
私
た
ち
は
年
間
を
通
し
て
様
々

な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
が
、
今
回
は
特

に
同
じ
日
に
２
つ
の
イ
ベ
ン
ト

会
場
の
設
営
作
業
が
あ
り
、
め
っ

た
に
な
い
経
験
で
し
た
の
で
、

少
し
詳
し
く
私
た
ち
の
活
動
に

つ
い
て
紹
介
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
、
６
月
15
日
（
木
）
か

ら
４
日
間
、
墨
田
区
役
所
の
１

階
ア
ト
リ
ウ
ム
で
開
催
さ
れ
る

「
食
育
フ
ェ
ス
２
０
２
３
」
の

会
場
設
営
作
業
に
取
り
組
み
ま

し
た
。
記
者
を
含
む
５
人
の
元

気
な
高
齢
者
が
、
前
日
の
６
月

14
日
（
水
）
朝
９
時
に
ア
ト
リ

ウ
ム
に
集
ま
り
、
保
険
計
画
課

の
担
当
者
の
指
示
に
従
っ
て
金

属
製
の
展
示

パ
ネ
ル
を
組

み
立
て
、
長

机
や
椅
子
を

倉
庫
か
ら
運

び
、
ま
た
あ

ら
か
じ
め
２

枚
の
展
示
用

ダ
ン
ボ
ー
ル

を
繋
げ
て
屏

風
状
に
し
て

お
い
た
も
の

を
、
指
定
の

場
所
に
配
置

し
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
参
加
団
体
の
見
出
し

看
板
を
配
置
図
に
従
っ
て
展
示

パ
ネ
ル
上
部
に
取
り
付
け
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
看
板
は
、
私
た

ち
の
団
体
で
作
成
し
た
も
の
で

し
た
。
途
中
か
ら
は
、
ど
す
こ

い
倶
楽
部
の
太
田
理
事
長
も
加

わ
り
、
作
業
は
11
時
に
終
わ
り

ま
し
た
。
午
後
か
ら
は
、
食
育

フ
ェ
ス
参
加
団
体
や
企
業
の
担

当
者
が
そ
れ
ぞ
れ
の
展
示
コ
ー

ナ
ー
の
準
備
を
す
る
こ
と
に
な
っ

て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
早
め
に
昼
食
を
済

ま
せ
て
、
12
時
半
に
２
階
の
イ

ベ
ン
ト
ホ
ー
ル
に
移
動
し
、
他

の
会
員
と
合
流
し
て
、
総
勢
19

名
が
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い

倶
楽
部
の
「
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー

ジ
セ
ミ
ナ
ー
」
の
会
場
設
営
作

業
に
取
り
掛
か
り
ま
し
た
。

ス
テ
ー
ジ
の
設
営
、
ス
テ
ー

ジ
上
の
看
板
取
り
付
け
、
会
場

に
椅
子
１
５
０
脚
の
設
置
、
音

響
関
係
の
機
器
設
定
、
ピ
ン
マ

イ
ク
を
含
む
各
種
マ
イ
ク
の
テ

ス
ト
、
出
演

者
の
リ
ハ
ー

サ
ル
な
ど
、

午
後
１
時
半

に
来
場
者
が

入
場
す
る
ま

で
、
忙
し
い

時
間
が
続
き

ま
し
た
。
特
に
音
響
関
係
の
作

業
は
、
音
響
に
興
味
を
持
っ
て

い
る
方
に
と
っ
て
、
や
り
が
い

の
あ
る
活
動
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、
出
演
者
の
希
望
に
応
じ
て

動
画
撮
影
や
記
録
写
真
の
撮
影

も
必
要
で
、
写
真
好
き
な
方
に

と
っ
て
は
、
ま
さ
に
夢
の
よ
う

な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
す
。

さ
ら
に
、
会

場
入
り
口
で

の
受
付
業
務

や
資
料
の
配

布
、
会
場
へ

の
案
内
な
ど
、
女
性
会
員
の
活

躍
の
場
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
は
単
な
る
作
業
だ
け
で
は
な

く
、
新
し
い
経
験
を
得
る
こ
と

や
他
の
メ
ン
バ
ー
と
の
交
流
を

通
し
て
、
喜
び
と
や
り
が
い
を

も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。
私
た

ち
の
活
動
が
地
域
社
会
や
参
加

者
に
と
っ
て
良
い
影
響
を
与
え

る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
読

者
の
方
で
、
私
た
ち
と
一
緒
に

活
動
し
て
み
た
い
と
思
っ
て
い

た
だ
け
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ

ば
大
歓
迎
で
す
。
次
回
の
イ
ベ

ン
ト
で
も
、
さ
ら
に
素
晴
ら
し

い
活
動
が
で
き
る
よ
う
に
頑
張

り
ま
す
！
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Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し
た
想
い

昔
、
そ
う
20
年
以
上
も
前
に
習
い
ま

し
た
。
夏
野
菜
の
ト
マ
ト
煮
で
す
。
ニ
ー

ス
風
と
か
ラ
タ
ト
ゥ
イ
ユ
と
か
、
カ
タ

カ
ナ
の
名
前
が
付
い
て
い
ま
す
が
簡
単

で
、
沢
山
作
っ
て
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お

け
ば
何
日
も
持
ち
ま
す
。
私
が
教
わ
っ

た
頃
は
、
ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
夏
の
ほ
ん
の

短
い
時
期
し
か
売
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
今
で
は
冬
で
も
ス
ー
パ
ー
に

並
ん
で
い
ま
す
。
ト
マ
ト
も
茄
子
も
ピ
ー

マ
ン
も
玉
ね
ぎ
も
一
年
中
手
に
入
る
野

菜
に
な
り
ま
し
た
。
で
も
田
舎
で
育
っ

た
私
は
、
畑
に
な
っ
て
い
る
ト
マ
ト
を

も
い
で
、
お
や
つ
に
し
て
い
た
の
を
な

つ
か
し
く
思
い
出
し
、
夏
に
な
る
と
作
っ

て
み
る
献
立
で
す
。

Q2

献
立
の
ア
レ
ン
ジ

食
材
を
プ
ラ
ス
し
た
り
別
の
献
立
に

し
た
り
、
最
初
教
わ
っ
た
時
は
お
肉
の

付
け
合
せ
と
し
て
で
し
た
が
、
単
品
で

も
お
い
し
い
し
、
こ
れ
に
緑
の
野
菜
の

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
黄
色
の
野
菜
の
南
瓜
、

白
い
野
菜
の
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
な
ど
を
入

れ
る
と
栄
養
も
ア
ッ
プ
し
色
も
き
れ
い

で
す
。
又
、
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
を
茹
で
て

和
え
た
り
、
カ
レ
ー
に
し
て
も
良
い
と

思
い
ま
す
。
「
ガ
レ
ッ
ト
」
と
い
う
お

店
で
働
い
て
い
た
時
は
、
お
店
の
具
材

も
、
お
客
様
か
ら
好
評
で
し
た
。

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

玉
ね
ぎ
を
炒
め
て
か
ら
ニ
ン
ニ
ク
を

炒
め
ま
す
。
そ
う
し
な
い
と
ニ
ン
ニ
ク

が
こ
げ
て
し
ま
い
す
。
ト
マ
ト
は
皮
を

湯
む
き
し
て
下
さ
い
。
種
を
取
る
と
教

わ
り
ま
し
た
が
私
は
酸
味
が
あ
る
方
が

好
き
な
の
で
種
の
部
分
は
残
し
ま
す
。

茄
子
も
皮
を
む
い
て
と
言
わ
れ
ま
し
た

が
、
む
い
て
い
ま
せ
ん
。
そ
れ
か
ら
、

こ
れ
は
水
分
を
入
れ
ず
野
菜
か
ら
出
る

水
分
だ
け
で
煮
ま
す
。
焦
げ
な
い
か
心

配
で
す
が
大
丈
夫
で
す
。

感
想

私
の
子
供
は
二
人
と
も
ト
マ
ト
を
た

べ
ま
せ
ん
。
ケ
チ
ャ
ッ
プ
等
は
食
べ
ま

す
が
、
こ
れ
は
私
一
人
で
食
べ
ま
す
。

知
り
合
い
に
ラ
タ
ト
ウ
ィ
ユ
の
作
り
方

を
教
え
て
あ
げ
る
と
、
皆
「
簡
単
そ
う
。

や
っ
て
み
る
」
と
言
い
ま
す
。
や
っ
て

み
た
方
は
、
み
ん
な
「
簡
単
に
で
き
て

お
い
し
か
っ
た
」
と
言
っ
て
く
れ
ま
す
。

と
て
も
簡
単
で
す
。
や
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

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）

「ラタトゥイユ」
1人分栄養価

・エネルギー １１５kcal

・塩分 １ｇ

＜材料２人分＞

トマト（Ｍ） １ケ

ズッキーニ １本

茄子 １個

ピーマン １個

赤ピーマン １/４個

玉ねぎ（Ｓ） １/２個

ニンニク １かけ

オリーブ油 適宜

タイム 適宜

ローリエ １枚

赤唐辛子 １

塩 小さじ１/３強

コショー少々

＜作り方＞

１． トマトは湯むきをする。ヘタを取り熱湯にくぐらせ、冷水で冷やして

皮をむき、細かく切る

２． ズッキーニ、茄子は４センチ位の拍子切りにする

３． ニンニクはみじん切りにする

４． 玉ねぎ、ピーマンは種を取って薄くスライスにする

５． フライパンにオリーブ油をひき、ズッキーニ、茄子を軽く炒め、ざる

にとり油をきる

６． 鍋にオリーブ油をひき、玉ねぎを炒めたらニンニクを加え、次にピー

マンを加えて炒める

７． ズッキーニ、茄子、トマト、ローリエ、タイム、赤唐辛子、塩、コショー

を入れて蓋をして２０分弱火で煮る

８． 温かくても良いが冷蔵庫で冷やしてもおいしい

（協力:食育支援部 Ｒ.Ｎ）

＜７月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
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「
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ス
風
夏
野
菜
の
煮
込
み
」



最
近
、
新
聞
や
テ
レ
ビ
の
報
道
で
、

日
本
全
国
で
人
手
不
足
に
悩
ま
さ
れ

て
い
る
と
い
う
話
を
よ
く
耳
に
し
ま

す
。
私
が
よ
く
行
く
押
上
や
堤
通
り

に
あ
る
フ
ァ
ミ
レ
ス
で
は
、
テ
ー
ブ

ル
に
置
か
れ
た
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
か

ら
注
文
す
る
と
、
配
膳
ロ
ボ
ッ
ト
が

軽
快
な
メ
ロ
デ
ィ
ー
を
奏
で
な
が
ら

料
理
を
運
ん

で
き
ま
す
。

受
け
取
り
の

ボ
タ
ン
を
押

す
と
、
厨
房

に
戻
っ
て
い
き
ま
す
。
お
客
さ
ん
の

子
供
た
ち
も
、
す
っ
か
り
慣
れ
て
し

ま
っ
た
よ
う
で
、
特
に
驚
く
こ
と
も

な
く
、
食
事
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

珍
し
く
感
じ
る
の
は
、
私
の
よ
う
な

年
配
の
方
だ
け
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

30
年
も
前
の
こ
と
で
す
が
、
私
が

現
役
時
代
に
出
張
で
大
阪
に
行
き
、

仕
事
帰
り
に
飲
食
店
に
入
っ
た
際
、

ほ
と
ん
ど
が
カ
ウ
ン
タ
ー
席
で
、
店

員
さ
ん
が
見
当
た
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

カ
ウ
ン
タ
ー
に
は
タ
ブ
レ
ッ
ト
が
置

か
れ
て
お
り
、
早
速
飲
み
物
と
お
つ

ま
み
を
注
文
す
る
と
、
初
め
て
店
員

さ
ん
が
注
文
し
た
も
の
を
持
っ
て
き

て
く
れ
ま
し
た
。
今
考
え
る
と
、
そ

の
頃
か
ら
人
手
不
足
に
対
応
す
る
仕

組
み
を
取
り
入
れ
て
い
た
企
業
が
あ
っ

た
の
で
す
ね
。

現
在
の
回
転
寿
司
で
も
同
様
な
仕

組
み
が
あ
り
ま
す
ね
。
好
き
な
寿
司

皿
が
流
れ
て
く
る
の
で
、
自
分
で
取

る
か
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
で
注
文
す

る
か
選
べ
ま
す
し
、
配
膳
す
る
人
も

必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
会
計
も

お
客
さ
ん
が
自
分
で
処
理
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

私
の
住
ん
で
い
る
向
島
界
隈
の
マ

ン
シ
ョ
ン
の
建
設
現
場
や
解
体
現
場

で
働
い
て
い
る
人
々
は
、
ほ
と
ん
ど

が
外
国
人
で
す
。
近
所
の
ス
ー
パ
ー

や
コ
ン
ビ
ニ
の
店
員
さ
ん
も
、
名
札

を
見
る
と
外
国
人
で
あ
る
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。
全
国
の
農
村
や
漁
村
で

も
、
た
く
さ
ん
の
外
国
人
技
能
実
習

生
が
働
い
て
い
ま
す
。

人
手
不
足
は
少
子
高
齢
化
が
進
ん

だ
た
め
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

私
の
よ
う
な
高
齢
者
で
、
仕
事
を
し

て
い
な
い
人
に
と
っ
て
は
、
肩
身
の

狭
い
思
い
が
し
て
、
落
ち
着
か
な
く

な
り
ま
す
。
確
か
に
時
間
的
な
余
裕

は
十
分
に
あ
り
ま
す
の
で
、
何
か
で

き
る
こ
と
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま

す
。時

間
的
な
余
裕
の
あ
る
高
齢
者
に

で
き
る
こ
と
は
何
で
し
ょ
う
か
？

外
国
人
労
働
者
の
増
加
に
伴
い
、
日

本
語
教
育
の
支
援
が
ま
す
ま
す
必
要

と
な
っ
て
い
ま
す
。
言
葉
の
壁
を
乗

り
越
え
、
円
滑
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
図
る
た
め
に
は
、
教
育
機
関
や

企
業
が
積
極
的
に
日
本
語
教
育
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
展
開
し
、
外
国
人
労
働
者

が
ス
ム
ー
ズ
に
社
会
に
溶
け
込
め
る

環
境
を
整
え
る
べ
き
で
す
。
し
か
し
、

私
た
ち
の
よ
う
な
日
本
語
教
育
の
資

格
を
持
た
な
い
人
で
も
、
日
本
で
生

ま
れ
育
っ
た
経
験
が
あ
れ
ば
、
誰
で

も
気
軽
に
日
本
語
教
育
支
援
に
貢
献

で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

同
時
に
、
お
互
い
の
異
な
る
文
化

や
習
慣
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き

る
と
思
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ

い
倶
楽
部
の
日
本
語
教
育
支
援
部
で

は
、
介
護
福
祉
士
の
国
家
試
験
を
受

験
す
る
予
定
の
日
本
在
住
の
外
国
人

に
、
受
験
に
必
要
な
日
本
語
を
教
え

て
い
ま
す
。
今
後
、
機
会
が
あ
れ
ば
、

墨
田
区
周
辺
の
外
国
人
に
ど
の
よ
う

に
支
援
で
き
る
か
考
え
て
み
た
い
で

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
？

「
人
材
不
足
の
今
、
私
達
高
齢
者
に
で
き
る
こ
と
は
何
か
？
」
吉
田

修
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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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十
分
な
水
分
摂
取
と
適
切

な
休
息
を
取
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
屋
外
で
の
活
動
時
は

帽
子
や
日
焼
け
止
め
を
使
用

し
、
軽
い
服
装
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。
体
温
上
昇
や
、
め

ま
い
を
感
じ
た
ら
直
ち
に
涼

し
い
場
所
で
休
み
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
の
症
状
に
注
意
し
、

早
期
の
対
処
が
必
要
で
す
。


