
２
０
１
２
年
５
月
に
オ
ー
プ
ン

し
て
、
早
い
も
の
で
８
年
が
経
ち

ま
し
た
。
今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め

一
時
、
閉
鎖
さ
れ
ま
し
た
が
、
感

染
防
止
対
策
に
取
り
組
み
、
再
開

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
出
か
け
て

み
ま
し
た
。
朝
９
時
に
４
階
の
チ

ケ
ッ
ト
売
り
場
へ
行
く
と
、
既
に

20
人
ぐ
ら
い
の
人
が
並
ん
で
い
ま

し
た
が
、
皆
さ
ん
、
ソ
ー
シ
ャ
ル

デ
ィ
ス
タ
ン
ス
を
保
ち
、
マ
ス
ク

の
着
用
と
、
ス
プ
レ
ー
で
の
手
の

消
毒
は
徹
底
し
て
い
ま
し
た
。
体

温
チ
ェ
ッ
ク
は
サ
ー
モ
カ
メ
ラ
で
、

テ
レ
ビ
画
面
に
人
影
の
色
で
判
別

さ
れ
ま
し
た
。
無
事
通
過
し
て
、

透
明
な
パ
ネ
ル
で
隔
離
さ
れ
た
チ

ケ
ッ
ト
売
場
の
窓
口
で
、
チ
ケ
ッ

ト
を
購
入
し
て
搭
乗
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

に
向
か
う
と
、
そ
こ
で
係
員
に
よ

る
持
物
検
査
が
あ
り
ま
し
た
。

最
初
の
天
望
デ
ッ
キ
（
３
５
０

ｍ
）
行
の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に
乗
込

む
と
、
天
井
は
シ
ー
ス
ル
ー
で
、

上
昇
中
、
ツ
リ
ー
の
枠
組
み
が
見

え
ま
し
た
。
天
望
デ
ッ
キ
で
は
、

大
き
な
窓
枠
を
通
し
て
、
真
下
の

街
並
み
か
ら
遠
方
の
景
色
が
一
瞬

に
目
に
入
り
ま
し
た
。
早
速
、
墨

田
区
役
所
の
建
物
を
探
す
と
、
直

ぐ
下
に
見
え
ま
し
た
。
遠
方
を
見

る
と
六
本
木
、
渋
谷
、
新
宿
方
面

の
ビ
ル
群
、
上
野
公
園
、
池
袋
の

ビ
ル
群
、
再
度
下
を
見
る
と
浅
草

寺
、
桜
橋
、
白
鬚
、
曳
舟
の
ビ
ル

群
、
錦
糸
町
、
大
横
川
親
水
公
園
、

両
国
国
技
館
、
東
京
タ
ワ
ー
等
、

文
字
通
り
、
３
６
０
度
の
パ
ノ
ラ

マ
が
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。
一
方
、

小
さ
な
お
子
様
た
ち
は
、
ガ
ラ
ス

床
で
真
下
の
景
色
を
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。

次
に
、
別
の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
、

さ
ら
に
上
の
天
望
回
廊
（
４
５
０

ｍ
）
へ
向
か
い
ま
し
た
。
こ
の
天

望
回
廊
の
フ
ロ
ア
は
緩
や
か
な
ス

ロ
ー
プ
に
な
っ
て
い
る
の
で
、
ゆ
っ

く
り
歩
き
な
が
ら
再
度
、
景
色
を

楽
し
み
な
が
ら
進
む
と
、
ソ

ラ
カ
ラ
ポ
イ
ン
ト
（
４
５
１
．
２

ｍ
）
に
到
着
し
ま
し
た
。
フ
ォ
ト

サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
、
記
者
は
記
念

写
真
を
撮
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

写
真
を
撮
る
と
き
だ
け
マ
ス
ク
を

外
し
て
、
御
覧
の
よ
う
に
、

雲
に
座
っ
て
空
中
散
歩
を
し

て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
。

こ
こ
で
も
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
防
止
の
た
め
、
記
者
が

座
っ
た
場
所
、
触
れ
た
所
は
、

そ
の
都
度
、
消
毒
を
し
て
い

ま
し
た
。

（
記
者
）
天
望
デ
ッ
キ
か
ら

見
え
る
景
色
と
共
に
、
東
京

で
生
ま
れ
育
っ
た
78
年
間
の

想
い
が
、
蘇
っ
て
き
て
今
ま

で
に
無
く
感
動
し
ま
し
た
。

係
の
方
々
も
、
来
場
者
も
全

員
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

予
防
に
例
外
な
く
協
力
し
て

い
て
、
安
心
し
て
楽
し
め
ま

し
た
。
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１
９
９
４
年
８
月
、
私
た
ち
親
子
４

人
は
パ
リ
へ
１
週
間
の
旅
行
を
し
た
。
押

上
に
ケ
ー
キ
屋
を
開
店
し
て
か
ら
と
い
う

も
の
多
額
の
借
入
と
家
賃
38
万
円
に
追
い

か
け
ら
れ
休
養
は
な
か
っ
た
。
夏
に
な
る

と
ケ
ー
キ
屋
は
暇
に
な
り
、
ひ
ど
い
腰
痛

も
消
え
て
店
の
経
営
は
安
定
し
、
夫
が
細
々

続
け
て
い
た
通
信
販
売
の
仕
事
も
伸
び
始

め
て
い
た
。
そ
ん
な
あ
る
日
、
お
客
様
か

ら
パ
リ
土
産
を
頂
戴
し
た
。
私
も
若
か
り

し
頃
パ
リ
を
旅
行
し
た
こ
と
を
話
し
て
い

た
ら
、
夫
が
「
ま
た
行
っ
て
来
い
よ
」
そ

の
お
客
様
と
の
社
交
辞
令
で
言
う
の
で

「
一
緒
に
シ
ャ
ン
ゼ
リ
ゼ
通
り
を
歩
い
て

み
な
い
」
と
や
り
返
す
。
お
客
様
も
大
笑

い
で
帰
ら
れ
た
。
ケ
ー
キ
屋
を
開
店
し
て

か
ら
と
い
う
も
の
、
２
人
の
娘
た
ち
に
は

夕
食
を
手
作
り
す
る
以
外
は
何
も
し
て
や

れ
な
か
っ
た
。
「
お
父
さ
ん
、
家
族
全
員

の
慰
安
旅
行
を
し
よ
う
よ
」

夫
は
、
毎
年
家
族
で
海
外
旅
行
を
し
て

い
る
友
人
に
電
話
を
し
て
い
た
。
「
チ
ケ
ッ

ト
と
ホ
テ
ル
の
予
約
を
し
て
く
れ
る
っ
て

さ
」
成
田
空
港
で
友
人
家
族
と
待
ち
合
わ

せ
た
。
相
手
の
家
族
も
中
学
１
年
と
小
学

４
年
の
男
の
子
で
４
人
家
族
で
あ
る
。

ホ
テ
ル
、
ノ
バ
テ
ル
は
昨
年
火
災
被
害
に

遭
っ
た
ノ
ー
ト
ル
ダ
ム
寺
院
に
も
近
い
便

利
な
場
所
に
あ
っ
た
。
友
人
家
族
は
翌
朝

イ
タ
リ
ア
に
出
か
け
た
。
私
た
ち
は
地
下

鉄
を
利
用
し
て
、
モ
ン
パ
ル
ナ
ス
市
場
、

カ
ル
チ
ェ
ラ
タ
ン
、
ス
ー
パ
ー
（
イ
ノ
）
、

ケ
ー
キ
屋
を
巡
り
、
凱
旋
門
、
エ
ッ
フ
ェ

ル
塔
と
、
せ
っ
か
く
芸
術
の
都
パ
リ
に
来

た
の
だ
か
ら
美
術
館
に
も
と
出
か
け
た
の

が
悪
か
っ
た
。
モ
ナ
リ
ザ
、
ビ
ー
ナ
ス
と

巡
り
歩
い
て
い
た
ら
「
ド
ン
ト
、
タ
ッ
チ
」

広
い
館
内
に
響
き
渡
る
声
に
振
り
向
く
と
、

次
女
が
泣
き
そ
う
な
顔
で
私
に
し
が
み
つ

く
。
低
い
場
所
に
掲
げ
ら
れ
た
絵
画
に
す
っ

と
手
が
伸
び
た
ら
し
い
。
近
く
に
い
た
監

視
員
の
女
性
が
注
意
し
た
声
だ
っ
た
。

「
オ
オ
、
ソ
ー
リ
ー
、
ど
う
も
す
い
ま
せ

ん
、
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
」
次
女
の
頭
を

つ
か
ん
で
お
辞
儀
さ
せ
、
４
人
は
逃
げ
る

よ
う
に
ル
ー
ブ
ル
美
術
館
を
後
に
し
た
。

そ
の
後
、
次
女
は
ず
っ
と
黙
り
こ
く
っ
て

い
た
。

パ
リ
の
街
も
や
っ
と
分
か
り
か
け
た
５

日
目
、
友
人
家
族
が
イ
タ
リ
ア
か
ら
戻
り

合
流
し
た
。
８
人
は
一
緒
に
買
い
物
や
食

事
を
楽
し
み
賑
や
か
に
な
っ
た
。
次
女
も

す
っ
か
り
立
ち
直
り
元
気
い
っ
ぱ
い
で
あ

る
。
４
人
の
子
ど
も
た
ち
は
ホ
テ
ル
の
近

く
で
買
い
物
を
楽
し
み
、
大
人
た
ち
は
ロ

ビ
ー
で
ゆ
っ
た
り
と
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
。
イ

タ
リ
ア
で
の
話
、
ル
ー
ブ
ル
事
件
な
ど
の

話
で
盛
り
上
が
っ
た
。
明
日
は
日
本
へ
帰

る
日
、
パ
リ
で
の
食
事
は
感
激
す
る
も
の

は
な
か
っ
た
。
ホ
テ
ル
の
朝
食
に
出
た
洋

梨
だ
け
は
美
味
し
く
て
毎
日
で
も
飽
き
ず

に
食
べ
ら
れ
た
。
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て

は
洋
梨
は
パ
リ
の
味
と
な
っ
た
。

８
月
26
日
、
無
事
に
向
島
の
ア
パ
ー
ト

に
到
着
。
「
今
更
な
が
ら
、
狭
い
我
が
家

だ
ね
・
・
・
お
父
さ
ん
」
と
話
し
か
け
る

と
「
あ
あ
、
広
い
家
に
住
み
た
い
な
」
と

の
夫
の
感
想
。
そ
し
て
、
今
で
も
パ
リ
や

美
術
館
の
話
題
が
で
る
と
、
口
数
が
少
な

く
な
る
次
女
な
の
で
あ
る
。

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）

「じゃこと漬物で混ぜ寿司」

＜材料＞２人分（１人分３５６ｋｃａｌ）

ご飯 ４００ｇ

酢 大さじ１強

砂糖 小さじ２

ちりめんじゃこ 大さじ２杯

漬物残り 適量

（ぬか漬け・甘酢生姜・たくあんなど）

しょう油 少々

白ごま 小さじ１

しそ ２～３枚

＜作り方＞

１． 漬物は、細かく刻み少量のしょう油をふりかける

２． 小鉢に、酢と砂糖を入れて混ぜる

３． ２にちりめんじゃこを加えて混ぜる

４． 熱いご飯に３を加えて、じゃこ入り酢飯を作る

５． ４に、１の漬物を加える

６． ５に、白ごまを振りかけてさっくり混ぜる

７． しそは刻んでおく

８． 器に盛り、７のしそを散らす

◆暑い夏が過ぎて少々疲れがでる頃です。簡単な混ぜ寿

司を作り、トマトやブロッコリーなどの野菜を添えて

みてはいかがでしょうか！じゃこや漬物の塩気を使っ

て、酢飯に塩は入れていません。お試しください。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １１９

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
忘
れ
得
ぬ
旅
」
そ
の
18

山
谷

い
く

＜９月の混ぜ寿司＞



新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な

い
よ
う
に
外
出
は
控
え
て
い
ま
し
た
が
、

お
盆
の
準
備
で
、
弟
が
住
ん
で
い
る
千

葉
県
流
山
市
に
あ
る
実
家
に
出
か
け
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。
東
京
の
お
盆
の
習

慣
に
従
う
の
で
、
７
月
13
日
か
ら
16
日

迄
行
わ
れ
ま
す
。
東
京
か
ら
訪
問
す
る

私
に
、
地
元
の
人
は
受
け
入
れ
て
く
れ

る
の
か
少
し
心
配
で
し
た
が
、
特
に
問

題
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
両
親
が
亡

く
な
っ
て
か
ら
は
、
お
盆
の
準
備
は
、

長
女
の
私
は
主
に
料
理
の
担
当
で
、
埼

玉
県
三
郷
市
に
住
ん
で
い
る
妹
は
、
仏

壇
の
支
度
を
す
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

私
と
妹
は
７
月
13
日
早
朝
に
出
か
け
て

早
速
仏
壇
の
前
に
テ
ー
ブ
ル
を
出
し
て
、

そ
の
上
に
「
ま
こ
も
」
と
呼
ば
れ
る
ゴ

ザ
を
敷
い
て
神
聖
な
場
所
と
し
て
、
盆

棚
（
ぼ
ん
だ
な
）
を
作
り
ま
す
。
そ
の

飾
り
つ
け
に
必
要
な
も
の
は
、
近
所
の

商
店
で
一
通
り
揃
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
の
盆
棚
の
上
に
は
、
仏
様
が
早

く
来
ら
れ
る
よ
う
に
足
の
速
い
キ
ュ
ウ

リ
で
作
っ
た
馬
と
、
お
帰
り
に
な
る
時

に
は
、
沢
山
の
お
土
産
を
持
ち
帰
り
で

き
る
よ
う
に
、
ナ
ス
で
力
強
い
牛
の
形

を
作
っ
て
飾
り
ま
す
。
そ
の
他
、
ト
マ

ト
、
メ
ロ
ン
、
り
ん
ご
、
オ
レ
ン
ジ
、

バ
ナ
ナ
等
を
供
え
ま
す
。
玄
関
前
で
使

う
、
迎
え
火
、
送
り
火
に
必
要
な
焙
烙

（
ほ
う
ろ
く
）
と
呼
ば
れ
る
素
焼
き
の

お
皿
と
、
そ
の
上
で
燃
や
す
、
お
が
ら

（
皮
を
剥
い
だ
麻
の
幹
）
を
準
備
し
て
、

仏
壇
の
上
に
は
「
丹
波
ほ
お
ず
き
」
を

飾
り
つ
け
ま
す
。

私
は
夕
方
迄
に
は
、
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ

う
と
か
、
エ
ビ
フ
ラ
イ
、
家
族
み
ん
な

好
き
だ
っ
た
餃
子
等
、
沢
山
の
お
料
理

を
作
り
ま
す
。
準
備
が
整
っ
た
と
こ
ろ

で
、
仏
様
が
迷
わ
ず
家
に
来
て
い
た
だ

け
る
よ
う
に
、
玄
関
前
に
置
い
た
焙
烙

で
「
お
が
ら
」
を
焚
い
て
お
迎
え
し
ま

す
。
私
た
ち
は
、
そ
の
「
お
が
ら
」
の

上
を
３
回
跨
ぎ
ま
す
。
こ
れ
は
病
気
に

な
ら
な
い
よ
う
に
と
の
、
お
ま
じ
な
い

で
、
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
が
拡
大
し
な
い
よ
う
に
お
願
い
し

ま
し
た
。
そ
の
あ
と
、
そ
こ
か
ら
ロ
ー

ソ
ク
を
点
け
て
仏
壇
ま
で
仏
様
を
お
迎

え
し
ま
す
。
仏
壇
の
上
に
飾
っ
た
「
ほ

お
ず
き
」
は
、
提
灯
の
形
を
し
て
い
る

の
で
、
明
る
く
照
ら
し
て
ご
先
祖
様
が

道
に
迷
わ
な
い
よ
う
に
目
印
と
な
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
日
は
家
族
皆
で
夕
飯
を

食
べ
て
、
私
と
妹
は
帰
宅
し
ま
し
た
。

７
月
16
日
も
、
早
朝
か
ら
出
か
け
て
、

私
は
お
料
理
の
担
当
で
す
の
で
、
こ

の
日
も
沢
山
の
お
料
理
を
作
り
ま
し

た
。
夕
方
に
な
る
と
送
り
火
を
焚
い

て
、
お
気
を
つ
け
て
お
帰
り
く
だ
さ

い
と
、
仏
様
を
お
送
り
し
て
、
お
盆

の
行
事
は
終
わ
り
ま
し
た
。

私
が
子
供
の
頃
は
、
お
盆
の
日
は
、

早
く
お
風
呂
に
入
っ
て
、
綺
麗
な
花

柄
や
金
魚
の
絵
が
描
か
れ
た
浴
衣
に

綺
麗
な
色
の
三
尺
帯
（
さ
ん
じ
ゃ
く

お
び
）
を
背
中
に
結
ん
で
も
ら
い
、

手
に
は
小
さ
な
提
灯
を
下
げ
て
、
近

所
を
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
と
賑
や
か

に
、
塗
下
駄
を
履
い
て
歩
い
た
想
い
出

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
頃
の
東
京
で
は
、

マ
ン
シ
ョ
ン
住
ま
い
の
方
が
増
え
て
、

昔
の
ま
ま
の
ス
タ
イ
ル
の
お
盆
の
行
事

を
実
施
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
き

て
い
ま
す
の
で
、
と
て
も
寂
し
く
感
じ

ま
す
。

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

№
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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
？

「
お
盆
の
行
事
」

吉
野

雅
子
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後
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高
齢
に
な
る
と
気
温
に
対
す
る
感

受
性
が
弱
っ
て
く
る
と
言
わ
れ
て
い

る
。
確
か
に
聴
力
も
視
力
も
同
様
に

弱
っ
て
く
る
の
は
仕
方
の
な
い
こ
と

か
も
し
れ
な
い
。
家
で
作
業
し
て
い

る
と
、
知
ら
な
い
う
ち
に
室
温
が
30

度
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
。
温

度
計
は
置
い
て
あ
る
が
、
ブ
ザ
ー
が

鳴
る
わ
け
で
も
な
い
の
で
、
少
し
贅

沢
な
気
持
ち
は
す
る
が
、
当
分
の
間
、

一
日
中
エ
ア
コ
ン
を
運
転
す
る
こ
と

に
し
た
。


