
墨
田
区
役
所
へ
出
か
け
る
た
び

に
隅
田
公
園
近
辺
の
整
備
事
業
の

様
子
を
目
に
し
ま
し
た
が
、
今
年

６
月
18
日
に
、
す
み
だ
リ
バ
ー
ウ
ォ
ー

ク
（
東
武
鉄
道
の
隅
田
川
橋
梁
の

下
流
側
に
添
架
さ
れ
た
連
絡
歩
道

橋
）
と
、
東
京
ミ
ズ
マ
チ
（
東
武

鉄
道
の
高
架
下
の
複
合
商
業
施
設
）

が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

す
み
だ
リ
バ
ー
ウ
ォ
ー
ク

区
役
所
の
右
隣
に
源
森
川
水
門

が
あ
り
、
そ
の
脇
に
、
す
み
だ
リ

バ
ー
ウ
ォ
ー
ク
の
入
り
口
が
あ
り

ま
す
。
地
上
か
ら
歩
道
橋
の
高
さ

ま
で
ス
ロ
ー
プ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
歩
道
橋
は
鉄
橋
の
橋
げ
た
を

拡
張
し
て
構
築
さ
れ
て
い
る
こ
と

が
分
か
り
ま
す
。
斜
め
上
を
電
車

が
通
る

と
、
そ

の
震
動

が
鉄
骨

を
通
じ

て
歩
道

橋
迄
伝

わ
っ
て

き
ま
す
。

車
体
の
下
が
間
近
に
見
え
ま
す
。

中
央
部
分
ま
で
進
む
と
、
ま
る
で
、

つ
り
橋

か
ら
眺

め
る
よ

う
に
、

墨
田
区

役
所
と

並
び
の

ビ
ル
が

一
望
で

き
ま
す
。

床
の
一

部
は
ガ

ラ
ス
床

で
、
真

下
の
水

面
を
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
北
側
の
言

問
橋
方
面
は
、
鉄
橋
の
複
雑
な
枠

組
み
を
通
し
て
見
え
ま
す
が
、
一

望
す
る
に
は
、
浅
草
側
手
前
の
デ
ッ

キ
部
分
か
ら
眺
め
る
の
が
良
い
で

す
。
風
雨
の
強
い
日
に
は
、
遮
る

も
の
は
、
金
網
状
の
柵
の
み
で
す

の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
浅
草

側
は
地
上
へ
ス
ロ
ー
プ
又
は
階
段

で
降
り
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
こ
か
ら
浅
草
寺
に
も
簡

単
に
行
け
ま
す
。

東
京
ミ
ズ
マ
チ

東
武
鉄
道
の
高
架
下
に
あ
る
東

京
ミ
ズ
マ
チ
は
、
源
森
橋
（
水
戸

街
道
）
を
境
に
し
て
西
側
を
ウ
エ

ス
ト
ゾ
ー
ン
、
東
側
を
イ
ー
ス
ト

ゾ
ー
ン
と
分
か
れ
て
い
ま
す
。
ミ

ズ
マ
チ
の
名
称
は
、
東
京
ス
カ
イ

ツ

リ

ー

の

ソ

ラ

マ

チ

に

対

応

し

て

、

東

京

ミ

ズ

マ

チ

と

名

付

け

ら
れ
た
そ
う
で
す
。

現
在
イ
ー
ス
ト
ゾ
ー
ン
は
一
部
の

コ
ン
ビ
ニ
が
営
業
中
で
す
が
、
ウ

エ
ス
ト
ゾ
ー
ン
の
ミ
ズ
マ
チ
は
、

ほ
ぼ
全
店
が
営
業
し
て
い
ま
す
。

お
店
の
正
面
に
は
、
歩
行
者
専
用

道
路
を
挟
ん
で
、
以
前
は
、
う
っ

そ
う
と
し
た
木
々
が
視
界
を
遮
っ

て
い
た
隅
田
公
園
で
し
た
が
、
今

で
は
、
一
面
芝
生
で
覆
わ
れ
た
広
々

と
し
た
広
場
に
生
ま
れ
変
わ
り
ま

し
た
。
東
京
ミ
ズ
マ
チ
の
後
ろ
は
、

北
十
間
川
と
な
り
、
そ
れ
に
沿
っ

て
テ
ラ
ス
状
の
歩
道
に
な
っ
て
い

ま
す
。
す
み
だ
リ
バ
ー
ウ
ォ
ー
ク

を
往
復
し
て
、
お
昼
に
な
り
ま
し

た
の
で
、
ど
こ
か
で
ラ
ン
チ
を
食

べ
て
み
よ
う
と
、
お
店
を
巡
っ
て

み
る
と
手
ご
ろ
な
ラ
ン
チ
を
提
供

し
て
い
る
お
店
が
あ
り
ま
し
た
。

後
期
高
齢
者
の
記
者

に
と
っ
て
、
新
し
い
散

歩
ル
ー
ト
の
１
つ
に
な

り
そ
う
で
す
。
参
考
ま

で
に
と
う
き
ょ
う
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
駅
か
ら
歩
き

始
め
て
、
東
京
ミ
ズ
マ

チ
に
沿
っ
て
進
み
、
す

み
だ
リ
バ
ー
ウ
ォ
ー
ク

を
渡
り
、
浅
草
寺
ま
で
、

約
２
０
分
掛
か
り
ま
し

た
。
読
者
の
皆
さ
ん
に

と
っ
て
も
、
海
外
か
ら

の
観
光
客
が
い
な
い
今

が
、
密
を
避
け
て
近
場

へ
お
出
か
け
す
る
良
い

機
会
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
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「
す
み
だ
リ
バ
ー
ウ
ォ
ー
ク
」
と
「
東
京
ミ
ズ
マ
チ
」
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来
ま
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た
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石
川
県
の
輪
島
塗
や
漁
港
の
風
景
が

テ
レ
ビ
に
映
る
と
、
ガ
ン
ち
ゃ
ん
を
思
い

出
す
。
漁
師
の
三
男
坊
だ
と
言
っ
て
い
た
。

輪
島
塗
の
夫
婦
箸
を
帰
省
土
産
と
戴
い
た

こ
と
が
あ
る
。
も
と
も
と
は
夫
が
務
め
て

い
た
会
社
の
後
輩
だ
っ
た
。
一
緒
に
仕
事

を
し
て
み
る
と
、
彼
は
勘
が
よ
く
、
全
く

の
未
経
験
者
な
の
に
十
種
類
ほ
ど
の
店
売

り
の
ケ
ー
キ
を
１
年
で
マ
ス
タ
ー
し
て
い

た
。
不
出
来
な
部
分
を
そ
れ
と
な
く
指
摘

す
る
と
、
必
ず
工
夫
を
凝
ら
し
満
足
な
も

の
に
仕
上
げ
る
才
能
が
か
い
ま
見
ら
れ
た
。

店
の
売
り
上
げ
も
安
定
し
て
い
た
し
、

銀
行
借
り
入
れ
も
順
調
に
返
済
し
て
い
た
。

そ
の
上
、
新
橋
の
駅
ビ
ル
に
出
店
計
画
が

持
ち
込
ま
れ
て
い
た
。
い
ず
れ
、
ガ
ン
ち
ゃ

ん
に
店
を
譲
る
つ
も
り
で
、
夫
も
そ
の
こ

と
は
了
承
し
て
い
た
。
ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、

ガ
ン
ち
ゃ
ん
は
彼
女
と
同
居
し
始
め
た
。

仕
事
の
合
間
に
ぽ
つ
ぽ
つ
話
す
彼
の
話
題

は
、
彼
女
が
慰
安
旅
行
で
ハ
ワ
イ
に
行
っ

た
と
か
、
一
番
好
き
な
果
物
が
梨
で
彼
女

と
一
緒
だ
と
か
、
言
う
わ
、
言
う
わ
。
特

に
ハ
ワ
イ
旅
行
は
羨
ま
し
そ
う
で
あ
っ
た
。

私
は
独
身
の
頃
、
１
か
月
も
の
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
旅
行
に
始
ま
り
、
ア
ラ
ス
カ
へ
の
ス
キ
ー

旅
行
、
バ
リ
島
、
ア
メ
リ
カ
西
海
岸
と
経

験
済
だ
っ
た
の
で
、
一
度
は
ガ
ン
ち
ゃ
ん

も
行
か
せ
て
や
り
た
か
っ
た
。
「
お
父
さ

ん
、
う
ち
も
香
港
に
で
も
慰
安
旅
行
を
し

た
ら
」
と
店
を
臨
時
休
業
に
し
、
夫
と
ガ

ン
ち
ゃ
ん
、
家
を
空
け
ら
れ
る
パ
ー
ト
の

２
人
を
三
泊
四
日
の
香
港
旅
行
に
送
り
出

し
た
。

夏
が
去
っ
て
、
秋
メ
ニ
ュ
ー
の
マ
ロ
ン

タ
ル
ト
と
紅
玉
の
ブ
ッ
シ
ェ
が
シ
ョ
ー
ケ
ー

ス
に
並
ぶ
。
ガ
ン
ち
ゃ
ん
は
自
分
の
仕
事

を
と
っ
と
と
終
わ
ら
せ
、
３
時
に
は
帰
っ

て
し
ま
う
。
私
は
５
～
６
個
の
誕
生
日
ケ
ー

キ
を
作
り
終
え
る
と
６
時
に
な
っ
て
し
ま

う
。
腰
痛
も
ひ
ど
く
な
り
つ
つ
あ
っ
た
。

そ
こ
で
、
オ
ー
ダ
ー
ケ
ー
キ
作
り
も
少

し
手
伝
っ
て
く
れ
な
い
か
と
切
り
出
し
て

み
た
。
帰
り
掛
け
て
い
た
ガ
ン
ち
ゃ
ん
は

「
え
え
ー
、
今
の
安
給
料
じ
ゃ
、
や
っ
て

ら
ん
な
い
っ
す
よ
」
少
し
冗
談
混
じ
り
で

は
あ
っ
た
。
が
、
そ
の
後
の
言
葉
を
私
は

発
し
な
か
っ
た
。
黙
っ
て
し
ま
っ
た
私
に
、

少
し
動
揺
し
た
ら
し
い
彼
も
黙
り
続
け
る
。

安
給
料
、
そ
の
一
言
で
彼
へ
の
信
頼
が
す

～
と
消
え
て
い
っ
た
。
「
安
給
料
で
申
し

訳
な
か
っ
た
わ
ね
。
だ
け
ど
、
私
た
ち
夫

婦
合
わ
せ
て
も
ガ
ン
ち
ゃ
ん
ほ
ど
給
料
取
っ

て
な
い
よ
」
そ
し
て
つ
け
加
え
る
「
ガ
ン

ち
ゃ
ん
は
優
秀
だ
か
ら
、
も
っ
と
給
料
の

い
い
と
こ
ろ
で
働
い
て
、
辞
め
ら
れ
た
ら

困
る
の
は
私
だ
け
ど
、
安
給
料
で
人
を
縛

れ
な
い
も
の
」
そ
の
後
、
喫
茶
部
で
夫
と

し
ば
ら
く
話
し
て
い
た
が
、
そ
の
ま
ま
ガ

ン
ち
ゃ
ん
は
帰
っ
て
い
っ
た
。
慌
て
て
夫

が
厨
房
に
入
っ
て
き
た
。
「
ガ
ン
ち
ゃ
ん

は
言
葉
の
は
ず
み
で
つ
い
安
給
料
な
ん
て

言
っ
て
し
ま
っ
た
そ
う
だ
。
ガ
ン
ち
ゃ
ん

に
辞
め
ら
れ
た
ら
や
っ
て
い
け
な
い
だ
ろ

う
。
腰
痛
も
あ
る
の
に
」
真
剣
に
な
だ
め

る
夫
だ
っ
た
が
、
こ
り
ゃ
だ
め
だ
と
ば
か

り
に
厨
房
を
出
て
行
っ
た
。
そ
の
翌
々
月

か
ら
ガ
ン
ち
ゃ
ん
は
運
送
屋
で
働
く
こ
と

が
決
ま
り
、
彼
と
の
別
れ
と
な
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）

「野菜たっぷりあさりご飯」

＜材料＞４人分（１人分３２９ｋｃａｌ）

お米 ２合
あさり水煮缶 １缶

人参 １/３本

ごぼう １/３本

しめじ １袋

生姜 少々

しょう油 大さじ２

塩 小さじ１/２

酒 大さじ２

切りのり 少々

白いりごま 少々

＜作り方＞

１． 米は洗ってざるにあげる

２． 人参は、薄切りのいちょう切りにする

３． ごぼうは、洗って皮をこそげとる

４． ３のごぼうに縦に切れ目を入れ、ささがきにする（皮むき器を

使うと楽にできる）

５． ４のごぼうを水にさらし、あく抜きしてざるにあげる

６． しめじは根をカットし、ばらしておく

７． 生姜はみじん切りにする

８． あさりの水煮缶は、あさりと煮汁をわけておく

９． 炊飯器に１の米を入れ、水加減をした後、調味料と煮汁の分量

の水を捨てる

10． ９に調味料と煮汁を加え混ぜ、水加減を確認する

11． 10に、あさり・人参・ごぼう・しめじ・生姜を米の上にのせて

炊く

12． 炊き上がったらかき混ぜ、器に盛って、切りのりと白ごまをふ

りかける

◆あさりご飯に青菜と豆腐のお吸い物を添えて～いかがでしょうか！

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １１８

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
ガ
ン
ち
ゃ
ん
と
の
別
れ
」
そ
の
17

山
谷

い
く

＜８月のお惣菜＞



つ
い
に
来
る
満
80
才
の
そ
の
日
は
、

あ
と
何
日
と
両
方
の
手
で
数
え
ら
れ
る

日
が
近
づ
い
て
き
た
。
振
り
返
っ
て
み

る
と
、
子
供
の
こ
ろ
は
、
日
本
に
は
神

風
が
必
ず
吹
く
と
教
え
込
ま
れ
て
い
た

が
、
８
月
15
日
に
な
る
少
し
前
、
軍
事

用
の
鉄
や
金
属
類
が
全
く
無
く
な
り
、

ア
ル
ミ
の
弁
当
箱
さ
え
供
出
し
た
た
め
、

竹
や
柳
で
編
ん
だ
弁
当
箱
を
思
い
出
す
。

特
攻
隊
が
乗
る
ゼ
ロ
戦
機
に
、
ベ
ニ

ヤ
板
が
使
わ
れ
て
い
た
と
い
う
現
実
は
、

多
く
の
日
本
人
が
知
ら
さ
れ
て
い
な
か
っ

た
。
ま
し
て
子
供
た
ち
が
分
か
る
は
ず

も
無
い
。
そ
の
頃
、
北
海
道
の
田
舎
の

空
に
も
、
B29
の
爆
音
は
時
折
、
大
き
な

雷
の
よ
う
に
轟
い
て
い
た
。
そ
の
度
に

子
供
た
ち
は
校
舎
か
ら
、

近
く
の
川
沿
い
に
行
列
を

し
て
逃
げ
て
身
を
隠
し
た
。

草
む
ら
の
中
に
し
ゃ
が
み
、

ふ
と
見
上
げ
る
と
７
、
８

セ
ン
チ
ほ
ど
の
大
き
な
毛

虫
が
目
に
映
り
仰
天
し
た
。

遠
く
の
空
を
飛
行
し
て
い
る
B29
よ
り
も
、

す
ぐ
近
く
の
大
き
な
毛
虫
の
ほ
う
が
怖

か
っ
た
！

毛
虫
の
ほ
う
は
、
突
然
現

れ
た
人
間
に
も
っ
と
驚
き
、
逃
げ
出
そ

う
と
し
て
動
き
始
め
た
も
の
と
、
今
に

な
る
と
そ
う
思
え
る
が
、
そ
の
時
の
恐

怖
心
を
、
こ
の
歳
に
な
っ
て
も
覚
え
て

い
る
こ
と
が
懐
か
し
い
と
い
う
か
笑
え

る
思
い
出
だ
。

戦
地
か
ら
遠
く
離
れ
た
北
海
道
に
住

ん
で
い
た
た
め
に
、
そ
ん
な
呑
気
な
こ

と
を
言
え
る
が
、
同
じ
頃
、
広
島
や
長

崎
に
は
前
代
未
聞
の
原
子
爆
弾
が
投
下

さ
れ
、
一
瞬
に
し
て
何
十
万
、
何
百
万

の
人
々
の
命
を
は
じ
め
、
す
べ
て
が
巨

大
な
キ
ノ
コ
雲
と
共
に
消
し
飛
ば
さ
れ

て
し
ま
う
惨
事
を
、
随
分
、
後
に
な
っ

て
知
ら
さ
れ
る
。
テ
レ
ビ
も
無
い
時
代

に
子
供
は
現
実
を
実
感
と
し
て
は
全
く

理
解
で
き
な
か
っ
た
。
た
だ
、
８
月
15

日
、
真
夏
の
太
陽
が
道
の
小
石
ま
で
も

熱
く
し
て
し
ま
う
中
を
、
朝
早
く
か
ら

家
族
一
同
（
女
、
子
供
の
み
）
お
墓
参

り
（
地
方
は
旧
盆
）
へ
行
っ
た
帰
り
、

途
中
で
電
気
店
に
立
ち
寄
り
、
大
人
達

だ
け
が
中
で
正
座
を
し
て
ラ
ジ
オ
の
玉

音
放
送
を
聴
い
て
い
た
。
子
ど
も
達
は
、

暑
い
中
で
も
近
所

の
子
ど
も
達
と
元

気
に
戯
れ
て
い
た
。

出
て
き
た
大
人
達

の
様
子
か
ら
、
ど

う
も
戦
争
は
終
わ
っ
た
ら
し
い
と
聞
い

た
だ
け
で
、
皆
嬉
し
そ
う
な
顔
で
は
な

く
、
暗
い
顔
だ
っ
た
。
神
風
が
吹
い
て

必
ず
日
本
は
勝
つ
と
信
じ
込
ま
さ
れ
て

い
た
下
々
の
留
守
家
族
に
は
、
ら
し
い

と
、
は
っ
き
り
は
解
ら
な
い
ま
ま
、
き
っ

と
そ
の
先
の
事
態
が
想
像
で
き
な
か
っ

た
の
だ
と
、
今
思
う
。

そ
の
後
に
何
が
起
き
て
ど
う
な
る

事
か
も
解
ら
ず
、
安
心
ど
こ
ろ
か
悪

い
デ
マ
が
ま
か
り
通
り
、
今
の
時
代

に
は
考
え
も
及
ば
な
い
こ
と
が
い
ろ

い
ろ
あ
っ
た
。
思
い
起
こ
す
と
、
ア

プ
レ
ゲ
ー
ル
と
か
、
ア
バ
ン
ゲ
ー
ル

な
ん
て
い
う
言
葉
も
、
時
代
の
最
先

端
を
ゆ
く
若
者
に
向
け
て
の
言
葉
だ
っ

た
よ
う
に
思
い
出
さ
れ
る
。

昭
和
30
年
代
に
な
る
と
、
復
興
が

進
み
「
も
は
や
戦
後
で
は
な
い
！
」

と
い
わ
る
神
武
景
気
に
翻
弄
さ
れ
て

い
た
よ
う
な
時
代
も
あ
り
、
つ
い
先

ご
ろ
は
GDP
の
世
界
の
ト
ッ
プ
等
と
、
浮

か
れ
た
夢
の
よ
う
な
バ
ブ
ル
の
時
代
は

瞬
く
間
に
通
り
過
ぎ
て
、
今
度
は
高
齢

者
貧
困
時
代
が
、
ヒ
タ
ヒ
タ
と
足
音
を

忍
ば
せ
て
こ

ち
ら
に
向
か
っ

て
き
て
い
る

と
い
う
。
い

か
に
生
き
な

が
ら
え
て
い

け
ば
良
い
の
や
ら
、
長
か
っ
た
は
ず
の

80
年
余
り
、
過
ぎ
て
し
ま
え
ば
な
ん
と

早
い
！

つ
か
の
間
の
諸
行
無
常
。

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

№
175

「

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
？

私
の
中
の
諸
行
無
常

並
木
景
子
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こ
の
１
か
月
の
間
に
外
出
の

自
粛
か
ら
、
Ｇ
ｏ
Ｔ
ｏ
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
と
大
き
な
変
化
が
あ
っ

た
が
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
に
慣
れ

た
身
体
は
思
う
ほ
ど
反
応
し
な

い
。
家
で
30
問
の
ク
ロ
ス
ワ
ー

ド
パ
ズ
ル
に
取
組
中
だ
が
、
未

だ
に
10
問
し
か
解
け
て
い
な
い
。

丁
寧
語
、
尊
敬
語
、
謙
譲
語
、

さ
ら
に
古
文
、
漢
文
が
あ
り
、

日
本
語
の
表
現
の
奥
深
さ
を
思

い
知
ら
さ
れ
て
い
る
。


