
10
月
18
日
（
月
）
基
本
操
作

か
ら
カ
メ
ラ
や
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
操
作

ま
で
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使

い
方
の
講
座
が
、
す
み
だ
女
性

セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
講
座
は
、
９
月
21
日
発
行

の
「
墨
田
区
の
お
知
ら
せ
」
に

掲
載
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
10
時

に
な
る
と
、
ど
す
こ
い
倶
楽
部

事
務
局
に
、
申
し
込
み
の
電
話

が
殺
到
し
て
、
定
員
20
名
は
直

ぐ
に
満
席
に
な
り
ま
し
た
。

◆
Ｎ
Ｔ
Ｔ
ド
コ
モ
の
「
ケ
ー

タ
イ
社
会
白
書
２
０
２
１
年
版
」

に
よ
れ
ば
、
60
代
の
８
割
、
70

代
の
６
割
の
方
が
、
ス
マ
ホ
を

所
有
し
て
い
ま
す
。
フ
ィ
ー
チ
ャ
ー

フ
ォ
ン
（
ケ
ー
タ
イ
）
も
含
め

る
と
、
60
代
は
ほ
ぼ
全
員
、
70

代
は
９
割
が
所
有
し
て
い
ま
す
。

所
有
し
た
理
由
は
「
家
族
か
ら

の
す
す
め
」
が
最
多
で
、
次
に

「
友
人
か
ら
の
す
す
め
」
と
な
っ

て
い
ま
す
。

◆
当
日
、
主
催
者
の
挨
拶
に

続
い
て
、
講
座
担
当
者
の
紹
介

と
講
座
全
体
の
説
明
が
あ
り
ま

し
た
。
生
徒
さ
ん
は
、
四
人
ず

つ
五
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
ら

れ
て
、
10
月
19
日
か
ら
11
月
19

日
の
指
定
さ
れ
た
日
時
に
、
約

半
日
の
講
座
を
４
回
受
講
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
学
ぶ
内

容
は
、
枠
内
の
通
り
で
す
。
各

グ
ル
ー
プ
は
、
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ

プ
錦
糸
町
店
か
ら
派
遣
さ
れ
た

講
師
が
担
当
す
る
こ
と
に
な
り
、

生
徒
さ
ん
が
持
参
し
た
ス
マ
ホ

機

種

と

、

マ

イ

ナ

ン

バ

ー

カ

ー

ド

有

無

等

の
確
認
後
、

グ

ル

ー

プ

に

分

か

れ

て
、
自
己
紹
介
が
始
ま
り
ま
し

た
。◆

記
者
は
、
10
月
28
日
（
木
）

午
前
に
開
催
さ
れ
た
、
講
座
を

取
材
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
の
日
は
メ
ー
ル
に
つ
い
て
の

勉
強
で
、
Ｓ
Ｍ
Ｓ
（
シ
ョ
ー
ト

メ
ッ
セ
ー
ジ
サ
ー
ビ
ス
）
と
Ｅ

メ
ー
ル
の
違
い
に
つ
い
て
、
テ

キ
ス
ト
に
従
い
説
明
が
あ
り
、

生

徒

さ

ん

は

各

自

、

試

し

て

い

ま

し

た

。

文

字

の

入

力

方

法

に

つ

い

て

、

ケ

ー

タ

イ

方
式
、
フ
リ
ッ
ク
方
式
、
音
声

入
力
方
式
が
あ
り
、
生
徒
さ
ん

は
好
み
の
方
式
を
練
習
し
て
い

ま
し
た
。
質
問
は
随
時
で
き
て
、

Ｓ
Ｍ
Ｓ
の
通
信
料
と
料
金
に
つ

い
て
と
か
、
良
く
使
用
さ
れ
る

単
位
の
「
メ
ガ
」
に
つ
い
て
、

さ
ら
に
メ
ー
ル
で
使
用
さ
れ
る

CC
や
Ｂ
Ｃ
Ｃ
の
目
的
と
違
い
等

に
つ
い
て
、
講
師
は
分
か
り
や

す
く
説
明
し
て
い
ま
し
た
。
個

別
に
操
作
を
教
え
る
と
き
に
は
、

講
師
は
指
先

を
使
わ
ず
、

タ
ッ
チ
ペ
ン

を
使
用
し
て

い
ま
し
た
の

で
、
こ
れ
も

コ
ロ
ナ
感
染

防
止
対
策
と

し
て
は
、
有
効
な
方
法
と
感
心

し
ま
し
た
。

◆
今
回
の
講
座
の
最
終
日
は

11
月
19
日
（
金
）
午
後
の
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
勉
強
で
終

了
し
ま
す
。
高

齢
者
の
会
員
が

多
い
、
て
ー
ね

ん
・
ど
す
こ
い

倶
楽
部
に
お
い

て
も
、
ほ
ぼ
全

員
が
ス
マ
ホ
、

又
は
フ
ィ
ー
チ
ャ
ー

フ
ォ
ン
を
使
用

し
て
い
ま
す
。

固
定
電
話
と
違
っ

て
、
い
つ
で
も

ど
こ
で
も
、
連

絡
が
取
れ
る
と

こ
ろ
が
良
い
で

す
ね
！
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第
３
回

生
き
が
い
講
座
「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
講
座
」
の
取
材

１回目: 電源・ボタン操作・電話・カメラ操作

２回目: メール・インターネット
３回目: アプリ、LINE & SNS

４回目: マイナンバーカード



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し

た
想
い
は
？

ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
メ
ニ
ュ
ー
で
す

が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
テ
イ
ホ
ー
ム

中
、
お
う
ち
時
間
で
作
っ
て
見
ま

し
た
。
改
め
て
調
味
料
を
量
っ
て

み
る
と
、
新
鮮
な
メ
ニ
ュ
ー
に
思

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
作
る

楽
し
み
を
味
わ
っ
て
見
て
く
だ
さ

い
。

Q2

だ
し
汁
が
余
っ
た
ら
？

お
吸
い
物
や
お
味
噌
汁
に
使
う

と
よ
い
と
思
い
ま
す
。
野
菜
や
海

草
な
ど
利
用
し
て
、
具
だ
く
さ
ん

の
汁
物
に
す
る
と
、
お
椀
の
汁
の

量
が
少
な
く
て
す
む
の
で
、
減
塩

に
な
り
ま
す
。

Q3

鶏
こ
ま
肉
は
？

鶏
こ
ま
肉
の
小
パ
ッ
ク
が
売
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
鶏
胸
肉
を
そ
ぎ

切
り
に
し
て
使
っ
て
も
良
い
で
す
。

Q4

三
つ
葉
は
？

三
つ
葉
は
、
色
や
香
り
を
楽
し

ん
で
使
い
ま
す
が
、
手
に
入
ら
な

い
と
き
は
、
小
松
菜
の
様
な
青
物

野
菜
で
良
い
で
す
。

Q5

調
味
料
の
酒
・
み
り
ん

酒
は
万
能
調
味
料
で
す
の
で
、

使
う
と
味
が
引
き
立
ち
ま
す
。

「
料
理
酒
」
で
な
く
、
安
い
「
日

本
酒
」
で
良
い
と
思
い
ま
す
。

「
料
理
酒
」
に
は
少
量
の
塩
分
が

含
ま
れ
て
い
る
物
も
あ
り
ま
す
。

「
み
り
ん
」
は
、
甘
み
が
増
し
て

味
が
深
ま
り
ま
す
。

家
族
と
私
の
コ
メ
ン
ト

作
っ
て
一
緒
に
食
べ
た
ら
「
美

味
し
い
よ
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

や
っ
ぱ
り
こ
の
一
言
は
、
作
り
手

へ
の
ご
褒
美
で
す
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）

「親子丼」

1人分の栄養価
・エネルギー ５８６kcal

・塩分 ２.２ｇ

＜材料：１人分＞

ごはん１人前 ２００ｇ

玉ねぎ １/４個

みつ葉 ２～３本

鶏こま肉 少々（４０～５０ｇ）

酒 小さじ１/２

しょう油 小さじ１/２

★煮汁

だし汁 １００cc

酒 大さじ１/２

砂糖 小さじ１

しょう油 小さじ２

みりん 大さじ１/２

卵 １個

＜作り方＞

１． 玉ねぎ１/４個は、うす切りにする

２． みつ葉は、２～３cmにカットする

３． 鶏こま肉は、大きい物は小さめにカットする

４． だしパック（又は顆粒だし）を使い、だし汁を作っておく

（だしパックの使い方は、７月号に掲載されていますが、商品

の袋の裏面にも表示されている）

５． 小さめのフライパンに、煮汁の調味料をすべて入れ、加熱して

味を確かめ、１の玉ねぎと３の鶏こま肉を加えて煮る

６． 鶏こま肉を返して煮こみ、熱が通ったら、溶いた卵を全体に流

し入れる

７． 卵が半熟状になったら、みつ葉を散らし、火を止める

８． 丼にご飯を用意し、７をのせる

(協力：食育支援部 М.I)

＜１１月の丼 ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

133

食
育
支
援
部

「
お
う
ち
時
間
」
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う



先
日
、
区
の
お
知
ら
せ
で
「
地
域

活
動
に
役
立
つ
オ
ン
ラ
イ
ン
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
講
習
会
」
が
あ
る
こ

と
が
分
か
り
、
申
し
込
む
と
幸
い
、

受
講
で
き
ま
し
た
。
日
程
は
10
月
17

日
、
24
日
、
31
日
の
３
回
連
続
の
講

座
で
、
い
ず
れ
も
日
曜
日
の
午
後
２

時
か
ら
４
時
で
、
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
を
利
用

し
た
オ
ン
ラ
イ
ン
講
習
会
で
し
た
。

内
容
は
枠
内
の
通
り
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
の
現
在
、
外
出
が
自
由

に
で
き
な
く
な
り
、
企
業
で
は
在
宅

勤
務
、
教
育
の
現
場
で
は
オ
ン
ラ
イ

ン
授
業
が
推
進
さ
れ
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
団
体
と
し
て
も
、
人
が
密
集
す
る

イ
ベ
ン
ト
や
、
リ
ア
ル
な
会
議
を
開

催
す
る
こ
と
も
困
難
に
な
り
、
私
は

オ
ン
ラ
イ
ン
で
、
何
が
ど
の
程
度
で

き
る
の
か
思
案
し
て
い
た
と
こ
ろ
で

す
。リ

ア
ル
な
会
議
で
は
、
全
員
が
会

議
室
に
集
ま
り
、
隣
同
士
で
話
も
で

き
る
し
、
会
議
室
全
体
の
雰
囲
気
も

分
か
り
、
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
に
付
箋

を
貼
り
付
け
た
り
、
フ
ェ
ル
ト
ペ
ン

で
図
を
描
い
た
り
で
き
ま
す
が
、
オ

ン
ラ
イ
ン
会
議
と
な
る
と
、
そ
う
は

い
き
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
を

考
慮
し
て
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
の
シ
ス

テ
ム
は
、
い
ろ
い
ろ
な
仕
掛
け
が
あ

り
ま
す
。
チ
ャ
ッ
ト
機
能
で
、
相
手

を
選
ん
で
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
や
り
取
り

を
し
た
り
、
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
と
同

じ
様
に
利
用
で
き
る
j
a
m
b
o
a

r
d
と
呼
ば
れ
る
ア
プ
リ
で
参
加
者

が
自
由
に
付
箋
を
貼
り
付
け
る
機
能

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
オ
ン
ラ
イ

ン
会
議
の
主
催
者
と
な
る
た
め
に
は

か
な
り
パ
ソ
コ
ン
操
作
の
ス
キ
ル
が

必
要
と
感
じ
ま
し
た
。

今
か
ら
数
十
年
前
、
私
が
現
役
の

頃
の
会
議
と
云
え
ば
、
上
層
部
か
ら

の
情
報
伝
達
、
部
門
内
の
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
会
議
、
品
質
改
善
の
た
め
の
QC

サ
ー
ク
ル
活
動
等
々
、
様
々
な
会
議

が
あ
り
、
※
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
の
手
順
に
従

い
、
会
議
を
し
て
い
ま
し
た
。
今
は
、

別
の
新
し
い
方
式
が
で
き
て
い
る
と

思
い
ま
す
が
、
後
期
高
齢
者
に
も
な

り
ま
す
と
、
難
し
い
会
議
に
は
殆
ど

縁
が
無
く
な
り
ま
し
た
。
そ
の
代
わ

り
に
、
自
分
の
健
康
維
持
に
※
Ｐ
Ｄ

Ｃ
Ａ
を
利
用
し
て
い
ま
す
。
今
は
問

題
把
握
で
き
て
も
、
後
の
ス
テ
ッ
プ

に
時
間
が
か
か
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。話

が
少
し
脱
線
し
て
し
ま
い
ま
し

た
が
、
今
回
の
オ
ン
ラ
イ
ン
講
座
は
、

私
に
と
っ
て
、
と
て
も
新
鮮
な
刺
激

を
与
え
て
く
れ
ま
し
た
。
ま
ず
参
加

者
が
、
普
段
会
う
機
会
が
無
い
、
老

若
男
女
で
、
話
の
テ
ン
ポ
も
速
い
し
、

パ
ソ
コ
ン
操
作
も
、
私
よ
り
も
素
早

い
操
作
で
、
お
互
い
の
自
己
紹
介
か

ら
、
相
手
の
気
持
ち
が
見
て
取
れ
る

よ
う
に
な
る
に
従
い
、
楽
し
く
意
見

交
換
が
で
き
た
と
思
い
ま
す
。
合
計

３
回
、
６
時
間
の

講
習
時
間
で
し
た

が
、
皆
さ
ん
と
旧

知
の
仲
で
あ
る
か

の
よ
う
に
感
じ
て

い
ま
す
。
何
か
の

機
会
に
一
緒
に
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

で
き
た
ら
と
願
っ

て
お
り
ま
す
。

※
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
と
は
、

Ｐ
ｌ
ａ
ｎ
（
計
画
）

Ｄ
ｏ
（
実
行
）
Ｃ
ｈ

ｅ
ｃ
ｋ
（
評

価
）
Ａ

ｃ
ｔ
ｉ
ｏ
ｎ
（
改
善
）

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

№
190

「

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
？

「
久
し
ぶ
り
の
楽
し
い
勉
強
」

吉
田

修

１回目：会議で、自宅から自由にコミュニケーショ
ンを行えるようにすること。

２回目：会議で、アイデアを発散、収束するスキ
ルを習得する。

３回目：イベントを効果的に運営する方法。
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秋
も
深
ま
り
、
緊
急
事
態
宣

言
も
無
く
、
い
っ
き
に
お
出
か
け

の
シ
ー
ズ
ン
と
な
り
ま
し
た
。
区

報
に
10
月
の
生
き
が
い
講
座
の
お

知
ら
せ
が
掲
載
さ
れ
る
と
、
当
日

に
は
、
申
込
が
殺
到
し
て
、
定
員

20
名
の
講
座
は
、
直
ぐ
満
席
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
12
月
15
日
に

は
セ
ミ
ナ
ー
が
定
員
１
０
０
名
で

開
催
予
定
で
す
の
で
、
早
め
に
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。


