
【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

組合員とパルシステム埼玉をつなぐ月刊誌

春爛漫！ 野菜をおいしく食べよう ▲  P.4

“もしも”のときでなく、“いつも”のときに助けあう

「地域づくり基金」「ささえあい基金」   　

特集

▲  P.2

パルシステム埼玉
公式LINEはじめました
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代表理事　根崎由美さん

「
さ
さ
え
あ
い
基
金
」と
は
？

お
互
い
に
支
え
あ
え
る

地
域
社
会
づ
く
り
に
寄
与
す
る
こ
と
を

目
的
と
し
た
制
度
で
す
。

　
パ
ス
シ
ス
テ
ム
共
済
連
で
は
、こ
れ
ま
で
保
障
事
業

の
余
剰
を
契
約
者
に
お
返
し
す
る
だ
け
で
な
く
、組
合

員
が
自
主
的
に
行
う
福
祉
活
動
、健
康
維
持
活
動
、ラ

イ
フ
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
活
動
な
ど
へ
助
成
し
て
き
ま
し
た
。

　
2
0
2
1
年
度
よ
り
、新
た
な
取
り
組
み
の
ひ
と

つ
と
し
て
、以
前
か
ら
助
成
し
て
き
た
活
動
分
野
に

加
え
、生
活
困
窮
者
や
障
が
い
者
、社
会
的
孤
立
の

防
止
な
ど
へ
の
支
援
活
動
に
取
り
組
む
市
民
団
体
や

N
P
O
団
体
へ
助
成
す
る「
さ
さ
え
あ
い
基
金
」を
新
設

し
ま
し
た
。
助
成
金
は
C
O
・
O
P
共
済《
た
す
け
あ

い
》の
余
剰
金
の一部
を
活
用
し
て
い
ま
す
。

　一般社団法人 まんまる結びは、社会体験型放課後等デイサービスとして、地
域とつながり、互いが応援しあえる関係性を構築するためのさまざまな取り組
みを行っています。主に発達障がい児や不登校児を対象に、専門的な療育のほか、パソコン教室やソーシャルスキルトレーニ
ング、しごと体験を実施し、地域の小学生～高校生が自立に向けた学びを習得できる居場所となっています。それらの活動に
使用するパソコンやプロジェクター等を助成により揃えることができ、日々子どもたちの学習や創作活動に活用しています。

中
高
生
向
け
パ
ソ
コ
ン
教
室

の
様
子

運営団体

パルシステム共済生活
協同組合連合会

（
1
）子
ど
も・子
育
て
支
援
活
動

（
2
）障
が
い
児・者
支
援
活
動

（
3
）高
齢
者
支
援
活
動

（
4
）生
活
困
窮
者
支
援
活
動

（
5
）社
会
的
孤
立
の
防
止
支
援
活
動

（
6
）傷
病
当
事
者（
が
ん
・
難
病
・
依
存

症
等
）、
家
族
支
援
お
よ
び
各
種

予
防
の
活
動

（
7
）経
済
的
弱
者
へ
の
家
計
設
計
支
援

等
の
活
動

（
8
）そ
の
他
当
基
金
の
目
的
に
照
ら

し
、
運
営
委
員
会
が
適
当
と
認
め

た
事
業
活
動

助
成
対
象
分
野

助成総額

10,000,000円

2023年度
助成採択団体 ： 計20団体

組
合
員

パ
ル
シ
ス
テ
ム

共
済
連

日本コープ共済生活協同組合連合会

共済金のお支払い

事業経費

割戻金

剰余金

福祉・たすけあい助成金
（組合員のかかわる活動への助成）

C
O・O
P
共
済

《
た
す
け
あ
い
》の
掛
金

共同引受*

ささえあい基金
（NPO団体、市民活動団体への助成）

・生活困窮者支援　 ・子ども食堂／居場所づくり
・認知症／介護予防　 ・罹患者への寄り添い
・ひとり親への生活サポート　など

*共同引受：複数の元受団体（共催者）が、共同して共済契約を引き受けること。再保険や再共済とは異なり、
 各団体は共済契約者に対し、それぞれの引受割合（額）に応じた共済責任を単独個別に持ちます。

ささえ あ い 基 金 のしくみ

2022 年度助成先団体   「一般社団法人 まんまる結び」
まんまる放課後等デイサービス　
～子どもたちに社会体験の機会を～

埼玉の助成先団体をご紹介！

「ささえあい基金」について、
動画でご紹介しています。
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特集

パルシステムの理念「心豊かなくらしと共生の社会を創ります」のもと、心の豊かさや安らぎと
くらしの質、人と人との結びつきを大切な価値とする、2つの基金があります。

「地域づくり基金」「ささえあい基金」

「
地
域
づ
く
り
基
金
」と
は
？

持
続
可
能
な
地
域
づ
く
り
と

農
林
水
産
業
の
発
展
に
貢
献
す
る
こ
と
を

目
的
と
し
た
助
成
活
動
で
す
。

　
組
合
員
の
商
品
利
用
な
ど
に
よ
り
生
ま
れ
る
事
業

剰
余
金
を「
基
金
」と
し
て
積
み
立
て
、パ
ル
シ
ス
テ
ム

と
関
わ
り
の
あ
る
産
地
・
メ
ー
カ
ー
や
、地
域
活
動
団

体
の
事
業
に
助
成
す
る
制
度
で
す
。

　「
地
域
づ
く
り
基
金
」は
、
2
0
0
0
年
度
に
助
成

活
動
を
開
始
し
た「
レ
イ
ン
ボ
ー
基
金
」が
原
点
で
し

た
。
当
初
は
農
林
水
産
業
の
発
展
、地
域
循
環
型
社

会
づ
く
り
を
行
う
団
体
へ
の
助
成
が
中
心
で
し
た
が
、

2
0
1
1
年
の
東
日
本
大
震
災
以
降
は
、台
風
や
洪
水

と
い
っ
た
大
規
模
災
害
の
復
興
支
援
事
業
や
、放
射
能

被
害
対
策
を
目
的
と
し
た
事
業
も
助
成
対
象
に
し
て
、

現
在
に
至
り
ま
す
。

　私たちは障がいの有無に関わらず、みんなで育ちあうことのできるイベントを
開催しています。「タネからはじまるプロジェクト」では、野菜を育てて商品化し販
売する体験を親子で楽しんでいます。「地域づくり基金」のおかげで大豆の脱穀機
や農業に必要な機材を揃えることができ、広い畑をもつことも叶いました。今年
も無農薬大豆を栽培してみそ仕込みをしたり、じゃがいもをポテトチップスに加工
して各地で子どもたちが販売する予定です。

“もしも”のときでなく、“いつも”のときに助けあう

（
1
）大
規
模
災
害
の
被
災
地
域
の
復
興
を

支
援
す
る
事
業

（
2
）食
と
農
を
つ
な
ぎ
、
農
山
漁
村
地
域

の
活
性
化
と
日
本
の
農
林
水
産
業

の
発
展
を
支
援
す
る
活
動

（
3
）環
境
保
全
お
よ
び
資
源
循
環
型
社
会

づ
く
り
を
支
援
す
る
事
業

（
4
）再
生
可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
推
進
に
向

け
た
活
動

（
5
）国
内
の
農
林
水
産
業
に
お
け
る
原
発

事
故
を
原
因
と
し
た
放
射
能
汚
染
低

減
の
取
り
組
み
を
支
援
す
る
活
動

（
6
）フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド
の
推
進
を
支
援
す

る
活
動

（
7
）そ
の
他
農
福
連
携
等
、
当
基
金
の
目

的
に
照
ら
し
、
運
営
委
員
会
が
適
当

と
判
断
し
た
事
業
活
動

毎年多くのボラン
ティアによって支え
られ、大豆やじゃが
いもを無農薬で育
ててきました

運営団体

パルシステム
生活協同組合連合会

助
成
対
象
分
野 助成総額

10,000,000円

2023年度
助成採択団体 ： 計14団体

2022 年度助成先団体

「特定非営利活動法人 うりんこくらぶ」

埼玉の助成先団体をご紹介！
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【
議
決
事
項
】

●
第
1
号
議
案
　
定
款
及
び
諸
規
約
改
定
の
件

　
第
31
回
通
常
総
代
会
に
付
議
す
る「
定
款
」「
役
員
選
挙
規
約
」「
情

報
開
示
規
約
」の
一
部
改
定
に
つ
い
て
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

●
第
2
号
議
案
　
2
0
2
4
年
度
経
営
組
織
機
構
決
定
の
件

　
2
0
2
4
年
度
経
営
組
織
機
構
に
つ
い
て
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

【
特
別
報
告
】

1
．2
0
2
3
年
度
パ
ル
シ
ス
テ
ム
埼
玉 

市
民
活
動
支
援
金
助
成
に
つ
い
て

2
．大
宮
セ
ン
タ
ー
移
転
に
よ
る「
基
本
設
計
」（
案
）に
つ
い
て

理
事
会
レ
ポ
ー
ト

監
事
会

報
告

【
員
外
監
事
の
目（
ガ
バ
ナ
ン
ス
・
上
）】

　
組
織
が
持
続
的
に
成
長
す
る
た
め
に
は
、
健
全
で
透
明
性
の
あ

る
組
織
運
営
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
に
、
ど
の
よ
う
な
仕

組
み
を
構
築
す
る
か
。
こ
れ
が
ガ
バ
ナ
ン
ス
の
問
題
で
す
。

　

ま
ず
、
組
織
の
価
値
向
上
に
向
け
た
、
経
営
陣
に
よ
る
リ
ー

ダ
ー
シ
ッ
プ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
に
は
、
利
害
関
係
者
と
の

適
切
な
協
働
が
重
要
で
す
。

　
こ
れ
と
と
も
に
、
経
営
陣
が
暴
走
し
な
い
よ
う
に
、
監
視
す
る

こ
と
も
大
変
重
要
で
す
。
生
協
で
は
、
理
事
会
と
監
事
会
が
こ
の

重
責
を
担
っ
て
い
ま
す
。（
続
）

Ⅰ
．第
11
回
監
事
会　
2
月
20
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
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

●
期
末
ヒ
ア
リ
ン
グ
の
進
め
方
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

●
2
0
2
4
年
度
監
事
会
予
算
に
つ
い
て
協
議
し
ま
し
た
。

Ⅱ
．2
月
の
活
動
報
告

【
会
議
の
出
席・傍
聴
】

　

定
例
理
事
会
、常
任
理
事
会
、理
事
政
策
会
議
、理
事
共
有
化
会
議
、

経
営
会
議
、セ
ン
タ
ー
往
査（
草
加
）、コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
委
員
会
、

理
事
会
小
委
員
会（
産
直
委
員
会
）、エ
リ
ア
委
員
会（
西
部
、北
部
）、

第
2
回
エ
リ
ア
別
総
代
会
議

【
監
査
活
動
】

　

監
事
連
絡
会
、代
表
理
事
懇
談（
理
事
長
）、理
事
セ
ミ
ナ
ー
、八
重
洲

監
査
法
人（
セ
ン
タ
ー
監
査
、会
計
監
査
立
会
）

【
そ
の
他
の
活
動・研
修
等
】

　

都
県
別
方
針
検
討
会
、日
本
監
査
役
協
会（
会
計
基
礎
）

第
16
期
　
2
0
2
3
年
度
　
第
11
回
理
事
会
　
2
0
2
4
年
2
月
21
日
開
催

実績 前年比 予算比

供給高 2,420,172 101.3% 97.6%

総事業高 2,501,302 101.2% 97.7%

事業総剰余金 647,206 101.4% 97.8%

経常剰余金 33,293 59.5% 100.6%

※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　2022年度：21日　2023年度：21日

1月事業報告 
組合員数217,983人 前月比 960人

（単位：千円）

組
合
員
の
み
な
さ
ん
に
注
意
喚
起
で
す

◆
金
融
庁
金
融
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
相
談
室

受
付
時
間　
平
日
10
時
～
17
時

電
話（
ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
） 

0
5
7
0ｰ

0
1
6
8
1
1

※
I
P
電
話
か
ら
は
0
3ｰ

5
2
5
1ｰ

6
8
1
1
ま
で

そ
の
広
告
は
本
物
？

証
券
会
社
や
協
会
を
騙
っ
た

偽
広
告
に
注
意
！

（
金
融
庁
、日
本
証
券
業
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
）

　

近
年
、S
N
S
や
S
M
S
を
中
心
に
、証
券
会
社
や

日
本
証
券
業
協
会
を
騙
っ
た
偽
広
告
の
存
在
が
確
認
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

主
な
内
容
は
、実
在
す
る
証
券
会
社
の
名
称
等
を
使

用
し
、「
今
後
高
騰
す
る
株
式
の
銘
柄
情
報
を
入
手
で

き
る
」「
投
資
に
関
す
る
書
籍
や
資
料
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す

る
」と
い
っ
た
も
の
で
す
。こ
れ
ら
の
情
報
を
入
手
す
る

た
め
、リ
ン
ク
先
へ
の
ア
ク
セ
ス
や
L
I
N
E
ア
カ
ウ
ン

ト
の
追
加
等
を
求
め
た
上
で
、投
資
勧
誘
を
行
な
っ
た

り
、金
銭
の
支
払
い
の
話
を
持
ち
か
け
る
ケ
ー
ス
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
少
し
で
も
怪
し
い
と
思
っ
た
場
合
に
は
、絶
対
に
入
金

は
行
わ
ず
に
各
証
券
会
社
や
金
融
庁
の
相
談
窓
口
へ
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

消
費
者
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス

　
「
元
本
割
れ
し
な
い
投
資
が
で
き
ま
す
！
」と
い
う
広

告
を
見
て
投
資
を
し
て
し
ま
っ
た
。

事
例
1 

　

証
券
会
社
の
役
職
員
を
装
い
、特
定
銘
柄
の
投
資
勧

誘
を
う
け
、振
込
先
を
指
定
し
て
入
金
を
要
求
さ
れ
た
。

事
例
2
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※出典：「健康21」（厚生労働省）

今はハウス栽培により、年中いろいろな野菜が楽しめるようになりました。しかし、露地栽培の野菜は
味の濃さが違います。とくに春はみずみずしくおいしい野菜がたくさん出回るので、

意識して毎日の食事に取り入れましょう。

『野菜がいっぱいポトフセット』
2～3人分で調理時間は約15分
通常価格862円（税込）

『野菜がとれるエビチリセット』　
2～3人分で調理時間は約15分
通常価格1,242円（税込）

春野菜には
デトックス効果も！

成人の野菜摂取目標は
1日350g以上！

　旬の食材には、四季折々を生き抜くために必要
な栄養分がたくさん詰まっています。寒さの厳し
い時期に芽を出し、成長するための栄養素がたっ
ぷりの春野菜は、強い香りや独特の苦みのもとと
なる成分にデトックス効果が期待されています。
みなさんの食卓に春野菜を取り入れて、体の中か
ら活力を与えましょう！

　健康維持には、カリウム、食物繊維、ビタミン類
の摂取が役立つとされています。これらの栄養分
の摂取源として、野菜に寄与する割合が高く、充
分摂取するために必要な量が1日350g以上と考
えられているからです。
　野菜ジュースは不足しがちな野菜を補えます
が、製造工程で重要な栄養素が減ってしまったり、
壊れてしまうことがあるので、毎日の野菜摂取の

“補助”として飲用
してください。

『お料理セット』で楽に野菜を食べちゃおう！
　食事の支度は献立を考えることからはじまって、まさに時間との
闘い！ もっと楽に支度に取りかかりたいものですね。そこでおすす
めなのが、パルシステムの『お料理セット』。肉や洗浄・カット済みの
野菜は国産で、化学調味料不使用のたれやレシピまで付いている
から簡単に調理が行えます。安心・おいしい・便利な『お料理セット』
をうまく使って、野菜不足を補いましょう。
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対 象 回収量／数 回収率

商品カタログ

リユースびん

紙パック類

プラスチック袋

ABパック

対 象 回収量／数 回収率

注文用紙

お料理セット トレー

産直米米袋

たまごパック

ペットボトル

す
ぐ
そ
れ
パ
ル
ご
は
ん

表
紙
レ
シ
ピ

111,470kg 64.6%

29,503本 72.5%

4,884kg 57.9%

3,142kg 20.9%

1,350kg 28.1%

2,856kg 59.7%

1,819kg 56.0%

487kg 39.0%

6,988kg 64.8%

2,611kg 47.5%

前月比
-32.6%）（
前月比
-2.8%）（
前月比
+1.2%）（
前月比
-5.5%）（
前月比
-2.7%）（

前月比
-20.7%）（
前月比
-26.0%）（
前月比
-1.8%）（
前月比
-6.7%）（
前月比
-15.3%）（

回収実績（2024年1月）

①
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
は
解
凍
し
て
水
け
を
き
り
、
塩・こ

し
ょ
う（
分
量
外
）を
軽
く
ふ
り
混
ぜ
て
お
く
。

②
キ
ャ
ベ
ツ
は
ざ
く
切
り
、玉
ね
ぎ
は
薄
い
く
し
切
り
、人
参

は
薄
い
短
冊
切
り
、
葉
玉
ね
ぎ
は
な
な
め
切
り
、
し
め
じ
は

ほ
ぐ
し
て
お
く
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
入
れ
、
溶
け
た
ら
人
参
、
玉
ね

ぎ
を
炒
め
る
。
火
が
通
っ
た
ら
キ
ャ
ベ
ツ
、し
め
じ
、
葉
玉
ね

ぎ
、
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
を

加
え
て
軽
く
炒
め
る
。

④
牛
乳
と
鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素

を
加
え
、ひ
と
煮
立
ち
し
た
ら
、

水
30
㎖
で
溶
い
た
片
栗
粉
で
と

ろ
み
を
つ
け
、
塩・こ
し
ょ
う
で

味
を
調
え
て
盛
り
つ
け
る
。

作
り
方

調理時間

20分

材
料（
4
人
分
）

『
え
び
が
自
慢
の
シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
』…
1
9
0
g（
1

袋
）、
キ
ャ
ベ
ツ
…
2
0
0
～
2
5
0
g
、
玉
ね
ぎ
…
1
/
2

個
、人
参
…
20
g
、し
め
じ
…
50
g
、葉
玉
ね
ぎ
…
2
～
3
本
、

バ
タ
ー
…
20
g
、
牛
乳
…
3
0
0
㎖
、鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素
…

小
さ
じ
1
、
片
栗
粉
…
大
さ
じ
2
、
塩
…
小
さ
じ
1
/
2 

、

こ
し
ょ
う
…
少
々

キ
ャ
ベ
ツ
の
シ
ー
フ
ー
ド

ミ
ッ
ク
ス 

ク
リ
ー
ム
炒
め

シ
ー
フ
ー
ド
ミ
ッ
ク
ス
、
キ
ャ
ベ
ツ
は
加
熱
し

す
ぎ
な
い
よ
う
に
！ 

葉
玉
ね
ぎ
の
か
わ
り
に

ア
ス
パ
ラ
、い
ん
げ
ん
な
ど
を
使
っ
て
も
。

食育サポーター

天野 洋子さん

レ
シ
ピ
集
は
パ
ル
シ
ス
テ
ム

埼
玉
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

データを見ながら
リサイクルのこと、
考えてみよう！
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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、なんでもお尋ねください。お
待ちしています（P.11の用紙に記入し
て、配送便でご返送ください）。

パルのことなら
なんでも聞いて

　

味
は
異
な
り
ま
す
が
、
い
ず
れ

も
、つ
け
つ
ゆ・か
け
つ
ゆ・天
つ
ゆ・

煮
物・
煮
魚・
お
で
ん
等
に
幅
広
く

お
使
い
い
た
だ
け
ま
す
。

■『
便
利
つ
ゆ
』

毎
日
の
料
理
に
使
い
や
す
い
、
少
し「
甘
め
」の

仕
上
が
り
で
す
。
お
子
さ
ん
の
い
る
ご
家
庭
に

お
す
す
め
で
す
。

■『
こ
だ
わ
り
つ
ゆ
』

原
材
料
の
す
べ
て
が
国
内
製
造
品
。『
便
利
つ

ゆ
』よ
り
も
甘
さ
を
抑
え
、し
ょ
う
ゆ
感
を
強
く

し
て
い
ま
す
。

■『
う
ま
み
つ
ゆ
』

『
便
利
つ
ゆ
』『
こ
だ
わ
り
つ
ゆ
』と
比
べ
て
約

20
%
減
塩
し
た
甘
み
が
強
く
感
じ
ら
れ
る
つ
ゆ

で
す
。
麺
類
の
つ
け
つ
ゆ
に
適
し
て
い
ま
す
。

■『
う
す
く
ち
つ
ゆ
』※

し
ょ
う
ゆ
は『
う
す
く
ち
し
ょ
う
ゆ
』を
使
っ
て

い
ま
す
。
か
け
つ
ゆ
に
最
適
と
な
る
よ
う
、し
ょ

う
ゆ
の
色
合
い
と
風
味
を
抑
え
、
だ
し
感
を
生

か
し
ま
し
た
。

※
商
品
に
つ
い
て
は「
乾
物
屋
さ
ん
」チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
も
、キ
ャ
ベ
ツ・

レ
タ
ス
の
外
葉
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
は
シ
ャ
キ
シ
ャ

キ
と
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。
ピ
ー
ラ
ー
な

ど
で
外
側
の
か
た
い
部
分
を
む
い
て
、
食
べ
や

す
い
大
き
さ
に
切
り
、
サ
ッ
と
塩
ゆ
で
し
て
ス

テ
ィ
ッ
ク
状
で
食
べ
た
り
、シ
チ
ュ
ー
な
ど
の
煮

込
み
料
理
に
入
れ
て
も
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま

す
。

　
「
茎
の
部
分
も
お
い
し
い
の
に
捨
て
て
し
ま

う
な
ん
て
も
っ
た
い
な
い
」と
い
う
組
合
員
と
生

産
者
の
思
い
か
ら
生
ま
れ
た
冷
凍
品『
茎
が
長

め
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
』は
好
評
で
す
。
ぜ
ひ
お
試

し
く
だ
さ
い
。

　
キ
ャ
ベ
ツ
や
レ
タ
ス
な
ど
は
輸
送
時
の
シ
ョ
ッ

ク
を
和
ら
げ
る
た
め
に
も
、
外
側
の
葉
を
残
し

て
お
届
け
し
て
い
ま
す
。
外
側
の
葉
は
内
側
よ

り
も
厚
く
、
か
た
い
の
が
特
徴
で
す
が
、
炒
め

た
り
ス
ー
プ
な
ど
に
入
れ
た
り
し
て
食
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
や

キ
ャ
ベ
ツ・レ
タ
ス
の
外
葉
も

食
べ
ら
れ
ま
す
か
？

『
便
利
つ
ゆ
』『
こ
だ
わ
り
つ
ゆ
』

『
う
ま
み
つ
ゆ
』『
う
す
く
ち
つ
ゆ
』の

違
い
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

魚
の
ア
ニ
サ
キ
ス
食
中
毒
が

心
配
で
す
。

　

ア
ニ
サ
キ
ス
は
寄
生
虫（
線
虫
）

の
一
種
で
す
。
幼
虫
は
、
長
さ
2
～

3
セ
ン
チ
、
幅
は
0.5
～
1
ミ
リ
く

ら
い
で
白
色
の
少
し
太
い
糸
の
よ
う
に
見
え
ま

す
。
寄
生
し
て
い
る
魚
介
類
が
死
亡
し
、
時
間

が
経
過
す
る
と
内
臓
か
ら
筋
肉
に
移
動
す
る
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
魚
は
基
本
的
に
冷
凍
し
て

い
る
の
で
、ア
ニ
サ
キ
ス
食
中
毒
の
心
配
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ア
ニ
サ
キ
ス
は
冷
凍（
マ
イ
ナ
ス
20
℃

で
24
時
間
以
上
）す
る
と
感
染
性
が
失
わ
れ
ま

す
。
ま
た
加
熱
に
よ
っ
て
も
死
滅
し
ま
す（
60
℃

で
は
1
分
、
70
℃
以
上
で
瞬
時
に
死
滅
）。

　

パ
ル
シ
ス
テ
ム
が
お
届
け
す
る
魚
は
冷
凍
で

お
届
け
し
ま
す
が
、
製
造・保
管・流
通
過
程
で

マ
イ
ナ
ス
20
℃
よ
り
も
さ
ら
に
低
い
温
度
に
24

時
間
以
上
置
き
ま
す
。

　

ま
た
『
鮭
フ
レ
ー
ク
』等
の
常
温
品
も
製
造

工
程
で
70
℃
以
上
の
加
熱・殺
菌
工
程
が
あ
る

た
め
、
ア
ニ
サ
キ
ス
に
よ
る
食
中
毒
が
起
こ
る

可
能
性
は
、
極

め
て
低
い
と
い

え
ま
す
。

アニサキスは食酢での処
理や塩やしょうゆ、わさび
では死滅しません。
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今月の
テーマ

新生活が始まる4月。環境の変化や急上昇してくる紫外線量で、肌や髪のトラブルを
起こしがちです。対策を忘れず、降り注ぐ紫外線から肌や髪をしっかりと守りましょう。

日焼け対策は万全ですか？
〜油断しないで！ 紫外線〜

トマトを食べよう♪

うっかり日焼けにご用心！

紫外線から髪を守る

紫外線情報を見よう

　美肌効果を促す栄養素のひとつに「リコピン」が
あります。トマトにはリコピンが多く含まれ、シミや
ソバカスの原因といわれるメラニン生成の抑制効
果が期待されています。
　トマトジュースといった飲料は摂取に適していま
すが、飲みすぎは塩分や糖分過多になるため、注
意が必要です。トマトは加熱調理することで細胞壁
がやわらかくなり、吸収されやす
くなります。焼く、炒める、煮る、
蒸すなどして、食
べて体の内側か
ら紫外線対策を
始めましょう。

　うっかり日焼けは、首周り、胸元、耳の後ろ、手
や足の甲、小鼻周辺や眉間などの日焼け止めの塗
りムラが生じやすい部位に多く起こります。日焼け
した肌をそのままにしておくと、肌トラブルを引き
起こす原因となるため、早めのケアが鍵となりま
す。まずは冷やすことが大切。冷たいタオルや保
冷剤などを使ってケアしましょう。肌のほてりが落
ち着いたら、化粧水や乳液でしっかりと保湿してく
ださい。

　髪が紫外線を浴び続けてしまうと、パサつきや
変色を引き起こします。髪を守っている最外層の
キューティクルがダメージを受けると、髪の内部の
水分保持力が低下して乾燥し、
柔軟性を失って枝毛・切れ毛の一
因となります。
　紫外線の強い日は、つばの広
い帽子や濃い色の日傘等で直
射日光を受けないようにしましょ
う。UVカット加工が施された日
傘は、2～3年でその効果がなく
なっていくため、適切な時期に買
い換えることが必要です。

　気象庁のホームページでは全国の紫外線情報を
日々更新しています。紫外線が人体に及ぼす影響
の度合いをわかりやすく示した「毎正時の予測分
布図・解析分布図」を参
考に、紫外線から肌や
髪を守りましょう‼

気
象
庁
の
紫
外
線
情

報
は
こ
ち
ら
か
ら 

毎日を豊かに

これ れくらしの あ
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製 

造 

工 

程

水揚げ1

生姜醤油に30分漬け込み3

冷凍5

切り身加工2

北海道産
馬鈴薯でんぷんを衣付け4

パック6

商品探訪 これが好き

　切り身にしたさわらを竜田揚げ専用の生姜醤油に漬け込んで
います。漬け込み時間を30分と短めにすることで、素材の味を
邪魔せず、甘みのある醤油味で、とても食べやすくなります。素
材の鮮度に自信があるからこそあえて薄味に仕上げています。

「専用」の生姜醤油

　薄味に仕上げている本品は野菜あんをからめたり、トマトと合
わせたり、ねぎポン酢をかけるなどアレンジをお楽しみいただけ
ます。
　パルシステムのレシピサイト「だいどこログ」でさまざまなさわ
らレシピを紹介しています。ぜひ一度チェックしてみてください。

さまざまなアレンジで

　組合員のみなさんから15年以上愛され続けるこの商品は、パ
ルシステムとともに開発されました。発端は国内で300g前後の
さわらの水揚げが多くあり、「何とかしたい」という思いから。いろ
いろな加工を試す中で、この竜田揚げという加工方法にたどり着
きました。苦労した点は漬け込み時間の調整です。漬け込みの
時間は多ければ多いほど味は濃くなり、魚特有のにおいが消えて
しまいます。初めは漬け込み時間90分、次に50分、30分と時間
を短くしながら試す中で、魚のおいしさが際立ってくることがわ
かりました。このような幾度もの試作を行なって商品が誕生しま
した。

おいしさの決め手は漬け込み時間 『フライパンでさわら竜田揚げ 180g』 
通常価格484円（税込）

『フライパンでさわら竜田揚げ（徳用）300g』
通常価格700円（税込）

5月号
予告

アズマ工業株式会社
『天然由来の成分を配合した
やさしい入浴剤 ゆずの香り』

フライパンでさわら竜田揚げ今月の一品

国内で水揚げされるさわらを使用した『フ
ライパンでさわら竜田揚げ』の魅力に迫り
ます！ さわらはやわらかくきめ細かい身質
で、くせがなく食べやすいのが特長です。

三重県漁業協同
組合連合会
鮮冷加工部　
加工営業課
小林 洋之 さん
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あなたのひと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）

名　　　前　　　　　　  　　　　　　

組合員番号　　　　　  　　　　　　　

読者アンケート お便りだけ記入してもOKQuiz
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。

0120-868-014

お問合せの窓口
●配達のことなら

「パルシステム問合せセンター」

※携帯電話からもつながります。
※IP電話からはつながりません。

月～金／午前9:00～午後8:00
土のみ／午前9:00～午後5:00

●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
＊地域活動室／0120-070-920

（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

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。
インターネットでご応募ください。下の用紙に記入して、
広報課宛に配送便でもご返送できます。詳しくは裏表
紙の「応募方法」をご確認ください。採用させていただ
いた方に、300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）

〒335-0005 蕨市錦町2-10-4パルシステム埼玉  広報課「Letters係」

300ポイント
プレゼント♥

 ご質問等は 0120-985-058（広報課）

楽しいお便り・イラスト・写真はこちらまで

パルシステム
知っトク！ お知らせ

「
歳
を
重
ね
て
」

　
ま
も
な
く
65
歳
。
高
齢
者
の
仲
間
入
り
は

ち
ょ
っ
と
…
。
だ
け
ど
、「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予

防
接
種
が
安
く
受
け
ら
れ
る
」「
入
場
料
が
安
く

な
る
」「
高
齢
者
向
け
の
イ
ベ
ン
ト
や
講
演
会
に
参

加
で
き
る
」な
ど
、お
得
な
こ
と
も
増
え
て
何
だ
か

と
っ
て
も
楽
し
み
で
す
。

越
谷
市
　
ぽ
こ
り
ん

「
自
由
研
究
」

　
私
は
小
学
生
の
と
き
の
夏
休
み
の
自
由
研
究
と

し
て
、卵
の
殻
に
色
を
塗
り
花
火
の
絵
を
描
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
今
な
ら
、や
る
前
か
ら
面

倒
く
さ
い
と
絶
対
に
や
ら
な
い
と
思
う
も
の
を
、

小
学
生
の
私
は
コ
ツ
コ
ツ
と
仕
上
げ
た
ん
だ
な
ぁ

と
、懐
か
し
さ
と
、ひ
た
む
き
に
頑
張
っ
た
昔
の
自

分
を
誇
ら
し
く
思
い
出
し
ま
し
た
。

羽
生
市
　
こ
に
た
ん

「
良
い
働
き
の
食
材
」

　
た
ま
ご
は
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。
冷
蔵
庫
に

な
く
な
る
と
心
細
く
な
る
の
は
私
だ
け
で
し
ょ
う

か
。
卵
焼
き
、お
料
理
や
お
菓
子
作
り
に
も
出
番

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
良
い
働
き
を
し
て
く
れ

る
食
材
で
す
。

　
究
極
は
た
ま
ご
か
け
で
す
ね
。
今
は
価
格
も
安

定
し
て
来
ま
し
た
し
、冷
蔵
庫
を
開
け
る
と
卵
が

見
れ
て
今
日
は
何
を
作
ろ
う
か
な
？
と
、考
え
る

毎
日
で
す
。

毛
呂
山
町
　
ほ
っ
と
ひ
と
い
き

「
良
く
見
え
る
‼
」

　
先
月
白
内
障
の
手
術
を
受
け
ま
し
た
。
日
帰

り
で
簡
単
な
手
術
で
す
が
、緊
張
で
術
中
に
血
圧

が
1
8
0
以
上
に
な
っ
て
何
度
も
看
護
師
さ
ん
の

深
呼
吸
の
号
令
が
か
か
っ
て
大
変
で
し
た
。
で
も

お
陰
様
で
、今
は
ス
ッ
キ
リ
見
え
る
様
に
な
っ
て
大

満
足
で
す
。

　
い
つ
も
庭
に
飛
ん
で
く
る
シ
ジ
ュ
ウ
カ
ラ
等
の

野
鳥
を
今
ま
で
な
ん
て
地
味
な
鳥
達
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、今
は
羽
の
美
し
い
模
様
が
良
く
見
え

て
嬉
し
い
で
す
。

東
松
山
市
　
や
ま
ち
ゃ
ん

「
4
月
か
ら
の
景
色
」

　
4
月
か
ら
子
ど
も
が
幼
稚
園
に
入
園
し
ま
す
。

親
も
子
ど
も
も
初
め
て
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
た
そ

し
て
緊
張
あ
る
月
と
な
り
そ
う
で
す
。
ど
ん
な
景

色
が
広
が
っ
て
い
る
の
か
楽
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。

川
口
市
　
ぺ
ん
ぎ
ん

「
オ
ト
ク
な
卵
」

　
お
料
理
に
欠
か
せ
な
い
卵
。
高
く
な
っ
た
と
は

い
え
、ま
だ
ま
だ
安
く
て
栄
養
価
が
高
い
の
で
、

オ
ト
ク
な
消
費
財
。
安
す
ぎ
る
卵
は
怖
い
で
す
。

東
松
山
市
　
ま
る
子

「
た
ま
ご
焼
き
」

　
幼
い
頃
、兄
の
お
弁
当
が
う
ら
や
ま
し
く
、母
に

せ
が
ん
で
作
っ
て
も
ら
っ
た
。
赤
い
器
の
中
に
は
、

甘
い
黄
色
の
た
ま
ご
焼
き
で
覆
わ
れ
て
い
た
。
赤

と
黄
色
の
配
色
が
鮮
明
に
思
い
出
さ
れ
る
。
だ
か

ら
か
、私
が
お
弁
当
を
準
備
す
る
時
は
、た
ま
ご

焼
き
か
ら
始
ま
る
。
母
の
味
に
は
ま
だ
追
い
つ
け

て
い
な
い
が
、そ
の
味
を
思
い
出
す
。
母
を
た
だ

た
だ
懐
か
し
く
思
い
出
し
ま
す
。

川
島
町
　
ち
い
ち
ゃ
ん

「
パ
パ
の
厚
焼
き
た
ま
ご
」

　
わ
が
家
の
7
歳
の
娘
と
4
歳
の
息
子
は
、主
人

の
作
る
厚
焼
き
た
ま
ご
が
大
好
き
で
す
。
私
は
作

れ
な
い
の
で
、「
パ
パ
が
い
る
日
じ
ゃ
な
い
と
、た
ま

ご
焼
き
た
べ
ら
れ
な
い
な
～
」と
言
い
、週
末
は
必

ず
リ
ク
エ
ス
ト
し
て
い
ま
す
。

　
パ
パ
も
子
ど
も
た
ち
も
笑
顔
に
な
れ
る
た
ま
ご

焼
き
。
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
た
ま
ご
、こ
れ
か
ら
も

お
世
話
に
な
り
ま
す
。

熊
谷
市
　
お
に
ゃ
あ

「
レ
ン
ジ
で
茹
で
た
ま
ご
♪
」

　
パ
ル
で
購
入
し
た
レ
ン
ジ
で
茹
で
た
ま
ご
が
で

き
る
容
器
が
わ
が
家
で
大
活
躍
中
。
水
と
鍋
を

使
わ
ず
に
で
き
る
の
で
手
間
が
か
か
り
ま
せ
ん
。

殻
も
ツ
ル
ッ
と
剥
け
ま
す
。
よ
く
朝
食
の
た
ま
ご

サ
ン
ド
を
作
る
と
き
、時
短
で
助
か
っ
て
い
ま
す
！

和
光
市
　
よ
ね
ち
ゃ
ん

「
新
鮮
？ 

完
熟
？
」

　
45
歳
に
な
っ
た
今
年
、転
職
を
し
ま
し
た
。
自

宅
か
ら
は
か
な
り
遠
い
豊
洲
の
シ
ス
テ
ム
会
社

で
、
通
勤
は
片
道
約
2
時
間
と
い
う
き
つ
い
も

の
。
で
す
が
週
に
2
回
く
ら
い
在
宅
勤
務
が
で

き
、毎
週
パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
買
っ
て
い
る
食
材
で

自
炊
も
楽
し
め
、引
っ
越
し
て
4
カ
月
め
の
新
居

に
い
ら
れ
る
、と
い
う
の
が
決
め
手
で
し
た
。

　
2
月
か
ら
初
勤
務
で
、同
日
入
社
者
は
ゼ
ロ
。

よ
く
あ
る
同
期
入
社
が
い
て
、と
か
フ
レ
ッ
シ
ュ

感
は
ま
っ
た
く
な
か
っ
た
で
す
が
、ひ
と
り
新
入

社
員
と
し
て
3
週
目
の
勤
務
を
終
え
た
と
こ
ろ

で
す
。

　
役
職
が
あ
る
わ
け
で
も
な
く
立
場
的
に
は
新

鮮
な「
た
ま
ご
」な
の
で
す
が
、年
齢・キ
ャ
リ
ア
的

に
は
、完
熟
卵
に
近
い
く
ら
い
で
し
ょ
う
か（
汗
）。

母
の
介
護
を
10
年
間
サ
ポ
ー
ト
し
て
き
た
の
で

す
が
、お
と
と
し
母
は
合
併
症
で
逝
去
。
3
回
忌

を
無
事
昨
年
夏
に
終
え
、悲
し
く
も
母
を
見
送
り

見
届
け
、こ
れ
か
ら
は
新
た
な
一
歩
を
、と
い
う
こ

と
で
決
め
た
転
職
。

　
西
側
に
茶
畑
を
眺
め
ら
れ
る
新
居
マ
ン
シ
ョ
ン

を
出
る
と
き
、母
が
そ
っ
と「
い
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
」

と
言
っ
て
い
る
か
の
よ
う
な
、柔
ら
か
な
朝
の
陽

ざ
し
。
朝
陽
の
や
さ
し
さ
に
包
ま
れ
な
が
ら
、出

か
け
る
日
々
に
も
慣
れ
て
き
ま
し
た
。

　
大
学
を
出
て
勤
め
始
め
、何
も
な
い
な
り
に
も

が
い
た
20
代
。
あ
れ
か
ら
20
年
。
そ
れ
な
り
に

実
績
と
人
生
経
験
は
積
み
ま
し
た
が
、い
つ
ま
で

も
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
と
れ
た
て「
た
ま
ご
」の
よ
う

な
新
鮮
な
気
持
ち
で
、新
し
い
会
社
と
こ
れ
か
ら

の
人
生
を
生
き
て
ゆ
き
た
い
で
す
。

入
間
市
　
に
せ
ゆ
み

□特集 「地域づくり基金」
  　　　 「ささえあい基金」
□春爛漫！ 野菜をおいしく食べよう
□理事会レポート
□監事会報告
□組合員のみなさんに
　注意喚起です
□パルのことならなんでも聞いて
□すぐそれパルごはん

□リユース・リサイクル報告
□商品探訪 これが好き
□毎日を豊かにくらしのあれこれ
□Letters
□知っトク！ パルシステム
□おすすめ パルレシピ
□クイズ

ご意見 　　　　　　　　　 　　　            　   

科

金 
告 粉

4月号で掲載した内容で、よかった項目に「   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。

★6月号テーマ「傘」
傘には雨傘、日傘、晴雨兼用傘、折りたたみ傘… と多くの
種類がありますね。イラストも大募集しています！

　パルシステムは、株式会社oricon ME
が2024年2月1日に発表した「2024年 
オリコン顧客満足度®ランキング」の「食
材宅配 首都圏」で「利用のしやすさ」「商
品の充実さ」など全10項目について評価
された結果、総合1位を獲得しました。

オリコン顧客満足度調査　
食材宅配 首都圏 総合1位

6月号テーマ「傘」  締め切り4月19日（金）  ※Webは4月21日（日）まで

　「
く
ら
し
の

あ
れ
こ
れ
」で

紫
外
線
対
策

を
ご
紹
介
し

て
い
ま
す
が
、

私
も
日
焼
け
止
め
な
ど
を
活
用
し
て

い
ま
す
。
た
だ
、薬
局
に
行
く
と
、ほ

か
の
商
品
を
つ
い
つ
い
見
て「
何
を
買

い
に
来
た
ん
だ
っ
け
？
」と
忘
れ
る
こ

と
も
…
。
残
念
な
自
分
で
す
。  （
N
）

編
集
後
記

from 
Editor

締め切りは

4月19日（金）
Web：4月21日（日）
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県
立
近
代
美
術
館

「
ア
ブ
ソ
リ
ュ
ー
ト・

チ
ェ
ア
ー
ズ
」開
催
中
！

　「
椅
子
の
美
術
館
」が
新
た
な
視
点

で
挑
む
、現
代
ア
ー
ト
に
お
け
る「
椅

子
」の
テ
ー
マ
。
椅
子
を
め
ぐ
る
国

内
外
の
平
面・立
体・映
像
作
品
80
点

を
紹
介
し
、椅
子
が
も
つ
多
様
な
意

味
や
象
徴
性
を
読
み
解
き
ま
す
。

【
会
期
】2
0
2
4
年
5
月
12
日（
日
）ま
で

【
観
覧
料
】一
般
1
3
0
0
円
、

             

大
高
生
1
0
4
0
円

詳
細
は
、美
術
館
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

クリストヴァオ・カニャ
ヴァート（ケスター）《肘
掛け椅子》2012、国立
民族学博物館

11　あすーる  2024 . 4

「
歳
を
重
ね
て
」

　
ま
も
な
く
65
歳
。
高
齢
者
の
仲
間
入
り
は

ち
ょ
っ
と
…
。
だ
け
ど
、「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予

防
接
種
が
安
く
受
け
ら
れ
る
」「
入
場
料
が
安
く

な
る
」「
高
齢
者
向
け
の
イ
ベ
ン
ト
や
講
演
会
に
参

加
で
き
る
」な
ど
、お
得
な
こ
と
も
増
え
て
何
だ
か

と
っ
て
も
楽
し
み
で
す
。

越
谷
市
　
ぽ
こ
り
ん

「
自
由
研
究
」

　
私
は
小
学
生
の
と
き
の
夏
休
み
の
自
由
研
究
と

し
て
、卵
の
殻
に
色
を
塗
り
花
火
の
絵
を
描
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
今
な
ら
、や
る
前
か
ら
面

倒
く
さ
い
と
絶
対
に
や
ら
な
い
と
思
う
も
の
を
、

小
学
生
の
私
は
コ
ツ
コ
ツ
と
仕
上
げ
た
ん
だ
な
ぁ

と
、懐
か
し
さ
と
、ひ
た
む
き
に
頑
張
っ
た
昔
の
自

分
を
誇
ら
し
く
思
い
出
し
ま
し
た
。

羽
生
市
　
こ
に
た
ん

「
良
い
働
き
の
食
材
」

　
た
ま
ご
は
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。
冷
蔵
庫
に

な
く
な
る
と
心
細
く
な
る
の
は
私
だ
け
で
し
ょ
う

か
。
卵
焼
き
、お
料
理
や
お
菓
子
作
り
に
も
出
番

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
良
い
働
き
を
し
て
く
れ

る
食
材
で
す
。

　
究
極
は
た
ま
ご
か
け
で
す
ね
。
今
は
価
格
も
安

定
し
て
来
ま
し
た
し
、冷
蔵
庫
を
開
け
る
と
卵
が

見
れ
て
今
日
は
何
を
作
ろ
う
か
な
？
と
、考
え
る

毎
日
で
す
。

毛
呂
山
町
　
ほ
っ
と
ひ
と
い
き

「
良
く
見
え
る
‼
」

　
先
月
白
内
障
の
手
術
を
受
け
ま
し
た
。
日
帰

り
で
簡
単
な
手
術
で
す
が
、緊
張
で
術
中
に
血
圧

が
1
8
0
以
上
に
な
っ
て
何
度
も
看
護
師
さ
ん
の

深
呼
吸
の
号
令
が
か
か
っ
て
大
変
で
し
た
。
で
も

お
陰
様
で
、今
は
ス
ッ
キ
リ
見
え
る
様
に
な
っ
て
大

満
足
で
す
。

　
い
つ
も
庭
に
飛
ん
で
く
る
シ
ジ
ュ
ウ
カ
ラ
等
の

野
鳥
を
今
ま
で
な
ん
て
地
味
な
鳥
達
と
思
っ
て
い

ま
し
た
が
、今
は
羽
の
美
し
い
模
様
が
良
く
見
え

て
嬉
し
い
で
す
。

東
松
山
市
　
や
ま
ち
ゃ
ん

「
4
月
か
ら
の
景
色
」

　
4
月
か
ら
子
ど
も
が
幼
稚
園
に
入
園
し
ま
す
。

親
も
子
ど
も
も
初
め
て
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
た
そ

し
て
緊
張
あ
る
月
と
な
り
そ
う
で
す
。
ど
ん
な
景

色
が
広
が
っ
て
い
る
の
か
楽
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。

川
口
市
　
ぺ
ん
ぎ
ん

「
オ
ト
ク
な
卵
」

　
お
料
理
に
欠
か
せ
な
い
卵
。
高
く
な
っ
た
と
は

い
え
、ま
だ
ま
だ
安
く
て
栄
養
価
が
高
い
の
で
、

オ
ト
ク
な
消
費
財
。
安
す
ぎ
る
卵
は
怖
い
で
す
。

東
松
山
市
　
ま
る
子

「
た
ま
ご
焼
き
」

　
幼
い
頃
、兄
の
お
弁
当
が
う
ら
や
ま
し
く
、母
に

せ
が
ん
で
作
っ
て
も
ら
っ
た
。
赤
い
器
の
中
に
は
、

甘
い
黄
色
の
た
ま
ご
焼
き
で
覆
わ
れ
て
い
た
。
赤

と
黄
色
の
配
色
が
鮮
明
に
思
い
出
さ
れ
る
。
だ
か

ら
か
、私
が
お
弁
当
を
準
備
す
る
時
は
、た
ま
ご

焼
き
か
ら
始
ま
る
。
母
の
味
に
は
ま
だ
追
い
つ
け

て
い
な
い
が
、そ
の
味
を
思
い
出
す
。
母
を
た
だ

た
だ
懐
か
し
く
思
い
出
し
ま
す
。

川
島
町
　
ち
い
ち
ゃ
ん

「
パ
パ
の
厚
焼
き
た
ま
ご
」

　
わ
が
家
の
7
歳
の
娘
と
4
歳
の
息
子
は
、主
人

の
作
る
厚
焼
き
た
ま
ご
が
大
好
き
で
す
。
私
は
作

れ
な
い
の
で
、「
パ
パ
が
い
る
日
じ
ゃ
な
い
と
、た
ま

ご
焼
き
た
べ
ら
れ
な
い
な
～
」と
言
い
、週
末
は
必

ず
リ
ク
エ
ス
ト
し
て
い
ま
す
。

　
パ
パ
も
子
ど
も
た
ち
も
笑
顔
に
な
れ
る
た
ま
ご

焼
き
。
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
た
ま
ご
、こ
れ
か
ら
も

お
世
話
に
な
り
ま
す
。

熊
谷
市
　
お
に
ゃ
あ

「
レ
ン
ジ
で
茹
で
た
ま
ご
♪
」

　
パ
ル
で
購
入
し
た
レ
ン
ジ
で
茹
で
た
ま
ご
が
で

き
る
容
器
が
わ
が
家
で
大
活
躍
中
。
水
と
鍋
を

使
わ
ず
に
で
き
る
の
で
手
間
が
か
か
り
ま
せ
ん
。

殻
も
ツ
ル
ッ
と
剥
け
ま
す
。
よ
く
朝
食
の
た
ま
ご

サ
ン
ド
を
作
る
と
き
、時
短
で
助
か
っ
て
い
ま
す
！

和
光
市
　
よ
ね
ち
ゃ
ん

「
新
鮮
？ 

完
熟
？
」

　
45
歳
に
な
っ
た
今
年
、転
職
を
し
ま
し
た
。
自

宅
か
ら
は
か
な
り
遠
い
豊
洲
の
シ
ス
テ
ム
会
社

で
、
通
勤
は
片
道
約
2
時
間
と
い
う
き
つ
い
も

の
。
で
す
が
週
に
2
回
く
ら
い
在
宅
勤
務
が
で

き
、毎
週
パ
ル
シ
ス
テ
ム
で
買
っ
て
い
る
食
材
で

自
炊
も
楽
し
め
、引
っ
越
し
て
4
カ
月
め
の
新
居

に
い
ら
れ
る
、と
い
う
の
が
決
め
手
で
し
た
。

　
2
月
か
ら
初
勤
務
で
、同
日
入
社
者
は
ゼ
ロ
。

よ
く
あ
る
同
期
入
社
が
い
て
、と
か
フ
レ
ッ
シ
ュ

感
は
ま
っ
た
く
な
か
っ
た
で
す
が
、ひ
と
り
新
入

社
員
と
し
て
3
週
目
の
勤
務
を
終
え
た
と
こ
ろ

で
す
。

　
役
職
が
あ
る
わ
け
で
も
な
く
立
場
的
に
は
新

鮮
な「
た
ま
ご
」な
の
で
す
が
、年
齢・キ
ャ
リ
ア
的

に
は
、完
熟
卵
に
近
い
く
ら
い
で
し
ょ
う
か（
汗
）。

母
の
介
護
を
10
年
間
サ
ポ
ー
ト
し
て
き
た
の
で

す
が
、お
と
と
し
母
は
合
併
症
で
逝
去
。
3
回
忌

を
無
事
昨
年
夏
に
終
え
、悲
し
く
も
母
を
見
送
り

見
届
け
、こ
れ
か
ら
は
新
た
な
一
歩
を
、と
い
う
こ

と
で
決
め
た
転
職
。

　
西
側
に
茶
畑
を
眺
め
ら
れ
る
新
居
マ
ン
シ
ョ
ン

を
出
る
と
き
、母
が
そ
っ
と「
い
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
」

と
言
っ
て
い
る
か
の
よ
う
な
、柔
ら
か
な
朝
の
陽

ざ
し
。
朝
陽
の
や
さ
し
さ
に
包
ま
れ
な
が
ら
、出

か
け
る
日
々
に
も
慣
れ
て
き
ま
し
た
。

　
大
学
を
出
て
勤
め
始
め
、何
も
な
い
な
り
に
も

が
い
た
20
代
。
あ
れ
か
ら
20
年
。
そ
れ
な
り
に

実
績
と
人
生
経
験
は
積
み
ま
し
た
が
、い
つ
ま
で

も
パ
ル
シ
ス
テ
ム
の
と
れ
た
て「
た
ま
ご
」の
よ
う

な
新
鮮
な
気
持
ち
で
、新
し
い
会
社
と
こ
れ
か
ら

の
人
生
を
生
き
て
ゆ
き
た
い
で
す
。

入
間
市
　
に
せ
ゆ
み

みなさんからのお便り
採用させていただいた方に、
300ポイントをプレゼントします。

Lettersフ
リ
ー
ト
ー
ク

た
ま
ご

テ
ー
マ
ト
ー
ク
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① パソコン 

https://web2.mm.pal-system.co.jp/
form/pub/saitama/quiz

② 携帯電話 
    スマートフォン応募

方法

③ 配送便
     お手持ちの封筒（使用済みでも可）に入れて、
     配送便で広報課宛にご提出ください。

食育サポーターが提案！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
育活動を推進する組合員です。

Quiz
あたま

の体操

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。

ご提供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いたしません。
（利用目的）・あすーる誌面への掲載・抽選の当落結果の連絡・クイズ当選者用資料送付など

広報課行き

で
し
た
。

先
月
の
解
答
は

？

●締め切り／
●正解者の中から抽選の上、5名様に300ポイントをさしあげます。
●お便り、イラストもお待ちしております。

応募総数2月号のQuizの応募総数は381通で380通正解でした。

花泉 ゆみさん

仏教の伝来とともに五種の動
物を食することが禁止され、
日本では長らく魚、豆類が献
立の中心となっていました。

まぐろ刺し身	�����������200g
ねぎ	��������������適量
大葉	�������������� 4枚
ごはん	������������� 4杯
白ごま	������������小さじ2
★豆板醤	���������小さじ1/2
★砂糖	����������� 小さじ1
★しょうゆ	������������ 大さじ2
★酢	������������ 小さじ2
★ごま油	���������� 小さじ1

材料（4人前）

ピリ辛刺し身丼今月のメニュー

和食文化を
伝えよう

今月の食育
ピクトグラム

まぐろ以外の刺し身でもおいしく
食べられます。キッチンペーパーで
刺し身の水分を拭き取るとさらに

おいしく仕上がります。

ワンポイント!『国産丸大豆しょうゆ』900ml　
538円（税込）
原料の大豆、小麦とも国産を
使用。良質な大豆を丸ごと仕
込んだまろやかな味わいです。

おすすめの一品
❶ねぎは白髪ねぎにし、芯はみじん切りに
する。まぐろの刺し身はぶつ切りにする。
❷ねぎのみじん切りと★の調味料を混ぜ
合わせ、刺し身にからめる。
❸ごはんの上に大葉を敷き、②をのせ、
その上に白髪ねぎと白ごまを盛りつける。

作り方

4月19日（金） ※Webは4月21日（日）まで
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