
２
月
14
日
（
水
）
午
後
１

時
半
か
ら
３
時
半
ま
で
、
す
み

だ
女
性
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
で

「
人
生
の
し
ま
い
方
講
座
」
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
参
加
者
は

40
名
（
男
３
名
、
女
37
名
）
に

加
え
て
、
ど
す
こ
い
ス
タ
ッ
フ

７
名
の
合
計
47
名
で
し
た
。
講

師
は
、
武
藤
頼
胡
（
む
と
う
よ

り
こ
）
氏
で
、
一
般
社
団
法
人

終
活
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
協
会
の

代
表
理
事
で
「
終
活
」
と
い
う

考
え
を
普
及
す
る
た
め
、
全
国

で
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

同
講
師
に
よ
る
昨
年
の
生
き

が
い
講
座
と
同
様
に
、
〇
×
ゲ
ー

ム
で
始
ま
り
ま
し
た
。
高
校
生

の
書
い
た
遺
言
書
は
有
効
か
？

自
筆
の
遺
言
書
が
見
つ
か
っ

た
時
は
ど
う
す
べ
き
か
？

続

い
て
、
講
師
と
ジ
ャ
ン
ケ
ン
で

勝
つ
手
を
出
し
た
り
、
負
け
る

手
を
出
す
、
頭
の
体
操
を
し
ま

し
た
。
こ
こ
か
ら
今
回
の
本
題

に
入
り
ま
し
た
。

「
終
活
」
と
言
う
言
葉
は
、

２
０
０
９
年
頃
か
ら
使
わ
れ
始

め
て
、
「
残
さ
れ
た
家
族
に
負

担
を
か
け
な
い
、
死
亡
時
に
後

悔
し
な
い
」
こ
と
が
目
標
で
し

た
。
そ
れ
以
前
の
１
９
８
０
年

代
に
は
Ｐ
Ｐ
Ｋ
「
ピ
ン
ピ
ン
コ

ロ
リ
」
の
標
語
が
使
用
さ
れ
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り

「
元
気
に
長
生
き
し
て
コ
ロ
リ

と
死
ぬ
」
を
目
標
に
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

２
０
１
１
年
に
は
、
健
康
寿

命
を
延
ば
す
「
ス
マ
ー
ト
ラ
イ

フ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
が
厚
生
労

働
省
の
国
民
運
動
と
し
て
、
生

活
の
質
を
向
上
し
社
会
保
障
制

度
を
持
続
可
能
と
す
る
た
め
開

始
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
内
容
は
、

次
の
項
目
か
ら
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。

◆
１

毎
日
10
分
の
運
動
を
プ

ラ
ス
。

◆
２

一
日
あ
と
70
ｇ
の
野
菜

を
プ
ラ
ス
。

◆
３

禁
煙
す
る
。

◆
４

定
期
的
な
健
康
チ
ェ
ッ

ク
。
そ
の
後
、

◆
５

人
と
の
つ
な
が
り
を
大

切
に
し
ま
し
ょ
う
。

が
加
わ
り
ま
し
た
。

こ
こ
ま
で
説
明
が
進
む
と
、

講
師
は
、
参
加
者
全
員
に
お
隣

同
士
で
話
し
合
い
を
促
し
、
会

場
全
体
は
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ

と
賑
や
か
に
会
話
が
弾
み
ま
し

た
。

◆
こ
の
社
会
と
の
つ
な
が
り
が

健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
立

証
さ
れ
て
い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
、
趣
味
、
稽
古
ご
と
等
の
グ

ル
ー
プ
活
動
に
参
加
す
る
こ
と

が
大
事
で
す
。

毎
年
老
人
の
日
（
９
月
15
日
）

に
発
表
さ
れ
る
統
計
に
よ
る
と
、

全
国
の
世
帯
数
は
５
４
３
１
万

で
、
65
才
以
上
の
世
帯
数
は
８

７
３
万
で
す
。
百
歳
以
上
の
方

は
、
９
２
１
３
９
人
で
、
こ
の

う
ち
女
性
は
89
％
に
な
り
ま
す
。

30
年
後
に
は
百
歳
の
方
は
、
53

万
人
に
な
り
、
総
人
口
に
占
め

る
高
齢
者
は
、
令
和
18
年
（
２

０
３
６
年
）
に
は
、
３
人
に
一

人
が
高
齢
者
と
な
り
ま
す
。

◆
最
新
の
終
活
の
定
義
は
「
人

生
の
終
焉
を
考
え
る
こ
と
を
通

じ
て
自
分
を
見
つ
め
、
今
を
よ

り
よ
く
、
自
分
ら
し
く
生
き
る

活
動
の
こ
と
」
で
す
。

講
義
の
最
後
は
「
死
ぬ
と
き

に
後
悔
す
る
25
の
こ
と
」
が
順

番
に
紹
介
さ
れ
ま
し
た
が
、
最

後
に
正
面
の
ス
ク
リ
ー
ン
に

「
愛
す
る
人
に
あ
り
が
と
う
と

伝
え
な
か
っ
た
こ
と
」
が
暫
く

の
間
、
投
影
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

記
者
の
独
り
言

ど
す
こ
い
倶
楽
部
の
モ
ッ
ト
ー

で
あ
る
「
元
気
で
百
歳
、
す
み

だ
で
生
き
よ
う
！
」
に
従
い
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
し
て
い
る

こ
と
が
間
違
い
で
な
い
こ
と
が

再
確
認
で
き
ま
し
た
！
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生
き
が
い
講
座
「
人
生
の
し
ま
い
方
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想

い
は
？

ラ
ン
チ
を
家
で
食
べ
る
よ
う
に
な
っ

て
、
夫
は
、
自
分
で
作
っ
て
み
よ
う

か
な
！
と
言
い
出
し
ま
し
た
。
「
今

日
は
炒
飯
の
気
分
だ
！
」
と
言
う
こ

と
で
、
少
し
豪
華
に
カ
ニ
缶
を
使
う

こ
と
に
し
ま
し
た
。
ご
飯
は
、
朝
に

炊
い
た
残
り
ご
飯
を
使
い
ま
す
。
。

手
を
よ
く
洗
っ
て
エ
プ
ロ
ン
を
つ

け
た
夫
は
、
２
人
分
を
チ
ャ
レ
ン
ジ

す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
長
ね
ぎ
の

み
じ
ん
切
り
が
少
し
難
し
か
っ
た
よ

う
で
す
が
、
後
は
材
料
を
揃
え
な
が

ら
、
ス
ム
ー
ズ
に
進
め
て
行
き
ま
し

た
。

炒
め
る
と
き
は
フ
ラ
イ
パ
ン
を
振
っ

て
、
雰
囲
気
を
出
し
て
い
ま
し
た
。

（
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
な
か
な
か
や
る

じ
ゃ
な
い
！
）
と
思
い
ま
し
た
。

あ
ま
り
時
間
を
か
け
ず
、
手
早
く

作
る
事
が
出
来
ま
し
た
。

今
日
は
平
日
で
、
孫
達
は
学
校
で

し
た
の
で
、
夫
の
手
作
り
の
炒
飯
は
、

夫
婦
二
人
の
ラ
ン
チ
に
な
り
ま
し
た
。

ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
。

ま
た
、
い
ろ
い
ろ
な
ラ
ン
チ
に
挑

戦
し
て
も
ら
い
た
い
な
と
思
い
ま
す
。

Q2

作
る
時
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
は
？

・
卵
は
も
う
一
度
火
を
入
れ
る
の
で
、

半
熟
ぐ
ら
い
に
し
て
お
き
ま
す

・
ご
飯
は
、
よ
く
ほ
ぐ
し
な
が
ら
炒

め
る
と
パ
ラ
パ
ラ
に
な
り
ま
す

・
長
ね
ぎ
は
、
少
し
茶
色
く
な
る
ま

で
焼
き
目
を
つ
け
る
と
、
香
ば
し

く
て
美
味
し
く
な
り
ま
す

夫
か
ら
一
言

「
味
も
よ
く
、
な
か
な
か
歯
ご
た

え
も
あ
り
、
食
べ
た
感
十
分
だ
っ
た
。
」

と
の
感
想
が
あ
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）

１人分栄養価

・エネルギー ４２２ kcal

・塩分 １.８ｇ

＜材料２人分＞

ご飯 ３５０ｇ

カニカマ ４本

長ねぎ １０cm

卵 １個

カニ缶 ５０ｇ

冷凍枝豆 ３０ｇ（５０粒）

サラダ油 適量

中華スープの素 小さじ２

コショー 少々

しょう油 少々

＜作り方＞

準備すること：①ご飯を炊いておきます

②枝豆は解凍し、皮むきしておきます

１．カニカマは、適当な大きさに割いておきます

２．長ねぎをみじん切りにします

３．フライパンに油をひき、中火で熱します。ときほぐした卵を加え、

かき混ぜて半熟状になったら取り出します

４．フライパンに油をひき、中火で熱します。長ねぎを入れ、香りが

出るまで炒めます

５．４のフライパンにご飯を加え、良く炒めます。カニと枝豆を加え

て、更に炒めます

６．中華スープの素、コショー、しょう油を加えて、よく炒めます

７．６に３の卵を加え、さっと混ぜて火から下ろします

８．お皿に盛りつけて、１のカニカマをのせます

（担当：食育支援部 Ｍ.Ｉ)

＜３月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

161

食
育
支
援
部

「
今
日
は
炒
飯
の
気
分
だ
！
」

「お手軽ランチ カニチャーハン」

（カット絵 Ｙ.Ｉ）



私
は
北
国
生
ま
れ
で
直
接
の
戦
争

体
験
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
戦
中
、
戦
後

の
物
資
不
足
の
時
代
を
経
験
し
ま
し
た
。

必
要
な
も
の
は
、
な
ん
で
も
自
分
た
ち

で
手
作
り
し
て
過
ご
し
た
生
活
で
し
た
。

父
は
林
業
と
農
業
を
営
み
村
の
役
員

で
も
あ
り
、
人
の
面
倒
見
が
良
い
た
め

か
、
周
り
に
は
様
々
な
、
伝
統
的
な
技

術
を
持
っ
た
職
人
さ
ん
達
が
集
ま
っ
て

き
ま
し
た
。
家
を
建
て
、
家
具
を
作
り
、

薪
ス
ト
ー
ブ
を
作
っ
た
り
、
生
の
海
産

物
で
保
存
食
作
り
、
お
祭
り
の
時
期
に

は
、
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
を
作
る
人
気
者
も

い
ま
し
た
。

こ
の
他
に
も
、
木
札
に
毛
筆
で
百
人

一
首
の
下
の
句
を
書
い
た
カ
ル
タ
を
作
っ

て
い
た
職
人
さ
ん
が
い
て
、
毎
年
、
お

正
月
に
は
、
家
族
で
カ
ル
タ
取
り
を
し

て
遊
ん
だ
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

私
は
木
工
細
工
を
作
る
人
の
、
手
の

動
き
を
眺
め
て
い
る
の
が
好
き
で
、
カ

ン
ナ
で
削
っ
た
木
の
薄
皮
を
、
何
枚
も

平
ら
に
伸
ば
し
、
束
に
し
て
、
風
に
た

な
び
か
せ
た
り
、
お
手
玉
を
作
っ
た
り

と
、
作
業
場
は
、
私
の
遊
び
場
で
し
た
。

「
や
っ
て
み
る
か
？
」
と
、
声
を
か
け

ら
れ
て
、
カ
ン
ナ
の
使
い
方
を
教
わ
り
、

角
材
を
削
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
木
々
の
香
り
も
好
き
で
し
た
。

冬
季
に
な
る
と
雪
に
囲
ま
れ
て
、
殆

ど
屋
内
で
生
活
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
が
、
４
～
５
歳
の
こ
ろ
、
家
族
の
冬

物
の
衣
類
を
編
む
、
母
や
祖
母
の
毛
糸

巻
き
の
手
伝
い
を
し
ま
し
た
。
カ
セ
毛

糸
（
注
★
）
の
輪
の
中
に
両
手
を
拡
げ

て
、
毛
糸
玉
に
す
る
巻
き
手
の
リ
ズ
ム

に
合
わ
せ
、
両
方
の
腕
を
差
し
出
し
て
、

円
を
描
く
よ
う
に
回
し
て
、
糸
が
絡
ま

な
い
よ
う
に
送
る
の
で
す
が
、
途
中
か

ら
腕
が
だ
る
く

な
り
、
飽
き
て

く
る
の
で
、
子

供
に
は
つ
ら
い

仕
事
で
し
た
。

姉
妹
で
交
代
し

て
手
伝
う
の
で

す
が
、
元
気
で
活
発
な
妹
は
、
じ
っ
と

し
て
い
ら
れ
ず
、
長
女
の
私
が
一
番
長

く
毛
糸
と
関
わ
っ
て
い
ま
し
た
。
手
伝
っ

て
い
る
と
編
む
こ
と
に
も
、
興
味
を
持

ち
始
め
ま
し
た
が
、
先
の
尖
っ
た
編
み

棒
が
危
険
な
の
で
、
小
学
校
３
年
生
頃

か
ら
母
や
祖
母
か
ら
編
み
方
を
教
わ
り

ま
し
た
。
小
学
５
年
生
の
頃
に
は
、
セ
ー

タ
ー
や
５
本
指

の
手
袋
を
編
め

る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
当
時
、

小
学
館
の
雑
誌

を
と
っ
て
い
ま

し
た
の
で
、
掲
載
さ
れ
て
い
た
大
人
の

女
性
の
指
の
写
真
を
真
似
て
、
指
先
だ

け
赤
色
の
毛
糸
に
変
え
て
、
５
本
指
の

手
袋
を
編
み
ま
し
た
。
興
味
を
持
っ
て

編
ん
だ
の
で
す
が
、
何
故
か
気
持
ち
悪

く
な
り
、
一
冬
で
ほ
ど
い
て
し
ま
い
ま

し
た
。

母
の
実
家
の
牧
場
で
は
、
馬
、
豚
、

ヤ
ギ
、
羊
を
飼
い
、
後
に
牛
も
加
わ
り

ま
し
た
。
私
の
小
学
校
の
入
学
祝
い
に

は
、
叔
母
か
ら
、
か
ら
し
色
の
羊
毛
で

編
ん
だ
ド
レ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

裾
に
花
柄
の
刺
繍
が
し
て
あ
り
、
私
の

お
気
に
入
り
で
し
た
。
叔
母
の
話
で
は
、

か
ら
し
色
は
、
ク
ル
ミ
の
内
皮
で
羊
毛

を
染
め
て
、
全
て
手
作
り
と
聞
き
ま
し

た
。
草
木
染
は
、
こ
の
こ
ろ
か
ら
既
に

あ
っ
た
の
で
す
ね
！

子
供
の
私
に
、
編
み
物
へ
の
興
味
を

抱
か
せ
、
五
感

に
刺
激
を
与
え

て
く
れ
た
人
達

に
、
い
ま
さ
ら

な
が
ら
感
謝
し

て
い
ま
す
。
私

は
今
で
も
手

作
り
の
編
み

物
が
大
好
き

で
、
時
間
が

あ
れ
ば
、
写

真
の
様
な
セ
ー
タ
ー
を
編
ん
で
、
定
期

的
に
開
催
さ
れ
る
編
み
物
グ
ル
ー
プ
の

チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
・
バ
ザ
ー
に
出
品
し
て

い
ま
す
。

注
★

カ
セ
毛
糸
は
、
め
ん
羊
か
ら

刈
り
取
っ
た
羊
毛
を
、
少
し
づ
つ
細
く

伸
ば
し
て
運
送

に
便
利
な
よ
う

に
巻
き
取
っ
た

も
の
で
、
編
み

物
に
必
要
な
毛

糸
は
、
カ
セ
状
態
か
ら
、
毛
糸
玉
に
す

る
作
業
が
必
要
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

№
218

「
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
？

「
編
み
物
に
芽
生
え
て
」

片
田

禎
子
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編

集

後

記

（ ４ ）

発行 墨田区福祉保健部高齢者福祉課
〒130-8640 東京都墨田区吾妻橋1-23-20
電話 03-5608-6168 FAX 03-5608-6404

向
島
か
ら
さ
く
ら
橋
を
渡
っ
て
、

土
手
に
沿
っ
て
浅
草
方
面
に
向
か
っ

て
散
歩
し
て
い
る
と
、
あ
ち
こ
ち

に
植
え
ら
れ
て
い
る
梅
の
木
が
満

開
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
植
物
は

人
間
よ
り
も
賢
い
の
か
、
敏
感
な

の
か
、
あ
る
い
は
私
が
鈍
感
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
の
か
、
考
え
さ
せ
ら

れ
ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
、
春
の

到
来
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
て
、

嬉
し
い
限
り
で
す
。


