
今
回
の
折
り
紙
講
座
は
令
和

６
年
１
月
17
日
（
水
）
午
後
１

時
半
よ
り
３
時
半
ま
で
、
女
性

セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
参
加
者
は
32
名
の
他

に
、
ど
す
こ
い
倶
楽
部
の
ス
タ
ッ

フ
８
名
が
加
わ
り
合
計
40
名
が

受
講
し
ま
し
た
。
講
師
は
、
墨

田
区
本
所
に
あ
る
東
京
お
り
が

み
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
内
に
あ
る
日

本
折
紙
協
会
の
認
定
講
師
、
小

山
和
夫
氏
と
、
２
名
の
ア
シ
ス

タ
ン
ト
に
お
願
い
し
ま
し
た
。

生
き
が
い
講
座
の
目
的
は
、

高
齢
者
の
生
き
が
い
づ
く
り
、

仲
間
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま

す
の
で
、
様
々
な
講
座
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
今
回
の
「
折
り

紙
講
座
」
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
が
蔓
延
し
て
い
た
時
期

を
避
け
て
い
た
た
め
、
久
し
ぶ

り
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。
そ

の
間
は
、
認
知
症
予
防
、
ス
マ

ホ
教
室
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
、

終
活
な
ど
の
講
座
を
中
心
に
開

催
し
て
き
ま
し
た
。

折
り
紙
は
、
指
先
を
つ
か
い
、

脳
を
働
か
せ
て
、
紙
が
あ
れ
ば
、

誰
で
も
ど
こ
で
も
、
楽
し
く
取

り
組
め
る
の
で
、
多
く
の
介
護

施
設
で
も
採
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

き
っ
と
読
者
の
皆
さ
ん
も
、
子

供
の
頃
、
家
族
と
一
緒
に
「
折

り
紙
」
を
折
っ
た
こ
と
が
あ
る

と
思
い
ま
す
。
そ
れ
ほ
ど
身
近

な
も
の
で
あ
り
な
が
ら
、
日
本

の
伝
統
芸
術
で
も
あ
る
と
言
わ

れ
て
、
さ
ら
に
認
知
症
予
防
に

も
な
る
と
言
わ
れ
て
素
晴
ら
し

い
で
す
ね
！

今
回
は
、
講
師
の
折
り
紙
を

折
る
様
子
が
全
員
に
良
く
見
え

る
よ
う
に
、
ビ
デ
オ
カ
メ
ラ
を

通
し
て
、
正
面
の
ス
ク
リ
ー
ン

に
投
影
し
ま
し
た
の
で
、
ホ
ー

ル
の
一
番
後
方
に
座
っ
た
、
ど

す
こ
い
ス
タ
ッ
フ
に
も
、
良
く

見
え
ま
し
た
。

今
回
折
っ
て
い
た
だ
い
た
最

初
の
作
品
は
、
季
節
に
合
わ
せ

て
、
前
半
は
兜
（
カ
ブ
ト
）
を

折
り
、
後
半
は
少
し
難
し
い
、

雛
（
ヒ
ナ
）
人
形
を
折
り
ま
し

た
。
ひ
な
人
形
の
写
真
は
、
ど

す
こ
い
ス
タ
ッ
フ
が
折
っ
た
も

の
で
、
現
在
、
ど
す
こ
い
倶
楽

部
事
務
所
に
飾
っ
て
あ
り
ま
す
。

ア
ン
ケ
ー
ト
の
一
部
を
紹
介

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
と
、

◆
と
て
も
楽
し
く
折
れ
て
う
れ

し
か
っ
た
で
す
。

◆
久
し
ぶ
り
に
手
先
と
頭
を
使

う
こ
と
が
で
き
て
と
て
も
良
か
っ

た
で
す
。

◆
も
っ
と
折
り
紙
講
座
を
開
催

し
て
欲
し
い
で
す
。

◆
完
成
し
た
作
品
を
持
ち
帰
り

が
で
き
て
う
れ
し
い
で
す
。

等
の
コ
メ
ン
ト
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。

記
者
の
独
り
言

子
供
の
時

に
父
母
か
ら
折
り
紙
を
教
わ
り

楽
し
か
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
、

ひ
な
人
形
を
折
り
な
が
ら
、
両

親
に
対
し
て
感
謝
の
気
持
ち
を
、

少
し
で
す
が
織
り
込
む
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
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生
き
が
い
講
座
「
楽
し
い
折
り
紙
講
座
」

取
材



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い

は
？上

巳
と
は
、
３
月
最
初
の
巳
の
日

の
こ
と
で
、
古
代
中
国
で
は
水
辺
で

け
が
れ
を
祓
う
習
慣
が
あ
り
、
日
程

が
変
更
し
な
い
よ
う
３
月
３
日
に
行

わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ

が
日
本
に
伝
わ
り
、
現
在
の
よ
う
な

行
事
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。

ひ
な
ま
つ
り
に
は
、
ひ
し
餅
や
ひ

な
あ
ら
れ
、
は
ま
ぐ
り
の
お
吸
い
物

と
と
も
に
彩
り
の
よ
い
ち
ら
し
寿
司

が
定
番
で
す
。
本
来
は
縁
起
物
が
多

く
使
わ
れ
、
エ
ビ
に
は
「
腰
が
曲
が

る
ま
で
長
生
き
で
き
る
よ
う
に
」
レ

ン
コ
ン
に
は
「
見
通
し
が
よ
く
災
難

に
見
舞
わ
れ
な
い
よ
う
に
」
し
い
た

け
に
は
「
元
気
で
頑
丈
な
体
に
な
り

ま
す
よ
う
に
」
と
の
願
い
が
込
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

Q2

行
事
食
で
思
い
出
づ
く
り

今
回
は
、
小
さ
な
お
子
さ
ま
で
も

食
べ
や
す
い
チ
キ
ン
ラ
イ
ス
で
お
ひ

な
さ
ま
を
作
り
ま
す
。
男
の
子
も
女

の
子
も
楽
し
め
る
行
事
食
で
す
。

私
か
ら
の
ひ
と
こ
と

レ
シ
ピ
の
担
当
月
が
２
月
と
い
う

こ
と
で
、
娘
た
ち
か
ら
の
リ
ク
エ
ス

ト
で
昔
の
ア
ル
バ
ム
を
見
な
が
ら
作
っ

て
み
ま
し
た
。

い
つ
ま
で
も
記
憶
に
残
る
行
事
食

が
あ
る
の
は
う
れ
し
い
も
の
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）

栄養価（１対）
・エネルギー ４８２ kcal
・塩分 ０.９ｇ

＜材料 1人分＞
◆本体
あたたかいごはん １００g
とりもも肉 ２０g
玉ねぎ １/６個（２０g）みじん切りで大さじ２杯分
人参 ０.５cm（１０g）みじん切りで大さじ１杯分
塩こしょう 少々
ケチャップ 大さじ１
バター 小さじ１/２

◆着物
卵 １個
塩 ひとつまみ
砂糖 小さじ１

片栗粉 小さじ１
水 小さじ１
サラダ油 少々

◆顔
うずら卵 ２個
黒ゴマ ４粒

◆髪
海苔 適量

◆持ち物
男雛の笏（しゃく）サヤエンドウ
女雛の扇子 人参を扇型に切る
その他 かざりようじ

＜作り方＞
◆本体

１．とりもも肉は５cm角に切る。玉ねぎと人参はみじん切りにする
２．1を耐熱ボウルに入れて塩こしょうで味付けしてラップをかぶせて電

子レンジ(６００w)で１分半加熱する
３．熱いうちにケチャップ大さじ１を入れ、よく混ぜ合わせる
４．３のボウルにあたたかいごはんを入れ、ケチャップがいきわたるよう

に混ぜたらバター小さじ１/２を入れ、ラップ無しで電子レンジ(６０
０w)で３０秒ほどあたため、バターが全体に馴染んでしっとりするま
で混ぜ合わせる

５．４を２等分にしてラップで包み三角おにぎりを２つ作る
◆着物

１．片栗粉は水で溶いておく
２. ボウルに卵を割り入れ、塩と砂糖を入れ、砂糖がとけたら１を入れ、

よく混ぜる
３. フライパンにサラダ油を少々入れ、２を流し入れ、うす焼き卵を作る
４. 冷めたら半分に切る

◆おひなさまを仕上げる
１. 女雛はハムを半分に切って、男雛はサニーレタスをおにぎりに巻いて

襟を作る
２. 薄焼き卵を着物のように巻いて着せて皿にたてる
３. うずらの卵に海苔で髪を作り、かざりようじで本体に乗せて固定して、

黒ゴマで目を作る
４. 女雛は人参でつくった扇を、男雛はサヤエンドウの笏を持たせて仕上

げる
（担当：食育支援部 Ｎ.Ｋ）

＜２月のクッキング＞ 手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

160

食
育
支
援
部

「
３
月
３
日
は
上
巳
（
じ
ょ
う
し
）
の
節
句
」

「チキンライスのおひなさま」



昨
年
末
、
新
聞
や
テ
レ
ビ
で
「
物

流
の
２
０
２
４
年
問
題
」
が
報
道
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
私
は
20

年
前
に
定
年
退
職
を
し
、
そ
の
後
は

気
ま
ま
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し

て
い
る
た
め
、
自
分
に
は
関
係
の
無

い
こ
と
だ
と
考
え
、
特
に
気
に
し
て

い
ま
せ
ん
で
し
た
。

こ
の
問
題
は
、
簡
単
に
言
え
ば
、

物
流
の
ト
ラ
ッ
ク
ド
ラ
イ
バ
ー
の
時

間
外
労
働
時
間
が
最
大
で
も
年
間
９

６
０
時
間
と
規
定
さ
れ
、
今
年
４
月

か
ら
実
施
さ
れ
る
た
め
、
物
流
の
輸

送
能
力
が
低
下
す
る
こ
と
が
懸
念
さ

れ
て
い
ま
す
。
特
に
最
近
は
ネ
ッ
ト

通
販
の
拡
大
や
物
流
の
現
場
の
高
齢

化
、
若
手
の
ド
ラ
イ
バ
ー
不
足
が
、

業
界
全
体
で
大
き
な
問
題
に
な
っ
て

い
ま
す
。

私
は
、
趣
味
の
パ
ソ
コ
ン
や
関
連

部
品
を
よ
く
購
入
し
ま
す
が
、
最
近

は
、
店
舗
で
買
い
物
せ
ず
、
ネ
ッ
ト

を
利
用
し
て
購
入
し
て
い
ま
す
。
そ

れ
で
も
こ
の
問
題
は
自
分
に
は
関
係

の
無
い
こ
と
だ
と
思
い
込
ん
で
い
ま

し
た
。

し
か
し
、
12
月
末
に
、
ヤ
マ
ト
運

輸
か
ら
、「
ど
す
こ
い
倶
楽
部
宛
に
ク

ロ
ネ
コ
DM
便
の
取
り
扱
い
終
了
」
の

お
知
ら
せ
が
届
き
、
初
め
て
自
分
に

も
関
係
す
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

私
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
と
し
て

「
ど
す
こ
い
か
わ
ら
版
」
を
発
行
し
て

お
り
、
一
部
は
こ
の
「
ク
ロ
ネ
コ
DM

便
」
を
利
用
し
て
配
布
し
て
い
ま
す
。

２
月
１
日
か
ら
は
「
ク
ロ
ネ
コ
ゆ
う

メ
ー
ル
」
に
名
称
変
更
さ
れ
、
荷
物

の
引
受
は
ヤ
マ
ト
運
輸
が
行
い
、
配

送
は
日
本
郵
便
が
担
当
す
る
こ
と
に

変
更
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

送
り
主
と
し
て
の
対
応
が
必
要
に
な

り
ま
し
た
。

例
え
ば
、
お
届
け
目
安
が
平
日
の

み
の
配
送
に
な
る
と
、
連
休
中
の
配

送
の
遅
れ
な
ど
を
考
慮
し
な
け
れ
ば

な
ら
ず
、
送
る
物
の
中
身
が
見
え
る

こ
と
に
注
意
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

今
ま
で
は
任
意
に
作
成
し
た
宛
名
ラ

ベ
ル
で
し
た
が
、
今
回
か
ら
は
ヤ
マ

ト
運
輸
が
提
供
す
る
「
送
り
状
発
行

シ
ス
テ
ム
B2
ク
ラ
ウ
ド
」
を
使
用
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
早
速
、
か
わ

ら
版
発
行
関
係
者
と
シ
ス
テ
ム
の
利

用
方
法
に
つ
い
て
検
討
を
始
め
ま
し

た
。
シ
ス
テ
ム
は
、
パ
ソ
コ
ン
を
利

用
し
て
ど
こ
か
ら
で
も
各
種
の
設
定

作
業
が
で
き
ま
す
の
で
、
と
り
あ
え

ず
、
自
宅
で
必
要
な
設
定
を
行
い
、

送
り
状
ラ
ベ
ル
印
刷
や
ク
ロ
ネ
コ
ゆ

う
メ
ー
ル
番
号
一
覧
表
な
ど
の
印
刷

は
、
事
務
所
の
パ
ソ
コ
ン
か
ら
で
き

ま
す
。
関
係
者
の
間
で
操
作
手
順
等

に
つ
い
て
話
し
合
い
を
進
め
て
い
ま

す
。
久
し
ぶ
り
に
現
役
に
戻
っ
た
よ

う
な
、
忙
し
い
気
分
を
味
わ
い
な
が

ら
も
、
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
て

い
ま
す
。
い
つ
、
ど
ん
な
変
革
が
求

め
ら
れ
る
か
分
か
ら
な
い
時
代
で
す

の
で
、
世
の
中
の
動
き
を
早
い
段
階

で
把
握
し
て
お
く
こ
と
は
重
要
で
す

ね
！
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エ
ッ
セ
イ

№
217

「
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
？

「
物
流
の
２
０
２
４
年
問
題
」

吉
田

修
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能
登
半
島
地
震
に
続
き
、
飛
行

機
事
故
で
始
ま
っ
た
２
０
２
４
年

は
、
こ
れ
ま
で
に
な
い
災
害
に
見

舞
わ
れ
る
中
で
の
ス
タ
ー
ト
と
な

り
ま
し
た
。
し
か
も
、
物
流
の
２

０
２
４
年
問
題
で
は
、
ど
す
こ
い

倶
楽
部
で
も
一
部
の
か
わ
ら
版
の

配
送
方
法
が
変
更
に
な
り
ま
す
。

こ
の
２
月
号
が
無
事
に
、
皆
さ
ん

の
お
手
元
に
届
く
こ
と
を
願
っ
て

お
り
ま
す
。


