
Q1
）
き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
予
防
で
、
不
要
不
急
の

外
出
を
控
え
て
一
日
中
家
に

い
る
と
、
３
度
の
食
事
の
支

度
が
大
変
な
こ
と
が
分
か
り
、

何
か
、
自
分
に
で
き
る
こ
と

は
無
い
か
と
考
え
て
い
る
時

に
、
た
ま
た
ま
ネ
ッ
ト
通
販

で
、
今
回
の
調
理
道
具
の
宣

伝
が
目
に
と
ま
り
ま
し
た
。

我
家
に
は
、
多
く
の
家
庭
で

普
及
し
て
い
る
IH
や
マ
イ
コ

ン
炊
飯
器
が
無
く
、
価
格
は

千
円
だ
っ
た
の
で
躊
躇
な
く

購
入
し
て
み
ま
し
た
。

Q2
）
ど
ん
な
商
品
な
の
で
す

か
？写

真
の
よ
う
に
、
耐
熱
ポ

リ
プ
ロ
ピ
レ
ン
製
で
1.2
リ
ッ

ト
ル
の
本
体
容
器
、
上
蓋
、

中
蓋
、
計
量
カ
ッ
プ
、
し
ゃ

も
じ
の
５
点
セ
ッ
ト
で
す
。

お
茶
碗
は
大
き
さ
が
分
か
る

よ
う
に
並
べ
た
も
の
で
す
。

こ
れ
で
２
合
ま
で
の
ご
飯
が

電
子
レ
ン
ジ
で
出
来
ま
す
。

Q3
）
ご
飯
を
炊
く
ス
テ
ッ
プ

は
？付

属
の
計
量
カ
ッ
プ
（
1

杯
で
１
合
）
で
好
み
の
量
を

測
り
、
お
米
を
本
体
容
器
に

入
れ
て
と
ぐ
。
中
蓋
を
利
用

し
て
水
を
切
る
。
次
に
そ
の

中
へ
お
米
の
量
に
合
っ
た
水

を
入
れ
て
1
時
間
位
つ
け
て

お
き
ま
す
。
そ
の
後
は
、
中

蓋
と
上
蓋
を
し
て
、
500
ワ
ッ

ト
の
電
子
レ
ン
ジ
の
場
合
、

２
合
で
あ
れ
ば
約
13
分
で
出

来
上
が
り
ま
す
。

Q4
）
美
味
し
く
で
き
あ
が
る

の
で
す
か
？

意
外
と
簡
単
に
美
味
し
く

で
き
あ
が
り

ま
し
た
。
但

し
、
最
初
の

５
回
位
は
、

試
し
て
み
る

必
要
が
あ
り

ま
す
。
お
米

の
量
、
気
温
、

水
温
、
つ
け

お
き
時
間
、

電
子
レ
ン
ジ

の
過
熱
時
間

等
に
よ
り
、

出
来
上
が
り

が
変
わ
っ
て

き
ま
す
。

Q5

）
こ
の
商

品
の
良
い
と

こ
ろ
は
何
で
す
か
？

少
人
数
分
で
あ
れ
ば
、
簡

単
に
ご
飯
が
炊
け
る
こ
と
、

ど
こ
に
で
も
片
付
け
が
で
き

る
こ
と
で
す
。
今
ま
で
は
電

子
レ
ン
ジ
で
２
分
で
出
来
上

が
る
パ
ッ
ク
ラ
イ
ス
を
食
べ

て
い
ま
し
た
が
、
こ
の
炊
飯

器
を
使
用
す
る
と
、
実
際
に

自
分
で
ご
飯
を
炊
い
た
達
成

感
が
あ
り
ま
す
。

Q6
）
ど
ん
な
方
に
お
す
す
め

で
す
か
？

私
は
、
今
ま
で
ご
飯
を
炊

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
こ
れ
を
使
う
と
、

毎
回
ご
飯
を
炊
く
の
が
、
楽

し
く
な
り
ま
す
。
ま
る
で
、

中
学
時
代
の
理
科
の
実
験
の

よ
う
に
楽
し
い
で
す
。
初
め

て
ご
飯
を
炊
い
て
み
た
い
と

思
う
男
性
の
方
に
、
特
に
お

す
す
め
で
す
。

Q7
）
今
後
の
予
定
は
？

昔
か
ら
ご
飯
を
炊
く
秘
訣

は
、
「
は
じ
め
チ
ョ
ロ
チ
ョ

ロ
、
中
パ
ッ
パ
」
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
の
で

電
子
レ
ン
ジ
を
手
動
で
、
そ

の
よ
う
に
操
作
し
て
み
た
い

で
す
。
も
し
こ
の
炊
飯
器
を

使
用
す
る
お
仲
間
が
で
き
れ

ば
、
情
報
交
換
を
し
た
い
で

す
ね
。
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開
店
当
時
に
は
想
定
で
き
な
か
っ
た

こ
と
な
の
だ
が
、
誕
生
日
な
ど
の
オ
ー
ダ
ー

ケ
ー
キ
が
多
く
な
っ
た
。
６
月
の
あ
る
日
、

Ｓ
会
社
の
社
長
夫
人
か
ら
電
話
が
入
っ
た
。

従
業
員
の
誕
生
日
に
は
五
千
円
の
バ
ー
ス

デ
ー
ケ
ー
キ
を
届
け
て
い
る
上
得
意
の
お

客
様
で
あ
る
。

夫
で
あ
る
社
長
の
還
暦
祝
い
を
上
野
の

ホ
テ
ル
で
開
催
す
る
の
で
、
ウ
エ
デ
ィ
ン

グ
ケ
ー
キ
の
よ
う
に
会
場
の
上
座
に
飾
り
、

食
後
に
ケ
ー
キ
カ
ッ
ト
し
て
来
客
者
に
食

べ
て
い
た
だ
く
と
の
こ
と
で
あ
る
。

時
は
梅
雨
時
で
あ
る
。
冷
房
は
効
い
て

い
て
い
る
と
は
い
え
、
生
の
ケ
ー
キ
を
１

時
間
以
上
も
冷
蔵
庫
に
入
れ
な
い
で
飾
る

こ
と
に
も
な
る
。
Ｋ
ｅ
ｉ
マ
マ
の
ケ
ー
キ

は
上
質
の
生
ク
リ
ー
ム
だ
け
で
作
っ
て
い

る
の
で
、
こ
の
時
だ
け
植
物
油
脂
の
ク
リ
ー

ム
を
使
用
す
る
こ
と
も
で
き
な
い
。
持
ち

込
み
と
な
れ
ば
、
ケ
ー
キ
を
作
っ
た
者
の

技
量
も
問
わ
れ
る
。
忙
し
い
と
か
の
言
い

訳
を
し
て
断
る
こ
と
は
で
き
る
。
だ
が
、

奥
様
が
「
値
段
は
い
く
ら
で
も
か
ま
わ
な

い
か
ら
」
と
何
度
も
何
度
も
お
っ
し
ゃ
る
。

し
か
し
、
失
敗
し
た
ら
上
得
意
を
無
く
す

こ
と
に
も
な
る
。
ま
た
、
欲
し
か
っ
た
ケ
ー

キ
ス
タ
ン
ド
を
購
入
し
た
ば
か
り
で
、
な

か
な
か
使
う
機
会
が
な
い
の
で
、
こ
こ
は

チ
ャ
ン
ス
。
あ
れ
や
こ
れ
や
と
電
話
の
受

け
答
え
の
最
中
に
思
い
が
駆
け
巡
る
。

「
ご
期
待
に
添
え
る
か
ど
う
か
分
か
り
ま

せ
ん
が
、
当
日
会
場
へ
お
届
け
し
ま
す
」

電
話
を
切
っ
た
途
端
に
考
え
始
め
る
。
親

指
の
太
さ
ほ
ど
の
ス
テ
ン
レ
ス
パ
イ
プ
が

Ｓ
字
状
に
曲
げ
ら
れ
た
ケ
ー
キ
ス
タ
ン
ド

は
、
上
、
中
、
下
段
に
ケ
ー
キ
が
三
台
乗

せ
ら
れ
る
。
上
段
に
は
フ
ル
ー
ツ
ケ
ー
キ

の
シ
ュ
ガ
ー
デ
コ
レ
ー
シ
ョ
ン
仕
上
げ
で

ス
ワ
ン
の
還
暦
プ
レ
ー
ト
を
配
し
、
二
段

目
は
苺
ム
ー
ス
、
下
段
は
オ
レ
ン
ジ
ム
ー

ス
を
置
く
。
ム
ー
ス
は
私
の
好
き
な
、
得

意
な
ケ
ー
キ
で
あ
る
。

夫
の
運
転
で
ホ
テ
ル
に
向
か
う
。
式
典

広
間
の
一
段
高
い
金
屏
風
の
横
に
テ
ー
ブ

ル
ク
ロ
ス
が
掛
け
ら
れ
た
丸

い
腰
高
の
テ
ー
ブ
ル
が
セ
ッ

テ
ィ
ン
グ
さ
れ
て
い
た
。
ケ
ー

キ
を
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
し
、
か
す
み
草
と
赤

い
ミ
ニ
バ
ラ
を
添
え
た
。
ム
ー
ス
が
溶
け

て
流
れ
な
い
か
と
不
安
な
ま
ま
ホ
テ
ル
を

後
に
し
た
。

後
日
、
集
金
に
伺
う
と
、
恵
比
寿
様
を

思
わ
せ
る
顔
立
ち
の
奥
様
が
、
満
面
の
恵

比
須
顔
で
玄
関
に
出
て
迎
え
て
く
れ
「
や

は
り
、
お
宅
の
ケ
ー
キ
は
大
好
評
で
し
た

よ
。
ホ
ッ
ホ
ホ
ホ
」

夫
は
、
い
く
ら
で
も
い
い
と
言
っ
た
ん

な
ら
、
も
っ
と
も
ら
っ
た
ほ
う
が
い
い
と

言
っ
た
が
、
素
人
上
が
り
の
ケ
ー
キ
屋
風

情
に
、
大
事
な
イ
ベ
ン
ト
に
華
を
添
え
る

ケ
ー
キ
を
注
文
し
て
頂
き
、
ケ
ー
キ
へ
の

ク
レ
ー
ム
も
な
く
無
事
に
還
暦
の
会
が
終

了
し
た
だ
け
で
も
、
も
う
お
金
な
ん
か
ど

う
で
も
い
い
、
そ
ん
な
心
境
に
な
っ
て
い

た
。
粗
相
が
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
と
、
手

間
が
か
か
り
神
経
も
使
う
仕
事
で
は
あ
っ

た
が
、
未
熟
な
身
に
と
っ
て
は
「
思
う
存

分
に
腕
を
振
る
っ
て
み
ろ
！
」
と
の
恐
ろ

し
く
も
あ
り
、
ま
た
、
作
る
意
欲
を
駆
り

立
て
ら
れ
る
恵
比
寿
様
の
お
言
葉
だ
っ
た

と
も
受
け
止
め
た
。
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「鮭の中骨水煮缶のサラダ」

＜材料＞２～３人分（１人分９８ｋｃａｌ）

鮭の中骨水煮缶 １００ｇ
レタス １～２枚
きゅうり １/３本
トマト（小） １個
◆サラダソース
おろし生姜 小さじ１
ネギ ２cm
しょう油 大さじ１
酢 大さじ１
ごま油 小さじ１

＜作り方＞
１．レタスは洗って食べやすくちぎっておく
２．きゅうりはうす切りにする
３．トマトは洗って半月切りにする
４．サラダソースを作る

ネギをみじん切りにして生姜を加え、調味料
を合わせて混ぜる

５．鮭の中骨水煮缶をあけ、汁を切る
６．器にレタスときゅうりを敷き、５をのせる
７．トマトを飾る
８．サラダソースを適宜かけていただく

◆買い置きできる鮭の中骨水煮缶を使って、サラダ
はいかがですか？ カルシウムも豊富です。サラ
ダソースが残ったら、冷や奴にかけても美味しい
です。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １１６

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
恵
比
寿
様
か
ら
の
オ
ー
ダ
ー
ケ
ー
キ
」
そ
の
15

山
谷

い
く
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朝
５
時
40
分
に
起
き
て
６
時
30

分
か
ら
始
ま
る
ラ
ジ
オ
体
操
に
参

加
す
る
た
め
、
10
分
ほ
ど
歩
い
て
、

木
々
に
囲
ま
れ
た
広
い
公
園
へ
出

か
け
て
い
た
日
常
生
活
が
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
す
っ

か
り
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
。

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
週
間
の
指
示
に

従
い
、
不
要
不
急
の
外
出
は
避
け

て
、
普
段
か
ら
気
に
な
っ
て
い
た

家
の
中
の
整
理
整
頓
を
行
う
こ
と

に
し
ま
し
た
。
同
じ
よ
う
な
経
験

を
さ
れ
た
方
は
、
お
分
か
り
の
こ

と
と
思
い
ま
す
が
、
こ
と
は
そ
う

簡
単
に
は
い
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

先
ず
初
め
に
取
り
掛
か
っ
た
の

は
、
今
で
も
習
っ
て
い
る
趣
味
の

小
物
作
り
の
、
長
い
間
使
わ
な
く

な
っ
た
物
な
の
で
す
が
、
い
ざ
捨

て
る
と
な
る
と
、
処
分
出
来
ず
じ

ま
い
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
な
ら

ば
と
、
決
心
が
揺
ら
ぐ
前
に
、
衣

類
の
整
理
に
取
り
掛
か
り
ま
し
た
。

グ
レ
ー
ヘ
ア
ー
で
太
め
に
な
っ
た

私
に
は
、
着
ら
れ
そ
う
に
な
い
所

有
物
の
多
さ
に
圧
倒
さ
れ
な
が
ら

仕
分
け
し
ま
し
た
が
、
処
分
で
き

た
の
は
、
少
量
に
終
わ
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
次
に
取
り
掛
か
っ
た

の
は
、
書
籍
類
の
整
理
で
し
た
が
、

気
が
付
け
ば
３
時
間
も
、
昔
読
ん

だ
本
を
手
に
し
て
読
み
続
け
て
い

ま
し
た
。
こ
の
書
籍
の
整
理
は
、

身
体
の
不
活
発
化
に
つ
な
が
り
そ

う
な
の
で
中
止
し
ま
し
た
。
最
後

に
取
り
掛
か
っ
た
の
は
、
少
し
気

分
転
換
の
た
め
に
窓
辺
に
テ
ー
ブ

ル
と
椅
子
を
移
動
し
て
「
仕
事
場
」

と
命
名
し
て
、
趣
味
の
手
仕
事
の

専
用
コ
ー
ナ
ー
を
作
り
ま
し
た
。

結
局
、
整
理
整
頓
は
、
少
量
の
衣

類
と
書
類
や
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル

等
の
紙
類
と
な
り
、
全
体
の
10
％

止
ま
り
に
な
り
ま
し
た
。

朝
食
後
、
少
し
く
つ
ろ
い
で
か

ら
、
残
り
の
コ
ー
ヒ
ー
を
持
っ
て
、

歩
い
て
９
歩
で
行
け
る
「
仕
事
場
」

へ
向
か
い
ま
し
た
。
す
る
と
新
た

な
発
見
が
あ
り
ま
し
た
。
窓
か
ら

刺
し
込
む
光
の
中
で
、
ラ
ジ
オ
を

聴
き
、
趣
味
の
手
仕
事
を
し
て
い

ま
す
と
、
網
戸
越
し
に
外
を
行
き

来
す
る
車
の
音
や
、
郵
便
配
達
員

の
バ
イ
ク
の
音
、
通
行
人
の
会
話
、

向
か
い
側
の
家
の
ワ
ン
ち
ゃ
ん
の

吠
え
る
声
等
、
周
囲
の
生
活
の
音

を
何
気
な
く
聞
い
て
い
る
と
１
日

が
自
然
と
過
ぎ
て
い
き
ま
す
。
最

近
は
10
時
30
分
に
な
る
と
「
新
型

コ
ロ
ナ
関
係
の
無
線
放
送
」
が
近

く
の
中
学
校
か
ら
流
れ
て
く
る
の

を
聞
い
て
、
休
憩
タ
イ
ム
と
し
て
、

「
仕
事
場
」
か
ら
離
れ
て
、
軽
い

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
し
て
い
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
報
道

さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、

不
要
不
急
の
外
出
自
粛
や
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
の
中
止
な
ど
も
あ
り
、

地
域
で
人
と
ふ
れ
あ
う
機
会
が
少

な
く
な
り
ま
し
た
。
夜
、
テ
レ
ビ

を
見
て
い
る
と
、
画
面
に
映
る
人

影
が
恋
し
く
な
り
、
今
ま
で
に
経

験
し
た
こ
と
が
な
い
よ
う
な
気
分

に
な
り
ま
し
た
。
し
い
て
言
え
ば

「
軽
い
コ
ロ
ナ
う
つ
」
と
で
も
言
い

ま
し
ょ
う
か
、
寂
し
さ
を
感
じ
る

時
期
が
あ
り
ま
し
た
が
、
故
郷
の

友
人
た
ち
や
身
内
か
ら
案
ず
る
気

遣
い
の
電
話
や
メ
ー
ル
を
受
け
て
、

元
気
を
取
り
戻
し
て
い
ま
す
。

今
回
、
整
理
整
頓
の
作
業
は
挫

折
し
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
「
ス
テ

イ
ホ
ー
ム
週
間
」
で
一
つ
の
新
し

い
生
活
ス
タ
イ
ル
が
見
つ
か
り
ま

し
た
。
他
に
も
あ
り
ま
し
た
が
、

こ
れ
に
つ
い
て
は
次
の
機
会
に
譲

る
こ
と
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

元 気 で １ ０ ０ 歳 !! 墨 田 で 生 き よ う !! 定 年 後 の 大 き な 生 き が い 発 見 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
173

「

シ
ニ
ア
人
材
バ
ン
ク

登
録
者
募
集
中
」

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
た
い
方
の

登
録
と
依
頼
に
応
じ
た
派
遣
を
行
っ
て

い
ま
す
。

パ
ソ
コ
ン
、
麻
雀
、
将
棋
、
子
育
て

支
援
、
日
本
語
支
援
、
家
事
援
助
、
生

活
支
援
、
健
康
教
室
の
お
手
伝
い
、
各

種
講
座
、
講
演
会
の
企
画
か
ら
会
場
の

準
備
作
業
な
ど
、
ど
な
た
で
も
気
軽
に

参
加
で
き
る
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
し

て
い
ま
す
。

皆
様
の
知
識
、
経
験
、
特
技
、
趣
味

等
を
地
域
で
活
か
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
に
転
じ
て
か
ら

高
田

慶
子

た

か

だ

け

い

こ
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テ
レ
ビ
を
つ
け
る
と
、
一
日

中
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

ニ
ュ
ー
ス
が
流
れ
て
い
る
。
先

日
は
ブ
ル
ー
イ
ン
パ
ル
ス
が
医

療
従
事
者
の
方
々
へ
、
感
謝
の

意
を
表
す
た
め
、
東
京
の
上
空

を
飛
行
し
て
く
れ
た
。
見
た
人

は
き
っ
と
、
元
気
づ
け
ら
れ
た

こ
と
で
し
ょ
う
。
私
た
ち
は
、

ワ
ク
チ
ン
や
治
療
薬
が
で
き
る

ま
で
、
３
密
を
避
け
て
行
動
し

た
い
で
す
ね
。


