度）と
写真画像１点を広報課までお寄せください。
※原稿は一部編集させて頂く場合もございます。

お問い合せは　0120-985-058

毎週発行の「あすーるポケット」にイベント
の予定を掲載しています。
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パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
、
産
直
講
座
「
夏

休
み
！ 

親
子
de
た
ま
ご
学
習
会
」
を
開
催
し

ま
し
た
。（
❶
）

　

講
師
に
『
産
直
た
ま
ご
白
玉
』
で
お
馴
染

み
の
（
株
）
菜
の
花
エ
ッ
グ
の
梅
原
正
一
さ
ん

を
お
招
き
し
、
組
合
員
の
手
元
に
届
く
ま
で

に
、
ど
ん
な
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
い
る
か

教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

鶏
卵
生
産
で
も
っ
と
も
怖
い
の
は
サ
ル
モ

ネ
ラ
菌
と
の
こ
と
。
菜
の
花
エ
ッ
グ
で
は
ワ

ク
チ
ン
接
種
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
み
、
サ
ル

モ
ネ
ラ
汚
染
が
起
き
な
い
よ
う
に
取
り
組
ん

で
い
る
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
が
出
荷
し
て
い
る

「
産
直
た
ま
ご
」
は
、賞
味
期
限
と
包
装
日
（
自

主
表
示
）
を
記
載
し
て
い
る
た
め
、
菜
の
花

エ
ッ
グ
で
も
二
段
表
示
を
し
て
い
ま
す
。

　

質
疑
応
答
後
、
調
理
室
に
移
動
し
、
お
子

さ
ん
で
も
作
れ
る
「
茶
碗
蒸
し
作
り
体
験
」

を
行
い
ま
し
た
。
出
来
上
が
っ
た
茶
碗
蒸
し

は
口
当
た
り
が
滑
ら
か
で
、
卵
の
風
味
を
シ

ン
プ
ル
に
味
わ
え
、
と
て
も
食
べ
や
す
く
参

加
者
か
ら
大
好
評
で
し
た
。

　

最
後
に
、「
み
な
さ
ん
か
ら
い
た
だ
く
声
は

と
て
も
励
み
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
卵
を
食

べ
る
日
を
い
っ
ぱ
い
作
っ
て
く
だ
さ
い
」
と

梅
原
さ
ん
の
挨
拶
が
あ
り
、
学
習
会
は
終
了

し
ま
し
た
。

　

環
境
委
員
会
「
知
ろ
う
考
え
よ
う
環
境
の

今
」
テ
ー
マ
グ
ル
ー
プ
は
、
４
月
に
リ
ニ
ュ
ー

ア
ル
し
た
『
や
っ
ぱ
り
石
け
ん
！ 
洗
濯
用
粉

石
け
ん
』
が
ど
の
よ
う
に
改
善
さ
れ
た
の
か
、

P
L
A
の
柿
添
昌
子
さ
ん
を
講
師
に
学
習
会

を
開
催
し
ま
し
た
。（
❷
）

　

手
洗
い
や
お
風
呂
で
体
を
洗
う
と
き
に
石

け
ん
を
使
っ
て
も
、
洗
濯
で
使
用
す
る
こ
と

に
抵
抗
が
あ
る
と
い
う
組
合
員
の
声
を
う
け
、

パ
ル
シ
ス
テ
ム
神
奈
川
ゆ
め
コ
ー
プ
の
組
合

員
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
協
力
し
た
『
や
っ
ぱ
り

石
け
ん
！
洗
濯
用
粉
石
け
ん
』。
ぬ
る
ま
湯
な

ど
で
溶
か
し
て
か
ら
使
う
従
来
の
手
間
を
省

き
、
冷
た
い
水
で
も
そ
の
ま
ま
振
り
か
け
て

使
用
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
点
な
ど
、
実
験

を
交
え
て
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。

　

子
育
て
中
の
方
か
ら
、
こ
れ
か
ら
石
け
ん

で
洗
濯
に
挑
戦
し
た
い
方
な
ど
参
加
者
は
さ

ま
ざ
ま
。
学
習
会
の
後
は
、
石
け
ん
に
つ
い

て
気
に
な
る
こ
と
や
、
上
手
く
付
き
合
っ
て

い
く
コ
ツ
な
ど
、
活
発
な
質
疑
が
あ
り
ま
し

た
。

　

農
業
・
食
育
委
員
会
「
楽
し
い
食
育
」
テ
ー

マ
グ
ル
ー
プ
は
講
師
に
㈱
パ
ル
・
ミ
ー
ト
か

ら
下
山
学
さ
ん
、
土
居
雄
一
郎
さ
ん
、
峯
田

陽
平
さ
ん
を
迎
え
、「
手
作
り
ソ
ー
セ
ー
ジ

講
習
会
」
を
開
催
。
多
く
の
子
ど
も
達
が
参

加
し
ま
し
た
。（
❸
）

　

始
め
に
、
ボ
ー
ル
に
豚
ひ
き
肉
を
加
え
て

ほ
ぐ
し
ま
す
。
子
ど
も
達
は
お
肉
の
感
触
に

悪
戦
苦
闘
し
な
が
ら
も
、
材
料
を
順
番
に
加

え
、
粘
り
が
出
る
ま
で
コ
ネ
コ
ネ
。
充
分
な

粘
り
を
確
認
し
た
ら
、
香
辛
料
を
入
れ
て
腸

詰
め
し
ま
す
。
羊
腸
を
ゆ
っ
く
り
ひ
っ
ぱ
り

な
が
ら
、
太
さ
が
均
一
に
な
る
よ
う
に
詰
め

て
い
き
ま
す
。
こ
の
と
き
詰
め
す
ぎ
て
し
ま

う
と
ボ
イ
ル
し
た
と
き
に
破
裂
し
て
し
ま
う

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
１
本
の
長
い
ソ
ー

セ
ー
ジ
を
鎖
の
よ
う
に
ね
じ
っ
て
か
ら
ゆ
で

た
後
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
き
目
を
つ
け
て
で

き
上
が
り
。
焼
き
た
て
の
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
い

い
香
り
が
部
屋
中
に
広
が
り
ま
し
た
。
自
分

で
作
っ
た
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
味

は
格
別
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　　　　　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
、「
２
０
１
７
ピ
ー

ス
ア
ク
シ
ョ
ン
in
ヒ
ロ
シ
マ
」
に
参
加
し
た

子
ど
も
と
、
韓
国
プ
ル
ン
生
協
と
の
子
ど
も

交
流
に
参
加
し
た
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
子

ど
も
た
ち
の
報
告
会
を
開
催
し
ま
し
た
。（
❹
）

【
2
0
1
7
ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
in
ヒ
ロ
シ
マ
】　

　

８
月
４
日
（
金
）
〜
６
日
（
日
）、
日
本

生
協
連
と
広
島
県
生
協
連
が
毎
年
開
催
す
る

「
ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
in
ヒ
ロ
シ
マ
」
に
、

1
家
族
2
名
の
組
合
員
と
3
名
の
役
職
員
が

参
加
し
、
72
年
前
の
き
の
こ
雲
の
下
で
の
で

き
ご
と
や
被
爆
者
の
思
い
を
学
び
ま
し
た
。

　

役
員
に
よ
る
平
和
記
念
資
料
館
や
被
爆
遺

構
の
見
学
、
平
和
祈
念
式
典
へ
の
参
列
な
ど

の
報
告
の
後
、
今
回
の
ツ
ア
ー
に
参
加
し
た

小
学
５
年
生
の
佐
藤
瞳
さ
ん
は
、
広
島
で
の

思
い
出
を
感
想
文
に
し
て
発
表
し
ま
し
た
。

【
日
韓
子
ど
も
交
流
2
0
1
7
】

　

７
月
27
日
（
木
）
〜
30
日
（
日
）、
韓
国

の
子
ど
も
た
ち
13
名
が
来
日
し
、
日
本
の
子

ど
も
た
ち
10
名
と
交
流
を
育
み
ま
し
た
。

　

日
韓
子
ど
も
交
流
は
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼

玉
と
韓
国
プ
ル
ン
生
協
と
の
交
流
活
動
で
、

１
年
お
き
に
子
ど
も
た
ち
が
お
互
い
の
国
を

訪
問
し
、
歴
史
や
文
化
の
違
い
を
知
っ
て
尊

重
し
合
え
る
関
係
を
築
く
こ
と
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。

　

報
告
会
で
は
９
名
の
子
ど
も
た
ち
が
参
加

し
、
茶
道
や
紙
漉
き
体
験
、
川
遊
び
、
民
泊

な
ど
、
韓
国
の
子
ど
も
た
ち
と
身
振
り
手
振

り
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら

親
交
を
深
め
た
様
子
を
伝
え
て
く
れ
ま
し

た
。

　

農
業
・
食
育
委
員
会
「
地
産
地
消
と
海
」

テ
ー
マ
グ
ル
ー
プ
は
、
講
師
に
食
育
サ
ポ
ー

タ
ー
の
渡
辺
正
子
さ
ん
を
迎
え
「
今
年
も
や

る
よ
♪ 

簡
単
手
作
り
野
菜
ス
イ
ー
ツ
だ
よ
」

を
開
催
し
ま
し
た
。（
❺
）

　

今
回
は
、
沃
土
会
の
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に

使
用
し
た
ス
イ
ー
ツ
を
４
品
（
簡
単
♪ 

炊
飯

器
で
作
る
ケ
ー
ク
サ
レ
、
ご
ぼ
う
サ
ブ
レ
、

枝
豆
の
冷
や
し
汁
粉
、
里
芋
の
お
焼
き
）
作

り
ま
し
た
。

　

ケ
ー
ク
サ
レ
の
野
菜
を
切
る
と
こ
ろ
か
ら

調
理
開
始
。
野
菜
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
炒
め
、

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
や
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

な
ど
合
わ
せ
て
炊
飯
器
へ
。
ご
ぼ
う
サ
ブ
レ

は
材
料
を
４
つ
混
ぜ
て
焼
く
だ
け
。
み
ん
な

で
焼
き
立
て
の
サ
ブ
レ
を
試
食
し
ま
し
た
。

こ
れ
も
手
作
り
な
ら
で
は
の
楽
し
み
で
す

ね
。 

　

今
回
は
、
ど
の
ス
イ
ー
ツ
も
砂
糖
を
控
え
、

野
菜
の
素
朴
な
甘
さ
を
生
か
し
た
レ
シ
ピ
で

し
た
。
野
菜
を
入
れ
る
こ
と
で
ボ
リ
ュ
ー
ム

も
栄
養
も
満
点
。「
お
い
し
い
ね
」
と
笑
顔

溢
れ
る
企
画
と
な
り
ま
し
た
。

　　　　　　

ま
だ
ま
だ
遊
ん
で･

食
べ
て･

楽
し
み
た

い
！ 

11
月
中
旬
以
降
は
左
記
セ
ン
タ
ー
に
て

開
催
さ
れ
ま
す
。

　

青
果
販
売
や
パ
ル
シ
ス
テ
ム
商
品
の
試
食

等
、
そ
れ
ぞ
れ
の
セ
ン
タ
ー
で
工
夫
を
凝
ら

し
た
企
画
を
実
施
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
家
族

や
お
友
達
を
誘
っ
て
遊
び
に
行
っ
て
み
ま

し
ょ
う
！

【
開
催
セ
ン
タ
ー
・
開
催
日
】

■
白
岡
セ
ン
タ
ー
・
11
月
18
日(

土)

　

白
岡
市
上
野
田
１
１
８
７
ー

１

■
大
宮
セ
ン
タ
ー
・
11
月
18
日(

土)

　

さ
い
た
ま
市
見
沼
区
中
川

　

１
４
５
ー

１
２
９

※

駐
車
場
に
は
限
り
が
ご
ざ
い
ま
す
。
な
る

べ
く
公
共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

 　
ま
だ
ま
だ
や
り
ま
す
、「
青
空
市
」

11
月
開
催
セ
ン
タ
ー
の
ご
案
内

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

手
作
り
ソ
ー
セ
ー
ジ
講
習
会

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

8
月
24
日
（
木
）

新
し
く
な
っ
た

や
っ
ぱ
り
石
け
ん
は
何
が
違
う
の
？

ぱ
る
★
て
ら
す(

さ
い
た
ま
市
）

8
月
24
日
（
木
）

産
直
講
座 

夏
休
み
！

親
子
de 

た
ま
ご
学
習
会
菜
の
花
エッ
グ
編

　
　
　
　

     

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

8
月
10
日
（
木
）

今
年
も
や
る
よ
♪

簡
単
手
作
り
野
菜
ス
イ
ー
ツ
だ
よ

美
園
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー(

さ
い
た
ま
市)

9
月
7
日
（
木
）

ピ
ー
ス
ア
ク
シ
ョ
ン
in
ヒ
ロ
シ
マ

日
韓
子
ど
も
交
流
２
０
１
７
報
告
会

　
　
　
　

     

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

8
月
26
日
（
土
）

❶泡を火で消すと、口当たり滑らかな食感♪❷さまざまな洗濯石けんを比べました❸ねじってから間を通すとほどけないよ❹日韓子ども交流報告会❺ケークサレ、おいしくなぁれ！



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。

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。）

ご意見

編
集
後
記

あすーる 2017.11　1415　あすーる 2017.11

　
　｢

秋
の
始
ま
り｣

　
今
年
も
栗
を
い
た
だ
き
、
渋
皮
煮
作
り
。
鬼
皮

を
と
り
、
重
そ
う
で
ア
ク
抜
き
し
、
た
だ
ひ
た
す

ら
竹
串
で
栗
を
や
さ
し
く
こ
す
り
、
き
れ
い
に
し

ま
す
。
自
分
の
呼
吸
を
感
じ
な
が
ら…

。
無
心
に

な
れ
ま
す
。
き
れ
い
に
な
っ
た
ら
、
更
に
２
、３
回

ゆ
で
こ
ぼ
し
て
、
シ
ブ
を
抜
き
、
砂
糖
で
煮
ま
す
。

私
の
秋
の
始
ま
り
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　

蓮
田
市　

柴
﨑　

秀
子
さ
ん

｢

中
３
生
の
反
応｣

　

ふ
ざ
け
て
息
子
に
「
か
か
と
お
と
し
す
る
ぞ
〜
」

と
足
を
上
げ
た
ら
、「
か
か
と
の
角
質
お
と
し
？
」

と
切
り
か
え
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
た
し
か
に
必

要
か
も…

。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　

上
尾
市　

ち
ゃ
あ

｢

５
年
日
記｣

　

昨
年
か
ら
１
日
５
行
の
５
年
日
記
を
書
い
て
い

ま
す
。
天
気
を
書
い
て
、
と
に
か
く
そ
の
日
あ
っ

た
こ
と
、
何
で
も
書
い
て
お
き
ま
す
。
１
年
後
、

２
年
後
に
読
む
の
も
い
い
で
す
よ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

幸
手
市　

ム
〜
ン

「
改
め
て
思
う
こ
と
」

　

風
水
害
に
つ
い
て
の
特
集
を
読
み
ま
し
た
。
日

本
全
国
、
い
や…
世
界
中
ど
こ
で
被
害
に
遭
う
か

わ
か
ら
な
い
昨
今
。
非
常
時
に
声
を
か
け
合
っ
て
、

非
難
す
る
な
ど
で
き
る
よ
う
、
日
頃
か
ら
ご
近
所

付
き
合
い
を
大
切
に
し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

ふ
じ
み
野
市　

あ
や
な
マ
マ

「
ピ
ン
ポ
ー
ン
」

　

最
近
イ
ン
タ
ー
ホ
ン
に
出
て
も
、
先
方
の
反
応

が
無
い
な
あ
と
思
っ
て
い
た
ら
、
知
ら
な
い
間
に

故
障
し
て
い
ま
し
た
！ 

取
り
か
え
た
ら
、
白
黒

か
ら
録
画
機
能
つ
き
の
カ
ラ
ー
に
変
わ
り
、
き
れ

い
な
こ
と
！ 

誰
か｢

ピ
ン
ポ
ー
ン｣

し
て
く
れ
な

い
か
な
あ
。

                     

　
　
　

上
尾
市　

山
本　

ま
ど
か
さ
ん

　

「
私
の
方
法
」　

　

私
の｢

仲
直
り
の
方
法｣

は
、
シ
ン
プ
ル
か
つ
正

統
派
の
、
悪
か
っ
た
な
と
思
っ
た
ら
す
ぐ
に
謝
り

ま
す
。
時
々
先
に
お
詫
び
を
さ
れ
て
、
そ
ん
な
時

は
挨
拶
と
謝
罪
は
先
手
必
勝
だ
な
と
思
っ
た
り
し

ま
す
。

              　
　
　
　
　
　
　
　

さ
い
た
ま
市　

髙
橋　

智
子
さ
ん

｢

ケ
ン
カ
に
な
る
前
に｣　

　

ケ
ン
カ
と
言
え
ば
、
母
と
の
ケ
ン
カ
。
昔
は
よ

く
し
て
、
い
つ
も
私
が
謝
る
こ
と
で
終
了
。
泣
き

な
が
ら
無
理
矢
理
で
す
。
今
で
は
も
う
そ
れ
が
嫌

で
、
ケ
ン
カ
に
な
る
前
に
撤
退
し
ま
す
。

                                    
          

志
木
市　

チ
ビ
コ

「
仲
直
り
の
方
法
」

　

心
か
ら
仲
直
り
を
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
、

け
ん
か
の
前
の
関
係
に
あ
る
と
思
い
ま
す
。
ど
れ

だ
け
の
関
係
が
あ
っ
た
の
か
に
よ
っ
て
、「
ご
め

ん
な
さ
い
」
で
す
む
か
、
品
物
つ
き
で
「
許
し
て

く
だ
さ
い
」
と
言
う
の
か
決
ま
り
ま
す
。
ど
ち
ら

に
し
て
も
、
謝
る
こ
と
が
一
番
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

さ
い
た
ま
市　

Ｅ
．Ｙ
．Ｅ
．

「
夫
婦
喧
嘩
の
解
決
法
」

　

我
家
の
夫
婦
喧
嘩
は
、
年
に
数
回
あ
り
ま
す
。

大
体
が
私
の
頑
固
さ
か
ら
、
妻
が
感
情
的
に
興
奮

し
て
、
口
喧
嘩
が
始
ま
り
ま
す
。
妻
が
口
を
き
か

な
く
な
る
の
で
、数
日
し
て
「
こ
の
前
は
、悪
か
っ

た
ね
」
と
妻
に
言
葉
を
か
け
ま
す
。
私
が
謝
る
こ

と
が
、
夫
婦
喧
嘩
し
た
時
の
最
大
の
解
決
方
法
で

す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

比
企
郡　

シ
ン
シ
ン

｢

距
離
を
と
っ
て
み
る｣　

　

逆
の
こ
と
の
よ
う
で
す
が
、
仲
た
が
い
し
た
時

は
ム
リ
に
仲
直
り
し
よ
う
と
せ
ず
、
距
離
を
と
り

ま
す
。
縁
の
あ
る
人
と
は
、
必
ず
自
然
に
出
会
い

直
し
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
に
離
れ
て
い
た
時
の

気
持
ち
を
伝
え
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

さ
い
た
ま
市　

よ
し
マ
マ

　｢

自
分
か
ら
謝
る｣

　

ケ
ン
カ
し
て
し
ま
っ
た
場
合
、
私
は
自
分
か
ら

謝
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

お
互
い
冷
静
に
な
っ
た
頃
を
見
計
ら
っ
て
「
言

い
方
が
キ
ツ
か
っ
た
よ
ね
？ 

ご
め
ん
ね
。
で
も

私
は
こ
う
思
う
」
と
、
自
分
の
非
を
認
め
た
上
で

話
す
と
、
相
手
も
冷
静
に
受
け
止
め
て
く
れ
、
話

し
合
い
が
ち
ゃ
ん
と
で
き
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

                           
          

川
越
市　

ム
ー
さ
ん
マ
マ

「
主
人
と
の
仲
直
り
法
」　

　

ケ
ン
カ
の
相
手
は
主
に
主
人
で
す
。
男
性
は
女

性
に
頼
ら
れ
た
い
、
女
性
を
喜
ば
せ
た
い
と
い
う

の
が
心
理
と
聞
い
た
の
で
、
少
し
イ
ラ
ッ
と
き
て

も
「
私
の
た
め
に
○
○
し
て
く
れ
よ
う
と
し
て
た

ん
だ
ね
。
あ
り
が
と
う
」
と
伝
え
ま
す
。
そ
の
後
、

本
当
は
も
う
少
し
こ
う
し
て
く
れ
る
と
嬉
し
い

よ
、
と
伝
え
る
と
気
分
が
お
さ
ま
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　
　

春
日
部
市　

は
る
の
ひ

　今年度パルシステムグループでは、「被爆者が
訴える核兵器廃絶にむけた国際署名（以下「ヒ
バクシャ国際署名」）に取り組みました。
　「ヒバクシャ国際署名」は、昨年の国連総会
で2017年からの「核兵器禁止条約」交渉決議
が採択されたことで、平均年齢80歳を超えたヒ
ロシマ・ナガサキの被爆者が2016年4月に世
界に賛同を呼びかけたものです。「あの生き地獄
を体験させたくない。生きているうちに何として
も核兵器廃絶を」という強い意志が込められて
います。
　パルシステムグループ全体で、182,208筆、
パルシステム埼玉では、25,465筆の署名が寄
せられました。

ご協力ありがとう
ございました

「ヒバクシャ国際署名」

1月号テーマ｢福袋」 締め切りは11月24日（金）

Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
！ 

い
じ
め

も
し
も
い
じ
め
と

感
じ
た
ら
、
ひ
と
り
で
悩
ま
ず

誰
か
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

☆
よ
い
子
の
電
話
教
育
相
談

　

１８
歳
以
下
の
子
供
専
用
【
無
料
】

　

＃
７
３
０
０

　

又
は
０
１
２
０
ー
８
６
ー
３
１
９
２

　

保
護
者
専
用　

   

０
４
８
ー
５
５
６
ー
０
８
７
４

☆
Ｅ
メ
ー
ル
相
談　
　
　
　
　
　
　
　

　

soudan@
spec.ed.jp

締め切りは
11月24日（金）★1月号テーマ｢福袋」

　年始の初売りなどで、色々なものを詰めて売り出される福
袋。待ち遠しい方もいらっしゃるのでは？耳寄り情報などあ
りましたら、ぜひお寄せください！
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読者アンケート

□特集 平和募金
□異業種交流部会
□気持ちよく年末を迎えましょう
□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
□あ！やってみよう
□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

11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。
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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

埼玉県マスコット「コバトン」＆「さいたまっち」

　鶴ヶ島市　Ｈ.Ｙ

　鴻巣市　針生　方子さん　鴻巣市 針生 方子さん



「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

今年もご協力をお願いします

パルシステム埼玉 平和募金  2
異業種交流部会  4

すっきり冷蔵庫で気持ちよく年末を迎えましょう   5
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（応募総数）9月号のQuiz の応募総数は268 通で266通正解でした。
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盗麦 酒

「酒」でした。
酒盗（しゅとう）：カツオの内臓の
塩辛。特に胃腸，肝臓が用いられ，
夏にとれる脂肪の少ないカツオがよ
いとされる。これを肴（さかな）と
して酒を飲むと盗んででも欲しくな
るところからこの名があるという。

簡単な軽食
レシピ教え

て

越谷市　H
・N

青菜入りブレッドプディング今月の
メニュー

青菜と乳製品でカ
ルシウム豊富なボ
リュームある軽食
です。育ち盛りの
お子さんに手作り
してみませんか。

高島敦子
食育サポーター

『ツナフレーク缶』
70ｇ×３　350 円
パルシステムの菜種油を
使用したツナフレーク。

　材料（４人分）
ほうれん草…200ｇ、ツナフレーク缶…１缶、食パン…２枚、シュレッドチーズ…100ｇ、オリーブオイル…少々
卵液［卵…３個、牛乳…２カップ、塩…小さじ1/3、こしょう…少々］

　作り方

おすすめの一品

①ほうれん草はゆでて約３cmに
切る。
②食パンは1/4の大きさに切る。
③卵液の材料をよく混ぜ合わせる。
④オリーブオイルを塗った耐熱
皿にパンを並べて卵液の 2/3 を
流し入れ、しみこませる。

⑤④の上にほうれん草、ツナフ
レーク缶を全体に広げ、残りの
卵液を入れてチーズをのせる。
⑥オーブントースターで卵液が固
まるまで焼く。

『 ナ ク缶』

めの一品


