
タテのカギ

ヨコのカギ

パズルの正解者の中から抽選で10名様に、コンビニなどで使える「クオカード」3,000円分をプレゼントします。
応募要領に従って、ご応募ください。 ※当選者の発表は、商品の発送をもってかえさせていただきます。

パズルに答えて抽選でクオカード3,000円分をプレゼント！パズルに答えて抽選でクオカード3,000円分をプレゼント！

※お預かりしたお客さまの個人情報につきましては、送付及びこれに関わる業務以外には一切使用いたしません。

皆さまからご応募をお待ちしております！

今すぐ応募する!! ➡ QRコードを読み込んで応募フォームへGO!!
ID : 16177　パスワード : sai16177 を入力してください。

答

ママー、枝に猫さんのシッポがいっぱい！

果汁でカクテル「スクリュードライバー」

先生の自己紹介「名前は◯◯◯だが甘くないゾ」

鳥の名前がついた二枚貝

お雛様にたとえた？ 雛◯◯芸人さん

フサフサしっぽで、臭い液噴射

ありえないことが、起こったーっ！

Ａが回答なら、Ｑは？

難読にはルビふってよ

「このツボ、底に穴が」「◯◯◯鉢よ」

塁審、グーの判定！

三つサバ読んじゃった、テヘ

豆乳を煮立てて膜を召し上がれ
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悪たれ小僧も天使と化す、すやすやフェイス

倒立、しゃっちょこ立ちとも

ファミレスのレス

お湯が沸くとピーピー鳴るタイプも

花咲か爺さん、木を切って作りました

肩こりに効く？ 磁石のパワー

「ものもらい」はこの科へ
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入れ歯や差し歯など

４月７日は「◯◯◯保健デー」

学生は通学。サラリーマンなら？

正義のヒーローは許さない！

仰向けで頭越しにエイッ、◯◯◯投げ

一を聞いて、何を知る？

引っ越した先など。⇔旧居

リレーで落として番狂わせ
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2026年8月31日(月曜日)必着
解答、郵便番号、住所、氏名、生年月日、事業所名、
性別、ご意見･ご要望を明記のうえ、郵便ハガキ･
メールにて当基金宛にお送りください。

〒330-0851　さいたま市大宮区櫛引町1-3
彩企業年金基金事務局「パズル係」宛

応募締切

応募方法

郵便ハガキの
送り先

irodori-report@sai-kikin.or.jp
メールのタイトル「パズル係」

メールの送り先

ホームページからも応募ができるようになりました！

彩企業年金基金HP https://sai-kikin.or.jp/ へアクセスし、いろどりREPORTをクリック
ID：16177 と パスワード：sai16177を入力後、応募フォームがあります。 

ホームページ
からの応募

タテ・ヨコのカギをヒントにクロスワードを完成させて、
A～Hに入る文字をつなげて解答となることばを作りましょう。
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材料（2人分）
タコ（茹で）………………………………150g
じゃがいも…………………中1個（100g)
スナップエンドウ…………………………6個
かぶ……………………………………………1株
たけのこ（水煮）…………………………80g
オリーブ油………………………… 大さじ１ 
レモン汁… ………………………… 小さじ2
タイム… ……………………………………適量
ローズマリー……………………………適量
塩、粗びき黒こしょう… …………… 少々

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

タコとじゃがいもの
ハーブ炒め

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府 靖子

●  撮影 ●

今別府 紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

じゃがいもは電子レンジで加熱す
ることで火を通りやすくします。

Point❶

ハーブを入れて炒めることで香りが
立ち、野菜に風味が移ります。

Point❷

ごろっと食感が楽しい！
春野菜の甘み引きたつ
爽やかなハーブが香る一品です

作り方
1 タコは大きめの乱切りにする。
2 	じゃがいもは皮をむいてひと口大に切る。耐熱容器に並

べ、ラップをして電子レンジ（500w）で3〜4分加熱する
Point❶。

3 スナップエンドウは筋を取って斜め半分に切り、かぶは皮
をむいて8等分のくし形に、かぶの葉はざく切りにする。た
けのこは食べやすい大きさに切る。

4 フライパンにオリーブ油を入れて中火で熱し、2・3を
入れて軽く炒める。タイムとローズマリーを加えて炒め
Point❷、タコを加える。焼き色がついたら塩、粗びき黒こ

しょうをして軽く炒め合わせる。
5 仕上げにレモン汁を回しかけて全体を混ぜ、器に盛り付

ける。

彩り豊かな食材でおもてなしにもぴったり
なレシピです。タコは低カロリー &低脂
質ながら、たんぱく質が豊富。肝臓を守
る働きやコレステロールを下げる効果が
期待できるタウリンも多く含んでいます。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：384kcal 　
●塩分：1.8g1人分

＊�タイム、ローズマリーの乾燥タイプを使用する場合は、
塩、粗びき黒こしょうと同じタイミングで加えてください。

＊�タコは冷凍シーフードミックス、野菜は冷凍野菜（フライ
ドポテト、ブロッコリーなど）でもお手軽に作れます。

●冷蔵保存で1〜2日　
●冷凍保存で2週間

温め直し後、改めてオリーブ油、
レモン汁、粗びき黒こしょうで 
調整すると風味がよくなります。
※�温め直すときは中心部まで火を通して
ください。ただし、加熱しすぎるとタコ
が硬くなるのでご注意を。

作り置きもOK！
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