
３
月
28
日
（
日
）
午
前
11
時

か
ら
、
す
み
だ
生
涯
学
習
セ
ン

タ
ー
４
階
の
ド
ー
ム
に
於
い
て
、

す
み
だ
Ｎ
Ｐ
Ｏ
協
議
会
の
主
催

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
「
て
ー

ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」
も

参
画
し
て
い
る
協
議
会
で
、
毎

年
１
回
、
加
盟
団
体
の
活
動
を

区
民
の
皆
さ
ま
に
知
っ
て
い
た

だ
く
た
め
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

写
真
は
ス
テ
ー
ジ
上
で
発
表

者
用
の
PC
の
テ
ス
ト
を
し
て
い

る
、
代
表
幹
事
の
佐
原
滋
元
氏

で
す
。
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

Q1

今
回
の
開
催
方
式
は
例
年

と
違
い
ま
す
が
、
何
故
で
す
か
？

A1

今
回
で
14
回
目
を
迎
え
ま

し
た
。
例
年
で
す
と
、
区
役
所

の
１
階
ア
ト
リ
ウ
ム
で
各
団
体

の
活
動
紹
介
の
パ
ネ
ル
展
示
や
、

ス
テ
ー
ジ
で
活
動
の
紹
介
等
を

行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
昨
年
度

は
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
中
止
に

な
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
今
年

度
は
ぜ
ひ
開
催
し
た
い
と
の
想

い
で
、
会
場
で
参
加
す
る
方
法

と
、
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
を
利
用
し
て
自

宅
か
ら
オ
ン
ラ
イ
ン
参
加
で
き

る
よ
う
に
準
備
し
て
き
ま
し
た
。

こ
の
写
真
は
、
会
場
の
音
響

と
映
像
投
影
機
器
を
設
定
し
て

い
る
と
こ
ろ
で
す
。

Q2

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
回
線
は

ど
こ
に
あ
る
の
で
す
か
？

A2

こ
こ
に
は
回
線
が
な
い
の

で
、
レ
ン
タ
ル
の
無
線
機
器
を

使
用
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

こ
の
奥
に
あ
る
非
常
口
は
開
放

し
て
あ
り
ま
す
。

音
響
、
投
影
装
置
と
、
Ｚ
Ｏ

Ｏ
Ｍ
の
設
定
が
完
了
し
て
、
参

加
団
体
の
紹
介
が
、
て
ー
ね
ん
・

ど
す
こ
い
倶
楽
部
か
ら
始
ま
り
、

他
の
団
体
が
続
き
ま
し
た
。

午
後
か
ら
は
、
講
師
の
手
島

利
夫
先
生
に
よ
る
「
す
み
だ
か

ら
は
じ
ま
る
新
型
コ
ロ
ナ
時
代

の
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
」
の
講
演
が
始
ま

り
ま
し
た
。

特
に
問
題
な
く
進
行
し
て
い

ま
し
た
が
、
講
演
の
最
後
部
分

で
、
オ
ン
ラ
イ
ン
参
加
者
に
は
、

画
像
も
音
声
も
途
切
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
後
に
判
明
し
ま
し

た
が
、
開
放
し
て
あ
っ
た
ド
ア

が
閉
ま
っ
て
し
ま
い
、
無
線
回

線
が
不
安
定
に
な
っ
た
よ
う
で

す
が
、
会
場
の
参
加
者
に
は
影

響
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

終
了
後
、
会
場
の
参
加
者
に

感
想
を
お
聞
き
し
た
と
こ
ろ
、

「
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
講
演
は
と
て
も

分
か
り
や
す
い
内
容
で
、
勉
強

に
な
り
ま
し
た
」
と
お
っ
し
ゃ
っ

て
い
ま
し
た
。
但
し
、
投
影
装

置
の
画
像
で
は
、
講
演
者
の
パ

ソ
コ
ン
画
面
の
細
か
い
説
明
文

は
、
読
め
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。

Q3

今
回
初
め
て
の
試
み
で
し

た
が
、
今
後
の
抱
負
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

A3

協
議
会
と
し
て
は
、
誰
で

も
気
軽
に
会
場
と
オ
ン
ラ
イ
ン

の
ど
ち
ら
に
で
も
、
参
加
が
で

き
る
よ
う
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
利
用
し
た
情
報
交
換
術
を
マ

ス
タ
ー
し
て
、
さ
ら
に
新
し
い

交
流
の
輪
を
広
げ
て
い
き
た
い

で
す
。

（
記
者
）
当
日
会
場
の
準
備
を

し
て
下
さ
っ
た
皆
さ
ん
、
本
当

に
お
疲
れ
様
で
し
た
！
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催



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い

は
？昨

年
か
ら
続
く
自
粛
生
活
も
早
１

年
、
運
動
不
足
に
な
っ
て
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

そ
ん
な
時
、
骨
そ
し
ょ
う
症
が
気

に
な
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
と
り
な
が
ら
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の

多
い
食
品
を
意
識
し
て
、
さ
ら
に
春

は
１
年
で
最
も
食
卓
が
華
や
ぐ
季
節
、

味
は
も
ち
ろ
ん

見
た
目
に
も
楽
し

い
料
理
で
、
新
た
な
命
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
も
ら
い
ま
し
ょ
う

Q2

常
備
し
て
い
な
い
食
材
が
あ
る

の
で
す
が
？

白
ゴ
マ
の
代
わ
り
に
黒
ゴ
マ
で
も

大
丈
夫
、
見
た
目
が
変
わ
る
だ
け
で

栄
養
価
は
同
じ
で
す
。
薄
口
醤
油
が

無
け
れ
ば
濃
口
醤
油
で
も
大
丈
夫
、

ご
は
ん
の
色
が
少
し
茶
色
が
濃
く
な

り
ま
す
の
で
、
濃
口
醤
油
を
大
さ
じ

1/2

と
塩
小
さ
じ
1/4

で
代
用
で
き
ま

す
。

Q3

料
理
す
る
時
間
は
ど
の
位
？

食
材
を
切
っ
て
炒
め
る
だ
け
な
の

で
、
全
部
で
15
分
あ
れ
ば
で
き
ま
す
。

ご
は
ん
は
炊
き
立
て
が
お
い
し
い
で

す
が
、
レ
ン
ジ
で
チ
ン
の
ご
飯
で
も

十
分
に
お
い
し
く
出
来
上
が
り
ま
す
。

Q4

残
っ
た
食
材
は
ど
う
し
た
ら
？

ま
ず
、
た
け
の
こ
で
す
が
、
そ
の

ま
ま
冷
凍
す
る
と
食
感
が
変
わ
っ
て

し
ま
う
の
で
、
薄
く
切
り
分
け
て
砂

糖
を
ま
ぶ
し
て
、
ジ
ッ
パ
ー
付
き
の

袋
に
空
気
を
抜
い
て
入
れ
て
、
冷
凍

す
る
と
１
か
月
く
ら
い
大
丈
夫
で
す
。

又
は
、
た
け
の
こ
と
万
能
ね
ぎ
の
玉

子
焼
き
、
お
吸
い
物
、
和
風
ス
パ
ゲ
ッ

テ
ィ
ー
な
ど
に
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

Q5

今
回
の
料
理
は
う
ま
く
で
き
ま

し
た
か
？

春
の
色
・
香
り
・
味
を
楽
し
め
て
、

家
族
も
美
味
し
い
と
言
っ
て
く
れ
ま

し
た
。
余
っ
た
も
の
は
、
お
に
ぎ
り

と
、
お
茶
漬
け
に
し
て
、
再
度
楽
し

め
ま
し
た
。

Q6

次
に
作
る
と
き
の
コ
ツ
と
、
反

省
点
は
？

食
材
、
調
味
料
を
す
べ
て
コ
ン
ロ

脇
に
準
備
し
て
、
一
気
に
仕
上
げ
る

と
、
よ
り
香
り
豊
か
な
味
わ
い
に
な

り
ま
す
。
た
け
の
こ
や
万
能
ね
ぎ
の

水
気
を
し
っ
か
り
切
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
炊
き
込
み
ご
は
ん
に
す
る
と
、

さ
ら
に
桜
エ
ビ
の
風
味
が
増
し
て
お

い
し
く
な
り
ま
す
。

コ
メ
ン
ト

早
速
タ
ケ
ノ
コ
を
買
い

に
出
か
け
ま
し
た
が
、
種
類
の
多
さ

に
び
っ
く
り
！

国
産
、
海
外
も
の
、

様
々
な
形
に
カ
ッ
ト
し
た
も
の
、
味

付
け
の
も
の
、
選
ぶ
の
に
一
苦
労
し

ま
し
た
。
そ
れ
と
万
能
ネ
ギ
が
分
か

ら
ず
店
員
さ
ん
に
尋
ね
る
と
、
小
ネ

ギ
と
か
、
地
方
の
ブ
ラ
ン
ド
名
で
売
っ

て
い
ま
し
た
。
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

◆
質
問
と
コ
メ
ン
ト
は
、
料
理
も
買

い
物
も
苦
手
な
、
ど
す
こ
い
男
性
会

員
か
ら
で
す
。

◆
読
者
の
方
で
実
際
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
た
方
の
感
想
等
、
お
便
り
大
歓
迎

で
す
。
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「桜エビの春色ごはん」

１人分の栄養価（ごはんを含む）

・エネルギー ３５５ｋｃａｌ

・塩分 １.５ｇ

・カルシュム １００ｍｇ

＜材料＞２人分

ごはん ３００ｇ(茶碗２杯分)

干し桜エビ １０ｇ(１袋)

ゆでたけのこ ５０ｇ

万能ねぎ ３本

白ごま 大さじ１

Ａ ごま油 小さじ１

サラダ油 小さじ１

Ｂ 酒 大さじ１

醤油(薄口） 大さじ１

＜作り方＞

① 干しエビは細かく切る。

② ゆでたけのこは５～７ｍｍの角切り

③ 万能ねぎは小口切りにする。

④ フライパンにＡの油を熱し、①のエビと②のたけのこを

炒める。

⑤ ④のフライパンに、ごはんと白ごまを加え、Ｂをまわし

入れて炒め合わせる。

⑥ 器に盛り、万能ねぎを散らす。

（協力：食育支援部 N.E）

＜４月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
126

食
育
支
援
部

「
春
の
色
・
香
り
・
味
を
楽
し
む
ご
は
ん
」



世
界
の
国
か
ら
様
々
な
人
々
が
、

大
勢
集
ま
り
、
盛
大
な
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
る
こ
と
か

ら
、
日
本
語
教
室
の
受
講
者
の

中
で
、
自
国
語
と
英
語
が
話
せ

る
方
達
が
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
語

学
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
登
録
を
し

て
い
る
。
そ
の
日
は
二
日
後
に

迫
っ
た
２
０
２
０
年
１
月
の
介

護
福
祉
士
試
験
に
向
け
て
、
重

要
な
授
業
が
あ
り
、
殆
ど
の
生

徒
さ
ん
は
、
自
分
の
仕
事
を
終

え
て
か
ら
参
加
す
る
の
で
、
日

本
語
教
室
は
午
後
２
時
か
ら
開

始
だ
が
、
３
時
に
な
ら
な
い
と

到
着
で
き
な
い
生
徒
さ
ん
も
い

る
。
し
か
し
、
先
生
方
と
私
達

日
本
語
支
援
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

は
、
時
間
前
に
は
待
機
し
て
い

る
。少

し
遅
れ
て
き
た
一
人
が
片

足
を
引
き
ず
る
よ
う
に
し
て
入

室
し
て
き
た
。
授
業
は
６
時
過

ぎ
に
終
了
し
て
、
全
員
が
帰
宅

の
支
度
を
始
め
た
が
、
彼
女
は

未
だ
足
を
引
き
ず
っ
て
い
る
。

尋
ね
る
と
、
来
る
途
中
で
自
転

車
が
道
路
脇
の
ガ
ー
ド
レ
ー
ル

に
接
触
し
て
足
が
挟
ま
れ
た
と

い
う
。
皆
が
タ
ク
シ
ー
で
の
帰

宅
を
薦
め
て
、
私
と
他
の
生
徒

さ
ん
が
彼
女
を
左
右
か
ら
支
え

て
歩
き
始
め
た
が
、
そ
こ
で
ア

ク
シ
デ
ン
ト
が
発
生
し
た
。

私
が
手
を
離
し
た
の
か
、
倒

れ
て
手
が
離
れ
た
の
か
は
、
定

か
で
は
な
い
が
、
道
端
に
あ
る

空
調
機
の
室
外
機
に
、
私
の
頭

が
当
た
っ
た
よ
う
な
記
憶
は
あ

る
。
私
は
立
ち
上
が
ろ
う
と
す

る
が
、
立
ち
上
が
れ
な
い
。「
待
っ

て
、
今
立
つ
か
ら
！
」
と
言
葉

は
出
る
が
、
体
が
動
か
な
い
！

一
緒
に
歩
い
て
い
た
受
講
生

の
一
人
が
「
動
か
な
い
で
！

普
通
じ
ゃ
な
い
！

倒
れ
た
の

だ
か
ら
！
」
と
大
声
で
叫
び
、

少
し
前
を
歩
い
て
い
た
先
生
の

一
人
が
、
直
ぐ
機
転
を
利
か
し

て
、
近
く
の
病
院
へ
駆
け
込
み
、

車
椅
子
を
借
り
て
き
て
、
私
は

そ
れ
に
乗
せ
ら
れ
た
こ
と
は
覚

え
て
い
る
が
、
そ
こ
か
ら
救
急

救
命
セ
ン
タ
ー
に
運
ば
れ
る
ま

で
の
記
憶
は
ま
だ
ら
だ
。

私
の
家
族
へ
の
電
話
連
絡
に

は
、
誰
も
詳
し
い
こ
と
が
分
か

ら
ず
、
苦
労
し
た
に
違
い
な
い
。

思
い
が
け
な
い
所
に
も
、
連
絡

が
入
っ
た
ら
し
い
が
、
暫
く
し

て
長
女
に
つ
な
が
り
、
到
着
ま

で
１
時
間
程
、
皆
は
、
待
機
し

て
く
れ
て
い
た
そ
う
だ
。
救
急

救
命
セ
ン
タ
ー
到
着
ま
で
の
車

中
は
、
同
乗
者
の
顔
は
見
え
て

い
る
が
、
皆
無
言
だ
っ
た
。

救
急
救
命
セ
ン
タ
ー
に
着
く

と
、
車
か
ら
検
査
室
に
運
び
込

ま
れ
て
、
黒
っ
ぽ
い
制
服
の
背

に
、
赤
い
文
字
で
「
救
急
救
命

セ
ン
タ
ー
」
と
書
か
れ
た
ス
タ
ッ

フ
が
何
人
も
慌
た
だ
し
く
、
て

き
ぱ
き
と
働
く
姿
が
、
ハ
ッ
キ

リ
目
に
入
る
。「
こ
れ
か
ら
検
査

に
入
り
ま
す
。
検
査
着
に
着
替

え
て
い
た
だ
き
ま
す
」
と
の
声

が
あ
り
、
着
衣
を
脱
が
さ
れ
検

査
着
に
替
え
ら
れ
て
、
ス
ト
レ
ッ

チ
ャ
ー
に
乗
せ
ら
れ
て
検
査
を

受
け
る
。
病
室
に
入
る
ま
で
も

全
て
分
か
っ
て
い
る
。
長
女
は

暫
く
し
て
「
皆
さ
ん
の
居
る
所

で
良
か
っ
た
ね
、
一
人
の
部
屋

で
倒
れ
て
い
た
ら
、
何
日
も
誰

に
も
知
ら
れ
な
か
っ
た
の
よ
」

と
一
言
、
私
に
向
か
っ
て
呟
い

た
。
救
わ
れ
た
命
だ
っ
た
。（
続

く
）

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

№
183

「

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
？

出
来
事

そ
の
１

「
ア
ク
シ
デ
ン
ト
」

並
木

景
子
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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

集

後

記

（ ４ ）

発行 墨田区福祉保健部高齢者福祉課
〒130-8640 東京都墨田区吾妻橋1-23-20
電話 03-5608-6168 FAX 03-5608-6404

運
動
を
兼
ね
て
桜
橋
か
ら

ミ
ズ
マ
チ
迄
、
墨
堤
を
歩
い

て
き
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で

模
擬
店
も
、
飲
食
す
る
人
も

無
く
、
歩
道
に
積
も
っ
た
花

び
ら
と
青
空
に
生
え
る
ピ
ン

ク
色
の
桜
を
久
し
ぶ
り
に
、

ゆ
っ
く
り
と
愛
で
る
（
め
で

る
）
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

重症化リスクの高い高齢者等を守り、重症者を増やさないため、

家庭内の感染予防に取り組みましょう。

出典：東京都福祉保健局「月間福祉保健１０月号」


