
昭
和
１
桁
生
ま
れ
の
私
も
、

い
つ
の
間
に
か
80
も
半
ば
と
な

り
、
電
車
や
バ
ス
で
親
切
な
方

に
席
を
譲
ら
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
、
感
謝
で
す
。

幼
少
時
代
に
支
那
事
変
が
起

き
ま
し
た
。
そ
の
後
、
昭
和
16

年
12
月
８
日
に
真
珠
湾
攻
撃
が

起
こ
り
、
大
東
亜
戦
争
が
始
ま

り
ま
す
が
、
あ
の
朝
の
ラ
ジ
オ

か
ら
流
れ
る
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の

緊
迫
し
た
声
が
今
で
も
耳
に
残
っ

て
い
ま
す
。
「
臨
時
ニ
ュ
ー
ス

を
申
し
上
げ
ま
す
」
と
何
度
も

何
度
も
。
現
在
の
中
国
や
南
の

島
々
で
の
戦
い
も
毎
日
ラ
ジ
オ

か
ら
流
れ
て
い
ま
し
た
。

２
年
３
年
と
過
ぎ
、
徐
々
に

戦
争
や
日
本
軍
の
様
子
も
心
の

痛
む
ニ
ュ
ー
ス
が
多
く
な
り
、

物
資
も
不
足
し
、
お
寺
の
鐘
や

鉄
の
鍋
釜
や
火
箸
の
は
て
ま
で
、

艦
や
武
器
を
作
る
た
め
と
国
に

差
し
出
し
ま
し
た
。
そ
ん
な
中

で
も
一
番
身
に
染
み
た
の
は
食

べ
物
の
不
足
で
し
た
。
現
在
の

日
本
は
売
れ
残
っ
た
物
を
捨
て

て
い
る
と
の
こ
と
で
、
そ
の
量

の
多
さ
や
金
額
に
驚
き
ま
す
。

戦
中
・
戦
後
と
物
の
不
足
し
た

時
代
に
育
っ
た
私
の
世
代
に
は
、

と
て
も
と
て
も
心
が
痛
む
事
実

で
す
。

女
学
生
時
代
の
英
語
の
時
間

は
必
ず
作
業
で
、
田
舎
の
農
地

で
麦
ふ
み
や
畑
の
雑
草
と
り
、

又
、
校
庭
に
防
空
壕
を
掘
っ
た

り
も
し
ま
し
た
。
学
校
は
学
校

工
場
と
な
っ
て
、
ミ
シ
ン
や
ボ

タ
ン
付
け
な
ど
を
行
い
、
勉
強

は
出
来
な
い
状
態
で
し
た
。

昭
和
20
年
８
月
15
日
、
天
皇

陛
下
（
昭
和
天
皇
）
の
玉
音
放

送
で
終
戦
と
な
り
日
本
は
敗
戦

!!

私
は
女
学
校
の
２
年
生
で

し
た
。
そ
れ
か
ら
学
校
で
は
、

ア
メ
リ
カ
の
指
導
で
、
戦
争
に

か
か
わ
る
言
葉
や
意
味
な
ど
が

書
い
て
あ
る
教
科
書
を
墨
汁
で

塗
り
つ
ぶ
す
こ
と
を
最
初
に
行

い
、
そ
の
中
に
は
夏
目
漱
石
の

文
章
も
有
り
ま
し
た
。
唯
一
、

救
わ
れ
た
の
は
ス
ポ
ー
ツ
と
音

楽
で
し
た
。
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
や
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
な
ど
、
１

個
の
ボ
ー
ル
を
大
事
に
修
理
し

な
が
ら
み
ん
な
で
遊
び
、
コ
ー

ラ
ス
な
ど
も
、
戦
時
中
は
英
語

や
敵
国
の
歌
は
駄
目
だ
っ
た
の

が
自
由
に
な
り
、
こ
っ
そ
り
ジ
ャ

ズ
も
唄
っ
た
り
し
ま
し
た
。
そ

の
頃
が
と
て
も
懐
か
し
い
で
す
。

今
の
日
本
で
は
い
ろ
い
ろ
と

恵
ま
れ
て
生
活
を
し
て
い
ま
す

が
、
物
の
無
か
っ
た
時
代
が
忘

れ
ら
れ
ず
、
使
わ
な
く
な
っ
た

物
で
も
捨
て
ら
ま
せ
ん
。
「
も
っ

た
い
な
い
、
ま
だ
使
え
る
か
ら
」

と
…
。
捨
て
る
こ
と
の
難
し
さ

に
心
を
痛
め
て
お
り
ま
す
。

そ
ん
な
こ
ん
な
で
今
を
生
き

て
い
ま
す
。
平
成
も
31
年
春
で

終
わ
る
と
か
、
こ
れ
か
ら
の
世

の
中
が
ど
う
な
る
こ
と
か
と
考

え
ま
す
が
、
平
和
で
あ
り
ま
す

よ
う
願
う
ば
か
り
で
す
。

年
齢
と
共
に
体
が
思
う
よ
う

に
動
か
ず
、
ち
ょ
っ
と
自
分
に

い
ら
つ
く
事
が
あ
り
ま
す
が
、

心
の
中
で
無
理
し
な
い
こ
と
と

言
い
聞
か
せ
て
い
ま
す
。
年
齢

に
は
勝
て
な
い
こ
と
が
沢
山
あ

り
ま
す
。

ど
こ
か
で
、
皆
様
に
お
世
話

に
な
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま

す
、
そ
の
時
は
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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榮
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間
も
な
く
年
度
末
で
す
。
い
ろ
い
ろ

と
慌
た
だ
し
い
時
期
で
す
が
、
そ
ん
な
時

で
も
、
ふ
と
ぼ
ん
や
り
す
る
瞬
間
が
あ
っ

て
、
「
去
年
の
、
一
昨
年
の
、
３
年
前
の

今
頃
は
何
を
し
て
い
た
ん
だ
っ
け
？
」
な

ど
と
意
味
も
な
く
い
ろ
い
ろ
な
過
去
の
出

来
事
を
思
い
返
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
中
で
い
つ
も
思
い
出
さ
れ
る

の
が
、
娘
の
保
育
園
探
し
で
近
隣
の
保
育

施
設
を
見
学
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
た
時

の
こ
と
で
す
。

新
し
く
て
設
備
も
整
っ
て
い
る
け
れ
ど

事
務
的
な
印
象
の
強
い
施
設
。
古
く
て
小

規
模
で
、
で
も
、
職
員
の
方
々
に
親
近
感

や
安
心
感
が
抱
け
る
施
設
。
小
さ
な
子
供

た
ち
に
も
芸
術
・
音
楽
・
語
学
な
ど
、
英

才
教
育
を
施
す
工
夫
を
行
っ
て
い
る
施
設
。

の
ん
び
り
と
お
絵
か
き
や
お
庭
遊
び
を
さ

せ
な
が
ら
、
運
動
会
や
お
楽
し
み
会
、
夏

祭
り
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
利
用
し
て
、
子

供
た
ち
自
身
で
も
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
機
会
を
与
え
て
い
る
施
設
等
、
様
々
で

し
た
。

娘
が
通
っ
て
い
る
施
設
は
地
味
で
す
が
、

「
子
供
た
ち
自
身
で
問
題
を
解
決
し
て
い

く
力
を
身
に
つ
け
る
」
こ
と
に
重
点
を
置

い
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
他
の
施
設

か
ら
転
園
な
さ
っ
て
き
た
お
子
さ
ん
の
親

御
さ
ん
が
、
「
今
ま
で
の
施
設
は
英
才
教

育
重
視
だ
っ
た
せ
い
か
、
子
供
が
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
に
支
配
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
感
が
否
め

な
か
っ
た
。
で
も
今
は
、
子
供
ら
し
く
伸

び
伸
び
し
て
い
て
ほ
っ
と
し
て
い
る
。
」

と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
た
の
が
忘
れ
ら
れ
ま

せ
ん
。

こ
れ
と
は
別
に
、
あ
る
近
所
の
方
と
子

供
の
英
語
教
育
に
つ
い
て
お
話
し
す
る
機

会
が
あ
り
、
「
幼
少
期
か
ら
の
英
語
教
育

は
、
グ
ロ
ー
バ
ル
教
育
の
一
環
だ
と
聞
い

て
い
る
ん
だ
け
ど
、
グ
ロ
ー
バ
ル
教
育
っ

て
一
体
何
だ
ろ
う
か
。
」
と
い
う
話
題
に

な
り
ま
し
た
。
「
日
本
を
飛
び
出
し
て
世

界
を
舞
台
に
活
躍
し
て
欲
し
い
。
そ
の
た

め
に
は
早
い
う
ち
か
ら
、
英
語
を
モ
ノ
に

し
な
け
れ
ば
始
ま
ら
な
い
！
」
「
で
も
、

日
本
語
も
ま
ま
な
ら
な
い
う
ち
か
ら
、
外

国
語
の
教
育
な
ん
て
大
丈
夫
か
な
？
」
大

人
た
ち
の
議
論
は
賑
や
か
で
し
た
。
で
も
、

そ
の
脇
で
遊
ん
で
い
る
小
さ
な
子
供
た
ち

の
肩
に
、
大
人
た
ち
の
勝
手
な
望
み
が
重

く
の
し
か
か
っ
て
い
る
よ
う
に
も
思
え
て

き
ま
し
た
。

＊
保
育
制
度
は
自
治
体
に
よ
っ
て
異
な
る

場
合
が
あ
り
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 ! ! （２）

「鬼は外の豆が残ったら～ご飯」

＜材料＞４人分 （１人分２８３kcal）
米 ２合

だし汁 ３５０ｇ

酒 大さじ１

しょう油 小さじ２

塩 小さじ1/２

人参 ３㎝

しめじ 1/2房

節分用いり大豆 1/３袋

白いりごま 少々

＜作り方＞

１． 米はといでおき、だし汁を加えて３０分以上置く

２． 人参はみじん切りにする

３． しめじは石づきをとり、ほぐしておく

４． １の米を調味料で味付けし、ひと混ぜしたら、２の

人参と３のしめじを米の上に混ぜずにのせる

５． ４に、節分用いり大豆も加え、そのまま炊く

６． 茶わんに盛り、白いりごまをふる

※節分用の豆が残ることはありませんか？そのまま食べ

るとむせやすいので、炊き込みご飯に応用して、どう

ぞお試し下さい。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １００

「
中
年
子
育
て
奮
闘
記
」
そ
の
45

鈴
谷

明

＜２月のご飯＞

「
保
育
園
と
は

何
だ
ろ
う
？
①



今
年
も
又
、
こ
の
季
節
が
や
っ
て
き

た
。
２
月
生
ま
れ
の
私
は
、
な
ぜ
か
子

ど
も
の
頃
か
ら
、
こ
の
寒
さ
の
残
る
冬

の
終
わ
り
か
ら
、
春
に
向
か
う
時
期
が

と
て
も
好
き
だ
っ
た
。
18
歳
に
な
る
ま

で
千
葉
の
大
自
然
に
恵
ま
れ
た
地
で
育
っ

た
私
は
、
そ
の
恩
恵
を
た
っ
ぷ
り
も
ら
っ

て
い
た
こ
と
に
気
づ
か
さ
れ
る
。

都
会
に
移
り
住
ん
で
し
ま
っ
た
今
と

な
っ
て
は
、
懐
か
し
い
体
験
と
な
っ
て

想
い
起
こ
す
事
が
あ
る
。
私
の
実
家
の

庭
に
、
１
本
の
し
だ
れ
梅
の
木
が
あ
っ

た
。
小
ぶ
り
の
老
木
で
、
幹
は
い
つ
枯

れ
て
し
ま
う
か
と
思
わ
せ
る
ほ
ど
荒
れ

て
い
た
の
だ
が
、
そ
れ
で
も
毎
年
美
し

い
花
を
見
事
に
咲
か
せ
て
く
れ
て
感
動

を
も
ら
っ
た
も
の
で
あ
る
。

季
節
が
巡
り
、
１
輪
ず
つ
梅
の
花
が

咲
く
頃
に
な
る
と
、
そ
れ
は
突
然
に
や
っ

て
く
る
。
春
告
げ
鳥
、
鶯
の
初
鳴
き
で

あ
る
。
最
初
は
お
世
辞
に
も
美
声
と
は

言
え
な
い
が
、
よ
ち
よ
ち
歩
き
の
幼
児

に
似
て
、
そ
れ
が
だ
ん
だ
ん
上
手
に
な
っ

て
い
く
。
日
々
楽
し
み
に
し
て
い
た
も

の
だ
っ
た
。
し
か
し
、
そ
の
青
丹
色
の

あ

お

に

い

ろ

独
唱
の
主
に
は
決
し
て
近
寄
れ
な
か
っ

た
。
い
つ
も
梅
花
の
間
に
見
え
隠
れ
し

て
、
遠
く
か
ら
眺
め
る
だ
け
だ
っ
た
よ

う
に
思
う
。
そ
う
い
え
ば
、
「
鶯
の
鳴

き
声
は
左
耳
で
聞
け
」
と
言
わ
れ
る
が
、

そ
の
所
以
も
つ
い
ぞ
わ
か
ら
な
い
ま
ま

で
あ
る
。

梅
の
花
が
い
よ
い
よ
終
わ
り
を
告
げ

る
頃
、
桜
花
が
開
花
す
る
。
そ
の
頃
に

な
る
と
成
熟
し
た
鶯
は
、
次
第
に
谷
渡

り
の
激
し
い
鳴
き
方
に
変
化
し
て
い
く
。

満
開
の
桜
花
の
中
で
、
ひ
と
し
き
り
さ

え
ず
り
渡
る
鶯
の
合
唱
も
ま
た
見
事
で

あ
っ
た
。

さ
て
、
桜
花
は
あ
っ
と
い
う
間
に
葉

桜
に
変
わ
り
、
い
つ
し
か
自
然
は
新
緑

の
世
界
へ
と
変
化
し
て
い
く
。
初
夏
の

心
地
よ
い
風
が
吹
く
こ
の
頃
、
こ
れ
ま

た
突
然
に
天
空
か
ら
鳴
き
声
の
贈
り
物

が
あ
る
。
そ
の
主
は
ホ
ト
ト
ギ
ス
。
夏

告
げ
鳥
の
到
来
だ
。
世
間
で
は
「
特
許

許
可
局
」
と
か
「
て
っ
ぺ
ん
か
け
た
か
」

と
鳴
く
と
い
わ
れ
て
い
る
が
、
そ
ん

な
色
気
の
な
い
言
い
方
は
許
せ
な
い
。

実
際
は
も
っ
と
爽
や
か
で
美
し
い
鳴

き
方
だ
。
残
念
な
が
ら
私
は
、
ホ
ト

ト
ギ
ス
の
鳴
き
声
は
大
人
に
な
っ
て

か
ら
知
っ
た
の
だ
が
、
実
家
に
帰
省

し
た
折
、
偶
然
耳
に
し
た
ホ
ト
ト
ギ

ス
の
声
に
、
い
た
く
感
動
し
た
も
の

だ
っ
た
。
子
ど
も
の
頃
か
ら
聞
い
て

い
た
は
ず
な
の
に
、
残
念
な
思
い
が

湧
い
た
。

十
数
年
前
の
事
だ
が
、
母
の
介
護

に
て
実
家
に
通
っ
て
い
た
頃
、
車
椅

子
に
乗
っ
た
母
を
連
れ
て
田
舎
道
を

散
歩
中
、
天
高
く
ホ
ト
ト
ギ
ス
の
鳴
き

声
が
耳
に
響
い
た
。
い
つ
し
か
「
♪
卯

の
花
の
に
お
う
垣
根
に
ホ
ト
ト
ギ
ス
早

や
も
来
鳴
き
て
～
」
と
、
母
と
一
緒
に

口
ず
さ
ん
で
い
た
。
歌
の
好
き
な
母
と

の
あ
の
安
ら
ぎ
の
瞬
間
が
懐
か
し
く
、

今
で
も
瞬
時
に
蘇
る
。
故
郷
は
、
遠
き

に
あ
り
て
思
う
も
の
～
か
！
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「

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
？

「
春
告
げ
鳥
と
夏
告
げ
鳥
」

つ
る
お
か
節
子
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各
局
で
、
「
平
成
30
年
を

振
り
返
っ
て
」
、
と
い
う
タ
イ

ト
ル
で
皇
室
が
と
り
あ
げ
ら
れ

た
り
、
歌
番
組
が
組
ま
れ
た
り
、

何
か
急
ぎ
足
で
平
成
が
過
ぎ
よ

う
と
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま

す
。
も
っ
と
ゆ
っ
く
り
で
も
良

い
の
で
は
。


