
昨
年
７
月
の
か
わ
ら
版
で

は
、
２
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接

種
を
区
役
所
で
受
け
て
、
そ

の
様
子
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
今
ま
で
に
な
い
ほ

ど
感
染
力
が
強
い
オ
ミ
ク
ロ

ン
株
の
発
生
で
、
２
回
接
種

し
た
人
に
も
感
染
が
確
認
さ

れ
て
、
感
染
予
防
効
果
や
重

症
化
予
防
効
果
を
高
め
る
た

め
に
、
３
回
目
の
接
種
が
前

倒
し
で
実
施
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
記
者
は
１
月

５
日
に
届
い
た
お
知
ら
せ
で
、

予
約
開
始
は
１
月
18
日
（
火
）

朝
８
時
半
か
ら
で
き
る
と
分

か
り
ま
し
た
。

◆
予
約
・
会
場
と
ワ
ク
チ

ン
の
選
択

当
日
の
朝
、
パ
ソ
コ
ン
で

予
約
画
面
を
開
く
と
、
区
役

所
と
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー

(

Ｒ)

イ
ー
ス
ト
タ
ワ
ー
の
２

か
所
が
表
示
さ
れ
ま
し
た
の

で
、
自
宅
か
ら
近
い
イ
ー
ス

ト
タ
ワ
ー
を
選
ぶ
と
、
一
番

早
い
接
種
可
能
日
が
１
月
22

日
（
土
）
午
後
２
時
30
分
で

し
た
の
で
、
早
速
、
予
約
を

し
ま
し
た
。
今
回
は
モ
デ
ル

ナ
製
の
ワ
ク
チ
ン
と
な
り
ま

し
た
が
、
も
し
前
回
と
同
じ

フ
ァ
イ
ザ
ー
製
に
す
る
の
で

あ
れ
ば
、
区
役
所
を
選
択
す

る
必
要
が
あ
り
ま
し
た
。
広

報
に
よ
れ
ば
ど
ち
ら
で
も
効

果
は
同
じ
で
、
副
反
応
が
出

る
可
能
性
も
同
じ
で
あ
る
と

の
こ
と
で
す
。

◆
会
場
の
様
子

イ
ー
ス
ト
タ
ワ
ー
の
入
り

口
に
、
案
内
人
が
プ
ラ
カ
ー

ド
を
掲
げ
て
い
ま
し
た
の
で
、

指
示
に
従
い
、
一
般
用
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
で
12
階
に
上
が
る

と
、
広
い
ロ
ビ
ー
に
、
20
人

位
の
グ
ル
ー
プ
の
列
が
で
き

て
い
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
グ

ル
ー
プ
順
に
、
オ
フ
ィ
ス
専

用
の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に
乗
り

換
え
て
、
20
階
へ
着
き
ま
し

た
。
こ
こ
は
、
フ
ロ
ア
全
体

が
接
種
会
場
と
な
っ
て
い
て
、

区
役
所
の
会
場
と
同
様
に
、

１
予
診
票
確
認
か
ら
、
６
状

態
観
測
ま
で
、
ス
ム
ー
ス
に

進
行
し
て
、
約
40
分
で
終
了

し
ま
し
た
。

◆
副
反
応

接
種
後
３
日
間
は
何
も
変

わ
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
４
日
目
に
シ
ャ

ワ
ー
を
浴
び
て
い
る
時
に
、

接
種
し
た
左
腕
の
内
側
に
紅

斑
（
こ
う
は
ん
）
が
で
き
て

い
る
こ
と
に
気
が
付
き
ま
し

た
。
痛
み
、
か
ゆ
み
、
違
和

感
等
、
全
く
無
い
こ
と
と
、

受
け
取
っ
た
資
料
に
、
同
様

の
症
状
が
記
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、
何
も
し
な
い
で
様
子

を
見
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

初
め
て
の
経
験
で
す
が
、
今

ま
で
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
が
あ

る
の
か
無
い
の
か
心
配
で
し

た
が
、
副
反
応
を
体
験
し
た

こ
と
で
、
逆
に
安
心
し
ま
し

た
。

◆
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
対
し

て
の
効
果

３
回
目
の
接
種
は
確
実
に

効
果
が
あ
る
と
、
英
国
の
保

健
当
局
と
米
国
の
疾
病
対
策

セ
ン
タ
ー
か
ら
も
、
報
告
が

公
開
さ
れ
て
い
ま
す
。
も
し

読
者
の
方
で
、
接
種
を
受
け

る
か
ど
う
か
迷
っ
て
い
る
方

が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
、
少
し

で
も
参
考
に
な
れ
ば
と
願
っ

て
お
り
ま
す
。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
、
３
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
体
験



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案

し
た
想
い
は
？

「
う
ず
み
豆
腐
」
の
う
ず
み
と

は
「
う
ず
ま
っ
て
い
る
」
と
の
意

味
で
、
お
豆
腐
を
う
ず
め
、
そ
の

上
に
ご
は
ん
を
の
せ
、
清
し
汁

（
す
ま
し
じ
る
）
を
か
け
て
い
た

だ
き
ま
す
。
暮
れ
の
忙
し
い
時

「
何
も
あ
り
ま
せ
ん
が
お
し
の
ぎ

に
」
と
お

出
し
し
た

り
し
ま
す

が
、
桃
の

お
節
句
時

な
ど
雰
囲

気
が
あ
り
、

意
外
性
も

あ
っ
て
楽

し
い
で
す
。
手
間
を
か
け
ず
に
作
っ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

Q2

だ
し
汁
は
？

清
し
汁
（
す
ま
し
じ
る
）
の
だ

し
は
、
美
味
し
い
お
だ
し
が
と
れ

る
よ
う
に
丁
寧
に
と
り
ま
す
。
少

し
多
め
に
作
り
、
熱
々
を
か
け
ま

し
ょ
う
。

Q3

お
豆
腐
は
？

お
豆
腐
は
絹
ご
し
豆
腐
の
方
が

口
当
た
り
が
良
い
よ
う
で
す
。

Q4

三
つ
葉
は
？

三
つ
葉
は
、
色
や
香
り
を
楽
し

む
為
に
使
い
ま
す
が
、
手
に
入
ら

な
い
と
き
は
、
小
松
菜
や
ほ
う
れ

ん
草
な
ど
の
青
物
野
菜
で
代
用
で

き
ま
す
。

Q5

メ
ニ
ュ
ー
の
提
案
？

菜
の
花
の
辛
し
和
え
、
焼
き
鮭

な
ど
を
一
緒
に
お
出
し
す
る
と
、

バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま
す
。

私
の
コ
メ
ン
ト

簡
単
に
言
う
と
お
茶
漬
け
な
の

で
す
が
、
風
情
が
な
い
の
で
「
う

ず
み
豆
腐
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

豆
腐
が
ご
は
ん
の
中
に
埋
も
れ
て

い
る
と
い
う
楽
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

手
軽
に
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

美
味
し
く
作
る
コ
ツ
は
「
だ
し
が

い
の
ち
」
で
す
。

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）

「うずみ豆腐」

1人分の栄養価
・エネルギー ２１８ kcal
・塩分 １.３ｇ

＜材料：3人分＞
お米 １合

★だし汁（清まし汁）
水 ３カップ（６００cc）
昆布 １０ｇ
かつお節 １０ｇ
酒 大さじ１
塩 小さじ１/２弱
しょう油 小さじ１

絹豆腐 １丁
味噌 小さじ２
山葵（わさび） 少々

海苔 １/２枚
三つ葉 ３本
柚子 少々

＜作り方＞
１． ごはんを炊いておく（炊きたてごはんだと、なお良い）
２． だし汁を作る。

水から昆布を入れ浸しておく。３０分後、中火で煮だす。
沸騰直前に火を止め、鰹節を加え、２分後にこす

３． 清し汁を作る。

２のだし汁に酒、塩、しょう油を加え、さっと加熱して味
を調える

４． 味噌と山葵（わさび）を混ぜておく
５． 豆腐を３等分し、温めておく
６． 少し大きめのお椀を用意し、中央に５の豆腐を置き、スプー

ンで豆腐の中央に穴をあけ、４の味噌と山葵を入れる
７． ６の豆腐が半分見えるように、温かいごはんを半月に盛り、

熱々の清し汁をそそぐ
８． ７のお椀に、３㎝×５mm巾に切った海苔、三つ葉を散らし、

柚子を添える
(協力：食育支援部 Ｋ.Ａ)

＜２月のお惣菜 ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

136

食
育
支
援
部

「
う
ず
み
豆
腐
」
に
春
の
彩
（
い
ろ
ど
）
り
を
添
え
て



皆
さ
ま
、
墨
田
区
内
の
銭
湯
に

は
足
を
運
ば
れ
て
い
ま
す
か
？
と

い
う
私
は
、
子
供
の
頃
は
住
ま
い

が
江
東
区
に
あ
り
、
自
宅
に
は
お

風
呂
が
無
か
っ
た
た
め
、
友
達
と

近
所
の
銭
湯
に
よ
く
行
き
ま
し
た
。

そ
れ
も
、
作
っ

た
プ
ラ
モ
デ
ル

の
船
を
浮
か
べ

て
遊
ぶ
こ
と
が

楽
し
み
の
一
つ

で
し
た
。
し
か

し
、
他
の
お
客

さ
ん
の
身
体
に

当
た
っ
て
叱
ら
れ
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。
ま
た
、
近
所
の
同
年
代

の
仲
間
と
顔
を
合
わ
せ
た
時
に
は
、

湯
船
に
つ
か
り
な
が
ら
、
た
わ
い

の
な
い
話
で
盛
り
上
が
っ
た
こ
と

も
、
楽
し
い
思
い
出
の
一
つ
と
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
子
供
の
頃
を

過
ご
し
た
銭
湯
へ
、
た
ま
に
思
い

出
し
た
よ
う
に
足
を
運
ぶ
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
当
時
の
友
達
は
す

べ
て
引
っ
越
し
を
し
て
お
ら
ず
、

顔
を
合
わ
せ
る
こ
と
も
無
く
、
少

し
寂
し
い
思
い
を
抱
い
て
い
ま
す
。

私
は
40
代
に
な
っ
た
25
年
前
に
、

墨
田
区
に
越
し
て
来
ま
し
た
。
そ

れ
以
来
、
地
元
す
み
だ
を
探
索
す

る
こ
と
も
含
め
て
、
約
50
軒
も
あ
っ

た
銭
湯
巡
り
を
始
め
ま
し
た
。
特

に
お
気
に
入
り
は
「
五
色
湯
」
で
、

湯
船
に
溶
岩
の
岩
石
か
ら
注
が
れ

る
お
湯
に
風
流
さ
を
感
じ
、
小
さ

な
娘
を
連
れ
て
よ
く
足
を
運
ん
だ

も
の
で
す
。
近
く
に
住
む
オ
ジ
サ

ン
と
顔
な
じ
み
に
な
り
、
幼
少
の

娘
と
一
緒
に
背
中
流
し
を
す
る
光

景
に
つ
い
て
、「
お
父
さ
ん
と
一

緒
に
流
し
っ
こ
い
い
ね
！
」
と
声

を
か
け
ら
れ

た

こ

と

は

、

今
も
っ
て
思

い
出
し
ま
す
。

し

か

し

、

そ
の
お
気
に

入
り
の
「
五
色
湯
」
も
通
い
始
め

て
、
数
年
後
に
閉
店
の
お
知
ら
せ

の
張
り
紙
を
目
に
し
て
、
娘
と
共

に
が
っ
か
り
し
た
も
の
で
す
。
そ

の
後
も
銭
湯
巡
り
を
続
け
て
、
そ

れ
ぞ
れ
の
銭
湯
独
自
の
建
物
や
洗

い
場
、
ま
た
脱
衣
場
の
作
り
な
ど

の
雰
囲
気
を
楽
し
ん
で
お
り
ま

し
た
。

そ
ん
な
折
に
、
墨
田
浴
場
組

合
の
イ
ベ
ン
ト
の
一
つ
と
し
て
、

実
施
さ
れ
て
き
た
「
湯
め
ぐ
り

ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
」
も
、
大
い

に
楽
し
ま
せ

て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
し

か
し
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
拡

大
の
影
響
に

よ
り
、
こ
こ
２
年
位
は
、
中
止

と
な
っ
て
し
ま
い
、
た
い
へ
ん

残
念
に
感
じ
て
お
り
ま
す
。

墨
田
区
に
転
居
し
て
以
来
、
私

の
年
齢
も
40
代
か
ら
60
代
に
な
り
、

今
年
は
、
い
よ
い
よ
「
高
齢
者
ニ

コ
ニ
コ
入
浴
デ
ー
」
の
入
浴
証
を

配
布
さ
れ
る
年
齢
に
な
り
ま
す
。

こ
の
間
に
、
50
軒
近
く
あ
っ
た
銭

湯
も
、
18
軒
に
な
っ
て
し
ま
い
、

と
て
も
寂
し
い
気
持
ち
で
一
杯
で

す
。読

者
の
皆
様
も
、
今
の
う
ち
に

数
少
な
く
な
っ
た
墨
田
区
の
銭
湯

を
巡
り
、
思
い
出
の
一
つ
に
加
え

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
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

№
193

「

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
？

「
銭
湯
の
思
い
出
」

松
本

潔
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い
つ
減
少
に
向
か
う
の
か
、

東
京
の
感
染
者
数
を
毎
日
、
注

視
し
て
い
ま
す
。
今
は
オ
ミ
ク

ロ
ン
株
が
勝
っ
て
い
る
が
、
私

達
に
は
対
抗
策
が
あ
り
ま
す
。

３
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
確

実
に
予
防
効
果
が
あ
る
と
の
、

国
内
外
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

医
療
従
事
者
の
方
々
へ
は
、
毎

日
、
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。


