
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
は
、
す
み
だ
Ｎ
Ｐ
Ｏ
協
議
会

の
メ
ン
バ
ー
で
も
あ
り
、
墨
田

区
「
地
域
力
支
援
部

地
域
活

動
推
進
課

ま
な
び
担
当
」
の

久
保
谷
雄
真
（
く
ぼ
た
に
ゆ
う

ま
）
氏
と
、
何
度
か
メ
ー
ル
交

換
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
が
、

部
門
名
か
ら
で
は
、
ど
ん
な
お

仕
事
を
さ
れ
て
い
る
の
か
良
く

分
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

Q1
「
地
域
力
支
援
部
」
と
は
ど

の
よ
う
な
部
門
で
す
か
？

A1

地
域
力
支
援
部
は
、
地
域

活
動
推
進
課
、
文
化
芸
術
振
興

課
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
、
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

室
の
３
課
１
室
で
構
成
さ
れ
、

町
会
・
自
治
会
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
活
動

へ
の
支
援
、
文
化
芸
術
・
ス
ポ
ー

ツ
の
振
興
、
東
京
２
０
２
０
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
気
運
醸
成
な
ど
、
様
々
な

施
策
を
展
開
し
、
地
域
力
の
向

上
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

Q2
「
地
域
力
」
と
は
具
体
的
に

ど
ん
な
こ
と
で
す
か
？

A2

墨
田
区
で
は
、
地
域
力
を

「
人
と
人
と
が
つ
な
が
り
、
様
々

な
主
体
が
各
分
野
・
各
地
域
で
、

地
域
の
課
題
を
積
極
的
に
解
決

し
て
い
く
力
」
と
定
義
し
て
い

ま
す
。

近
年
、
少
子
高
齢
化
の
急
速

な
進
行
や
情
報
通
信
技
術
の
進

歩
な
ど
を
背
景
に
、
こ
れ
ま
で

ま
ち
の
発
展
の
原
動
力
と
な
っ

て
き
た
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に

変
化
が
生
じ
、
地
域
の
つ
な
が

り
の
希
薄
化
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
個
人
の
価
値
観

の
多
様
化
に
よ
り
、
子
育
て
や

介
護
、
防
災
・
防
犯
な
ど
、
日
々

の
暮
ら
し
に
関
わ
る
地
域
課
題

も
複
雑
化
し
て
い
ま
す
。
こ
う

し
た
課
題
を
解
決
す
る
た
め
に

は
、
行
政
の
力
だ
け
で
な
く
、

「
地
域
力
」
が
必
要
で
あ
り
、

そ
の
向
上
が
本
区
の
さ
ら
な
る

発
展
に
つ
な
が
る
と
考
え
て
い

ま
す
。

Q3
「
地
域
活
動
推
進
課
」
と
し

て
は
ど
の
よ
う
な
お
仕
事
を
さ

れ
て
い
ま
す
か
？

A3

当
課
で
は
、
令
和
元
年
６

月
に
令
和
７
年
度
ま
で
の
７
カ

年
を
計
画
期
間
と
し
た
「
墨
田

区
地
域
力
育
成
・
支
援
計
画
」

を
策
定
し
ま
し
た
。
現
在
は
、

こ
の
計
画
に
基
づ
い
て
、
「
人

づ
く
り
、
場
づ
く
り
、
仕
組
み

づ
く
り
」
の
視
点
か
ら
、
地
域

力
の
向
上
・
推
進
を
図
る
た
め
、

様
々
な
事
業
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
「
人
づ
く
り
」
の
視
点

で
は
、
地
域
の
課
題
解
決
に
向

け
て
主
体
的
に
活
動
で
き
る
人

材
の
発
掘
や
育
成
、
「
場
づ
く

り
」
の
視
点
で
は
、
す
み
だ
学

習
セ
ン
タ
ー
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

会
館
、
地
域
プ
ラ
ザ
な
ど
の
区

民
施
設
の
維
持
管
理
、
「
仕
組

み
づ
く
り
」
で
は
、
町
会
・
自

治
会
活
動
の
支
援
や
、
地
域
の

課
題
を
自
主
的
・
自
立
的
に
解

決
し
て
い
く
た
め
の
「
地
域
力

向
上
プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
」
の

構
築
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

Q4
「
ま
な
び
担
当
」
と
し
て
、

現
在
取
組
ん
で
い
る
具
体
的
な
、

お
仕
事
を
１
つ
教
え
て
く
だ
さ

い
。

A4

代
表
的
な
事
業
と
し
て
、

「
す
み
だ
の
力
応
援
助
成
事
業
」

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
こ
の
事
業

は
地
域
の
ま
ち
づ
く
り
を
担
う

団
体
の
成
長
と
発
展
を
目
指
し

て
、
墨
田
区
の
地
域
課
題
に
取

り
組
む
、
先
駆
的
・
創
造
的
・

発
展
性
の
高
い
ま
ち
づ
く
り
活

動
を
支
援
す
る
も
の
で
す
。
毎

年
５
月
ご
ろ
に
募
集
を
行
い
、

助
成
対
象
と
し
て
採
択
さ
れ
た

団
体
に
は
、
事
業
に
係
る
経
費

の
一
部
を
「
す
み
だ
の
力
応
援

基
金
」
（
区
民
や
事
業
者
等
に

よ
る
寄
付
金
）
か
ら
助
成
し
て

い
ま
す
。
ぜ
ひ
皆
様
の
活
動
に

も
活
用
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

（
記
者
）
私
達
の
活
動
も
、
３

つ
の
視
点
か
ら
、
支
え
が
あ
る

こ
と
が
分
か
り
、
今
後
と
も
地

域
活
動
に
努
め
て
い
き
た
い
と

感
じ
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
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皆
さ
ん
、
「
地
域
力
」
っ
て
ご
存
じ
で
す
か
？



閉
店
し
た
翌
日
は
、
気
が
抜
け
て
店

に
は
行
き
た
く
な
か
っ
た
。
店
か
ら
百
メ
ー

ト
ル
も
離
れ
て
い
な
い
マ
ン
シ
ョ
ン
に
入

居
し
た
２
年
前
は
、
ま
さ
か
店
を
廃
業
す

る
な
ん
て
思
っ
て
も
み
な
か
っ
た
。
店
は

廃
業
し
た
も
の
の
、
慌
て
て
引
っ
越
し
を

す
る
必
要
も
な
く
、
し
ば
ら
く
は
夫
の
事

務
所
と
し
な
が
ら
不
動
産
屋
に
居
ぬ
き
で

店
を
販
売
で
き
な
い
も
の
か
と
相
談
し
て

み
た
が
、
ケ
ー
キ
屋
の
設
備
付
き
と
い
う

こ
と
で
お
い
そ
れ
と
買
い
手
は
見
つ
か
ら

な
い
。
今
の
時
代
な
ら
ネ
ッ
ト
で
探
せ
た

か
も
し
れ
な
い
。
い
つ
ま
で
も
こ
の
ま
ま

の
状
態
で
い
る
訳
に
も
い
か
ず
、
店
を
契

約
時
の
状
態
に
原
状
復
帰
し
て
大
家
さ
ん

に
返
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
夫
は
あ
ち

こ
ち
知
人
を
頼
り
に
解
体
業
者
を
紹
介
し

て
も
ら
っ
た
。

機
材
を
撤
去
す
る
日
に
な
っ
た
。
搬
入

し
た
時
と
同
じ
よ
う
に
フ
ォ
ー
ク
リ
フ
ト

で
四
、
五
百
キ
ロ
は
あ
ろ
う
オ
ー
ブ
ン
を
、

３
人
が
か
り
で
い
と
も
簡
単
に
運
び
出
す
。

使
い
方
も
分
か
ら
ず
、
何
度
も
失
敗
し
な

が
ら
、
ど
う
に
か
癖
が
呑
み
込
め
て
、
や
っ

と
自
分
の
オ
ー
ブ
ン
に
な
っ
た
の
は
、
つ

い
こ
の
間
の
よ
う
な
気
が
す
る
。
こ
の
先

は
誰
の
手
に
渡
る
の
だ
ろ
う
か
。
昨
日
は
、

誰
も
い
な
い
厨
房
で
、
も
う
私
の
物
で
は

な
く
な
る
ミ
キ
サ
ー
や
冷
蔵
庫
を
磨
き
上

げ
た
。
ホ
イ
ッ
パ
ー
の
細
い
ワ
イ
ヤ
ー
の

付
け
根
を
歯
ブ
ラ
シ
で
磨
き
な
が
ら
、
志

功
く
ん
が
こ
う
や
っ
て
磨
い
て
い
た
っ
け

な
ー
、
と
思
い
出
す
。
彼
の
そ
の
後
を
案

じ
て
い
た
ら
、
パ
ン
屋
で
働
い
て
い
る
と

の
こ
と
で
ほ
っ
と
す
る
。
泥
棒
が
侵
入
し

た
窓
、
ガ
ン
ち
ゃ
ん
か
ら
志
功
く
ん
に
引

き
継
が
れ
て
モ
ッ
プ
掛
け
さ
れ
た
床
、
喫

茶
の
テ
ー
ブ
ル
や
椅
子
。
特
に
長
椅
子
は

ク
リ
ス
マ
ス
の
度
に
痛
む
腰
を
休
め
よ
う

と
寝
そ
べ
っ
た
長
椅
子
だ
っ
た
。
午
後
か

ら
用
事
が
あ
っ
て
夫
と
交
替
し
３
時
間
ほ

ど
留
守
し
て
戻
っ
た
ら
、
事
務
所
や
厨
房

の
仕
切
り
ド
ア
は
な
く
、
ま
し
て
や
喫
茶

部
の
椅
子
も
テ
ー
ブ
ル
も
な
い
。
「
Ｋ
ｅ

ｉ
マ
マ
」
の
跡
形
は
ほ
ぼ
消
え
か
け
て
い

た
。
廃
業
し
た
ん
だ
も
の
、
後
始
末
は
当

然
の
こ
と
な
の
に
・
・
・
・
、
こ
の
有
様

は
。あ

れ
ほ
ど
ケ
ー
キ
屋
の
仕
事
か
ら
逃
れ

た
い
、
そ
れ
ば
か
り
を
願
い
、
仕
方
な
く

続
け
て
い
た
仕
事
を
辞
め
ら
れ
た
と
い
う

の
に
、
そ
れ
も
借
財
を
抱
え
た
ま
ま
の
辛

い
廃
業
と
は
違
う
。
夫
の
稼
ぎ
で
重
労
働

か
ら
妻
を
救
っ
て
く
れ
た
、
め
で
た
い
廃

業
で
は
な
い
か
。
な
の
に
、
気
力
は
抜
け

て
い
く
。

大
家
さ
ん
に
最
後
の
確
認
を
し
て
も
ら

い
店
の
カ
ギ
を
渡
し
た
。
私
が
先
に
、
夫

が
後
に
な
り
し
て
店
の
外
に
出
る
。
も
う
、

二
度
と
こ
の
手
で
押
し
上
げ
る
こ
と
の
な

い
店
の
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
夫
が
ぐ
ん
と
引
っ

張
る
。
ガ
ラ
ガ
ラ
ガ
ッ
ツ
ン
、
シ
ャ
ッ
タ
ー

は
下
り
た
。
夫
は
私
の
肩
に
手
を
掛
け

「
御
疲
れ
、
ご
苦
労
さ
ん
」
弾
ん
だ
声
を

掛
け
る
。
夫
の
よ
う
に
率
直
に
は
喜
べ
な

い
。
ケ
ー
キ
屋
「
Ｋ
ｅ
ｉ
マ
マ
」
へ
の
未

練
を
断
ち
切
ろ
う
と
、
夫
の
手
を
払
い
退

け
先
に
歩
き
出
す
。
（
う
つ
む
い
て
は
駄

目
！
）
自
分
を
叱
る
よ
う
に
見
上
げ
た
先

に
は
、
自
宅
の
あ
る
14
階
建
て
マ
ン
シ
ョ

ン
の
窓
が
、
西
陽
を
受
け
て
キ
ラ
キ
ラ
と

輝
い
て
い
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）

「梅豚枝豆の麦ごはん」

＜材料＞４人分（１人分３９１ｋｃａｌ）
米 ２５０ｇ
押麦 ４０ｇ
だし昆布 ７～８㎝
酒 大さじ１
しょう油 大さじ１
しめじ １/２房
豚バラ薄切り ８０ｇ
酒 小さじ１
しょう油 小さじ１

生姜 １かけ
ねぎ １/４本
冷凍枝豆 １００ｇ（豆：５０ｇ）
赤しそ梅干し １個
白いりごま 少々

＜作り方＞

１． 米はとぎ、炊飯器に米と押し麦を入れ、２合分の水加減をし
て、だし昆布を入れる

２． しめじは石づきを切り、バラしておく
３． 豚肉は１㎝に切り、酒・しょう油を振りかけて、フライパン

で炒めておく
４． 生姜は、みじん切りにする
５． ねぎは、粗いみじん切りにする
６． 冷凍枝豆は、さやから出しておく
７． １の炊飯器に、酒としょう油を入れてかき混ぜ、２のしめじ

と３の豚肉と４の生姜と６の枝豆を加え、かき混ぜずに梅干
しを１個入れて炊く

８． 炊き上がったら、梅干しの種を取り、５のねぎを加えてさっ
くりと混ぜる

９． 器に盛って、白いりごまを振りかける

◆白米に麦や胚芽米など加えて、食物繊維やビタミンＢ群を欲張っ
てとってください。生姜・ねぎ・梅干しをお好みで加え、さっぱ
り感をプラスします。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １２４

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
後
始
末
」
そ
の
23

山
谷

い
く

＜２月のごはん＞



節
分
の
時
期
と
な
り
、
近
所
の
ス
ー

パ
ー
で
は
、
福
豆
の
商
品
が
い
く
つ

も
並
ん
で
い
る
。
で
も
、
ど
こ
で
、

こ
の
豆
を
撒
く
の
か
し
ら
と
考
え
て

し
ま
い
ま
す
。
「
鬼
は
外
～
！
」「
福

は
内
～
！
」
と
い
う
掛
け
声
は
、
ど

こ
か
ら
も
聞
こ
え
て
来
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
の
頃
は
、
マ
ン
シ
ョ
ン
住

ま
い
の
方
が
増
え
て
神
棚
が
無
く
な

り
、
家
で
豆
ま
き
を
す
る
こ
と
が
無

く
な
っ
た
の
か
し
ら
、
あ
る
い
は
、

お
隣
さ
ん
へ
迷
惑
を
か
け
て
は
い
け

な
い
と
の
配
慮
で
静
か
に
豆
を
撒
い

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

戦
前
の
こ
と
で
す
が
、
私
が
幼
い

頃
は
、
数
日
前
か
ら
玄
関
の
軒
先
に

魔
除
け
の
た
め
に
、
柊
（
ひ
い
ら
ぎ
）

の
小
枝
に
鰯
（
イ
ワ
シ
）
の
頭
を
刺

し
て
吊
る
し
て
あ
り
ま
し
た
。
我
が

家
に
は
神
棚
が
あ
り
、
そ
こ
に
は
升

に
入
れ
た
豆
が
お
供
え
し
て
あ
り
ま

し
た
。
夕
方
、
父
が
工
場
か
ら
帰
宅

す
る
と
、
ま
ず
、
「
鬼
は
外
～
！
」

と
言
っ
て
、
鬼
が
外
に
出
た
と
こ
ろ

を
見
計
ら
っ
て
、
直
ぐ
に
玄
関
を
閉

め
て
「
福
は
内
～
！
」
と
家
の
中
を

順
に
、
お
勝
手
口
、
お
ト
イ
レ
、
２

階
の
奥
の
部
屋
か
ら
次
か
ら
次
へ
と
、

全
て
の
部
屋
で
豆
を
撒
い
て
い
ま
し

た
。
撒
き
終
る
と
、
姉
妹
で
部
屋
中

の
豆
を
競
争
し
て
拾
っ
た
思
い
出
が

あ
り
ま
す
。

戦
後
も
世
の
中
が
落
ち
着
い
て
来

る
に
従
い
、
ど
こ
の
お
宅
か
ら
で
も
、

お
父
さ
ん
の
大
き
な
声
が
聞
こ
え
て

き
た
も
の
で
す
。

私
が
家
庭
を
持
っ
て
か
ら
は
、
子

供
が
神
社
に
付
属
の
幼
稚
園
に
通
っ

て
い
た
の
で
、
園
長
先
生
の
他
、
ス

タ
ッ
フ
の
方
々
が
、
鬼
と
な
り
、
子

供
た
ち
は
幼
稚
園
が
用
意
し
た
、
き

ら
び
や
か
な
衣
装
を
身
に
つ
け
て
、

鬼
退
治
を
し
て
楽
し
い
思
い
出
を
作
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
で
も
徐
々
に
、
殆

ど
の
家
庭
で
は
、
豆
ま
き
す
る
習
慣

は
無
く
な
っ
て
き
た
よ
う
で
す
。

子
供
た
ち
が
巣
立
っ
て
行
っ
た
後

は
、
豆
ま
き
に
は
縁
が
無
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
が
、
数
年
前
迄
は
、

近
所
の
神
社
で
豆
ま
き
の
行
事
が
あ

る
と
き
に
は
、
パ
ッ
ク
に
入
っ
た
豆

を
拾
い
に
行
き
ま
し
た
け
ど
、
そ
の

機
会
も
コ
ロ
ナ
禍
で
、
今
年
は
無
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
今
の

子
ど
も
た
ち
は
ど
う
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
ね
？

毎
年
、
今
頃
に
な
る
と
、
昔
、

姉
妹
で
豆
を
拾
っ
て
賑
や
か
に
食

べ
た
こ
と
や
、
母
が
豆
の
余
り
を

砂
糖
豆
に
し
て
く
れ
た
こ
と
を
、

懐
か
し
く
思
い
出
し
ま
す
。

最
近
は
「
恵
方
巻
き
」
と
い
う

も
の
が
、
ス
ー
パ
ー
で
売
ら
れ
て

い
て
、
豆
ま
き
の
代
わ
り
に
、
こ

の
恵
方
巻
き
を
恵
方
に
向
け
て
願

い
事
を
込
め
て
、
モ
グ
モ
グ
と
無

言
で
丸
か
じ
り
す
る
よ
う
で
す
が
、

関
東
育
ち
の
私
に
は
，
何
故
か
馴

染
め
な
い
で
す
ね
。

第
12
回
シ
ル
バ
ー
川
柳
か
ら
乗
鞍

澄
子
さ
ん
作
「
年
重
ね

も
う
喰
べ

ら
れ
ぬ

豆
の
数
」

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

№
181

「

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
？

「
豆
ま
き
の
思
い
出
」

鈴
木
恵
美
子
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窓
辺
で
編
集
作
業
を
し
て
い

る
と
、
窓
の
外
に
フ
ワ
フ
ワ
と

ち
ら
つ
く
も
の
が
落
ち
て
き
た
。

午
後
か
ら
雨
の
予
報
で
あ
っ
た

が
、
雪
で
は
な
い
か
！

何
故

か
ワ
ク
ワ
ク
し
て
く
る
。
子
供

の
頃
、
雪
と
戯
れ
た
楽
し
い
ひ

と
時
を
思
い
出
し
て
、
一
瞬
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
こ
と

を
忘
れ
た
。


