
昨
年
10
月
の
「
ス
マ
ホ
の
使

い
方
の
講
座
」
は
好
評
で
、
今

年
度
も
「
ス
マ
ホ
の
使
い
方
基

礎
」
講
座
が
、
７
月
20
日
（
水
）

午
後
１
時
半
か
ら
４
時
ま
で
、

曳
舟
文
化
セ
ン
タ
ー
・
リ
ク
レ
ー

シ
ョ
ン
ホ
ー
ル
に
て
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
熱
中
症
予
防
の
た
め

か
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
予
防
の
た
め
な
の
か
、
欠
席

さ
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
が
、
他
方
、
ど
す
こ
い
倶

楽
部
会
員
が
参
加
で
き
ま
し
た
。

◆
講
師
と
ア
シ
ス
タ
ン
ト
は
、

昨
年
同
様
、
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ

錦
糸
町
店
の
方
々
で
す
。

生
徒
さ
ん

は
、
ら
く

ら
く
フ
ォ

ン
、
ア
イ

フ
ォ
ン
、

ア
ン
ド
ロ

イ
ド
利
用

者
別
に
、

５
人
づ
つ
、
６
つ
の
グ
ル
ー
プ

に
分
か
れ
て
、
各
グ
ル
ー
プ
に

は
ア
シ
ス
タ
ン
ト
が
つ
き
ま
し

た
。

◆
記
者
は
、
取
材
を
兼
ね
て
、

サ
ブ
・
ア
シ
ス
タ
ン
ト
と
し
て

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

◆
講
座
の
前
半
は
、
「
は
じ
め

て
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
」
の
テ

キ
ス
ト
に
従
い
、
基
本
動
作
に

つ
い
て
学
び
ま
し
た
。
生
徒
さ

ん
は
、
既
に
、
あ
る
程
度
ス
マ

ホ
を
利
用

し
て
い
る

方
々
で
、

基
本
的
な

操
作
方
法

は
皆
さ
ん

ご
存
じ
の

よ
う
で
し

た
。
し
か
し
、
再
起
動
の
目
的
、

ホ
ー
ム
画
面
の
操
作
で
は
、
タ

ス
ク
バ
ー
の
通
知
ア
イ
コ
ン
の

意
味
、
目
的
、
マ
ナ
ー
モ
ー
ド

の
切
替
方
法
な
ど
、
勉
強
に
な
っ

た
と
思
い
ま
す
。

◆
後
半
は
、
「
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
使
お

う
」
の
テ
キ
ス
ト
に
従
っ
て
、

ブ
ラ
ウ
ザ
ー
の
起
動
か
ら
、
Ｕ

Ｒ
Ｌ
の
入
力
方
法
、
Ｑ
Ｒ
コ
ー

ド
を
読
み
込
ん
で
、
ブ
ラ
ウ
ザ
ー

の
表
示
、

検
索
バ
ー

に
各
種
の

キ
ー
ワ
ー

ド
を
入
力

し
て
検
索

す
る
方
法
、

文
字
を
入

力
す
る
代
わ
り
に
、
音
声
で
検

索
キ
ー
ワ
ー
ド
を
入
力
す
る
方

法
、
さ
ら
に
検
索
し
て
得
ら
れ

た
ペ
ー
ジ
を
ブ
ッ
ク
マ
ー
ク
す

る
方
法
な
ど
、
様
々
な
操
作
を

学
び
ま
し
た
。

◆
記
者
は
サ
ブ
・
ア
シ
ス
タ
ン

ト
と
し
て
、
生
徒
さ
ん
か
ら
、

い
ろ
い
ろ
質
問
さ
れ
て
、
対
応

し
ま
し
た
が
、
使
用
し
て
い
る

ス
マ
ホ
の
機
種
が
様
々
で
、
音

声
入
力
す
る
マ
イ
ク
の
ア
イ
コ

ン
が
小
さ
く
て
見
に
く
か
っ
た

り
、
マ
ナ
ー
モ
ー
ド
の
設
定
が
、

オ
ン
か
オ
フ
か
分
か
り
ず
ら
い

機
種
も
あ
り
、
さ
ら
に
、
利
用

し
て
い
る
キ
ャ
リ
ア
も
違
い
、

支
援
す
る
に
は
、
幅
広
い
知
識

が
必
要
で
あ
る
こ
と
を
痛
感
し

ま
し
た
。
で
も
、
と
て
も
や
り

が
い
の
あ
る
支
援
活
動
で
し
た
。

◆
今
回
の
講
座
に
続
い
て
８
月

17
日
（
水
）
は
第
２
回
目
の

「
ス
マ
ホ
の
使
い
方
基
礎
」
で
、

カ
メ
ラ
と
、
マ
ッ
プ
（
地
図
）

に
つ
い
て
学
ぶ
予
定
に
な
っ
て

い
ま
す
。

◆
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
お

持
ち
の
方
へ
お
知
ら
せ
！

マ
イ
ナ
ー
ポ
イ
ン
ト
第
２
弾
と

し
て
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

を
健
康
保
険
証
と
し
て
の
利
用

申
込
と
、
公
金
振
込
口
座
の
登

録
で
ポ
イ
ン
ト
が
も
ら
え
ま
す
。

ス
マ
ホ
を
使
用
し
て
申
請
が
で

き
ま
す
。
ま
す
ま
す
ス
マ
ホ
を

活
用
す
る
機
会
が
あ
り
ま
す
ね
。

記
者
は
既
に
、
１
５
０
０
０
ポ

イ
ン
ト
を
得
ま
し
た
！
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の
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催



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し
た

の
は
？

今
年
の
春
に
右
手
を
骨
折
し
て
し

ま
い
、
骨
粗
鬆
症
が
に
わ
か
に
身
近

に
な
り
ま
し
た
。
検
査
の
結
果
、
骨

密
度
に
問
題
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
、

骨
粗
鬆
症
に
よ
っ
て
起
こ
っ
た
骨
折

は
治
り
に
く
く
高
齢
者
が
寝
た
き
り

に
な
る
原
因
の
第
２
位
を
占
め
て
い

ま
す
。
未
来
の
自
分
の
た
め
に
カ
ル

シ
ウ
ム
貯
金
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

Q2

今
回
は
な
ぜ
ひ
じ
き
を
取
り

上
げ
た
の
で
す
か
？

９
月
15
日(

旧
敬
老
の
日)

は
、
ひ

じ
き
の
日
で
す
。
こ
れ
か
ら
の
高
齢

化
社
会
に
向
け
、
単
に
寿
命
が
延
び

る
だ
け
で
は
な
く
、
健
康
に
長
生
き

し
て
く
だ
さ
い
と
の
願
い
を
込
め
て

制
定
さ
れ
ま
し
た
。

Q3

材
料
の
中
に
、
ひ
じ
き
の
ド

ラ
イ
パ
ッ
ク
と
あ
り
ま
す
が
？

い
つ
で
も
手
軽
に
使
え
る
ひ
じ
き

の
水
煮
の
レ
ト
ル
ト
パ
ウ
チ
で
す
。

本
品
は
製
造
工
程
で
洗
浄
と
蒸
し
煮

が
済
ん
で
い
る
の
で
、
そ
の
ま
ま
食

べ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
調
味
料
は
一

切
加
え
て
い
な
い
の
で
、
煮
物
や
炊

き
込
み
ご
飯
な
ど
に
手
軽
に
使
え
ま

す
。

Q4

だ
し
パ
ッ
ク
と
は
？

鰹
節
、
昆
布
な
ど
、
複
数
種
類
の

素
材
が
ブ
レ
ン
ド
さ
れ
て
ひ
と
つ
の

袋
に
封
入
さ
れ
て
い
る
調
味
料
で
、

見
た
目
が
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
と
似
て
お

り
煮
出
し
た
り
水
出
し
し
た
り
し
て
、

だ
し
を
取
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、

「
パ
ッ
ク
を
破
い
て
調
味
料
と
し
て

使
用
で
き
ま
す
」
と
明
記
し
て
あ
る

も
の
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

こ
の
ふ
り
か
け
は
、
味
付
け
し
て

い
な
い
の
で
、
好
み
で
梅
干
や
青
の

り
等
を
加
え
て
も
美
味
し
い
で
す
。

ご
飯
や
冷
奴
、
納
豆
等
に
サ
ッ
と
振

り
か
け
て
、
手
軽
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を

取
り
ま
し
ょ
う
。
こ
こ
で
は
、
小
松

菜
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
大
根
の
葉

や
カ
ブ
の
葉
を
使
っ
て
も
、
ミ
ネ
ラ

ル
豊
富
な
ふ
り
か
け
が
出
来
ま
す
。

家
族
か
ら
の
一
言

ふ
り
か
け
に
叩
い
た
梅
干
を
混
ぜ

て
作
る
チ
ャ
ー
ハ
ン
が
美
味
く
て
お

気
に
入
り
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）

「ひじきのカルシウムふりかけ」

栄養価

・エネルギー １４９kcal

・カルシウム ６４９mg

＜材料＞

ひじきドライパック １袋分(６５g)

しらす ２０g

小松菜 １/２束

素干し海老 ２０g

白ゴマ 大さじ１

だしパック １袋

＜作り方＞

１.しらすは一度熱湯を通し、塩抜きをする

２.だしパックの袋を切り、中身を取り出しやすいように

しておく

３.小松菜をみじん切りにして、フライパンで乾煎りする

４.水分が飛んだら、しらすを入れ、水気をしっかりと飛

ばし、ひじきを加えてさらに水気を飛ばす

５.素干し海老と白ゴマを加え、さっと混ぜたら、だしの

粉を加え、さらに炒め合わせる

６.冷めたら密封容器に入れ、冷蔵庫で保存して一週間く

らいで食べきる

(協力：食育支援部 Ｎ.Ｋ)

＜８月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
育
支
援
部

「
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
ひ
じ
き
を
使
っ
て
」



地
元
の
町
会
の
主
催
で
、
７
月
22

日
か
ら
28
日
の
朝
６
時
30
分
か
ら
40

分
ま
で
、
ラ
ジ
オ
体
操
が
、
近
所
に

あ
る
、
中
学
校
の
校
庭
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
の
で
、
参
加
し
て
み
ま
し
た
。

殆
ど
の
参
加
者
は
、
親
に
連
れ
ら
れ

た
子
供
た
ち
で
し
た
が
、
私
と
同
年

代
の
方
々
も
見
受
け
ら
れ
て
、
50
名

位
で
し
た
。
校
庭
に
は
、
２
台
の
ポ
ー

タ
ブ
ル
ラ
ジ
オ
が
置
か
れ
て
、
近
所

迷
惑
に
な
ら
な
い
よ
う
に
必
要
最
小

音
で
、
６
時
30
分
ぴ
っ
た
り
に
、
Ｎ

Ｈ
Ｋ
第
１
放
送
か
ら
、
ラ
ジ
オ
体
操

の
メ
ロ
デ
ィ
ー
が
流
れ
て
来
る
と
、

校
庭
中
央
の
指
導
員
の
動
き
に
合
わ

せ
て
、
体
操
が
始
ま
り
ま
し
た
。

ラ
ジ
オ
体
操
と
云
え
ば
、
私
に
と
っ

て
は
、
半
世
紀
以
上
前
の
こ
と
で
、

普
段
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
以
外
に
は
、

運
動
を
し
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
子
供

の
頃
に
戻
っ
た
感
じ
が
し
て
、
清
々

し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
い
こ

と
に
気
が
付
き
ま
し
た
。
特
に
ジ
ャ

ン
プ
を
す
る
と
こ
ろ
で
は
、
足
が
地

に
着
い
た
ま
ま
で
、
飛
び
跳
ね
る
こ

と
は
で
き
ず
、
全
く
予
想
外
で
し
た
。

最
終
日
に
よ
う
や
く
、
な
ん
と
か
ジ
ャ

ン
プ
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
が
、

同
年
代
の
方
に
聞
い
て
み
ま
し
た
と

こ
ろ
、
や
は
り
ジ
ャ
ン
プ
す
る
の
は
、

き
つ
い
と
の
こ
と
で
し
た
。
ジ
ャ
ン

プ
を
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
自
分
の

体
重
の
何
倍
か
の
重
力
を
支
え
る
こ

と
に
な
る
の
で
、
き
つ
く
感
じ
る
の

で
す
ね
。

ラ
ジ
オ
体
操
に
参
加
し
て
、
そ
の

後
、
ど
う
し
て
い
る
か
と
云
い
ま
す

と
、
ス
マ
ホ
で
「
ラ
ジ
オ
体
操
」
と

検
索
す
る
と
、
Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で

ラ
ジ
オ
体
操
第
１
と
第
２
の
動
画
が
、

あ
る
こ
と
が
分
か
り
、
そ
れ
を
見
な

が
ら
体
操
を
続
け
て
い
ま
す
。
便
利

な
世
の
中
に
な
っ
た
も
の
で
す
ね
。

墨
田
区
に
も
「
す
み
だ
花
体
操
」
が

あ
り
、
さ
く
ら
編
、
つ
つ
じ
編
の
動

画
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

つ
い
で
に
、
ラ
ジ
オ
体
操
の
歴
史

を
検
索
す
る
と
、
昭
和
３
年
（
１
９

２
８
年
）
に
ラ
ジ
オ
体
操
第
１
が
で

き
て
、
当
時
は
ラ
ジ
オ
が
高
価
な
の

で
、
広
場
に
ラ
ジ
オ
を
持
っ
て
き
て
、

地
域
の
人
が
集
ま
り
、
一
緒
に
体
操

を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
の
後
、
昭
和
７
年
に
第
２
体
操

が
で
き
て
、
さ
ら
に
、
平
成
11
年

に
、
テ
レ
ビ
放
送
の
た
め
に
「
み

ん
な
の
体
操
」
が
始
ま
っ
た
そ
う

で
す
。

て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部

の
セ
ミ
ナ
ー
に
は
、
毎
回
、
す
み

だ
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
の
理
学
療

法
士
の
指
導
の
下
で
、
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
運
動
・
体
操
を
組
み

入
れ
て
あ
り
ま
す
。
筋
力
運
動
と

し
て
、「
抗
重
力
筋
」
運
動
が
あ
り
、

立
っ
た
り
座
っ
た
り
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
主
で
、
高
齢
者
に
と
っ
て

は
、
過
負
荷
と
な
る
ジ
ャ
ン
プ
は
除

い
て
い
る
よ
う
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
以
来
、
私
の
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
に
は
、
途
中
で
何
回
か
、
ジ
ャ

ン
プ
す
る
動
作
を
含
め
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。
「
元
気
で
１
０
０
歳
ま

で
墨
田
で
生
き
る
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
、

こ
れ
か
ら
も
体
操
を
続
け
て
い
き
た

い
と
思
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 !!( 3 )
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「

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
？

「
ラ
ジ
オ
体
操
」
に
参
加

吉
田

修
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毎
朝
の
散
歩
コ
ー
ス
の
隅
田

公
園
で
セ
ミ
が
鳴
き
始
め
ま

し
た
。
何
故
セ
ミ
は
鳴
く
の

か
、
チ
コ
ち
ゃ
ん
に
聞
い
て

み
た
い
が
、
「
編
集
に
没
頭

し
て
、
生
き
て
ん
じ
ゃ
な
い
！
」

と
言
わ
れ
る
に
き
ま
っ
て
い

ま
す
。
ネ
ッ
ト
で
調
べ
て
分

か
り
ま
し
た
。


