
墨
田
区
に
は
、
す
み
だ
Ｎ
Ｐ
Ｏ

協
議
会
が
あ
り
、
参
加
団
体
は
毎

年
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い
る
。

昨
年
、
錦
糸
公
園
で
開
催
さ
れ

た
す
み
だ
祭
り
に
、
記
者
の
所
属

す
る
団
体
も
参
加
し
て
い
た
た
め
、

会
場
に
出
向
い
た
。
「
錦
心
流
琵

琶
全
国
一
水
会
」
の
コ
ー
ナ
ー
に

琵
琶
が
置
い
て
あ
っ
た
。
眺
め
て

い
る
と
、
会
長
の
古
澤
史
水
さ
ん

が
、
「
弾
い
て
み
ま
せ
ん
か
？
」

と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
っ
た
。
抱

え
て
み
る
と
、
ま
る
で
膝
の
上
に

子
供
を
抱
っ
こ
し
た
感
じ
が
し
た
。

右
手
に
撥
を
持
っ
て
弦
を
弾
き
、

左
手
は
、
琴
を
弾
く
よ
う
に
、
上

か
ら
グ
ッ
と
弦
を
抑
え
て
音
程
を

調
節
す
る
。
琵
琶
演
奏
は
、
語
り

が
主
で
、
語
り
の
合
間
に
琵
琶
を

弾
き
、
そ
の
繰
り
返
し
と
な
る
。

今
年
３
月
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
協
議
会
の

イ
ベ
ン
ト
で
墨
田
区
役
所
１
階
の

ミ
ニ
シ
ア
タ
ー
で
会
長
さ
ん
と
お

弟
子
さ
ん
の
琵
琶
演
奏
を
聴
く
機

会
が
あ
っ
た
。
会
場
に
響
き
渡
る

語
り
の
物
語
の
合
間
に
、
力
強
い

撥
が
繰
り
出
す
音
と
、
哀
調
の
細

や
か
な
撥
さ
ば
き
に
、
語
り
の
世

界
へ
引
き
こ
ま
れ
た
。
全
国
一
水

会
の
本
部
は
、
両
国
の
回
向
院
の

真
向
か
い
の
ビ
ル
４
階
に
あ
る
。

琵
琶
は
全
国
で
６
つ
の
流
派
が
あ

る
。
そ
の
一
つ
の
薩
摩
琵
琶
は
，

正
派
、
錦
心
流
、
錦
琵
琶
の
３
系

統
が
あ
り
、
一
水
会
は
そ
の
錦
心

流
派
の
一
派
に
な
る
。

会
長
さ
ん
に
い
く
つ
か
質
問
を

さ
せ
て
い
た
だ
い
た
。

「
一
水
会
は
ど
の
よ
う
な

構
成
で
運
営
さ
れ
て
い
る
の
で
す

か
？
」「

北
海
道
か
ら
徳
島
ま
で
全

国
に
３
０
支
部
が
あ
り
、
琵
琶
奏

者
は
３
０
０
人
在
籍
し
て
お
り
ま

す
。
」

「
先
生
は
日
南
市
出
身
で

学
生
時
代
は
、
詩
吟
を
学
ば
れ
た

そ
う
で
す
が
、
琵
琶
を
始
め
た
、

き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？
」

「
長
男
で
あ
る
兄
（
薩
摩
琵

琶
・
平
家
琵
琶
奏
者
）
が
先
に
始

め
て
い
て
、
そ
の
影
響
で
す
。
」

「
会
長
の
お
気
に
入
り
の

演
目
は
、
何
で
す
か
？
」

「
壇
ノ
浦
の
戦
い
や
敦
盛
、

俊
寛
な
ど
が
好
き
で
す
。
琵
琶
は

惻
隠
の
情
を
語
る
こ
と
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
悲
運
に
も
敗
れ
去
っ

て
い
く
武
将
た
ち
へ
の
心
か
ら
の

い
た
わ
り
や
、
恵
ま
れ
な
い
弱
い

人
た
ち
へ
の
温
か
い
思
い
や
り
を

歌
詞
の
言
霊
と
琵
琶
の
音
霊
に
の

せ
て
語
っ
て
い
け
る
幸
せ
を
い
つ

も
感
じ
て
い
ま
す
。
」

「
毎
月
、
演
奏
会
を
開
催

し
て
い
ま
す
が
、
今
後
の
一
水
会

の
活
動
目
標
は
、
ど
ん
な
こ
と
で

す
か
？
」

「
琵
琶
楽
を
学
ぶ
最
終
の
目

的
は
優
し
い
人
に
な
る
こ
と
で
す
。

忘
己
利
他
の
心
を
育
て
る
た
め
に

全
国
一
水
会
は
日
本
の
み
な
ら
ず

世
界
に
支
部
を
創
っ
て
い
き
ま
す
。
」

「
全
く
の
素
人
が
、
琵
琶
を

学
ぶ
と
し
た
ら
ど
う
し
た
ら
良
い

の
で
し
ょ
う
か
？
」

「
ま
ず
演
奏
会
に
行
っ
て
琵

琶
を
聴
か
れ
る
こ
と
、
琵
琶
に
触

れ
て
音
を
出
し
て
み
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
そ
う
す
る
と
琵
琶
の
ほ

う
か
ら
あ
な
た
を
包
み
込
ん
で
寄

り
添
っ
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
」

会
長
に
初
め
て
お
会
い
し
た
時

か
ら
親
近
感
を
感
じ
て
い
た
。
こ

の
取
材
で
、
琵
琶
は
惻
隠
の
情
を

語
る
こ
と
と
最
終
目
的
は
優
し
い

人
に
な
る
こ
と
を
知
り
、
記
者
は

こ
の
説
明
に
心
底
納
得
し
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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ケ
ー
キ
作
り
は
得
意
と
し
て
い
た
４

種
類
に
決
め
て
い
た
。
ケ
ー
キ
屋
を
開
く

ま
で
に
、
時
々
ケ
ー
キ
を
作
っ
て
は
、
子

供
を
通
じ
て
知
り
合
っ
た
お
母
さ
ん
た
ち

や
保
育
園
の
先
生
方
に
差
し
上
げ
る
こ
と

は
あ
っ
た
。
た
だ
で
も
ら
っ
た
ケ
ー
キ
を

「
ま
ず
か
っ
た
わ
よ
。
」
と
言
う
人
は
い

な
か
っ
た
。

そ
こ
で
試
し
に
保
育
園
の
バ
ザ
ー
で
ク
ッ

キ
ー
を
売
っ
て
み
る
こ
と
に
し
た
。
ア
ー

モ
ン
ド
の
ク
ッ
キ
ー
を
50
枚
作
り
、
１
枚

50
円
で
出
品
し
た
。
バ
ザ
ー
の
客
に
ま
ぎ

れ
て
、
ク
ッ
キ
ー
売
り
場
の
様
子
を
伺
う
。

バ
ザ
ー
開
店
と
同
時
に
、
１
人
の
お
母
さ

ん
が
１
枚
買
っ
て
試
食
し
て
い
た
が
、
そ

の
場
で
全
部
買
い
占
め
て
し
ま
っ
た
。
そ

の
後
、
周
り
に
い
る
友
達
に
「
こ
れ
お
い

し
い
わ
よ
！
」
と
配
っ
て
い
た
。
も
ら
っ

た
３
人
は
、
口
を
も
ぐ
も
ぐ
さ
せ
な
が
ら

「
私
に
も
５
枚
、
分
け
て
よ
。
」
な
ど
と

賑
や
か
に
や
り
と
り
し
て
い
る
。
人
に
は

言
え
な
い
が
、
満
足
な
手
応
え
だ
っ
た
。

後
日
、
あ
の
時
の
「
買
い
占
め
お
母
さ

ん
」
に
道
で
会
っ
た
際
、
す
れ
ち
が
い
ざ

ま
に
思
わ
ず
会
釈
し
て
し
ま
っ
た
。

４
月
に
ケ
ー
キ
屋
を
や
ろ
う
と
決
め
て

か
ら
は
、
夫
の
運
転
で
ケ
ー
キ
屋
巡
り
を

す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
。
デ
パ
ー
ト
の

地
下
は
も
と
よ
り
、
逗
子
や
鎌
倉
の
有
名

店
ま
で
足
を
延
ば
し
た
。
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス

に
並
ぶ
何
10
種
類
も
の
中
か
ら
、
形
、
色
、

ト
ッ
ピ
ン
グ
の
違
う
ケ
ー
キ
を
10
個
ほ
ど

買
い
求
め
た
。
海
の
見
え
る
公
園
で
、
ピ

ク
ニ
ッ
ク
気
分
で
子
供
た
ち
と
分
け
あ
っ

て
試
食
す
る
と
、
「
中
身
は
同
じ
ス
ポ
ン

ジ
で
、
上
に
乗
っ
て
い
る
果
物
が
違
う
だ

け
じ
ゃ
な
い
の
？
」
と
、
が
っ
か
り
す
る

こ
と
が
あ
っ
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
ケ
ー

キ
作
り
は
生
地
や
素
材
が
違
う
１
品
を
仕

込
む
こ
と
に
、
計
量
や
型
の
準
備
、
調
理

に
１
時
間
は
要
す
る
。

ケ
ー
キ
の
専
門
店
が
、
お
客
様
に
品
数

の
多
さ
を
誇
る
こ
と
は
仕
方
の
な
い
こ
と

な
の
だ
ろ
う
。
一
人
で
切
り
盛
り
す
る
と
、

素
材
の
全
く
違
っ
た
ケ
ー
キ
を
販
売
し
た

い
と
な
れ
ば
、
５
種
類
が
限
界
で
あ
る
と

考
え
た
。

そ
の
代
わ
り
、
季
節
ご
と
に
旬
の
ケ
ー

キ
と
差
し
替
え
れ
ば
、
お
客
様
は
飽
き
な

い
だ
ろ
う
。
そ
し
て
何
よ
り
も
、
美
味
し

い
ケ
ー
キ
屋
を
目
指
す
か
ら
に
は
、
前
日

に
売
れ
残
っ
た
ケ
ー
キ
を
、
翌
日
に
販
売

し
な
い
こ
と
で
あ
る
。
し
か
し
、
そ
の
方

針
が
、
ど
ん
な
に
辛
い
も
の
か
は
、
ま
だ

分
か
っ
て
い
な
か
っ
た
。

（
次
号
へ
続
く
）

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）

「３色手間なし丼」

＜材料＞２人分（１人分４７１kcal）

ごはん ３００ｇ

白いりごま 少々

いんげん ５本

卵（小） ２個

砂糖 小さじ２

塩 少々

サンマの蒲焼き缶 １缶

ミニトマト ３個

＜作り方＞

１． いんげんは斜め薄切りにして、塩ゆでする

２． 卵は、砂糖と塩を加えて炒り卵にする

３． サンマの蒲焼き缶は、取り出してフライパンで

炒りつけ、ほぐす

４． ご飯は、白ごまをふりいれ、かきまぜる

５． ４のご飯を丼に盛り付ける

６． ５のご飯の上に、１のいんげん、２の卵、３

のサンマを盛る

７． ミニトマトを２つに割り、３方向に飾る

※魚缶詰を利用したそぼろの3色丼、お試しください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １０４

「
ケ
ー
キ
作
り
の
準
備
」
そ
の
３

山
谷

い
く

＜６月の丼＞



地
蔵
坂
商
店
街
に
あ
る
建
物
に

「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」
と

書
か
れ
た
表
札
が
掛
か
っ
て
い
ま
す
。

住
ま
い
が
近
所
な
の
で
、
度
々
目
に

し
て
い
ま
し
た
が
、
人
の
出
入
り
を

一
度
も
見
か
け
た
こ
と
が
な
く
、
中

で
何
を
し
て
い
る
の
か
と
思
っ
て
い

ま
し
た
。

私
は
、
愛
犬
に
次
々
逝
か
れ
、
こ

の
地
に
引
越
し
て
来
た
こ
と
を
機
に
、

何
か
充
実
感
の
あ
る
こ
と
や
、
楽
し

め
る
こ
と
を
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま

し
た
。
こ
れ
ま
で
私
は
仕
事
で
パ
ソ

コ
ン
を
使
う
機
会
が
無
か
っ
た
の
で

す
が
、
今
の
時
代
は
、
パ
ソ
コ
ン
を

使
え
な
け
れ
ば
と
、
長
い
間
考
え
て

い
ま
し
た
。

以
前
、
テ
レ
ビ
付
き
の
高
価
な
パ

ソ
コ
ン
を
購
入
し
ま
し
た
が
、
自
分

の
不
注
意
で
壊
し
て
し
ま
い
、
自
分

の
愚
か
さ
に
腹
立
た
し
く
な
り
、
そ

の
ま
ま
処
分
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

最
近
に
な
り
、
中
古
の
パ
ソ
コ
ン

を
入
手
し
た
の
で
、
何
処
で
パ
ソ
コ

ン
を
習
お
う
か
と
思
案
し
て
い
た
時
、

「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」
で

習
え
る
事
が
分
か
り
ま
し
た
。
定
期

的
に
パ
ソ
コ
ン
講
座
は
開
催
さ
れ
ま

す
が
、
応
募
者
が
多
く
参
加
枠
が
限

ら
れ
て
い
ま
す
。
「
て
ー
ね
ん
・
ど
す

こ
い
倶
楽
部
」
に
入
会
す
れ
ば
、
事

務
所
の
誰
か
に
い
つ
で
も
習
え
る
こ

と
が
分
か
り
、
入
会
す
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」

は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
る

団
体
で
す
。
私
は
、
他
の
メ
ン
バ
ー

と
一
緒
に
い
ろ
い
ろ
な
、
お
手
伝
い

を
し
て
い
ま
す
。
で
も
、
逆
に
私
自

身
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
支
援
を
受
け

て
い
る
と
感
じ
る
時
も
あ
り
ま
す
。

私
は
ど
こ
に
も
出
掛
け
ず
、
誰
と

も
話
さ
ず
、
一
人
で
食
事
を
す
る
日

が
あ
り
ま
す
。
依
頼
さ
れ
た
作
業
を

終
え
た
後
、
仲
間
と
一
緒
に
す
る
ラ

ン
チ
、
会
合
の
後
の
飲
食
、
ビ
ー
ル

の
一
杯
、
皆
と
交
わ
す
お
し
ゃ
べ
り
、

ホ
ッ
ト
な
情
報
交
換
等
を
行
い
ま
す
。

そ
の
時
間
は
一
人
暮
ら
し
の
私
に
は

楽
し
く
心
地
良
い
で
す
。
入
会
し
て

約
一
年
で
す
が
、
「
て
ー
ね
ん
・
ど
す

こ
い
倶
楽
部
に
入
っ
て
良
か
っ
た
。
」

と
い
う
の
が
私
の
実
感
で
す
。
今
は

沢
山
の
友
人
や
仲
間
が
で
き
ま
し
た
。

先
日
、
先
輩
に
「
一
品
持
ち
寄
り
ラ

ン
チ
を
し
た
い
ね
。
」
と
話
し
か
け

ら
れ
、
私
は
大
賛
成
し
ま
し
た
。
今

か
ら
楽
し
み
で
す
。
小
さ
な
非
日
常

は
、
私
に
と
っ
て
は
大
歓
迎
な
の
で

す
。
「
孤
独
に
な
ら
な
い
よ
う
に
」
、

「
閉
じ
こ
も
り
に
な
ら
な
い
よ
う
に
」、

楽
し
い
事
は
な
ん
で
も
、
大
歓
迎
で

す
。「

５
歳
の
チ
コ
ち
ゃ
ん
」
に
毎
週

叱
ら
れ
て
い
る
私
で
す
が
、
私
に
で

き
る
こ
と
が
あ
れ
ば
メ
ン
バ
ー
の
邪

魔
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
お
手
伝
い

さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

カ
ラ
ス
の
イ
ラ
ス
ト
描
い
て
み
ま

し
た
。
皆
さ
ん
も
、
怒
ら
れ
ま
せ
ん

よ
う
に
！

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 )
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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
？

「
ど
す
こ
い
倶
楽
部
へ
入
会
し
ま
し
た
」

Ｔ
・
Ｎ
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６
月
に
も
関
わ
ら
ず
、
夏
日
を

記
録
し
て
い
ま
す
。
私
は
、
す
っ

か
り
忘
れ
て
い
ま
し
た
が
、
い
つ

の
ま
に
か
、
花
粉
が
飛
ば
な
く
な

り
、
目
の
痒
み
や
、
鼻
水
が
す
っ

か
り
止
ま
り
ま
し
た
。
私
に
と
っ

て
は
至
福
の
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

編
集
作
業
も
よ
り
一
層
頑
張
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。


