
第5回東日本大震災復興支援助成金
助成先団体が決定！　2
パルシステム埼玉市民活動支援金　3
熊谷センターオープン　4

リニューアル

今月から
文字が変わり
読みやすくなりました！

フォント

ユニバーサルデザイン
フォント採用

9 ページの「すぐそれパルごはん」と裏表紙の「パルレシピ」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→https://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

4
2020 April

N O .308

（ 

発

　行) 

生
活
協
同
組
合
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉

　埼
玉
県
蕨
市
錦
町
2
ー
10
ー
4

0
4
8
ー
4
3
2
ー
7
0
9
3

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

パルレシピおしえ
て！
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応募総数 2月号のQuiz の応募総数は292通で291通正解でした。

ヘルシーお
やつをおし

えてください
。

さいたま市
　Ｍ・Ｍ

簡単！シリアルバー今月の
メニュー

　材料（20cm×12cmのバット1台分）
お好きなシリアル（グラノーラやナッツ、ドライフルー
ツを含んだもの）… 240g、きな粉…10g、マシュマロ
…60g、バター…30g、メープルシロップ…大さじ1

①バットにクッキングシートを敷いておく。（上から押
し固めるのでバットの大きさの2 倍分用意して片側
を長めにとっておく）

②マシュマロとバターを耐熱ボウルに入れて、電子レ
ンジ600Wで約1分加熱する。（この時、マシュマロ
がぷっくりふくれるのを確認する）

　作り方

3 4 5／6 7 8／9 10 11／12 1 2

栄養たっぷりでカ
ロリー補給のため
のシリアルバーが
簡単にできます。
行楽シーズンのお
供にも。

岡崎 真紀子さん
食育サポーター

先月の解答は

御

被
螺作 法

「法」でした。
御法（みのり）：① 仏法。仏の教え。
② 源氏物語の巻名。第四〇帖。
法螺（ほら）：①  「法螺貝」の略。
② 大げさに言うこと。でたらめを
言うこと。また、その話。

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。

雀
呑出

風
●締め切り／4月24日（金）

③②が熱いうちにシリアル、きな粉を加
えてヘラで手早くかき混ぜ、メープル
シロップを回し入れさらに混ぜる。

④③を①のバットに流し入れ、上から片
側のクッキングシートを被せて表面を
ならして広げ、冷蔵庫で冷やし固める。

⑤固まったら適当な大きさに切り分ける。

『よつ葉バター』150g　312円（税抜）
北海道十勝産の生乳を使った風味のよい加塩バター。
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第
５
回

東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
助
成
金

助
成
先
団
体
が
決
定
！

２
月
15
日
（
土
）
ぱ
る
★
て
ら
す
で
、
第
５
回
東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
助
成
金

贈
呈
式
を
開
催
し
ま
し
た
。
今
年
は
４
団
体
が
助
成
先
と
し
て
決
定
し
ま
し
た
。

東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
助
成
金

と
は
？

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
助
成
金

は
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
が
行
う
社
会
貢
献
活
動
の
一
つ

と
し
て
２
０
１
５
年
度
に
始
め
た
制
度
で
す
。
埼
玉
県
に

活
動
拠
点
を
有
し
、
東
日
本
大
震
災
に
よ
る
被
災
地
お
よ

び
被
災
者
へ
の
支
援
を
行
う
団
体
と
、
こ
れ
か
ら
活
動
を

始
め
よ
う
と
す
る
団
体
に
対
し
、資
金
面
で
支
援
し
ま
す
。

贈
呈
式
を
開
催

　
一
次
選
考
を
通
過
し
た
団
体
の
取
り
組
み
や
活
動
を
発

表
す
る
公
開
選
考
会
の
後
、
組
合
員
を
交
え
た
東
日
本
大

震
災
復
興
支
援
助
成
金
運
営
委
員
会
に
よ
る
審
査
と
選
考

を
行
い
ま
し
た
。
助
成
が
決
定
し
た
４
団
体
へ
は
総
額
１

５
０
万
円
が
助
成
さ
れ
ま
す
。

　
贈
呈
式
で
は
、
樋
口
民
子
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
理
事
長

の
挨
拶
後
、
運
営
委
員
長
よ
り
総
評
が
あ
り
ま
し
た
。

　
４
団
体
の
代
表
に
目
録
が
手
渡
さ
れ
る
と
、
各
団
体
か

ら
は
感
謝
が
述
べ
ら
れ
、
活
動
と
支
援
金
の
使
途
、
今
後

の
抱
負
が
語
ら
れ
ま
し
た
。

　
続
い
て
前
年
度
の
助
成
先
団
体
に
よ
る
、
１
年
間
の
活

動
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。
ど
の
団
体
も
写
真
や
動
画
、
様

子
を
伝
え
る
手
紙
な
ど
が
用
い
ら
れ
、
活
動
に
込
め
た
思

い
が
伝
わ
る
内
容
で
し
た
。

　
贈
呈
式
後
、
震
災
復
興
に
取
り
組
む
団
体
同
士
が
時
間

の
許
す
限
り
交
流
し
、
親
睦
を
深
め
ま
し
た
。

目録贈呈
「加須ふれあいセンター」

活動報告
「埼玉広域避難者支援センター」

● 加須ふれあいセンター　助成額 500,000 円
県外避難者交流食堂の運営とバザー開催

● ここカフェ＠川越　助成額 500,000 円
区域外（自主）避難者交流会の運営と移動相談会の推進

● 被災地に舞台を届け
　 被災地と繋がり続け隊　助成額 130,000 円
被災地での舞台公演を通じた文化交流

● 復興支援入間まごころの会　助成額 370,000 円
被災地の復興に向けたイベントの推進

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉 

市
民
活
動
支
援
金

人
と
人
が
出
会
い
、
つ
な
が
る
地
域
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す
！

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉 

市
民
活
動

支
援
金
は
、
子
育
て
支
援
や
福
祉
、

環
境
、
ま
ち
づ
く
り
な
ど
を
テ
ー
マ

に
、Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

な
ど
が
担
う
さ
ま
ざ
ま
な
市
民
活
動

に
対
し
、
地
域
社
会
貢
献
活
動
の
一

環
と
し
て
資
金
面
で
支
援
す
る
制
度

で
す
。

　
今
年
度
は
、
応
募
の
あ
っ
た
25
団

体
の
う
ち
、
市
民
活
動
支
援
金
運
営

委
員
会
に
よ
る
書
類
選
考
と
、
組
合

員
を
交
え
た
公
開
選
考
会
を
経
て
、

８
団
体
へ
総
額
２
５
０
万
円
の
助
成

が
決
定
し
ま
し
た
。

2019 年度助成先団体

２０１９年度助成先団体

認定特定非営利活動法人
ユーアイネット柏原（狭山市）

住民の支え合い・共生社会の実現プロジェクト

http://www.sayama-ui.net/

助成額 264,000 円

青少年多文化学びサポート（ESMY）
（所沢市）

外国につながる青少年の日本語・教科学習支援

助成額 500,000 円

https://opencity.jp/tokorozawa/
pages/gp/esmy2012

埼玉里母の会（さいたま市）

埼玉県に住む里親子に必要な支援及び情報提供

助成額 500,000 円

https://saitamasatohaha.wixsite.
com/foster

特定非営利活動法人
心の子育て支援ハッピーマザー（鴻巣市）

子どもの居場所づくり事業

助成額 250,000 円

iと愛のげんしりょく防災
（吉見町）

子育て世代向け げんしりょく防災講座の開催

助成額 100,000 円

https://aitoainogenbou.
jimdofree.com/http://www7b.biglobe.ne.jp/~hikoza/

特定非営利活動法人無料塾
ひこざ（さいたま市）

大学生ボランティアへの学生軽食プロジェクト

助成額 238,000 円

All Alive Project 埼玉
（さいたま市）

さいたまこども演劇プロジェクト
「わたしと仲間のナンデモ工房キッズ2020」

助成額 348,000 円

http://aaps2017.blogspot.com/
https://higashimatsuyamakosodatenet.
jimdofree.com/

特定非営利活動法人
東松山子育てねっと（東松山市）

子育てねっとステーション「ほっぷ・すてっぷ・
じゃんぷ・あっぷ『すてっぷ』強化事業」

助成額 300,000 円



コア・フードのしょうゆ学習会
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パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
組
合
員
活
動
を
紹
介
し
て
い
る
「
あ
す
ー
る
ポ
ケ
ッ
ト
」
が

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
！

紙
面
サ
イ
ズ
も
大
き
く
な
り
、
よ
り
見
や
す
く
、
わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ぜ
ひ
生
ま
れ
変
わ
っ
た
あ
す
ー
る
ポ
ケ
ッ
ト
を
読
ん
で
、
企
画
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
♪

※イメージ画像です。

あ
す
ー
る
ポ
ケ
ッ
ト
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
！！

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
イ
ベ
ン
ト
情
報
紙

来
月
、
最
新
の
設
備
を
備
え
た
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
冷
蔵
物
流
セ
ン
タ
ー
が
熊
谷
市
に
誕
生
し
ま
す
。
施
設
内

に
は
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
熊
谷
セ
ン
タ
ー
」
が
併
設
さ
れ
、
３
月
よ
り
稼
働
を
開

始
し
ま
し
た
。
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
熊
谷
セ
ン
タ
ー
は
、
東
松
山
セ
ン
タ
ー
か
ら
の
移
転
と
と
も
に
配
送
エ

リ
ア
を
拡
大
し
、
約
１
万
３
千
人
の
組
合
員
に
商
品
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

熊
谷
セ
ン
タ
ー 

オ
ー
プ
ン

新
た
な
配
送
拠
点
が
誕
生
！

ホームページでも閲覧できます！

パルシステム埼玉 検索

New
!

お知らせ

お楽しみに！パルシステム埼玉ホームページでも参加申し込
みが可能です。紙面で興味ある企画が見つかっ
たらお気軽にお申し込みください♪

リニューアルは、

予定です。
（4月20日～4月24日配布）

5月1回

Point1 紙面サイズが大きく!
今までの紙面より一回り大きくなり、
合わせて文字も大きくなるので読みやすくなります。

Point2 項目を見やすく整理♪
参加したい企画についてわかりやすくなります。

組
合
員
活
動
の
拠
点
と
し
て

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
熊
谷
セ
ン
タ
ー
内
に
は
組
合
員
活

動
が
行
え
る
部
屋
も
あ
り
、
北
部
エ
リ
ア
を
中
心
と
し
た

組
合
員
活
動
の
場
と
し
て
高
い
期
待
が
持
た
れ
て
い
ま

す
。環

境
に
も
配
慮
さ
れ
た
設
備

　
施
設
全
体
に
は
随
所
に
環
境
負
荷
に
配
慮
し
た
設
備
が

導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。
屋
上
に
設
置
さ
れ
た
２
２
９
６
枚

の
太
陽
光
パ
ネ
ル
は
、
年
間
を
通
し
て
75
万
kWh
の
発
電
量

が
見
込
ま
れ
て
お
り
、
発
電
し
た
電
気
は
全
て
施
設
内
で

使
用
さ
れ
る
予
定
で
す
。
ま
た
、
太
陽
光
照
明
と
風
力
発

電
を
利
用
し
た
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
照
明
な
ど
も
使
用
し
、
屋

内
を
明
る
く
し
て
い
ま
す
。

最
新
鋭
の
設
備

　
約
３
万
３
０
０
０
平
方
メ
ー
ト
ル
の
敷
地
面
積
を
有
す

る
パ
ル
シ
ス
テ
ム
熊
谷
セ
ン
タ
ー
は
、
世
界
で
も
先
進
的

な
宅
配
サ
ー
ビ
ス
の
シ
ス
テ
ム
が
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
。

冷
蔵
商
品
専
門
の
物
流
セ
ン
タ
ー
と
し
て
、
パ
ル
シ
ス
テ

ム
全
体
の
お
よ
そ
７
割
以
上
の
商
品
が
仕
分
け
さ
れ
ま

す
。

　
設
計
に
あ
た
り
、
デ
ン
マ
ー
ク
や
イ
ギ
リ
ス
の
生
協
の

先
進
事
例
を
視
察
し
、
高
い
生
産
性
を
確
保
で
き
る
ハ
イ

ブ
リ
ッ
ド
式
の
最
新
シ
ス
テ
ム
「
順
立
て
マ
ル
チ
シ
ャ
ト

ル
」
を
取
り
入
れ
ま
し
た
。

　
他
に
も
ロ
ボ
ッ
ト
（
ロ
ボ
ッ
ト
パ
レ
タ
イ
ザ
ー
）
に
よ

る
積
付
け
や
Ａ
Ｇ
Ｖ（
無
料
自
動
搬
送
車
）
に
よ
る
荷
物

の
搬
送
も
行
わ
れ
効
率
化
が
図
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
新
た
な
配
送
拠
点
と
し
て
地
域
の
雇
用
創
出
に
も
つ
な

が
る
熊
谷
セ
ン
タ
ー
。
高
い
生
産
性
を
維
持
し
、
さ
ら
な

る
組
合
員
満
足
度
の
向
上
を
目
指
し
ま
す
。

電気を使わずに
驚くほどの明るさを実現

大手通販会社
でも使われている
システムも導入

「順立てマルチシャトル」

将来的に稼働ライン、
設備が増設予定

または、

申込締切も
一目で！



理
事
会
レ
ポ
ー
ト

監
事
会

報
告

【
議
決
事
項
】

●
第
１
号
議
案　
役
員
選
挙
規
約
改
定
の
件

２
０
１
９
年
「
成
年
被
後
見
人
等
の
権
利
の
制
限
に
係

る
措
置
の
適
正
化
を
図
る
た
め
の
関
係
法
律
の
整
備
に

関
す
る
法
律
」
が
施
行
さ
れ
た
こ
と
を
受
け
、
役
員
選

挙
規
約
に
お
け
る
成
年
被
後
見
人
等
を
役
員
か
ら
一
律

に
排
除
す
る
規
定
を
削
除
す
る
こ
と
を
提
案
し
、
第
27

回
通
常
総
代
会
に
付
議
す
る
こ
と
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

●
第
２
号
議
案　
理
事
会
運
営
規
則
改
定
の
件

定
款
及
び
他
の
規
程
と
の
整
合
性
を
取
る
た
め
、
長
期

借
入
金
の
金
額
要
件
を
撤
廃
し
、
す
べ
て
理
事
会
議
決

事
項
に
一
本
化
す
る
こ
と
に
つ
い
て
提
案
さ
れ
、
承
認

さ
れ
ま
し
た
。

●
第
３
号
議
案　
経
営
組
織
管
理
運
営
規
則
改
定
の
件

職
務
上
の
決
定
・
決
裁
に
関
す
る
基
準
を
よ
り
明
確
に

す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、「
稟
議
」
に
関
す
る
規
定

を
追
加
す
る
こ
と
に
つ
い
て
提
案
さ
れ
、
承
認
さ
れ
ま

し
た
。

【
特
別
報
告
】

●
埼
玉
県
消
費
生
活
協
同
組
合
指
導
検
査　
当
組
合
の

改
善
報
告
に
つ
い
て

●
２
０
１
９
年
度
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉　
市
民
活
動
支
援

金
助
成
に
つ
い
て

Ⅰ
．
第
１０
回
監
事
会
　
２
月
２５
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
。

●
期
末
監
査
の
進
め
方
、
ヒ
ア
リ
ン
グ
項
目
及
び
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

等
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

●
埼
玉
県
指
導
検
査
結
果
通
知
の
改
善
整
備
事
項
に
係
る
監
事
意

見
書
を
作
成
し
ま
し
た
。

Ⅱ
．
２
月
の
活
動
報
告

【
会
議
の
出
席
・
傍
聴
】

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

理
事
会
小
委
員
会
（
地
域
活
動
委
員
会
・
商
品
環
境
委
員
会
・

産
直
委
員
会
）

【
監
査
活
動
】

監
事
連
絡
会
、
理
事
セ
ミ
ナ
ー
、
代
表
理
事
懇
談
（
理
事
長
）、

八
重
洲
監
査
法
人
（
事
業
所
往
査
立
会
・
会
計
監
査
立
会
）、
第

２
回
エ
リ
ア
別
総
代
会
議

【
そ
の
他
の
活
動
・
研
修
等
】

パ
ル
シ
ス
テ
ム
グ
ル
ー
プ
都
県
別
方
針
検
討
会
議
、
日
本
監
査

役
協
会
（
本
部
講
演
会
・
異
業
種
交
流
部
会
）、
監
事
監
査
の
あ

り
た
い
姿
検
討
委
員
会
、
セ
カ
ン
ド
リ
ー
グ
埼
玉
理
事
会

【
員
外
監
事
の
目
（
民
法
改
正
・
相
続
②
）】

　
遺
産
分
割
の
前
に
、
共
同
相
続
人
Ａ
が
、
遺
産
に
属
す
る
財

産
を
勝
手
に
処
分
し
て
し
ま
っ
た…

。

　
こ
の
よ
う
な
場
合
、
遺
産
分
割
に
お
い
て
、
処
分
さ
れ
た
財

産
は
遺
産
と
し
て
は
も
は
や
存
在
し
な
い
と
し
て
処
理
す
る
と
、

相
続
人
間
の
公
平
が
損
な
わ
れ
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
事
態
を
避
け
る
た
め
、
法
改
正
に
よ
り
、
財
産
を
処

分
し
た
相
続
人
の
同
意
が
な
く
て
も
、
そ
れ
以
外
の
相
続
人
の
同

意
が
あ
れ
ば
、
処
分
財
産
は
分
割
時
に
存
在
す
る
も
の
と
み
な
し

て
遺
産
分
割
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。（

続
）

※供 給 高… パルシステム埼玉から組合員に
 お届けする全商品の総額
※1月営業日… 2018年度：19日・2019年度：20日

1月事業報告
組合員数 215,057人　前月比 +90人

（単位：千円）

 実績 前年比 予算比

供給高 1,944,188 102.9％ 98.9％

総事業高 2,014,053 103.0％ 98.9％

事業総剰余金 517,042 104.0％ 97.5％

経常剰余金 16,638 211.9％ 147.0％

第14期 2019年度
第11回理事会

2020年2月26日開催

第
27
回
通
常
総
代
会
の
ご
案
内

日
時　
６
月
10
日
（
水
）
10
時
開
始
予
定

場
所　
パ
レ
ス
ホ
テ
ル
大
宮
４
F
ロ
ー
ズ
ル
ー
ム

総
代
会
で
行
わ
れ
る
こ
と

　
総
代
会
で
は
、
前
年
度
の
事
業
活
動
と
決
算

報
告
、
お
よ
び
今
年
度
の
事
業
活
動
方
針
や
予

算
な
ど
の
重
要
事
項
を
決
定
し
ま
す
。　

　
総
代
会
で
決
定
し
た
事
業
活
動
方
針
に
従
っ

て
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
す
べ
て
の
事
業
と
活

動
が
す
す
め
ら
れ
る
た
め
、
総
代
会
は
生
協
の

「
最
高
意
思
決
定
機
関
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
も
総
代
会
で
は
、
生
協
の
定
款

や
規
約
の
改
定
、
役
員
選
挙
も
行
な
わ
れ
ま
す
。

彩り弁当彩り弁当
この春からお弁当を始めるという方も多いのではないでし
ょうか。お弁当のおかずは定番を持っておくと便利です。
メインのおかずといっしょに彩りよく詰めましょう。

■材料（作りやすい分量）
鶏モモ肉…1/3枚（約70g）、小麦粉…適量
Ａ［便利つゆ…大さじ1と1/2、砂糖…
小さじ1、黒こしょう…少々］
ごま油…小さじ1/2
■作り方
①Ａは混ぜ合わせておく。解凍した鶏
肉は水けをふき、ひと口大のそぎ切
りにして小麦粉をまぶす。

②フライパンにＡと水（大さじ2）を入れ
て火にかけ、煮立ったら鶏肉を加え
て煮る。煮詰まったら、ごま油を加
え火を止める。

鶏肉のペッパー治部煮

■材料（作りやすい分量）
かぼちゃ…40g、黒いりごま…小さじ1、
大葉…1/2枚、油…小さじ2
Ａ［しょうゆ…小さじ2/3、みりん…小
さじ2/3、砂糖…小さじ1/2］
■作り方
①かぼちゃは厚さ5～7mmほどの拍子
木切りにする。

②フライパンに油を熱し、かぼちゃを炒
める。火が通ったら、Ａを加えて味付
けし、黒いりごまをまぶす。さめたら
大葉のみじん切りを混ぜる。

かぼちゃのごまきんぴら

■材料（作りやすい分量）
人参…40g、ハム…1/2枚、おろしにんに
く（おこのみで）…少々、ケチャップ…大
さじ1、みじん切りパセリ…適宜、粉チー
ズ…適宜、オリーブオイル…適量
■作り方
①人参、ハムはせん切りにする。
②フライパンにオリーブオイルを入れ、人
参、ハムを炒める。好みでおろしにんに
くを加え、ケチャップで味付けをする。
好みでパセリと粉チーズをちらす。

人参のナポリタン風

■材料（2 人分）
れんこん…100g、シュレッドチーズ…大
さじ3、ハーフベーコン…3枚、黒こしょう
…適宜、オリーブオイル…大さじ1
■作り方
①れんこんは厚さ5mm の輪切りにす
る。酢水（分量外）にさらして水けを
ふき取る。ベーコンは細切りにする。

②れんこん 1枚にベーコン、チーズをの
せ、黒こしょうをふる。もう1枚のれ
んこんをのせてしっかり押さえつける。

③フライパンにオリーブオイルを熱し、②
を両面こんがり焼く。仕上げに黒こ
しょうをふる。

れんこんの黒こしょうチーズ焼き

■材料（作りやすい分量）
卵…5 個、しょうゆ…大さじ 2 と 1/2、
酢…大さじ1
■作り方
①卵を常温に戻す。鍋に湯を沸かし、
沸騰したら卵を入れて 7 分ゆでる。
冷水にさらして殻をむく。

②ポリ袋に水（1/2カップ）、しょうゆ、酢、
①を入れる。袋の口を閉じ、冷蔵室
で2時間以上おく。

味卵 枝豆とツナの和風サラダ

■材料（2 人分）
枝豆…150g（むき身で約75g）、ツナフ
レーク缶ノンオイル…１缶（70g）、きゅ
うり…1/2本、マヨネーズ…大さじ1、焼
きのり…適宜、しょうゆ…小さじ1
■作り方
①枝豆は塩ゆでし、さやから出す。きゅ
うりは小さ目の乱切りにする。

②ボウルに①と缶汁をきったツナフレー
クを入れ、しょうゆとマヨネーズであえ、
仕上げに焼きのりをちらす。

レシピ出典：パルシステムのレシピサイト だいどこログ だいどこログ 検索

見た目も

おいしい♪

　あすーる 2020.47 6あすーる 2020.4
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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
。

表紙レシピ

すぐそれパルごは
ん

パルシステムの冷蔵肉はそ
れぞれの部位の品質保持
に適したパックでお届け

　

野菜たっぷり
キャベツ焼売

　
● 材料（4人分）
豚ひき肉…200g、むきえび（冷凍）…50g、玉
ねぎ…中 1/2 個、人参…中 1/5 本、乾しいたけ
2枚、青ネギ…1本、キャベツ…大4 枚、片栗粉
…大さじ2、水…1/2カップ
【調味料】しょうゆ…大さじ１、砂糖…小さじ１、
酒…小さじ１、鶏がらスープの素…小さじ 2、塩
…小さじ1/2 強、こしょう…少々、ごま油…小さ
じ2、片栗粉…大さじ2
● 作り方
①キャベツの葉2枚はゆでて冷まし、葉先の部分を
2～3 ㎝×12 ㎝の短冊に 20 枚切る。乾しいたけ
は水でもどす。
②①で残ったキャベツ、もどした乾しいたけ、玉ね
ぎ、人参はみじん切りに、青ネギは小口切りにする。
③ボウルに②を入れ片栗粉をまぶす。
④むきえびを解凍し、包丁の腹でつぶしてからたたく。
⑤別のボウルに豚ひき肉と④を合わせ、調味料を
加えて粘りが出るまでよく混ぜ、③を加えてさらに
混ぜる。
⑥⑤を２０等分に丸めて①の短冊のキャベツで巻く。
⑦残りのキャベツをせん切
りにしてフライパンにしいた
上に⑥を並べ、中火にかけ
て水を加え、ふたをして約
8分蒸し焼きにする。

調理時間 30分   
❸ガスパック
炭酸ガスと酸素の注入で微生物の繁
殖を抑制

❶『えびが自慢のシーフードミックス』
表面の薄い氷の膜は保管中の品質劣
化を防ぎます

❷『シュレッドチーズ』
食塩以外無添加。開封後はお早めに召
し上がってください。

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
開
封
後
は
賞
味
期
限

に
か
か
わ
ら
ず
、
お
早
め
に
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

　し
ば
ら
く
使
用
し
な
い
場
合
は
、
密
封
し
て
冷
凍
保

存
し
て
く
だ
さ
い
。

　

品
質
的
に
は
問
題
な
く
、
開
封
し
て
空
気
に
触
れ
る
と

肉
本
来
の
色
に
戻
り
ま
す
。（
❸
）

　パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
冷
蔵
肉
は
、
宅
配
で
の
お
届
け
や
お

肉
の
品
質
保
持
に
適
し
た
パ
ル
シ
ス
テ
ム
独
自
の
パ
ッ

ケ
ー
ジ
で
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

ス
キ
ン
パ
ッ
ク

　

　パ
ッ
ク
内
を
真
空
に
近
い
状
態
に
し
て
品
質
を
保
つ

パ
ッ
ク
。
肉
が
ほ
と
ん
ど
空
気
に
触
れ
な
い
た
め
、
く
す

ん
で
見
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ひ
き
肉
、
小
間
切
、
ブ

ロ
ッ
ク
、
切
身
な
ど
に
使
わ
れ
ま
す
。

ガ
ス
パ
ッ
ク

　

　パ
ッ
ク
内
に
炭
酸
ガ
ス
と
酸
素
を
注
入
し
て
微
生
物
の

繁
殖
を
抑
え
ま
す
。
肉
が
重
な
っ
た
り
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に

当
た
っ
た
り
し
て
酸
素
に
触
れ
て
い
な
い
部
分
が
く
す
ん

で
み
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
牛
肉
全
般
、
豚
肉
の
切
落

し
や
ス
ラ
イ
ス
な
ど
で
使
用
し
て
い
ま
す
。

　

　　カ
タ
ロ
グ
で
お
知
ら
せ
し
て
い
た
産
地
か
ら
供
給
で
き

な
い
場
合
は
代
替
品
を
お
届
け
し
ま
す
が
、
代
替
先
に
つ

い
て
は
左
記
の
段
階
を
設
け
て
、
調
達
に
あ
た
り
ま
す
。

①
今
回
は
出
荷
予
定
産
地
で
は
な
い
が
、
他
の
時
期
で
出

荷
し
た
こ
と
の
あ
る
産
直
産
地
か
ら
手
配
す
る

②
今
回
不
足
し
た
農
産
物
の
取
引
関
係
は
な
い
が
、
他
の

農
産
物
で
の
取
引
関
係
が
あ
り
、
今
回
不
足
し
た
農
産
物

の
作
付
け
が
あ
る
産
直
産
地
か
ら
手
配
す
る

③
全
農
が
集
荷
す
る
農
産
物
で
、
そ
の
と
き
の
条
件
（
価

格
、
品
質
な
ど
）
が
合
致
す
る
場
合
、
手
配
す
る

④
あ
ら
か
じ
め
協
力
関
係
に
あ
る
集
荷
業
者
が
集
荷
す
る

農
産
物
で
、
そ
の
と
き
の
条
件
（
価
格
、
品
質
な
ど
）
が

合
致
す
る
場
合
、
手
配
す
る

　代
替
を
行
う
場
合
で
あ
っ
て
も
、
ま
ず
は
①
②
段
階
の

よ
う
に
「
パ
ル
シ
ス
テ
ム
と
取
引
の
あ
る
産
直
産
地
か
ら

手
配
」
を
行
い
ま
す
。

　そ
れ
で
も
不
足
す
る
場
合
は
③
④
段
階
で
「
市
場
流
通

品
か
ら
の
手
配
」
を
行
い
ま
す
が
、
栽
培
内
容
、
お
よ
び

サ
イ
ズ
・
重
量
・
傷
と
い
っ
た
品
質
も
、
パ
ル
シ
ス
ム
の

商
品
基
準
に
合
致
す
る
こ
と
を
確
認
し
て
お
届
け
し
て
い

ま
す
。

　

　　冷
凍
魚
介
類
に
は
、
表
面
に
グ
レ
ー
ズ
（
氷
衣
）
と
呼

ば
れ
る
薄
い
氷
の
膜
を
つ
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。（
❶
）

　「え
び
」「
か
に
」「
い
か
」
の
冷
凍
魚
介
類
は
、
凍
結

さ
せ
た
あ
と
に
、
さ
ら
に
氷
水
の
中
を
く
ぐ
ら
せ
て
表
面

に
薄
い
氷
の
膜
を
つ
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
一
般
に
グ

レ
ー
ズ
と
呼
ば
れ
、
食
品
の
表
面
を
氷
の
膜
で
覆
っ
て
空

気
に
触
れ
な
い
よ
う
に
し
、
保
管
中
の
乾
燥
や
酸
化
な
ど

の
品
質
劣
化
を
防
ぐ
役
割
が
あ
り
ま
す
。
　
　

　そ
の
た
め
、
途
中
で
溶
け
た
り
し
て
い
な
く
て
も
、
表

面
に
氷
が
つ
い
て
い
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　解
凍
後
、
調
理
す
る
際
に
は
、
水
分
を
よ
く
ふ
き
取
っ

て
か
ら
お
使
い
く
だ
さ
い
。

　商
品
の
重
量
（
規
格
）
は
、計
量
法
に
基
づ
き
、グ
レ
ー

ズ
の
重
量
を
除
い
た
正
味
重
量
で
表
示
し
て
い
ま
す
。

　　

チ
ー
ズ
は
カ
ビ
が
発
生
し
や
す
い
食
品
で
す
。
特
に

本
商
品
は
防
腐
剤
等
を
不
使
用
、
食
塩
以
外
は
無
添
加

で
あ
る
た
め
、
一
般
の
市
販
品
と
比
べ
る
と
カ
ビ
が
発

生
し
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。（
❷
）

　カ
ビ
は
酸
素
の
な
い
状
態
で
は
繁
殖
で
き
ま
せ
ん
の

で
、
製
造
時
に
は
炭
酸
ガ
ス
と
窒
素
ガ
ス
を
混
合
し
た

ガ
ス
を
充
て
ん
し
、
酸
素
を
ゼ
ロ
に
近
づ
け
密
封
し
て

お
届
け
し
て
お
り
ま
す
。

　し
か
し
な
が
ら
、
い
ち
ど
開
封
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す

と
、
外
気
が
侵
入
し
数
日
の
保
管
で
カ
ビ
が
発
生
す
る

　

一度
使
っ
た
シ
ュレ
ッ
ド
チ
ー
ズ
を
冷
蔵
庫
に

入
れ
て
お
い
た
ら
、
す
ぐ
に
カ
ビ
が
生
え
て

し
ま
い
ま
し
た
。

Q2

　

届
い
た
お
肉
が

変
色
し
て
見
え
る
の
で
す
が
？

Q3

　

産
直
青
果
　
代
替
で
届
く
の
は

市
販
品
な
の
で
し
ょ
う
か
？

Q4

冷
凍
の
「
え
び
」「
か
に
」「
い
か
」
の
表
面

に
氷
が
つ
い
て
い
ま
す
。

再
凍
結
し
た
の
で
し
ょ
う
か
？

Q1

たねの野菜は何でも大丈夫
ですが、ひき肉と同量までに。
えびはひき肉に代えることも
OKで                              す。蒸したキャベツも一
緒に召し上がれ。天野 洋子さん

食育サポーター



「
物
の
整
理
と
心
の
整
理
」
後
編

　パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
で
は
、昨
年
よ
り
遺
品
整
理
・
福
祉
整
理
専
門
会
社「
あ
ん
し
ん
ネ
ッ
ト
」と
提
携
し

て
組
合
員
の
み
な
さ
ん
に
不
用
品
の
整
理
な
ど
を
ご
案
内
し
て
い
ま
す
。３
月
号
に
続
き
、遺
品
整
理
の
エ

キ
ス
パ
ー
ト
、あ
ん
し
ん
ネ
ッ
ト
の
石
見
良
教
さ
ん
に
、現
場
の
経
験
か
ら
の
整
理
術
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

　
人
が一番
物
持
ち
に
な
る
の
は
50
代
後
半
か
ら
60
代
前

半
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。子
ど
も
が
大
き
く
な
る
に
つ

れ
、当
然
家
庭
内
の
物
は
増
え
て
い
き
ま
す
。と
こ
ろ
が
、

子
ど
も
が
就
職
や
結
婚
で
出
て
い
っ
て
も
、実
家
に
荷
物

を
置
い
て
い
く
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。こ
れ
で
は
物

は
減
り
ま
せ
ん
。配
偶
者
に
先
立
た
れ
て
も
同
じ
で
す
。

　
人
生
に
お
い
て
、い
く
度
か
迎
え
る
節
目
が
物
を
減
ら

す
チ
ャ
ン
ス
で
、そ
れ
を
前
向
き
に
と
ら
え
て
、そ
の
都
度

整
理
を
進
め
て
く
だ
さ
い
。

　
物
が
残
さ
れ
て
困
る
の
は
遺
族
で
す
。故
人
の
写
真
や

ア
ル
バ
ム
、人
形
な
ど
が
代
表
的
。ゴ
ミ
で
捨
て
る
と
罰
が

あ
た
る
と
か
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
過
去
の
写
真
は
今
の
時
点
で
段
ボ
ー
ル
に
納
め
て
、そ

の
ふ
た
の
部
分
に
、「
遺
品
整
理
の
際
は
、気
兼
ね
な
く
処

分
し
て
下
さ
い
」な
ど
と
、張
り
紙
を
す
る
と
遺
族
も
気
持

ち
的
に
解
放
さ
れ
ま
す
。で
き
れ
ば
、デ
ジ
タ
ル
処
理
を
し

て
、デ
ー
タ
を
保
管
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

■ 

遺
さ
れ
る
家
族
の
こ
と
を
考
え
て

　
元
気
な
方
で
も
、い
ず
れ
介
護
を
受
け
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。そ
の
備
え
と
し
て
、今
か
ら
介
護
ベッ
ド
を
置
く

ス
ペ
ー
ス
の
確
保
は
大
切
で
す
。

　
子
ど
も
の
立
場
か
ら
は
、「
物
が
多
い
と
介
護
も
受
け
に

く
い
か
ら
、一緒
に
整
理
し
て
い
こ
う
」と
や
さ
し
く
声
掛

け
を
し
て
、親
の
気
持
ち
に
寄
り
添
っ
た
整
理
を
進
め
て

い
た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。

■ 

介
護
に
備
え
て
の
生
前
整
理

　
片
付
け
は
、思
い
つ
く
ま
ま
に
や
っ
て
も
ダ
メ
な
の
で

す
。広
い
と
こ
ろ
よ
り
も
、む
し
ろ
狭
い
場
所
か
ら
手
掛
け

て
く
だ
さ
い
。そ
う
な
る
と
、冷
蔵
庫
と
ト
イ
レ
の
中
か
ら

始
め
る
の
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　
冷
蔵
庫
と
ト
イ
レ
は
、毎
日
必
ず
扉
を
開
け
、中
を
見

ま
す
。毎
日
目
に
す
る
場
所
が
汚
れ
て
い
て
も
放
置
で
き

る
人
は
、部
屋
の
乱
れ
に
も
無
頓
着
で
す
。い
っ
た
ん
冷
蔵

庫
や
ト
イ
レ
を
き
れ
い
に
し
て
、そ
れ
を
部
屋
全
体
に
広

げ
て
い
く
。こ
の
気
づ
き
を
持
ち
、意
識
を
変
え
て
い
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

　
次
の
ス
テ
ッ
プ
は
、物
を
家
の
中
か
ら
外
へ
追
い
出
す
こ

と
。自
分
の
目
で
見
て
、「
い
る
」「
い
ら
な
い
」「
ど
ち
ら
か

に
迷
う
」、こ
の
３
種
類
に
仕
分
け
を
し
ま
す
。多
く
の
人

は
、自
分
の
物
は
い
つ
ま
で
も
手
元
に
置
い
て
お
き
た
い
と

い
う
欲
を
持
っ
て
い
る
の
で
な
か
な
か
手
放
せ
ま
せ
ん
。

「
い
つ
か
使
う
か
も
」と
か「
い
つ
か
着
る
か
も
」と
い
う
フ

レ
ー
ズ
は
要
注
意
で
す
。「
〇
カ
月
以
内
に
使
わ
な
い
物
は

処
分
す
る
」と
期
限
を
決
め
ま
し
ょ
う
。

あんしんネット

9：00～20：00／年中無休
※お電話では最初に
　「パルシステム埼玉組合員」
　とお伝えください。

0120-889-451

■ 

気
付
く
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う

あんしんネット事業部長
石見 良教 さん
監修:整理コーディネーター（遺品整理人）

２
０
１
３
年
度
に
、パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
組
合
員
の
商
品
開
発
チ
ー
ム
が
協
力
メ
ー
カ
ー
と
独
自
開
発
し
た
『
具
グ
ッ

ト
国
産
！
フ
ラ
イ
パ
ン
ｄ
ｅ
春
巻
』
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
。
オ
リ
ジ
ナ
ル
（
P
B
）
商
品
と
な
っ
て
、
２
月
３
日
に
新

登
場
し
ま
し
た
。

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

『
具
グ
ッ
ト
国
産
！
フ
ラ
イ
パ
ン
ｄ
ｅ
春
巻
』

　
よ
り
よ
い
商
品
づ
く
り
を
す
す
め
る
た
め
、「
こ
ん
な
商

品
が
あ
っ
た
ら
い
い
な
」
の
声
を
生
か
し
た
商
品
を
、
組
合

員
の
手
で
一
年
間
か
け
て
形
に
し
て
い
く
取
り
組
み
が
、
パ

ル
シ
ス
テ
ム
商
品
開
発
チ
ー
ム
の
活
動
で
す
。
パ
ル
シ
ス
テ

ム
連
合
会
、
協
力
メ
ー
カ
ー
と
と
も
に
、
提
案
、
改
善
を
経

て
商
品
開
発
ま
で
を
行
い
ま
す
。

パ
ル
シ
ス
テ
ム
オ
リ
ジ
ナ
ル
と
し
て
新
登
場
！

● 

商
品
開
発
チ
ー
ム
っ
て
？

　「
食
べ
盛
り
も
満
足
で
き
る
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
春
巻
を
、
手

軽
に
お
い
し
く
調
理
し
た
い
！
」
と
い
う
声
に
応
え
る
べ
く

開
発
さ
れ
た
商
品
で
す
。皮
も
具
も
国
産
原
料
に
こ
だ
わ
り
、

２
０
１
４
年
６
月
に
登
場
し
て
以
来
、
組
合
員
の
間
で
「
フ

ラ
イ
パ
ン
調
理
で
き
る
冷
蔵
の
春
巻
」
と
人
気
を
博
し
て
き

ま
し
た
。

　
今
回
原
材
料
を
見
直
し

て
、
よ
り
パ
ル
シ
ス
テ
ム
ら

し
い
商
品
へ
と
生
ま
れ
変

わ
っ
た
春
巻
を
、
ぜ
ひ
お
試

し
く
だ
さ
い
！

● 
手
軽
で
お
い
し
い
♪
人
気
商
品

　
皮
の
小
麦
粉
は
産
直
小
麦
に
、
ま
た
皮
に
使
っ
て
い
る
大

豆
油
を
菜
種
油
に
、
水
あ
め
を
砂
糖
に
置
き
か
え
て
、
製
品

全
体
で
遺
伝
子
組
換
え
原
料
不
使
用
と
な
り
ま
し
た
。
皮
や

具
材
の
野
菜
、
豚
肉
は
変
わ
ら
ず
国
産
原
料
で
す
。

　
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
く
だ
け
で
、
皮
が
パ
リ
ッ
と
食
感
良
く

仕
上
が
り
ま
す
。
ゴ
ロ
ッ
と
し
た
具
材
感
と
皮
の
食
感
が
楽

し
め
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
デ
ザ
イ
ン
も
新
し
く
な
り
ま
し
た
。

● 

ど
こ
が
変
わ
っ
た
の
？

・内容 ： 8本360g／5本220g
・通常価格 ：398円（税抜）
  /298円（税抜）
・賞味期限  : 7日
・お届け温度：冷蔵
【次回企画回】
コトコト(８本) 4月4回、5月１回
きなり(５本)   5月1回、6月1回

『具グット国産！フライパンｄｅ春巻』

このマークが目印！
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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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楽
し
い
食
育
テ
ー
マ
グ
ル
ー
プ
は
、
株
式

会
社
ヤ
マ
キ
の
逸
見
拓
哉
さ
ん
、
大
矢
根
瑞

希
さ
ん
を
迎
え
「
今
年
も
や
り
ま
す
！ 

味
噌

づ
く
り
」
を
開
催
し
ま
し
た
。（
❶
）

　
株
式
会
社
ヤ
マ
キ
は
、
埼
玉
県
北
部
の
神

川
町
で
味
噌
・
醤
油
な
ど
を
作
り
続
け
る
御

用
蔵
と
し
て
1
1
9
年
の
歴
史
が
あ
り
、
パ

ル
シ
ス
テ
ム
『
コ
ア
・
フ
ー
ド
天
然
醸
造
し
ょ

う
ゆ
』
の
製
造
元
で
す
。

　
は
じ
め
に
逸
見
さ
ん
よ
り
味
噌
に
関
す
る

講
習
会
を
行
い
、
酒
精
を
添
加
物
と
し
て
使

わ
ず
、
味
噌
づ
く
り
の
老
舗
と
し
て
「
本
物

の
味
噌
を
届
け
た
い
」
と
い
う
ヤ
マ
キ
の
こ

だ
わ
り
が
伝
え
ら
れ
ま
し
た
。

　
味
噌
づ
く
り
は
い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
。
材

料
を
ビ
ニ
ー
ル
袋
で
混
ぜ
合
わ
せ
て
好
み
の

加
減
に
つ
ぶ
し
た
後
は
、
自
宅
で
容
器
に
移

し
替
え
、
涼
し
い
場
所
で
寝
か
せ
る
だ
け
で

す
。
ま
た
、
味
噌
づ
く
り
で
注
意
す
べ
き
こ

と
は
、〝
空
気
〞
や
〝
温
度
〞
で
す
。「
こ

う
じ
は
人
と
同
じ
で
四
季
を
感
じ
ま
す
」
と

逸
見
さ
ん
。
熟
成
期
間
や
保
管
す
る
環
境
な

ど
で
家
庭
に
よ
っ
て
味
が
違
っ
て
く
る
そ
う

で
す
。
半
年
ほ
ど
の
熟
成
を
経
て
で
き
上
が

る
味
噌
を
、
参
加
者
た
ち
は
心
待
ち
に
す
る

こ
と
で
し
ょ
う
。

　
最
後
に
、
ヤ
マ
キ
の
味
噌
を
使
用
し
た
味

噌
汁
を
試
食
し
、
交
流
を
深
め
ま
し
た
。

　　
組
合
員
の
み
な
さ
ん
に
適
正
な
価
格
や
信

頼
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
を
ご
案
内
し
よ
う
と
、

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
が
業
務
提
携
し
て
い
る

遺
品
整
理
・
福
祉
整
理
専
門
会
社
と
葬
儀
社

よ
り
講
師
を
招
き
、
終
活
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催

し
ま
し
た
。（
❷
）

　
前
半
の
部
で
は
、
こ
れ
ま
で
８
千
件
以
上

の
片
付
け
や
遺
品
整
理
を
手
掛
け
て
き
た
、

遺
品
整
理
人
の
石
見
良
教
（
よ
し
の
り
）
さ

ん
に
、
現
場
か
ら
見
え
て
く
る
、
残
さ
れ
た

家
族
に
迷
惑
を
か
け
な
い
た
め
の
自
宅
の
整

理
術
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
石
見
さ
ん
は
「
大
き
な
災
害
が
起
こ
る
昨

今
、
生
前
整
理
は
若
い
人
も
決
し
て
他
人
事

で
は
あ
り
ま
せ
ん
」
と
話
し
、
整
理
に
対
す

る
心
の
持
ち
よ
う
や
、
具
体
的
な
整
理
法
と

そ
の
効
果
を
あ
げ
、
元
気
な
う
ち
か
ら
身
の

回
り
の
も
の
を
減
ら
し
て
い
く
必
要
性
を
呼

び
か
け
ま
し
た
。

　
後
半
は
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
お
葬
式
「
夕

凪
葬
」
を
提
供
す
る
セ
レ
モ
共
済
会
の
秋
野

圭
崇
（
よ
し
た
か
）
さ
ん
か
ら
、「
い
ざ
」
と

い
う
と
き
に
困
ら
な
い
よ
う
に
、
ま
た
後
悔

の
な
い
よ
う
に
、
事
前
に
準
備
し
て
お
け
る

こ
と
や
、
万
が
一
の
と
き
に
は
ま
ず
何
を
す

れ
ば
い
い
の
か
、
お
葬
式
の
種
類
と
流
れ
、

金
額
な
ど
、
葬
儀
の
基
礎
知
識
が
伝
え
ら
れ

ま
し
た
。

　
ど
ち
ら
の
講
座
も
目
か
ら
ウ
ロ
コ
の
内
容

が
盛
り
だ
く
さ
ん
！
多
く
の
方
に
ご
参
加
い

た
だ
き
、
質
疑
応
答
も
活
発
に
行
わ
れ
る
な

ど
、
関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え
る
学
習
会
で

し
た
。

　　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
連
合
会
と
各
会
員
生
協
9

つ
の
商
品
開
発
チ
ー
ム
が
協
力
開
発
し
た
商

品
の
報
告
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。（
❸
）

　
ま
ず
、
連
合
会
商
品
委
員
会
委
員
長
・
反

町
幸
代
さ
ん
よ
り
開
会
挨
拶
が
あ
り
、各
チ
ー

ム
か
ら
開
発
商
品
の
発
表
を
行
な
い
ま
し
た
。

コ
ン
セ
プ
ト
や
開
発
中
の
苦
労
、
工
夫
し
た

点
な
ど
を
あ
げ
、
商
品
の
お
す
す
め
ポ
イ
ン

ト
を
ア
ピ
ー
ル
し
ま
し
た
。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
商
品
開
発
チ
ー
ム

「Fish,Fish,Fish!
」
が
開
発
協
力
し
た
商
品

の
活
動
テ
ー
マ
は
「
フ
ラ
イ
パ
ン
ひ
と
つ
で

で
き
る
魚
の
主
菜
料
理
」
で
し
た
。『
め
か
じ

き
の
切
身
』
な
ど
で
お
な
じ
み
の
株
式
会
社

城
ケ
島
水
産
と
商
品
開
発
を
進
め
、
試
行
錯

誤
を
繰
り
返
し
『
フ
ラ
イ
パ
ン
で
簡
単
！ 

ま

ぐ
ろ
漬
け
カ
ツ
』
が
完
成
し
ま
し
た
。

　
報
告
後
、
各
チ
ー
ム
の
ブ
ー
ス
で
商
品
の

試
食
や
お
試
し
会
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。「
魚

の
骨
が
な
い
」「
冷
め
て
も
や
わ
ら
か
く
美
味

し
い
味
付
け
」
な
ど
ア
ピ
ー
ル
ポ
イ
ン
ト
ど

お
り
の
美
味
し
さ
に
、
参
加
者
か
ら
多
く
の

好
評
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　
今
回
新
し
く
商
品
開
発
さ
れ
た
『
フ
ラ
イ

パ
ン
で
簡
単
！ 

ま
ぐ
ろ
漬
け
カ
ツ
』
は
、
６

月
２
回
に
新
登
場
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
賞
味
く

だ
さ
い
。

　　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
連
合
会
が
開
催
し
た
「
ほ

ん
も
の
実
感
！
」
く
ら
し
づ
く
り
ア
ク
シ
ョ

ン
感
謝
の
集
い
で
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の

５
セ
ン
タ
ー
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
年
で
６
年
目
を
迎
え
る
こ
の
ア
ク
シ
ョ

ン
は
、「
消
費
者
一
人
ひ
と
り
の
〝
選
択 

〞

が
、
社
会
や
環
境
を
変
え
る
力
に
な
る
」
と

い
う
呼
び
か
け
の
も
と
、
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の

商
品
基
準
に
沿
っ
て
作
ら
れ
た
商
品
（
＝
ほ

ん
も
の
）
の
利
用
を
広
げ
る
運
動
で
す
。　

　
感
謝
の
集
い
で
は
、
２
０
１
９
年
度
に
お

い
て
、
事
業
や
商
品
利
用
普
及
、
伝
え
る
活

動
な
ど
職
員
が
一
丸
と
な
っ
て
努
力
し
、
総

合
的
に
広
く
取
り
組
ん
だ
セ
ン
タ
ー
が
表
彰

さ
れ
ま
し
た
。

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
は
５
セ
ン
タ
ー
の
セ

ン
タ
ー
長
、
供
給
長
が
代
表
し
て
賞
を
受
け

取
り
ま
し
た
。（
❹
）

　
ま
た
、川
越
セ
ン
タ
ー
の
本
間
セ
ン
タ
ー
長
が
、

具
体
的
な
取
り
組
み
事
例
を
報
告
し
ま
し
た
。

　　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
と
い
き
い
き
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
は
、
一
般
社
団
法
人
チ
ャ
イ
ル
ド
フ
ッ

ド・ラ
ボ 

代
表
理
事 

藤
原
里
美
さ
ん
を
迎
え
、

発
達
障
害
へ
の
理
解
と
支
援
の
輪
を
広
げ
る

た
め
に
、「
多
様
な
子
ど
も
達
の
発
達
支
援
を

学
ぶ
」
を
開
催
し
ま
し
た
。（
❺
）

　
私
た
ち
大
人
が
、
発
達
障
害
を
正
し
く
理

解
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
自
身
の
体
験
を
踏

ま
え
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
Ａ
Ｄ
Ｈ

Ｄ（
注
意
欠
如
多
動
性
障
害
）は
、
生
ま
れ
つ

き
の
行
動
や
思
考
の
特
性
で
す
。
個
性
と
し

て
受
け
と
め
、
そ
の
子
を
変
え
よ
う
と
す
る

前
に
大
人
の
認
識
や
関
り
を
変
え
る
こ
と
を

考
え
ま
し
ょ
う
。
未
熟
な
子
ど
も
を
社
会
全

体
で
支
え
合
い
、
知
恵
を
出
し
あ
っ
て
困
難

を
切
り
抜
け
た
い
で
す
ね
」。

　
体
の
内
側
に
入
る
感
覚
の
偏
り
に
つ
い
て
、

「
固
有
覚
」
と
「
前
庭
覚
」
の
存
在
を
教
わ
り
、

感
覚
は
人
に
よ
っ
て
か
な
り
の
違
い
が
あ
る

と
学
び
ま
し
た
。
感
覚
調
整
が
難
し
い
と
、

感
覚
欲
求
と
し
て
多
動
や
不
注
意
が
表
れ
ま

す
。
心
身
を
落
ち
着
か
せ
る
た
め
の
ア
イ
デ

ア
品
を
紹
介
い
た
だ
き
、
参
加
者
の
目
を
引

き
つ
け
ま
し
た
。

　
最
後
に
質
疑
応
答
を
行
な
っ
て
、
盛
大
な

拍
手
と
と
も
に
講
演
が
終
了
し
ま
し
た
。

※

こ
の
企
画
は
パ
ル
シ
ス
テ
ム
共
済
連
た
す
け
あ

い
活
動
助
成
金
を
使
用
し
開
催
し
ま
し
た
。

　　
「
地
域
で
何
か
を
始
め
た
い
」「
パ
ル
シ
ス

テ
ム
埼
玉
の
こ
と
を
も
っ
と
知
り
た
い
」
そ

れ
な
ら
ぜ
ひ
地
区
委
員
に
！

　
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
に
は
、
身
近
な
地
域

で
み
な
さ
ん
と
同
じ
組
合
員
が
活
動
す
る
地

区
会
（
準
備
会
）
が
あ
り
ま
す
。
パ
ル
シ
ス

テ
ム
埼
玉
の
こ
と
を
も
っ
と
知
っ
た
り
伝
え

た
り
、
商
品
に
つ
い
て
学
ん
だ
り
、
い
ろ
い

ろ
な
企
画
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
地
区
会
の

メ
ン
バ
ー
に
な
っ
て
、
一
緒
に
楽
し
く
活
動

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

■
月
に
一
度
の
定
例
会
（
約
２
時
間
）
に
出

席
の
他
、
企
画
（
不
定
期
）
を
開
催
し
ま
す
。

■
託
児
に
つ
い
て
、
小
さ
な
お
子
さ
ん
の
託

児
制
度
が
無
料
で
あ
り
ま
す
。

■
募
集
は
全
地
域
（
北
部
・
東
部
・
南
部
・

西
部
）

※

パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

各
地
区
会
の
活
動
を
み
る
こ
と
が
で
き
ま

す
！

■
問
い
合
わ
せ　
組
織
運
営
部

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
１
２
０-

９
２
１-

１
７
０

ま
た
は 

０
４
８-

４
３
２-

７
７
５
４

（
月
〜
金 

９
時
〜
17
時
半
、
土
日
休
み
）

N
ew
s

〜
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉
の
動
き

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
仲
間
で
集
ま
ろ
う
！

地
区
委
員
募
集
の
お
知
ら
せ

Inform
ation

〜
組
合
員
の
み
な
さ
ま
へ
の
お
知
ら
せ

今
年
も
や
り
ま
す
！ 

味
噌
作
り

ぱ
る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

2
月
6
日（
木
）

感
謝
の
集
い
２
０
１
９

　
　
　川
崎
日
航
ホ
テ
ル
（
神
奈
川
県
川
崎
市
）

２
月
15
日（
土
）

転
ば
ぬ
先
の
お
役
立
ち

「
終
活
」セ
ミ
ナ
ーぱ

る
★
て
ら
す
（
さ
い
た
ま
市
）

２
月
12
日（
水
）

商
品
開
発
チ
ー
ム
2
0
1
9
活
動
報
告
会

川
崎
日
航
ホ
テ
ル
（
神
奈
川
県
川
崎
市
）

２
月
１５
日（
土
）

多
様
な
子
ど
も
達
の
発
達
支
援
を
学
ぶ

　
　
　
　 大

宮
ソ
ニ
ッ
ク
シ
テ
ィ
（
さ
い
た
ま
市
）

２
月
１９
日（
水
）

❶手の平を上手に使って押してください❷生前整理は元気なうちから❸お手頃価格、やみつきになる美味しさで
す♪

❹事例を報告する本間センター長❺関節を曲げたり伸ばして固有覚を確かめます



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。

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
　https://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。

       

（ 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

フ
リ
ー
ト
ー
ク

あすーる 2020.4　1415　あすーる 2020.4

23

　
　
　

□東日本大震災復興支援助成金
□市民活動支援金
□熊谷センター　オープン
□あすーるポケットリニューアル！！
□彩り弁当
□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

4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。

｢

脱
臼｣

　
１
ヵ
月
ほ
ど
前
に
左
肩
を
脱
臼
。
初
め
て
救
急

車
の
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
体
の
全
て
、
不
必

要
な
も
の
は
無
い
と
解
っ
て
い
ま
し
た
が
、
３
週

間
ソ
フ
ト
ガ
ー
ド
ベ
ル
ト
で
固
定
。
た
ち
ま
ち
筋

肉
が
劣
化
し
、
腕
が
上
が
ら
ず
リ
ハ
ビ
リ
に
通
っ

て
い
ま
す
。

　
お
体
大
切
に
！ 

と
友
人
に
も
言
っ
て
い
た
の

に
、「
あ
〜
あ
」
で
す
。
左
腕
だ
っ
た
の
で
、
そ
れ

は
救
い
で
し
た
が…

。

                                  

日
高
市
　
庸
子
さ
ん

｢

切
干
大
根｣

　
今
冬
は
雨
が
多
か
っ
た
た
め
か
。
家
庭
菜
園
の

大
根
が
大
豊
作
。
い
ろ
い
ろ
な
形
の
切
干
大
根
を

作
っ
て
、
友
達
に
配
っ
て
い
ま
す
。
晴
天
が
2
日

続
く
と
、
き
れ
い
な
白
い
切
干
が
で
き
て
嬉
し
い

で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

             

坂
戸
市
　
大
根
長
者
の
妻

「
が
ん
ば
り
ま
す
！
」

　
こ
こ
は
自
立
型
老
人
ホ
ー
ム
で
す
が
、
自
炊
し

て
い
ま
す
。
３
食
食
堂
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す
が
、

私
は
脳
ト
レ
の
つ
も
り
で
、
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。

パ
ル
シ
ス
テ
ム
に
お
世
話
に
な
っ
て
、
も
う
３
年

近
く
に
な
り
ま
す
か
。
今
年
の
９
月
で
90
歳
に
な

る
老
婆
で
す
が
、
新
鮮
な
野
菜
、
果
物
、
惣
菜
ど

れ
も
大
変
お
気
に
入
り
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

               

さ
い
た
ま
市
　
美
佐
子
さ
ん

「
魚
♡
大
好
き
」

　
魚
好
き
の
主
人
。
子
ど
も
に
も
魚
を
！ 

と
思
う

の
で
す
が
、
骨
が
あ
る
と
嫌
が
る
息
子
。
パ
ル
シ

ス
テ
ム
の
魚
は
、手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
商
品
が
あ
っ

て
大
喜
び
。
こ
れ
か
ら
も
魚
を
ど
ん
ど
ん
取
り
入

れ
て
く
だ
さ
い
ね
♡

　
　
　
　
　
　
　
　

               

日
高
市
　
わ
ま
け
た
ち
ゃ
ん

「
ヒ
〜
ヨ
♪
」

　
ベ
ラ
ン
ダ
菜
園
の
ピ
ー
マ
ン
が
越
年
し
ま
し
た
。

緑
と
完
熟
し
た
赤
い
ピ
ー
マ
ン
と
葉
っ
ぱ
の
全
部

を
い
つ
の
間
に
か
ヒ
ヨ
ド
リ
の
つ
が
い
が
食
べ
て
く

れ
ま
し
た
。「
ヒ
〜
ヨ
、
ヒ
〜
ヨ
」
と
自
分
の
名
を

名
乗
り
な
が
ら
、
飛
ん
で
き
て
つ
い
ば
む
姿
に
長

〜
く
癒
さ
れ
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　

              

蕨
市
　
松
田
　
久
美
子
さ
ん

「
今
が
幸
せ
」

　
仕
事
を
早
期
退
職
し
、
孫
の
世
話
や
出
産
後
の

里
帰
り
で
の
お
世
話
、
予
防
接
種
や
熱
を
出
し
た

か
ら
と
呼
ば
れ
た
り
、
大
変
だ
け
れ
ど
必
要
と
し

て
呼
ば
れ
る
「
今
」
が
一
番
幸
せ
な
の
か
な
あ
と

思
い
ま
す
。
元
気
な
う
ち
は
、
が
ん
ば
ろ
う
と
思

い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

       

熊
谷
市
　
ゆ
か
り
さ
ん

「
誕
生
の
瞬
間
」　

　
２
才
の
息
子
が
誕
生
し
た
瞬
間
を
、
客
観
的
に

見
て
み
た
い
で
す
。
大
変
な
イ
ヤ
イ
ヤ
期
も
乗
り

越
え
ら
れ
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

      

狭
山
市
　
佐
々
木
　
美
和
さ
ん

「
江
戸
時
代
」

　
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
で
き
る
な
ら
、
江
戸
時
代
に

行
っ
て
人
々
の
暮
ら
し
を
見
て
み
た
い
。
機
械
の

な
い
、
石
油
の
な
い
、
電
気
の
な
い
暮
ら
し
、
人
々

の
楽
し
み
方
を
見
て
み
た
い
。

                                       

朝
霞
市
　
ｍ
．ｍ

「
父
と
の
再
会
」

　
60
年
前
、
42
才
の
若
さ
で
、
た
っ
た
ひ
と
晩
で

旅
立
ち
ま
し
た
。
そ
の
父
の
死
を
受
け
入
れ
る
の

に
、
30
年
を
要
し
ま
し
た
。

　
子
ど
も
達
４
人
の
事
、
自
分
の
仕
事
の
事
な
ど
、

ど
ん
な
未
来
図
を
持
っ
て
い
た
の
か
聞
い
て
み
た

い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

          

所
沢
市
　
み
〜
え

「   

年
前
」

　
次
男
が
病
気
ば
か
り
し
て
、
長
男
を
か
ま
っ
て

あ
げ
ら
れ
な
か
っ
た
。
初
め
て
の
授
業
参
観
、
必

ず
行
く
と
約
束
し
た
の
に
、
病
院
が
長
び
き
終
わ

り
頃
に
駆
け
付
け
る
と
、
泣
き
な
が
ら
授
業
を
受

け
て
い
ま
し
た
。「
一
緒
に
帰
ろ
う
」
と
言
っ
て
い

た
の
に
、
急
い
で
先
に
帰
っ
て
し
ま
っ
た
。
ご
め

ん
な
さ
い
を
、
ち
ゃ
ん
と
伝
え
ら
れ
な
か
っ
た
と

思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

                

越
谷
市
　
康
ち
ゃ
ん
マ
マ

「
サ
ッ
カ
ー
を
！
」

　
60
年
前
に
戻
り
、
サ
ッ
カ
ー
を
や
り
た
い
で
す
。

な
ぜ
な
ら
ス
ポ
ー
ツ
大
好
き
な
私
で
す
が
、
当
時

女
子
サ
ッ
カ
ー
は
な
く
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
頑
張
っ

て
い
ま
し
た
。
今
は
J
リ
ー
グ
、な
で
し
こ
リ
ー
グ
、

孫
の
サ
ッ
カ
ー
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

                  

越
谷
市
　
お
て
ん
ば
バ
ア
バ

「
貯
蓄
を
提
言
」

　
今
か
ら
40
年
位
前
の
、
社
会
人
に
な
っ
た
頃
に

戻
り
、
で
き
な
か
っ
た
「
貯
蓄
」
に
は
げ
み
た
い

で
す
。
老
後
の
生
活
が
不
安
な
今
が
予
想
さ
れ
て

い
た
な
ら
、
過
去
に
戻
り
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

            

川
口
市
　
は
な
か
ん
む
り

「
給
食
時
間
へ
」

　
給
食
の
牛
乳
が
嫌
い
で
、
な
ん
と
か
飲
み
た
く

な
い
!!
と
悪
知
恵
を
働
か
せ
た
結
果
、
１
５
０
㎝

の
小
柄
に
な
っ
た
の
だ
ろ
う
か
。
あ
の
頃
、
こ
ん

せ
ん
く
ん
が
有
れ
ば
、
ゴ
ク
ゴ
ク
お
い
し
く
飲
め

た
こ
と
で
し
ょ
う
。
１
６
０
㎝
に
な
れ
た
か
も
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

                             

所
沢
市
　
Ｙ
．Ｙ

６月号テーマ｢ご褒美」 締め切り４月2４日（金）

締め切りは
４月2４日（金）★６月号テーマ｢ご褒美」

　子どもや自分へのご褒美。どんな時にあげたり、貰ったりし
ていますか？みなさんのお便りをお待ちしています♪

 

テ
ー
マ
ト
ー
ク

「
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
で
き
る
な
ら
」

　　     出   　　             呑

　風

　パルシステムのリユースびんは、大事に扱えば、
洗浄後20～30回ほどリユースできます。自治体
にびんを出すと、ほとんどカレット（ガラスの原料
として再生処理した粒状のもの）に戻してから、
リサイクルされます。
　昨年4月～2020年2月までのリユースびんの
回収率は、累計で65.5％。
　環境負荷を抑えるためにも、びんの回収にご
協力ください。

リユースびんの回収に
ご協力ください！

　 雀　

　川越市　みいちゃん (７才 )
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第5回東日本大震災復興支援助成金
助成先団体が決定！　2
パルシステム埼玉市民活動支援金　3
熊谷センターオープン　4

リニューアル

今月から
文字が変わり
読みやすくなりました！

フォント

ユニバーサルデザイン
フォント採用

9 ページの「すぐそれパルごはん」と裏表紙の「パルレシピ」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→https://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

パルレシピおしえ
て！
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応募総数 2月号のQuiz の応募総数は292通で291通正解でした。

ヘルシーお
やつをおし

えてください
。

さいたま市
　Ｍ・Ｍ

簡単！シリアルバー今月の
メニュー

　材料（20cm×12cmのバット1台分）
お好きなシリアル（グラノーラやナッツ、ドライフルー
ツを含んだもの）… 240g、きな粉…10g、マシュマロ
…60g、バター…30g、メープルシロップ…大さじ1

①バットにクッキングシートを敷いておく。（上から押
し固めるのでバットの大きさの2 倍分用意して片側
を長めにとっておく）

②マシュマロとバターを耐熱ボウルに入れて、電子レ
ンジ600Wで約1分加熱する。（この時、マシュマロ
がぷっくりふくれるのを確認する）

　作り方

3 4 5／6 7 8／9 10 11／12 1 2

栄養たっぷりでカ
ロリー補給のため
のシリアルバーが
簡単にできます。
行楽シーズンのお
供にも。

岡崎 真紀子さん
食育サポーター

先月の解答は

御

被
螺作 法

「法」でした。
御法（みのり）：① 仏法。仏の教え。
② 源氏物語の巻名。第四〇帖。
法螺（ほら）：①  「法螺貝」の略。
② 大げさに言うこと。でたらめを
言うこと。また、その話。

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。

雀
呑出

風
●締め切り／4月24日（金）

③②が熱いうちにシリアル、きな粉を加
えてヘラで手早くかき混ぜ、メープル
シロップを回し入れさらに混ぜる。

④③を①のバットに流し入れ、上から片
側のクッキングシートを被せて表面を
ならして広げ、冷蔵庫で冷やし固める。

⑤固まったら適当な大きさに切り分ける。

『よつ葉バター』150g　312円（税抜）
北海道十勝産の生乳を使った風味のよい加塩バター。


