
３
月
26

日
（
土
）
、
27

日

（
日
）
に
隅
田
公
園
そ
よ
か
ぜ

広
場
に
於
い
て
、
「
春
の
そ
よ

か
ぜ
つ
な
が
る
フ
ェ
ス
」
と
連

携
し
て
、
開
催
さ
れ
ま
し
た
の

で
、
そ
の
様
子
を
お
伝
え
し
ま

す
。
毎
年
１
回
、
参
加
団
体
の

活
動
を
、
区
民
の
皆
様
に
知
っ

て
い
た
だ
く
た
め
に
、
「
す
み

だ
Ｎ
Ｐ
Ｏ
協
議
会
」
主
催
で
開

催
さ
れ
て
い
ま
す
。
昨
年
は
、

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
の
館
内
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
が
、
今
回
初

め
て
屋
外
で
、
参
加
団
体
の
展

示
と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
披
露

さ
れ
ま
し
た
。

会
場
と
な
っ
た
舗
装
広
場
に

は
、
展
示
用
の
大
き
な
テ
ン
ト

と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
用
の
小
さ

な
テ
ン
ト
が
設
置
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
向

か
い
側
の

芝
生
広
場

で
は
、
親

子
が
テ
ン

ト
を
設
営

し
て
お
花
見
を
し
て
い
ま
し
た
。

◆
「
ア
イ
デ
ア
ツ
リ
ー
ヒ
ラ
メ

キ
」
の
コ
ー
ナ
ー
に
は
、
テ
ー

ブ
ル
と
イ
ス
、
将
棋
台
も
設
置

さ
れ
て
、
沢
山
の
来
場
者
が
、

各
種
の
ボ
ー
ド
ゲ
ー
ム
に
挑
戦

し
て
い
ま
し
た
。

◆
「
あ
お
い
く
ま
花
華
グ
ル
ー

プ
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
子
供

た
ち
が
、
ベ
ー
ゴ
マ
と
チ
ャ
ン

バ
ラ
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

◆
初
日
に
は
「
日
本
ラ
テ
ン
ア

メ
リ
カ
友
好
協
会
」
に
よ
る
ダ

ン
ス
の
披
露
と
、
来
場
者
と
一

緒
に
輪
に
な
っ
て
踊
る
場
面
も

見
ら
れ
ま
し
た
。

両
日
共
、

曇
り
空
で
、

初
日
の
夕

方
は
雨
模

様
と
な
り
、

予
定
し
て

い
た
映
画

の
上
映
は

中
止
と
な
り
ま
し
た
が
、
そ
れ

以
外
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
全

て
実
施
で
き
ま
し
た
。
誘
致
し

た

キ

ッ

チ
ン
カ
ー

も
あ
り
、

ス

ナ

ッ

ク

を

買

い

求

め

る
人
を
沢
山
見
か
け
ま
し
た
。

す
み
だ
Ｎ
Ｐ
Ｏ
協
議
会
代
表

幹
事
の
佐
原
滋
元
氏
に
、
今
回

の
イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
、
お
話

を
伺
い
ま
す
と
「
不
安
定
な
お

天
気
で
し
た
が
、
桜
も
満
開
と

な
り
、
来
場
者
も
多
く
、
今
後

も
屋
外
の
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し

た
い
」
と
の
こ
と
で
し
た
。

記
者
の
感
想
と
し
て
は
、
幅

広
い
世
代
の
方
々
に
、
活
動
を

知
っ
て
も
ら
う
に
は
、
良
い
機

会
と
な
る
と
思
い
ま
し
た
。
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「
第
15
回
す
み
だ
Ｎ
Ｐ
Ｏ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
開
催
」
取
材



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し
た

の
は
？

「
新
」
の
つ
く
野
菜
や
「
芽
」
も
の

の
グ
リ
ー
ン
が
、
春
を
感
じ
さ
せ
て
く

れ
る
今
日
こ
の
頃
。
春
野
菜
、
独
特
の

苦
み
は
、
新
陳
代
謝
を
促
進
す
る
作
用

も
含
ま
れ
て
お
り
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
が
豊
富
で
、
こ
の
時
期
、
利
用
し

た
い
食
材
で
す
。
今
月
は
、
春
の
訪
れ

を
感
じ
る
お
食
事
用
ケ
ー
キ
の
「
ケ
ー

ク
サ
レ
」
を
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス

で
作
り
ま
す
。

Q2

「
ケ
ー
ク
サ
レ
」
っ
て
？

ケ
ー
ク
サ
レ
と
は
、
フ
ラ
ン
ス
語
で

塩
の
ケ
ー
キ
と
い
う
と
い
う
意
味
で
す
。

名
前
は
ケ
ー
キ
で
す
が
、
甘
さ
は
ほ
と

ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
作
っ
た
物
が
残
っ

た
ら
、
食
べ
や
す
い
サ
イ
ズ
に
小
分
け

し
て
ラ
ッ
プ
で
包
み
、
フ
リ
ー
ザ
ー
バ
ッ

ク
に
入
れ
て
冷
凍
保
存
し
ま
す
。
食
べ

る
と
き
は
レ
ン
ジ
で
解
凍
す
る
か
、
自

然
解
凍
し
ま
す
。
２
週
間
位
で
食
べ
き
っ

て
く
だ
さ
い
。

Q3

食
材
に
菜
の
花
を
使
っ
て
い

ま
す
が
？

野
菜
売
り
場
に
、
一
足
早
く
春
の
気

配
を
知
ら
せ
て
く
れ
る
春
野
菜
の
代
表

で
す
。

※
菜
の
花
の
下
処
理

１
．
調
理
前
に
、
水
に
つ
け
て
シ
ャ

キ
ッ
と
さ
せ
る

２
．
水
気
を
き
り
、
２
～
３
等
分
の

長
さ
に
切
る
。
太
い
茎
は
縦
半

分
に
切
る

３
．
茹
で
る
と
き
は
葉
と
茎
は
別
々

に
茹
で
る

４
．
茹
で
た
ら
水
に
と
ら
ず
に
、
ざ

る
に
上
げ
、
広
げ
て
冷
ま
す

※
つ
ぼ
み
が
水
っ
ぽ
く
な
ら
ず
に
香
り

も
残
り
、
色
も
鮮
や
か
に
な
る
。
お
浸

し
や
和
え
物
で
食
べ
る
の
が
一
般
的
で

す
が
、
サ
ラ
ダ
や
炒
め
物
に
し
て
も
お

い
し
い
で
す
。

Q4

春
野
菜
以
外
に
使
え
る
食
材

は
？か

ぼ
ち
ゃ
、
さ
つ
ま
芋
、
ほ
う
れ
ん

草
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ

タ
ブ
ル
、
ハ
ム
、
ウ
イ
ン
ナ
な
ど
、
冷

蔵
庫
に
あ
る
も
の
で
大
丈
夫
で
す
。
食

べ
る
方
の
年
齢
や
体
調
に
よ
っ
て
、
具

材
を
小
さ
く
切
っ
た
り
柔
ら
か
く
し
て

加
え
て
く
だ
さ
い
。
様
々
な
野
菜
が
一

度
に
摂
れ
る
の
が
良
い
と
こ
ろ
で
す
。

◆
私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

・
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
ち
ょ
っ

と
多
め
に
入
れ
る
と
、
ア
メ
リ
カ
ン
ド
ッ

ク
の
よ
う
で
、
小
さ
な
お
子
さ
ん
で
も

食
べ
や
す
い
で
す
。

・
今
回
は
、
手
軽
に
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼

き
ま
し
た
が
、
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
方
は
、

パ
ウ
ン
ド
型
に
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー

を
敷
き
、
た
ね
を
流
し
入
れ
て
180
度
で

40
分
程
焼
き
ま
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）

「春野菜のケークサレ」

1枚分栄養価

・エネルギー ２７２kcal

・塩分 ０.４ｇ

＜材料：直径１０センチ×５枚＞

ホットケーキミックス ２００ｇ

卵 １個

マヨネーズ 大さじ１

牛乳 １００cc

菜の花 １／２束

アスパラ 穂先の部分３本分

新玉ねぎ １/２個

新人参 １/２本

ベーコン ５０ｇ

とろけるチーズ ５０ｇ

＜作り方＞

★中身をつくる

１．ゆでた菜の花を、長さ１cmに切る
２．アスパラの穂先を長さ１cmに切る。新玉ねぎと新人参は粗いみじん

切り。ベーコンは５mm巾の細切りにしてほぐしておく

３．これらを耐熱の器に入れ、ラップをし、電子レンジ（６００W）で、

２分加熱する

★生地をつくる

１．ボールに卵を割りほぐし、マヨネーズを入れ、泡立て器でよく混ぜ

てから牛乳を入れ、再び良く混ぜてホットケーキミックスを加え、

軽く混ぜ合わせる
２．１の中身を入れ混ぜ、最後にチーズを加えてダマがなくなる程度に

混ぜ合わせる
※生地を混ぜすぎると、グルテンが形成されてふくらみが悪くなるので、

混ぜすぎに注意

★焼く

フライパンにバター（記載外）を溶かし（テフロン加工のフライパンの

場合はそのまま）生地を１/５流し入れ、蓋をして弱火で３分焼く。プ

ツプツと穴があいて、表面が固まってきたら裏返して蓋をし、弱火で２

分焼く。食べやすい大きさに切り分けて、器に盛る 。

(協力：食育支援部 Ｎ.Ｋ)

＜４月の野菜料理＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

138

食
育
支
援
部

「
春
野
菜
を
た
べ
ま
し
ょ
う
」



定
年
退
職
後
、
地
域
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

仲
間
は
同
年
代
の
人
が
多
く
、
よ

く
世
間
話
に
花
を
咲
か
せ
ま
す
。

転
ん
で
あ
ち
こ
ち
ケ
ガ
を
し
た
、

骨
折
し
た
、
病
気
し
た
、
入
院
し

た
と
い
う
内
容
で
、
私
に
と
っ
て

は
、
参
考
に
な
り
ま
す
。
共
通
の

悩
み
が
あ
る
か
ら
で
す
。
今
回
、

私
の
話
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
ね
。

Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
含
む
定
期
検
診

で
、
腹
部
大
動
脈
に
直
径
４
セ
ン

チ
の
瘤
（
こ
ぶ
）
が
あ
る
こ
と
が

分
か
り
、
主
治
医
か
ら
、
５
セ
ン

チ
ま
で
拡
大
し
た
ら
、
手
術
す
る

か
ど
う
か
決
断
が
必
要
で
あ
る
と
、

告
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
昨
年
10

月
の
検
査
で
、
そ
の
決
断
の
時
期

に
な
り
ま
し
た
が
、
私
に
は
、
未

だ
心
の
準
備
が
で
き
て
お
ら
ず
、

考
え
る
時
間
が
欲
し
い
の
で
、
返

事
は
し
ば
ら
く
待
っ
て
い
た
だ
く

こ
と
に
し
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
、
医
学
関

連
の
論
文
も
含
め
て
、
手
術
方
法

と
、
そ
の
実
績
等
に
つ
い
て
、
徹

底
的
に
調
べ
ま
し
た
。
そ
の
後
、

紹
介
し
て
い
た
だ
い
た
、
先
生
方

に
面
会
し
、
後
期
高
齢
者
に
と
っ

て
可
能
な
手
術
方
法
と
、
実
際
の

手
術
の
様
子
、
術
後
の
日
常
生
活
、

後
遺
症
の
有
無
、
全
身
麻
酔
の
安

全
性
に
つ
い
て
、
さ
ら
に
百
歳
ま

で
元
気
で
過
ご
し
た
い
が
、
ど
の

手
術
が
良
い
の
か
、
手
術
を
し
な

い
と
ど
う
な
る
か
等
、
疑
問
に
答

え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

手
術
に
は
、
開
腹
し
て
人
工
血

管
に
置
き
換
え
る
方
法
と
、
左
右

の
鼠
径
部
（
そ
け
い
ぶ
）
か
ら
大

動
脈
内
に
ス
テ
ン
ト
を
挿
入
す
る

方
法
が
あ
り
ま
す
。
開
腹
手
術
は
、

年
齢
を
考
慮
す
る
と
身
体
に
大
き

な
負
担
が
か
か
り
、
入
院
期
間
は

長
く
な
り
ま
す
。
ス
テ
ン
ト
治
療

で
あ
れ
ば
翌
日
か
ら
歩
行
で
き
る

が
、
歴
史
が
浅
く
、
ス
テ
ン
ト
そ

の
も
の
は
、
10
年
間
は
保
証
で
き

る
が
、
そ
の
後
は
、
接
続
部
か
ら

血
液
が
漏
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

手
術
は
し
な
い
で
、
寿
命
を
全
う

す
る
人
も
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。

最
終
的
に
は
ス
テ
ン
ト
グ
ラ
フ

ト
内
挿
術
に
し
ま
し
た
が
、
私
の

腎
臓
の
機
能
は
、
通
常
人
の
25
％

位
し
か
無
く
、
悪
化
を
避
け
る
た

め
、
造
影
剤
の
使
用
は
、
挿
入
し

た
ス
テ
ン
ト
の
位
置
を
、
最
終
確

認
す
る
時
だ
け
、
使
用
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

手
術
は
午
後
１
時
に
始
ま
り
、

直
ぐ
全
身
麻
酔
が
施
さ
れ
て
、
午

後
５
時
に
目
覚
め
る
と
、
手
術
室

か
ら
隣
室
へ
運
ば
れ
ま
し
た
。
そ

こ
で
、
５
分
間
の
面
会
が
許
可
さ

れ
た
妻
が
、
笑
顔
で
手
を
振
っ
て

い
る
の
が
分
か
り
、
私
も
右
手
を

上
げ
て
、
無
事
に
麻
酔
か
ら
戻
れ

た
こ
と
を
合
図
し
ま
し
た
。
そ
の

後
の
経
過
は
順
調
で
、
全
く
痛
み

な
ど
無
く
、
翌
日
か
ら
院
内
で
歩

行
練
習
を
始
め
ま
し
た
。
経
過
観

察
の
た
め
、
10
日
間
の
入
院
と
な

り
ま
し
た
が
、
突
然
、
大
動
脈
が

破
裂
す
る
恐
れ
が
無
く
な
り
、
手

術
を
受
け
て
良
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。関

わ
っ
て
下
さ
っ
た
、
放
射
線

科
（
ス
テ
ン
ト
手
術
）
、
麻
酔
科
、

循
環
器
、
消
化
器
、
内
科
（
腎
臓
）、

歯
科
（
緊
急
時
に
人
口
呼
吸
器
を

挿
入
す
る
こ
と
が
あ
る
た
め
）
の

先
生
方
と
看
護
師
さ
ん
に
、
大
変

お
世
話
に
な
り
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
195

「

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
？

病
気
の
お
話
、
腹
部
大
動
脈
瘤
（
り
ゅ
う
）
手
術

吉
田

修
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墨
堤
の
桜
が
咲
き
始
め
て
、

春
の
気
配
は
感
じ
ら
れ
る

も
の
の
、
天
候
が
思
わ
し

く
な
い
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防
止

の
他
に
、
世
界
情
勢
が
気

に
な
る
こ
の
頃
で
す
。
せ

め
て
、
青
空
に
映
え
る
桜

の
花
が
見
た
い
で
す
。


