
◆
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ａ
ア
プ
リ

厚
生
労
働
省
が
提
供
し
て
い

る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
（
以
後
ス

マ
ホ
と
略
）
ア
プ
リ
は
、
利
用

者
が
増
え
る
こ
と
で
、
感
染
拡

大
防
止
に
つ
な
が
る
こ
と
が
、

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
前
提
条

件
と
し
て
、

感
染
者
も

こ
の
ア
プ

リ
を
導
入

し
て
、
医

療
機
関
か

ら
提
供
さ

れ
る
処
理

番
号
を
、

本
人
の
同

意
の
も
と

で
設
定
が

必
要
で
す
。

検
知
の
仕

組
み
は
、

ア
プ
リ
利
用
者
の
ス
マ
ホ
の
ブ

ル
ー
ト
ゥ
ー
ス
（
近
接
通
信
機

能
）
を
使
用
し
て
、
陽
性
者
の

ス
マ
ホ
と
接
触
し
た
状
態
（
概

ね
１
メ
ー
ト
ル
以
内
で
15
分
以

上
）
を
検
知
す
る
と
、
１
日
に

１
回
程
度
、
接
触
有
り
が
通
知

さ
れ
ま
す
。
個
人
情
報
保
護
の

観
点
か
ら
、
利
用
者
は
お
互
い

に
接
触
し
た
か
ど
う
か
、
何
時

ご
ろ
と
か
、
ど
こ
で
と
い
っ
た

情

報

は

提

供

さ

れ

ま

せ

ん

。

接

触

有

り

の

通

知

を

受

け
た
利
用

者
は
、
ア

プ
リ
画
面

に
表
示
さ

れ
る
手
順

に
従
い
対
応
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

記
者
は
、
２
週
間
利
用
し
て

み
ま
し
た
が
、
毎
日
、
「
陽
性

者
と
の
接
触
は
確
認
さ
れ
ま
せ

ん
で
し
た
」
の
通
知
が
表
示
さ

れ
、
安
心
感
は
あ
り
ま
す
が
、

少
し
物
足
り
な
さ
も
感
じ
ま
す
。

参
考
ま
で
に
、
２
月
25
日
現
在

の
、
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ａ
ア
プ
リ
の
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
数
は
約
３
，
３
８

２
万
人
、
陽
性
者
登
録
件
数
は

49
万
８
，
４
８
９
人
で
す
。

◆
３
密
チ
ェ
ッ
カ
ー

こ
の
ア
プ
リ
は
、
19
才
の
専

門
学
校
生
が
開
発
し
た
も
の
で
、

Ｃ

Ｏ

Ｃ

Ｏ

Ａ

を

補

完

す

る

も

の

と

し

て

、

厚

生

労

働

省

の

ホ

ー

ム

ペ

ー

ジ

で

も

紹

介

さ

れ

て

い

ま

す

。

コ

ロ

ナ

ウ

イ

ル

ス

陽

性

者

の

検

知

は

で

き

ま

せ

ん

が

、

自
分
一
人
で
も
、
こ
の
ア
プ
リ

を
導
入
す
る
と
、
３
密
の
状
況

（
密
閉
状
態
、
密
集
状
態
、
密

接
状
態
）
を
自
動
で
15
分
毎
に

検
知
で
き
ま
す
。
手
動
で
は
、

い
つ
で
も
検
知
で
き
ま
す
。
個

人
情
報
は
一
切
、
収
集
し
て
い

ま
せ
ん
の
で
、
安
心
し
て
使
用

で
き
ま
す
。
仕
組
み
は
、
Ｃ
Ｏ

Ｃ
Ｏ
Ａ
と
同
様
に
ブ
ル
ー
ト
ゥ
ー

ス
を
使
用
し
ま
す
が
、
こ
の
他

に
、
マ
イ
ク
、
Ｇ
Ｐ
Ｓ
（
位
置

情
報
）
を
使
用
し
て
、
周
辺
の

ス
マ
ホ
の
数
、
騒
音
、
電
波
の

強
弱
も
分
析
し
て
、
結
果
と
し

て
、
何
人
の
人
と
、
す
れ
ち
が
っ

た
か
、
多
人
数
が
周
辺
に
居
た

か
、
密
接
し
た
か
、
密
閉
場
所

に
居
た
か
等
の
情
報
が
表
示
さ

れ
ま
す
。
さ
ら
に
検
知
し
た
ス

マ
ホ
に
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ａ
ア
プ
リ
が

導
入
さ
れ
て
い
る
か
も
分
か
り

ま
す
。
必
要
に
応
じ
て
、
グ
ラ

フ
、
地
図
上
に
密
の
状
態
を
表

示
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
記

者
は
、
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー

（
Ｒ
）
近
辺
を
散
歩
、
買
い
物

等
で
試
し
た
と
こ
ろ
、
毎
日
、

す
れ
違
い
は
20
～
30
人
、
密
接

状
態
は
１
～
５
人
で
し
た
。
自

宅
に
居
る
時
と
か
、
自
分
の
予

備
の
ス
マ
ホ
は
検
知
し
な
い
等
、

細
か
な
条
件
設
定
が
で
き
ま
す
。

記
者
の
使
用
感
と
し
て
は
、
３

密
の
状
態
を
知
る
こ
と
が
で
き

て
、
普
段
の
行
動
を
見
直
す
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
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「
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ａ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
接
触
確
認
ア
プ
リ
」
と

「
３
密
チ
ェ
ッ
カ
ー
」
を
使
用
し
て
み
ま
し
た



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案

し
た
想
い
は
？

コ
ロ
ナ
禍
が
続
い
て
い
る
中
、

お
う
ち
ラ
ン
チ
が
増
え
て
い
る
と

思
い
ま
す
。
た
ま
に
は
、
お
じ
い

ち
ゃ
ん
に
台
所
に
立
っ
て
も
ら
い
、

楽
し
ま
せ
て
欲
し
い
と
思
い
ま
し

た
。

Q2

お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
主
夫
で

す
夫
は
台
所
に
入
る
の
は
苦
手
で

す
が
、
提
案
し
て
み
た
ら
「
簡
単

で
良
い
、
出
来
そ
う
だ
！
」
と
笑

顔
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
、
缶
詰
を
使
っ

た
簡
単
料
理
に
取
り
か
か
り
ま
し

た
。
会
話
が
は
ず
み
、
私
も
一
緒

に
楽
し
み
ま
し
た
。

Q3

作
る
時
の
注
意
は
？

・
ま
ず
、
マ
ス
ク
と
エ
プ
ロ
ン
を

つ
け
、
し
っ
か
り
手
洗
い
し
ま
し
ょ

う
。
材
料
を
揃
え
た
ら
い
ざ
開
始
。

・
き
ゅ
う
り
を
薄
く
切
る
の
が
難

し
い
方
は
、
ス
ラ
イ
サ
ー
を
使
う

と
便
利
。
ス
ラ
イ
サ
ー
は
100
円
シ
ョ
ッ

プ
で
売
っ
て
い
ま
す
。
あ
っ
と
い

う
間
に
き
れ
い
に
ス
ラ
イ
ス
出
来

ま
す
。

・
き
ゅ
う
り
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

で
絞
る
際
、
や
ぶ
け
て
し
ま
い
が

ち
で
す
か
ら
、
２
～
３
枚
使
い
ま

し
ょ
う
。

・
浅
漬
け
少
々
と
汁
物
を
添
え
て
、

お
一
人
様
ラ
ン
チ
に
。

お
じ
ち
ゃ
ん
の
手
料
理
を
た
べ

た
孫
の
感
想

「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
じ
ぶ
ん
で

つ
く
っ
た
の
？
」

「
と
っ
て
も
じ
ょ
う
ず
！
」

「
お
い
し
か
っ
た
よ
」

（
孫
た
ち
は
、
完
食
し
ま
し
た
）

私
の
コ
メ
ン
ト

今
回
は
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
に
白

羽
の
矢
を
立
て
ま
し
た
。
ま
ん
ざ

ら
で
も
な
い
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
。

皆
で
笑
顔
に
な
っ
た
我
が
家
の
ひ

と
こ
ま
で
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）

「サンマの蒲焼き缶の混ぜごはん」

1人分栄養価

・エネルギー ２２３kcal

・塩分 １.１ｇ

＜材料：2人分＞

サンマ蒲焼き缶 １缶（正味６０ｇ）

きゅうり １本

白いりゴマ 大さじ１

ごはん ２８０ｇ

酢 大さじ２

Ａ 砂糖 小さじ１

塩 小さじ１/４

塩もみ用塩 少々

＜作り方＞

１． サンマの蒲焼缶は、汁気を切っておく

２． きゅうりはヘタをとり、薄く輪切りにして、塩を振り

５分置く

３． ２のきゅうりは、キッチンペーパーで水気を絞るよう

に、しっかり水切りする

４． １のサンマの蒲焼きを、１㎝巾に切る

５． 大きめのボールにＡの調味料を入れ、混ぜ合わせる

６． ５のボールに、白ごまと温かいごはんを合わせ入れ、

しゃもじを縦に使い切るように混ぜる

７． ６の寿司飯に４のサンマと３のきゅうりを加え、さっ

くり混ぜる

８． 器に、真ん中が少し高くなるように形良く盛付ける

(協力：食育支援部 Ｍ.Ｉ)

＜３月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

137

食
育
支
援
部

「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
料
理
記
念
日
」



街
を
歩
く
制
服
姿
の
女
子
高
校
生

を
見
か
け
る
と
、
私
に
も
こ
ん
な
時

代
が
あ
っ
た
と
、
懐
か
し
く
思
い
出

さ
れ
ま
す
。
半
世
紀
以
上
も
前
の
あ

の
頃
の
私
。
多
感
な
青
春
時
代
に
想

い
を
馳
せ
ま
し
た
。

私
は
、
幼
な
じ
み
の
親
友
と
一
緒

に
あ
る
女
子
高
校
に
入
学
。
そ
の
高

校
は
当
時
の
校

長
先
生
の
方
針

で
、
若
い
教
員

が
と
て
も
多
か
っ

た
の
で
す
。
私

た
ち
の
間
で
は
、

い
つ
も
若
い
教

師
の
話
題
と
な
り
、
先
生
と
呼
び
な

が
ら
「
憧
れ
の
君
」
の
存
在
と
化
し

て
い
ま
し
た
。

友
人
と
た
わ
い

の
な
い
話
を
し

な
が
ら
、
い
つ

し
か
大
好
き
な

先
生
の
話
に
な

り
、
そ
ん
な
私

に
も
あ
こ
が
れ
の
師
が
い
ま
し
た
。

そ
れ
は
、
高
校
二
年
生
の
あ
る
日

の
こ
と
。
そ
の
日
、
廊
下
で
す
れ
違

い
ざ
ま
に
会
釈
を
し
な
が
ら
通
り
過

ぎ
た
Ｍ
先
生
が
い
ま
し
た
。
何
故
か

そ
の
日
は
二
度
目
の
す
れ
違
い
が
あ

り
、
い
た
ず
ら
に
も
、
更
に
三
度
目

が
あ
っ
た
の
で
す
。

「
や
あ
、
ま
た
お
会
い
し
ま
し
た

ね
」
と
、
Ｍ
先
生
の
方
か
ら
お
声
を

か
け
て
く
だ
さ
っ
た
。
私
は
、
そ
の

瞬
間
の
心
の
と
き
め
き
を
今
で
も
鮮

明
に
覚
え
て
い
ま
す
。
も
し
か
し
た

ら
と
、
私
の
心
の
中
を
見
透
か
さ
れ

た
よ
う
な
気
が
し
て
、
た
だ
恥
ず
か

し
く
嬉
し
か
っ
た
。

Ｍ
先
生
は
、
教
師
と
な
ら
れ
て
す

ぐ
の
赴
任
先
が
、
私
の
入
学
し
た
高

校
で
し
た
。
専
科
は
国
語
科
。
私
は
、

二
年
生
の
時
か
ら
「
現
代
国
語
」
と

い
う
教
科
を
教
え
て
い
た
だ
く
よ
う

に
な
り
、
大
好
き
な
国
語
の
時
間
を

大
変
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。
最

初
の
授
業
か
ら
、
す
っ
か
り
Ｍ
先
生

の
フ
ァ
ン
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
私
。

そ
の
落
ち
つ
い
た
語
り
口
と
能
面
の

よ
う
な
涼
し

い
ま
な
ざ
し
。

私
の
心
は
次

第
に
引
き
込

ま
れ
て
い
き

ま
し
た
。

Ｍ
先
生
の

授
業
の
中
で

も
、
特
に
近
代
文
学
史
の
時
間
は
、

今
で
も
忘
れ
ら
れ
な
い
。
私
の
関
心

が
あ
っ
た
こ
と
と
重
な
り
、
大
学
の

卒
論
で
選
ん
だ
文
豪
の
話
を
し
始
め

た
Ｍ
先
生
の
情
熱
が
ほ
と
ば
し
る
よ

う
な
話
し
ぶ
り
に
、
私
は
一
心
に
先

生
を
見
つ
め
続
け
て
聞
い
て
い
た

と
思
い
ま
す
。
二
度
と
帰
ら
ぬ
満

ち
満
ち
た
時
で
し
た
。

私
が
三
年
生
に
な
っ
た
あ
る
日

の
こ
と
。
Ｍ
先
生
か
ら
誘
わ
れ
て
、

友
人
た
ち
数
人
で
先
生
の
下
宿
へ

お
邪
魔
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

若
い
独
身
の
教
師
の
部
屋
は
、
案

の
定
、
壁
一
面
ぐ
る
り
と
あ
き
れ

る
ほ
ど
に
沢
山
の
本
が
並
ん
で
い

ま
し
た
。
そ
こ
で
何
を
話
し
た
か

は
覚
え
て
い
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
以

来
押
し
か
け
て
は
、
課
外
授
業
と

称
し
て
、
文
学
に
ま
つ
わ
る
話
に

花
を
咲
か
せ
ま
し
た
。

そ
ん
な
夢
の
よ
う
な
私
た
ち
の
大

切
な
時
間
は
、
瞬
く
間
に
過
ぎ
て
行

き
ま
し
た
。

卒
業
後
も
課
外
授
業
は
し
ば
ら
く

続
き
ま
し
た
が
、
一
人
二
人
と
離
れ

て
、
い
つ
し
か
淡
雪
の
よ
う
に
消
え

去
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ま
だ
ま
だ
青
い
時
代
の
、
忘
れ
得

ぬ
「
あ
の
頃
」
の
こ
と
で
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

№
194

「

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
の
頃
」

つ
る
お
か

節
子
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２
月
初
め
、
東
京
の
新
規

感
染
者
数
が
一
日
に
２
万
人

を
超
え
ま
し
た
が
、
よ
う
や

く
３
回
目
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

の
効
果
が
出
て
き
た
よ
う
で

す
。
今
月
号
で
は
、
感
染
拡

大
予
防
に
役
立
つ
ア
プ
リ
を

取
り
上
げ
ま
し
た
。
少
し
で

も
、
お
役
立
つ
こ
と
を
期
待

し
て
い
ま
す
。


