
定
期
的
に
立
花
ゆ
う
ゆ
う
館
で

活
動
さ
れ
て
い
る
「
立
花
マ
ジ
ッ

ク
会
」
会
長
の
鈴
木
博
さ
ん
と
、

す

ず

き

ひ
ろ
し

お
仲
間
の
宇
田
川
俊
夫
さ
ん
の
お

う

だ

が

わ

と

し

お

２
人
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

Ｑ
１

ど
の
よ
う
な
活
動
を
し
て

い
ま
す
か
？

退
職
後
、
習
得
し
た
マ
ジ
ッ
ク

の
技
術
を
生
か
し
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
す
み
だ

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
に
登
録

し
て
い
ま
す
の
で
、
墨
田
区
内
の

高
齢
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
か
ら
の
依
頼
の
他
、
町
会
、

子
ど
も
会
、
聴
覚
障
害
者
の
敬
老

の
集
い
で
の
マ
ジ
ッ
ク
披
露
等
、

依
頼
に
応
じ
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

平
均
す
る
と
年
６
、
７
回
程
度
依

頼
が
あ
り
、
毎
回
４
、
５
人
で
30

分
に
約
10
種
類
の
マ
ジ
ッ
ク
を
披

露
し
て
い
ま
す
。

Ｑ
２

マ
ジ
ッ
ク
を
す
る
き
っ
か

け
は
何
で
す
か
？

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
を
退
職
後
、
何

か
地
域
活
動
を
し
た
い
と
考
え
て

い
た
と
こ
ろ
、
平
成
15
年
11
月
か

ら
12
月
に
か
け
て
、
立
花
ゆ
う
ゆ

う
館
で
、
墨
田
区
内
の
60
歳
以
上

の
初
心
者
を
対
象
と
し
た
マ
ジ
ッ

ク
教
室
が
開
催
さ
れ
て
、
こ
れ
に

参
加
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。

２
時
間
の
レ
ッ
ス
ン
が
５
回
あ
り
、

終
了
後
、
卒
業
生
十
数
名
が
集
ま

り
、
平
成
16
年
１
月
16
日
に
「
立

花
マ
ジ
ッ
ク
会
」
を
設
立
し
ま
し

た
。こ

の
時
は
男
性
と
女
性
の
割
合

が
７
対
３
で
し
た
が
、
現
在
は
男

性
２
名
と
女
性
８
名
の
構
成
と
な
っ

て
い
ま
す
。
や
は
り
女
性
の
方
が

元
気
で
長
生
き
で
す
ね
。
（
笑
い
）

今
も
定
期
的
に
マ
ジ
ッ
ク
の
技
を

磨
い
て
い
ま
す
。

Ｑ
３

そ
れ
ま
で
は
ど
ん
な
お
仕

事
を
し
て
い
た
の
で
す
か
？

（
鈴
木
さ
ん
）
私
は
、
サ
ラ
リ
ー

す

ず

き

マ
ン
と
し
て
会
社
で
財
務
関
係
の

仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。
マ
ジ
ッ

ク
は
初
め
て
で
し
た
。
趣
味
と
言

え
ば
野
球
を
少
し
し
た
く
ら
い
で

す
ね
。

（
宇
田
川
さ
ん
）
私
は
東
海
道
新

う

だ

が

わ

幹
線
の
電
気
設
備
設
計
に
携
わ
っ

て
い
ま
し
た
。
マ
ジ
ッ
ク
は
初
め

て
の
経
験
に
な
り
ま
す
。

（
鈴
木
さ
ん
、
宇
田
川
さ
ん
）
私

す

ず

き

う

だ

が

わ

た
ち
は
今
70
代
が
大
半
で
す
が
、

み
な
在
職
中
は
、
大
阪
万
博
が
あ

り
、
バ
ブ
ル
を
経
験
し
、
も
の
す

ご
く
忙
し
い
時
代
で
し
た
。

Ｑ
４

ど
ん
な
マ
ジ
ッ
ク
を
披
露

す
る
の
で
す
か
？

ト
ラ
ン
プ
、
絹
の
ハ
ン
カ
チ
、

ロ
ー
プ
、
箱
、
徳
利
等
を
使
用
し

ま
す
。
私
た
ち
に
と
っ
て
は
ト
ラ

ン
プ
の
マ
ジ
ッ
ク
が
少
し
難
し
い

で
す
ね
。

Ｑ
５

マ
ジ
シ
ャ
ン
と
し
て
心
構

え
は
あ
り
ま
す
か
？

マ
ジ
ッ
ク
を
楽
し
ん
で
見
て
も

ら
う
た
め
に
は
、
１
に
練
習
、
２

に
練
習
す
る
こ
と
で
自
信
を
も
っ

て
演
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
他
に
、
◇
種
明
か
し
は
し

な
い
、
◇
同
じ
こ
と
は
２
回
し
な

い
、
◇
次
に
起
き
る
現
象
は
説
明

し
な
い
。

（
記
者
）
確
か
に
種
が
分
か
っ
て

し
ま
う
と
興
ざ
め
で
す
ね
。

Ｑ
６

マ
ジ
ッ
ク
を
習
得
し
て
良

か
っ
た
こ
と
は
？

私
た
ち
の
マ
ジ
ッ
ク
を
見
て
、

心
の
そ
こ
か
ら
笑
っ
て
楽
し
ん
で

く
れ
る
の
が
一
番
う
れ
し
い
で
す
。

そ
れ
と
平
成
16
年
に
、
墨
東
ラ

イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
か
ら
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
大
賞
を
い
た
だ
い
た
こ
と

と
、
令
和
元
年
12
月
に
、
私
た
ち

の
活
動
が
、
東
京
都
社
会
福
祉
協

議
会
に
認
め
ら
れ
て
、
第
68
回
東

京
都
社
会
福
祉
大
会
で
感
謝
状
を

頂
い
た
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
、
皆

さ
ん
に
私
た
ち
の
よ
う
な
高
齢
者

で
も
元
気
に
過
ご
し
て
い
る
こ
と

を
知
っ
て
も
ら
え
る
こ
と
で
す
。

体
が
元
気
で
あ
る
限
り
続
け
た
い

で
す
ね
。

（
記
者
）
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
後
、
実

際
に
目
の
前
で
絹
の
ハ
ン
カ
チ
と

ト
ラ
ン
プ
の
マ
ジ
ッ
ク
を
披
露
し

て
も
ら
い
、
そ
の
鮮
や
か
な
技
に

参
り
ま
し
た
。
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「
立
花
マ
ジ
ッ
ク
会
の
活
動
を
取
材

」

（左側 宇田川さん、右側 鈴木さん）



４
階
建
て
新
築
ビ
ル
の
１
階
は
ガ
ラ
ン

と
し
て
駐
車
場
の
よ
う
に
な
っ
て
い
た
。
借

り
た
26
坪
を
店
舗
に
改
装
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。
洋
菓
子
製
造
業
の
専
門
書
に
掲
載
さ

れ
て
い
る
機
器
メ
ー
カ
ー
に
電
話
し
て
店
舗

設
計
業
者
を
紹
介
し
て
も
ら
う
。
100
万
円
以

上
も
す
る
オ
ー
ブ
ン
や
冷
蔵
庫
の
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
を
め
く
り
な
が
ら
、
ず
ぶ
の
素
人
が
は
た

し
て
使
い
こ
な
せ
る
の
か
・
・
・
と
ま
た
不

安
に
な
る
。
（
（
今
更
、
尻
込
み
す
る
な
）
）

自
分
を
叱
り
付
け
、
次
々
起
き
る
問
題
を

１
つ
１
つ
解
決
し
て
進
む
し
か
な
い
。
オ
ー

ブ
ン
と
冷
蔵
庫
が
思
っ
て
い
た
よ
り
も
大
き

く
厨
房
が
狭
す
ぎ
た
。
隣
り
合
わ
せ
に
設
け

た
事
務
所
を
も
っ
と
狭
く
取
れ
ば
良
か
っ
た

と
後
悔
し
き
り
で
あ
る
。
お
ま
け
に
、
作
業

台
を
設
置
し
て
み
た
ら
出
入
口
が
塞
が
れ
る

よ
う
に
な
る
。
設
計
図
に
な
い
作
業
場
専
用

の
ド
ア
を
取
り
付
け
て
も
ら
う
こ
と
に
し
た
。

設
計
者
の
指
示
で
作
業
を
し
て
い
た
年
配

の
大
工
さ
ん
に
「
棟
梁
、
面
倒
掛
け
て
す
い

ま
せ
ん
ね
！
」
と
声
を
か
け
て
そ
の
場
を
離

れ
た
。
相
棒
の
若
い
大
工
に
言
う
で
も
な
く
、

独
り
言
に
し
て
は
は
っ
き
り
と
聞
こ
え
る
ほ

ど
の
声
で
「
あ
～
あ
、
強
い
奥
さ
ん
に
は
、

旦
那
さ
ん
も
さ
ぞ
か
し
大
変
だ
ろ
う
ね
！
」

半
ば
あ
き
れ
た
ふ
う
に
言
う
。
（
（
ふ
ん
、

何
と
言
わ
れ
よ
う
が
、
作
業
場
の
使
い
勝
手

が
悪
く
て
困
る
の
は
私
な
ん
だ
か
ら
）
）

む
っ
と
し
つ
つ
も
、
ま
ず
は
ド
ア
。
ド
ア

を
付
け
る
に
は
作
り
笑
顔
の
一
つ
や
二
つ
、

造
作
の
な
い
こ
と
で
あ
る
。
し
か
し
、
作
り

笑
顔
で
は
解
決
し
な
い
事
態
が
生
じ
て
し
ま
っ

た
。
開
店
３
日
前
だ
と
い
う
の
に
電
気
が
通

じ
な
い
と
い
う
の
で
あ
る
。
内
装
工
事
一
式

は
設
計
者
に
依
頼
し
て
い
た
が
、
電
気
工
事

と
店
舗
用
ク
ー
ラ
ー
は
別
扱
い
に
し
て
も
ら

い
、
近
所
の
電
気
屋
さ
ん
に
依
頼
し
た
こ
と

が
原
因
で
あ
っ
た
。
設
計
者
か
ら
は
店
の
広

さ
や
オ
ー
ブ
ン
の
熱
排
出
量
も
割
り
出
し
て
、

ク
ー
ラ
ー
を
設
置
し
な
い
と
、
夏
場
に
ク
ー

ラ
ー
が
利
か
な
い
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
た
。

そ
れ
を
押
し
切
っ
て
、
昔
か
ら
の
知
り
合

い
な
の
で
少
し
は
安
く
し
て
く
れ
る
だ
ろ
う
、

故
障
し
た
ら
す
ぐ
に
来
て
く
れ
る
だ
ろ
う
、

な
ど
と
の
甘
え
か
ら
、
店
舗
経
験
の
な
い
電

気
屋
さ
ん
に
依
頼
し
た
こ
と
が
裏
目
に
出
て

し
ま
っ
た
の
で
あ
る
。
そ
れ
に
、
見
積
書
も

な
く
、
口
頭
で
150
万
円
と
い
わ
れ
て
い
た
。

そ
れ
が
何
と
350
万
円
の
請
求
書
。
そ
れ
な
の

に
開
店
３
日
前
に
電
気
が
通
じ
な
い
と
は
。

全
て
電
気
で
動
か
す
機
器
を
前
に
し
て
苛
立

ち
を
隠
せ
な
か
っ
た
。

オ
ー
ブ
ン
が
使
え
な
い
と
な
れ
ば
、
日
持

ち
す
る
焼
き
菓
子
は
、
も
と
も
と
の
ケ
ー
キ

屋
で
焼
く
し
か
な
い
。
家
庭
用
の
ガ
ス
オ
ー

ブ
ン
で
は
１
回
に
５
個
し
か
焼
け
な
い
。
夜

遅
く
ま
で
何
回
も
何
回
も
焼
き
、
焼
き
上
げ

る
こ
と
が
で
き
た
。

白
衣
の
上
か
ら
き
つ
く
巻
き
結
ん
だ
腰
エ

プ
ロ
ン
の
紐
を
解
く
。
ど
っ
か
り
と
椅
子
に

掛
け
る
と
急
に
空
腹
を
覚
え
た
。
子
供
た
ち

は
母
の
田
舎
料
理
を
食
べ
て
風
呂
に
入
り
、

も
う
寝
て
し
ま
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。

◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇
◇

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）

「生揚げのねぎ味噌」

＜材料＞２人分（１人分２０５kcal）

生揚げ １枚
ねぎ味噌
ねぎ １/３本
味噌 大さじ１
マヨネーズ 大さじ１/２
白すりごま 大さじ１/２

＜作り方＞
１． 生揚げは熱湯をかけて、油抜きする
２． トースターで、１の生揚げの表面を３～４分

焼く
３． ２の生揚げを、４等分にカットする
４． ねぎは、青い部分を含め、粗みじん切りにす

る
５． ねぎ味噌の材料をよく混ぜ合わせる
６． ３の生揚げに、５のねぎ味噌をのせる
７． 再度トースターで３～４分焼く
８． こんがりと焼けたら、器に盛りつける

◆その昔風邪をひいた時、おばあちゃんが、ガーゼ
にくるんだ焼きネギを首に巻いてくれたことを思
い出しました。＜みじん切りねぎ＋味噌＞は、熱
湯に溶いて飲んでも、身体が温まります。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １１２

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
押
上
店
の
開
店
間
近
」
そ
の
11

山
谷

い
く

＜２月のお惣菜＞



私
は
水
戸
街
道
沿
い
の
マ
ン
シ
ョ
ン

に
住
ん
で
い
ま
す
。
ベ
ラ
ン
ダ
か
ら
は
、

左
の
方
角
に
曳
舟
の
高
層
住
宅
が
見
え

ま
す
。
正
面
に
は
中
学
校
の
プ
ー
ル
と

校
舎
が
あ
り
、
そ
の
右
後
方
に
、
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
が
そ
び
え
て
い
ま
す
。
右
端

の
方
角
に
は
東
京
タ
ワ
ー
が
見
え
ま
す
。

天
気
の
良
い
日
は
太
陽
光
が
１
日
中
、

射
し
込
む
の
で
、
ベ
ラ
ン
ダ
側
の
部
屋

に
は
全
て
、
レ
ー
ス
と
厚
手
の
カ
ー
テ

ン
を
２
重
に
し
て
あ
り
、
特
に
寝
室
の

カ
ー
テ
ン
は
、
光
を
全
く
通
さ
な
い
遮

光
カ
ー
テ
ン
に
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
現
役
の
こ
ろ
深
夜
勤
務
も
あ
っ

た
た
め
、
日
中
で
も
カ
ー
テ
ン
を
閉
め

れ
ば
真
暗
に
な
り
寝
ら
れ
る
よ
う
に
と

の
妻
の
配
慮
か
ら
、
退
職
後
も
そ
の
ま

ま
に
し
て
い
ま
し
た
。
１
年
前
の
季
節

の
変
わ
り
目
に
部
屋
の
掃
除
を
し
た
時

に
、
合
わ
せ
て
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
出
し

ま
し
た
。
寝
室
以
外
の
部
屋
に
は
予
備

の
カ
ー
テ
ン
を
掛
け
ま
し
た
。
寝
室
の

カ
ー
テ
ン
は
同
じ
物
が
な
い
の
で
、
レ
ー

ス
の
カ
ー
テ
ン
だ
け
で
眠
れ
る
か
ど
う

か
不
安
で
し
た
が
、
試
し
て
み
ま
し
た
。

ベ
ッ
ド
に
横
に
な
る
と
、
ス
カ
イ
ツ

リ
ー
の
下
か
ら
上
ま
で
全
部
見
え
ま
す
。

「
粋
※
」
、
「
雅
※
」
、
「
幟
※
」
、
オ
リ
ン

い

き

み
や
び

の
ぼ
り

ピ
ッ
ク
の
五
輪
の
旗
の
５
色
の
照
明
、

国
旗
の
照
明
は
下
か
ら
白
・
赤
・
白
の

照
明
、
ス
ポ
ー
ツ
大
会
で
日
本
人
が
優

勝
す
る
と
金
メ
ダ
ル
色
の
照
明
、
つ
い

最
近
は
、
中
華
系
の
正
月
を
祝
っ
て
赤

１
色
の
照
明
な
ど
、
レ
ー
ス
の
カ
ー
テ

ン
越
し
に
見
て
い
る
と
、
自
然
に
寝
入
っ

て
し
ま
う
。
そ
し
て
外
が
日
の
出
と
共

に
明
る
く
な
っ
て
く
る
と
自
然
に
目
が

覚
め
る
。

先
日
、
太
陽
が
出
て
く
る
瞬
間
を
見

た
く
な
り
、
目
覚
ま
し
時
計
を
６
時
半

に
セ
ッ
ト
し
て
、
待
ち
構
え
て
い
た
。

運
よ
く
そ
の
日
は
雲
が
無
い
。
暗
い
空

が
徐
々
に
赤
く
な
り
始
め
て
、
オ
レ
ン

ジ
色
に
な
り
、
太
陽
の
光
が
、
地
平
線

上
に
見
え
る
に
従
い
、
空
が
黄
金
色
に

染
ま
っ
て
き
た
。
太
陽
が
顔
を
出
し
て

か
ら
の
動
き
は
意
外
と
早
い
も
の
で
、

１
０
分
も
経
過
す
る
と
高
く
上
昇
し
て

し
ま
っ
た
。
数
十
年
ぶ
り
に
見
る
大
自

然
の
素
晴
ら
し
い
ド
ラ
マ
の
よ
う
で
し

た
。昨

年
の
台
風
が
来
た
と
き
は
、
強

風
が
荒
く
れ
て
、
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の

周
り
の
雲
を
吹
き
飛
ば
し
て
い
る
の

が
見
え
ま
し
た
。
ほ
ん
の
少
し
で
す

け
れ
ど
、
１
年
間
、
自
然
と
共
に
寝

起
き
す
る
体
験
が
で
き
ま
し
た
。

こ
の
部
屋
の
ガ
ラ
ス
戸
は
内
側
に

ペ
ア
ガ
ラ
ス
を
追
加
し
て
あ
る
の
で
、

外
気
は
３
枚
の
ガ
ラ
ス
で
遮
断
さ
れ

て
い
ま
す
。
結
露
も
無
く
外
気
の
影

響
は
受
け
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、

こ
の
ま
ま
カ
ー
テ
ン
無
し
に
す
る
か

ど
う
か
思
案
中
で
す
。

早
起
き
し
て
ラ
ジ
オ
体
操
を
楽
し
ん

で
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
日
の
出
を
見

る
の
は
珍
し
く
な
い
と
お
っ
し
ゃ
る
方

が
居
る
と
思
い
ま
す
が
、
散
歩
や
買
い

物
の
道
順
を
少
し
変
え
た
だ
け
で
、
新

し
い
発
見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

※
粋

隅
田
川
の
水
を
モ
チ
ー
フ
と
し

い

き

た
青
色
の
光
で
心
意
気
を
示
す

※
雅

優
雅
で
気
品
の
あ
る
江
戸
紫
色

み
や
び

の
光
で
美
意
識
を
示
す

※
幟

橙
色
を
基
調
と
し
３
つ
の
面
に

の
ぼ
り

区
切
ら
れ
た
垂
直
性
を
強
調
し
た
デ
ザ

イ
ン
で
賑
わ
い
を
示
す
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エ
ッ
セ
イ

№
169

「

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
？

「
久
し
ぶ
り
に
、
日
の
出
と
共
に
起
き
る
習
慣
」

吉
田

修
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冬
に
な
れ
ば
雪
が
降
る
の
は
当
た

り
前
の
こ
と
で
し
た
が
、
最
近
は
、

そ
う
で
も
な
い
で
す
。
ス
キ
ー
場
の

あ
る
地
域
で
も
雪
が
降
ら
な
い
た
め

ス
キ
ー
場
の
営
業
が
で
き
な
い
そ
う

で
す
。
や
は
り
地
球
温
暖
化
が
す
す

ん
で
い
る
の
で
し
ょ
う
ね
。
せ
め
て

エ
コ
に
協
力
し
な
け
れ
ば
と
買
い
物

に
は
エ
コ
バ
ッ
グ
を
持
参
し
て
い
ま

す
。


