
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
の
生
き
が
い
講
座
部
で
は
、

定
期
的
に
認
知
症
予
防
の
た
め

の
、
講
座
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

毎
回
、
「
食
」
に
焦
点
を
当
て

て
、
栄
養
成
分
や
そ
の
効
能
、

食
べ
方
の
コ
ツ
を
学
ん
で
い
ま

す
。
今
回
は
、
11
月
20
日
（
月
）

午
後
１
時
半
か
ら
２
時
間
、
女

性
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
講
師
は
、
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
フ
ー
ド
マ
イ
ス
タ
ー

で
、
日
本
デ
ト
ッ
ク
ス
（
株
）

代
表
取
締
役
の
滝
田
実
千
代
氏

に
お
願
い
し
ま
し
た
。
テ
ー
マ

は
「
50
歳
か
ら
の
ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
ケ
ア
、
認
知
症
に
な
ら

な
い
暮
ら
し
方
と
食
事
の
コ
ツ
」
。

50
歳
は
体
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ

ン
ト
、
食
事
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
で
生

き
方
が
変
わ
っ
て
く
る
そ
う
で

す
。
講
座
の
内
容
を
ま
と
め
て

み
ま
し
た
。

「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
と

は
、
若
返
り
と
言
う
意
味
で
は

な
く
、
老
化
現
象
を
遅
ら
せ
、

病
気
を
予
防
し
て
い
く
こ
と
で

す
。
「
エ
イ
ジ
ン
グ
曲
線
」
を

見
る
と

50
代
か
ら
体
の
機
能
が

急
速
に
落
ち
て
い
き
ま
す
。
肉

体
や
精
神
の
衰
え
を
小
さ
く
、

そ
の
衰
え
る
ス
ピ
ー
ド
を
緩
や

か
に
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
「
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
」

と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

健
康
寿
命
と
は
健
康
上
の
問
題

で
日
常
的
に
制
限
さ
れ
る
こ
と

な
く
生
活
で
き
る
期
間
を
言
い

ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
２
０
１

９
年
の
統
計
に
よ
れ
ば
、
平
均

寿
命
は
男
性
８
１
．
４
１
歳
、

女
性
は
８
７
．
４
５
歳
に
対
し

て
、
健
康
寿
命
は
、
男
性
７
２
．

６
８
歳
、
女
性
は
７
５
．
３
８

歳
、
近
年
で
は
男
性
の
健
康
寿

命
が
延
び
、
男
女
差
が
小
さ
く

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
と

い
う
の
は
、
「
健
康
上
の
理
由

で
、
日
常
生
活
に
制
限
の
あ
る

期
間
」
で
す
。
男
性
８
．
７
３

歳
に
対
し
て
女
性
は
１
２
．
０

７
歳
と
な
っ
て
い
ま
す
。
２
０

１
０
年
か
ら
縮
小
傾
向
で
は
あ

り
ま
す
が
、
２
０
０
１
年
以
降

の
推
移
を
見
て
も
あ
ま
り
変
わ
っ

て
は
い
ま
せ
ん
。

厚
生
労
働
省
で
は
、
２
０
１

９
年
に
「
健
康
寿
命
延
伸
プ
ラ

ン
」
が
策
定
さ
れ
、
２
０
４
０

年
ま
で
に
、
健
康
寿
命
を
３
歳

以
上
伸
ば
す
こ
と
を
目
指
し

「
ス
マ
ー
ト
・
ラ
イ
フ
・
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」
を
推
進
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
今
65
歳
以
上
に
４

人
に
１
人
は
認
知
症
か
軽
度
認

知
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
Ｍ
Ｃ
Ｉ
と
は
健
常

者
と
認
知
症
の
中
間
に
あ
た
る

グ
レ
ー
ゾ
ー
ン
の
段
階
で
、
認

知
症
に
な
る
一
歩
手
前
の
状
態

を
言
い
、
認
知
症
増
加
の
カ
ギ

を
握
っ
て
い
ま
す
。
認
知
症
は

発
祥
の
20
年
く
ら
い
前
か
ら
の

生
活
習
慣
、
特
に
食
生
活
が
大

き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。

脳
の
機
能
を
低
下
さ
せ
ず
に

栄
養
不
足
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
摂
り
ま

し
ょ
う
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
、

別
名
代
謝
ビ
タ
ミ
ン
と
呼
ば
れ

て
お
り
、
私
た
ち
が
生
き
る
た

め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作

る
の
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で

す
。
脳
に
は
、
特
に
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
６
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
２
、
葉

酸
が
大
切
で
す
。

食
生
活
で
は
タ
ン
パ
ク
質
が

不
足
し
て
い
る
傾
向
が
あ
る
の

で
毎
日
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
、
糖
質
過
多
に
な
っ
て
い

る
人
が
多
く
い
ま
す
。
甘
い
お

や
つ
や
飲
み
物
だ
け
に
限
ら
ず

炭
水
化
物
の
摂
り
過
ぎ
が
考
え

ら
れ
ま
す
。
脳
の
老
化
や
認
知

症
の
リ
ス
ク
を
上
げ
ま
す
の
で

減
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

病
気
や
老
化
の
原
因
に
は
体

内
の
活
性
酸
素
が
関
係
し
ま
す
。

活
性
酸
素
の
発
生
は
体
を
サ
ビ

つ
か
せ
、
が
ん
や
動
脈
硬
化
、

脳
の
病
気
も
引
き
起
こ
し
ま
す
。

抗
酸
化
物
質
を
と
っ
て
体
を
さ

び
付
か
せ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
脳
が
栄
養
不
足
に

な
る
と
認
知
機
能
が
低
下
し
ま

す
。
脳
に
必
要
な
栄
養
素
Ｄ
Ｈ

Ａ
、
レ
シ
チ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

群
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
摂
り
ま

し
ょ
う
。
脳
の
ご
み
と
な
る
重

金
属
な
ど
を
デ
ト
ッ
ク
ス
す
る

に
は
、
よ
い
油
が
大
事
で
す
。

エ
ゴ
マ
油
、
ア
マ
ニ
油
な
ど
を

と
り
ま
し
ょ
う
。
避
け
た
方
が

良
い
食
品
と
し
て
は
、
小
麦
製

品
や
加
工
製
品
で
す
。
小
麦
の

加
工
食
品
に
は
、
「
グ
ル
テ
ン
」

と
呼
ば
れ
る
成
分
が
含
ま
れ
て

お
り
、
こ
の
成
分
が
腸
の
炎
症

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
そ
し
て

大
切
な
の
は
、
食
べ
過
ぎ
な
い

こ
と
で
す
。
健
康
を
維
持
す
る

た
め
に
内
臓
を
休
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
何
を
ど
う
食
べ
る

か
、
食
べ
方
と
食
材
の
選
び
方

と
食
習
慣
が
認
知
症
を
予
防
し

ま
す
。

ご
興
味
の
あ
る
方
は
、
ぜ
ひ

次
回
の
生
き
が
い
講
座
に
ご
参

加
く
だ
さ
い
。
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生
き
が
い
講
座
「
５
０
歳
か
ら
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
」
取
材



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い

は
？冬

の
食
材
は
寒
さ
に
耐
え
よ
う
と

身
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
溜
め
て
い
ま
す
。

そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
い
た
だ
き
、
身

体
の
内
側
か
ら
ほ
っ
こ
り
温
め
、
寒

さ
に
負
け
な
い
た
め
の
メ
ニ
ュ
ー
の

提
案
を
し
ま
し
た
。

Q2

ポ
ト
フ
と
は
？

フ
ラ
ン
ス
の
家
庭
料
理
の
一
つ
で

す
。
鍋
に
塊
の
ま
ま
の
牛
肉
、
野
菜

類
と
香
辛
料
を
入
れ
て
長
時
間
煮
込

ん
だ
も
の
で
す
。
フ
ラ
ン
ス
語
で
Ｐ

Ｏ
Ｔ
は
鍋
や
壺
、
Ｆ
Ｅ
Ｕ
は
火
を
示

す
た
め
、
「
火
に
か
け
た
鍋
」
と
い
っ

た
意
味
で
す
。

Q3

か
ぶ
に
つ
い
て
教
え
て
？

根
の
部
分
は
根
菜
類
で
煮
物
や
か

ぶ
ら
蒸
し
な
ど
に
利
用
さ
れ
ま
す
。

葉
の
部
分
も
漬
物
や
和
え
物
な
ど
に

で
き
ま
す
。
根
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

多
く
含
ま
れ
、
葉
は
カ
ロ
テ
ン
や
鉄

分
が
豊
富
で
す
。
皮
が
白
く
つ
や
が

あ
る
も
の
が
新
鮮
で
す
。

Q4

ロ
ー
リ
エ
と
は
？

ロ
ー
リ
エ
と
は
、
常
緑
樹
で
あ
る

月
桂
樹
の
葉
を
乾
燥
さ
せ
た
香
辛
料

で
す
。
乾
燥
さ
せ
る
と
香
り
が
強
く

な
る
の
で
、
煮
込
み
料
理
や
肉
料
理

の
香
り
付
け
や
臭
み
消
し
と
し
て
用

い
ら
れ
ま
す
。

★
お
す
す
め
ア
レ
ン
ジ

カ
レ
ー
粉
を
入
れ
カ
レ
ー
ス
ー
プ
、

ト
マ
ト
缶
を
入
れ
ト
マ
ト
ス
ー
プ
、

牛
乳
を
入
れ
ホ
ワ
イ
ト
ス
ー
プ
、
ポ

ト
フ
の
具
材
を
フ
ォ
ー
ク
な
ど
で
粗

く
崩
し
、
残
り
ご
は
ん
を
入
れ
て
リ

ゾ
ッ
ト
風
等
々
、
ス
ー
プ
に
栄
養
が

溶
け
込
ん
で
い
る
の
で
、
ど
の
ア
レ

ン
ジ
も
い
い
風
味
が
出
ま
す
。

★
私
か
ら
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

か
ぶ
は
皮
を
厚
め
に
む
き
面
取
り

を
し
て
、
米
の
と
ぎ
汁
な
ど
で
下
茹

で
す
る
と
味
が
し
み
こ
み
や
す
く
な

り
ま
す
。
か
ぶ
の
葉
の
根
元
に
土
が

残
っ
て
い
た
り
す
る
の
で
、
や
さ
し

く
し
っ
か
り
洗
い
お
と
し
て
く
だ
さ

い
。
じ
ゃ
が
い
も
は
煮
込
み
す
ぎ
る

と
溶
け
て
し
ま
う
の
で
時
間
調
整
を

し
て
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

☆
家
族
の
感
想

野
菜
が
ト
ロ
ト
ロ
に
な
っ
て
柔
ら

か
く
、
と
っ
て
も
や
さ
し
い
味
が
し

ま
す
。
体
が
あ
た
た
か
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 ! ! （２）

「からだぽかぽか・かぶのポトフ」

1人分栄養価

・エネルギー ２００ kcal

・塩分 １.８ｇ

＜材料２人分＞

かぶ ２個

じゃがいも(大) １個

玉ねぎ １個

人参 １/２個

ウインナーソーセージ ４本

水 ６００㏄

固形コンソメ １個

ローリエ １枚

塩・コショウ 少々

＜作り方＞

１．かぶは葉の部分を１㎝残して切り、４等分にする

２．かぶの葉は３～４㎝の長さに切る

３．じゃがいもと玉ねぎは皮をむいて４等分にする。

４．人参は縦半分にし、５㎝の長さに切る。

５．鍋に水とかぶの葉以外の野菜とローリエを入れ火にかけ

る。煮立ってきたらアクを取り、固形コンソメを入れ弱

火で１５～２０分くらい煮込み、ソーセージを加えてさ

らに１０分煮込む。

６．具が柔らかくなったら、かぶの葉を入れ、塩・コショウ

で味を調え盛り付ける。

（担当：食育支援部 Ｎ.Ｅ）

＜１2 月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
育
支
援
部

「
か
ら
だ
ぽ
か
ぽ
か
・
か
ぶ
の
ポ
ト
フ
」



皆
さ
ん
、
如
何
お
過
ご
し
で
す

か
？
帰
郷
し
て
早
３
年
。
北
国
も

今
年
は
東
京
と
変
わ
ら
ず
の
猛
暑

で
し
た
が
、
紅
葉
の
便
り
と
共
に

八
甲
田
山
は
10
月
で
初
冠
雪
で
し

た
。
お
蔭
様
で
地
元
八
戸
の
ラ
ジ

オ
局
Ｂ
ｅ
Ｆ
Ｍ
番
組
「
吉
岡
リ
サ

の
音
楽
to
健
康
」
も
開
始
２
年
半

経
ち
ま
し
た
。

地
方
局
な
の
に
今
、
不
思
議
な

現
象
が
起
き
て
ま
す
。
首
都
圏
や

関
西
か
ら
の
友
人
達
が
八
戸
観
光

が
て
ら
ラ
ジ
オ
出
演
し
て
く
れ
て

い
る
の
で
す
。
今
年
だ
け
で
５
組
。

そ
の
職
種
も
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富

ん
で
い
て
、
俳
優
・
歯
医
者
・
外

資
系
会
社
員
・
元
警
視
庁
（
皇
后

雅
子
様
ご
婚
約
時
代
警
護
官
）
・
音

楽
療
法
士
（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ド
キ
ュ
メ
ン

タ
リ
ー
出
演
者
）
等
。

地
元
ゲ
ス
ト
も
青
森
県
民
謡
王

座
（
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
閉
会
式

で
「
東
京
音
頭
」
を
歌
唱
さ
れ
た

松
田
隆
行
さ
ん
の
お
母
様
）
松
田

と
み
さ
ん
・
青
森
県
手
踊
り
名
人

位
・
灯
台
守
・
杜
氏
（
２
０
２
１

年
世
界
酒
蔵
ラ
ン
キ
ン
グ
１
位
八

戸
酒
造
）
・
猟
師
、
海
外
か
ら
の
移

住
者
の
デ
ビ
ッ
ド
・
マ
シ
ュ
ー
ズ

さ
ん
、
他
。
年
齢
も
20
代
か
ら
出

演
当
時
１
０
１
歳
（
現
在
は
１
０

２
歳
）
ま
で
。

番
組
の
第
五
木
曜
（
ゴ
モ
ク
）

は
、
リ
ス
ナ
ー
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
ご

紹
介
し
て
ま
す
。
帰
郷
当
時
は
、

仕
事
も
な
く
不
安
で
途
方
に
暮
れ

て
お
り
ま
し
た
。
企
画
書
提
出
か

ら
、
審
議
委
員
会
で
の
審
査
、
そ

し
て
ス
ポ
ン
サ
ー
探
し
と
大
変
で

し
た
。
振
り
返
る
と
大
変
な
こ
と

も
時
が
経
つ
に
つ
れ
懐
か
し
の
想

い
出
で
す
。

私
だ
け
で
は
な
く
世
界
的
な
パ

ン
デ
ミ
ッ
ク
時
期
で
し
た
の
で
皆

さ
ん
も
大
変
で
し
た
よ
ね
。
こ
う

し
て
近
況
を
ご
報
告
で
き
る
の
は

幸
せ
な
こ
と
だ
と
感
じ
て
ま
す
。

ま
だ
コ
ン
サ
ー
ト
や
ラ
イ
ブ
の
自

主
公
演
は
で
き
て
ま
せ
ん
が
、
中

学
・
高
校
生
対
象
に
「
奏
で
る
心
」、

高
齢
者
対
象
の
「
音
楽
歌
セ
ラ
ピ
ー

で
元
気
１
０
０
歳
♪
」
と
八
戸
市

か
ら
の
依
頼
で
音
楽
と
健
康
の
講

演
を
さ
せ
て
頂
い
て
ま
す
。

て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部

で
の
「
一
緒
に
歌
い
ま
し
ょ
う
」

コ
ー
ナ
ー
が
懐
か
し
い
で
す
。
皆

さ
ん
も
童
謡
・
抒
情
歌
・
懐
か
し

の
歌
、
歌
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。
季

節
を
感
じ
て
、
昔
の
歌
を
思
い
だ

し
て
「
心
に
太
陽
を
、
唇
に
歌
を

♪
」
番
組
の
音
楽
歌
セ
ラ
ピ
ー
コ
ー

ナ
ー
11
月
は
、「
お
よ
げ
た
い
や
き

く
ん
」
。
12
月
は
、
「
東
京
ブ
ギ
ウ

ギ
」
を
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー

等
で
も
ご
出
演
の
音
楽
療
法
士
を

お
迎
え
し
て
お
届
け
す
る
予
定
で

す
。

Ｂ
ｅ
Ｆ
Ｍ
７
６
．
５
Ｍ
Ｈ
Ｚ

「
吉
岡
リ
サ
の
音
楽
to
健
康
」
を
聞

い
て
メ
ッ
セ
ー
ジ
く
だ
さ
い
ね
。

私
の
座
右
の
銘
は
「
と
こ
と
ん
前

向
き
」
で
す
。
デ
ビ
ュ
ー
当
時
、

尊
敬
す
る
八
戸
マ
ダ
ム
が
「
リ
サ

さ
ん
は
、
と
こ
と
ん
前
向
き
よ
ね
。

だ
か
ら
応
援
す
る
わ
」
と
仰
っ
て

い
た
だ
き
、
そ
の
時
か
ら
こ
れ
が

座
右
の
銘
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
楽

し
く
前
向
き
に
頑
張
り
ま
す
。
よ

ろ
し
か
っ
た
ら
皆
さ
ん
も
空
気
も

食
べ
物
も
美
味
し
い
青
森
県
へ
、

八
戸
市
へ
遊
び
に
お
ん
で
や
ぁ
ん

せ
（
お
で
か
け
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
215

「
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
？

「
音
楽
歌
セ
ラ
ピ
ー
で
元
気
１
０
０
歳
♪
」

吉
岡
リ
サ
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寒
く
な
り
湿
度
が
低
下
す

る
中
、
外
出
す
る
と
咳
を
し

て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

こ
こ
最
近
は
よ
う
や
く
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
不
安
が

収
ま
っ
た
か
と
思
い
き
や
、

ま
だ
ま
だ
気
を
抜
け
な
い
よ

う
で
す
ね
。
皆
さ
ん
、
マ
ス

ク
の
着
用
を
徹
底
し
ま
し
ょ

う
ね
！


