
今
年
２
回
目
の
生
き
が
い
講

座
「
ス
マ
ホ
教
室
」
が
、
８
月

17
日
（
水
）
、
「
曳
舟
文
化
セ

ン
タ
ー
・
リ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
ホ
ー

ル
で
、
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
講

師
と
ア
シ
ス
タ
ン
ト
は
、
前
回

同
様
、
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ
プ
錦
糸

町
店
の
方
々
で
す
。
生
徒
さ
ん

は
、
既
に
１
回
目
の
「
ス
マ
ホ

教
室
」
で
基
本
操
作
を
学
ん
だ

方
々
で
す
の
で
、
ス
マ
ホ
の
操

作
は
、
と
て
も
ス
ム
ー
ス
に
で

き
て
い
ま
し
た
。

◆
講
座
の
前
半
は
、
「
カ
メ
ラ

を
使
い
こ
な
そ
う
」
の
テ
キ
ス

ト
に
従
い
、
ア
ウ
ト
カ
メ
ラ
、

イ
ン
カ
メ
ラ
と
撮
影
モ
ー
ド
の

切
替
、
拡
大
縮
小
、
タ
イ
マ
ー

と
フ
ラ
ッ
シ
ュ
の
使
い
方
、
Ｑ

Ｒ
コ
ー
ド
を
カ
メ
ラ
ア
プ
リ
で

読
み
取
る
操
作
等
を
学
び
ま
し

た
。

◆
後
半
は
、
「
マ
ッ
プ
を
使
い

こ
な
そ
う
」
の
テ
キ
ス
ト
に
従

い
、
Ｇ
ｏ
ｏ
ｇ
ｌ
ｅ
が
提
供
す

る
無
料
の
地
図
検
索
サ
ー
ビ
ス

に
つ
い
て
、
学
び
ま
し
た
。
Ｇ

Ｐ
Ｓ
の
設
定
、
マ
ッ
プ
ア
プ
リ

の
起
動
後
、
音
声
で
「
浅
草
寺
」

を
検
索
、

表
示
さ
れ

た
地
図
の

拡
大
縮
小
、

写
真
へ
の

切
替
、
ス

ト
リ
ー
ト

ビ
ュ
ー
と

360
度
ビ
ュ
ー

の
見
方
、

近
隣
レ
ス

ト
ラ
ン
へ

向
か
う
、
経
路
の
表
示
、
地
図

か
ら
航
空
写
真
、
地
形
図
へ
の

切
替
方
法
な
ど
も
、
学
び
ま
し

た
。

◆
記
者
は
１
回
目
と
２
回
目
の

ス
マ
ホ
教
室
を
通
し
て
、
い
く

つ
か
気
が
付
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
、
紹
介
し
ま
す
。

※
イ
ン
カ
メ
ラ
の
自
撮
り

も

う
少
し
綺
麗
に
映
ら
な
い
か
し

ら
？

と
独
り
言
が
聞
こ
え
ま

し
た
が
、
照
明
が
暗
い
会
場
で

は
、
難
し
い
で
す
ね
。
最
新
の

機
種
で
す
と
、
美
顔
モ
ー
ド
等

の
設
定
が
あ
り
、
明
る
さ
の
調

整
の
他
、
ま
る
で
お
化
粧
す
る

様
に
修
正
が
で
き
ま
す
。

※
Ｇ
ｏ
ｏ
ｇ
ｌ
ｅ
マ
ッ
プ

今

回
は
学
び
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

タ
イ
ム
ラ
イ
ン
と
い
う
機
能
が

あ
り
、
記
者
は
常
時
Ｇ
Ｐ
Ｓ
を

Ｏ
Ｎ
に
し
て
い
ま
す
の
で
、
行

動
が
自
動
的
に
記
録
さ
れ
て
い

ま
す
。
例
え
ば
、
散
歩
で
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
を
一
周
、
そ
の
帰
路
、

押
上
の
ラ
イ
フ
で
買
い
物
を
し

て
、
帰
宅
後
、
自
転
車
で
曳
舟

の
マ
ッ
ク
へ
行
く
と
、
マ
ッ
プ

上
に
徒
歩
、
自
転
車
、
買
物
カ

ゴ
の
絵
が
付
加
さ
れ
て
、
経
路

と
距
離
、
時
間
が
表
示
さ
れ
ま

す
。
移
動
し
た
距
離
と
時
間
か

ら
速
度
が
分
か
り
、
Ｇ
Ｐ
Ｓ
の

信
号
が
一
定
の
時
間
途
切
れ
る

と
、
買
い
物
と
判
断
す
る
よ
う

で
す
。
Ｇ
Ｐ
Ｓ
の
設
定
を
オ
フ

に
し
て
お
け
ば
、
こ
の
よ
う
な

情
報
は
取
得
さ
れ
ま
せ
ん
。

※
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
メ
ー
ル

著

名
な
金
融
機
関
名
、
ク
レ
ジ
ッ

ト
会
社
、
ア
マ
ゾ
ン
、
国
税
庁

等
か
ら
、
心
当
た
り
の
無
い
メ
ー

ル
が
届
き
、
そ
の
対
応
に
悩
む

方
が
増
え
て
い
ま
す
。
ひ
と
昔

前
の
オ
レ
オ
レ
詐
欺
電
話
の
よ

う
に
、
今
は
、
ス
マ
ホ
に
、
詐

欺
メ
ー
ル
が
届
き
ま
す
。
疑
問

に
思
っ
た
時
に
は
、
直
ぐ
に
メ
ー

ル
に
返
信
等
し
な
い
で
、
ス
マ

ホ
の
ネ
ッ
ト
検
索
機
能
で
、
そ

の
「
メ
ー
ル
の
件
名
」
を
検
索

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
又
は

「
迷
惑
メ
ー
ル
相
談
セ
ン
タ
ー
」

と
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

き
っ
と
、
偽
メ
ー
ル
で
あ
る
こ

と
が
、
判
明
す
る
と
思
い
ま
す
。

記
者
は
、
心
当
た
り
の
無
い
メ
ー

ル
は
、
見
な
い
で
削
除
し
て
い

ま
す
。
お
仲
間
が
い
ら
っ
し
ゃ

れ
ば
情
報
交
換
し
て
み
ま
し
ょ

う
！
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２
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」
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材



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し
た
想

い
は
？

秋
は
い
ろ
い
ろ
な
お
い
し
い
食
材

が
収
穫
さ
れ
ま
す
、
そ
の
中
で
特
に

美
味
し
く
な
る
き
の
こ
料
理
を
考
え

ま
し
た
。
き
の
こ
は
腸
の
働
き
を
活

発
に
し
身
体
全
体
の
調
子
を
整
え
て

く
れ
る
食
材
で
す
、
心
身
共
に
夏
の

疲
れ
を
と
っ
て
く
れ
る
料
理
に
な
る

と
思
い
提
案
し
ま
し
た
。

Q2

パ
エ
リ
ア
と
は
？

パ
エ
リ
ア
と
は
、
ス
ペ
イ
ン
東
部

の
バ
レ
ン
シ
ア
地
方
発
祥
の
料
理
で

す
。
バ
レ
ン
シ
ア
地
方
は
ス
ペ
イ
ン

の
米
所
と
し
て
知
ら
れ
て
お
り
、
父

親
が
休
日
に
母
親
を
休
ま
せ
る
た
め

に
パ
エ
リ
ア
を
作
る
習
慣
が
古
く
か

ら
根
付
い
て
い
ま
す
。
パ
エ
リ
ア
は
、

豪
快
に
作
る
男
の
料
理
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

Q3

パ
エ
リ
ア
は
平
底
の
浅
い
丸
形

の
パ
エ
リ
ア
鍋
で
作
り
ま
す
が
？

フ
ラ
イ
パ
ン
で
OK
で
す
。
鍋
の
底

が
多
少
焦
げ
て
も
焦
げ
た
部
分
に
違
っ

た
美
味
し
さ
が
あ
り
、
お
焦
げ
の
好

き
な
日
本
人
に
は
好
ま
れ
ま
す
。
ま

た
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
も
で
き
ま
す
。

Q4

食
材
は
ほ
か
に
い
ろ
い
ろ
使
え

ま
す
。

肉
・
魚
・
貝
・
野
菜
な
ど
お
好
き

な
食
材
で
試
し
て
く
だ
さ
い
。

Q5

パ
エ
リ
ア
と
ピ
ラ
フ
の
違
い
は
？

生
の
米
を
用
い
る
共
通
点
は
あ
り

ま
す
が
、
ピ
ラ
フ
は
米
を
バ
タ
ー
で

炒
め
、
具
材
が
細
か
く
お
米
と
一
緒

に
炊
き
込
み
ま
す
。
パ
エ
リ
ア
は
米

を
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
炒
め
具
材
が

大
き
め
で
ご
飯
の
上
に
乗
っ
た
状
態

で
完
成
す
る
も
の
で
す
。

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト
は
米
を
入
れ
た
ら
よ
く

炒
め
、
き
の
こ
な
ど
の
エ
キ
ス
を
米

に
た
っ
ぷ
り
吸
収
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

弱
火
に
し
て
フ
ラ
イ
パ
ン
底
の
火
の

あ
た
る
位
置
を
変
え
る
と
均
一
の
仕

上
が
り
に
な
り
ま
す
。
ワ
イ
ン
が
な

い
時
に
は
酒
で
も
代
用
で
き
ま
す
。

豪
快
に
男
性
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
ほ

し
い
で
す
。

家
族
の
感
想

一
般
的
な
パ
エ
リ
ア
と
は
少
し
違
っ

て
い
た
け
れ
ど
、
き
の
こ
の
風
味
が

お
い
し
か
っ
た
。
お
焦
げ
が
お
い
し

い
。
冷
め
て
も
お
い
し
か
っ
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）

「きのこと野菜のパエリア風」

1人分栄養価
・エネルギー ４５３kcal
・塩分 １.７g

＜材料２人分＞
米 １カップ
玉ねぎ １/４個
ニンニク １片
ベーコン １枚
椎茸 ６個
エリンギ ２本
ミニトマト ４個
ブロッコリー １/４個
ホールコーン缶 ５０g
白ワイン ３０cc

水 １カップ
固形コンソメ １少々
塩 少々
こしょう 少々

オリーブ油 小さじ１

＜作り方＞
１.米はサッと洗って、ざるにあげ、水気をきる
２.玉ねぎ・ニンニクはみじん切り ベーコンは１.５㎝幅に切る

椎茸は５ミリ幅に切り、エリンギは縦を２等分し５㎜の厚さに
切る

３.ミニトマトは半分に切り、ブロッコリーは小さく分け、コーン
缶は水気を切っておく

４.スープ調味料Ａは鍋に入れ煮溶かし塩・こしょうで味を調える
５.フライパンに油を入れニンニク、玉ねぎ、ベーコンを炒める

次にきのこを炒めしんなりしたら、米を入れよく炒め白ワイン
をふりかけ(４)のスープを加え混ぜ合わせ蓋をして中火～弱火
で１０分蒸し煮する。

６.蓋を開けコーン、ミニトマト、ブロッコリーを上に飾り付け、
さらに蓋をして１０分弱火で蒸し煮する

７.フライパンのまま食卓に提供し皿に取り分けていただく。

（協力：食育支援部 N.E）

＜９月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

143

食
育
支
援
部

フ
ラ
イ
パ
ン
で
作
る
「
き
の
こ
と
野
菜
の
パ
エ
リ
ア
風
」

Ａ



先
月
、
女
性
３
人
で
、
ク
ラ
ブ
ツ
ー

リ
ズ
ム
の
日
帰
り
の
バ
ス
ツ
ア
ー
に

参
加
し
て
、
青
梅
市
の
御
岳
山
（
み

た
け
さ
ん
）
へ
、
出
か
け
ま
し
た
。

ひ
と
月
前
か
ら
、
行
き
先
を
話
し
合

い
、
50
才
以
上
の
女
性
を
対
象
に
し

た
、
雑
誌
「
ハ
ル
メ
ク
」
に
、
読
者

限
定
ツ
ア
ー
と
し
て
、
高
齢
者
で
も

無
理
な
く
参
加
で
き
そ
う
な
広
告
を

見
て
、
行
く
こ
と
に
し
ま
し
た
。

当
日
、
私
は
、
子
供
が
遠
足
に
行

く
と
き
の
よ
う
に
、
朝
４
時
に
目
を

覚
ま
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
集
合
場

所
は
、
上
野
駅
公
園
口
で
、
７
時
50

分
に
、
私
達
の
他
に
、
３
人
の
参
加

者
が
乗
り
、
そ
の
後
、
新
宿
駅
で
５

人
が
加
わ
り
ま
し
た
。
乗
客
11
人
の

他
は
、
運
転
手
、
ツ
ア
ー
デ
ィ
レ
ク

タ
ー
、
ハ
ル
メ
ク
の
添
乗
員
と
、
講

師
と
し
て
樹
木
医
が
乗
り
込
み
ま
し

た
。
感
染
症
拡
大
防
止
対
策
で
、
こ

の
ツ
ア
ー
の
定
員
は
30
人
で
し
た
の

で
、
大
型
バ
ス
の
中
は
広
々
と
し
て
、

快
適
で
し
た
。
中
央
自
動
車
道
経
由

で
、
10
時
過
ぎ
に
は
、
御
岳
山
の
ケ
ー

ブ
ル
カ
ー
駅
に
到
着
し
ま
し
た
。
天

候
は
雨
模
様
で
、
遠
く
は
霧
の
た
め
、

見
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

皆
さ
ん
は
、
レ
ン
ゲ
シ
ョ
ウ
マ
の

花
を
、
ご
存
じ
か
し
ら
？

私
は
、

今
回
、
初
め
て
知
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
５
万
株
も
の
レ
ン
ゲ
シ
ョ
ウ

マ
の
群
生
地
が
、
こ
こ
か
ら
約
４
０

０
メ
ー
ト

ル
上
に
あ

り
、
歩
く

と
１
時
間

位
か
か
る

そ
う
で
す

が
、
ケ
ー

ブ
ル
カ
ー

で
は
、
６

分
で
着
き

ま
し
た
。
全
員
、
ワ
イ
ア
レ
ス
・
ガ

イ
ド
マ
イ
ク
を
装
着
し
ま
し
た
の
で
、

講
師
の
近
く
に
集
ま
ら
な
く
て
も
、

説
明
が
良
く
聞
き
取
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
い
よ
い
よ
「
草
花
散
歩
」
が

始
ま
り
ま
し
た
。
幸
い
、
雨
が
止
ん

で
い
ま
し
た
の
で
、
傘
を
さ
す
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
「
レ
ン
ゲ

シ
ョ
ウ
マ
の
名
前
の
由
来
は
、
花
を

下
か
ら
見
上
げ
る
と
蓮
（
は
す
）
の

花
に
似
て
い
る
の
で
レ
ン
ゲ
升
麻
と

呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
日

本
固
有
の
種
で
、
深
い
山
の
林
に
咲

く
夏
の
花
で
、
薄
紫
の
美
し
い
花
が
、

下
を
向
い
て
咲
く
姿
は
、
可
憐
（
か

れ
ん
）
な
乙
女
の
よ
う
で
す
」
と
、

ガ
イ
ド
の

説
明
を
聞

き
な
が
ら
、

「
私
た
ち
も

昔
は
、
可

憐
だ
っ
た

の
よ
ね
？
」

と
想
い
な

が
ら
、
二

人
と
顔
を

合
わ
せ
る
と
「
そ
う
よ
ね
！
」
と
相

槌
を
打
つ
よ
う
に
、
笑
顔
が
浮
か
ん

で
い
ま
し
た
。
そ
の
他
、
ヤ
マ
ユ
リ

と
か
20
種
類
位
の
草
花
の
説
明
が
あ

り
ま
し
た
。

こ
の
後
は
、
御
岳
山
神
社
へ
の

散
策
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

天
候
が
悪
化
し
て
き
た
た
め
、
早

め
に
ケ
ー
ブ
ル
カ
ー
で
降
り
て
、

バ
ス
に
乗
り
、
30
分
位
で
、
大
き

な
料
亭
の
よ
う
な
、
食
事
処
の

「
ま
ま
ご
と
屋
」
に
到
着
し
ま
し
た
。

そ
こ
で
は
、
季
節
の
料
理
（
冷
た

い
豆
乳
の
ス
ー
プ
、
湯
葉
、
奥
多

摩
山
女
（
や
ま
め
）
の
お
造
り
、

旬
菜
か
ご
盛
り
、
じ
ゃ
こ
ご
飯
等
）

を
ゆ
っ
た
り
と
堪
能
で
き
ま
し
た
。

昼
食
後
は
、
来
た
時
と
同
じ
く
、

中
央
自
動
車
道
を
経
由
し
て
、
新
宿

駅
に
停
車
後
、
上
野
駅
に
は
、
夕
方

５
時
半
に
着
き
ま
し
た
。
今
回
、
天

候
の
た
め
、
一
部
の
散
策
コ
ー
ス
に

変
更
が
あ
り
ま
し
た
が
、
可
憐
な
レ

ン
ゲ
シ
ョ
ウ
マ
の
群
生
を
楽
し
め
て
、

美
味
し
い
コ
ー
ス
料
理
を
い
た
だ
き
、

ゆ
っ
た
り
し
た
バ
ス
に
乗
り
、
ケ
ガ

を
し
な
い
で
、
楽
し
い
一
日
を
過
ご

す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

ま
た
、
近

い
う
ち
に
、

３
人
で
一
緒

に
お
出
か
け

で
き
る
こ
と

を
、
楽
し
み
に
し
て
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 )

エ
ッ
セ
イ

№
200

「
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
？

「
草
花
散
歩
、
日
帰
り
バ
ス
ツ
ア
ー
」
に
参
加
し
ま
し
た

太
田

雅
子
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先
日
、
よ
く
利
用
す
る
近
所

の
郵
便
局
へ
行
く
と
、
入
り
口

に
お
知
ら
せ
が
貼
っ
て
あ
り
ま

し
た
。
一
人
の
社
員
が
、
コ
ロ

ナ
に
感
染
し
た
た
め
、
窓
口
業

務
を
１
週
間
停
止
す
る
と
の
こ

と
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
、

こ
こ
ま
で
接
近
し
て
き
た
こ
と

が
、
恐
ろ
し
く
感
じ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
今
ま
で
同
様
に
用
心

し
ま
し
ょ
う
ね
。


