
写
真
の
よ
う
に
記
者
は
左
手

に
指
輪
型
の
「
オ
ー
ラ
リ
ン
グ
」

と
腕
時
計
型
の
「
フ
ィ
ッ
ト
ビ
ッ

ト
」
と
呼
ば
れ
る
ウ
ェ
ア
ラ
ブ

ル
機
器*

を
着
け
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
活
動
量
計
と
も
呼
ば

れ
て
、
歩
数
、
運
動
量
、
心
拍

数
、
呼
吸
数
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
、

睡
眠
状
況
、
体
温
の
変
化
等
を

継
続
し
て
記
録
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
睡
眠
中
も
、
常
時
測

定
し
て
い
る
の
で
、
眠
り
が
浅

い
、
深
い
、
レ
ム
睡
眠
、
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
の
状
態
が
分
か
り
ま

す
。
蓄
積
さ
れ
た
情
報
は
、
写

真
の
よ
う
な
タ
ブ
レ
ッ
ト
（
小

型
パ
ソ
コ
ン
）
又
は
ス
マ
ホ
を

経
由
し
て
、
指
定
さ
れ
た
場
所

に
送
信
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

実
は
、
昨
年
12
月
か
ら
１
年

間
、
東
京
大
学
大
学
院
の
長
寿

の
研
究
の
臨
床
試
験
の
モ
ニ
タ
ー

に
な
っ
て
い
ま
す
。
新
聞
広
告

で
「
健
康
で
長
生
き
し
て
い
る

高
齢
者
に
共
通
す
る
特
徴
」
に

焦
点
を
当
て
た
、
長
寿
の
研
究

が
、
進
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
を

知
り
、
興
味
を
抱
き
ま
し
た
。

条
件
は
80
歳
か
ら
百
歳
ま
で
の

１
５
０
名
の
日
本
人
で
、
要
介

護
度
が
２
以
上
で
な
い
方
、
認

知
症
で
な
い
方
、
遺
伝
子
情
報

を
含
む
各
種
血
液
検
査
の
他
、

椅
子
か
ら
立
ち
上
が
り
の
体
力

テ
ス
ト
が
、
東
京
大
学
付
属
病

院
で
あ
り
、
さ
ら
に
、
写
真
の

様
な
機
器
を
お
風
呂
に
入
る
時

間
以
外
は
、
身
に
着
け
て
い
る

こ
と
で
す
。
そ
れ
と
毎
日
朝
晩

の
２
回
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
経
由
で

蓄
積
さ
れ
た
デ
ー
タ
と
ア
ン
ケ
ー

ト
の
回
答
を
研
究
者
の
元
へ
送

付
す
る
こ
と
が
必
須
条
件
で
し

た
。起

床
時
の
ア
ン
ケ
ー
ト
は
、

良
く
眠
れ
た
か
？
途
中
で
目
が

覚
め
た
か
？
睡
眠
時
間
は
十
分

だ
っ
た
か
？
を
答
え
る
と
、
自

動
的
に
デ
ー
タ
と
ア
ン
ケ
ー
ト

の
回
答
が
送
付
さ
れ
ま
す
。

就
寝
前
の
ア
ン
ケ
ー
ト
は
、

タ
バ
コ
は
吸
っ
た
か
？
お
酒
を

飲
ん
だ
か
？
朝
食
、
昼
食
、
夕

食
、
お
や
つ
は
食
べ
た
か
？
甘

い
飲
料
は
飲
ん
だ
か
？
カ
フ
ェ

イ
ン
飲
料
は
何
時
に
飲
ん
だ
か
？

を
答
え
ま
す
。
続
い
て
主
食

（
ご
飯
は
１
、
大
サ
イ
ズ
な
ら

２
、
パ
ン
は
１
、
う
ど
ん
は
２
）

の
様
に
数
値
に
変
換
し
て
入
力

し
ま
す
。
副
菜
（
野
菜
・
み
そ

汁
・
野
菜
炒
め
等
）
、
主
菜

（
魚
・
肉
・
大
豆
・
卵
・
豆
腐

等
）
、
乳
製
品
（
チ
ー
ズ
・
ヨ
ー

グ
ル
ト
・
牛
乳
等
）
、
果
物
等

に
つ
い
て
の
摂
取
量
も
数
値
に

変
換
し
て
入
力
し
ま
す
。
汗
を

か
く
程
度
の
運
動
（
早
歩
き
、

体
操
等
）
は
何
時
間
行
っ
た
か

時
間
を
入
力
し
ま
す
。
最
後
に

一
日
の
ス
ト
レ
ス
レ
ベ
ル
（
１

～
５
）
と
満
足
度
（
１
～
５
）

を
入
力
し
て
ア
ン
ケ
ー
ト
は
終

了
と
な
り
、
研
究
者
の
元
へ
自

動
送
信
さ
れ
ま
す
。
お
お
む
ね

10
分
で
済
み
ま
す
。

・
実
際
に
機
器
を
装
着
し
て

ど
ん
な
感
じ
か
？

特
に
違
和
感
は
無
く
、
機
器

の
充
電
は
、
入
浴
時
に
実
施
し

て
い
ま
す
の
で
、
あ
ま
り
手
間

は
か
か
り
ま
せ
ん
。

・
デ
ジ
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
、
今

後
に
期
待
す
る
こ
と
は
？

記
者
に
と
っ
て
、
今
ま
で
睡

眠
状
態
の
様
子
は
全
く
分
か
り

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
就
寝
中
の

様
子
が
分
か
り
、
生
活
習
慣
の

改
善
、
突
然
死
の
予
防
に
も
役

立
つ
と
思
い
ま
す
。
近
い
将
来
、

さ
ら
に
デ
ジ
タ
ル
ヘ
ル
ス
機
器

の
発
展
と
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の

利
用
で
、
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
、

AI
に
よ
る
自
動
診
察
等
も
可
能

に
な
り
、
予
防
医
学
の
進
展
に

期
待
し
て
い
ま
す
。

*

ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
機
器

装
着
、
着
用
で
き
る
製
品
の

こ
と
で
す
。
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「
デ
ジ
タ
ル
ヘ
ル
ス
」
に
つ
い
て
ご
存
じ
で
す
か
？



Q1

何
故
「
油
あ
げ
」
を
取
り
上

げ
た
の
で
す
か
？

油
あ
げ
の
別
称
は
「
稲
荷
あ
げ
」

「
狐
あ
げ
」
「
寿
司
あ
げ
」
厚
あ
げ

に
対
し
て
「
薄
あ
げ
」
と
呼
ぶ
地
域

も
あ
り
ま
す
。

初
午(

は
つ
う
ま)

と
は
、
２
月
最

初
の
午
の
日
の
こ
と
で
、
今
年
は
２

月
５
日
で
し
た
。
こ
の
日
は
稲
荷
神

社
の
ご
祭
神
が
降
り
立
っ
た
日
で
あ

る
と
伝
え
ら
れ
、
一
年
で
最
も
運
気

が
高
ま
る
日
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
神

社
の
お
使
い
と
さ
れ
る
狐
の
好
物
で

あ
る
油
あ
げ
を
使
っ
た
「
い
な
り
寿

司
」
を
食
べ
る
と
福
を
招
く
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

Q2

今
回
の
レ
シ
ピ
の
特
徴
は
？

油
あ
げ
を
開
い
て
作
る
も
の
の
代

表
と
し
て
、
い
な
り
寿
司
が
あ
り
ま

す
。
他
に
も
餅
巾
着
や
卵
の
巾
着
煮
、

納
豆
の
は
さ
み
焼
き
な
ど
、
袋
状
を

生
か
し
た
料
理
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。

今
回
は
、
油
あ
げ
に
ぎ
ゅ
う
ぎ
ゅ

う
キ
ャ
ベ
ツ
を
詰
め
込
ん
で
、
お
好

み
焼
き
風
に
仕
上
げ
ま
す
。

★
失
敗
し
な
い
油
あ
げ
の
開
き

方

①
余
分
な
油
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
で
ふ
き
と
る

②
ま
な
板
に
油
あ
げ
を
縦
に
置
く

③
丸
い
菜
箸
を
１
本
用
意
し
、

油
あ
げ
の
上
を
な
る
べ
く
均

等
に
コ
ロ
コ
ロ
と
３
往
復
ほ

ど
押
し
転
が
す

④
横
に
置
き
、
半
分
に
切
る

⑤
手
で
、
切
れ
目
か
ら
や
さ
し

く
袋
状
に
開
く

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

小
さ
な
油
あ
げ
の
袋
に
ビ
ッ
ク
リ

す
る
ほ
ど
キ
ャ
ベ
ツ
を
詰
め
込
む
の

で
ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
で
す
。

油
あ
げ
を
カ
リ
カ
リ
に
焼
く
と
柔
ら

か
い
具
と
よ
く
合
い
ま
す
。

お
好
み
で
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
を
入
れ

て
も
お
い
し
い
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）

「油あげのお好み焼き風」

1人分栄養価

・エネルギー ２５１kcal

・塩分 ０.５ｇ

＜材料2人分＞
油あげ １枚

キャベツ １５０ｇ

塩 ひとつまみ

コショー 少々

豚肉(切り落とし) １００ｇ

塩コショー 少々

サラダオイル 小さじ１
紅しょうが 大さじ１

マヨネーズ 大さじ１

◆トッピング

ソース・マヨネーズ・青のり・かつおぶし～各適量

＜作り方＞

１.油あげは、横２つ切りにして開いておく

２.キャベツは洗って千切りにして耐熱ボウルに入れ、塩ひとつまみと
コショー少々を振って軽く混ぜ合わせる

３.ボウルにふわっとラップをかけ、電子レンジ(６００ｗ)で２分加熱

する

４.加熱したキャベツの粗熱をとり、手で触れるくらいまで冷ましたら

水気をしっかり絞る

５.豚肉は食べやすい大きさに切り、塩とコショーをもみ込む

フライパンにサラダオイルを熱し、豚肉を強めの中火で炒め、肉の
色が変わったら取り出して粗熱をとる

６.紅しょうがは粗くきざむ

７.ボウルに４、５、６を入れ、マヨネーズで和える

８.開いた油あげの中に等分に、できるだけ平らになるように詰める

９.フライパンに油あげを入れ弱火で熱し、焼き色がつくまで時々ヘラ

で押さえながら平らにして両面をじっくり焼く

10.皿に盛って、ソース、マヨネーズ、青のり、かつおぶしを順番にの

せる
（協力：食育支援部 Ｎ．Ｋ）

＜２月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

148

食
育
支
援
部

お
手
軽
な
食
材
「
油
あ
げ
」
を
使
っ
て



身
の
回
り
に
物
が
溢
れ
て
い
る
。

自
分
の
部
屋
を
見
る
と
、
椅
子
の
ス

ペ
ー
ス
以
外
は
、
両
側
に
あ
る
２
つ

の
机
の
上
に
は
、
プ
リ
ン
タ
ー
、
デ

ス
ク
ト
ッ
プ
パ
ソ
コ
ン
３
台
、
デ
ィ

ス
プ
レ
イ
２
台
が
あ
り
、
机
の
下
に

は
、
パ
ソ
コ
ン
関
連
の
部
品
、
ケ
ー

ブ
ル
類
と
共
に
、
数
十
台
の
ノ
ー
ト

パ
ソ
コ
ン
が
、
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
る
。

ま
る
で
古
道
具
屋
の
よ
う
に
物
が
置

い
て
あ
る
。
本
箱
と
棚
は
あ
る
が
、

空
き
ス
ペ
ー
ス
が
無
い
程
、
本
と
パ

ソ
コ
ン
部
品
が
詰
め
込
ん
で
あ
り
、

入
り
き
れ
な
い
書
類
が
あ
ち
ら
に
も
、

こ
ち
ら
に
も
積
み
上
げ
て
あ
る
。
そ

れ
で
も
場
所
が
足
り
ず
に
、
寝
室
や

ダ
イ
ニ
ン
グ
の
一
角
に
も
本
や
書
類

が
積
み
上
げ
て
あ
る
。
20
代
の
頃
か

ら
読
み
始
め
た
、
Ｕ
Ｆ
Ｏ
関
連
の
本

と
、
パ
ソ
コ
ン
関
連
の
本
が
殆
ど
で
、

書
類
は
、
日
常
生
活
に
必
要
な
公
的

な
も
の
か
ら
、
個
人
的
な
も
の
、
マ

ン
シ
ョ
ン
関
連
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
関
連
等
で
、
そ
の
他
、
郵
便
物
が

場
所
を
占
め
て
い
る
。

片
付
け
を
す
る
き
っ
か
け
は
、
以

前
か
ら
「
終
活
」
は
80
歳
に
な
っ
た

ら
「
年
賀
状
じ
ま
い
」
を
す
る
こ
と

に
し
て
い
ま
し
た
。
ス
ペ
ー
ス
的
に

は
、
小
さ
な
片
付
け
に
な
り
ま
す
が
、

私
に
と
っ
て
は
、
す
ご
く
大
き
な
第

一
歩
を
踏
み
出
し
た
感
じ
が
し
ま
し

た
。年

明
け
て
直
ぐ
に
、
不
要
に
な
っ

た
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
20
台
を
段
ボ
ー

ル
４
箱
に
詰
め
て
、
無
料
で
引
き
取

る
業
者
に
、
処
分
を
頼
み
ま
し
た
。

今
ま
で
は
、
処
分
費
用
と
し
て
１
台

３
千
円
か
か
る
と
こ
ろ
、
最
近
は
、

金
属
類
の
市
場
価
格
が
上
昇
し
て
、

無
料
で
引
き
取
っ
て
も
ら
え
ま
す
。

今
は
書
類
の
整
理
を
始
め
て
い
ま
す
。

「
死
ん
で
物
は
持
っ
て
行
け
な
い
」
と

良
く
い
わ
れ
ま
す
が
、
そ
の
通
り
だ

と
思
い
ま
す
。
年
内
に
は
、
自
分
の

持
ち
物
は
、
自
分
の
部
屋
以
外
に
は

置
か
な
い
こ
と
に
す
る
つ
も
り
で
す
。

そ
の
後
は
、
こ
の
勢
い
で
、
書
籍
、

衣
類
に
も
断
捨
離
を
進
め
て
い
く
決

心
で
す
。

最

近

メ

デ

ィ

ア

で

定

年

退

職

後

の

様

々

な

問

題

が

取

り

上

げ

ら

れ

て

い

ま

す

。

公

的

年

金

だ

け

で

は

、

優
雅
な
老
後

は
過
ご
せ
な

い
と
か
、
親

が
突
然
亡
く

な
り
、
残
さ

れ
た
家
族
は

ど
う
対
応
し

た
ら
よ
い
の

か
、
お
墓
は

ど
う
す
る
の
か
、
財
産
は
ど
う
す
る

の
か
等
、
様
々
な
問
題
に
対
処
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
よ
う
で
す
。
こ
の

分
野
の
こ
と
は
、
ど
す
こ
い
倶
楽
部

の
生
き
が
い
講
座
の
「
人
生
の
し
ま

い
方
」
で
学
び
ま
し
た
の
で
、
気
が

向
い
た
時
に
「
終
活
ノ
ー
ト
」
に
書

き
留
め
て
い
ま
す
。
今
あ
る
心
配
事

は
、
家
計
簿
は
、
私
が
パ
ソ
コ
ン
を

使
用
し
て
記
帳
し
て
い
る
の
で
、
今

後
、
妻
に
パ
ソ
コ
ン
が
使
え
る
よ
う

に
な
っ
て
も
ら
う
こ
と
に
し
て
い
ま

す
。
ス
マ
ホ
は
使
い
こ
な
せ
る
よ
う

に
な
っ
て
い
る
の
で
、
１
年
後
に
は

パ
ソ
コ
ン
操
作
も
で
き
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
る
と
こ
ろ
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
205

「
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
？

「
片
付
け
の
第
一
歩
」
に
挑
戦

吉
田

修
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い
つ
も
の
散
歩
コ
ー
ス
の
ソ

ラ
マ
チ
ひ
ろ
ば
で
、
早
め
の
豆

ま
き
式
に
出
会
い
ま
し
た
。
壇

上
か
ら
、
ソ
ラ
カ
ラ
ち
ゃ
ん
、

お
し
な
り
君
の
他
、
鳴
門
部
屋

の
力
士
が
、
集
ま
っ
た
沢
山
の

見
物
客
に
「
鬼
は
外
！
福
は
内
！
」

と
豆
を
何
度
も
ま
い
て
い
ま
し

た
。
で
き
れ
ば
「
コ
ロ
ナ
は
外
！
」

と
思
い
な
が
ら
、
豆
を
一
つ
い

た
だ
き
ま
し
た
。


