
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
は
５
月
22

日
で
、
開
業
10
周
年
を
迎
え
ま
し

た
。
読
者
の
皆
さ
ん
は
、
テ
レ
ビ

の
ニ
ュ
ー
ス
で
、
ご
覧
に
な
ら
れ

た
こ
と
と
思
い
ま
す
が
、
当
タ
ワ
ー

の
頂
上
部
の
特
設
会
場
で
は
、
歌

舞
伎
俳
優
の
市
川
海
老
蔵
さ
ん
に

よ
る
「
天
空
の
に
ら
み
」
が
披
露

さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
「
に
ら
み
」
を
見
た
人
は
、

一
年
間
、
無
病
息
災
で
過
ご
せ
る

そ
う
で
す
。
記
者
は
、
４
階
の
広

場
ス
カ
イ
ア
リ
ー
ナ
に
設
置
さ
れ

た
大
型
ビ
ジ
ョ
ン
で
、
沢
山
の
来

場
者
と
一
緒
に
見
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
続
い
て
、
こ
の
広
場
で

は
、
10
年
前
の
開
業
時
の
式
典
に

も
、
福
島
県
よ
り
出
演
い
た
だ
い

た
「
愛
宕
陣
太
鼓
連
協
風
組
（
あ

た
ご
じ
ん
だ
い
こ
れ
ん
き
ょ
う
か

ぜ
ぐ
み
）
」
に
よ
る
和
太
鼓
の
演

奏
が
披
露
さ
れ
ま
し
た
。
写
真
は
、

和
太
鼓
の
演
奏
の
ス
テ
ー
ジ
で
す
。

自
立
型
タ
ワ
ー
と
し
て
は
、
世

界
一
の
６
３
４
メ
ー
ト
ル
で
、
こ

の
高
さ
に
ち
な
ん
で
先
着
６
３
４

人
に
、
記
念
品
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
コ
ー

ス
タ
ー
が
配
布
さ
れ
ま
し
た
。
こ

れ
は
地
元
墨
田
区
の
職
人
さ
ん
が
、

一
つ
一
つ
丁
寧
に
作
り
上
げ
た
そ

う
で
す
。
こ
の
写
真
は
、
記
念
品

を
受
け
取
る
た
め
に
集
ま
っ
た
来

場
者
で
、
記
念
品
を
受
け
取
り
、

「
ソ
ラ
カ
ラ
ち
ゃ
ん
」
と
、
お
仲

間
の
お
姉
さ
ん
ペ
ン
ギ
ン
の
「
テ
ッ

ペ
ン
ペ
ン
」
と
、
お
爺
さ
ん
犬
の

「
ス
コ
ブ
ル
ブ
ル
」
に
迎
え
ら
れ

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

10
年
前
に
開
業
し
た
時
の
、
区

民
祝
賀
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
地
元
の

小
中
学
校
の
ブ
ラ
ス
バ
ン
ド
や
マ
ー

チ
ン
グ
バ
ン
ド
、
そ
の
他
、
地
域

の
団
体
に
よ
る
パ
レ
ー
ド
に
は

「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」

も
参
加
し
ま
し
た
。
記
者
は
、
こ

の
写
真
を
見
る
た
び
に
、
今
で
も
、

そ
の
当
時
の
わ
く
わ
く
し
た
気
持

ち
が
、
蘇
っ
て
き
ま
す
。
次
の
20

周
年
も
読
者
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
、

イ
ベ
ン
ト
を
楽
し
め
る
こ
と
を
願
っ

て
お
り
ま
す
！

◆
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
の
略
歴

・
２
０
０
３
年
12
月
６
０
０
ｍ

級
タ
ワ
ー
建
設
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
発
足

・
２
０
０
６
年
３
月
建
設
地
の

決
定

・
２
０
０
８
年
７
月
14
日
着
工

・
２
０
１
２
年
３
月
２
日
竣
工

・
２
０
１
２
年
５
月
22
日
開
業
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「
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
タ
ウ
ン
（
Ｒ
）
開
業
10
周
年
記
念
祭
典
」
取
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◆

今
月
の
レ
シ
ピ
に
想
う
こ
と

私
は
千
葉
県
九
十
九
里
の
南
端
、
海
沿

い
に
近
い
町
中
で
育
ち
ま
し
た
。
冬
場
の

朝
、
捕
れ
た
て
の
魚
を
売
り
に
来
る
お
ば

ち
ゃ
ん
の
引
く
リ
ヤ
カ
ー
の
上
で
、
小
ぶ

り
の
鰺
や
鰯
が
ぴ
ょ
ん
ぴ
ょ
ん
跳
び
は
ね
、

朝
日
に
映
え
て
キ
ラ
キ
ラ
光
る
光
景
を
思

い
出
し
ま
す
。
手
ぬ
ぐ
い
頭
の
お
ば
ち
ゃ

ん
は
、
威
勢
の
良
い
か
け
声
で
、
バ
ケ
ツ

一
杯
い
く
ら
？
と
い
う
売
り
方
で
し
た
。

私
の
母
は
お
目
当
て
の
鰯
を
買
う
と
、
す

ぐ
さ
ま
手
さ
ば
き
で
三
枚
に
し
、
さ
っ
と

水
洗
い
し
て
塩
を
ふ
り
、
酢
漬
け
に
し
ま

す
。
そ
れ
を
「
き
ゅ
う
り
も
み
」
や
「
な

ま
す
」
に
も
入
れ
て
い
ま
し
た
。
私
は
そ

の
酢
魚
に
お
醤
油
を
少
し
つ
け
、
ご
は
ん

の
お
か
ず
で
い
た
だ
く
の
が
好
物
で
し
た
。

私
の
生
家
は
、
朝
か
ら
生
魚
や
酢
魚
を
食

べ
る
ほ
ど
の
魚
好
き
家
族
で
し
た
。
子
ど

も
の
頃
何
を
食
べ
て
育
っ
た
か
は
、
人
の

嗜
好
に
つ
な
が
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま

す
。
生
魚
好
き
な
私
は
、
こ
ん
な
一
人
丼

を
よ
く
作
り
ま
す
。

◆

魚
を
食
べ
る
工
夫

「
青
魚
を
食
べ
て
血
液
サ
ラ
サ
ラ
に
」

と
い
う
言
葉
を
耳
に
し
ま
す
。
こ
れ
は
魚

の
脂
肪
に
含
ま
れ
る
「
Ｅ
Ｐ
Ａ
」
エ
イ
コ

サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
と
よ
ば
れ
る
脂
肪
酸
の

働
き
に
よ
る
も
の
で
す
。
青
魚
か
ら
比
較

的
多
く
摂
取
で
き
ま
す
が
、
鰺
、
鰯
、
鯖
、

秋
刀
魚
、
鮭
、
鰤
、
鮪
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
魚
を
召
し
上
が
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

今
、
日
本
人
の
食
生
活
か
ら
魚
の
消
費
が

減
っ
て
い
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
缶
詰

や
冷
凍
品
の
買
い
置
き
は
、
魚
の
摂
取
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。
最
近
さ
ば
缶
の
「
梅

じ
そ
風
味
」
に
、
は
ま
っ
て
い
ま
す
。
缶

か
ら
身
を
取
り
出
し
、
グ
リ
ル
で
表
面
を

少
し
だ
け
焦
が
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
缶

詰
で
も
一
手
間
か
け
た
食
卓
は
、
ど
こ
か

豊
か
さ
が
あ
る
と
感
じ
ま
す
。

◆

母
の
骨
せ
ん
べ
い

端
午
の
節
句
も
過
ぎ
、
青
葉
茂
れ
る
季

節
に
な
り
ま
し
た
が
、
青
い
空
に
鯉
の
ぼ

り
が
ゆ
う
ゆ
う
と
泳
ぐ
風
景
は
勇
壮
で
、

今
も
昔
も
平
和
な
日
常
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

学
校
給
食
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
骨
な
し
加

工
さ
れ
た
魚
が
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

骨
な
し
で
食
べ
ら
れ
る
魚
は
、
高
齢
者
に

も
優
し
く
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
。
た
だ
、

魚
に
は
骨
が
あ
る
の
を
理
解
し
て
お
く
こ

と
は
大
事
で
す
。
小
鰺
の
骨
は
三
枚
開
き

に
し
て
、
残
っ
た
骨
を
唐
揚
げ
に
す
る

「
骨
せ
ん
べ
い
」
。
か
つ
て
母
は
よ
く
作
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
今
、
私
も
そ
れ
を
受
け

継
い
で
い
ま
す
。
未
来
を
担
う
子
ど
も
た

ち
が
明
る
く
元
気
に
、
そ
し
て
人
々
が
幸

せ
に
暮
ら
せ
る
世
を
願
わ
ず
に
い
ら
れ
な

い
昨
今
を
想
い
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）

「お刺身のっけ丼」

１人分栄養価

・エネルギー ３６１kcal

・塩分 ２.５ｇ

＜材料：１人分＞

ごはん １人前（１５０ｇ）

お刺身 １人前（５～６切れ）

レタス １/２枚

青しそ ３枚

みょうが 少々

わさび 少々

しょう油 大さじ１弱

＜作り方＞
１． レタスは、洗って一口大にちぎる

２． 青しそは、洗って水気を切る
３． みょうがは、小口切りにする
４． ごはんを器に盛る

５． ２のしそを、４のごはんに放射状にのせる
６． お刺身を半分にカットする（一口大）
７． １のレタスと６のお刺身を、５の上にのせる
８． ３のみょうがを散らす

９． わさびしょう油をかけて、いただく

※減塩しょう油を使うと、塩分を減らせます。
４０％減塩や５０％減塩しょう油もあります。

(協力：食育支援部 Ｓ.Ｋ)

＜６月の丼＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

140

食
育
支
援
部

「
一
人
ラ
ン
チ
は
の
せ
る
だ
け
メ
ニ
ュ
ー
」



コ
ロ
ナ
禍
で
、
出
か
け
る
の
は
３
年

ぶ
り
に
な
り
ま
す
。
例
外
は
、
10
日
間

の
入
院
と
３
か
月
に
一
度
の
検
査
で
広

尾
の
日
赤
に
通
う
だ
け
で
し
た
の
で
、

５
月
26
日
（
木
）
、
今
日
は
朝
か
ら
ウ

キ
ウ
キ
し
て
い
る
と
、
妻
か
ら
「
何
で

そ
ん
な
所
に
行
く
の
？
」
と
聞
か
れ
て
、

「
最
先
端
の
技
術
の
成
果
を
体
験
し
た

い
か
ら
」
と
云
っ
て
、
そ
そ
く
さ
と
出

か
け
ま
し
た
。
渋
谷
か
ら
「
渋
24
」
の

バ
ス
に
乗
り
、
池
尻
、
大
橋
、
昭
和
女

子
大
、
三
軒
茶
屋
を
経
由
し
て
、
農
大

前
を
通
過
し
て
、
三
本
杉
、
砧
町
（
き

ぬ
た
ま
ち
）
、
次
が
目
的
地
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ

放
送
技
術
研
究
所
（
以
後
、
技
研
と
略
）

に
着
き
ま
し
た
。

現
役
の
頃
か
ら
、
技
研
の
公
開
日
に

は
何
度
も
来
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
が
、

三
本
杉
と
か
、
砧
町
の
名
前
の
由
来
は

知
り
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、
世
田
谷
区

と
各
町
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
調
べ
て

み
ま
し
た
。

◆
三
本
杉
は
一
本
の
杉
の
根
元
が
三
又

に
分
か
れ
て
３
本
に
見
え
た
と
い
う
説

の
他
に
、
実
際
に
３
本
の
杉
の
木
が
あ
っ

た
と
い
う
民
話
が
あ
る
そ
う
で
す
。

◆
砧
（
き
ぬ
た
）
と
は
、
７
～
８
世
紀

の
こ
ろ
、
朝
廷
に
納
め
る
布
を
衣
板

（
き
ぬ
い
た
）
で
た
た
い
て
柔
ら
か
く

し
、
艶
を
出
す
た
め
に
使
用
し
た
道
具

か
ら
生
ま
れ
た
そ
う
で
す
。
こ
れ
は
女

の
人
の
夜
な
べ
仕
事
と
し
て
砧
の
音
が

響
い
た
そ
う
で
す
。

◆
技
研
が
１
９
３
０
年
６
月
１
日
に
、

こ
の
砧
村
（
き
ぬ
た
む
ら
）
を
選
ん
だ

理
由
は
、
電
気
的
な
ノ
イ
ズ
等
が
少
な

く
、
研
究
に
適
し
て
い
た
か
ら
だ
そ
う

で
す
。

バ
ス
停
の
真
向
か
い
に
技
研
が
あ
り
、

コ
ロ
ナ
禍
以
前
と
違
い
、
日
時
予
約
制

で
、
閑
散
と
し

て
い
ま
す
。
あ

ら
か
じ
め
予
約

時
に
、
ス
マ
ホ

で
得
た
QR
コ
ー

ド
を
読
み
取
っ

て
も
ら
う
こ
と

で
、
入
場
で
き

ま
し
た
。
展
示
物
の
説
明
は
自
宅
か
ら

ネ
ッ
ト
接
続
で
も
閲
覧
で
き
ま
す
の
で
、

私
は
リ
ア
ル
に
体
験
す
る
コ
ー
ナ
ー
へ

向
か
い
ま
し
た
。

全
部
の
研
究
成
果
を
見
て
、
体
験
し

て
２
時
間
掛
り

ま
し
た
。
特
に

印
象
に
残
っ
た

の
は
、
紙
よ
り

薄
い
テ
レ
ビ
画

面
（
丸
め
て
広

げ
る
こ
と
も
で

き
、
画
面
か
ら
音
も
出
せ
る
）
、
音
が

飛
び
出
す
ラ
イ
ン
ア
レ
イ
ス
ピ
ー
カ
ー

（
多
数
の
小
さ
な
ス
ピ
ー
カ
ー
を
ス
ク

リ
ー
ン
の
前
後
に
配
置
す
る
こ
と
で
、

音
が
、
飛
び
出
し
て
聞
こ
え
ま
す
）
、

眼
鏡
無
し
で
、
立
体
画
像
が
見
え
る
、

ス
マ
ホ
型
の
端
末
の
試
作
機
を
操
作
し

て
み
る
と
、
蝶
々
が
立
体
的
に
見
え
て
、

羽
を
広
げ
た
り
、
拡
大
、
回
転
等
、
ス

マ
ホ
同
様
の
操
作
が
で
き
ま
し
た
。
テ

レ
ビ
ニ
ュ
ー
ス
が
流
れ
る
と
自
動
的
に

画
面
の
人
形
が
手
話
に
変
換
し
て
く
れ

る
様
子
等
、
リ
ア
ル
に
楽
し
め
ま
し

た
。
そ
の
他
に
も
最
先
端
の
研
究
の

成
果
を
知
る
こ
と
が
で
き
て
、
大
満

足
で
し
た
。
帰
り
の
バ
ス
は
直
ぐ
来

て
、
40
分
で
渋
谷
駅
に
到
着
、
午
後

１
時
を
過
ぎ
て
い
た
の
で
、
バ
ス
停

の
近
く
の
フ
ァ
ミ
レ
ス
に
入
り
、
席

に
案
内
さ
れ
て
、
テ
ー
ブ
ル
の
上
に

あ
る
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
か
ら
本
日

の
ラ
ン
チ
を
注
文
し
て
待
つ
こ
と
５

分
、
メ
ロ
デ
ィ
ー
を
奏
で
な
が
ら
、

配
膳
ロ
ボ
ッ
ト
が
注
文
し
た
ラ
ン
チ

を
運
ん
で
き
て
く
れ
ま
し
た
。
見
回

す
と
、
２
台
の
ロ
ボ
ッ
ト
が
配
膳
を
し

て
い
て
、
人
や
他
の
ロ
ボ
ッ
ト
と
行
き

か
う
際
は
、
通
路
を
譲
っ
て
く
れ
た
り
、

一
時
停
止
を
し
て
い
ま
す
。
話
で
は
聞

い
て
い
ま
し
た
が
、
実
際
に
ロ
ボ
ッ
ト

に
給
仕
さ
れ
る
の
は
初
め
て
で
、
感
激

し
ま
し
た
。
今
日
は
、
実
際
に
最
先
端

技
術
を
体
験
で
き
て
、
楽
し
い
一
日
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

№
197

「

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
お
出
か
け
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
技
研
公
開
２
０
２
２
」

吉
田

修
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元 気 で １０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で 生 きよ う ! ! 定年 後 の 大 き な生 き が い 発 見 ! !
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４
月
に
、
傘
寿
（
さ
ん
じ
ゅ
）

を
迎
え
ま
し
た
。
20
年
前
に
定
年

退
職
し
た
頃
、
想
像
し
て
い
た
退

屈
な
生
活
と
は
違
っ
て
、
毎
日
何

か
新
し
い
こ
と
が
見
つ
か
り
、
新

鮮
な
気
分
で
毎
日
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。
私
の
感
覚
が
少
し
お
か
し

い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
毎

日
、
楽
し
く
過
ご
せ
て
い
ま
す
。

読
者
の
皆
さ
ん
は
い
か
が
お
過
ご

し
で
す
か
？


