
先
月
、
立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
で

開
催
さ
れ
た
料
理
教
室
に
取
材

を
兼
ね
て
参
加
し
た
。
生
徒
は

記
者
を
含
め
て
男
性
11
名
が
10

時
に
集
合
し
た
が
、
料
理
の
講

師
と
サ
ポ
ー
タ
ー
の
女
性
７
人

は
、
早
朝
か
ら
料
理
の
下
ご
し

ら
え
を
し
て
い
た
。
お
米
を
と

い
だ
り
、
豚
肉
料
理
の
準
備
、

か
ん
ぴ
ょ
う
巻
き
、
お
稲
荷
さ

ん
用
の
油
揚
げ
等
の
食
材
の
下

ご
し
ら
え
で
、
サ
ポ
ー
タ
ー
は

忙
し
そ
う
だ
。
当
日
の
テ
ー
マ

は
、
～
し
っ
か
り
食
べ
て
夏
バ

テ
予
防
～
と
あ
る
。
メ
ニ
ュ
ー

は
、
五
目
い
な
り
寿
司
、
か
ん

ぴ
ょ
う
巻
き
・
か
っ
ぱ
巻
き
、

豚
の
黒
酢
角
煮
、
ね
ば
ね
ば
和

え
物
、
お
吸
い
物
の
５
種
類
で

あ
る
。
こ
ん
な
沢
山
、
本
当
に

で
き
る
の
？
と
記
者
は
、
半
信

半
疑
で
料
理
教
室
に
臨
ん
だ
。

先
ず
管
理
栄
養
士
の
久
我
さ

ん
か
ら
本
日
の
メ
ニ
ュ
ー
と
講

師
の
紹
介
が
あ
り
、
早
速
「
豚

の
黒
酢
角
煮
」
の
調
理
の
実
演

が
、
講
師
の
海
老
原
さ
ん
に
よ

り
始
ま
る
。
「
豚
の
バ
ラ
肉
を

２
cm
の
厚
切
り
に
し
て
、
沸
騰

し
た
お
湯
に
さ
っ
と
湯
通
し
、

白
っ
ぽ
く
な
っ
た
ら
ザ
ル
に
あ

げ
る
。
長
ネ
ギ
は
・
・
・
」
と

説
明
し
な
が
ら
調
理
が
目
の
前

で
ど
ん
ど
ん
進
ん
で
い
く
。
簡

単
そ
う
に
見
え
る
が
、
各
種
の

調
味
料
を
含
む
食
材
を
火
加
減

を
し
な
が
ら
加
え
て
い
く
。
写

真
は
、
参
加
者
が
興
味
津
々
で

調
理
の
進
行
を
見
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
黒
酢
を
加
え
る
こ
と

で
、
と
て
も
美
味
し
い
味
に
な

る
と
の
こ
と
。

次
の
か
ん
ぴ
ょ
う
巻
き
・
か
っ

ぱ
巻
き
の
実
演
始
ま
る
。
講
師

の
松
崎
さ
ん
に
よ
り
、
炊
き
立

て
の
ご
飯
が
大
き
な
お
ひ
つ
に

広
げ
ら
れ
て
、
準
備
し
て
あ
っ

た
、
合
わ
せ
酢
を
全
体
に
か
け
、

し
ゃ
も
じ
で
ご
飯
を
切
る
よ
う

に
混
ぜ
な
が
ら
、
う
ち
わ
で
あ

お
ぎ
、
人
肌
程
度
に
冷
ま
し
て

い
く
。
何
年
経
験
す
る
と
、
こ

の
よ
う
な
こ
と
が
で
き
る
の
で

あ
ろ
う
か
？

ひ
ょ
っ
と
し
た

ら
、
本
職
な
の
か
も
と
、
記
者

は
想
い
を
巡
ら
せ
見
て
い
た
。

ご
飯
の
準
備
が
で
き
る
と
参

加
者
は
３
つ
の
テ
ー
ブ
ル
に
分

か
れ
て
、
同
席
の
参
加
者
と
作

り
方
の
コ
ツ
等
を
話
し
合
い
な

が
ら
、
い
な
り
寿
司
に
取
り
組

ん
だ
。
詰
め
加
減
が
意
外
と
難

し
い
。
つ
い
詰
め
す
ぎ
て
し
ま

う
。
次
に
か
ん
ぴ
ょ
う
巻
き
と
、

か
っ
ぱ
巻
き
に
挑
戦
し
た
。
こ

れ
は
意
外
と
簡
単
に
作
れ
た
。

全
員
が
作
り
終
え
る
と
、
写
真

の
よ
う
に
お
皿
に
盛
り
付
け
、

試
食
が
始
ま
っ
た
。
ど
れ
も
美

味
し
く
、
お
か
わ
り
も
で
き
ま

し
た
の
で
、
参
加
者
全
員
、
満

足
し
た
と
思
い
ま
す
。
特
に
豚

の
角
煮
で
使
用
し
た
黒
酢
の
効

果
は
抜
群
の
味
と
な
っ
て
、
こ

の
調
味
料
の
効
果
に
納
得
で
き

た
。
楽
し
く
会
話
も
弾
み
、
食

事
が
で
き
た
後
、
使
用
し
た
食

器
類
の
片
づ
け
は
全
部
男
の
参

加
者
が
、
手
際
よ
く
こ
な
し
て

い
ま
し
た
。
多
分
、
自
宅
で
も

片
づ
け
は
、
普
段
か
ら
実
行
し

て
い
る
こ
と
が
分
か
る
よ
う
で

し
た
。
こ
の
よ
う
な
、
美
味
し

い
料
理
が
食
べ
ら
れ
る
の
で
あ

れ
ば
、
時
々
、
ま
た
料
理
教
室

の
取
材
を
し
て
み
た
く
な
っ
た
。

大
変
ご
馳
走
様
で
し
た
。
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「
シ
ニ
ア
男
性
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
料
理
教
室
」
取
材



い
よ
い
よ
開
店
の
当
日
と
な
っ
た
。

近
隣
へ
の
挨
拶
に
手
書
き
の
チ
ラ
シ
を

５
千
枚
作
り
新
聞
の
折
り
込
み
に
入
れ

た
。
午
前
５
時
に
起
き
て
タ
ル
ト
の
生

地
を
焼
き
、
カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
を

詰
め
て
冷
ま
し
て
い
る
間
に
、
子
供
た

ち
と
食
事
を
し
、
長
女
を
見
送
り
、
次

女
を
自
転
車
で
保
育
園
に
送
り
届
け
、

洗
濯
物
を
干
し
た
。
午
前
８
時
半
か
ら

ま
た
仕
事
に
戻
っ
た
。
午
前
10
時
に
は

３
人
の
友
人
が
開
店
祝
い
の
花
束
ま
で

持
参
し
て
手
伝
い
に
来
て
く
れ
た
。

「
お
つ
り
の
細
か
い
お
金
、
持
っ
て

来
た
わ
よ
。
」
と
１
人
が
言
う
と

「
さ
す
が
、
商
家
の
奥
様
は
気
の
付

く
所
が
違
う
わ
ね
。
」
と
和
気
あ
い
あ

い
と
し
た
様
子
で
話
し
て
い
た
。

エ
プ
ロ
ン
は
白
に
統
一
し
、
開
店
の

午
前
11
時
を
待
っ
た
。

「
は
た
し
て
、
自
分
の
作
っ
た
ケ
ー

キ
が
売
れ
る
の
だ
ろ
う
か
。
一
人
も
お

客
様
が
来
て
く
れ
な
か
っ
た
ら
ど
う
し
ょ

う
。
店
先
を
見
る
の
が
怖
い
。
」
と
い

う
不
安
を
感
じ
て
し
ま
い
、
何
か
せ
ず

に
は
い
ら
れ
な
か
っ
た
た
め
、
明
日
の

仕
込
み
に
と
り
か
か
っ
た
。

「
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
。
」

と
３

人
の
弾
む
声
で
オ
ー
プ
ン
し
た
。
狭
い

店
内
に
４
，
５
人
の
お
客
様
が
入
っ
て

き
た
。
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
を
覗
き
な
が
ら

ケ
ー
キ
の
名
前
と
数
を
告
げ
る
。
応
対

す
る
２
人
と
粗
品
を
渡
す
友
人
の
声
と

が
入
り
乱
れ
、
気
が
つ
い
た
時
に
は
100

個
の
ケ
ー
キ
が
売
れ
た
。
遅
れ
を
と
っ

て
し
ま
っ
た
お
客
様
は
ク
ッ
キ
ー
と
バ

タ
ー
ケ
ー
キ
を
買
っ
て
く
だ
さ
り
、
午

後
１
時
に
は
完
売
と
な
っ
た
。

３
人
の
助
っ
人
た
ち
は
、
「
ま
た
明

日
来
る
。
」
と
言
い
残
し
帰
っ
て
い
っ

た
。静

か
に
な
っ
た
店
内
で
仕
込
み
を
続

け
て
い
る
と
、
閉
店
し
た
ド
ア
を
叩
く

人
が
い
た
。
初
め
て
接
客
し
た
お
客
様

で
あ
っ
た
。

何
か
売
っ
た
ケ
ー
キ
に
不
都
合
で
も
あ
っ

た
か
と
恐
る
恐
る
招
き
入
れ
る
と
、

「
あ
れ
、
も
う
何
も
な
い
で
す
か
。
」

と
シ
ョ
ー
ケ
ー
ス
を
覗
い
た
。

「
す
い
ま
せ
ん
、
ま
た
明
日
お
願
い

し
ま
す
。
」
と
ほ
っ
と
し
な
が
ら
答
え

た
。「

開
店
の
１
番
乗
り
で
買
っ
て
家
族

と
食
べ
た
ら
、
ま
た
買
っ
て
ほ
し
い
と

頼
ま
れ
ま
し
た
。
」
と
言
わ
れ
た
。

次
の
日
に
売
る
焼
き
菓
子
は
な
か
っ

た
。
生
の
ケ
ー
キ
５
種
を
仕
込
む
の
に

精
一
杯
で
焼
き
菓
子
ま
で
は
手
が
回
ら

な
か
っ
た
。
日
曜
は
子
供
た
ち
と
の
日

で
月
曜
日
は
焼
き
菓
子
作
り
や
試
作
の

日
に
当
て
る
た
め
、
日
曜
、
月
曜
の
２

日
間
を
定
休
日
に
決
め
た
。

開
店
当
日
の
売
上
金
は
、
６
万
９
千

円
で
あ
っ
た
。
明
日
の
お
つ
り
を
レ
ジ

に
し
ま
い
、
記
念
す
べ
き
初
日
の
売
上

金
を
握
り
締
め
、
空
っ
ぽ
の
シ
ョ
ー
ケ
ー

ス
を
見
つ
め
て
い
た
ら
、
開
店
前
の
不

安
は
消
え
て
い
た
。
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「豚しゃぶサラダ」

＜材料＞２人分（１人分１７８kcal）

豚肉薄切り ８０ｇ

（しゃぶしゃぶ用）

レタス １００ｇ

きゅうり 1/2本

ミニトマト ６個

コーン缶 ３０ｇ

玉ねぎ 1/６個分

酢 大さじ２

しょう油 大さじ1/2

塩コショー １ｇ

ごま油 大さじ１

＜作り方＞

１． 鍋にたっぷりの湯を沸かす

２． 豚肉を広げながら入れ、ゆでる

３． ２をとり上げ、水切りしてさます

（ゆで水はスープに利用して～）

４． レタスは洗ってちぎる

５． きゅうりはスライスする

６． ミニトマトは、二つ切り

７． すりおろし玉ねぎと調味料を混ぜあわせ、ドレッシ

ングを作る

８． ボールに豚肉と野菜とコーンを入れ、７のドレッシ

ングで和える

９． 器に盛り付ける

◆暑い夏、お友達と一緒にお楽しみランチはいかがです

か！

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １０６

「
い
ざ
開
店
」
そ
の
５

山
谷

い
く

＜８月のお惣菜＞



食
育
推
進
全
国
大
会
は
、
国
、
地

方
公
共
団
体
、
関
係
団
体
等
に
よ
る

食
育
普
及
の
た
め
に
実
施
す
る
行
事

で
す
。
内
容
は
主
と
し
て
食
育
に
関

す
る
展
示
や
イ
ベ
ン
ト
で
構
成
さ
れ

て
い
ま
す
。
第
1
回
は
平
成
18
年
に

内
閣
府
と
大
阪
府
の
主
催
で
、
６
月

の
食
育
月
間
に
合
わ
せ
て
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

こ
れ
以
降
、
毎
年
６
月
に
福
井
県
、

群
馬
県
、
島
根
県
、
佐
賀
県
、
静
岡

県
、
神
奈
川
県
、
広
島
県
、
長
野
県

を
主
催
地
と
し
て
開
催
さ
れ
、
10
回

目
は
平
成
27
年
６
月
に
墨
田
区
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
支
援
団
体
と
し
て
、

食
育
Ｇ
ｏ
ｏ
ｄ
ネ
ッ
ト
が
中
心
と
な

り
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部

も
、
展
示
や
イ
ベ
ン
ト
会
場
の
準
備

等
の
お
手
伝
い
を
し
ま
し
た
。
私
は

両
方
の
団
体
に
携
わ
っ
て
い
る
の
で
、

こ
れ
以
後
も
全
国
大
会
に
参
加
す
る

機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

11
回
目
以
降
は
内
閣
府
か
ら
農
林

水
産
省
へ
移
管
さ
れ
、
福
島
県
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
12
回
目
は
岡
山
県
、

13
回
目
は
大
分
県
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
今
年
は
14
回
目
に
あ
た
り
、
６

月
29
日
、
30
日
に
、
山
梨
県
立
産
業

展
示
交
流
館
ア
イ
メ
ッ
セ
山
梨
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー
マ
は
、

「
食
が
つ
な
ぐ
人
と
未
来
、
～
健
康

寿
命
日
本
一
の
富
士
の
国
や
ま
な
し

か
ら
全
国
へ
～
」
で
し
た
。

新
宿
か
ら
朝
７
時
に
特
急
に
乗
り
、

約
１
時
間
半
で
甲
府
に
着
き
、
そ
こ

か
ら
20
分
間
シ
ャ
ト
ル
バ
ス
に
乗
り
、

会
場
に
着
き
ま
し
た
。
甲
府
は
初
め

て
行
く
の
で
、
ブ
ド
ウ
畑
が
一
面
に

広
が
っ
て
い
る
景
色
を
想
像
し
て
い

ま
し
た
。
し
か
し
、
車
窓
か
ら
は
、

お
洒
落
な
石
垣
や
綺
麗
な
ビ
ル
が
見

え
ま
し
た
。

会
場
は
と
て
も
広
く
、
全
国
か
ら

120
程
の
団
体
が
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

そ
の
展
示
ブ
ー
ス
で
は
、
各
地
の
食

育
活
動
の
展
示
や
地
場
産
業
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
て
い
ま
し
た
。
墨
田

区
の
ス
タ
ッ
フ
は
今
年
も
、
オ
レ
ン

ジ
色
の
Ｔ
シ
ャ
ツ
に
着
替
え
て
、
す

み
だ
食
育
Ｇ
ｏ
ｏ
ｄ
ネ
ッ
ト
を
基
盤

と
し
た
墨
田
区
の
食
育
推
進
状
況
、

参
加
団
体
や
参
加
企
業
の
様
々
な
食

育
活
動
の
取
り
組
み
の
展
示
を
し
ま

し
た
。

毎
年
、
こ
ち
ら
の
ブ
ー
ス
の
真

向
か
い
は
、
学
習
院
の
先
生
の
ブ
ー

ス
で
あ
る
た
め
知
り
合
い
が
出
来

ま
し
た
。

「
オ
レ
ン
ジ
Ｔ
シ
ャ
ツ
が
懐
か
し
い

で
す
ね
。
今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。」
と
話
し
ま
し

た
。会

場
全
体
が
、
大
勢
の
人
で
賑

わ
っ
て
い
ま
し
た
。
私
は
、
展
示

ブ
ー
ス
で
墨
田
区
の
食
育
の
説
明

等
を
し
ま
し
た
。
ま
た
東
京
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
の
話
も
し
ま
し
た
。
合

間
に
他
の
参
加
団
体
の
展
示
ブ
ー

ス
を
巡
り
、
各
地
の
食
育
へ
の
取

り
組
み
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

一
方
、
イ
ベ
ン
ト
会
場
で
は
、
１
日

目
は
、
食
育
活
動
表
彰
式
、
食
品
ロ

ス
削
減
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
、
や
ま
な
し

の
食
を
考
え
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
等
が

開
催
さ
れ
、
２
日
目
は
、
さ
か
な
く

ん
や
ア
ン
パ
ン
マ
ン
の
登
場
で
、
お

子
さ
ん
た
ち
の
喜
ぶ
声
が
会
場
に
響

き
渡
っ
て
い
ま
し
た
。
来
年
15
回
目

の
開
催
地
は
愛
知
県
に
な
り
ま
す
。

今
か
ら
と
て
も
楽
し
み
で
す
。
食
育

に
関
わ
っ
た
お
か
げ
で
、
い
つ
ま
で

も
元
気
に
過
ご
す
こ
と
が
出
来
そ
う

で
す
。

◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
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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
？

「
食
育
推
進
全
国
大
会
に
参
加
し
て
」
太
田

雅
子
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読
者
の
皆
さ
ん
も
、
毎
日
、
台
風
の
進

み
具
合
を
気
に
し
な
が
ら
隅
田
川
花
火
大

会
の
日
を
待
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
が
、

無
事
に
開
催
さ
れ
て
良
か
っ
た
で
す
。

前
号
で
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
、
夏
が
来
な
い

の
で
は
な
い
か
と
心
配
し
て
い
ま
し
た
が
、

ま
る
で
ウ
ソ
の
よ
う
に
本
格
的
な
夏
日
が

や
っ
て
き
た
。
私
の
家
で
は
、
初
め
て
エ

ア
コ
ン
の
出
番
と
な
り
、
エ
ア
コ
ン
の
お

か
げ
で
編
集
作
業
も
楽
に
な
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
、
水
分
補
給
を
こ
ま
め
に
行
い

体
調
に
気
を
付
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。


