
今
年
の
初
め
に
、
て
ー
ね
ん
・

ど
す
こ
い
倶
楽
部
の
活
動
に
つ

い
て
、
東
京
都
福
祉
局
よ
り
取

材
依
頼
の
打
診
が
あ
り
、
２
月

８
日
（
木
）
午
後
、
ど
す
こ
い

倶
楽
部
事
務
所
に
て
取
材
を
受

け
ま
し
た
の
で
、
そ
の
経
緯

（
い
き
さ
つ
）
を
お
知
ら
せ
し

ま
す
。

東
京
は
特
に
、
団
塊
の
世
代

が
後
期
高
齢
者
（
75
才
以
上
）

に
な
る
２
０
２
５
年
に
向
け
て
、

急
速
に
高
齢
化
が
進
み
、
今
ま

で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
よ
う

な
大
き
な
変
化
が
訪
れ
ま
す
。

そ
こ
で
東
京
都
福
祉
局
で
は

「
東
京
ホ
ー
ム
タ
ウ
ン
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
を
立
上
げ
「
い
く
つ
に

な
っ
て
も
、
い
き
い
き
と
暮
ら

せ
る
ま
ち
を
つ
く
る
」
を
ス
ロ
ー

ガ
ン
に
掲
げ
、
東
京
の
強
み
で

あ
る
活
発
な
企
業
活
動
、
豊
富

な
経
験
と
知
識
を
持
っ
た
多
く

の
人
達
の
力
を
生
か
す
た
め
の

基
盤
を
強
化
し
て
い
ま
す
。

一
方
、
墨
田
区
で
は
団
塊
の

世
代
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
平

成
13
年
（
２
０
０
１
年
）
６
月

よ
り
１
年
間
か
け
て
、
墨
田
区

定
年
後
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
検
討

委
員
が
各
界
か
ら
選
ば
れ
、
高

齢
者
の
社
会
参
加
の
し
く
み
作

り
検
討
会
が
開
催
さ
れ
て
、
翌

年
６
月
に
は
「
て
ー
ね
ん
・
ど

す
こ
い
倶
楽
部
」
の
設
立
が
提

案
さ
れ
ま
し
た
。
９
月
に
は
高

齢
者
福
祉
課
の
声
掛
け
で
、
サ

ラ
リ
ー
マ
ン
OB
や
時
間
の
余
裕

が
あ
る
方
々
が
集
ま
り
、
勉
強

会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
平
成

15
年
（
２
０
０
３
年
）
９
月
に

は
、
区
役
所
３
階
に
事
務
所
が

開
設
さ
れ
、
約
60
名
の
会
員
が

集
ま
り
、
自
分
た
ち
で
何
が
で

き
る
か
検
討
を
進
め
、
同
年
10

月
に
は
、
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ

セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し
ま
し
た
。

同
時
に
情
報
紙
か
わ
ら
版
の
創

刊
号
の
発
行
、
続
い
て
メ
ル
マ

ガ
の
配
信
を
開
始
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
平
成
19
年
（
２
０
０

７
年
）
４
月
２
日
は
、
東
京
都

の
認
可
を
受
け
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と

な
り
、
事
務
所
は
現
在
の
東
向

島
に
移
転
し
ま
し
た
。

取
材
当
日
は
、
３
代
目
理
事

長
の
太
田
さ
ん
よ
り
当
倶
楽
部

の
概
要
と
セ
ミ
ナ
ー
部
の
活
動
、

日
本
語
教
育
支
援
部
理
事
の
柳田

さ
ん
に
よ
る
、
日
本
語
教
室
の

運
営
の
概
要
、
生
き
が
い
講
座

部
理
事
の
今
本
さ
ん
に
よ
る
生

き
が
い
講
座
運
営
に
つ
い
て
、

情
報
紙
部
部
員
の
渡
辺
さ
ん
よ

り
、
か
わ
ら
版
発
行
に
関
わ
る

具
体
的
な
作
業
に
つ
い
て
説
明

が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
様
子
は
、

東
京
都
福
祉
局
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
動
画
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま

す
。
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
お

持
ち
の
方
は
「
東
京
ま
ち
か
ど

通
信
」
と
検
索
す
る
か
、
又
は
、

て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
リ
ン
ク
先

が
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
覧
に
な
っ
て
く
だ
さ
い

ね
！ホ

ー
ム
タ
ウ
ン
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
で
は
、
さ
ら
に
「
プ
ロ
ボ
ノ
」

と
呼
ば
れ
る
支
援
を
準
備
中
で
、

資
金
や
人
材
不
足
に
悩
む
地
域

団
体
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
に
と
っ
て
、
経

営
戦
略
、
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
、

IT
、
建
築
、
デ
ザ
イ
ン
等
、
幅

広
い
専
門
的
な
支
援
を
受
け
ら

れ
ま
す
。
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「
２
月
に
、
東
京
都
福
祉
局
の
取
材
が
あ
り
ま
し
た
」

渡辺部員 太田理事長 柳田理事 今本理事



Q1
今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い
は
？

農
林
水
産
省
は
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を

「
指
定
野
菜
」
（
消
費
量
が
多
く
国

民
生
活
上
の
重
要
性
が
高
い
品
目
と

し
て
位
置
づ
け
る
制
度
）
に
半
世
紀

ぶ
り
に
追
加
す
る
こ
と
に
決
め
ま
し

た
。栄

養
を
効
率
よ
く
と
れ
る
高
栄
養

密
度
野
菜
に
、
今
注
目
が
集
ま
っ
て

い
ま
す
。
そ
こ
で
我
が
家
の
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
お
す
す
め
料
理
を
紹
介
す
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。

Q2
ピ
カ
タ
と
は
？

イ
タ
リ
ア
料
理
で
、
肉
や
魚
に
下

味
を
つ
け
小
麦
粉
を
ま
ぶ
し
て
溶
き

卵
に
絡
め
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
い
た

料
理
の
こ
と
で
す
。

様
々
な
食
材
で

楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Q3
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
旬
は
？

冷
涼
な
気
候
を
好
む
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

の
旬
は
初
夏
と
冬
。
国
内
で
も
収
穫

時
期
を
ず
ら
し
な
が
ら
各
地
で
栽
培

さ
れ
て
い
る
の
で
通
年
安
定
し
て
流

通
し
て
い
ま
す
。

Q4
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
栄
養
は
？

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル(

カ
リ
ウ
ム
、

鉄)

、
食
物
繊
維
な
ど
を
豊
富
に
含
み
、

特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
レ
モ
ン
の
２
倍

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

★
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
栄
養
を
逃
が
さ

な
い
食
べ
方

・
短
時
間
で
サ
ッ
と
洗
う
。

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
カ
リ
ウ
ム
が
水
に

溶
け
や
す
い
の
で
電
子
レ
ン
ジ
使

用
が
お
勧
め
。

・
茎
に
も
栄
養
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
丸
ご
と
い
た
だ
く
。

★
新
鮮
な
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
選
び
方

・
蕾
の
部
分
が
ギ
ュ
ッ
と
固
く
し
ま
っ

た
も
の
。

・
濃
い
緑
色
。

・
茎
の
切
り
口
が
変
色
し
た
り
、
空

洞
が
入
っ
て
い
な
い
も
の
。

☆
私
か
ら
の
ひ
と
こ
と

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
電
子
レ
ン
ジ

に
か
け
る
と
き
は
ご
自
分
の
好
み

の
固
さ
に
う
ま
く
調
整
し
て
く
だ

さ
い
。

一
緒
に
肉
・
魚
・
ウ
イ
ン
ナ
ー
・

野
菜
な
ど
も
ピ
カ
タ
液
に
絡
め
て

焼
く
と
豪
華
な
メ
ニ
ュ
ー
に
な
り

ま
す
。

☆
家
族
の
感
想

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
ピ
カ
タ
に
す
る

と
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
し
て
パ
ク

パ
ク
い
っ
ぱ
い
食
べ
ら
れ
る
。

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 １５８ｋcal

・塩分 ０.７g

＜材料２人分＞

ブロッコリー １/２個

卵 １個

粉チーズ １５ｇ

塩 小さじ１/６

コショウ 少々

小麦粉 大さじ１

バター ５ｇ

オリーブ油 大さじ１/２

トマトケチャップ 大さじ１/２

＜作り方＞

１．ブロッコリーは小房に切り分け耐熱皿にのせ、水大

さじ１をふりかけ、ふんわりラップをかけ、電子レ

ンジ６００ｗで２分かける。そのまま５分くらい蒸

らし１㎝幅に切る

２．１のブロッコリーに茶こしで小麦粉をふりかける

３．卵を溶きほぐしＡの調味料と混ぜ合わせる

４．フライパンにバター・オリーブ油を入れ、中火で熱

し、３の卵液にブロッコリーをくぐらせ、両面をこ

んがりと焼く

５．器に盛り付けトマトケチャップを添える

（担当：食育支援部 Ｎ.Ｅ）

＜５月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

163

食
育
支
援
部

「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
ピ
カ
タ
」

「ブロッコリーのピカタ」

Ａ



今
年
の
元
日
の
能
登
半
島
地
震
は
、

全
く
突
然
の
ニ
ュ
ー
ス
で
し
た
。
関
東

地
方
に
は
被
害
は
無
か
っ
た
の
で
す
が
、

13
年
前
に
は
東
日
本
大
地
震
に
襲
わ
れ
、

最
近
は
千
葉
県
で
も
地
震
が
頻
発
し
、

海
外
で
は
台
湾
で
の
大
地
震
、
滅
多
に

揺
れ
る
こ
と
が
無
か
っ
た
、
米
国
北
東

部
で
も
地
震
が
発
生
し
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
追
い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、
東

南
海
地
震
の
エ
リ
ア
で
も
予
期
し
な
い

地
震
が
発
生
し
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
状
況
で
、
い
つ
か
は
、

東
京
直
下
型
の
地
震
が
発
生
す
る
の
で

は
と
心
配
で
す
。
私
の
住
ん
で
い
る
向

島
は
、
水
戸
街
道
に
そ
っ
て
マ
ン
シ
ョ

ン
街
道
と
も
呼
ば
れ
る
く
ら
い
に
マ
ン

シ
ョ
ン
が
林
立
し
て
い
ま
す
。
建
物
自

体
は
大
丈
夫
で
も
、
宅
内
の
被
害
や
、

近
辺
の
堤
防
が
決
壊
し
た
と
き
や
、
水

道
、
電
気
、
ガ
ス
の
供
給
が
停
止
し
た

時
の
対
応
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の
か
、

心
配
事
は
尽
き
ま
せ
ん
。

墨
田
区
で
は
毎
年
２
月
に
、
耐
震
フ
ォ
ー

ラ
ム
が
曳
舟
文
化
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ

れ
て
い
る
の
で
、
私
は
で
き
る
限
り
参

加
し
て
き
ま
し
た
。
東
日
本
大
震
災
の

時
に
は
、
12
階
に
あ
る
我
が
家
の
洋
ダ

ン
ス
、
和
ダ
ン
ス
や
化
粧
台
、
本
箱
、

パ
ソ
コ
ン
機
器
が
飛
び
散
り
、
そ
の
よ

う
な
経
験
か
ら
耐
震
フ
ォ
ー
ラ
ム
に
参

加
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

今
回
の
耐
震
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
一
番
印

象
に
残
っ
た
の
は
「
キ
ャ
メ
ラ
を
持
っ

た
男
た
ち
」
と
い
う
記
録
映
画
で
、
１

９
２
３
年
９
月
１
日
に
発
生
し
た
関
東

大
震
災
の
地
震
発
生
時
の
下
町
近
辺
の

様
子
を
記
録
し
た
も
の
で
す
。
当
時
の

カ
メ
ラ
は
手
回
し
式
で
無
声
映
像
で
す

が
、
逃
げ
惑
う
人
々
、
燃
え
広
が
る
火

事
の
様
子
、
崩
れ
落
ち
る
建
物
、
呆
然

と
立
ち
つ
く
す
人
、
大
八
車
で
家
財
を

運
ぶ
人
々
の
様
子
が
記
録
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
映
像
の
解
説
に
よ
る
と
、
そ

の
男
た
ち
３
人
の
一
人
は
、
当
時
墨
田

区
に
あ
っ
た
日
活
向
島
撮
影
所
の
撮
影

技
師
の
高
坂
利
光
（
こ
う
さ
か
と
し
み

つ
）
氏
で
劇
映
画
を
撮
影
中
で
、
助
手

と
共
に
機
材
を
担
い
で
、
下
町
近
辺
の

状
況
を
撮
影
し
た
そ
う
で
す
。
３
日
後

に
は
、
そ
の
フ
ィ
ル
ム
を
現
像
す
る
た

め
、
鉄
道
を
乗
り
継
い
で
、
７
日
に
日

活
京
都
撮
影
所
へ
持
ち
込
み
、
現
像
し
、

そ
の
日
の
夕
方
に
は
、
京
都
の
映
画
館

で
上
映
し
た
そ
う
で
す
。

今
で
こ
そ
、
一
般
庶
民
の
私
達
で
も
、

ス
マ
ホ
を
持
ち
歩
い
て
い
ま
す
の
で
、

い
ざ
災
害
が
起
き
た
時
に
は
、
そ
の
場

の
様
子
を
動
画
に
撮
っ
て
、
ネ
ッ
ト
を

通
じ
て
簡
単
に
公
開
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
が
、
当
時
は
、
こ
の
よ
う
な
映
写

技
師
が
被
災
地
に
い
て
、
直
ぐ
に
現
場

に
出
か
け
て
初
め
て
実
現
で
き
た
こ
と

で
す
。
も
し
私
が
同
じ
環
境
に
い
た
ら

ど
う
し
た
だ
ろ
う
か
と
考
え
て
み
る
と
、

恐
ら
く
自
宅
が
ど
う
な
っ
た
か
、
家
族

が
ど
う
し
て
い
る
か
が
心
配
で
、
こ
の

人
の
様
に
は
、
動
け
な
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。

後
日
、
日
活
向
島
撮
影
所
の
あ
っ
た

墨
田
区
堤
通
２
の
19
の
１
に
行
っ
て
み

ま
す
と
、
現
在
は
区
立
桜
堤
中
学
校
の

立
派
な
校
舎
が
建
て
ら
れ
て
い
ま
す
。

私
は
定
年
退
職
後
、
終
の
棲
家
（
つ
い

の
す
み
か
）
と
し
て
向
島
に
住
む
よ
う

に
な
り
、
地
元
に
は
知
っ
て
お
き
た
い

こ
と
が
沢
山
あ
り
ま
す
ね
！

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

№
220

「
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
？

「
災
害
の
記
録

耐
震
フ
ォ
ー
ラ
ム
参
加
後
の
想
い
」
吉
田

修
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オ
ー
バ
ー
ツ
ー
リ
ズ
ム
と
言

う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、
散

歩
コ
ー
ス
の
東
京
ス
カ
イ
ツ

リ
ー
エ
リ
ア
も
該
当
し
そ
う

で
す
。
急
に
暖
か
く
な
り
、

外
国
人
観
光
客
が
多
数
を
占

め
る
日
も
あ
り
、
幸
い
ゴ
ミ

を
散
ら
か
す
人
は
見
か
け
ま

せ
ん
が
、
昼
頃
の
食
事
処
は

ど
こ
も
満
員
に
な
り
、
待
ち

行
列
が
で
き
て
い
ま
す
。


