
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
案
内
と
接

種
券
が
４
月
初
旬
に
届
き
、
５

月
10
日
（
月
）
朝
８
時
半
か
ら

の
予
約
開
始
を
待
ち
構
え
て
い

た
。
先
ず
、
電
話
を
す
る
と
、

「
回
線
が
混
ん
で
い
ま
す
」
と

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
、
繋
が
ら
な

い
。
ス
マ
ホ
で
予
約
操
作
を
し

て
み
た
が
画
面
が
進
ま
な
い
。

次
に
パ
ソ
コ
ン
で
何
度
か
試
み

た
が
「
シ
ス
テ
ム
は
受
付
を
中

止
し
ま
し
た
」
と
表
示
が
出
た

た
め
、
予
約
は
一
旦
諦
め
た
。

昼
食
後
、
気
を
取
り
直
し
て
、

パ
ソ
コ
ン
か
ら
操
作
す
る
と
、

二
次
救
急
病
院
の
７
か
所
は
全

て
予
約
済
で
、
区
役
所
は
空
が

あ
り
、
５
月
12
日
（
水
）
午
前

11
時
の
予
約
が
で
き
た
。

当
日
、
10
分
前
に
区
役
所
に

着
き
、
受
付
で
予
約
時
間
を
伝

え
る
と
、
11
時
と
順
番
（
１
～

30
）
が
印
刷
さ
れ
た
カ
ー
ド
を

渡
さ
れ
、
暫
く
す
る
と
、
そ
の

カ
ー
ド
の
番
号
が
呼
ば
れ
て
、

別
の
受
付
で
、
接
種
券
と
身
分

証
明
書
の
確
認
が
あ
り
、
カ
ラ

フ
ル
な
フ
ァ
イ
ル
を
渡
さ
れ
て
、

係
員
が
カ
ー
ド
の
番
号
と
同
じ

椅
子
に
案
内
し
て
く
れ
た
。
そ

の
場
で
、
２
回
目
の
接
種
日
は

３
週
間
後
の
同
じ
時
間
で
よ
け

れ
ば
、
フ
ァ
イ
ル
に
日
時
を
記

入
し
て
も
ら
い
、
２
回
目
の
予

約
が
完
結
す
る
。

そ
の
フ
ァ
イ
ル
に
は
順
に
、

１
予
診
票
確
認
、
２
予
診
、
３

順
番
待
ち
、
４
接
種
、
５
済
証

発
行
、
６
状
態
観
察
と
、
注
意

事
項
が
書
か
れ
て
い
る
。
グ
ル
ー

プ
全
員
が
揃
う
と
、
次
の
２
の

予
診
の
ギ
ャ
ラ
リ
ー
内
の
区
画

に
一
人
ず
つ
案
内
さ
れ
る
。
問

題
が
な
け
れ
ば
、
３
の
順
番
待

ち
と
な
り
、
ワ
ク
チ
ン
を
受
け

る
準
備
と
し
て
、
肩
を
出
し
て

お
く
。
４
で
実
際
に
ワ
ク
チ
ン

の
接
種
を
受
け
る
が
、
特
に
痛

み
は
無
く
、
１
分
も
か
か
ら
な

い
で
接
種
完
了
と
な
り
、
５
で

済
証
を
も
ら
い
、
フ
ァ
イ
ル
し

て
お
く
。
最
後
の
６
の
状
態
観

察
の
部
屋
（
第
１
会
議
室
）
で

15
分
間
、
異
常
が
無
い
か
ど
う

か
の
観
察
を
受
け
て
、
無
け
れ

ば
こ
れ
で
終
了
と
な
る
。
区
役

所
に
到
着
し
て
か
ら
１
時
間
以

内
で
終
わ
っ
た
。

後
日
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
仲
間

は
ど
う
し
て
い
る
か
、
尋
ね
て

み
る
と
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

予
約
し
た
人
は
、
午
前
中
は
、

同
様
の
問
題
に
遭
遇
し
た
も
の

の
、
午
後
か
ら
は
予
約
が
で
き

た
そ
う
だ
。
電
話
の
方
は
、
そ

の
日
は
、
電
話
が
通
じ
な
く
て

諦
め
た
そ
う
だ
。

Ａ
さ
ん

予
約
方
法
が
分
か
ら

ず
、
友
人
に
頼
み
ま
し
た
と
こ

ろ
、
区
役
所
の
空
が
７
月
の
み

で
し
た
が
、
と
り
あ
え
ず
予
約

し
て
、
後
日
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
仲

間
に
相
談
す
る
と
、
か
か
り
つ

け
の
医
療
機
関
で
あ
れ
ば
、
電

話
で
予
約
で
き
る
こ
と
を
教
え

て
も
ら
い
、
電
話
を
す
る
と
、

直
ぐ
６
月
の
予
約
が
と
れ
て
、

区
の
予
約
取
り
消
し
も
し
て
く

れ
ま
し
た
。

Ｂ
さ
ん

家
族
に
頼
ん
で
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
で
、
区
役
所
の
５

月
の
予
約
が
と
れ
ま
し
た
。

Ｃ
さ
ん

受
け
る
べ
き
か
ど
う

か
、
ど
こ
で
受
け
ら
れ
る
か
等
、

友
人
に
話
を
聞
い
て
、
近
く
の

医
療
機
関
で
６
月
中
に
受
け
る

予
定
で
い
ま
す
。

Ｄ
さ
ん

区
の
お
知
ら
せ
を
見

て
、
私
の
か
か
り
つ
け
の
医
療

機
関
で
受
け
ら
れ
る
こ
と
が
分

か
り
、
電
話
す
る
と
簡
単
に
予

約
が
と
れ
ま
し
た
。
全
く
予
約

の
苦
労
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
他
の
仲
間

ワ
ク
チ
ン
接

種
を
た
め
ら
っ
て
い
る
人
も
い

ま
し
た
が
、
テ
レ
ビ
で
墨
田
区

の
関
係
者
が
一
丸
と
な
っ
て
、

ワ
ク
チ
ン
接
種
の
取
り
組
み
を

し
て
い
る
こ
と
を
知
り
、
受
け

る
こ
と
に
し
た
人
も
い
ま
し
た
。

（
記
者
）
近
所
に
お
一
人
で
住

ん
で
い
る
方
と
、
出
会
っ
た
時

に
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
声
掛
け

を
し
て
い
ま
す
。
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Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い

は
？６

月
16
日
は
「
麦
と
ろ
の
日
」
、

語
呂
合
わ
せ
か
ら
生
ま
れ
た
記
念
日

で
す
。
食
材
の
ヤ
マ
ノ
イ
モ
は
、
消

化
の
促
進
や
疲
労
回
復
に
必
要
な
栄

養
素
が
豊
富
で
「
山
の
ウ
ナ
ギ
」
と

も
、
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
体
調
を
崩

し
が
ち
な
高
齢
者
の
方
々
に
は
、
元

気
に
梅
雨
を
乗
り
切
っ
て
欲
し
い
と

の
想
い
か
ら
、
簡
単
で
美
味
し
い

「
長
芋
」
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

Q2

今
回
は
何
故
長
芋
を
と
り
あ
げ

た
の
で
す
か
？

ヤ
マ
ノ
イ
モ
と
い
う
と
、
と
ろ
ろ

を
作
っ
て
食
べ
る
こ
と
が
多
い
で
す

が
、
「
長
芋
」
は
扱
い
や
す
く
、
生

で
食
べ
る
と
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
に
、
す

り
お
ろ
せ
ば
ト
ロ
ト
ロ
に
、
焼
い
た

り
炒
め
た
り
す
れ
ば
ホ
ク
ホ
ク
に
と
、

調
理
方
法
に
よ
っ
て
様
々
な
食
感
を

楽
し
め
る
か
ら
で
す
。

Q3

初
め
て
芋
を
買
い
物
す
る
の
で

す
が
、
ど
ん
な
種
類
が
あ
り
ま
す
か
？

と
ろ
ろ
で
お
な
じ
み
の
山
芋
で
す

が
、
山
芋
と
い
う
特
定
の
品
種
は
な

く
、
長
芋
や
大
和
芋
、
自
然
薯
と
い
っ

た
ヤ
マ
ノ
イ
モ
科
に
属
す
る
イ
モ
類

を
総
称
し
て
、
山
芋
と
呼
び
ま
す
。

Q4

ヤ
マ
ノ
イ
モ
は
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ

と
か
サ
ツ
マ
イ
モ
と
違
っ
て
、
何
故
、

生
で
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
か
？

芋
類
は
、
普
通
加
熱
し
て
食
べ
る

も
の
で
す
が
、
ヤ
マ
ノ
イ
モ
に
豊
富

に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素
の
ア
ミ
ラ
ー

ゼ
や
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
に
よ
っ
て
、
で

ん
ぷ
ん
が
分
解
さ
れ
や
す
い
の
で
、

生
で
食
べ
ら
れ
ま
す
。

Q5

残
っ
た
食
材
は
ど
う
し
た
ら
良

い
で
す
か
？

す
り
お
ろ
し
た
状
態
で
、
小
分
け

に
し
て
冷
凍
し
ま
す
。
約
１
か
月
保

存
で
き
る
の
で
、
食
べ
る
と
き
は
自

然
解
凍
す
れ
ば
、
無
駄
な
く
使
い
き

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

・
長
芋
を
２
cm
角
に
切
る
と
大
き
い

の
で
、
び
っ
く
り
さ
れ
る
と
思
い
ま

す
が
、
あ
ま
り
小
さ
い
と
柔
ら
か
く

な
っ
て
し
ま
い
、
む
っ
ち
り
と
し
た

食
感
が
楽
し
め
な
い
の
で
、
大
き
め

に
し
ま
し
た
。

・
生
姜
の
量
は
お
好
み
で
調
節
し
て

く
だ
さ
い
。
入
れ
す
ぎ
る
と
辛
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

・
薄
味
で
す
の
で
、
炊
き
上
が
っ
た

ら
梅
干
し
の
果
肉
の
み
じ
ん
切
り
を

混
ぜ
て
も
美
味
し
い
で
す
ね
。

・
家
族
か
ら
の
一
言
「
長
芋
が
ホ
ク

ホ
ク
で
美
味
し
い
。
胃
に
優
し
い
ね
。
」

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）

「長芋と生姜の炊き込みごはん」
（長芋がホクホクで消化も良く、おいしいです）

茶碗１杯分の栄養価

・エネルギー ２４７ kcal

・塩分 １ｇ

＜材料 茶碗３杯分＞

米 １合（１５０ｇ）

押し麦 ２５ｇ

出し昆布 ５cm

酒 大さじ１

塩 小さじ１/４

しょう油 小さじ２

長芋 １５０ｇ

生姜 １/２かけ

＜作り方＞

１．米はといで炊飯器にいれ、いつも通りの水加減にする

２．そこへ押し麦を加え、麦の重さの２倍（５０cc）の水

を加えてだし昆布を入れる

３．生姜は千切りにする

４．長芋は皮をむいて、２㎝角に切る

５．１の炊飯器に酒、しょう油、塩を入れてかき混ぜ、３

の生姜を散らし、４の長芋をのせて炊く

６．炊き上がったら、長芋をつぶさないように、さっくり

と混ぜる

（担当：食育支援部Ｎ.Ｋ）

＜６月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
育
支
援
部

「
梅
雨
時
を
元
気
に
～
長
芋
を
使
っ
て
」



今
ま
で
、
何
の
こ
と
も
な
く
出
来
て

い
た
こ
と
が
で
き
な
い
！

頭
の
中
で

は
、
今
日
は
こ
う
し
て
、
あ
あ
し
て
と
、

考
え
は
確
か
な
の
に
、
身
体
は
ま
ま
な

ら
な
い
。

先
ず
、
一
日
の
生
活
は
、
床
（
と
こ
）

か
ら
起
き
上
が
る
こ
と
さ
え
も
、
大
仕

事
な
の
で
す
。
上
半
身
は
何
と
か
起
こ

せ
る
の
で
す
が
、
病
院
の
ベ
ッ
ド
生
活

と
は
違
い
、
平
ら
な
布
団
か
ら
の
立
ち

上
が
り
に
は
、
工
夫
が
必
要
な
の
で
す
。

仰
向
け
の
体
勢
か
ら
四
つ
ん
這
い
に
な

り
、
近
く
の
掴
（
つ
か
）
ま
る
こ
と
が

で
き
る
も
の
を
、
目
で
確
認
し
て
か
ら
、

右
手
を
伸
ば
し
て
と
、
一
つ
一
つ
目
で

確
認
し
て
か
ら
行
動
に
移
る
の
で
、
今

ま
で
の
倍
の
時
間
が
か
か
り
、
全
て
、

勝
手
が
違
う
の
で
す
。
何
を
す
る
に
も
、

ゆ
っ
く
り
慎
重
に
行
い
ま
す
。
一
つ
何

か
を
忘
れ
る
と
、
又
そ
の
倍
の
時
間
が

か
か
り
ま
す
。

ご
飯
は
、
前
の
晩
に
準
備
を
し
て
、

朝
は
炊
飯
器
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
と

OK
で
す
。
味
噌
汁
は
サ
ヤ
い
ん
げ
ん
に

火
が
通
れ
ば
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
味
噌
を

使
い
出
来
上
が
り
、
熱
い
う
ち
に
卵
を

割
り
入
れ
て
半
熟
に
し
て
、
お
か
ず
は

買
い
置
き
の
物
を
食
べ
ま
す
。
毎
日
が

同
じ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ま
だ
ま
だ

先
が
あ
る
。
ど
う
し
よ
う
？

地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
連
絡
を
す
る
と

「
承
知
し
ま
し
た
。
そ
れ
で
は
来
週
、

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
お
伺
い
し
ま
す
」

と
の
こ
と
で
し
た
。
そ
れ
ま
で
の
10
日

間
、
な
ん
と
か
持
ち
こ
た
え
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
。
以
前
は
10
分
で
行
け
た
ス
ー

パ
ー
へ
は
、
信
号
は
一
度
見
送
っ
て
、

歩
道
は
つ
ま
ず
か
な
い
よ
う
に
、
ゆ
っ

く
り
歩
き
ま
す
。
帰
り
は
、
荷
物
を
落

と
さ
な
い
よ
う
に
、
転
ば
な
い
よ
う
に

と
、
気
を
つ
け
な
が
ら
、
汗
を
流
し
て

帰
宅
し
ま
す
。
１
時
間
以
上
は
た
っ
ぷ

り
か
か
る
の
で
、
買
っ
た
物
の
片
付
け

は
、
後
回
し
に
し
て
、
と
り
あ
え
ず
休

憩
し
ま
す
。
健
康
な
と
き
に
は
、
考
え

も
及
ば
な
い
大
作
業
で
し
た
が
、
何
と

か
10
日
間
を
ク
リ
ア
し
ま
し
た
。

ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
が
来

て
く
だ
さ
っ

た
当
日
は

、

先
ず
「
買
い

物
は
ど
ん
な

サ
ー
ビ
ス
を

希
望
で
す
か
？
」

か
ら
始
ま
り
、

具
体
的
に
何

を
ど
う
買
う

か
？

必
要
な
時
間
は
ど
の
位
か
、
サ
ー

ビ
ス
費
用
引
落
の
銀
行
口
座
番
号
を
契

約
書
に
記
入
し
、
印
鑑
を
押
す
と
、
最

後
に
「
以
上
で
契
約
は
終
了
し
ま
し
た

が
、
今
は
コ
ロ
ナ
禍
で
ヘ
ル
パ
ー
が
不

足
し
て
お
り
ま
す
。
帰
り
ま
し
て
人
材

調
整
し
て
、
お
返
事
を
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
」
と
の
こ
と
で
し
た
。
数
日
後

「
人
材
派
遣
セ
ン
タ
ー
か
ら
、
金
曜
日

午
後
２
時
半
か
ら
30
分
買
い
物
サ
ー
ビ

ス
に
伺
い
ま
す
」
と
の
連
絡
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

当
日
、
中
年
男
性
の
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
が
、
買

物
に
付
添
っ

て
く
れ
ま

し
た
。
お

米
２
キ
ロ

と
調
味
料

の
瓶
入
り

等
を
購
入

し
ま
し
た
。

30
分
で
は
う
ろ
う
ろ
で
き
な
い
の
で
、

直
ぐ
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。
暑
い
日

で
し
た
の
で
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
は
汗

を
流
し
て
、
荷
物
を
玄
関
ま
で
運
ん

で
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

健
康
で
あ
る
こ
と
の
大
切
さ
、
歳

を
取
る
と
い
う
現
実
、
さ
ら
に
世
の

中
の
変
遷
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
昔
は

こ
ん
な
ヘ
ル
パ
ー
サ
ー
ビ
ス
制
度
は
無

く
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
と
い
う
、
お
仕
事

に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

小
さ
な
子
供
が
、
日
に
日
に
目
に
見

え
る
成
長
と
は
逆
に
、
高
齢
者
は
日
毎

（
ひ
ご
と
）
に
衰
え
が
加
速
し
て
き
ま

す
。
目
に
見
え
な
い
体
内
で
何
が
起
き

て
い
る
の
か
、
症
状
が
出
て
き
て
、
気

が
付
い
た
時
に
は
、
も
う
快
癒
（
か
い

ゆ
）
無
し
と
、
認
め
ざ
る
を
得
な
い
状

態
で
す
。

私
は
「
も
う
両
親
よ
り
も
、
ず
～
っ

と
長
く
生
き
て
き
ま
し
た
の
で
、
終
末

へ
の
進
化
と
受
け
止
め
て
い
ま
す
」

（
完
）

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

№
185

「

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
３

「
葛
藤
（
か
っ
と
う
）
」

並
木

景
子
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最
近
、
テ
レ
ビ
や
新
聞
の
ニ
ュ
ー

ス
で
、
墨
田
区
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
取
り

組
み
が
、
度
々
取
り
上
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。
東
京
都
内
で
も
特
に
墨

田
区
は
、
接
種
が
進
ん
で
い
て
、

多
数
の
区
の
職
員
の
方
々
か
ら
、

医
療
従
事
者
に
至
る
ま
で
一
丸
と

な
っ
て
取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
が

分
か
り
、
嬉
し
く
も
あ
り
、
墨
田

区
の
住
民
で
良
か
っ
た
と
感
じ
て

い
ま
す
。


