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今
年
も
皆
様
に
と
っ
て
良

い
一
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に

心
か
ら
願
っ
て
お
り
ま
す
。

当
倶
楽
部
は
主
に
会
社
を
定

年
退
職
し
、
子
育
て
を
終
え

た
方
々
の
集
ま
り
で
、
区
の

高
齢
者
福
祉
課
と
協
働
で
、

シ
ニ
ア
世
代
が
気
楽
に
社
会

に
参
加
で
き
る
き
っ
か
け
づ

く
り
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

例
と
し
て
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー

ジ
セ
ミ
ナ
ー
や
生
き
が
い
講

座
の
企
画
か
ら
運
営
、
情
報

紙
か
わ
ら
版
の
発
行
、
メ
ー

ル
マ
ガ
ジ
ン
の
配
信
、
更
に

趣
味
や
特
技
を
登
録
し
て
い

る
方
々
に
よ
る
、
パ
ソ
コ
ン

教
室
、
外
国
人
の
た
め
の
日

本
語
教
室
支
援
、
食
育
支
援
、

子
育
て
支
援
等
、
様
々
な
活

動
を
し
て
い
ま
す
。
昨
年
も

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
防
止
の
た
め
、
一
部
の

活
動
は
中
止
、
縮
小
、
開
催

日
の
変
更
等
を
余
儀
な
く
さ

れ
ま
し
た
が
、
参
加
者
の
皆

様
の
ご
協
力
も
あ
り
、
無
事

に
一
年
の
活
動
を
終
え
ま
し

た
。
う
れ
し
い
ニ
ュ
ー
ス
も

あ
り
ま
し
た
。
海
外
で
も
コ

ロ
ナ
感
染
予
防
対
策
が
徹
底

さ
れ
て
、
ス
ポ
ー
ツ
会
場
に

は
、
観
客
が
入
場
で
き
る
こ

と
に
な
り
、
日
本
選
手
の
活

躍
と
、
そ
の
応
援
団
の
様
子

を
、
皆
さ
ん
は
テ
レ
ビ
で
ご

覧
に
な
ら
れ
た
と
思
い
ま
す
。

当
倶
楽
部
に
於
い
て
も
、
今

迄
同
様
に
感
染
対
策
を
徹
底

し
て
活
動
を
継
続
し
て
い
け

る
よ
う
努
め
ま
す
。
今
後
と

も
皆
様
と
一
緒
に
生
き
が
い

を
持
っ
て
、
楽
し
く
暮
ら
せ

る
地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま

す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

「
皆
様
、
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
理
事
長

太
田

雅
子

区
民
の
皆
様
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、
健
や
か
に
新

春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お

慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
今

な
お
、
コ
ロ
ナ
禍
が
続
い

て
い
る
現
状
で
は
ご
ざ
い

ま
す
が
、
心
と
身
体
を
健

康
に
保
つ
こ
と
が
今
ま
で

以
上
に
重
要
と
な
り
ま
す
。

皆
様
方
に
は
感
染
拡
大
防

止
に
最
大
限
ご
配
慮
い
た

だ
き
な
が
ら
、
日
々
の
暮

ら
し
を
お
過
ご
し
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

墨
田
区
で
は
、
て
ー
ね

ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
さ

ん
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、

コ
ロ
ナ
対
策
の
情
報
を
メ
ー

ル
マ
ガ
ジ
ン
を
通
じ
て
発

信
す
る
他
、
よ
り
心
身
を

豊
か
に
す
る
た
め
に
セ
カ

ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー

や
生
き
が
い
講
座
な
ど
、

皆
様
の
交
流
や
社
会
参
加

の
き
っ
か
け
に
な
る
よ
う

な
講
習
会
や
講
座
を
開
催

し
て
お
り
ま
す
。
今
後
も

引
き
続
き
、
感
染
状
況
を

鑑
み
つ
つ
、
対
策
を
行
っ

た
う
え
で
、
事
業
実
施
に

努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

今
年
も
皆
様
に
と
っ
て

実
り
多
い
年
で
あ
り
ま
す

よ
う
に
祈
念
し
、
ご
挨
拶

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

高
齢
者
福
祉
課



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
提
案
し
た
想
い

は
？12

月
下
旬
か
ら
２
月
が
旬
の
冬
大

根
は
お
で
ん
や
煮
込
み
料
理
な
ど
に

大
活
躍
、
寒
さ
か
ら
身
を
守
る
た
め

に
み
ず
み
ず
し
く
甘
み
が
増
し
値
段

も
下
が
り
ま
す
。

大
根
は
、
消
化
酵
素
が
豊
富
に
含
ま

れ
、
年
末
年
始
の
食
生
活
の
乱
れ
た

時
な
ど
、
胃
の
調
子
を
整
え
、
改
善

に
役
立
ち
ま
す
。
ま
た
、
小
松
菜
な

ど
の
緑
黄
色
野
菜
は
粘
膜
を
強
く
し

て
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。
そ
ん
な
想

い
か
ら
レ
シ
ピ
を
提
案
し
ま
し
た
。

Q2

食
材
を
替
え
て
バ
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
を
増
や
す

大
根
の
代
わ
り
に
カ
ブ
や
レ
ン
コ

ン
な
ど
、
豚
ひ
き
肉
は
鶏
ひ
き
肉
や

大
豆
ミ
ー
ト
な
ど
に
変
え
て
も
、
違
っ

た
風
味
で
味
わ
え
ま
す
。
大
根
の
葉

が
つ
い
て
い
た
ら
細
か
く
刻
み
片
栗

粉
を
入
れ
る
前
に
一
緒
に
煮
込
む
と

緑
黄
色
野
菜
が
プ
ラ
ス
さ
れ
ま
す
。

☆
私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

水
溶
き
片
栗
粉
の
分
量
は

片
栗

粉:

水
＝
１

：

２

水
溶
き
片
栗
粉
を

入
れ
る
と
き
は
い
っ
た
ん
火
を
止
め

少
し
ず
つ
か
き
混
ぜ
な
が
ら
入
れ
、

も
う
一
度
火
を
入
れ
る
と
上
手
に
と

ろ
み
が
つ
き
ま
す
。

☆
家
族
の
感
想

大
根
が
と
ろ
と
ろ
で
柔
ら
か
く
、

身
体
が
温
ま
る
。

★
正
月
料
理
で
疲
れ
た
胃
を
休
め
る

七
草
粥
に
入
っ
て
い
る
「
す
ず
し
ろ
」

は
、
大
根
の
古
名
で
す
。

★
大
根
は
葉
に
近
い
ほ
ど
甘
く
て
柔

ら
か
く
、
下
に
い
く
ほ
ど
辛
味
と
硬

さ
が
増
し
ま
す
。
そ
の
性
質
を
活
か

せ
ば
、
料
理
し
た
際
に
さ
ら
に
お
い

し
さ
を
引
き
出
せ
ま
す

★
購
入
す
る
時
に
は
、
ひ
げ
根
が
少

な
く
、
ハ
リ
が
あ
っ
て
、
ず
っ
し
り

と
重
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

★
大
根
が
余
っ
た
ら
干
し
野
菜
に
、

細
切
り
に
し
て
切
り
干
し
大
根
に
、

い
ち
ょ
う
切
り
で
み
そ
汁
の
具
に
、

輪
切
り
の
干
し
大
根
で
煮
物
に
と
、

干
し
や
す
く
応
用
範
囲
も
広
い
の
が

特
徴
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）

冬大根とひき肉で作る「とろ～りそぼろ煮」

1人分栄養価
・エネルギー １６０kcal
・塩分 １.６ｇ

＜材料２人分＞

大根 中１/４本(１５０g位)

豚ひき肉 ７５ｇ

小松菜 １束

水 １７０㏄

生姜 １/２片(すりおろす)

砂糖 大さじ１/２

Å みりん 大さじ１/２

酒 大さじ１/２

醤油 大さじ１

顆粒和風だし 小さじ１/２

片栗粉 大さじ１/２(大さじ１の水で溶く)

＜作り方＞

１． 大根は皮を剥いて１㎝のいちょう切りにする

２． 小松菜はさっと茹でて５㎝に切る

３． 鍋に大根と水を入れ中火で加熱し、煮立ったら５分煮る

４． 鍋にÅと豚ひき肉を加え落し蓋をして中火で１０分煮る、

その後蓋を取って煮詰める

５． 大根に十分味が染みてきたらとろ火にし、水溶き片栗粉

を回し入れ、とろみをつける

６． 器に盛り付け脇に小松菜を添える

（協力：食育支援部 N.E）

＜１月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
育
支
援
部

冬
大
根
と
ひ
き
肉
で
作
る
「
と
ろ
～
り
そ
ぼ
ろ
煮
」

大
根
ち
ょ
っ
と
い
い
話



皆
さ
ん
は
、
ミ
ス
テ
リ
ー
ツ
ア
ー

に
参
加
し
た
こ
と
が
あ
る
か
し
ら
？

私
は
友
人
二
人
と
一
緒
に
参
加
し

て
み
ま
し
た
。
初
め
て
の
参
加
な
の

で
、
わ
く
わ
く
し
な
が
ら
も
、
高
齢

者
の
私
た
ち
で
も
楽
し
め
る
も
の
か
、

心
配
も
あ
り
ま
し
た
。
広
告
に
は
、

日
帰
り
と
、
宿
泊
付
き
の
バ
ス
ツ
ア
ー
、

鉄
道
利
用
や
飛
行
機
利
用
の
ツ
ア
ー

が
あ
り
、
内
容
に
よ
り
、
温
泉
、
食

べ
放
題
、
宿
に
拘
っ
た
ツ
ア
ー
や
、

お
土
産
付
き
等
が
あ
り
ま
し
た
が
、

手
始
め
に
、
ク
ラ
ブ
ツ
ー
リ
ズ
ム
の

「
２
食
付
き
季
節
の
フ
ル
ー
ツ
狩
り
に

食
べ
歩
き
も
！
」

と
い
う
テ
ー
マ
の
、

日
帰
り
バ
ス
ツ
ア
ー
に
し
ま
し
た
。

費
用
は
７
７
７
０
円
で
し
た
。

当
日
の
集
合
場
所
は
錦
糸
公
園
前

で
、
朝
７
時
に
私
た
ち
含
め
て
27
人

が
乗
車
し
て
、
そ
の
後
、
東
京
駅
で
、

11
人
が
加
わ
り
ま
し
た
。
夫
婦
が
３

組
と
男
性
が
１
人
、
そ
の
他
は
、
60

～
80
代
の
女
性
グ
ル
ー
プ
で
し
た
。

東
京
駅
を
出
発
し
て
、
関
越
道
に

入
っ
た
の
で
、
群
馬
方
面
に
向
か
う

こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
途
中
の
サ
ー

ビ
ス
エ
リ
ア
で
休
憩
し
て
バ
ス
に
戻

る
と
、
全
員
に
３
千
円
の
買
い
物
チ

ケ
ッ
ト
が
配
布
さ
れ
て
、
そ
れ
に
は

群
馬
県
と
印
刷
さ
れ
て
い
ま
し
た
の

で
、
群
馬
県
の
ど
こ
か
へ
向
か
う
こ

と
が
、
は
っ
き
り
分
か
り
ま
し
た
。

最
初
の
訪
問
地
は
「
沼
田
市
の
吹

割
（
ふ
き
わ
れ
）
の
滝
」
で
、
遊
歩

道
に
沿
っ
て
の
散
策
で
、
私
た
ち
は

以
前
来
た
こ
と
が
あ
り
、
体
力
を
温

存
す
る
た
め
、
お
土
産
屋
を
見
て
回

り
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
食
べ
た
り

し
て
い
ま
し
た
。

次
に
向
か
っ
た
場
所
は
、
同
じ
市

内
に
あ
る
、
果
実
の
里
と
も
呼
ば
れ

て
い
る
「
原
田
農
園
」
で
、
豪
華
な

ラ
ン
チ
が
提
供
さ
れ
ま
し
た
。
メ
ニ
ュ
ー

は
、
握
り
寿
司
、
ズ
ワ
イ
ガ
ニ
、
す

き
焼
き
鍋
、
ホ

タ
テ
の
佃
煮
、

け
ん
ち
ん
う
ど

ん
を
頂
き
ま
し

た
。
こ
こ
は
年

間
を
通
し
て
、

食
事
処
と
し
て
、
味
覚
狩
り
の
他
、

売
店
も
あ
り
、
早
速
買
い
物
券
を
利

用
で
き
ま
し
た
。

休
憩
後
、
沼
田
市
か
ら
群
馬
県
利

根
郡
川
場
村
に
あ
る
、
道
の
駅
「
川

場
田
園
プ
ラ
ザ
」
に
向
か
い
ま
し
た
。

こ
こ
は
「
全
国
道
の
駅
グ
ラ
ン
プ

リ
２
０
２
２
」
で
１
位
に
選
ば
れ
た

と
こ
ろ
で
、
先

に
も
ら
っ
た
３

千
円
の
チ
ケ
ッ

ト
に
加
え
て
、

６
６
０
円
の
買

い
物
券
や
割
引

券
で
、
ネ
ギ
、

さ
つ
ま
い
も
、

マ
イ
タ
ケ
、
地

域
の
名
産
の
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
等
、

買
い
物
が
で
き

ま
し
た
。
こ
の

ツ
ア
ー
で
一
番

楽
し
め
た
場
所

で
し
た
。

こ
の
後
は
、

沼
田
市
の
中
心

街
に
あ
る
「
街

な
か
天
狗
プ
ラ
ザ
」
に
向
か
い
ま
し

た
。
こ
こ
で
は
街
の
中
を
、
食
べ
歩

き
す
る
機
会
が
あ
り
、
残
っ
て
い
た

買
い
物
チ
ケ
ッ
ト
で
、
ハ
チ
ミ
ツ
や

ジ
ャ
ム
も
買
い
ま
し
た
。
こ
の
地
の

有
名
な
「
味
噌
パ
ン
」
の
プ
レ
ゼ
ン

ト
が
あ
り
、
こ
れ
は
帰
り
の
バ
ス
の

中
で
食
べ
ま
し
た
。

こ
こ
か
ら
は
、
再
度
、「
原
田
農
園
」

に
戻
り
、
「
り
ん
ご
狩
り
食
べ
放
題
」

が
あ
り
ま
し
た
。
ツ
ア
ー
客
の
中
に

は
、
２
個
食
べ
て
い
た
人
が
い
ま
し

た
が
、
私
た
ち
は
１
個
食
べ
て
満
腹

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
こ
か
ら
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
が
、

帰
り
の
高
速
道
路
は
渋
滞
で
、
錦
糸

公
園
に
は
予
定
の
夕
方
６
時
を
大
幅

に
過
ぎ
て
い
ま
し
た
。
ミ
ス
テ
リ
ー

ツ
ア
ー
と
い
う
、
ア
ッ
と
驚
く
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
沢
山
買

い
物
が
で
き
て
、
一
日
楽
し
く
過
ご

せ
て
良
か
っ
た
で
す
。
次
は
、
一
泊

で
き
る
、
他
の
ミ
ス
テ
リ
ー
ツ
ア
ー

に
も
参
加
し
た
く
な
り
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

№
204

「
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
？

「
ミ
ス
テ
リ
ー
ツ
ア
ー
に
参
加
し
て
み
ま
し
た
！
」

藤
田

よ
し
こ
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皆
様
「
あ
け
お
め
！
」
。
昨

年
の
一
文
字
は
「
戦
」
で
し
た
。

コ
ロ
ナ
の
感
染
予
防
も
世
界
情

勢
も
不
安
で
、
世
相
を
表
現
す

る
に
は
、
長
文
は
不
要
で
す
ね
。

ス
ポ
ー
ツ
界
で
活
躍
す
る
日
本

選
手
と
、
そ
の
応
援
団
の
行
動

は
「
ブ
ラ
ボ
ー
」
で
し
た
。
私

の
編
集
作
業
は
「
苦
楽
」
で
す
。

そ
れ
で
は
、
皆
様
「
こ
と
よ
ろ
！
」
。


