
今
年
11
月
に
開
催
さ
れ
た
、
ス
ミ
フ
ァ

す
み
だ
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
め
ぐ
り
 *
の
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
と
し
て
、
墨
田
１
丁
目
に
あ

る
「
慶
文
堂
」
で
来
年
の
干
支
の
文
字
を

け

い

ぶ

ん

ど
う

石
印
材
に
彫
る
体
験
が
で
き
る
こ
と
を
知

り
、
早
速
訪
問
し
た
。
出
迎
え
て
く
れ
た

の
は
、
３
代
目
と
な
る
「
増
澤
か
ん
な
」

ま

す

ざ
わ

さ
ん
で
、
１
級
印
章
彫
刻
技
能
士
・
１
級

ゴ
ム
印
彫
刻
技
能
士
の
２
つ
の
資
格
を
お

持
ち
で
す
。

早
速
、
15
㎜
角
の
石
の
ハ
ン
コ
に
、
様
々

な
字
体
の
中
で
も
一
番
簡
単
そ
う
な
「
子
」

ね

の
文
字
を
彫
る
こ
と
に
決
め
た
。
小
学
校

の
彫
刻
の
授
業
の
よ
う
に
、
先
生
に
言
わ

れ
る
ま
ま
に
、
朱
色
に
染
め
ら
れ
た
部
分

を
「
カ
リ
ッ
、
カ
リ
ッ
」
と
少
し
ず
つ
彫

り
、
時
々
歯
ブ
ラ
シ
で
、
表
面
を
掃
除
し

な
が
ら
作
業
を
続
け
る
。
彫
り
な
が
ら
、

増
澤
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

ま

す

ざ
わ

Q1

慶
文
堂
の
由
来
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

祖
父
が
長
野
県
松
代
町
か
ら
本
郷
の
ハ

ま

つ

し
ろ

ン
コ
屋
へ
奉
公
に
出
さ
れ
、
修
行
の
後
、

大
正
時
代
に
独
立
し
墨
田
区
に
創
業
し
て
、

父
が
２
代
目
、
私
が
３
代
目
に
な
り
ま
す
。

Q2

こ
の
世
界
に
入
っ
た
き
っ
か
け
は
？

子
供
の
こ
ろ
か
ら
、
居
間
で
仕
事
を
し

て
い
た
祖
父
や
、
夜
遅
く
ま
で
仕
事
を
し

て
い
た
父
の
姿
を
見
て
育
っ
た
も
の
で
す

か
ら
、
自
然
に
こ
の
世
界
に
入
れ
ま
し
た
。

Q3

最
近
、
機
械
彫
り
が
浸
透
し
て
い
ま

す
が
、
手
彫
り
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
ね
？

彫
る
の
が
楽
し
く
て
彫
っ
て
い
る
の
で
、

機
械
彫
り
は
私
の
楽
し
み
を
奪
っ
て
い
る

よ
う
な
も
の
で
す
。
私
の
こ
の
手
で
は
手

彫
り
し
か
で
き
な
い
ん
で
す
。
お
客
様
と

の
会
話
を
大
事
に
し
て
、
ご
希
望
を
伺
っ

て
手
彫
り
に
生
か
し
て
い
ま
す
。
お
客
様

ら
し
さ
や
雰
囲
気
が
出
せ
る
よ
う
心
が
け

て
い
ま
す
。

Q4

お
仕
事
で
一
番
う
れ
し
い
の
は
、
ど

う
ゆ
う
時
で
す
か
？

お
客
様
の
ご
希
望
に
そ
っ
た
ハ
ン
コ
が

で
き
て
、
「
頼
ん
で
良
か
っ
た
！
」
と
か
、

何
十
年
も
た
っ
て
、
「
今
で
も
あ
の
時
、

彫
っ
て
も
ら
っ
た
ハ
ン
コ
使
っ
て
い
る
よ
！
」

と
云
わ
れ
た
時
で
す
ね
。

そ
れ
か
ら
、
「
あ
な
た
の
お
じ
い
さ
ん
に

彫
っ
て
も
ら
っ
た
ん
だ
よ
！
」
と
い
っ
て
、

ま
た
当
店
に
ご
注
文
に
来
て
く
だ
さ
っ
た

時
は
、
も
の
す
ご
く
う
れ
し
い
で
す
。

Q5

ハ
ン
コ
の
材
料
で
、
彫
る
の
が
難
し

い
の
は
ど
れ
で
す
か
？

ゴ
ム
の
手
彫
り
が
一
番
難
し
い
と
思
い

ま
す
。
ゴ
ム
は
柔
ら
か
く
、
刃
物
の
切
れ

が
一
番
肝
心
で
、
パ
ソ
コ
ン
の
普
及
に
よ

り
ゴ
ム
印
の
需
要
が
少
な
く
な
っ
た
た
め
、

現
在
扱
え
る
人
は
極
め
て
少
な
い
で
す
が
、

私
の
得
意
と
す
る
と
こ
ろ
で
す
。
各
地
の

神
社
、
寺
院
の
御
朱
印
、
記
念
ス
タ
ン
プ

等
と
し
て
お
使
い
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

Q6

壁
に
は
賞
状
が
沢
山
あ
り
ま
す
ね
？

平
成
23
年
に
東
京
マ
イ
ス
タ
ー
と
し
て

認
定
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
の
仕
事
が

認
め
ら
れ
て
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
平
成
24

年
に
は
、
全
国
印
章
技
術
大
競
技
会
で
彫

刻
ゴ
ム
印
の
部
で
厚
生
労
働
大
臣
賞
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
全
国
の
同
業
者
の
技
術

の
研
鑽
の
場
で
す
。
毎
回
負
け
ま
い
と
頑

張
っ
て
制
作
し
て
い
る
の
で
一
位
が
い
た

だ
け
て
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

昨
年
８
月
に
は
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム

で
開
催
さ
れ
た
伝
統
と
革
新
「
も
の
づ
く

り
・
匠
の
技
の
祭
典
２
０
１
８
」
で
左
官

職
人
・
タ
イ
ル
職
人
の
方
と
の
共
同
制
作

で
約
25
㎝
の
巨
大
な
ゴ
ム
印
を
彫
り
ま
し

た
。
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー
で
都
知

事
に
お
褒
め
の
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

５
年
前
に
な
り
ま
す
が
、
テ
レ
ビ
未
来

遺
産
で
世
界
が
驚
く
日
本
の
職
人
と
し
て

「
6
㎝
四
方
に
般
若
心
経
272
文
字
を
彫
る

は
ん
に
ゃ
し
ん
き
ょ
う

職
人
」
と
し
て
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の

ゴ
ム
印
は
千
葉
県
南
房
総
に
あ
る
能
蔵
院

の

う

ぞ

う

い
ん

に
納
め
、
御
朱
印
と
し
て
ご
利
用
い
た
だ

い
て
お
り
ま
す
。

Q7

こ
れ
か
ら
の
目
標
は
な
ん
で
す
か
？

さ
ら
に
技
を
磨
く
と
共
に
、
後
継
者
の

指
導
に
携
わ
っ
て
い
く
こ
と
で
す
。
そ
れ

と
い
つ
ま
で
も
『
町
の
ハ

ン
コ
屋
さ
ん
』
を
続
け
て

行
き
た
い
で
す
ね
。

＊
ス
ミ
フ
ァ
す
み
だ
フ
ァ

ク
ト
リ
ー
め
ぐ
り

区
の
町
工
場
を
巡
り
、
職

人
と
話
し
、
技
術
に
触
れ
、

も
の
が
作
ら
れ
て
い
く

〝
現
場
〟
を
肌
で
感
じ
る

こ
と
の
で
き
る
イ
ベ
ン
ト
。

今
年
で
８
回
目
を
迎
え
、

11
月
23
日
（
土
）
・
24
日

（
日
）
に
開
催
。
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充
実
の
日
々
は
短
か
っ
た
。
夫
の
予
期
せ

ぬ
失
職
で
あ
る
。
10
歳
も
若
い
彼
を
問
い
詰

め
る
気
に
は
な
ら
な
い
。
だ
が
、
こ
の
ま
ま

で
は
し
ょ
う
が
な
い
か
ら
夫
に
提
案
し
て
み

た
。
「
場
所
の
い
い
所
で
一
緒
に
ケ
ー
キ
屋

で
も
や
ろ
う
か
」
と
言
う
と
、
夫
は
〈
待
っ

て
ま
し
た
〉
と
言
わ
ん
ば
か
り
に
、
直
ぐ
OK

し
た
。

具
体
的
な
話
が
進
み
、
一
番
の
不
安
は
人

手
と
資
金
の
確
保
だ
っ
た
。
開
店
ま
で
の
費

用
は
前
家
賃
と
保
証
金
等
で
約
600
万
円
、
内

装
、
空
調
設
備
、
オ
ー
ブ
ン
な
ど
の
機
器
総

額
２
，
７
０
０
万
円
ほ
ど
の
見
積
と
な
っ
た
。

か
つ
て
な
い
多
額
の
借
金
を
私
は
抱
え
込
む

こ
と
に
な
る
。
果
た
し
て
返
済
し
て
い
け
る

だ
ろ
う
か
。
そ
れ
に
、
店
舗
を
借
り
る
に
は

保
証
人
が
必
要
だ
と
不
動
産
屋
に
言
わ
れ
て

も
い
た
。

あ
れ
こ
れ
考
え
こ
ん
で
い
る
と
、
手
慣
れ

た
ケ
ー
キ
作
り
の
手
元
が
狂
い
イ
ラ
イ
ラ
し

て
し
ま
う
。
挙
げ
句
の
果
て
に
は
、
今
な
ら

手
付
の
５
万
円
を
損
す
る
だ
け
で
止
め
る
こ

と
が
出
来
る
。
真
剣
に
止
め
る
こ
と
を
考
え

て
い
た
。

そ
ん
な
悩
み
の
日
々
が
続
く
あ
る
日
、

『
マ
マ
』
が
ケ
ー
キ
を
買
い
に
来
て
く
れ
た
。

何
か
と
皆
さ
ん
の
相
談
相
手
に
な
っ
て
く
れ

て
い
る
方
で
こ
の
町
会
の
親
し
い
人
達
は

『
マ
マ
』
と
呼
ん
で
い
る
。

「
マ
マ
、
私
、
決
心
が
つ
き
か
ね
て
い
る

の
よ
」
と
私
の
迷
い
を
う
な
ず
き
な
が
ら
聞

い
て
い
た
。
「
好
き
な
仕
事
な
ら
、
勇
気
と

自
信
を
も
っ
て
、
や
る
べ
き
よ
！
」
そ
う
励

ま
し
て
く
れ
た
。
そ
れ
で
も
し
ぶ
る
私
に

「
保
証
人
な
ら
、
私
が
な
っ
て
あ
げ
る
か
ら
」

と
ま
で
言
っ
て
く
れ
た
。
も
と
も
と
マ
マ
は

不
動
産
会
社
も
経
営
し
て
い
た
の
で
、
不
動

産
賃
貸
関
連
の
知
識
は
プ
ロ
で
あ
っ
た
。
マ

マ
の
励
ま
し
の
お
か
げ
で
〈
保
証
人
捜
し
の

問
題
が
解
決
す
る
の
で
は
な
い
か
〉
と
思
え

た
途
端
、
現
金
な
も
の
で
、
〈
夢
の
な
い
生

活
な
ん
て
悲
し
す
ぎ
る
。
今
は
辛
く
て
も
前

に
進
む
し
か
な
い
〉
と
思
い
始
め
る
。

ケ
ー
キ
の
箱
を
白
い
エ
プ
ロ
ン
の
胸
に
抱

え
る
よ
う
に
し
て
帰
る
マ
マ
に
深
く
頭
を
下

げ
た
。
〈
あ
あ
、
マ
マ
に
話
し
て
み
て
本
当

に
良
か
っ
た
〉
あ
と
は
、
人
手
の
問
題
と
お

金
の
工
面
で
あ
る
。

８
月
８
日
、
夕
方
６
時
に
隣
の
町
会
に
あ

る
不
動
産
屋
に
出
か
け
た
。
賃
貸
契
約
書
を

取
り
交
わ
し
た
後
の
別
れ
際
に
「
奥
さ
ん
の

顔
に
は
、
い
い
人
と
書
い
て
あ
り
ま
す
よ
」

と
家
主
と
な
る
Ｓ
さ
ん
の
冗
談
が
嬉
し
か
っ

た
訳
で
は
な
い
が
、
580
万
円
を
支
払
っ
た
に

し
て
は
、
な
ん
と
も
す
が
す
が
し
い
帰
り
道

で
あ
る
。

信
号
待
ち
で
、
夫
が
「
頑
張
ろ
う
な
」
と

手
を
差
し
出
し
た
。
つ
な
い
だ
手
を
幼
児
が

行
進
す
る
か
の
よ
う
に
大
き
く
振
り
な
が
ら

二
人
は
横
断
歩
道
を
渡
っ
た
。

当
時
の
日
本
経
済
は
、
バ
ブ
ル
期
後
半
で

景
気
の
衰
退
が
忍
び
寄
っ
て
い
た
。
も
ち
ろ

ん
、
小
市
民
の
我
々
夫
婦
に
社
会
が
今
ほ
ど

に
大
き
く
変
化
す
る
と
は
予
想
だ
に
で
き
な

か
っ
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）

「かき玉野菜スープ」

＜材料＞２人分（１人分１０９kcal）

トマト（小） １個

玉ねぎ １／４個

生椎茸 ２枚

オリーブ油 小さじ1

ベーコン １０ｇ

おろしにんにく 少々

卵 １個

水 ４００cc

塩コショー 小さじ１／３

＜作り方＞

１． トマトはへたをとり、８等分にし、更に横半分に切

る
２． 玉ねぎは薄切りにする

３． 生椎茸は、千切りにする

４． ベーコンは一口大に切る

５． 鍋にオリーブ油とベーコン・にんにくを入れて炒め、

玉ねぎを加えて炒める
６． ４の鍋に生椎茸を入れて炒め、更に１のトマトを加

える
７． ５の鍋に水を加え、アクをとりながら蓋をして５分

煮る
８． 塩コショーして、味を整える

９． 溶き卵を回し入れ、火を止める

10． 器に盛り付ける

◆スープが残ったら、洋風雑炊にしても美味しいです！

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １１０

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋

「
挑
戦
」

そ
の
９

山
谷

い
く

＜１2月のスープ＞



私
は
普
段
か
ら
、
加
齢
に
負
け
な
い

健
康
増
進
と
体
力
作
り
を
し
た
い
と
機

会
が
あ
る
ご
と
に
、
ハ
イ
キ
ン
グ
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
シ
ニ
ア
ヨ
ガ
、
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
等
に
勤
し
み
、
楽
し
ん
で
い
ま
し

た
。あ

る
日
テ
レ
ビ
で
「
こ
の
靴
は
履
い

て
歩
く
だ
け
で
、
内
股
の
筋
肉
が
強
化

さ
れ
る
画
期
的
な
靴
で
す
！
」
と
買
い

た
い
気
持
ち
を
そ
そ
る
コ
マ
ー
シ
ャ
ル

が
流
れ
ま
し
た
。
早
速
、
購
入
し
届
い

た
の
が
４
月
30
日
。

梅
雨
を
避
け
、
７
月
半
ば
か
ら
履
き

始
め
、
約
１
か
月
。
10
回
程
履
い
た
頃

に
左
膝
に
痛
み
を
自
覚
し
ま
し
た
。
こ

の
靴
は
左
右
共
、
内
側
に
足
が
傾
く
状

態
で
歩
く
形
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
こ

の
靴
の
特
徴
な
の
だ
ろ
う
と
思
い
そ
の

ま
ま
履
き
続
け
ま
し
た
。

山
登
り
の
時
に
伴
う
足
の
筋
肉
痛
で

あ
れ
ば
７
～
10
日
で
自
然
に
解
消
す
る

の
で
、
今
回
も
自
然
解
消
す
る
も
の
と

思
い
ま
し
た
が
、
益
々
痛
み
は
ひ
ど
く

な
り
ま
し
た
。

つ
い
に
歩
行
困
難
に
な
り
、
あ
ま
り

の
痛
さ
に
医
者
探
し
も
ま
ま
な
ら
ず
、

救
急
車
を
要
請
し
、
生
ま
れ
て
初
め
て

救
急
車
で
運
ば
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
応
急
処
置
を
し
て
も
ら
い
、
な
ん

と
か
帰
宅
で
き
ま
し
た
が
、
整
形
外
科

に
通
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

先
生
に
は
、
こ
の
靴
の
傾
斜
角
度
が

10
度
も
あ
る
こ
と
を
指
摘
さ
れ
、
「
今

後
は
履
く
こ
と
を
禁
止
し
て
く
だ
さ
い
！
」

と
言
わ
れ
ま
し
た
。

《
こ
の
ま
ま
歩
く
こ
と
が
出
来
な
く

な
っ
た
ら
ど
う
な
る
の
？
》
と
不
安
感

と
絶
望
感
に
襲
わ
れ
、
食
欲
は
失
せ
、

気
持
ち
は
落
ち
込
み
沈
み
、
顔
か
ら
笑

み
が
無
く
な
っ
て
い
る
自
分
が
い
ま
し

た
。
悲
し
み
に
打
ち
ひ
し
が
れ
、
《
一

体
、
私
の
足
は
ど
う
な
っ
て
し
ま
っ
た

の
だ
ろ
う
か
》
と
思
い
煩
い
な
が
ら
も
、

決
ま
っ
て
い
る
予
定
は
予
定
と
し
て
、

時
間
が
か
か
っ
て
も
松
葉
杖
を
つ
き
、

フ
ラ
ダ
ン
ス
は
見
る
だ
け
、
カ
ラ
オ
ケ

２
か
所
、
英
会
話
教
室
、
仲
良
し
５
人

組
の
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
等
を
こ
な
し
て

い
き
ま
し
た
。

場
面
変
わ
っ
て
９
月
27
日
。
２
か
月

に
一
度
の
内
科
の
検
診
で
先
生
か
ら
、

お
褒
め
の
お
言
葉
を
頂
き
ま
し
た
。

「
土
門
さ
ん
、
頑
張
っ
た
ね
！
こ
れ
か

ら
も
こ
の
調
子
で
ね
！
」
私
に
と
っ

て
最
大
の
悩
み
だ
っ
た
血
糖
値
が
下

が
っ
た
の
で
す
！
こ
ん
な
に
嬉
し
く

愉
快
に
思
っ
た
こ
と
は
、
最
近
無
く
、

ス
キ
ッ
プ
し
た
い
気
持
ち
を
抑
え
病

院
を
後
に
し
ま
し
た
。
膝
の
痛
み
で

落
ち
込
み
沈
み
、
食
欲
が
失
せ
た
結

果
、
あ
の
程
度
の
食
生
活
で
十
分
で

あ
っ
た
の
だ
と
教
え
ら
れ
た
の
で
す
。

落
ち
込
ん
で
い
た
気
持
ち
も
晴
れ

て
、
俄
然
元
気
を
取
り
戻
し
て
い
た

あ
る
日
、
常
々
目
に
し
て
い
た
『
す

み
だ
消
費
者
セ
ン
タ
ー
』
に
吸
い
寄

せ
ら
れ
る
よ
う
に
足
が
向
き
、
助
言

を
頂
い
て
か
ら
直
ぐ
対
応
し
た
結
果

は
、
ク
ー
リ
ン
グ
オ
フ
の
期
間
が
と
う

に
過
ぎ
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
そ
の

靴
の
返
品
が
叶
い
ま
し
た
。

現
在
、
２
週
間
に
１
回
、
リ
ハ
ビ
リ

の
た
め
通
院
し
て
い
ま
す
が
、
つ
く
づ

く
感
じ
る
の
は
、
「
人
生
、
何
が
災
い

し
て
、
何
が
幸
い
す
る
か
分
か
っ
た
も

の
で
は
な
い
。
身
に
起
き
る
良
い
こ
と

も
そ
う
で
な
い
こ
と
で
も
、
一
喜
一
憂

し
な
く
て
も
良
い
の
で
は
な
い
か
？
」

と
い
う
こ
と
で
す
！

振
り
返
っ
て
今
年
の
夏
は
、
痛
い
思

い
も
し
ま
し
た
が
嬉
し
い
こ
と
も
あ
っ

た
り
、
記
憶
に
残
る
思
い
出
の
夏
に
な

り
ま
し
た
。

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
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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
？

「
令
和
元
年
72
歳
の
夏
の
事
！
」

土
門

喜
惟
子

ど

も

ん

き

い

こ
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暑
い
夏
が
去
っ
て
、
秋
が
来
る
と
待
っ

て
い
た
が
、
し
び
れ
を
切
ら
し
て
い
た
。

い
っ
た
い
秋
は
ど
こ
に
行
っ
て
し
ま
っ
た

の
か
。
取
材
か
ら
原
稿
書
き
で
忙
し
く
な

る
月
末
が
迫
っ
て
来
た
が
、
今
年
も
紅
葉

を
見
に
行
き
た
い
と
天
気
予
報
を
毎
日
、

注
視
し
て
い
た
。
成
田
山
公
園
で
あ
れ
ば

１
時
間
で
行
け
る
。
11
月
24
日
は
紅
葉
ま

つ
り
が
最
終
日
な
の
で
、
雲
行
き
は
怪
し

か
っ
た
が
、
思
い
切
っ
て
出
か
け
た
。
無

事
雨
に
は
降
ら
れ
ず
、
紅
葉
を
楽
し
め
た
。

こ
れ
で
ま
た
元
気
が
出
た
の
で
、
最
後
の

作
業
に
と
り
か
か
っ
て
い
る
。


