
最
近
、
墨
田
区
の
公
共
施
設

等
で
「
す
み
だ
ノ
ー
ト
」
と
題

し
た
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
が
置
い

て
あ
る
。
墨
田
区
内
の
様
々
な

ジ
ャ
ン
ル
の
情
報
が
、
大
き
な

写
真
と
共
に
楽
し
く
分
か
り
や

す
い
内
容
で
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

ど
ん
な
人
が
制
作
し
て
い
る
の

か
興
味
が
沸
き
、
早
速
発
行
元

の
下
町
通
信
社
の
代
表
取
締
役

で
あ
る
刈
谷
仁
路
志
さ
ん
に
お

か

り

や

ひ

ろ

し

話
を
伺
い
ま
し
た
。

Q1

「
す
み
だ
ノ
ー
ト
」
の
創

刊
は
い
つ
で
す
か
？

２
０
１
８
年
１
月
に
ス
タ
ー

ト
し
て
、
そ
の
後
は
季
刊
誌
と

し
て
、
３
，
６
，
９
，
12
月
に

発
行
し
て
い
ま
す
。
毎
号
特
集

を
組
ん
で
、
墨
田
区
の
魅
力
を

あ
ら
ゆ
る
視
点
で
紹
介
し
て
い

ま
す
。
最
近
の
９
月
号
の
特
集

は
「
す
み
だ
昭
和
Ｎ
Ｏ
Ｗ
！
」

で
す
。

Q2

ネ
ッ
ト
で
も
「
す
み
だ
ノ
ー

ト
」
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す

ね
？「

す
み
だ
ノ
ー
ト
」
は
季
刊

誌
と
し
て
の
他
、
ネ
ッ
ト
で
も

「
街
」
「
人
」
「
暮
ら
し
」
を

柱
に
様
々
な
情
報
を
日
々
更
新

し
て
い
ま
す
。
会
社
の
事
業
と

し
て
は
、
広
告
、
印
刷
、
イ
ラ

ス
ト
、
ネ
ッ
ト
関
連
の
企
画
制

作
を
幅
広
く
手
掛
け
て
い
ま
す
。

Q3

「
す
み
だ
ノ
ー
ト
」
を
発

行
す
る
き
っ
か
け
は
？

自
転
車
で
回
れ
る
範
囲
の
広

さ
の
中
に
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー

を
中
心
に
、
お
相
撲
さ
ん
が
い

た
り
、
芸
者
さ
ん
が
い
た
り
、

江
戸
、
大
正
、
昭
和
の
歴
史
や

名
残
り
が
あ
り
、
伝
統
職
人
や

町
工
場
も
あ
り
、
タ
ウ
ン
誌
の

編
集
を
す
る
上
で
、
こ
ん
な
に

魅
力
の
あ
る
街
は
な
い
の
で
、

以
前
か
ら
墨
田
区
で
タ
ウ
ン
誌

を
発
行
し
た
い
と
考
え
て
い
ま

し
た
。

Q4

様
々
な
情
報
を
ど
の
よ
う

に
収
集
し
て
い
る
の
で
す
か
？

よ
く
「
取
材
先
を
探
す
の
が

大
変
で
は
な
い
で
す
か
？
」
と

聞
か
れ
る
の
で
す
が
、
一
つ
の

イ
ベ
ン
ト
に
向
か
う
と
新
た
な

情
報
を
い
く
つ
も
持
ち
帰
る
状

況
で
す
。
墨
田
区
は
年
間
を
通

じ
て
多
く
の
イ
ベ
ン
ト
が
あ
り
、

そ
れ
こ
そ
土
日
に
な
れ
ば
１
日

の
中
で
、
数
十
ケ
所
で
開
催
さ

れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
も
子
供
か
ら
高
齢
者
ま
で

楽
し
め
る
幅
広
い
イ
ベ
ン
ト
で
、

世
代
を
問
わ
ず
魅
力
的
で
活
動

的
な
人
が
多
く
、
刺
激
を
受
け

る
人
ば
か
り
な
の
で
常
に
圧
倒

さ
れ
て
い
ま
す
。
（
笑
い
）

Q5

今
後
の
目
標
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

情
報
を
通
じ
て
街
の
活
性
や

生
き
が
い
を
見
つ
け
て
も
ら
え

る
媒
体
に
成
長
し
て
行
け
れ
ば

と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
戦

前
戦
後
か
ら
仕
事
を
続
け
て
、

今
も
元
気
に
営
む
高
齢
者
の
方

も
多
く
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
も

時
代
が
経
て
ば
大
き
な
文
化
だ

と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
と
何

で
も
な
い
街
並
み
や
路
地
、
そ

こ
か
ら
芽
生
え
た
文
化
な
ど
も

含
め
、
今
後
失
わ
れ
つ
つ
あ
る

生
活
の
状
況
を
取
材
を
通
じ
て

記
録
に
残
し
て
い
け
れ
ば
と
考

え
て
い
ま
す
。

（
下
町
通
信
社
編
集
部
員
の
皆

さ
ん
の
写
真
）

高
齢
者
の
中
に
は

ま
だ
ネ
ッ
ト
を
利
用

し
て
い
な
い
方
々
が

多
く
、
こ
の
「
す
み

だ
ノ
ー
ト
」
の
季
刊

誌
は
区
内
の
様
々
な

情
報
が
楽
し
く
分
か

り
や
す
く
紹
介
さ
れ

て
い
る
の
で
、
と
て

も
役
立
っ
て
い
る
と

思
い
ま
す
。
今
後
益
々

発
展
し
て
い
く
こ
と

を
期
待
し
て
お
り
ま

す
。
（
記
者
）

墨田区のシニア向け情報紙 令和元年（２０１９年）１１月発行 第１９４号

発行 墨田区 編集 ＮＰＯ法人てーねん・どすこい倶楽部

「
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ノ
ー
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発
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元
の
下
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社
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６
月
も
第
２
週
を
過
ぎ
る
と
、
11
月
ま
で

は
国
産
の
苺
が
店
頭
か
ら
消
え
る
。
『
Ｋ
ｅ

ｉ
マ
マ
』
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
ケ
ー
キ
に
ス
ラ
イ

ス
苺
ケ
ー
キ
が
あ
る
。
ス
ポ
ン
ジ
を
生
ク
リ
ー

ム
で
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
し
、
上
面
全
体
は
苺
の

赤
い
筋
模
様
を
生
か
し
な
が
ら
ス
ラ
イ
ス
し

て
並
べ
、
ゼ
リ
ー
で
固
め
た
品
で
あ
る
。
苺

の
品
種
に
は
切
る
と
、
切
口
が
白
っ
ぽ
い
の

や
真
っ
赤
な
の
が
あ
る
が
、
ス
ラ
イ
ス
苺
を

作
る
の
に
は
『
と
ち
お
と
め
』
に
限
る
。

大
塚
に
あ
る
洋
菓
子
の
職
業
訓
練
校
 *
へ

入
学
し
て
間
も
な
い
６
月
の
こ
と
だ
っ
た
。

行
き
つ
け
の
八
百
屋
に
は
も
う
苺
の
入
荷
が

な
い
。
授
業
の
な
い
日
は
自
転
車
で
地
域
の

い
く
つ
も
の
商
店
街
ま
で
足
を
伸
ば
し
、
苺

を
捜
し
、
訓
練
校
に
行
く
日
は
授
業
に
遅
れ

る
こ
と
は
承
知
の
上
、
大
塚
駅
界
隈
の
八
百

屋
を
バ
イ
ク
で
回
っ
て
苺
を
捜
す
。
旬
が
過

ぎ
れ
ば
苺
は
小
粒
で
傷
み
や
す
い
。
ま
た
、

値
段
は
500
円
と
高
め
だ
が
、
明
日
も
な
ん
と

か
苺
の
ケ
ー
キ
を
店
に
並
べ
ら
れ
、
オ
ー
ダ
ー

の
約
束
も
果
た
せ
る
と
ホ
ッ
ト
し
な
が
ら
４

個
パ
ッ
ク
の
苺
の
箱
を
バ
イ
ク
の
荷
台
に
括

り
付
け
、
学
校
へ
と
急
ぐ
。

教
室
の
隅
に
置
い
て
い
た
そ
の
苺
を
見
せ

て
も
い
な
い
の
に
、
事
務
の
先
生
が
開
い
て

見
て
い
た
こ
と
を
、
そ
の
夏
の
暑
中
見
舞
い

で
知
る
こ
と
に
な
る
。

同
級
生
は
大
手
乳
業
メ
ー
カ
ー
や
有
名
菓

子
店
に
勤
め
る
20
代
の
若
者
ば
か
り
で
あ
る
。

フ
ラ
ン
ス
語
の
授
業
で
私
の
年
齢
は
「
キ
ャ

ラ
ン
ト
ゥ
サ
ン
カ
ン-

45
歳
」
と
教
わ
っ
た
。

最
年
長
だ
っ
た
私
は
儀
礼
的
と
思
い
つ
つ
も
、

事
務
を
取
り
仕
切
っ
て
い
る
先
生
に
暑
中
見

舞
い
を
送
っ
た
。
そ
れ
に
対
し
て
、
ご
丁
寧

に
先
生
か
ら
返
信
が
届
い
た
。
私
が
１
人
で

ケ
ー
キ
屋
を
営
ん
で
い
る
こ
と
、
５
歳
と
８

歳
の
娘
を
置
い
て
週
３
回
、
向
島
か
ら
大
塚

ま
で
夜
学
に
通
っ
て
い
る
こ
と
を
承
知
の
上

で
の
便
り
だ
っ
た
。

〝
お
客
様
に
褒
め
ら
れ
た
か
ら
と
い
っ
て

ほ

頑
張
ら
な
い
ほ
う
が
い
い
。
〟
と
書
い
て
あ

る
。健

康
を
気
遣
っ
て
の
助
言
か
も
し
れ
な
い
。

だ
が
、
次
の
文
面
に<

カ
チ
ン>

と
き
た
。

〝
儲
か
る
た
め
に
低
コ
ス
ト
の
く
ず
の
よ

う
な
苺
を
買
っ
て
る
ん
だ
ね
。
〟
と
書
い
て

あ
る
。

<

く
ず
苺
だ
な
ん
て
！>

先
生
が
覗
き
見
た
６
月
に
は
、
末
生
り
苺

う

ら

な

な
ん
て
聞
か
な
い
け
れ
ど
も
、
粒
が
小
さ
く

な
る
。
粒
揃
い
の
苺
は
も
う
な
い
。
仕
方
な

く
小
粒
苺
は
手
間
が
か
か
る
こ
と
を
承
知
の

上
で
ケ
ー
キ
に
仕
上
げ
て
い
た
。

看
板
商
品
を
楽
し
み
に
来
店
し
た
お
客
様

に
「
な
ん
だ
、
な
い
の
か
」
と
が
っ
か
り
さ

せ
た
く
な
い
一
心
か
ら
で
あ
る
。

く
ず
の
よ
う
に
見
え
た
か
も
し
れ
な
い
小

粒
苺
だ
っ
て
、
砥
石
で
砥
い
だ
鋭
利
な
包
丁

で
１
枚
１
枚
、
丁
寧
に
ス
ラ
イ
ス
し
て
並
べ
、

艶
だ
し
ゼ
リ
ー
を
掛
け
れ
ば
〃
ぱ
あ
っ
〃
と

華
や
ぐ
。
見
た
目
に
も
美
味
し
い
苺
の
ケ
ー

キ
が
出
来
上
が
る
。
こ
れ
は
作
る
者
に
し
か

分
か
ら
な
い
満
足
感
で
あ
り
、
喜
び
で
も
あ

る
。

<

事
務
の
先
生
に
な
ん
か
・
・
・
ま
あ
、
い
い

や>

手
に
し
た
葉
書
は
屑
入
れ
に
ポ
イ
と
捨
て

た
。

＊
大
塚
に
あ
る
洋
菓
子
の
職
業
訓
練
校
は
閉

校
に
な
り
ま
し
た
。

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）

「焼き鮭のおろし酢」

＜材料＞２人分（１人分１３２kcal）

生鮭（切身） ２切

塩 少々

生椎茸 ４枚

ピーマン ２個

大根３㎝ １００ｇ

酢 小さじ２杯

しょう油 小さじ２杯

＜作り方＞

１． 生鮭は１切を半分に切り、塩をふっておく

２． 生椎茸は、洗って石づきをとる

３． ピーマンは４等分し、種をとる

４． １の生鮭と２・３の野菜を一緒にグリルで焼く

５． 大根おろしを作り、水気を少々切る

６． ５の大根おろしに、酢・しょう油を合わせる

７． 器に焼き鮭を盛り付け、６のおろし酢をかける

８． 生椎茸・ピーマンを添える

◆鮭の身の赤色はアスタキサンチン、ビタミンＣに比べ

約６０００倍もの抗酸化作用があります。おろし酢で、

消化を助けます。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １０９

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋

「
く
ず
苺
、
だ
な
ん
て
！
」
そ
の
８

山
谷

い
く

＜１１月の主菜＞



或
る
日
、
中
野
駅
の
近
く
ま
で
用
事

の
た
め
に
出
か
け
ま
し
た
。
そ
の
日
は
、

曇
り
で
あ
っ
た
た
め
、
天
気
予
報
を
信

じ
傘
を
持
た
ず
出
か
け
ま
し
た
。
両
国

駅
か
ら
御
茶
ノ
水
駅
ま
で
総
武
線
に
乗

車
し
、
御
茶
ノ
水
駅
で
快
速
に
乗
換
え

ま
し
た
。
相
変
わ
ら
ず
混
ん
で
い
ま
す
。

窓
か
ら
外
を
眺
め
て
い
る
と
、
新
宿
駅

に
近
づ
く
に
つ
れ
て
空
が
暗
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
私
は
、
雨
が
降
っ
て
く
る

の
で
は
な
い
か
と
心
配
に
な
り
ま
し
た
。

や
は
り
中
野
駅
に
着
く
と
、
小
雨
が
降

り
出
し
て
い
ま
し
た
。

傘
を
持
っ
て
い
な
い
私
は
、
駅
で
困
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。

改
札
を
出
て
ど
う
し
よ
う
と
思
い
ま

し
た
。
傘
を
買
う
の
に
は
少
々
雨
に
濡

れ
な
い
と
買
え
ま
せ
ん
。
辺
り
を
見
渡

し
な
が
ら
、
ふ
と
、
改
札
の
傍
の
片
隅

に
ビ
ニ
ー
ル
の
傘
が
立
て
か
け
て
あ
る

の
が
目
に
入
り
ま
し
た
。
見
て
い
る
と

通
る
人
達
は
関
係
な
さ
そ
う
に
通
り
過

ぎ
る
ば
か
り
で
し
た
。

近
く
の
駅
員
さ
ん
に
「
こ
の
傘
は
？
」

と
聞
く
と
、

「
全
然
分
か
り
ま
せ
ん
」
と
の
こ
と

で
し
た
。

「
こ
の
傘
を
借
り
て
も
良
い
で
し
ょ

う
か
？
」
と
相
談
し
た
ら
、
〈
結
果
は

も
ら
う
の
で
す
が
〉
「
駅
に
は
関
係
な

い
の
で
、
ど
う
ぞ
」
と
の
こ
と
で
し
た
。

私
は
ホ
ッ
ト
し
て
、
そ
の
傘
を
さ
し

て
用
事
を
済
ま
せ
中
野
駅
に
戻
り
、
そ

の
ま
ま
傘
を
持
ち
両
国
に
帰
り
ま
し
た
。

両
国
駅
は
小
降
り
で
、
家
ま
で
は
タ

ク
シ
ー
で
帰
る
の
で
、
（
こ
の
傘
は
ど

う
し
よ
う
）
と
、
思
い
ま
し
た
。
ふ
と
、

ま
た
誰
か
の
役
に
た
っ
て
ほ
し
い
と
思

い
、
改
札
を
出
た
傍
の
広
告
の
台
に
、

そ
っ
と
か
け
ま
し
た
。

心
の
中
で
〈
ど
う
も
あ
り
が
と
う
。

ま
た
誰
か
の
役
に
立
っ
て
ね
〉
と
傘

に
心
を
込
め
て
置
き
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
少
し
歩
く
と
、
30
歳
く

ら
い
の
男
性
に
、
「
あ
の
傘
は
い
ら
な

い
の
で
す
か
？
」
と
後
か
ら
声
を
か

け
ら
れ
ま
し
た
。
ま
あ
！

早
い
こ

と
！
と
思
い
ま
し
た
。

私
は
、
「
あ
の
傘
は
、
中
野
駅
で
も

ら
っ
て
来
た
も
の
で
、
私
は
タ
ク
シ
ー

で
帰
り
、
誰
か
の
役
に
た
て
ば
と
置

い
た
の
で
、
ど
う
ぞ
」
と
言
い
ま
し

た
。30

歳
く
ら
い
の
男
性
は
「
じ
ゃ
あ

借
り
ま
す
」
と
お
礼
を
言
い
ま
し
た
。

私
は
、
（
自
分
の
傘
じ
ゃ
な
い
の
に
）

と
、
思
い
な
が
ら
、
心
の
中
で
傘
に

「
ま
た
役
に
た
っ
て
良
か
っ
た
ね
！
」

と
気
持
ち
も
軽
く
タ
ク
シ
ー
乗
り
場
へ

と
む
か
い
ま
し
た
。

あ
の
ビ
ニ
ー
ル
傘
は
、
そ
の
後
ど
う

な
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

で
も
も
う
２
人
の
人
の
役
に
た
ち
ま

し
た
。

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

№
166

「

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
？

ビ
ニ
ー
ル
傘
の
思
い
出

秋
葉

榮
子

あ

き

ば

　

え

い

こ
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今
年
は
台
風
が
各
地
で
猛
威
を
振

る
っ
た
。
強
風
で
屋
根
が
飛
び
、
電

柱
が
倒
れ
、
豪
雨
で
河
川
が
氾
濫
し
、

山
が
崩
れ
、
多
く
の
家
屋
が
浸
水
し

た
。
そ
れ
も
一
度
で
な
く
、
二
度
も

三
度
も
あ
っ
た
。
先
月
、
台
風
が
去
っ

た
後
、
心
配
に
な
り
、
隅
田
川
の
水

位
を
見
に
行
く
と
、
川
辺
の
遊
歩
道

が
浸
水
し
て
い
た
。
こ
ん
な
風
景
は

見
た
こ
と
が
無
か
っ
た
。
い
つ
も
の

穏
や
か
な
隅
田
川
も
、
こ
う
な
る
と

恐
ろ
し
く
見
え
て
き
た
。
絶
対
に
氾

濫
し
な
い
よ
う
に
願
う
ば
か
り
で
す
。


