
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
に
は
、
子
育
て
支
援
部
が
あ

り
ま
す
。
主
な
活
動
先
は
、
文

花
子
育
て
ひ
ろ
ば
、
両
国
子
育

て
ひ
ろ
ば
、
ポ
ピ
ン
ズ
ナ
ー
サ

リ
ー
す
み
だ
で
す
。
子
供
た
ち

と
一
緒
に
楽
し
く
過
ご
す
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
う
他
、
子

育
て
支
援
総
合
セ
ン
タ
ー
の
施

設
管
理
の
一
部
受
託
も
行
な
っ

て
い
ま
す
。
先
日
、
そ
の
部
会

が
あ
っ
た
の
で
、
取
材
し
ま
し

た
。こ

の
日
は
、
８
名
の
女
性
会

員
に
よ
る
活
動
状
況
の
報
告
と
、

次
回
の
活
動
の
準
備
で
し
た
。

リ
ー
ダ
ー
の
川
島
ま
ち
子
さ
ん

を
中
心
に
、
紙
芝
居
「
お
は
し

の
め
い
じ
ん
」
の
実
演
や
新
し

い
絵
本
の
紹
介
、
手
袋
人
形
や

手
あ
そ
び
の
紹
介
が
あ
り
ま
し

た
。
今
回
は
動
画
を
見
な
が
ら
、

や
さ
い
の
う
た
（
振
付
付
き
）

の
練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。

「
ト
マ
ト
は
ト
ン
ト
ン
ト
ン
、

キ
ャ
ベ
ツ
は
キ
ャ
ッ
キ
ャ
ッ
キ
ャ
、

キ
ュ
ウ
リ
は
キ
ュ
ッ
キ
ュ
ッ
キ
ュ
、

だ
い
こ
ん
は
、
コ
ン
コ
ン
コ
ン
」

と
い
っ
た
具
合
で
、
こ
れ
に
指

の
振
付
を
付
け
、
子
供
に
と
っ

て
も
高
齢
者
に
と
っ
て
も
楽
し

い
運
動
に
な
り
ま
し
た
。

絵
本
は
、
記
者
が
思
っ
て
い

た
ほ
ど
大
き
な
も
の
で
は
な
く

普
通
の
本
箱
に
収
ま
る
サ
イ
ズ

で
あ
る
の
で
、
そ
れ
で
良
い
の

か
尋
ね
て
み
る
と
、

「
こ
の
サ
イ
ズ
で
十
分
で
す
。

子
供
た
ち
は
、
絵
本
を
見
る
の

に
、
私
た
ち
の
前
後
左
右
に
寄
っ

て
来
て
く
れ
る
の
で
、
楽
し
い

で
す
よ
。
」
と
の
こ
と
で
、
余

計
な
心
配
で
し
た
。

予
定
し
た
部
会
の
作
業
が
済

ん
だ
と
こ
ろ
で
、
子
育
て
の
秘

訣
に
つ
い
て
、
お
聞
き
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。

「
最
近
、
ニ
ュ
ー
ス
で
悲
し

い
事
件
が
報
道
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
皆
さ
ん
は
、
ど
の
よ
う
に

子
育
て
を
し
て
き
た
の
で
す
か
？
」

A
さ
ん:

叱
る
と
き
は
、
何

か
を
し
な
が
ら
叱
る
の
で
は
な

く
、
食
事
が
終
わ
っ
た
時
と
か
、

お
互
い
に
ゆ
っ
た
り
し
た
時
間

を
持
て
る
時
に
、
叱
る
こ
と
に

し
て
い
ま
し
た
。

B
さ
ん:

夫
と
は
、
い
つ
も

仲
の
良
い
関
係
を
維
持
し
て
い

ま
し
た
。
子
供
は
、
親
を
見
て

育
つ
も
の
で
す
。

C
さ
ん:

叱
る
と
き
は
厳
し

く
叱
り
ま
し
た
が
、
良
い
こ
と

を
し
た
と
き
は
褒
め
る
こ
と
を

忘
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

D
さ
ん:

叱
る
と
き
の
気
持

ち
や
、
声
の
出
し
方
に
気
を
付

け
て
い
ま
し
た
。
子
供
は
敏
感

に
受
け
止
め
る
の
で
、
過
激
に

な
ら
な
い
よ
う
に
心
が
け
て
い

ま
し
た
。

E
さ
ん:

何
か
し
な
が
ら
叱

る
の
で
あ
れ
ば
、
手
短
に
叱
っ

て
い
ま
し
た
。

F
さ
ん:

普
段
か
ら
何
で
も

話
し
合
え
る
よ
う
に
、
で
き
る

だ
け
親
子
そ
ろ
っ
て
出
か
け
る

こ
と
を
心
掛
け
て
い
ま
し
た
。

大
人
に
な
っ
て
も
、
こ
の
関
係

は
続
い
て
い
ま
す
。

G
さ
ん:

子
供
に
考
え
る
時

間
を
与
え
、
夫
婦
で
叱
る
役
割

を
決
め
て
い
ま
し
た
。

H
さ
ん:

児
童
館
の
よ
う
に

沢
山
の
子
供
が
い
る
場
合
は
、

間
違
っ
た
こ
と
を
し
た
時
は
、

そ
の
場
で
叱
り
ま
し
た
が
、
後

で
良
い
こ
と
を
見
つ
け
て
褒
め

て
あ
げ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
子
育
て
支
援

部
の
方
々
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
環

境
に
合
わ
せ
て
様
々
な
対
応
を

し
て
い
ま
す
。
少
し
で
も
、
若

い
親
御
さ
ん
の
参
考
に
な
る
こ

と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。
記
者

に
と
っ
て
は
今
回
の
取
材
は
、

童
心
に
帰
っ
た
か
の
よ
う
な
楽

し
い
ひ
と
時
で
し
た
。
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「
子
育
て
支
援
部
の
活
動
を
取
材
」



素
材
の
違
う
ケ
ー
キ
を
五
種
類
に
絞

る
と
な
る
と
、
チ
ー
ズ
は
欠
か
せ
な
い
。

し
か
し
、
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
が
好
き
で
な

い
た
め
に
、
ほ
と
ん
ど
作
っ
た
こ
と
が

な
い
。
趣
味
の
お
菓
子
教
室
で
習
っ
た

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
は
手
間
が
か
か
る
割
に

は
味
と
見
た
目
に
難
点
が
あ
っ
た
。
そ

こ
で
、
食
べ
歩
き
で
見
つ
け
た
神
奈
川

県
林
間
の
ケ
ー
キ
屋
「
ク
ド
ウ
」
の
チ
ー

ズ
ケ
ー
キ
を
目
標
に
し
た
。
集
め
ら
れ

る
限
り
の
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
の
本
を
手
に

し
、
「
ク
ド
ウ
」
に
挑
戦
し
た
。
失
敗

の
繰
り
返
し
で
、
飽
き
た
子
供
た
ち
は

食
べ
よ
う
と
も
し
な
く
な
っ
た
。
そ
れ

で
も
何
と
か
目
標
に
近
い
チ
ー
ズ
ケ
ー

キ
に
仕
上
が
っ
た
。
急
い
で
日
本
橋
高

島
屋
に
あ
っ
た
「
ク
ド
ウ
」
の
売
店
で

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
を
二
個
だ
け
買
っ
て
一

目
散
に
帰
宅
し
た
。

表
面
の
焼
き
色
、
横
か
ら
見
た
切
り

口
は
ほ
と
ん
ど
変
わ
り
は
な
い
。
ク
ド

ウ
の
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
を
一
口
、
自
分
の

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
を
一
口
味
わ
っ
た
。
チ
ー

ズ
と
生
ク
リ
ー
ム
の
こ
く
と
舌
触
り
は

ほ
ぼ
同
じ
で
、
酸
味
だ
け
は
ク
ド
ウ
が

強
か
っ
た
。
し
か
し
酸
味
の
弱
い
ほ
う

が
チ
ー
ズ
の
味
が
生
き
る
よ
う
で
、
私

好
み
で
あ
っ
た
。
時
間
と
材
料
を
だ
い

ぶ
無
駄
に
し
た
が
、
私
の
チ
ー
ズ
ケ
ー

キ
レ
シ
ピ
が
完
成
し
た
。

ケ
ー
キ
屋
の
開
店
は
９
月
29
日
、
長

女
の
誕
生
日
と
決
め
て
い
た
。
コ
ー
ヒ
ー

屋
だ
っ
た
店
の
改
装
も
仕
上
が
り
、
中

古
で
購
入
し
た
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
に
ケ
ー

キ
を
並
べ
る
だ
け
と
な
っ
た
。
冷
蔵
庫
、

調
理
台
、
マ
ジ
ッ
ク
シ
ェ
フ
の
家
庭
用

オ
ー
ブ
ン
、
内
装
費
百
万
円
ほ
ど
の
費

用
は
パ
ー
ト
を
し
て
貯
め
た
お
金
で
賄

え
た
。

１
種
類
目
は
、
キ
ル
シ
ュ
ト
ル
テ
で

あ
る
。
９
月
は
国
産
い
ち
ご
の
無
い
時

期
で
あ
る
た
め
、
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
の

代
わ
り
に
は(

*1)

キ
ル
シ
ュ
ト
ル
テ
に

し
た
。
キ
ル
シ
ュ
は
さ
く
ら
ん
ぼ
か
ら

造
ら
れ
た
リ
キ
ュ
ー
ル
で
あ
る
。
贅
沢

な(

*2)

ス
リ
ー
タ
ン
ネ
ン
の
キ
ル
シ
ュ

で
、
サ
ワ
ー
チ
ェ
リ
ー
を
漬
け
込
み
、

生
ク
リ
ー
ム
と
共
に
ス
ポ
ン
ジ
で
サ
ン

ド
し
た
オ
ー
ス
ト
リ
ア
の
銘
菓
で
あ
る
。

２
種
類
目
は
オ
レ
ン
ジ
ム
ー
ス
で
あ
る
。

カ
ル
フ
ォ
ニ
ア
産
の
バ
レ
ン
シ
ア
オ
レ

ン
ジ
は
、
５
月
の
連
休
明
け
か
ら
入
荷

し
、
11
月
ま
で
出
回
る
。
そ
の
絞
り
汁

百
パ
ー
セ
ン
ト
で
作
っ
た
香
の
良
い
ム
ー

ス
と
ゼ
リ
ー
か
ら
な
る
品
で
あ
る
。
３

種
類
目
は
マ
ロ
ン
タ
ル
ト
で
あ
る
。
ビ

ス
ケ
ッ
ト
の
皿
に
カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー

ム
を
敷
き
詰
め
、
生
ク
リ
ー
ム
と
栗
の

そ
ぼ
ろ
で
飾
っ
た
品
で
あ
る
。
４
種
目

は
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
ム
ー
ス
で
あ
る
。
ト

ヨ
型
に
薄
い
ス
ポ
ン
ジ
を
張
り
付
け
、

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
ム
ー
ス
を
流
し
固
め

た
品
で
あ
る
。
５
種
類
目
は
苦
戦
し
た

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
で
あ
る
。
こ
の
５
種
類

に
日
持
ち
す
る
お
菓
子
と
し
て
は
、
バ

ザ
ー
で
の
実
績
が
あ

る
ア
ー
モ
ン
ド
ク
ッ

キ
ー
と
ク
グ
ロ
フ
型

で
焼
い
た
レ
モ
ン
風

味
の
バ
タ
ー
ケ
ー
キ

を
加
え
、
５
種
、
２

点
で
開
店
に
臨
ん
だ
。

*1
キ
ル
シ
ュ
ト
ル
テ

→
コ
コ
ア
風
味
の
ス

ポ
ン
ジ
生
地
に
さ
く
ら
ん
ぼ
を
サ
ン
ド

し
た
ド
イ
ツ
の
ケ
ー
キ
で
、
「
黒
い
森

の
サ
ク
ラ
ン
ボ
酒
ケ
ー
キ
」
を
意
味
す

る
。

*2
ス
リ
ー
タ
ン
ネ
ン
→
完
熟
チ
ェ
リ
ー

を
使
い
、
ド
イ
ツ
伝
統
の
蒸
留
法
を
継

承
し
て
造
ら
れ
て
い
る
リ
キ
ュ
ー
ル
で

あ
る
。

＊
現
在
の
高

島

屋

に

は

「
ク
ド
ウ
」

の
売
店
は
な

く
な
っ
て
い

る
。

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）

「大根めし」

＜材料＞４人分（１人分３４２kcal）

米 ２合

水 ２合

しょう油 大さじ１

酒 大さじ１

塩 少々

煮干し ２尾

大根 ２００ｇ

大根の葉 少々

ゆで大豆 １００ｇ

油揚げ １枚

白ごま 少々

＜作り方＞

１． お釜に米をといで３０分浸水、煮干しをいれてお

く

２． 大根は、３センチ長さの細切りにしておく

３． 大根の葉は、ゆでて絞り、小口切りにしておく

４． 油揚げは、横半分に切り、細切りにする

５． １のお釜に、調味料を加えて混ぜる

６． ２の大根、４の油揚げとゆで大豆を米の上にのせ

て炊く

７． 炊き上がったら、煮干しをとり、大根の葉を加

えて混ぜる

８． 器に盛り、白ごまをふる

※懐かしさしみじみと、大根めしはいかがですか～！

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １０５

「
５
種
、
２
点
」
そ
の
４

山
谷

い
く

＜７月のごはん＞



現
役
時
代
も
退
職
後
も
、
病
気
知

ら
ず
で
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し

て
い
た
。
し
か
し
、
69
歳
の
時
、
一

日
中
咳
が
止
ま
ら
ず
、
い
く
ら
空
気

を
吸
っ
て
も
酸
素
を
吸
収
で
き
な
い

恐
怖
を
感
じ
、
妻
に
救
急
車
を
呼
ん

で
も
ら
っ
た
。
す
ぐ
に
酸
素
チ
ュ
ー

ブ
を
付
け
て
も
ら
い
、
明
治
通
り
に

あ
る
救
急
病
院
に
運
ば
れ
た
。

診

断
結
果
は
、
心
臓
と
肺
が
悪
く
、
翌

日
、
六
本
木
の
心
臓
専
門
の
病
院
へ

搬
送
さ
れ
た
。
そ
こ
で
の
診
断
結
果

で
、
肺
の
治
療
を
優
先
す
る
こ
と
に

な
っ
た
。
そ
の
半
日
後
、
広
尾
の
日

本
赤
十
字
社
医
療
セ
ン
タ
ー
の
ICU

（
集
中
治
療
室
）
へ
搬
送
さ
れ
た
。

３
度
目
の
救
急
車
の
乗
車
と
な
っ
た
。

後
に
判
明
し
た
が
、
心
臓
の
動
き
が

弱
く
、
肺
に
水
が
溜
ま
り
、
胸
部
レ

ン
ト
ゲ
ン
写
真
は
、
真
っ
白
な
状
態

で
あ
っ
た
。

ICU
に
い
る
間
、
肺
血
栓
塞
栓
症
、

心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
の
発
作
を
起
こ

し
、
迅
速
な
治
療
を
受
け
た
が
、
右

半
身
麻
痺
と
言
語
障
害
が
残
っ
た
。

「
あ
ー
」
以
外
は
発
声
で
き
ず
、

50
音
図
を
使
っ
て
意
思
疎
通
を
行
っ

た
。
沢
山
の
チ
ュ
ー
ブ
が
腕
に
接
続

さ
れ
、
自
分
で
は
何
も
で
き
ず
、
全

て
を
看
護
師
さ
ん
に
ゆ
だ
ね
る
し
か

な
か
っ
た
。

２
週
間
後
、
一
般
病
棟
に
移
っ
て

か
ら
は
、
毎
日
、
車
椅
子
で
リ
ハ
ビ

リ
室
へ
運
ん
で
も
ら
い
、
言
語
療
法

士
さ
ん
の
口
元
と
鏡
を
見
な
が
ら
舌

の
動
か
し
方
、
発
声
の
仕
方
を
練
習

し
た
。
そ
の
後
は
、
理
学
療
法
士
さ

ん
の
指
導
で
、
体
を
動
か
し
た
り
歩

く
訓
練
を
し
た
。
訓
練
の
成
果
に
よ

り
、
当
初
右
手
で
チ
ョ
キ
が
で
き
な

か
っ
た
が
、
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

昼
間
は
酸
素
チ
ュ
ー
ブ
を
つ
け
、
就

寝
時
は
酸
素
マ
ス
ク
を
付
け
て
も
ら

う
と
、
自
分
の
意
志
に
反
し
て
酸
素

が
入
っ
て
く
る
。
こ
れ
が
一
番
苦
し

か
っ
た
。
入
院
以
来
、
輸
血
を
受
け

た
り
、
点
滴
用
の
各
種
チ
ュ
ー
ブ
が

腕
に
接
続
さ
れ
て
い
た
た
め
、
私
の

腕
は
青
黒
い
丸
太
の
よ
う
に
な
っ
た
。

徐
々
に
快
方
に
向
か
う
と
、
４
週
目

に
は
、
薬
を
服
用
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
チ
ュ
ー
ブ
類
が
全
て
外
さ
れ
て
、

自
分
で
シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
74
キ

ロ
あ
っ
た
体
重
は
62
キ
ロ
に
な
り
、

自
分
の
体
と
は
思
え
な
か
っ
た
。

一
般
病
棟
に
移
さ
れ
て
知
る
こ

と
に
な
っ
た
が
、
院
内
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
さ
ん
が
様
々
な
活
動
を
し
て
い

る
。
私
は
、
「
移
動
図
書
館
」
と
い

う
本
を
沢
山
カ
ー
ト
に
乗
せ
て
、

病
室
に
運
ん
で
く
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
さ
ん
か
ら
、
コ
ボ
ち
ゃ
ん
の
漫

画
シ
リ
ー
ズ
を
借
り
て
、
毎
日
就

寝
時
ま
で
声
を
出
し
て
読
ん
で
い

た
。

話
は
山
ほ
ど
あ
る
が
、
沢
山
の
診

療
科
の
先
生
方
、
看
護
師
さ
ん
、
各

種
療
法
士
さ
ん
の
皆
さ
ん
が
天
使
の

よ
う
な
方
々
だ
っ
た
。
入
院
し
て
初

め
て
、
こ
の
よ
う
な
世
界
が
あ
る
こ

と
を
身
を
も
っ
て
学
べ
た
こ
と
を
、

大
変
あ
り
が
た
く
感
じ
て
い
る
。
ま

た
毎
日
病
院
に
通
っ
て
く
れ
た
妻
に

も
大
変
感
謝
を
し
て
い
る
。

（
筆
者
は
、
現
在
ほ
ぼ
全
快
し
て
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
再
開
し
て
い
る
。
）

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

№
162

「

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
？

「
病
気
を
し
て
初
め
て
知
る
世
界
」
吉
田

修
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本
格
的
に
夏
に
な
っ
た
が
、
意
外

と
過
ご
し
や
す
い
。
現
役
の
頃
は
、
も
っ

と
ム
シ
ム
シ
し
て
い
た
覚
え
が
あ
る
。

最
近
は
、
気
候
変
動
の
た
め
か
、
暑
さ

寒
さ
に
鈍
感
に
な
っ
て
き
た
の
か
も
し

れ
な
い
。
し
か
し
、
海
や
山
に
出
か
け

る
元
気
が
無
く
な
っ
た
こ
と
は
残
念
で

あ
る
。
編
集
作
業
中
は
エ
ア
コ
ン
を
使

わ
ず
窓
を
開
け
、
水
分
の
補
給
は
忘
れ

ず
に
し
暑
さ
対
策
を
行
っ
て
い
る
。


