
今
年
度
２
回
目
の
セ
カ
ン
ド

ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
が
、
９
月

14
日
（
水
）
午
後
２
時
か
ら
、

す
み
だ
リ
バ
ー
サ
イ
ド
ホ
ー
ル

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
お
出
か

け
の
制
限
が
無
く
な
り
、
１
０

０
人
以
上
の
来
場
者
を
お
迎
え

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
が
、

コ
ロ
ナ
感
染
予
防
の
た
め
、
マ

ス
ク
の
着
用
、
体
温
チ
ェ
ッ
ク

を
徹
底
し
て
の
開
催
と
な
り
ま

し
た
。
今
回
は
、
モ
ダ
ン
バ
レ
ー

の
演
目
が
あ
り
、
会
場
に
は
広

い
舞
台
を
設
置
し
ま
し
た
。

墨
田
区
高
齢
者
福
祉
課
の
挨

拶
で
開
始
さ
れ
、
ア
ボ
ッ
ト
・

カ
マ
イ
（
タ
ガ
ロ
グ
語
で
助
け

合
い
、
手
を
取
り
合
う
）
の
８

名
の
方
々
が
、
き
り
っ
と
浴
衣

を
着
て
「
東
京
五
輪
音
頭
」
を

踊
っ
て
く
れ

ま
し
た
。
普

段
は
、
介
護

施
設
で
お
仕

事
を
さ
れ
て

い
て
、
リ
ー

ダ
ー
は
、
ヘ

ル
ミ
ニ
ア
疋
嶋
（
ひ
き
し
ま
）

さ
ん
と
、
マ
イ
西
田
さ
ん
で
、

お
二
人
と
も
介
護
福
祉
士
と
し

て
働
い
て
い
ま
す
。

続
い
て
、
伊
藤
由
里
さ
ん
と
、

お
仲
間
２
人

に
よ
る
、
モ

ダ
ン
バ
レ
ー

の
演
技
が
、

始
ま
り
ま
し

た
。
広
い
ス

テ
ー
ジ
を
所

狭
し
と
、
躍

動
す
る
演
技

は
、
今
ま
で

感
じ
た
こ
と

の
無
い
感
動

を
与
え
て
く

れ
ま
し
た
。
伊
藤
由
里
さ
ん
は
、

全
国
舞
踏
コ
ン
ク
ー
ル
、
モ
ダ

ン
シ
ニ
ア
部
門
第
１
位
、
グ
ラ

ン
プ
リ
２
回
受
賞
、
指
導
者
と

し
て
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。

こ
の
後
、
カ

ジ
ュ
ア
ル
に

着
替
え
た
、

ア
ボ
ッ
ト
・

カ
マ
イ
に
よ

る
、
ズ
ン
バ

ダ
ン
ス
が
始
ま
り
ま
し
た
。
ズ

ン
バ
は
、
誰
で
も
簡
単
に
始
め

ら
れ
る
ダ
ン
ス
で
、
最
近
は
、

高
齢
者
に
も
人
気
が
あ
る
そ
う

で
す
。
会
場
の
前
列
の
方
々
も

一
緒
に
ダ
ン
ス
に
加
わ
り
、
楽

し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
こ
で
10
分
間
の
休
憩
に
入

り
、
第
二
部
は
、
す
み
だ
福
祉

保
健
セ
ン
タ
ー
の
理
学
療
法
士

の
鈴
木
孝
志

氏
に
よ
る
、

ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
が
始
ま

り
ま
し
た
。

分
か
り
や
す

い
説
明
に
従

い
、
運
営
ス
タ
ッ
フ
を
含
め
て
、

全
員
が
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
に
参

加
し
ま
し
た
。

続
い
て
、
普
段
は
介
護
の
仕

事
を
さ
れ
て
い
る
、
江
川
メ
ル

セ
デ
ス
さ
ん
が
ジ
ャ
ズ
ナ
ン
バ
ー

の
「
五
番
街
の
マ
リ
ー
へ
」
を

歌
い
、
次
に
登
場
し
た
、
ヨ
ラ

ン
ダ
タ
シ
コ
さ
ん
は
「
浪
花
節

だ
よ
、
人
生
は
」
他
、
オ
リ
ジ

ナ
ル
曲
の
「
小
さ
な
夢
」
を
歌
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
フ
ィ
リ
ピ
ン

人
初
の
演
歌
歌
手
と
し
て
、
テ

レ
ビ
出
演
、
結
婚
式
、
老
人
ホ
ー

ム
、
ホ
テ
ル
等
で
活
躍
中
で
す
。

最
後
は
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す

こ
い
倶
楽
部
の
太
田
理
事
長
の

挨
拶
で
、
閉
会
と
な
り
ま
し
た
。

＊
楽
屋
の
裏
話

ア
ボ
ッ
ト
・

カ
マ
イ
の
方
々
に
、
浴
衣
の
着

付
け
を
す
る
係
は
大
忙
し
で
し

た
。
普
段
、
介
護
の
仕
事
に
携

わ
る
皆
さ
ん
は
、
全
員
お
お
ら

か
で
、
分
刻
み
で
進
行
す
る
、

リ
ハ
ー
サ
ル
か
ら
本
番
開
始
ま

で
気
が
抜
け
な
か
っ
た
そ
う
で

す
。
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「
歌
と
ダ
ン
ス
」
を
テ
ー
マ
に
「
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
」
開
催



Q1
今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し
た
想

い
は
？

お
じ
い
ち
ゃ
ん
（
夫
）
は
、
魚
の

缶
詰
を
開
け
る
ぐ
ら
い
し
か
お
料
理

を
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
た
ま
に
は
台
所
に
立
つ
事
も
し

て
み
て
は
ど
う
か
と
思
い
ま
し
た
。

「
何
か
作
り
た
い
メ
ニ
ュ
ー
は
な
い
？
」

と
聞
き
ま
し
た
ら
「
今
、
ウ
ク
ラ
イ

ナ
で
戦
争
が
お
こ
っ
て
い
る
。
平
和

を
祈
っ
て
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
料
理
を
作
っ

て
み
よ
う
か
な
」
と
の
こ
と
に
な
り
、

な
る
ほ
ど
と
納
得
し
た
妻
で
し
た
。

Q2
お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
主
夫
で
す

料
理
は
「
ボ
ル
シ
チ
風
ス
ー
プ
」

に
決
ま
り
ま
し
た
が
、
手
に
入
り
に

く
い
材
料
は
さ
け
て
、
い
つ
も
ス
ー

パ
ー
に
あ
る
も
の
を
用
意
し
て
、
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
た
。

Q3
作
る
時
の
注
意
は
？

マ
ス
ク
と
エ
プ
ロ
ン
を
つ
け
て
、

手
洗
い
も
忘
れ
ず
に
し
ま
す
。
必
要

な
材
料
を
準
備
し
て
、
野
菜
を
洗
う

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
た
。
さ
り
げ
な

く
手
伝
い
な
が
ら
、
一
緒
に
楽
し
み

ま
し
た
。

一
生
懸
命
作
っ
た
お
じ
ち
ゃ
ん
の

感
想

・
肉
を
切
る
の
が
、
大
変
だ
っ
た
。

家
の
包
丁
は
研
（
と
）
が
な
い
と
だ

め
だ
ね
！

・
赤
ワ
イ
ン
は
も
っ
と
沢
山
入
れ
た

方
が
美
味
し
く
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
か

な
（
ワ
イ
ン
大
好
き
で
す
！
）

・
と
て
も
美
味
し
く
出
来
た
ね
。
こ

れ
は
ビ
ー
ル
に
合
う
！

（
ボ
ル
シ
チ
の
絵
は
、
描
い
て
も
わ

か
り
に
く
い
か
ら
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の

楽
器
を
描
い
て
み
よ
う
か
な
！
）

私
の
コ
メ
ン
ト

ま
ん
ざ
ら
で
も
な
さ
そ
う
な
お
じ

い
ち
ゃ
ん
。
孫
達
も
美
味
し
い
と
言
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
２
人
分
の
レ
シ
ピ

で
す
が
、
私
た
ち
の
よ
う
な
高
齢
者

夫
婦
に
は
、
少
し
多
い
よ
う
で
し
た
。

孫
に
お
す
そ
わ
け
を
し
て
、
丁
度
良

か
っ
た
で
す
。
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「おじいちゃんのボルシチ風スープ」

1人分栄養価

・エネルギー ２２４kcal

・塩分 ０.９ｇ

＜材料＞2～3人分

牛こま肉 １５０ｇ

じゃが芋 ５０ｇ(１/２個)

人参 ６０ｇ(１/２本)

キャベツ １５０ｇ(３枚）

玉ねぎ ５０ｇ(１/４個)

ニンニク（チューブ入り） ２～３㎝

カットトマト缶 ２００ｇ(１/２缶）

水 ２００cc

オリーブ油 大さじ１

コンソメ顆粒 小さじ１

Ａ ケチャップ 大さじ２

赤ワイン 大さじ１

Ｂ 塩・黒コショー 少々 バンドゥーラ

※仕上げ用：無糖ヨーグルト ３０ｇ(大さじ) （カット絵 Ｙ.Ｉ)

乾燥パセリ 少々(なくても良い)

＜作り方＞

１．事前準備として無糖ヨーグルトは、キッチンペーパーに包み、1時間

程冷蔵庫に置いて水切りする

２．野菜は洗って皮むきする

３．じゃが芋は一口大、人参は乱切り、玉ねぎは薄切り、キャベツは一

口大に切る

４．牛肉はこま切れですが、食べやすく一口大に切っておく

５．鍋にオリーブ油とニンニクを入れ中火で熱し、香りが立ったら玉ねぎ

と牛肉を加え、肉に火が通るまで炒める

６．３の野菜を加え、中火で５分位加熱する

７．水、トマト缶、Ａを加えて中火で加熱し、沸騰したら弱火にして蓋

をし、２０分煮込む

８．Ｂを加えて味を調え、火からおろす

９．器に盛りつけて、１のヨーグルトをのせ、パセリを散らす

（協力：食育支援部 Ｍ.Ｉ)

＜１０月のスープ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

144

食
育
支
援
部

「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
料
理
記
念
日

そ
の
２
」



牛
嶋
神
社
は
、
貞
観
（
じ
ょ
う
が

ん
）
２
年
、
西
暦
８
６
０
年
に
、
須

佐
之
男
命
（
す
さ
の
お
の
み
こ
と
）

を
は
じ
め
、
天
之
穂
日
命
（
あ
め
の

ほ
ひ
の
み
こ
と
）
、
貞
辰
親
王
（
さ

だ
と
き
し
ん
の
う
）
を
守
護
神
と
し

て
慈
覚
大
師
（
じ
か
く
だ
い
し
）
に

よ
り
建
立
さ
れ
た
、
旧
本
所
地
区
一

帯
の
総
鎮
守
（
そ
う
ち
ん
じ
ゅ
）
で

す
。
浅
草
側
か
ら
見
る
と
牛
が
寝
そ

べ
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
こ
と
や
、

古
き
時
代
、
官
営
の
牛
馬
を
育
て
る

牧
場
「
浮
嶋
牛
牧
（
う
き
し
ま
う
し

ま
き
）
」
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
「
牛

御
前
社
（
う
し
ご
ぜ
ん
し
ゃ
）
」
と

も
い
わ
れ
て
い
た
古
社
（
こ
し
ゃ
）

で
す
。
境
内
に
あ
る
「
撫
牛
（
な
で

う
し
）
」
は
、
自
分
の
体
の
悪
い
部

分
を
撫
で
て
、
牛
の
同
じ
と
こ
ろ
を

撫
で
れ
ば
病
気
が
治
る
と
の
言
い
伝

え
が
あ
り
、
今
で
も
大
変
人
気
で
す

よ
ね
。

神
社
の
例

祭
日
の
９
月

15
日
は
、
初

め

て

祭

祀

（
さ
い
し
）
が

行
わ
れ
た
日

と
伝
え
ら
れ
、

今
年
は
５
年

に
一
度
の
大

祭
（
本
祭
）
に
当
た
る
年
で
す
が
、

コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
残
念
な
が
ら
来
年

に
延
期
さ
れ
ま
し
た
。
大
祭
で
は
御

神
牛
（
ご
し
ん
ぎ
ゅ
う
）
が
町
内
を

巡
行
し
ま
す
が
、
今
年
は
行
わ
れ
ず
、

催
し
物
に
つ
い
て
は
各
町
会
の
判
断

で
実
施
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

私
の
地
元
町
会
で
は
、
９
月
17
日

と
18
日
の
２
日
間
に
亘
っ
て
祭
り
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
私
は
、

専
ら
楽
し
む
だ
け
の
立
場
で
の
参
加

で
し
た
が
、
今
回
は
準
備
や
後
片
づ

け
を
含
め
た
祭
り
の
運
営
作
業
に
参

加
さ
せ
て
頂
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

３
年
振
り
の
祭
り
に
少
し
で
も
多

く
の
人
に
参
加
し
て
貰
い
、
地
域
を

盛
り
上
げ
た
い
と
の
思
い
で
し
た
が
、

準
備
を
始
め
た
６
月
頃
は
ま
だ
コ
ロ

ナ
は
厳
し
い
状
況
に
あ
り
、
ど
こ
ま

で
行
事
を
行
う
か
、
他
町
会
の
状
況

な
ど
を
見
な
が
ら
、
何
度
も
話
し
合

い
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

初
日
は
、
「
神
酒
所
設
置
（
お
み

き
じ
ょ
せ
っ
ち
）
」
を
行
い
、
「
修
祓

式
（
し
ゅ
う
ば
つ
し
き
）
」
に
は
神

主
さ
ん
を
お
迎
え
し
て
、
町
会
会
館

に
設
置
し
た
「
大
神
輿
（
お
お
み
こ

し
）
」
を
前
に
、
祭
礼
が
執
り
行
わ

れ
ま
し
た
。
「
奉
納
踊
り
」
は
町
会

会
館
に
隣
接
す
る
公
園
に
櫓
（
や
ぐ

ら
）
を
設
置
し
、
提
灯
を
ぶ
ら
下
げ
、

太
鼓
の
音
に
合
わ
せ
て
踊
り
を
奉
納

し
、
大
勢
の
老
若
男
女
や
子
供
た
ち

が
輪
踊
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。
踊
り

の
最
後
に
行
わ
れ
た
「
抽
選
会
」
の

効
果
も
あ
っ
て
、
３
０
０
人
近
く
が

参
加
し
て
大
盛
況
で
し
た
。

２
日
目
は
、
「
山
車
（
だ
し
）
・
お

囃
子
（
お
は
や
し
）
町
内
巡
行
」
は
、

お
囃
子
を
先
頭
に
“
チ
ン
チ
ン
、
ド

ン
ド
ン
、
ピ
ー
ヒ
ャ
ラ
ラ
”
と
、
中

ほ
ど
は
子
供
達
が
二
列
に
山
車
を
曳

い
て
、
最
後
に
大
太
鼓
が
“
ド
ン
ド

ン
ド
ン
”
と
続
く
構
え
の
山
車
で
、

町
内
を
約
一
時
間
半
か
け
て
練
り
歩

き
ま
し
た
。
途
中
４
カ
所
に
設
置
さ

れ
た
休
憩
所
で
は
、
お
菓
子
や
飲
み

物
が
振
舞
わ
れ
、
子
供
た
ち
は
大
喜

び
で
し
た
。
台
風
14
号
の
影
響
で
大

雨
が
降
っ
た
り
止
ん
だ
り
だ
っ
た
た

め
、
ス
マ
ホ
で
天
気
予
報
を
み
て
大

雨
の
合
間
に
出
発
し
た
の
が
功
を
奏

し
、
終
わ
っ
た
直
後
に
ザ
ア
ー
と
来

た
の
は
大
変
幸
運
で
し
た
。

今
年
の
祭
り
で
は
、
本
番
行
事
だ

け
で
な
く
準
備
や
後
片
づ
け
に
も
参

加
し
た
こ
と
で
、
祭
り
の
歴
史
や
、

町
の
慣
習
に
も
触
れ
る
こ
と
が
で
き
、

外
か
ら
転
居
し
て
き
た
自
分
に
と
っ

て
大
変
有
意
義
な
経
験
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
来
年
の
大
祭
に
も
積
極
的

に
参
加
し
て
行
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
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セ
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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
？

牛
嶋
神
社
の
祭
り
に
参
加
し
て

今
本

善
信
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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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先
日
、
介
護
付
き
有
料
老
人

ホ
ー
ム
か
ら
電
話
が
あ
り
、
私

の
義
姉
（
90
歳
）
が
、
コ
ロ
ナ

に
感
染
し
た
と
の
こ
と
。
本
人

に
電
話
で
様
子
を
聞
く
と
、
特

に
症
状
は
無
い
が
、
10
日
間
は

部
屋
か
ら
一
歩
も
出
ら
れ
ず
、

退
屈
と
の
こ
と
で
し
た
。
そ
の

後
の
検
査
で
、
問
題
な
い
こ
と

が
判
明
し
て
、
一
安
心
し
ま
し

た
。


