
７
月
23
日
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
大
会
は
、
57
年
ぶ
り
に
２

回
目
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
開
催
に
つ
い

て
は
、
賛
否
両
論
あ
る
な
か

で
、
最
終
的
に
、
無
観
客
で

の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。
当

日
は
、
ブ
ル
ー
イ
ン
パ
ル
ス

が
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
上
空
を

飛
行
す
る
の
で
、
記
者
は
自

宅
の
バ
ル
コ
ニ
ー
で
待
ち
構

え
て
い
ま
し
た
。
銀
座
方
面

に
機
影
が
見
え
て
か
ら
、
あ
っ

と
い
う
間
で
し
た
が
、
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
の
上
空
に
、
五
色

の
ス
モ
ー
ク
を
描
い
て
く
れ

ま
し
た
。
暫
く
し
て
、
帰
路

も
、
同
様
に
ス
モ
ー
ク
を
描

い
て
去
っ
て
い
き
ま
し
た
。

読
者
の
皆
さ
ん
の
中
に
も
ご

覧
に
な
っ
た
方
が
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
思
い
ま
す
。
日
没
に
な

る
と
、
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
は
五

輪
を
象
徴
す
る
五
色
の
照
明

に
な
り
、
明
け
方
ま
で
点
灯

し
て
い
ま
す
。

緊
急
事
態
宣
言
中
で
も
あ

り
、
日
中
の
暑
さ
も
あ
り
、

高
齢
者
の
方
々
は
、
外
出
を

控
え
て
、
自
宅
の
テ
レ
ビ
で

試
合
を
ご
覧
に
な
っ
て
い
る

と
思
い
ま
す
。
今
回
の
大
会

か

ら

、

初

め

て

組

み

入

れ

ら

れ

た

ス

ケ

ー

ト

ボ

ー

ド

で

は

、

男

女

と

も

金

メ
ダ
ル
、
そ
れ
も
女
子
は
13

歳
で
最
年
少
受
賞
者
と
な
り

ま
し
た
。
サ
ー

フ
ィ
ン
で
は

銀
メ
ダ
ル
、

男
女
混
合
ダ

ブ
ル
ス
の
卓

球
で
は
、
金

メ
ダ
ル
。
こ

れ
は
卓
球
の
試
合
で
始
め
て

日
本
が
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し

た
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
13

年
ぶ
り
と
な
る
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
の
試
合
は
、
米
国
と
接
戦

の
末
、
金
メ
ダ
ル
。
そ
の
他

の
競
技
で
も
、
水
泳
、
柔
道
、

フ
ェ
ン
シ
ン
グ
と
次
々
と
メ

ダ
ル
を
獲
得
し
て
い
ま
す
。

今
回
の
大
会
開
催
に
至
る

ま
で
に
は
、
１
年
延
期
の
他

に
も
運
営
上
で
様
々
な
問
題

が
発
生
し
、
さ
ら
に
試
合
は
、

無
観
客
で
開
催
さ
れ
る
こ
と

に
な
り
、
販
売
済
の
試
合
会

場
の
チ
ケ
ッ
ト
は
、
全
て
キ
ャ

ン
セ
ル
と
な
り
、
そ
れ
に
伴

う
、
宿
泊
先
の
キ
ャ
ン
セ
ル

等
で
一
般
の
方
々
に
も
大
き

な
影
響
が
あ
り
ま
し
た
。

墨
田
区
の
国
技
館
は
、
ボ

ク
シ
ン
グ
会
場
と
な
り
、
現

在
は
予
選
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
そ
こ
で
は
、
ど
す
こ
い

倶
楽
部
会
員
の
親
族
の
方
が
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
動

し
て
い
ま
す
。
そ
の
他
、
都

内
各
地
で
、
語
学
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
し
て
、
あ
る
い
は
、
都

市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
（
街
頭
で

道
案
内
す
る
人
）
と
し
て
活

動
を
予
定
し
て
い
る
人
も
い

ま
す
が
、
無
観
客
で
試
合
を

す
る
こ
と
に
な
り
、
そ
の
機

会
が
殆
ど
無
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
記
者
の
妻
も
、

そ
の
一
人
で
す
。
各
種
の
研

修
会
に
出
席
し
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
の

実
習
、
オ
ン
ラ
イ
ン
学
習
で

簡
単
な
手
話
や
、
東
京
の
歴

史
等
を
学
び
、
ユ
ニ
フ
ォ
ー

ム
一
式
を
受
取
り
、
活
動
を

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
が
、

今
の
と
こ
ろ
出
番
が
あ
り
ま

せ
ん
。
運
営
事
務
局
に
よ
る

と
、
待
機
し
て
い
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
は
１
万
人
も
い
る
そ

う
で
す
。

テ
レ
ビ
画
面
を
横
目
で
見

な
が
ら
、
こ
の
原
稿
を
書
い

て
い
る
間
に
も
、
柔
道
、
フ
ェ

ン
シ
ン
グ
、
バ
ト
ミ
ン
ト
ン

の
メ
ダ
ル
獲
得
の
ニ
ュ
ー
ス

が
流
れ
て
き
ま
す
。

当
分
、
楽
し
い
巣
ご
も
り

が
で
き
そ
う
で
す
。
皆
さ
ん
、

水
分
の
補
給
を
忘
れ
ず
に
！
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Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し

た
想
い
は
？

暑
い
盛
り
、
冷
た
い
も
の
の
取
り

過
ぎ
等
で
体
調
を
崩
し
や
す
い
頃
で

す
。
ス
タ
ミ
ナ
源
の
た
ん
ぱ
く
質
も
、

き
ち
ん
と
と
り
た
い
で
す
ね
。
今
月

は
、
調
理
時
間
も
短
く
食
欲
の
な
い

時
に
も
、
さ
っ
と
食
べ
ら
れ
る
は
ん

ぺ
ん
を
使
っ
た
料
理
の
紹
介
で
す
。

Q2

何
故
は
ん
ぺ
ん
を
と
り
あ

げ
た
の
で
す
か
？

は
ん
ぺ
ん
は
、
魚
の
す
り
身
に
卵

白
、
お
ろ
し
た
山
芋
な
ど
を
混
ぜ
て

食
塩
で
調
味
さ
れ
た
練
り
物
で
す
。

低
脂
肪
で
消
化
が
良
く
、
良
質
な
魚

の
た
ん
ぱ
く
源
で
す
。
は
ん
ぺ
ん
に

含
ま
れ
る
塩
分
を
利
用
す
る
と
、
調

味
料
が
カ
ッ
ト
で
き
て
便
利
で
す
。

Q3

む
き
え
び
は
ど
ん
な
種
類

を
買
え
ば
良
い
で
す
か
？

ス
ー
パ
ー
で
見
か
け
る
む
き
え
び

は
、
生
の
も
の
と
ボ
イ
ル
し
た
も
の

の
２
種
類
あ
り
ま
す
。
生
は
下
処
理

（
※
レ
シ
ピ
参
照
）
が
必
要
で
す
が
、

ボ
イ
ル
し
た
も
の
は
、
そ
の
ま
ま
使

え
ま
す
。
殻
も
身
も
白
っ
ぽ
く
、
口

当
た
り
が
ソ
フ
ト
で
甘
み
が
あ
り
、

炒
め
物
な
ど
に
向
い
て
い
ま
す
。

Q4

生
の
と
う
も
ろ
こ
し
を
使

う
の
は
何
故
？

缶
詰
や
冷
凍
食
品
は
１
年
中
食
べ

ら
れ
ま
す
が
、
生
の
も
の
は
今
だ
け

で
す
。
芯
の
際
ま
で
こ
そ
げ
取
る
と
、

よ
り
甘
み
が
あ
り
、
実
の
一
粒
一
粒

の
プ
チ
プ
チ
し
た
食
感
が
楽
し
め
ま

す
。

Q5

半
分
残
っ
た
と
う
も
ろ
こ

し
の
使
い
道
は
？

残
り
の
半
分
は
、
粒
を
は
ず
し
、

芯
も
一
緒
に
入
れ
る
と
甘
み
も
出
て
、

コ
ー
ン
の
炊
き
込
み
ご
は
ん
に
す
る

と
美
味
し
い
で
す
。

◆
私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

「
ふ
ん
わ
り
焼
き
」
は
、
あ
ま
り

大
き
く
す
る
と
、
焼
い
た
時
、
は
ん

ぺ
ん
が
膨
れ
て
割
れ
て
し
ま
う
の
で
、

小
さ
め
に
し
て
11
～
12
個
作
り
ま
す
。

残
っ
た
ら
、
食
べ
や
す
く
カ
ッ
ト
し

て
サ
ラ
ダ
の
具
材
に
し
て
も
美
味
し

い
で
す
。

◆
家
族
か
ら
一
言

「
は
ん
ぺ
ん
の
塩
気
で
、
と
う
も
ろ

こ
し
が
と
て
も
あ
ま
い
ね
」

「
は
ん
ぺ
ん
を
つ
ぶ
す
の
が
、
く
せ

に
な
り
そ
う
」

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）

「はんぺんのふんわり焼き」

１人分の栄養価

・エネルギー ２５１ kcal

・塩分 ０.９ ｇ

＜材料 ２人分＞

はんぺん 大判１枚（１１０ｇ）

冷凍むきえび（生） １００ｇ

玉ねぎ １/４個

片栗粉 大さじ１
生とうもろこし １/２本

ゆで枝豆（豆のみ） 大さじ２

卵 １個

サラダ油 大さじ1.５

＜作り方＞

１．むきえびは、下処理（※参照）後、粗くきざむ
２．玉ねぎはみじん切りにし、ボールに入れ、片栗粉をまぶ

してパラパラにする（玉ねぎの甘い水分を逃さず、形く

ずれしにくくなる）

３．とうもろこし１/２本は、立てて実をそぐように切る

４．はんぺんは袋のまま、よく揉んでつぶしておく

５．２のボールに、とうもろこし、枝豆、えび、はんぺん、

とき卵を入れ、よく練る

６．５～６cmの小判状にまとめ、サラダ油をひいたフライパ

ンで両面焼く

※えび（生）の下処理
◆生のむきえびは、解凍後、背のワタを爪楊枝で取り除き、塩をし

てもみ込む。さっと流水で洗い、次に大さじ１の片栗粉を揉み込

む。みるみる片栗粉が灰色となり汚れが出るので、水で洗い流し、

キッチンペーパーで拭き取って調理する。

（ 担当：食育支援部Ｎ.Ｋ）

＜８月のおかず＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

130

食
育
支
援
部

「
旬
の
夏
野
菜
と
は
ん
ぺ
ん
を
使
っ
て
」



今
か
ら
65
年
も
前
に
大
田
区
に

住
ん
で
い
た
時
の
こ
と
で
す
が
、

小
学
校
５
年
生
の
夏
休
み
は
、
昼

間
は
、
多
摩
川
で
泳
い
だ
り
、
近

所
の
沼
で
ア
メ
リ
カ
ザ
リ
ガ
ニ
や

ト
ン
ボ
を
取
っ
た
り
、
夕
方
に
は
、

縁
側
で
花
火
を
し
た
り
、
夜
は
、

蚊
帳
を
吊
っ
て
蚊
に
刺
さ
れ
な
い

よ
う
に
、
そ
の
中
で
寝
た
こ
と
を

覚
え
て
い
ま
す
。

あ
る
夜
、
学
校
の
校
庭
で
映
画

会
が
開
催
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
、

先
生
方
が
、
映
写
機
を
校
庭
の
中

央
に
設
置
し
て
、
校
舎
の
２
階
か

ら
は
大
き
な
白
い
シ
ー
ト
を
垂
ら

し
て
ス
ク
リ
ー
ン
代
わ
り
に
し
て

い
ま
し
た
。

当
時
の
映
写
機
で
は
薄
暗
い
映

像
で
、
音
も
あ
ま
り
良
く
聞
こ
え

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
子
供
た
ち
に

と
っ
て
は
、
と
て
も
楽
し
い
行
事

で
し
た
。
子
供
た
ち
と
父
兄
は
ゴ

ザ
を
持
参
す
る
か
、
地
べ
た
に
座
っ

て
観
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
で
出

来
事
と
云
う
の
は
、
映
画
を
観
て

い
る
と
き
に
、
突
然
、
何
か
の
気

配
を
感
じ
て
左
上
を
見
上
げ
る
と
、

淡
い
肌
色
の
光
を
出
し
て
、
２
つ

の
円
盤
状
の
物
体
が
西
か
ら
東
へ

並
ん
で
飛
ん
で
行
く
の
が
見
え
ま

し
た
。
音
は
無
く
、
５
秒
間
位
で

し
た
が
、
ハ
ッ
キ
リ
と
見
え
ま
し

た
。
私
の
周
り
の
人
は
、
気
が
つ

か
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
私
は
、

こ
の
物
体
の
こ
と
で
頭
の
中
が
い
っ

ぱ
い
に
な
り
、
映
画
が
終
わ
っ
て
、

皆
が
帰
る
支
度
を
始
め
て
も
、
ど

う
し
た
ら
良
い
の
か
分
か
ら
な
い

状
態
で
し
た
。
家
に
帰
り
、
家
族

に
映
画
は
ど
う
だ
っ
た
か
聞
か
れ

て
「
お
も
し
ろ
か
っ
た
よ
」
と
返

事
を
し
て
、
夜
空
で
見
た
物
の
こ

と
は
、
頭
が
お
か
し
く
な
っ
た
と

思
わ
れ
そ
う
な
の
で
、
黙
っ
て
い

ま
し
た
。
こ
れ
以
後
、
こ
の
物
体

の
こ
と
は
、
す
っ
か
り
忘
れ
て
し

ま
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
20
代
に
な
り
、
会
社

員
と
し
て
毎
日
忙
し
い
日
を
過
ご

し
て
い
ま
し
た
が
、
あ
る
日
、
仕

事
帰
り
に
、
渋
谷
に
あ
る
本
屋
に

立
ち
寄
り
、
特
に
読
み
た
い
本
が

あ
る
わ
け
で
も
な
い
の
で
、
沢
山

並
ん
だ
書
棚
か
ら
、
一
冊
を
取
り

出
し
て
、
パ
ラ
パ
ラ
と
ペ
ー
ジ
を

め
く
っ
て
い
く
と
、
写
真
や
図
面

が
掲
載
さ
れ
て
い
て
、
そ
の
中
に
、

子
供
の
時
に
見
た
物
体
と
似
た
も

の
を
見
つ
け
ま
し
た
。
こ
の
時
受

け
た
衝
撃
は
、
今
で
も
覚
え
て
い

ま
す
。
そ
の
本
は

「
ジ
ョ
ー
ジ
・

ア
ダ
ム
ス
キ
ー
」
※

が
体
験
し
た

「
宇
宙
人
と
の
会
見
」
の
こ
と
を
書

い
た
本
で
し
た
。
こ
れ
が
き
っ
か

け
と
な
り
、
著
者
の
本
は
全
て
読

み
、
真
実
が
書
か
れ
て
い
る
と
感

じ
ま
し
た
。
あ
る
日
、
仕
事
仲
間

に
、
当
た
り
障
り
の
な
い
よ
う
に
、

Ｕ
Ｆ
Ｏ
の
こ
と
を
話
題
に
し
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
誰
も
信
じ
る

人
が
居
な
い
こ
と
が
分
か
り
、
そ

れ
以
後
は
誰
に
も
話
す
こ
と
な
く
、

今
に
至
っ
て
い
ま
す
。

私
は
、
将
来
、
い
つ
か
は
、
宇

宙
人
と
の
交
流
が
始
ま
る
こ
と
を

夢
見
て
い
ま
す
が
、
そ
の
た
め
に

は
、
地
球
全
体
が
平
和
な
星
に
な

ら
な
い
限
り
、
実
現
す
る
こ
と
は

無
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
の
中
で
Ｕ
Ｆ
Ｏ
に
興
味

の
あ
る
方
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
コ

ロ
ナ
禍
で
も
楽
し
く
巣
ご
も
り
が

で
き
ま
す
よ
。

※
ジ
ョ
ー
ジ
・
ア
ダ
ム
ス
キ
ー
の
略
歴

１
８
９
１
年
４
月
17
日
生
ま
れ
ポ
ー
ラ

ン
ド
系
米
国
人
。
１
９
１
９
年
陸
軍
を

退
役
後
、
国
内
の
流
浪
生
活
を
経
て
、

１
９
４
４
年
パ
ロ
マ
ー
山
近
郊
に
住
み
、

小
さ
な
天
文
台
を
作
り
天
体
観
測
を
開

始
し
て
、
円
盤
や
宇
宙
船
を
目
撃
を
す

る
よ
う
に
な
り
、
１
９
５
２
年
11
月
20

日
カ
ル
フ
ォ
ニ
ア
州
の
砂
漠
で
金
星
人

と
会
見
し
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
187

「

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
？

「
あ
る
夏
の
夜
の
で
き
ご
と
」

吉
田

修
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こ
の
と
こ
ろ
、
緊
急
事
態
宣
言

発
令
中
で
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
が
こ
れ
ま
で
経
験
の
な

い
ス
ピ
ー
ド
で
急
拡
大
し
て
い
ま

す
。
専
門
家
の
見
解
に
よ
れ
ば
、

原
因
は
、
今
ま
で
の
ウ
イ
ル
ス
の

１
・
５
倍
も
感
染
力
が
強
い
デ
ル

タ
株
の
感
染
者
が
激
増
し
て
い
る

た
め
だ
そ
う
で
す
。
私
た
ち
に
で

き
る
の
は
、
今
ま
で
以
上
に
、
緊

張
感
を
も
っ
て
、
３
密
を
避
け
、

ゼ
ロ
密
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。


