
今
年
度
１
回
目
の
セ
カ
ン
ド
ス

テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
が
、
６
月
19

日
（
水
）
午
後
２
時
か
ら
、
す

み
だ
リ
バ
ー
サ
イ
ド
ホ
ー
ル
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
初

め
て
民
謡
の
先
生
を
お
招
き
し
、

民
謡
の
世
界
を
楽
し
ん
で
い
た

だ
き
ま
し
た
。
三
宅
良
二
（
み

や
け

り
ょ
う
じ
）
氏
は
、
津
軽

民
謡
や
安
来
節
な
ど
、
故
郷
の

歌
と
相
撲
甚
句
を
中
心
に
取
り

組
み
、
数
々
の
民
謡
コ
ン
ク
ー

ル
で
優
勝
し
、
多
数
の
入
賞
を

し
て
い
ま
す
。
令
和
３
年
に
は

「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
民
謡
民
舞
公
演

実
行
委
員
会
」
を
設
立
し
、
全

国
的
に
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

伴
奏
の
三
味
線
は
、
同
委
員
会

に
所
属
す
る
浜
口
ゆ
り
子
氏
で

す
。今

回
の
セ
ミ
ナ
ー
の
参
加
者

は
１
６
４
名
、
ど
す
こ
い
ス
タ
ッ

フ
20
名
で
、
合
計
１
８
４
名
と

な
り
、
コ
ロ
ナ
禍
以
来
最
多
と

な
り
ま
し
た
。

第
１
部

民
謡

予
定
通
り
午
後
２
時
に
開
始

さ
れ
、
高
齢
者
福
祉
課
係
長
の

中
島
様
の
挨
拶
に
続
い
て
、
民

謡
が
始
ま
り
ま
し
た
。
九
十
九

里
大
漁
木
遣
り
歌
（
き
や
り
う

た
）
、
花
笠
音
頭
、
真
室
川
音

頭
、
ソ
ー
ラ
ン
節
、
南
部
牛
追

い
歌
、
佐
渡
お
け
さ
、
新
相
馬

節
と
次
々
に
歌
わ
れ
、
会
場
は

一
気
に
和
ん
だ
雰
囲
気
に
な
り
、

大
き
な
手
拍
子
が
響
き
渡
り
ま

し
た
。
相
撲
甚
句
（
鎮
魂
東
日

本
大
震
災
）
も
披
露
さ
れ
ま
し

た
。
来
場
者
か
ら
い
た
だ
い
た

コ
メ
ン
ト
を
い
く
つ
か
紹
介
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
久
し
ぶ

り
に
民
謡
を
聞
き
、
故
郷
を
思

い
出
し
ま
し
た
。
良
い
声
で
す

ね
！
亡
父
を
思
い
出
し
感
動
し

ま
し
た
。
声
に
も
、
三
味
線
の

音
に
も
聞
き
ほ
れ
て
、
最
高
！

テ
レ
ビ
で
見
る
よ
り
迫
力
が
あ
っ

て
良
か
っ
た
！
大
満
足
で
す
！

第
２
部

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
と

古
田
三
奈
さ
ん
の
歌

休
憩
後
、
す
み
だ
福
祉
保
健

セ
ン
タ
ー
、
リ
ハ
ビ
リ
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
部

機
能
訓
練

課
の
理
学

療
法
士
の

押
野
康
代

さ
ん
に
よ

る
ス
ト
レ
ッ

チ
体
操
の

指
導
で
、

会
場
は
写
真
の
よ
う
に
、
一
気

に
リ
ハ
ビ
リ
室
の
様
相
に
な
り
、

柔
軟
体
操
、
筋
力
運
動
を
行
い

ま
し
た
。
い
た
だ
い
た
ア
ン
ケ
ー

ト
の
中
に
は
、
説
明
も
分
か
り

易
く
、
体
操
が
で
き
て
良
か
っ

た
。
肩
こ
り
が
治
っ
た
！
と
い

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

続
い
て
、
こ
の
セ
ミ
ナ
ー
に

は
ほ
ぼ
毎
回
出
演
し
て
い
た
だ

い
て
い
る
江
戸
っ
子
歌
手
、
古

田
三
奈
さ
ん
が
新
た
な
衣
装
を

身
に
着
け
て
登
場
し
、
「
横
浜

レ
イ
ン
」
で
始
ま
り
、
「
ノ
ラ
」
、

「
ま
た
会
い
ま
し
ょ
う
」
、
最

後
に
「
人
生
い
ろ
い
ろ
」
と
歌
っ

て
い
た
だ
き
、
会
場
か
ら
大
き

な
拍
手
を
も
ら
い
ま
し
た
。
い

た
だ
い
た
コ
メ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
と
、
新
し
い
ド
レ
ス
が
お

似
合
い
で
す
。
締
め
の
歌
も
良

か
っ
た
！
人
生
い
ろ
い
ろ
、
そ

の
通
り
で
す
ね
！

全
体
を
通
し
て
、
「
す
ば
ら

し
い
企
画
で
す
ね
！
」
の
コ
メ

ン
ト
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ど

す
こ
い
倶
楽
部
担
当
者
と
し
て

は
、
今
後
と
も
、
皆
様
に
喜
ん

で
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
企
画

運
営
を
継
続
し
て
ま
い
り
ま
す
。

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。
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「
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
開
催
、
民
謡
で
楽
し
い
ひ
と
時
」



Q1
今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想

い
は
？

夏
は
、
赤
、
黄
、
緑
、
紫
な
ど

真
夏
の
太
陽
に
照
り
映
え
る
色
美

し
い
野
菜
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、
「
ト
マ
ト

が
赤
く
な
る
と
医
者
が
青
く
な
る
」

と
い
う
諺
（
こ
と
わ
ざ
）
が
あ
る

ほ
ど
栄
養
的
に
高
い
評
価
を
得
て

い
る
ト
マ
ト
で
す
。

今
回
は
暑
い
日
に
食
べ
た
く
な

る
冷
や
し
ト
マ
ト
を
作
っ
て
み
ま

し
た
。

Q2
今
月
の
レ
シ
ピ
の
特
徴
は
？

鍋
に
出
し
汁
を
入
れ
、
調
味
料

で
味
付
け
し
て
、
湯
む
き
し
た
ト

マ
ト
を
さ
っ
と
煮
て
、
冷
や
し
て

食
べ
る
、
夏
に
ぴ
っ
た
り
の
一
品

で
す
。

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

ト
マ
ト
を

く
ず
し
て
浸

し
た
汁
ご
と

そ
う
め
ん
な

ど
の
麺
類
に

か
け
て
、
み
ょ
う
が
な
ど
の
薬
味

を
添
え
て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め

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）

1人分栄養価

・エネルギー ４６ kcal

・塩分 １.０g

＜材料２人分＞

トマト （小）２個

[A]だし汁 ４００ml

・みりん 大さじ１

・しょうゆ 小さじ１

・塩 小さじ１/４

細ネギ ４～５本（小口切）

青じそ ２枚（せん切）

しょうが汁 適量

＜作り方＞

１.トマトはヘタを取り、先端に浅く切り込みを入れ、沸騰

した湯に入れた後、すぐ冷水に取り、はがれたところか

ら皮をむく

２.小さめの鍋に[A]を入れ、火にかける

沸騰してきたら、トマトを戻して、ひと煮立ちさせる

３.鍋ごと冷水につけて冷やし、トマトが汁に浸るように密

閉容器に入れて、冷蔵庫で２時間～１昼夜冷やす

４.器にトマトを盛り、汁をはって細ネギ・青じそを散らし、

しょうが汁を加える

（協力：食育支援部 Ｎ．Ｋ）

＜７月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

165

食
育
支
援
部

「
鮮
や
か
な
赤
い
色
が
食
欲
を
そ
そ
る
ト
マ
ト
を
使
っ
て
」

「まるごとトマトのだし浸し」



10
年
以
上
前
に
、
大
病
を
患
い
、

そ
れ
以
来
、
広
尾
に
あ
る
日
赤
の

健
康
教
室
や
腎
臓
教
室
に
参
加
し

て
、
食
生
活
の
改
善
に
取
り
組
ん

で
き
ま
し
た
。
病
院
の
専
属
管
理

栄
養
士
か
ら
は
、
一
日
の
塩
分
摂

取
量
は
６
ｇ
、
タ
ン
パ
ク
質
は
50

ｇ
に
し
な
さ
い
と
云
わ
れ
て
か
ら

真
剣
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

３
か
月
ご
と
に
呼
吸
器
科
、
循
環

器
科
、
放
射
線
科
で
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
、

Ｃ
Ｔ
検
査
、
心
電
図
を
取
り
、
腎

臓
内
科
、
眼
科
の
健
診
を
受
け
て

き
ま
し
た
が
、
腎
臓
の
担
当
医
か

ら
は
、
い
つ
も
塩
分
の
摂
取
量
は

９
ｇ
と
推
定
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
は
ず
は
無
い
と
思
っ
て
い

ま
し
た
の
で
、
昨
年
末
の
健
診
時

に
、
塩
分
の
摂
取
量
を
正
確
に
計

測
す
る
方
法
は
無
い
の
か
相
談
し

て
み
ま
し
た
。
必
要
な
ら
入
院
し

て
も
よ
い
の
で
教
え
て
く
だ
さ
い

と
頼
む
と
、
そ
れ
で
は
次
回
診
察

に
来
る
と
き
に
丸
一
日
分
の
尿
を

溜
め
て
持
参
し
て
く
だ
さ
い
と
い

わ
れ
て
、「
え
っ
、
ど
う
や
っ
て
持

参
す
る
の
で
す
か
」
と
お
聞
き
す

る
と
、
詳
し
く
は
普
段
、
尿
検
査

と
血
液
検
査
を
す
る
部
署
で
、
必

要
な
器
具
を
受
け
取
り
、
説
明
を

聞
い
て
く
だ
さ
い
と
の
こ
と
で
し

た
。こ

の
器
具
は
写
真
の
様
な
太
め

の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
状
（
直
径
８
・

６
CM
、
高
さ
１
４
・
８
CM
）
で
、

ユ
リ
ン
メ
ー
ト
（
24
時
間
尿
比
例

採
集
器
）
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、

上
下
２
槽
に
分
か
れ
て
い
て
、
ト

イ
レ
で
尿
を
上
部
に
採
取
後
、
中

間
分
に
あ
る
レ
バ
ー
を
下
向
き
に

す
る
と
、
採
取
し
た
尿
の
50
分
の

１
が
下
部
に
溜
ま
る
の
で
、
レ
バ
ー

を
右
向
き
に
戻
し
、
上
部
に
残
っ

た
尿
は
廃
棄
し
ま
す
。
こ
の
操
作

を
24
時
間
行
い
、
そ
れ
を
病
院
に

持
参
し
ま
し
た
。
容
器
は
、
手
提

げ
や
バ
ッ
グ
に
い
れ
て
ど
こ
へ
で

も
持
参
で
き
る
の
で
、
い
つ
も
通

り
に
生
活
で
き
ま
し
た
。
と
こ
ろ

で
結
果
は
？
「
５
・
８
ｇ
で
す
」

と
告
げ
ら
れ
た
時
に
は
、
嬉
し
か
っ

た
で
す
。
診
察
時
の
朝
１
回
の
み

の
検
査
だ
け
で
は
、
正
確
な
値
は

得
ら
れ
な
い
よ
う
で
す
。

つ
い
先
日
は
、
区
役
所
で
食
育

フ
ェ
ア
２
０
２
４
が
開
催
さ
れ
て
、

カ
ゴ
メ
食
品
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

１
日
の
野
菜
摂
取
量
、
３
５
０
ｇ

が
摂
れ
て
い
る
か
分
か
る
測
定
器

が
あ
る
と
の
こ
と
で
、
早
速
計
測

し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
右
の
、
手

の
平
の
親
指
の
下
部
の
膨
ら
ん
だ

部
分
を
セ
ン
サ
ー
に
密
着
さ
せ
て
、

約
30
秒
経
過
す
る
と
表
示
器
に
９
・

４
の
数
値
が
表
示
さ
れ
ま
し
た
。

係
の
方
の
説
明
に
よ
る
と
、
野
菜

は
十
分
摂
取
で
き
て
い
る
と
の
こ

と
で
し
た
。
体
温
計
、
体
重
計
、

血
圧
計
等
の
よ
う
に
、
や
は
り
目

に
見
え
る
形
で
数
値
が
表
示
さ
れ

る
こ
と
で
、
説
得
力
が
あ
り
ま
す

ね
。
調
べ
て
み
ま
し
た
と
こ
ろ
、

こ
の
器
具
は
未
だ
医
療
機
器
と
し

て
認
定
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
一

家
に
一
台
欲
し
い
と
こ
ろ
で
す
。
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エ
ッ
セ
イ

№
222

「
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
？

「
塩
分
と
野
菜
摂
取
量
に
つ
い
て
」

吉
田

修
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突
然
、
大
葉
の
鉢
植
え
を

２
つ
も
ら
い
、
急
に
農
家
の

親
父
に
な
っ
た
気
分
で
す
。

昨
年
の
か
わ
ら
版
11
月
号
に

大
葉
の
エ
ッ
セ
イ
を
書
い
た

方
の
住
宅
改
修
で
置
場
が
無

く
な
っ
た
と
の
こ
と
で
す
。

毎
朝
水
を
や
り
、
夕
食
の
刺

し
身
の
ツ
マ
に
し
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。


