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今
年
も
皆
様
に
と
っ
て
良

い
一
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
、

心
か
ら
願
っ
て
お
り
ま
す
。

当
倶
楽
部
は
主
に
会
社
を
定

年
退
職
し
、
子
育
て
を
終
え

た
方
々
の
集
ま
り
で
、
区
の

高
齢
者
福
祉
課
と
協
働
で
、

シ
ニ
ア
世
代
が
気
楽
に
地
域

社
会
に
参
加
で
き
る
き
っ
か

け
づ
く
り
を
提
供
し
て
い
ま

す
。
例
と
し
て
、
セ
カ
ン
ド

ス
テ
ー
セ
ミ
ナ
ー
や
生
き
が

い
講
座
の
企
画
か
ら
運
営
、

情
報
紙
か
わ
ら
版
の
発
行
、

メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
の
配
信
、

さ
ら
に
趣
味
や
特
技
を
登
録

し
て
い
る
方
々
に
よ
る
、
パ

ソ
コ
ン
教
室
、
麻
雀
教
室
、

子
育
て
支
援
、
外
国
人
の
為

の
日
本
語
教
室
支
援
等
、
様
々

な
活
動
に
参
加
す
る
機
会
を

設
け
て
い
ま
す
。

昨
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
対
策
の
た
め
、
一

部
の
活
動
は
中
止
、
縮
小
、

開
催
日
の
変
更
等
を
余
儀
な

く
さ
れ
ま
し
た
が
、
参
加
者

の
皆
様
の
ご
協
力
も
あ
り
、

無
事
に
一
年
の
活
動
を
終
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

地
域
の
ニ
ュ
ー
ス
と
し
て
、

昨
年
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
、

墨
田
区
に
於
い
て
は
、
国
技

館
で
ボ
ク
シ
ン
グ
の
試
合
が

行
わ
れ
ま
し
た
の
で
、
読
者

の
皆
さ
ん
も
、
選
手
の
活
躍

を
テ
レ
ビ
で
観
戦
さ
れ
た
こ

と
と
思
い
ま
す
。

当
倶
楽
部
に
於
い
て
は
、

今
ま
で
同
様
に
感
染
対
策
を

徹
底
し
て
活
動
を
継
続
し
て

い
け
る
よ
う
に
努
め
ま
す
。

今
後
と
も
皆
様
と
一
緒
に
生

き
が
い
を
持
っ
て
楽
し
く
暮

ら
せ
る
地
域
づ
く
り
を
目
指

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お

り
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

「
皆
様
、
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
理
事
長

太
田

雅
子

一
昨
年
か
ら
続
く
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
は
、

未
だ
終
息
の
見
通
し
が
不
透

明
な
状
態
に
あ
り
ま
す
。
例

年
で
あ
れ
ば
、
心
躍
り
、
晴

れ
や
か
な
気
持
ち
で
迎
え
る

新
年
で
す
が
、
今
年
も
ま
た

制
約
の
多
い
始
ま
り
と
な
り

ま
し
た
。
皆
様
に
お
か
れ
ま

し
て
は
、
新
し
い
生
活
様
式

の
も
と
、
何
と
か
こ
の
状
況

を
乗
り
切
ろ
う
と
奮
闘
さ
れ

て
い
る
最
中
で
あ
る
こ
と
と

存
じ
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の

裏
で
は
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を

抱
え
て
い
る
人
も
多
い
の
で

は
な
い
か
と
案
じ
て
い
ま
す
。

墨
田
区
で
は
、
て
ー
ね
ん
・

ど
す
こ
い
倶
楽
部
さ
ん
に
ご

協
力
い
た
だ
き
、
コ
ロ
ナ
対

策
の
情
報
を
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ

ン
を
通
じ
て
発
信
す
る
他
、

セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー

な
ど
、
皆
様
の
交
流
や
社
会

参
加
の
き
っ
か
け
と
な
る
よ

う
な
講
演
会
や
講
座
を
再
開

し
て
お
り
ま
す
。
今
後
も
引

き
続
き
、
感
染
状
況
を
鑑
み

つ
つ
、
対
策
を
行
っ
た
う
え

で
、
事
業
実
施
に
努
め
て
ま

い
り
ま
す
。

今
年
も
皆
さ
ん
に
と
っ
て

健
や
か
で
実
り
多
い
年
で
有

り
ま
す
よ
う
祈
念
し
、
挨
拶

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

高
齢
者
福
祉
課



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し

た
想
い
は
？

冬
は
寒
さ
の
た
め
に
抵
抗
力
が

落
ち
、
風
邪
な
ど
ひ
き
や
す
く
な

り
ま
す
。
ウ
ィ
ル
ス
に
負
け
な
い

よ
う
、
抵
抗
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る

た
め
、
塩
こ
う
じ
を
使
っ
た
料
理

を
お
す
す
め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

塩
こ
う
じ
に
は
腸
内
環
境
を
整
え

る
働
き
が
あ
り
、
腸
内
環
境
を
整

え
る
こ
と
は
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
の

ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
お
せ
ち

料
理
な
ど
味
の
濃
い
も
の
を
食
べ

て
、
疲
れ
た
お
な
か
の
調
子
を
優

し
く
い
た
わ
っ
て
く
れ
ま
す
。

Q2

塩
こ
う
じ
と
は
？

塩
こ
う
じ
と
は
、
蒸
し
た
穀
類

に
こ
う
じ
菌
と
呼
ば
れ
る
微
生
物

を
繁
殖
さ
せ
た
物
で
す
。
塩
・
こ

う
じ
菌
・
水
で
作
る
事
も
で
き
ま

す
が
、
今
回
は
市
販
品
を
使
い
ま

し
た
。
市
販
の
塩
こ
う
じ
は
ス
ー

パ
ー
の
調
味
料
売
り
場
に
売
っ
て

い
て
、
２
０
０
ｇ
２
０
０
円
前
後

で
購
入
で
き
ま
す
。
肉
を
漬
け
て

や
わ
ら
か
く
し
た
り
、
魚
介
の
臭

み
を
消
し
た
り
、
野
菜
の
う
ま
み

を
引
き
出
し
た
り
す
る
万
能
調
味

料
で
す
。
塩
こ
う
じ
は
塩
の
代
用

と
し
て
使
い
ま
す
が
、
量
を
調
節

す
る
こ
と
で
、
減
塩
も
可
能
で
す
。

Q3

塩
こ
う
じ
ポ
ト
フ
の
ア
レ

ン
ジ
は
？

か
ぼ
ち
ゃ
、
白
菜
、
き
の
こ
類

な
ど
の
野
菜
を
加
え
た
り
、
ウ
イ

ン
ナ
ー
の
代
わ
り
に
鶏
肉
で
も
美

味
し
い
で
す
。
分
量
の
水
の
半
分

を
牛
乳
や
豆
乳
に
変
え
て
あ
じ
わ
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
野
菜
か
ら
た
っ

ぷ
り
旨
み
が
出
て
い
る
の
で
、
次

の
日
ま
で
残
っ
た
ら
、
ご
は
ん
を

入
れ
て
リ
ゾ
ッ
ト
風
に
し
た
り
、

食
パ
ン
を
ち
ぎ
っ
て
煮
込
み
の
パ

ン
が
ゆ
風
に
と
、
二
度
美
味
し
さ

を
楽
し
め
ま
す
。

私
か
ら
の
一
言

と
っ
て
も
簡
単
で
ヘ
ル
シ
ー
で

す
。

家
族
か
ら
の
一
言

ポ
ト
フ
を
食
べ
た
ら
、
身
体
の

内
側
か
ら
あ
っ
た
か
く
な
り
ま
し

た
。ク

リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
の
よ
う
な

色
な
の
に
あ
っ
さ
り
し
た
味
で
す
、

野
菜
が
ト
ロ
ト
ロ
で
柔
ら
か
く
旨

み
が
あ
り
ま
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 ! ! （２）

「塩こうじで作るあったかポトフ」

1人分の栄養価

・エネルギー ２１１kcal

・食塩相当量 １.６ｇ

＜材料：３人分＞

キャベツ １/４個

玉ねぎ １個

人参 １/２本

じゃが芋 ２個

ウインナーソーセージ ３本

塩こうじ（市販） 大さじ２

水 ６００㏄

ブロッコリー 適量

＜作り方＞

１． 野菜は、大きめにカットする

２． ブロッコリーは房を外し、ゆでておく

３． 鍋に、キャベツ、玉ねぎ、人参を入れ、塩こうじと

水を入れ、ふたをして弱火で２０分煮込む

４． ソーセージとじゃが芋を加えて、更に１０分煮込む

５． 味を確かめ、器に盛付ける

６． ゆでたブロッコリーを盛る

(協力：食育支援部 Ｎ.Ｅ)

＜１月のスープ ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

135

食
育
支
援
部

塩
こ
う
じ
（
発
酵
調
味
料
）
を
つ
か
っ
て
み
ま
せ
ん
か
！



令
和
３
年
度
第
３
回
の
セ
カ
ン

ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
「
ウ
ク
レ

レ
の
音
色
で
南
国
気
分
を
味
わ
い

ま
せ
ん
か
」
を
12
月
15
日
（
水
）

す
み
だ
リ
バ
ー
サ
イ
ド
イ
ベ
ン
ト

ホ
ー
ル
で
無
事
再
開
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

元
々
は
令
和
２
年
12
月
に
開
催

予
定
で
し
た
が
、
緊
急
事
態
宣
言

の
発
令
に
よ
り
中
止
に
な
り
、
そ

の
後
令
和
３
年
に
は
、
２
度
も
開

催
が
中
止
に
な
り
、
今
回
よ
う
や

く
開
催
に
至
っ
た
も
の
で
す
。
中

止
の
都
度
、
参
加
申
込
者
に
連
絡
、

出
演
者
と
の
再
交
渉
な
ど
、
セ
ミ

ナ
ー
担
当
者
は
大
忙
し
で
し
た
。

特
に
参
加
申
込
さ
れ
た
方
々
に
は
、

ご
迷
惑
を
お
か
け
し
て
大
変
申
し

訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

通
常
時
の
定
員
は
２
０
０
名
で

す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
感
染
対

策
の
た
め
、
半
数
の
１
０
０
名
と

な
り
ま
し
た
。
今
回
の
内
容
は
、

第

一

部

は

、

濱
中
九
三
夫

（
く
み
お
）
氏

率
い
る
、
６

名
に
よ
る
ウ

ク
レ
レ
演
奏

と
ボ
ー
カ
ル
、

第
二
部
は
作

業
療
法
士
の
佐
藤
知
代
氏
の
指
導

で
ス
ト
レ
ッ

チ
体
操
が
あ

り
、
そ
の
後
、

歌
手
の
古
田

三
奈
氏
に
よ

る
歌
が
続
き

ま
し
た
。

当

日

は

、

19

名
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
が

参

加

し

て

、

受

付

業

務

、

手

の

消

毒

、

全
員
の
体
温

チ

ェ

ッ

ク

、

ス
テ
ー
ジ
と

会
場
の
準
備

か
ら
、
音
響

の
セ
ッ
テ
ィ

ン
グ
、
出
演

者
と
の
打
合

せ
か
ら
リ
ハ
ー

サ
ル
迄
、
１

時
間
半
か
か

り
ま
し
た
。

特
に
今
回
は
、

歌
手
と
演
奏

者
の
使
用
す

る
マ
イ
ク
が
多
数
あ
り
、
音
響
の

係
り
は
、
開
演
中
も
緊
張
す
る
場

面
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
他
に
も
、

記
録
写
真
の
撮
影
、
終
了
後
の
会

場
の
片
付
け
、
収
集
し
た
ア
ン
ケ
ー

ト
の
分
析
、
報
告
書
を
作
成
し
、

区
へ
送
付
し
て
、
一
件
落
着
と
な

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
活
動
を
年

間
を
通
し
て
、
私
達
は
楽
し
み
な

が
ら
行
っ
て
い
ま
す
。

参
加
者
か
ら
い
た
だ
い
た
コ
メ

ン
ト
を
一
部
、
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

◇
久
し
ぶ
り
の
セ
ミ
ナ
ー
で
と
て

も
楽
し
い
時
間
を
過
ご
せ
ま
し
た
。

◇
待
ち
に
待
っ
た
セ
ミ
ナ
ー
で
、

と
て
も
楽
し
く
来
た
か
い
が
あ
り

ま
し
た
。

◇
皆
さ
ん
に
会
え
て
、
ス
ト
レ
ッ

チ
体
操
が
で
き
て
、
元
気
を
も
ら

い
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
コ
メ
ン
ト
を
い
た

だ
き
、
私
た
ち
は
、
生
き
が
い
を

感
じ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
一
緒

に
活
動
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

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

№
192

「

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
？

「
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
再
開
ま
で
の
道
の
り
」

ど
す
こ
い
倶
楽
部

セ
ミ
ナ
ー
担
当
者
一
同
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

者
数
が
激
減
し
て
い
ま
し
た

が
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
と
呼
ば

れ
る
新
変
異
株
が
発
生
し
て

い
ま
す
。
３
回
目
の
接
種
案

内
が
ま
も
な
く
発
送
さ
れ
る

と
の
こ
と
で
す
が
、
私
達
に

で
き
る
マ
ス
ク
の
着
用
、
手

洗
い
、
密
を
さ
け
る
行
動
を

今
一
度
、
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。


