
コ
ロ
ナ
禍
で
各
種
イ
ベ
ン
ト

が
延
期
に
な
っ
て
い
ま
し
た

が
、
２
月
17
日
に
生
き
が
い

講
座
「
人
生
の
し
ま
い
方
」

が
女
性
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ

れ
て
、
50
代
か
ら
80
代
の
男

性
８
名
と
女
性
15
名
の
方
が

参
加
さ
れ
ま
し
た
。
講
師
は

「
終
活
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
」
の

生
み
の
親
で
あ
り
、
全
国
を

飛
び
回
る
人
気
の
終
活
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
の
武
藤
頼
胡
（
む

と
う
よ
り
こ
）
氏
で
す
。

２
時
間
の
構
成
で
、
前
半

で
は
人
生
１
０
０
年
時
代
に

つ
い
て
、
平
均
寿
命
、
健
康

寿
命
等
の
話
が
あ
り
、
「
終

活
の
目
的
」
は
「
自
分
を
見

つ
め
、
今
を
よ
り
よ
く
、
自

分

ら

し

く

生

き

る

活

動

で
あ
る
」

こ

と

が

分

か

り

ま
し
た
。

○

×

ク

イ
ズ
も
あ
り
、
高
校
１
年
生

の
書
い
た
遺
言
書
は
有
効
か
？

自
筆
の
遺
言
書
が
見
つ
か
っ

た
時
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
？

相
続
人
が
先
に
亡
く
な
る

と
、
保
険
金
は
ど
う
な
る
か
？

等
、
解
説
が
あ
り
ま
し
た
。

後
半
で
は
、
「
何
故
終
活

が
必
要
か
？
」
に
つ
い
て
で

し
た
。
高
齢
者
人
口
の
う
ち
、

３
分
の
１
程
度
が
一
人
暮
ら

し
の
方
と
な
り
、
「
自
分
の

死
は
自
分
で
考
え
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
時
代
」
と
な
っ
て

き
て
い
ま
す
。

続
い
て
の

「
終
活
は
何
か
ら
始
め
た
ら

良
い
か
？
」
に
つ
い
て
は
、

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
を
書

く
こ
と
が
基
本
で
、
配
布
さ

れ
た
「
人
生
の
棚
卸
し
表
」

に
は
、
０
～
６
歳
、
６
～
12

歳
、
12
～
15
歳
、
か
ら
始
ま

り
そ
し
て
、
30
代
か
ら
80
代

の
世
代
ご
と
に
、
そ
の
時
代

を
一
言
で
表
現
す
る
空
白
欄

が
あ
り
、
（
エ
ピ
ソ
ー
ド
、

あ
り
が
と
う
の
出
来
事
、
お

世
話
に
な
っ
た
人
、
夢
中
に

な
っ
て
い
た
こ
と
等
）
そ
こ

へ
自
分
の
想
い
を
書
く
の
で

す
が
、
時
間
の
掛
か
る
作
業

な
の
で
、
今
回
は
「
今
ま
で

の
人
生
を
漢
字
一
文
字
で
表

す
と
ど
ん
な
文
字
に
な
る
か
？
」

と
課
題
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

記
者
と
し
て
は
、
自
分
の
誕

生
か
ら
70
代
ま
で
の
人
生
を

振
り
返
り
、
喜
び
、
悲
し
み
、

不
安
、
嫌
悪
、
妬
み
、
愛
、

挑
戦
、
挫
折
、
達
成
等
、
様
々

な
出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
が
、

全
て
は
修
行
の
場
で
あ
っ
た

と
感
じ
て
、
「
修
」
の
一
文

字
を
選
び
ま
し
た
。

最
後
に
「
な
ぜ
終
活
を
す

る
の
か
？
」
に
つ
い
て
は
、

家
族
に
迷
惑
を
掛
け
な
い
、

死
亡
時
に
後
悔
し
な
い
よ
う

に
す
る
た
め
で
、
「
終
活
で

大
切
な
10
の
こ
と
」
の
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
を
順
に
確
認
し
ま

し
た
。
別
枠
で
掲
載
し
ま
し

た
の
で
、
読
者
の
皆
さ
ん
も

確
認
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
次
回
の
講
座
に

参
加
す
る
き
っ
か
け
に
な
れ

ば
幸
い
で
す
。
読
ん
で
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
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生
き
が
い
講
座
「
人
生
の
し
ま
い
方
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た

１

「
あ
り
が
と
う
」
と
言
い
た
い
人
を
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
す
る

２

年
に
一
度
健
康
診
断
に
行
き
自
分
の
体
を
知
る

３

過
去
に
住
ん
だ
場
所
な
ど
愛
着
の
あ
る
土
地
を
洗
い
出
す

４

自
分
の
お
金
、
物
の
現
状
を
把
握
す
る

５

家
族
、
大
切
な
人
と
一
日
３
回
以
上
会
話
す
る

６

自
分
の
個
性
を
書
き
出
し
て
み
る

７

「
今
」
そ
し
て
「
未
来
」
の
人
生
に
必
要
な
も
の
を
選
ぶ

８

お
葬
式
、
お
墓
は
自
分
の
未
来
の
こ
と
元
気
な
う
ち
に
考
え
る

９

毎
年
誕
生
日
に
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
を
書
く

10

生
き
て
る
う
ち
に
大
切
な
人
に
「
あ
り
が
と
う
」
を
伝
え
る

終
活
で
大
切
な
10
の
こ
と



ケ
ー
キ
屋
を
止
め
て
、
早
い
も
の
で
23

年
に
な
る
。
そ
れ
に
し
て
も
、
転
機
が
訪

れ
る
度
に
、
あ
の
日
の
占
い
を
思
い
起
こ

す
。
占
い
を
信
じ
ま
す
か
。

結
婚
し
て
間
も
な
か
っ
た
頃
の
二
人
は
、

安
く
て
美
味
し
い
と
評
判
の
お
鮨
を
食
べ

て
か
ら
、
映
画
を
観
よ
う
と
有
楽
町
の
小

さ
な
公
園
に
さ
し
か
か
っ
た
。
桜
も
散
り

始
め
た
薄
暗
い
公
園
の
入
り
口
に
、
時
代

劇
で
見
る
よ
う
な
黒
装
束
の
易
者
が
座
っ

て
い
る
。
そ
の
古
風
な
装
い
か
ら
し
て
、

な
ん
だ
か
当
た
り
そ
う
だ
と
勝
手
に
思
い

込
ん
だ
。

そ
の
時
、
35
歳
に
な
っ
て
や
っ
と
結
婚

し
た
ば
か
り
で
、
そ
れ
も
夫
が
10
歳
も
年

下
、
と
い
う
こ
の
結
婚
の
行
方
が
、
ど
こ

か
気
に
掛
か
っ
て
い
た
の
か
も
し
れ
な
い
。

「
お
願
い
し
ま
す
」
声
と
同
時
に
差
し
出

し
た
私
の
手
に
、
不
意
を
突
か
れ
た
易
者

は
口
元
を
歪
め
て
笑
う
。
年
の
頃
は
40
代

で
あ
ろ
う
か
、
頭
巾
で
覆
わ
れ
た
顔
は
、

や
け
に
色
白
で
細
い
目
が
鋭
い
。
私
の
右

手
に
拡
大
鏡
を
当
て
て
覗
き
、
そ
の
後
ゆ
っ

く
り
と
私
の
顔
を
仰
ぎ
見
る
か
の
よ
う
に

し
て
、
今
度
は
左
手
を
も
拡
大
鏡
で
覗
き

な
が
ら
こ
う
言
っ
た
。

「
こ
れ
は
珍
し
い
手
相
で
す
ね
。
帝
王

と
言
わ
れ
る
相
で
、
こ
れ
以
上
は
な
い
最

高
の
手
相
で
す
よ
」
本
当
か
？
と
は
思
っ

た
が
、
内
心
に
ん
ま
り
と
し
な
が
ら
、
千

円
の
見
料
を
支
払
い
、
夫
の
腕
を
取
り
颯

爽
と
映
画
街
へ
と
向
か
っ
た
。

そ
の
後
の
結
婚
生
活
で
は
、
産
後
１
か

月
目
か
ら
夜
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
働
き
、
生

活
を
支
え
た
。
ま
た
、
ケ
ー
キ
屋
時
代
に

は
這
っ
て
ト
イ
レ
に
行
く
ほ
ど
の
腰
痛
で

も
、
仕
事
は
休
め
な
か
っ
た
。
（
あ
の
ヘ

ボ
易
者
め
、
こ
ん
な
私
が
、
ど
う
し
て
帝

王
の
相
な
ん
だ
よ
！
）
そ
の
当
時
は
、
夫

の
稼
ぎ
で
生
活
す
る
の
が
望
み
で
は
あ
っ

た
け
れ
ど
も
、
自
ら
の
考
え
で
、
明
日
は

こ
う
し
た
い
、
来
年
は
こ
う
在
り
た
い
と

目
標
を
立
て
、
何
者
に
も
縛
ら
れ
な
い
で
、

自
分
の
思
う
よ
う
に
歩
ん
で
こ
ら
れ
た
。

こ
れ
が
「
帝
王
の
相
」
な
の
で
は
な
か
ろ

う
か
。
転
機
が
訪
れ
る
度
に
、
あ
の
日
の

占
い
に
勇
気
付
け
ら
れ
、
「
私
は
帝
王
の

相
な
の
だ
！
」
そ
う
信
じ
て
目
標
に
向
か
っ

て
歩
い
て
来
た
。

昨
年
か
ら
世
界
を
脅
か
し
て
い
る
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
。
災
い
は
こ
の

路
地
裏
の
我
が
店
に
ま
で
及
び
は
し
な
い

か
と
、
店
内
で
の
飲
食
を
中
止
に
し
た
。

新
年
か
ら
、
弁
当
と
ケ
ー
キ
販
売
に
切

り
替
え
た
。
昔
の
よ
う
に
沢
山
は
出
来
な

い
が
ケ
ー
キ
屋
だ
っ
た
こ
ろ
を
懐
か
し
み

な
が
ら
、
生
涯
現
役
を
目
標
に
ケ
ー
キ
作

り
を
楽
し
み
た
い
。

思
え
ば
、
易
者
が
占
っ
た
あ
の
日
か
ら
、

42
年
の
月
日
が
流
れ
て
し
ま
っ
た
。
（
完
）

２
年
も
の
間
、
お
つ
き
あ
い
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
山
谷
い
く

ツ
イ
ッ
タ
ー
始
め
ま
し
た
。

＠
ｋ
ｅ
ｉ
ｍ
ａ
ｍ
ｍ
ａ

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）

「うどの和風サラダ」

＜材料＞２人分 （１人分７８ｋｃａｌ）

うど ８ｃｍ

きゅうり １/４本

むきえび ４０ｇ
★ドレッシング

みそ 大さじ１

酢 大さじ１

しょう油 小さじ１

白すりごま 小さじ１

砂糖 小さじ１

サラダ油 大さじ１．５

＜作り方＞

１． うどは４ｃｍ長さに切り、皮をむいて短冊切りし、酢水

に１０分さらす（あく抜き）

２． １を沸騰した湯でさっと湯がき、ざるにあげてさます
３． むきえびは、２の残り湯でさっと湯がき、ざるにあげて

さます

４． きゅうりは薄切りにし、塩少々振り、水気を絞っておく

５． ボウルに調味料の材料を入れ、よく混ぜてドレッシング

をつくる

６． うど・きゅうり・むきえびを５のドレッシングであえる

７． 器に盛りつける

◆季節を感じる食材は、一度は口にしたいものです。うどはま

るごと利用できる食材のひとつです。「穂先のてんぷら」

「皮のきんぴら」「細い茎の味噌汁」など、余すことなくお使

いください。ポイントは、酢水であく抜きの下ごしらえをす
ることです。

（協力：食育支援部）

手軽にクッキング １２５

お
母
さ
ん
は
ケ
ー
キ
屋
「
帝
王
の
相
」
そ
の
24

山
谷

い
く

＜３月のサラダ＞



皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
如
何
お

過
ご
し
で
す
か
？
コ
ロ
ナ
禍
で
帰
郷

し
て
早
三
ヶ
月
。
41
年
ぶ
り
で
故
郷

の
冬
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
青
森
県

の
中
で
も
八
戸
市
は
比
較
的
雪
が
少

な
い
の
で
す
が
、
道
路
が
ア
イ
ス
バ
ー

ン
に
な
っ
た
り
、
水
道
管
が
凍
っ
た

り
寒
さ
の
洗
礼
を
受
け
て
い
ま
す
が
、

雪
か
き
は
ま
だ
楽
し
め
て
い
ま
す
。

昨
日
は
、
朝
昼
と
二
回
も
雪
か
き
を

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
が
、
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
に
行
っ
た
気
分
で
頑
張
り

ま
し
た
。

寒
さ
も
ま

た
楽
し
か

ら
ず
や
！

先
月
は
、

十
和
田
冬

物
語
祭
り

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
真
冬
の
奥
入

瀬
渓
流
は
、
滝
も
凍
っ
て
い
て
北
国

の
厳
し
さ
を
伝
え
て
く
れ
ま
す
。
十

和
田
湖
で
は
光
の
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
が

幻
想
的
で
し
た
。
そ
ん
な
中
で
も
春

の
兆
し
は
あ
る
の
で
す
よ
。
小
さ
な

家
の
裏
庭
に
な
ん
と
ヒ
ヨ
ド
リ
が
、

シ
ャ
ク
ナ
ゲ
の
新
芽
を
め
が
け
て
、

毎
朝
つ
が
い
で
や
っ
て
き
ま
す
。
仲

睦
ま
じ
い
そ
の
様
子
を
見
る
と
、
な

ん
だ
か
嬉
し
く
な
り
ま
す
。
春
は
も

う
近
く
ま
で
来
て
い
る
の
で
す
ね
。

田
舎
生
活
で
は
、
一
家
に
２
、
３

台
の
車
が
必
要
と
さ
れ
ま
す
が
、
私

は
ゴ
ー
ル
ド
カ
ー
ド
免
許
、
そ
う
で

す
ペ
ー
パ
ー
ド
ラ
イ
バ
ー
な
の
で
す
。

最
後
に
運
転
し
た
の
が
35
年
前
で
、

こ
れ
か
ら
車
の
運
転
は
ど
う
し
よ
う

か
迷
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
今
は

何
処
に
行
く
に
も
バ
ス
移
動
か
、
60

分
以
内
な
ら
、
お
天
気
の
良
い
日
は

寒
く
て
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い

ま
す
。
歩
い
て
い
る
と
改
め
て
自
分

の
住
ん
で
い
た
街
の
発
見
が
あ
り
ま

す
。
懐
か
し
の
道
を
歩
い
て
い
る
と
、

忘
れ
か
け
て
い
た
様
々
な
想
い
出
が

ふ
っ
と
蘇
っ
て
、
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ

し
た
り
し
て
、
結
構
ひ
と
り
時
間
を

楽
し
ん
で
い
ま
す
。
そ
う
言
え
ば
、

先
月
は
節
分
の
豆
ま
き
で
し
た
が
、

青
森
県
で
は
大
豆
で
は
な
く
、
落
花

生
を
撒
く
の
で
す
よ
。
で
す
か
ら
上

京
し
た
時
は
カ
ル
チ
ャ
ー
シ
ョ
ッ
ク

で
し
た
。
所
変
わ
れ
ば
品
変
わ
る
で

す
ね
。墨

田
区
の
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ

い
倶
楽
部
で
は
、
15
年
間
大
変
お
世

話
様
で
し
た
。
振
り
返
る
と
あ
っ
と

い
う
間
で
し
た
が
、
毎
回
ど
ん
な

歌
を
歌
お
う
か
、
ド
レ
ス
は
何
色

に
し
よ
う
か
、
皆
さ
ん
の
喜
ん
で

く
れ
る
笑
顔
に
会
い
た
く
て
頑
張

れ
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
「
頑
張
っ

て
ね
」
の
声
に
ど
ん
な
に
励
ま
さ

れ
た
か
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
場
を

借
り
て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
「
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
」
距
離

は
遠
く
て
も
青
森
か
ら
ネ
ッ
ト
を
通

じ
て
配
信
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
私
の
動
画
は
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ

ｕ
ｂ
ｅ
で
閲
覧
で
き
ま
す
の
で
、
お

時
間
の
あ
る
時
に
見
て
く
だ
さ
い
ね
。

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま

だ
コ
ロ
ナ
禍
で
大
変
な
状
況
で
す
が
、

ど
う
ぞ
今
ま
で
歌
っ
た
童
謡
・
抒
情

歌
・
懐
か
し
の
歌
な
ど
、
想
い
出
し

て
声
を
出
し
て
歌
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
再
会
で
き
る
日
を
楽
し
み
に
、

３
密
を
避
け
、
さ
ぁ
、
今
日
も
笑
顔

で
一
緒
に
歌
い
ま
し
ょ
う
（
笑
）
♪

Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ

吉
岡
リ
サ

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

№
182

「

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
？

「
青
い
森
の
国
か
ら
」

吉
岡

リ
サ
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元 気 で １０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で 生 きよ う ! ! 定年 後 の 大 き な生 き が い 発 見 ! !

編
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後

記
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高
齢
者
に
対
す
る
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

は
４
月
か
ら
始
ま
る
と
い
う
ニ
ュ
ー

ス
が
あ
り
ま
し
た
。
五
輪
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
開
催
の
可
否
は

さ
て
お
い
て
、
久
し
ぶ
り
に
明

る
い
ニ
ュ
ー
ス
で
し
た
。
墨
堤

の
さ
く
ら
の
開
花
も
待
ち
遠
し

い
で
す
ね
。
コ
ロ
ナ
感
染
予
防

を
今
ま
で
以
上
に
徹
底
し
よ
う

と
決
意
を
新
た
に
し
た
と
こ
ろ

で
す
。


