
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
拡
大
防
止
の
た
め
に
、
開
催

が
延
期
さ
れ
て
い
ま
し
た
、
セ

カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
が

９
月
８
日
に
無
事
に
開
催
で
き

ま
し
た
。
今
ま
で
、
セ
カ
ン
ド

ス
テ
ー
ジ
支
援
事
業
の
中
で
一

番
参
加
者
の
多
い
こ
の
イ
ベ
ン

ト
は
、
毎
回
２
０
０
名
以
上
の

方
々
が
、
す
み
だ
リ
バ
ー
サ
イ

ド
ホ
ー
ル
に
来
場
さ
れ
て
き
ま

し
た
。
し
か
し
今
回
は
定
員
を

１
０
０
人
に
限
定
し
て
「
尺
八

の
奏
で
る
音
色
を
楽
し
み
ま
せ

ん
か
？
」
と
題
し
て
、
尺
八
奏

者
の
大
吉
鬼
山
（
だ
い
よ
し
き

ざ
ん
）
氏
の
演
奏
、
理
学
療
法

士
の
加
藤
弘
子
氏
に
よ
る
健
康

体
操
、
歌
手
の
吉
岡
リ
サ
氏
の

歌
で
構
成
さ
れ
た
、
２
時
間
の

イ
ベ
ン
ト
で
し
た
。

元
々
は
、
今
年
の
３
月
に
予

定
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
緊
急

事
態
宣
言
に
伴
い
中
止
に
な
り
、

そ
の
後
、
外
出
の
自
粛
が
緩
和

さ
れ
て
、
墨
田
区
高
齢
者
福
祉

課
と
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い

倶
楽
部
の
関
係
者
が
、
感
染
防

止
対
策
に
つ
い
て
綿
密
な
検
討

を
重
ね
、
予
防
措
置
を
実
施
す

る
こ
と
で
再
開
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
会
場
の
設
営
か

ら
撤
収
ま
で
手
順
に
従
い
、
マ

ス
ク
の
着
用
、
体
温
チ
ェ
ッ
ク
、

手
の
消
毒
の
後
、
作
業
を
開
始

し
ま
し
た
。
３
密
を
極
力
避
け

る
た
め
、
座
席
の
レ
イ
ア
ウ
ト
、

舞
台
の
出
演
者
か
ら
の
飛
沫
防

止
の
た
め
ア
ク
リ
ル
板
、
ビ
ニ
ー

ル
カ
ー
テ
ン
の
設
置
、
座
席
ま

で
の
十
分
な
距
離
の
確
保
、
各

出
演
者
の
使
用
す
る
マ
イ
ク
の

指
定
、
会
場
内
の
換
気
を
強
化

す
る
た
め
、
予
備
の
ド
ア
を
開

放
と
、
追
加
の
扇
風
機
を
設
置

す
る
と
共
に
、
休
憩
時
間
は
長

め
に
取
り
ま
し
た
。
イ
ス
や
テ
ー

ブ
ル
の
消
毒
も
徹
底
し
て
行
い

ま
し
た
。

今
ま
で
は
、
参
加

者
の
方
々
に
は
、
会
場
が
オ
ー

プ
ン
す
る
迄
、
ロ
ビ
ー
で
待
機

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
密

を
避
け
る
た
め
、
今
回
は
、
受

付
で
マ
ス
ク
の
着
用
、
体
温
の

測
定
、
手
の
消
毒
の
後
、
参
加

申
込
の
確
認
が
で
き
る
と
、
直

ぐ
会
場
へ
ご
案
内
し
ま
し
た
。

受
付
担
当
者
は
全
員
、
フ
ェ
イ

ス
シ
ー
ル
ド
を
着
用
し
て
対
応

し
ま
し
た
。
イ
ベ
ン
ト
は
時
間

通
り
に
終
了
し
、
お
帰
り
に
な

る
参
加
者
は
、
密
に
な
ら
な
い

よ
う
に
、
会
場
を
出
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
慣
例
で
イ
ベ
ン
ト

終
了
後
、
出
演
者
と
記
念
写
真

を
撮
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
回

は
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

（
記
者
）
普
段
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
ニ
ュ
ー
ス
は
、
新
聞
、
テ

レ
ビ
で
他
人
事
の
よ
う
に
、
見

聞
き
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
回

は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
一
人
と

し
て
、
イ
ベ
ン
ト
の
準
備
段
階

か
ら
、
様
々
な
作
業
に
実
際
に

関
わ
れ
て
、
無
事
に
開
催
で
き

た
こ
と
に
、
大
き
な
喜
び
を
感

じ
て
お
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
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９
月
８
日
、
今
年
最
初
の
「
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
」
無
事
に
開
催



ガ
ン
ち
ゃ
ん
の
い
な
く
な
っ
た
厨
房

の
穴
埋
め
を
す
る
た
め
に
求
人
募
集
の
張

り
紙
を
し
た
。
そ
の
頃
定
休
日
に
ケ
ー
キ

教
室
を
開
い
て
い
た
の
だ
が
、
生
徒
さ
ん

の
一
人
が
、
う
ち
の
弟
を
雇
っ
て
く
れ
な

い
か
と
言
う
。
弟
は
人
形
町
の
パ
ン
屋
で
、

早
朝
５
時
か
ら
夜
の
８
時
過
ぎ
ま
で
働
い

て
い
て
可
哀
そ
う
な
の
だ
と
言
う
。
ケ
ー

キ
も
作
っ
て
い
る
パ
ン
屋
だ
そ
う
で
５
年

も
務
め
て
い
る
と
の
こ
と
。
ず
ぶ
の
素
人

で
は
な
さ
そ
う
な
の
で
早
速
会
っ
て
み
た
。

彼
は
履
歴
書
を
持
っ
て
や
っ
て
き
た
。
夫

が
飲
み
物
は
何
が
い
い
か
と
尋
ね
る
と

「
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
」
と
言
う
。
思
わ
ず
夫

と
目
が
会
っ
て
し
ま
う
。
分
厚
い
レ
ン
ズ

の
眼
鏡
と
背
を
少
し
丸
く
し
て
う
つ
む
く

小
柄
な
姿
は
、
25
歳
の
棟
方
志
功
と
い
っ

た
と
こ
ろ
で
あ
る
。
翌
日
か
ら
手
伝
っ
て

も
ら
う
こ
と
に
し
た
。
さ
す
が
に
経
験
者

な
だ
け
あ
っ
て
作
業
前
の
手
洗
い
は
習
慣

付
い
て
い
た
。
ガ
ン
ち
ゃ
ん
の
時
は
、
仕

事
開
始
や
ト
イ
レ
の
後
と
チ
ェ
ッ
ク
を
し
、

洗
っ
て
な
い
と
き
に
は
気
分
を
害
さ
な
い

よ
う
に
注
意
す
る
。
仕
事
は
で
き
る
ガ
ン

ち
ゃ
ん
な
の
に
、
手
洗
い
の
徹
底
に
は
か

な
り
の
時
間
を
要
し
た
。
さ
て
、
初
日
か

ら
の
志
功
く
ん
の
仕
事
ぶ
り
が
気
に
な
り

出
し
た
。
遅
い
！

何
を
や
っ
て
も
遅
い
。

仕
事
は
早
け
れ
ば
い
い
も
の
で
も
な
い
。

だ
が
、
ケ
ー
キ
屋
は
限
ら
れ
た
時
間
で
決

め
た
数
を
作
っ
て
何
ぼ
の
仕
事
と
な
る
。

す
ぐ
ま
た
使
う
ホ
イ
ッ
パ
ー
を
、
わ
ざ
わ

ざ
持
っ
て
き
た
の
か
歯
ブ
ラ
シ
で
磨
く
よ

う
に
洗
っ
て
い
る
。
暮
れ
の
大
掃
除
か
、

本
日
の
作
業
終
了
時
な
ら
、
几
帳
面
な
綺

麗
好
き
ぶ
り
を
褒
め
て
い
た
は
ず
で
あ
る
。

し
か
し
、
い
ま
オ
ー
ブ
ン
に
入
れ
た
ば
か

り
の
ス
ポ
ン
ジ
が
焼
け
る
前
に
、
オ
レ
ン

ジ
ム
ー
ス
の
仕
込
み
を
終
わ
ら
せ
た
い
。

（
早
く
！

オ
レ
ン
ジ
を
絞
っ
て
よ
）
肝

心
な
こ
と
は
口
に
出
し
て
言
え
な
い
私
の
、

こ
の
何
と
も
嫌
な
性
分
で
あ
る
。
オ
レ
ン

ジ
を
洗
っ
て
汁
を
絞
っ
て
お
く
の
は
彼
の

担
当
で
あ
る
。
汁
が
な
け
れ
ば
私
は
ム
ー

ス
を
仕
込
め
な
い
。
結
局
、
ス
ポ
ン
ジ
を

取
り
出
す
時
間
が
迫
り
、
１
時
間
の
ロ
ス

タ
イ
ム
と
な
り
、
要
領
が
悪
い
ば
か
り
に

長
時
間
の
立
ち
仕
事
を
彼
も
私
も
強
い
ら

れ
て
し
ま
う
。
自
宅
に
戻
っ
た
夫
の
食
卓

に
は
、
グ
チ
、
グ
チ
が
天
こ
盛
り
。
揚
げ

句
に
は
、
い
つ
志
功
く
ん
を
辞
め
さ
そ
う

か
と
切
り
出
す
。
夫
は
話
題
を
２
人
の
娘

た
ち
へ
と
す
り
替
え
て
い
っ
た
。
３
か
月

も
す
る
と
、
私
の
イ
ラ
イ
ラ
病
は
慣
れ
と

諦
め
か
ら
か
解
消
し
た
ら
し
く
、
冗
談
め

い
た
会
話
が
行
き
交
う
よ
う
に
な
っ
た
。

前
の
職
場
の
パ
ン
屋
で
は
「
洗
い
熊
」
と

の
あ
だ
名
だ
っ
た
と
か
。
（
そ
り
ゃ
、
歯

ブ
ラ
シ
持
参
で
段
取
り
も
考
え
ず
に
洗
っ

て
れ
ば
）
洗
い
熊
は
納
得
。
志
功
く
ん
の

給
料
は
パ
ン
屋
で
働
い
て
い
た
時
と
同
じ

金
額
を
約
束
し
て
い
た
。
５
時
か
ら
８
時

ま
で
働
い
て
い
た
か
ら
に
は
、
さ
ぞ
や
多

く
貰
っ
て
い
た
か
と
い
う
と
、
な
ん
と
ガ

ン
ち
ゃ
ん
の
半
分
ほ
ど
だ
っ
た
。
志
功
く

ん
が
働
き
出
し
て
２
年
目
に
香
港
旅
行
に

出
か
け
た
。
銀
行
勤
め
の
姉
さ
ん
が
度
々

海
外
旅
行
に
出
か
け
る
の
が
羨
ま
し
そ
う

だ
っ
た
か
ら
で
あ
る
。
香
港
の
ホ
テ
ル
で

両
親
へ
の
土
産
物
を
何
度
も
バ
ッ
グ
に
入

れ
た
り
出
し
た
り
と
、
夫
の
目
に
は
ほ
ほ

え
ま
し
く
写
っ
た
よ
う
で
あ
る
。
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「さつま芋のヨーグルトサラダ」

＜材料＞３人分（１人分１７１ｋｃａｌ）

さつま芋 小１本(２００ｇ)

きゅうり １/２本

塩 少々

レーズン 大さじ１～２

プレーンヨーグルト 大さじ２

マヨネーズ 大さじ２

塩コショー 少々

ミニトマト 3個

＜作り方＞

１． さつま芋は皮をむいて、１㎝厚さのいちょう切りにし、

水にさらす

２． きゅうりは薄切りにし、塩を振っておく

３． レーズンは湯に浸してもどす

４． １のさつま芋を鍋に入れて、ひたひたの水を入れ、ゆで

る

５． ４のさつま芋が柔らかくなったらざるにあげ、水切りす

る

６． ２のきゅうりを絞る

７． ３のレーズンの水切りをする

８． ヨーグルトソースを作る

９． さつま芋、きゅうり、レーズンをまとめて、８のソース

であえる

10． 器に盛付け、ミニトマトを二つに切り、飾る

◆リンゴを加えても美味しいです。さつま芋は加熱してもビタ

ミンＣが壊れにくく、食物繊維が多い食品で、腸内環境を整

える作用があります。ヨーグルトでソースが減塩になります。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １２０

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
洗
い
熊
の
志
功
く
ん
」
そ
の
19

山
谷

い
く

＜１０月のサラダ＞



「
在
宅
ホ
ス
ピ
ス
ケ
ア
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
」
っ
て
何
？

こ
れ
は
末
期
が
ん
の

患
者
様
や
、
そ
の
ご
家
族
の
暮
ら
し
を

医
療
ス
タ
ッ
フ
と
共
に
チ
ー
ム
で
支
え

て
、
最
期
ま
で
自
宅
で
過
ご
し
た
い
と

願
う
、
そ
の
ご
家
族
の
暮
ら
し
を
支
え

る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
す
。
き
っ
か

け
は
、
身
近
な
家
族
を
失
っ
た
こ
と
か

ら
だ
と
、
今
振
り
返
っ
て
み
て
思
い
ま

す
。
そ
れ
は
母
親
の
死
で
し
た
。
大
家

族
の
中
で
働
き
づ
め
の
、
人
生
を
過
ご

し
、
急
性
肝
炎
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
が
、

そ
れ
は
着
て
い
る
寝
間
着
を
透
し
シ
ー

ツ
ま
で
も
黄
色
に
な
る
ほ
ど
の
黄
疸
で

し
た
。
精
神
的
な
パ
ニ
ッ
ク
の
私
に
向

か
っ
て
母
は
、
「
人
間
は
病
気
で
は
死

な
な
い
ヨ
、
寿
命
だ
ヨ
」
と
言
い
残
し

て
間
も
な
く
亡
く
な
り
ま
し
た
。

そ
の
10
年
後
、
父
に
肺
が
ん
が
発
覚

し
た
時
は
既
に
余
命
３
か
月
で
、
永
く

て
半
年
と
宣
告
を
さ
れ
て
緊
急
入
院
し

ま
し
た
。
ま
も
な
く
激
痛
に
襲
わ
れ
、

耐
え
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
本
当
の

病
名
は
本
人
に
は
告
知
さ
れ
な
い
医
療

事
情
の
中
で
「
医
者
は
何
を
や
っ
て
い

る
の
か
」
と
怒
り
「
早
く
手
術
さ
え
し

て
く
れ
れ
ば
、
楽
に
な
れ
る
の
に
」
と

言
い
な
が
ら
日
増
し
に
衰
え
て
い
く
身

体
で
、
激
痛
の
た
め
、
の
た
う
ち
回
り

な
が
ら
、
最
期
を
迎
え
る
、
４
，
５
日

前
ま
で
、
日
記
を
書
き
続
け
て
い
ま
し

た
。そ

し
て
そ
の
４
年
後
に
夫
が
入
院
し

ま
し
た
。
１
か
月
後
、
入
院
先
の
病
院

か
ら
、
夜
、
突
然
、
電
話
が
あ
り
ま
し

た
。
「
明
日
朝
、
患
者
（
夫
）
に
は
総

合
病
院
へ
転
院
し
て
も
ら
い
ま
す
」
と

知
ら
さ
れ
、
私
は
慌
て
て
、
消
灯
直
前

の
病
院
に
駆
け
込
み
ま
し
た
が
、
本
人

に
は
何
も
知
ら
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。
そ
の
時
、
私
は
最
悪

の
事
態
を
察
知
し
て
し
ま
い
、
大
パ

ニ
ッ
ク
に
な
り
ま
し
た
。
私
と
夫
に

は
、
本
当
の
病
名
も
症
状
に
つ
い
て

の
詳
細
は
隠
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
の
当
時
、
地
方
に
は
、
ま
だ
こ
の

よ
う
な
医
療
状
態
や
告
知
さ
れ
な
い

こ
と
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。
癌
の
病

名
は
、
本
人
に
は
告
げ
な
い
よ
う
な

時
代
だ
っ
た
の
で
す
。

私
た
ち
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
は
、

自
分
の
家
族
と
は
全
く
違
う
人
生
と
、

出
会
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
環
境
、

生
い
立
ち
、
当
然
考
え
方
も
違
い
ま

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
家
族
の
歴
史
も
異

な
る
中
で
、
本
当
に
学
ば
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
の
中

で
何
を
提
供
し
て
、
何
を
学
ん
で
、
気

付
い
て
行
く
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
き
っ

と
一
人
一
人
が
別
々
に
得
る
こ
と
が
多

い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
だ
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
は
、
大
切
な
、
大
切
な
報
酬
な
の

で
す
。

常
に
初
心
を
忘
れ
な
い
こ
と
、
出
過

ぎ
な
い
こ
と
、
立
ち
入
り
過
ぎ
な
い
こ

と
。
か
と
い
っ
て
見
な
い
、
見
え
な
い

で
は
困
り
ま
す
。
い
つ
で
も
そ
の
場
に

適
切
で
当
然
の
判
断
、
受
容
と
共
感
を

間
違
え
な
い
感
覚
を
磨
か
な
け
れ
ば
と
、

心
し
て
参
り
た
い
と
願
っ
て
お
り
ま
す
。
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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
？

「

在
宅
ホ
ス
ピ
ス
ケ
ア
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
」

並
木

景
子
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Ｇ
ｏ
Ｔ
ｏ
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に
今
月

か
ら
イ
ベ
ン
ト
支
援
も
加
わ
り
、
海

外
か
ら
の
訪
問
者
の
入
国
制
限
も
緩

和
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
、
さ
ら
に
、

東
京
五
輪
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
開

催
に
向
け
て
の
動
き
も
慌
た
だ
し
く

な
っ
て
き
た
。
今
、
私
た
ち
に
と
っ

て
大
切
な
こ
と
は
、
一
人
一
人
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
に
確
実
な
対
応
が
求
め
ら

れ
て
い
る
。


