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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

理
事
長

太
田
雅
子

今
年
も
皆
さ
ま
に
と
っ
て

笑
顔
あ
ふ
れ
る
素
敵
な
一

年
と
な
り
ま
す
よ
う
、
心

よ
り
願
っ
て
お
り
ま
す
。

当
倶
楽
部
で
は
、
定
年
退

職
し
た
方
や
子
育
て
を
終

え
た
方
々
が
集
ま
り
、
区

の
高
齢
者
福
祉
課
と
協
力

し
て
、
シ
ニ
ア
世
代
の
方
々

が
気
軽
に
参
加
で
き
る
機

会
を
設
け
て
い
ま
す
。
例

え
ば
、
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
、

趣
味
や
特
技
を
生
か
し
て
、

パ
ソ
コ
ン
教
室
、
麻
雀
教

室
、
子
育
て
支
援
、
情
報

紙
か
わ
ら
版
の
発
行
、
メ
ー

ル
マ
ガ
ジ
ン
の
配
信
、
外

国
人
の
た
め
の
日
本
語
教

育
支
援
な
ど
、
様
々
な
活

動
を
し
て
い
ま
す
。

昨
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
も
少
し
収
束
の
兆

し
を
見
せ
、
皆
さ
ま
の
ご

協
力
に
よ
り
安
全
な
環
境

で
活
動
で
き
ま
し
た
こ
と
、

心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま

す
。
ま
だ
ま
だ
気
を
抜
け

な
い
状
況
で
は
あ
り
ま
す

が
、
当
倶
楽
部
で
は
感
染

予
防
対
策
を
徹
底
し
、
皆

さ
ま
と
共
に
楽
し
い
時
間

を
過
ご
し
て
い
け
る
よ
う

心
が
け
て
ま
い
り
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
一
緒
に
生
き

が
い
を
感
じ
、
楽
し
く
過

ご
せ
る
街
づ
く
り
、
地
域

づ
く
り
を
目
指
し
て
、
皆

さ
ま
と
協
力
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

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
。
昨

年
は
５
月
に
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
５
類

感
染
症
へ
移
行
し
た
こ
と

に
よ
り
、
コ
ロ
ナ
禍
前
の

生
活
に
戻
り
つ
つ
あ
る
１

年
と
な
り
ま
し
た
。

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
、

区
政
情
報
を
メ
ー
ル
マ
ガ

ジ
ン
に
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
に
込
め
た
想

い
は
？

寒
い
時
期
に
温
か
い
汁
物
を
食

べ
る
と
、
身
体
が
温
か
く
な
り
ま

す
。
野
菜
も
た
く
さ
ん
入
れ
て
、

麺
類
と
同
じ
ぐ
ら
い
ボ
リ
ュ
ー
ム

も
あ
る
の
で
、
昼
食
な
ら
こ
れ
だ

け
で
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま

す
。

Q2

献
立
の
ア
レ
ン
ジ
は
？

食
材
は
冷
蔵
庫
に
残
っ
て
い
る

野
菜
を
入
れ
て
で
き
ま
す
。
白
菜

が
な
け
れ
ば
キ
ャ
ベ
ツ
で
も
よ
い

し
、
牛
蒡
が
あ
れ
ば
入
れ
て
も
良

い
と
思
い
ま
す
。
味
付
け
も
醤
油

味
に
し
た
り
、
食
べ
る
時
に
唐
辛

子
を
振
っ
た
り
刻
み
葱
を
い
れ
て

も
お
い
し
い
と
思
い
ま
す
。

Q3

私
の
こ
だ
わ
り
は
？

今
回
の
私
の
こ
だ
わ
り
は
、
ほ

う
と
う
鍋
の
汁
の
よ
う
に
南
瓜
を

入
れ
る
こ
と
で
す
。
多
め
に
作
っ

て
、
次
の
日
、
南
瓜
が
煮
溶
け
て
、

あ
ま
じ
ょ
っ
ぱ
い
汁
が
す
い
と
ん

に
絡
み
、
す
い
と
ん
は
、
柔
ら
か

く
な
る
け
れ
ど
麺
の
よ
う
に
伸
び

な
い
の
で
、
作
っ
た
日
よ
り
お
い

し
い
と
思
い
ま
す
。
な
の
で
南
瓜

は
ぜ
っ
た
い
入
れ
た
い
で
す
。
そ

れ
と
、
小
麦
粉
に
片
栗
粉
を
入
れ

る
こ
と
で
す
い
と
ん
が
柔
ら
か
く

な
り
ま
す
が
、
こ
れ
を
白
玉
粉
に

す
る
と
、
よ
り
一
層
美
味
し
い
と

思
い
ま
す
。

◆
家
族
の
感
想

息
子
に
食
べ
て
も
ら
っ
た
ら
、

今
時
は
簡
単
に
作
る
料
理
が
は
や
っ

て
い
る
の
で
、
今
時
で
は
な
い
け

れ
ど
、
こ
れ
は
こ
れ
で
お
い
し
い

と
の
こ
と
で
し
た
。
で
も
、
練
っ

て
汁
に
入
れ
る
だ
け
な
の
で
簡
単

だ
と
思
い
ま
す
。

◆
私
の
コ
メ
ン
ト

施
設
で
働
い
て
い
た
時
、
世
間

に
合
わ
せ
て
終
戦
記
念
日
に
献
立

に
入
れ
て
い
ま
し
た
。
施
設
に
入

所
さ
れ
て
い
た
Ｍ
さ
ん
が
「
昔
は

こ
ん
な
贅
沢
に
野
菜
や
肉
が
入
っ

た
り
し
て
い
な
か
っ
た
」
と
言
っ

て
い
た
の
を
思
い
出
し
ま
す
。
た

だ
、
終
戦
記
念
日
の
暑
い
時
で
は

な
く
、
寒
い
冬
の
ほ
う
が
や
っ
ぱ

り
美
味
し
い
と
思
い
ま
す
が
・
・
・
。

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）

「鍋のような具だくさんすいとん汁」

1人分栄養価

・エネルギー ３４４ kcal

・塩分 １.８ｇ

＜材料２人分＞

薄力粉 ７０g

片栗粉 ２５g

水 ７０ml

豚肉 ６０g

南瓜 ６０g

白菜 ８０g

大根 ６０g

人参 ２０g

しめじ １／２株

油揚げ １／２

だし汁 ６００ml

味噌 ３０g（大さじ１.５強）

＜作り方＞

１. ボールに薄力粉、片栗粉を入れる

２. 水を少しずつ加えながら耳たぶ位になるまで捏ね、３０分位ねか

せる

３. 南瓜、大根、人参は厚めのいちょう切り

４. 白菜、油揚げ、肉は食べやすい大きさに切り、しめじはほぐす

５. だし汁６００mlを鍋に入れ、野菜を入れて柔らかくなるまで煮る

６. 野菜が柔らかくなったら、肉と油揚げを入れ肉の色が変わるまで

煮る

７. 作っておいたすいとんを、一口大にちぎって平たくして鍋に入れ

る

（柔らかいものはスプーンで落とし入れる）

８. 浮き上がってくるまで煮る

９. 味噌を入れて出来上がり
（担当：食育支援部 Ｒ.Ｎ）

＜１月の汁物＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
育
支
援
部

寒
い
日
に
食
べ
た
い

「
鍋
の
よ
う
な
具
だ
く
さ
ん
す
い
と
ん
汁
」

すいとん

具材

つゆ



私
は
い
つ
も
、
ど
す
こ
い
倶
楽
部

の
モ
ッ
ト
ー
で
あ
る
「
元
気
で
１
０
０

歳
！
す
み
だ
で
生
き
よ
う
！
」
を
心
が

け
て
い
ま
す
。
そ
の
関
係
で
、
一
昨
年

の
12
月
か
ら
１
年
間
の
予
定
で
、
東
京

大
学
大
学
院
の
健
康
長
寿
研
究
の
臨
床

試
験
参
加
者
と
し
て
、
写
真
の
様
な
ヘ

ル
ス
ケ
ア
商
品
（
指
輪
型
と
腕
時
計
型
）

を
身
に
着
け
て
、
朝
晩
２
回
の
ア
ン
ケ
ー

ト
と
共
に
、
自
動
的
に
収
集
さ
れ
た
デ
ー

タ
を
、
貸
与
さ
れ
た
タ
ブ
レ
ッ
ト
経
由

で
、
研
究
者
の
元
へ
送
付
し
て
き
ま
し

た
。
昨
年
の
11
月
に
な
る
と
、
さ
ら
に

１
年
間
継
続
の
可
否
の
依
頼
を
受
け
、

自
分
の
体
調
管
理
も
で
き
る
の
で
、

継
続
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

こ
の
研
究
は
、
80
歳
以
上
の
日
本

人
、
約
１
５
０
人
を
対
象
に
、
デ
ジ

タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
商
品
を
入
浴
時
以

外
は
身
に
着
け
て
日
常
生
活
を
過
ご

し
て
も
ら
う
こ
と
で
得
ら
れ
る
デ
ー

タ
は
、
健
康
長
寿
の
研
究
者
に
と
っ

て
は
、
今
後
有
用
な
基
礎
と
な
る
そ

う
で
す
。

１
年
間
経
過
後
の
昨
年
12
月
21
日

（
木
）
こ
の
日
は
、
あ
ら
か
じ
め
朝
食

は
７
時
ま
で
に
済
ま
す
こ
と
、
そ
の

後
は
水
分
補
給
の
み
に
す
る
条
件
が

あ
り
ま
し
た
。
午
後
１
時
よ
り
、
東

京
大
学
付
属
病
院
で
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

担
当
者
に
よ
る
説
明
と
面
談
が
あ
り
、

要
介
護
２
以
上
で
無
い
こ
と
、
認
知

症
で
無
い
こ
と
な
ど
の
書
類
審
査
に

続
い
て
、
各
種
の
検
査
が
有
り
ま
し

た
。
身
長
、
体
重
、
体
温
、
血
圧
、

体
力
検
査
（
握
力
検
査
、
椅
子
か
ら

立
ち
上
が
り
を
５
回
繰
り
返
す
運
動
）、

心
電
図
、
遺
伝
子
情
報
を
含
む
、
各

種
血
液
検
査
、
認
知
症
検
査
が
あ
り

ま
し
た
。

各
種
検
査
の
後
も
、
生
活
環
境
に

関
す
る
紙
媒
体
の
沢
山
の
ア
ン
ケ
ー

ト
が
あ
り
、
住
ま
い
の
近
辺
の
様
子
、

商
店
街
、
道
路
事
情
、
公
園
、
病
院
、

運
動
、
散
歩
す
る
場
所
な
ど
、
日
常

生
活
を
送
る
た
め
に
必
要
な
環
境
調

査
の
よ
う
で
し
た
。
そ
の
中
に
は
、

任
意
で
し
た
が
、
個
人
資
産
に
関
す

る
も
の
も
あ
り
ま
し
た
。
全
て
が
終

わ
り
、
帰
路
に
つ
い
た
の
は
午
後
４

時
で
し
た
。
地
下
鉄
利
用
な
の
で
、

本
郷
３
丁
目
へ
向
か
う
途
中
で
、
お

腹
が
ペ
コ
ペ
コ
な
の
に
初
め
て
気
が

つ
き
ま
し
た
。
フ
ァ
ミ
レ
ス
が
あ
っ

た
の
で
、
と
り
あ
え
ず
、
直
ぐ
に
食

べ
ら
れ
そ
う
な
、
ミ
ラ
ノ
風
ド
リ
ア

と
サ
ラ
ダ
を
注
文
し
ま
し
た
。
久
し

ぶ
り
の
空
腹
感
を
味
わ
い
ま
し
た
の

で
、
食
事
は
安
価
で
し
た
が
、
と
て

も
美
味
し
く
感
じ
ま
し
た
。
そ
う
い

え
ば
、
最
近
受
講
し
た
、
食
に
関
す

る
生
き
が
い
講
座
の
資
料
に
、
「
空
腹

が
最
高
の
ク
ス
リ
に
な
る
」
と
書
い

て
あ
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

確
か
に
飽
食
の
時
代
の
今
、
お
腹
を

空
か
す
こ
と
は
、
大
き
な
意
義
が
あ

る
こ
と
を
、
実
感
し
ま
し
た
。

臨
床
試
験
参
加
者
と
し
て
過
ご
し

た
１
年
間
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
、

毎
日
規
則
的
に
歩
く
こ
と
で
、
体
調

は
と
て
も
快
調
で
す
。
今
ま
で
少
し

遠
い
所
へ
は
自
転
車
に
乗
る
こ
と
が

多
く
あ
り
ま
し
た
が
、
歩
く
こ
と
が

楽
し
く
な
り
体
力
が
付
い
た
よ
う
で

す
。
毎
日
の

ア
ン
ケ
ー
ト

に
答
え
る
た

め
に
、
食
事

の
内
容
は
日

誌
に
書
き
留

め
る
よ
う
に

な
り
、
主
食
、
副
食
、
主
菜
、
副
菜
、

乳
製
品
、
果
物
、
な
ど
バ
ラ
ン
ス
よ

く
摂
取
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
の
１
年
間
も
健
康
長

寿
研
究
の
お
役
に
立
て
れ
ば
と
、
生

き
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。
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エ
ッ
セ
イ

№
216

「
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
？

「
健
康
長
寿
研
究
の
臨
床
試
験
に
参
加
し
て
い
ま
す
」

吉
田

修
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年
末
に
１
月
号
の
編
集
作
業
が

全
て
終
わ
り
、
元
日
の
午
前
中
は

隅
田
川
沿
い
の
寺
社
を
参
拝
し
、

午
後
は
、
正
月
料
理
を
食
べ
な
が

ら
テ
レ
ビ
を
見
て
寛
（
く
つ
ろ
）

い
で
い
る
と
、
突
然
、
能
登
地
方

で
震
度
７
の
地
震
と
津
波
が
発
生

し
ま
し
た
。
数
分
後
、
我
が
住
ま

い
の
マ
ン
シ
ョ
ン
も
揺
れ
始
め
ま

し
た
。
防
災
用
品
の
中
身
を
確
認

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
！


