
昨
年
８
月
の
「
ス
マ
ホ
の
使
い

方
基
礎
」
は
好
評
で
し
た
の
で
、

今
年
度
は
「
ス
マ
ホ
の
使
い
方
基

礎
」
講
座
を
、
連
続
講
座
と
し
て

時
間
も
30
分
延
長
し
て
、
１
回
目

は
７
月
19
日
（
水
）
、
２
回
目
は

８
月
16
日
（
水
）
午
後
１
時
半
か

ら
４
時
半
ま
で
、
す
み
だ
女
性
セ

ン
タ
ー
ホ
ー
ル
で
開
催
し
て
、
基

本
操
作
と
ネ
ッ
ト
検
索
、
カ
メ
ラ

操
作
と
マ
ッ
プ
操
作
を
学
び
ま
し

た
。
今
回
の
講
師
は
、
ド
コ
モ
シ
ョ
ッ

プ
押
上
支
店
及
び
小
岩
支
店
か
ら

店
長
さ
ん
と
ア
シ
ス
タ
ン
ト
を
含

め
て
総
勢
８
人
に
来
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
受
講
生
は
ス
マ
ホ
の
機

種
別
（
ア
ン
ド
ロ
イ
ド
、
ら
く
ら

く
フ
ォ
ン
、
ア
イ
フ
ォ
ン
）
の
６

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
、
各
グ
ル
ー

プ
に
は
、
ア
シ
ス
タ
ン
ト
が
付
き

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
サ
ブ
・
ア
シ

ス
タ
ン
ト
と
し
て
、
ど
す
こ
い
倶

楽
部
の
記
者
を
含
め
て
３
人
が
加

わ
り
、
生
徒
さ
ん
の
進
捗
に
合
わ

せ
て
お
手
伝
い
し
ま
し
た
。
生
徒

さ
ん
は
１
回
目
が
32
名
、
２
回
目

が
25
名
と
大
盛
況
で
し
た
。

１
回
目

◆
電
源
・
基
本
操
作
は
ド
コ
モ

よ
り
提
供
さ
れ
た
「
は
じ
め
て
の

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
」
の
テ
キ
ス
ト

に
従
い
学
び
ま
し
た
。
殆
ど
の
生

徒
さ
ん
は
、
基
本
的
な
操
作
方
法

は
習
得
し
て
い
た
よ
う
で
す
が
、

再
起
動
の
目
的
、
ホ
ー
ム
画
面
の

タ
ス
ク
バ
ー
の
通
知
ア
イ
コ
ン
の

意
味
、
目
的
、
マ
ナ
ー
モ
ー
ド
の

切
り
替
え
方
法
等
を
学
び
ま
し
た
。

◆
ネ
ッ
ト
検
索
で
は
「
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
使
お
う
」
の
テ
キ
ス
ト
に
従

い
、
QR
コ
ー
ド
を
読
み
込
ん
で
、

ブ
ラ
ウ
ザ
ー
の
表
示
、
検
索
バ
ー

に
各
種
の
キ
ー
ワ
ー
ド
を
入
力
し

て
検
索
す
る
方
法
、
文
字
入
力
の

代
わ
り
に
音
声
で
検
索
キ
ー
ワ
ー

ド
を
入
力
す
る
方
法
、
さ
ら
に
検

索
し
て
得
ら
れ
た
ペ
ー
ジ
を
ブ
ッ

ク
マ
ー
ク
す
る
方
法
な
ど
、
様
々

な
操
作
を
学
び
ま
し
た
。

２
回
目

◆
カ
メ
ラ
操
作
で
は
、
表
と
裏

の
カ
メ
ラ
の
切
り
替
え
で
、
風
景

と
自
分
の
顔
写
真
の
撮
影
、
動
画

の
撮
影
、
フ
ラ
ッ
シ
ュ
の
使
い
方

等
、
学
ぶ
こ
と
は
沢
山
あ
り
、
細

か
な
設
定
は
、
テ
キ
ス
ト
に
従
い
、

操
作
手
順
を
学
ん
で
い
ま
し
た
。

分
か
ら
な
い
部
分
は
、
ア
シ
ス
タ

ン
ト
が
随
時
、
個
別
に
対
応
さ
れ

て
い
ま
し
た
。

◆
マ
ッ
プ
操
作
の
使
い
方
で
は
、

経
路
の
検
索
、
ス
ト
リ
ー
ト
ビ
ュ
ー

の
見
方
等
を
学
び
ま
し
た
。

今
回
の
講
座
の
終
了
時
に
ス
マ

ホ
か
ら
入
力
し
て
い
た
だ
い
た
受

講
者
の
方
か
ら
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結

果
は
ド
コ
モ
に
よ
り
集
計
さ
れ
ま

し
た
が
、
大
変
満
足
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
こ
れ
を
励
み
に
次
の

講
座
の
参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

ド
コ
モ
の
「
モ
バ
イ
ル
社
会
研

究
所
」
の
発
行
し
て
い
る
２
０
２

３
年
３
月
27
日
の
レ
ポ
ー
ト
に
よ

り
ま
す
と
、
シ
ニ
ア
の
ス
マ
ホ
所

有
率
は
地
方
に
よ
り
多
少
違
い
が

あ
り
ま
す
が
、
関
東
エ
リ
ア
の
60

代
の
所
有
率
は
93
％
、
70
代
の
所

有
率
は
79
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
友
人
や
家
族
間
の
連
絡

手
段
は
、
メ
ー
ル
ア
プ
リ
よ
り
、

Ｌ
ｉ
ｎ
ｅ
（
ラ
イ
ン
）
ア
プ
リ
の

利
用
者
が
急
増
し
て
、
60
代
の
男

性
は
82
％
に
、
女
性
は
91
％
、
70

代
の
男
性
は
53
％
、
女
性
は
68
％

と
な
り
ま
し
た
。
参
考
ま
で
に
、

墨
田
区
役
所
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も

Ｌ
ｉ
ｎ
ｅ
ア
プ
リ
で
提
供
さ
れ
て

い
ま
す
。
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い
方
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の
開
催
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今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し

た
想
い
は
？

９
月
１
日
は
防
災
の
日
で
す
。

防
災
に
ち
な
み
、
今
回
も
ポ
リ

袋
を
使
っ
た
料
理
の
ご
紹
介
を

い
た
し
ま
す
。
有
事
で
な
い
日

常
に
や
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
！

★
ビ
ー
ル
好
き
の
お
じ
い
ち
ゃ

ん
（
夫
）
か
ら
一
言

・
も
ち
ろ
ん
ビ
ー
ル
の
つ
ま
み

に
も
合
う
が
、
防
災
と
考
え

る
と
、
お
に
ぎ
り
に
も
合
う

と
思
っ
た
。

・
一
品
作
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

気
持
ち
に
余
裕
が
生
ま
れ
る

と
思
う
。

・
作
り
方
は
と
て
も
簡
単
で
、

自
分
で
も
作
れ
ま
し
た
が
、

き
ゅ
う
り
の
拍
子
木
切
り
が

わ
か
ら
な
く
て
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
（
妻
）
に
教
え
て
も
ら
い

ま
し
た
。

★
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
（
妻
）
か
ら

一
言

・
シ
ン
プ
ル
な
料
理
な
の
で
、

い
ろ
い
ろ
に
応
用
が
き
く
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
た

と
え
ば
、
さ
き
い
か
を
燻
製

の
イ
カ
に
し
た
り
、
ご
ま
油

を
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
に
し
、

イ
タ
リ
ア
ン
に
し
て
も
良
い

と
思
い
ま
す
。

・
防
災
時
に
限
ら
ず
、
日
常
的

に
お
試
し
に
な
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
使
っ
た
物
は
、
ま

た
買
い
足
し
て
お
く
よ
う
に

す
る
と
、
い
つ
で
も
使
え
て

良
い
と
思
い
ま
す
。

★
孫
か
ら
一
言

・
「
う
ま
い
、
い
い
ね
！
」

（
孫
も
小
学
６
年
生
に
な
り
、

大
人
の
味
が
わ
か
る
よ
う
に

な
っ
た
か
な
？
）

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）

火を使わないレシピ～

「たたききゅうりとさきいかの中華サラダ」

1人分栄養価

・エネルギー ６１kcal

・塩分 ０.９ｇ

＜材料２～３人分＞

きゅうり ２本

塩 ひとつまみ

しょう油 小さじ１

酢 小さじ１

砂糖 小さじ１

ごま油 小さじ２

さきいか １５ｇ（減らしても良い）

ポリ袋 １枚

＜作り方＞

１．きゅうりを洗い、３㎝位の拍子木切りにする

（拍子木切り：拍子木のように切る切り方で、巾1㎝位の

四角柱）

２．１をポリ袋に入れ、麺棒などで軽くたたいておく

３．Ａの調味料を用意し、あわせておく

４．２のきゅうりにＡを加える

５．さきいかを、キッチンバサミで食べやすい長さに切る

６．４に５のさきいかを加えて、混ぜる

７．１５分ほど置く

（注）乾きもののさきいかが、だし代わりになって美味しい

です。

（協力：食育支援部 Ｍ.Ｉ)

＜９月の防災食Ⅱ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

155

食
育
支
援
部

「
火
を
使
わ
な
い
レ
シ
ピ
」
～
乾
き
も
の
を
使
っ
て
～

Ａ

(カット絵 Ｙ.I)



太
平
洋
戦
争
は
１
９
４
１
年
（
昭

和
16
年
）
12
月
８
日
の
真
珠
湾
攻
撃

で
始
ま
り
、
１
９
４
５
年
（
昭
和
20

年
）
８
月
15
日
の
玉
音
放
送
で
終
わ

り
ま
し
た
。
私
の
誕
生
日
は
、
１
９

４
２
年
（
昭
和
17
年
４
月
）
で
す
の

で
、
戦
争
中
に
生
ま
れ
ま
し
た
。
家

族
構
成
は
５
男
３
女
で
私
は
最
後
に

生
ま
れ
た
５
男
で
す
。

私
が
覚
え
て
い
る
一
番
古
い
記
憶

は
、
３
歳
前
後
の
こ
と
で
、
部
屋
で

仰
向
け
に
な
っ
て
い
る
と
、
10
歳
以

上
年
上
の
兄
２
人
が
、
天
井
の
電
灯

の
周
り
に
黒
い
布
を
巻
い
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

私
は
港
区
芝
で
生
ま
れ
育
っ
た
の

で
、
港
区
の
資
料
を
調
べ
る
と
、
最

初
の
空
襲
は
１
９
４
４
年
11
月
24
日

で
、
１
９
４
５
年
５
月
24
日
に
も
あ
っ

た
そ
う
で
、
そ
の
ど
ち
ら
の
空
襲
か

不
明
で
す
が
、
夜
中
に
突
然
起
こ
さ

れ
、
母
に
手

を
引
か
れ
、

途
中
で
お
ん

ぶ
さ
れ
て
暗

闇
の
路
地
を

逃
げ
て
い
る

と
、
ま
る
で
仕
掛
け
花
火
の
ナ
イ
ヤ

ガ
ラ
の
滝
の
下
を
逃
げ
て
行
く
様
な

情
景
を
覚
え
て
い
ま
す
。
近
所
の
防

空
壕
は
満
員
で
、
次
の
防
空
壕
へ
向

か
う
途
中
も
、
爆
弾
や
焼
夷
弾
が
降

り
注
い
で
、
直
ぐ
近
く
で
爆
弾
が
破

裂
し
た
後
は
何
も
覚
え
て
い
ま
せ
ん
。

次
に
覚
え
て
い
る
の
は
、
ト
ウ
モ

ロ
コ
シ
畑
で
、
父
が
働
い
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。
他
の
家
族
の
こ
と
は
何

も
覚
え
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
後
の
あ

る
暑
い
日
に
外
に
出
て
み
る
と
、
誰

も
い
な
く
て
静
か
な
日
で
し
た
が
、

昼
頃
に
誰
か
が
戦
争
は
終
わ
っ
た
と

呟
い
て
い
ま
し
た
。
私
に
は
良
く
分

か
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
な
ん
と
な

く
安
心
し
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

そ
の
後
の
あ
る
日
の
夕
食
の
情
景

は
憶
え
て
い
ま
す
。
両
親
、
直
ぐ
上

の
兄
２
人
と
姉
１
人
と
一
緒
に
小
さ

な
丸
テ
ー
ブ
ル
を
囲
ん
で
、
何
を
食

べ
た
か
は
覚
え
て
い
ま
せ
ん
が
、
私

は
い
つ
も
内
気
で
、
メ
ソ
メ
ソ
し
て

い
た
よ
う
で
、
今
思
う
と
、
恐
ら
く

悲
し
み
や
、
悲
惨
さ
を
表
現
す
る
言

葉
を
知
ら
な
か
っ
た
か
ら
と
思
い
ま

す
。

町
の
復
興
は
早
か
っ
た
と
感
じ
て

い
ま
す
。
近
所
に
ア
イ
ス
キ
ャ
ン
デ
ィ

を
売
る
店
、
ポ
ン
ポ
ン
せ
ん
べ
い
屋

が
で
き
て
、
暫
く
す
る
と
肉
屋
が
で

き
た
り
、
縁
日
も
開
か
れ
、
傷
痍
軍

人
が
ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
を
弾
い
て
い

た
り
、
ガ
ソ
リ
ン
の
代
わ
り
に
木
炭

ガ
ス
を
使
用
し
た
ト
ラ
ッ
ク
や
バ
ス

が
走
り
始
め
た
り
な
ん
で
も
覚
え
て

い
ま
す
。

今
思
う
と
残
念
な
こ
と
は
、
家
族

の
誰
も
戦
争
中
の
こ
と
は
、
私
に
話

を
し
て
く
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
小
学

校
へ
上
が
る
前
の
あ
る
日
、
茶
の
間

で
母
が
、
写
真
整
理
を
し
て
い
る
の

を
傍
で
見
て
い
ま
し
た
。
何
冊
も
あ

る
ア
ル
バ
ム
か
ら
写
真
を
剥
が
し
、

そ
の
写
真
を
破
っ
て
い
る
の
で
す
。

私
は
「
な
ん
で
？
」
と
聞
く
と
、「
残

し
て
お
く
と
、
後
で
悲
し
む
と
い
け

な
い
か
ら
」
と
答
え
て
黙
々
と
整
理

を
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
写
真
の
中

に
は
、
長
男
が
出
征
す
る
時
の
写
真

や
長
女
の
結
婚
式
の
写
真
が
有
っ
た

こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。
母
に
と
っ

て
は
今
で
云
う
「
終
活
」
だ
っ
た
の

で
す
。

私
の
手
元
に
あ
る
唯
一
の
家
族
揃
っ

て
の
写
真
は
、
私
が
誕
生
す
る
前
の

も
の
で
、
親
類
か
ら
譲
っ
て
も
ら
っ

た
、
ハ
ガ
キ
大
の
茶
色
に
変
色
し
た

白
黒
写
真
１
枚
の
み
で
す
。

毎
年
終
戦
記
念
日
の
新
聞
の
投
稿

欄
を
読
み
ま
す
と
、
戦
争
中
３
歳
だ
っ

た
方
の
経
験
談
は
少
な
い
の
で
す
が
、

私
と
同
様
に
防
空
壕
へ
逃
げ
込
ん
だ

方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

で
き
る
こ
と
な
ら
ば
、
写
真
で
し

か
知
ら
な
い
長
男
が
戦
死
し
た
、
ニ
ュ
ー

ギ
ニ
ア
で
慰
霊
す
る
機
会
あ
れ
ば
と

願
っ
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

№
212

「
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
？

「
８
月
15
日
、
終
戦
記
念
日
に
寄
せ
て
」

吉
田

修
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先
日
、
マ
ン
シ
ョ
ン
12
階

の
ベ
ラ
ン
ダ
に
、
仰
向
け
に

な
っ
た
蝉
が
い
ま
し
た
。
近

く
に
大
き
な
木
の
見
え
る
神

社
が
有
る
の
に
何
故
？
と
思

い
な
が
ら
、
ほ
う
き
を
近
づ

け
る
と
、
最
後
の
力
を
振
り

絞
っ
て
チ
チ
チ
～
と
鳴
き
な

が
ら
飛
ん
で
い
き
ま
し
た
。

神
社
ま
で
行
け
た
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。


