
先
日
、
お
も
し
ろ
い
名
前
の

パ
ソ
コ
ン
教
室
が
あ
る
と
、
人

伝
に
聞
き
、
八
広
に
あ
る
（
有
）

山
下
ソ
フ
ト
ウ
エ
ア
工
作
所
の

取
締
役
、
山
下
茂
さ
ん
（
70
才
）

に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

Q1

生
い
立
ち
に
つ
い
て
教
え

て
く
だ
さ
い
。

私
は
、
向
島
に
あ
る
秋
葉
神

社
の
近
く
で
生
ま
れ
育
ち
ま
し

た
。
近
所
の
小
、
中
学
校
で
学

び
、
高
校
は
葛
飾
区
ま
で
通
い

ま
し
た
。
父
親
は
電
気
屋
を
し

て
い
ま
し
た
。
私
は
将
来
、
学

者
に
な
り
た
い
想
い
が
あ
り
ま

し
た
が
、
大
学
は
中
退
し
て
、

自
分
で
好
き
な
こ
と
を
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。

Q2

本
職
は
ソ
フ
ト
ウ
エ
ア
開

発
と
の
こ
と
で
す
が
、
ど
の
よ

う
に
始
め
た
の
で
す
か
？

今
で
云
う
プ
ラ
モ
デ
ル
の
よ

う
な
プ
ラ
ス
テ
ィ
ッ
ク
成
形
の

製
図
の
会
社
で
、
必
要
な
計
算

は
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
可
能
な
、
大

型
の
電
卓
を
使
用
し
て
い
ま
し

た
。
そ
の
後
、
大
型
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
の
会
社
で
、
Ｃ
Ｏ
Ｂ
Ｏ
Ｌ

(

コ
ボ
ル)

と
呼
ば
れ
る
プ
ロ
グ

ラ
ミ
ン
グ
を
独
学
で
習
得
し
て
、

ソ
フ
ト
開
発
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

ウ
イ
ン
ド
ウ
ズ
3.1
の
パ
ソ
コ

ン
が
発
表
さ
れ
、
さ
ら
に
ウ
イ

ン
ド
ウ
ズ
95
と
進
化
す
る
に
従

い
、
ウ
イ
ン
ド
ウ
ズ
で
プ
ロ
グ

ラ
ム
開
発
す
る
よ
う
に
な
り
、

私
は
特
に
Ａ
Ｃ
Ｃ
Ｅ
Ｓ
Ｓ(

ア

ク
セ
ス)

と
い
う
デ
ー
タ
ー
ベ
ー

ス
開
発
言
語
を
使
用
し
て
様
々

な
業
務
ソ
フ
ト
を
開
発
し
て
き

ま
し
た
。

ソ
フ
ト
バ
ン
ク
出
版
か
ら
、

解
説
書
を
出
版
す
る
依
頼
を
受

け
、
発
売
日
と
同
時
に
出
版
し

ま
し
た
。
当
時
、
こ
の
分
野
の

本
と
し
て
は
、
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー

に
な
り
ま
し
た
。

Q3

パ
ソ
コ
ン
お
た
す
け
指
南

所
を
開
設
し
た
き
っ
か
け
は
何

で
す
か
？

専
門
学
校
で
非
常
勤
講
師
を

し
て
い
た
経
験
か
ら
も
言
え
る

の
で
す
が
、
パ
ソ
コ
ン
が
企
業

で
も
民
間
で
も
広
く
使
用
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
、
相
談
内
容
は

様
々
で
通
常
の
パ
ソ
コ
ン
教
室

で
は
対
応
が
難
し
く
、
個
人
指

導
の
形
式
に
し
ま
し
た
。
相
談

者
の
年
代
は
幅
広
く
、
最
近
、

30
代
と
40
代
の
方
か
ら
は
、
自

宅
で
テ
レ
ワ
ー
ク
を
す
る
よ
う

に
な
り
、
操
作
が
分
か
ら
な
く

て
相
談
に
来
ら
れ
ま
す
。
高
齢

者
の
方
で
す
と
、
町
会
の
会
報

を
作
成
し
た
い
、
あ
る
い
は
、

パ
ソ
コ
ン
教
室
で
、
何
度
も
同

じ
質
問
を
し
て
嫌
わ
れ
た
等
、

悩
み
を
抱
え
て
相
談
に
来
ら
れ

ま
す
。

Q4

今
後
の
目
標
に
つ
い
て
教

え
て
く
だ
さ
い
。

平
成
元
年
発
足
の
墨
田
区
異

業
種
交
流
グ
ル
ー
プ
「
H1
す
み

だ
」
の
会
員
と
な
り
ま
し
た
。

区
内
の
様
々
な
業
界
の
相
談
に

応
じ
ら
れ
る
よ
う
に
、
要
望
が

あ
る
時
に
は
、
参
加
メ
ン
バ
ー

全
員
が
、
情
報
共
有

が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
特
に
、

当
工
作
所
と
し
て
は
、

今
後
と
も
、
お
客
様

の
細
か
な
ニ
ー
ズ
に

お
応
え
で
き
る
ソ
フ

ト
を
提
供
し
て
い
き

ま
す
。
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「
パ
ソ
コ
ン
お
た
す
け
指
南
所
」
取
材

◆パソコンおたすけ指南所

電話：０３－３６１３－５７８５

住所：墨田区八広１－３４－１３



マ
ン
シ
ョ
ン
を
買
う
こ
と
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
。
夏
場
の
ケ
ー
キ
屋
は
売
れ

な
い
。
押
上
に
出
店
し
て
６
年
も
す
る

と
、
暇
を
ぼ
や
い
た
り
す
る
こ
と
も
な

く
、
冬
場
よ
り
作
る
ケ
ー
キ
を
少
な
く

し
、
ゼ
リ
ー
や
プ
リ
ン
な
ど
が
多
く
、

仕
込
み
時
間
も
短
く
腰
痛
も
忘
れ
て
い

る
。
そ
れ
に
し
て
も
、
先
日
か
ら
一
枚

の
新
聞
チ
ラ
シ
が
気
に
な
っ
て
い
た
。

「
お
父
さ
ん
、
あ
そ
こ
の
モ
デ
ル
ル
ー

ム
見
に
行
か
な
い
」
小
さ
く
折
り
た
た

ん
で
ク
シ
ャ
と
な
っ
て
い
る
チ
ラ
シ
を

広
げ
る
と
、
「
何
処
に
建
つ
の
さ
」
と

チ
ラ
シ
を
見
る
で
も
な
く
関
心
な
さ
そ

う
な
の
で
「
こ
の
店
の
四
、
五
軒
先
よ
。

暇
な
ん
だ
か
ら
ひ
や
か
し
に
行
っ
て
み

よ
う
よ
」
夫
は
「
買
う
気
も
な
い
の
に

見
た
っ
て
な
・
・
・
」
パ
ー
ト
の
女
性

と
志
功
君
に
店
番
を
頼
ん
で
、
夫
は
店

番
用
の
黒
エ
プ
ロ
ン
掛
け
の
ま
ま
、
私

は
白
衣
こ
そ
脱
い
だ
が
シ
ャ
ツ
に
作
業

着
用
の
ズ
ボ
ン
姿
で
あ
る
。
初
め
て
マ

ン
シ
ョ
ン
の
モ
デ
ル
ル
ー
ム
を
見
た
。

夫
と
私
は
長
男
長
女
で
、
共
に
父
親
を

亡
く
し
、
母
た
ち
は
一
人
暮
ら
し
を
し

て
い
る
。
い
ず
れ
は
双
方
の
一
軒
家
を

処
分
し
て
二
人
の
母
と
一
緒
に
暮
ら
す

家
を
持
と
う
と
考
え
て
い
た
。

玄
関
か
ら
廊
下
を
進
み
、
ド
ア
を
押

す
と
リ
ビ
ン
グ
が
広
が
り
、
ガ
ラ
ス
戸

越
に
ベ
ラ
ン
ダ
に
続
く
廊
下
の
両
サ
イ

ド
に
洋
間
が
一
つ
ず
つ
と
キ
ッ
チ
ン
と

お
風
呂
。
今
住
ん
で
い
る
２
Ｋ
の
ア
パ
ー

ト
と
は
比
べ
る
ま
で
も
な
い
広
い
３
Ｌ

Ｄ
Ｋ
で
あ
る
。
あ
っ
ち
の
ド
ア
、
こ
っ

ち
の
ド
ア
と
開
い
て
は
閉
め
、
な
か
な

か
い
い
ね
～
」
と
は
言
い
な
が
ら
、
買

い
た
い
と
は
一
度
も
言
い
出
さ
な
か
っ

た
。
褒
め
る
だ
け
褒
め
て
帰
ろ
う
と
し

た
。
何
組
か
の
き
ち
っ
と
し
た
身
な
り

の
見
学
客
の
中
か
ら
目
敏
く
我
々
に
気

づ
い
た
の
か
、
気
づ
い
た
と
い
う
よ
り

も
エ
プ
ロ
ン
姿
と
仕
事
着
が
目
だ
っ
た

の
だ
ろ
う
。
「
あ
ら
、
ケ
イ
マ
マ
さ
ん

じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
奥
様
も
ご
一
緒
で
」

夫
は
例
に
よ
っ
て
愛
想
よ
く
話
し
始
め

る
。
ど
う
や
ら
、
夫
と
の
や
り
取
り
か

ら
し
て
ケ
ー
キ
屋
の
お
客
様
の
よ
う
で

あ
る
。
二
人
は
捕
ま
っ
て
し
ま
っ
た
。

相
手
は
ケ
ー
キ
屋
の
客
か
ら
優
秀
な
セ
ー

ル
ス
レ
デ
ィ
ー
に
変
貌
し
て
し
ま
っ
た
。

当
時
は
、
大
手
証
券
会
社
が
倒
産
騒
ぎ

に
な
り
、
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
へ
の
ロ
ー
ン

申
請
が
難
し
い
と
さ
れ
て
い
た
。
彼
女

の
案
文
で
は
我
々
自
営
業
は
有
利
と
か

で
、
ま
し
て
や
、
月
々
の
ロ
ー
ン
返
済

は
今
の
家
賃
と
同
額
で
済
む
と
い
う
の

で
あ
る
。
そ
れ
じ
ゃ
、
買
う
し
か
な
い

よ
ね
～
。
え
ら
い
衝
動
買
い
を
し
て
し

ま
っ
た
。
そ
れ
に
し
て
も
、
51
歳
で
35

年
ロ
ー
ン
と
は
・
・
・
生
き
て
い
る
の

だ
ろ
う
か
。
な
の
に
、
中
学
３
年
生
と

小
学
６
年
生
に
な
っ
て
い
た
娘
た
ち
は
、

自
分
の
部
屋
が
持
て
る
と
大
喜
び
で
あ

る
。
10
歳
年
下
の
夫
に
期
待
し
つ
つ
、

ま
た
、
働
く
し
か
な
い

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）

「拍子木切りの五目煮」

＜材料＞２人分（１人分１１８ｋｃａｌ）

ゆで大豆 ８０ｇ

人参 ４０ｇ

ごぼう ４０ｇ

レンコン ４０ｇ

干し椎茸 １枚

だし汁 １カップ

砂糖 小さじ２

しょう油 小さじ２

いんげん ２０ｇ

＜作り方＞

１． 椎茸をひたひたの水に浸し、戻しておく

２． 人参は３㎝位の拍子木切りにする

３． ごぼうは皮をこそげ取り、３㎝位の拍子木切りにし、水

に放してアク取りした後、水気を切る

４． レンコンは皮をむき、３㎝位の拍子木切りにし、水に放

してアク取りした後、水気を切る

５． ゆで大豆を袋からだして、ざるにあげる

６． いんげんは斜め３㎝位にカットしてさっと湯がく

７． １の椎茸を細切りにする

８． 鍋にだし汁と椎茸の戻し汁を入れ、１～４の野菜を加え

弱火で４～５分程煮る

９． ７に、５の大豆を入れ、砂糖、しょう油の順に調味料を

加えて煮込む

10． ６のいんげんを加え混ぜて、器に盛る

◆私が作った五目豆を、年老いた母が言った言葉「お箸でつか

みにくいよ！」。それ以来、我が家では、野菜を拍子木に切

ることにしました。食べにくさの工夫です。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １２１

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
衝
動
買
い
の
マ
ン
シ
ョ
ン
」
そ
の
20

山
谷

い
く

＜１１月の惣菜＞



外
出
自
粛
で
巣
ご
も
り
し
て
い
る

と
、
親
類
か
ら
、
年
賀
状
を
印
刷
し

た
い
が
パ
ソ
コ
ン
が
動
か
な
い
の
で

見
て
と
言
わ
れ
、
調
べ
る
と
、
内
部

の
ハ
ー
ド
デ
ィ
ス
ク
が
回
転
し
て
い

な
い
。
こ
の
部
品
の
交
換
が
必
要
な

の
で
、
秋
葉
原
へ
出
か
け
ま
し
た
。

久

し

ぶ

り

の

秋

晴

れ

で

往

復

１

時

間

の

楽

し

い

サ

イ

ク

リ

ン

グ

と

な

り

ま

し
た
。

こ

の

街

へ

初

め

て

行

っ

た

の

は
、
高
校
生
の
時
で
、
ア
マ
チ
ュ
ア

無
線
の
免
許
を
取
得
し
て
、
短
波
の

送
受
信
機
を
自
作
す
る
た
め
、
部
品

を
捜
し
歩
い
た
と
こ
ろ
で
す
。
配
線

図
を
見
な
が
ら
組
み
立
て
て
、
Ｃ
Ｑ
、

Ｃ
Ｑ
と
、
無
線
通
信
で
世
界
中
の
ア

マ
チ
ュ
ア
無
線
家
と
交
信
を
し
て
、

楽
し
ん
だ

頃
を
思
い

出
す
。
オ
ー

デ
ィ
オ
マ

ニ
ア
も
自

作
の
ア
ン

プ
を
作
る

た
め
に
、

部
品
を
買
い
に
来
る
の
で
、
街
は
賑

わ
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
ラ
ジ

コ
ン
、
パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ホ
、
今
は
、

ア
ニ
メ
、
ゲ
ー
ム
、
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

シ
ョ
ッ
プ
等
、
時
代
の
ニ
ー
ズ
に
敏

感
に
反
応
し
て
、
常
に
新
し
い
も
の

を
取
り
入
れ
て
い
る
街
に
な
っ
て
い

ま
す
。
メ
イ
ド
喫
茶
が
で
き
た
り
、

２
０
０
５
年
に
は
、
Ａ
Ｋ
Ｂ
48
の
最

初
の
劇
場
が
オ
ー
プ
ン
し
て
、
益
々
、

若
者
で
賑
わ
う
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。

万
世
橋
の
傍
に
は
、
昔
か
ら
、
肉

で
有
名
な
レ
ス
ト
ラ
ン
が
あ
り
、
美

味
し
い
肉
料
理
と
ラ
ー
メ
ン
も
メ
ニ
ュ
ー

に
あ
り
、
結
婚
前
に
妻
と
食
事
を
し

た
こ
と
が
あ
っ
て
、
秋
葉
原
は
、
私

に
と
っ
て
沢
山
の
想
い
出
の
あ
る
街

で
す
。

と
こ
ろ
で
、
必
要
な
ハ
ー
ド
デ
ィ

ス
ク
の
中
古
部
品
は
千
円
で
購
入
で

き
ま
し
た
。

新
品

は
１

万
円

す
る

も
の
で
す
。

昔
、

中
古

部
品

屋
の

店

主

は

、

し
か

め
っ

面

し

た

、

お
じ

さ
ん

で
し
た
が
、

今
は

、
若

い
店
員
さ
ん
が
、
私
の
様
な
お
じ

さ
ん
の
探
し
物
に
、
親
切
で
丁
寧

に
対
応
し
て
く
れ
ま
す
。
求
め
て

い
た
部
品
が
購
入
で
き
て
嬉
し
く

て
、
街
の
雰
囲
気
を
暫
し
味
わ
い

な
が
ら
、
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。

翌
日
、
ウ
イ
ン
ド
ウ
ズ
10
の
再

導
入
に
必
要
な
付
属
物
が
無
い
の

で
確
か
め
る
と
、
中
古
パ
ソ
コ
ン

を
購
入
し
た
の
で
、
何
も
無
か
っ

た
と
の
こ
と
で
、
万
事
休
す
。
結

局
、
ウ
ィ
ン
ド
ウ
ズ
を
新
規
に
入

れ
直
す
手
間
と
費
用
を
考
え
て
、

中
古
の
本
体
を
購
入
す
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。
幸
い
、
ネ
ッ
ト
で
北
海
道

の
方
が
同
じ
パ
ソ
コ
ン
を
五
千
円
で

売
っ
て
い
た
の
で
購
入
し
、
無
事
に

年
賀
状
作
成
に
取
り
掛
か
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

教
訓
と
し
て
は
、
こ
の
よ
う
な
問

題
が
発
生
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

必
ず
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
を
作
成
し
て
お

く
こ
と
で
す
。
私
に
と
っ
て
、
今
回

の
作
業
は
、
身
体
と
頭
脳
の
た
め
の

良
い
運
動
に
な
り
、
長
生
き
の
一
助

に
な
り
そ
う
で
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

№
178

「

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
秋
葉
原
へ
で
か
け
ま
し
た
」

吉
田

修
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日
本
で
は
、
Ｇ
ｏ
Ｔ
ｏ
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
の
お
か
げ
で
各
地
の
観
光
地
は
息

を
吹
き
返
し
て
き
た
よ
う
で
す
。
ま

も
な
く
、
海
外
と
の
人
的
交
流
も
再

開
さ
れ
る
予
定
で
す
。
一
方
、
フ
ラ

ン
ス
や
ド
イ
ツ
で
は
、
再
度
、
全
国

的
な
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
が
宣
言
さ
れ
ま

し
た
。
私
た
ち
は
過
去
の
ク
ラ
ス
タ
ー

発
生
の
事
例
を
学
び
、
万
全
の
予
防

対
策
が
必
要
で
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
無
事
に
開
催
で
き
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。


