
７
月
17
日
（
水
）
午
後
１

時
半
か
ら
、
今
年
度
第
１
回
目

と
な
る
「
認
知
症
予
防
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
講
座
」
が
、
す
み
だ
共

生
社
会
推
進
セ
ン
タ
ー
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
50
代
か
ら
80
代

の
男
性
６
名
と
女
性
41
名
、
そ

の
他
に
、
ど
す
こ
い
倶
楽
部
の

ス
タ
ッ
フ
６
名
も
受
講
し
ま
し

た
。
講
師
は
、
大
手
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
や
介
護
予
防
運
動

指
導
士
と
し
て
も
活
躍
さ
れ
て

い
る
認
ト
レ
協
会
認
定
の
ベ
テ

ラ
ン
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
、

今
回
で
連
続
４
回
目
の
大
変
人

気
の
講
座
と
な
り
ま
し
た
。
認

知
症
予
防
と
は
、
「
食
事
」
、

「
運
動
」
、
「
脳
」
の
３
つ
の

観
点
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
し
、
認

知
症
か
ら
遠
ざ
か
る
生
活
を
行

う
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
認
ト
レ

（
認
知
症
予
防
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）

は
、
２
０
１
４
年
に
認
知
症
予

防
・
改
善
す
る
た
め
に
、
認
知

症
予
防
医
の
広
川
慶
裕
（
よ
し

ひ
ろ
）
先
生
に
よ
り
考
案
さ
れ

た
も
の
で
、
今
回
の
講
座
で
は
、

「
食
事
習
慣
」
、
「
カ
ラ
ダ
を

動
か
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
、

「
ア
タ
マ
を
動
か
す
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」
に
つ
い
て
学
び
、
体
験

し
ま
し
た
。

◇
ま
ず
、
食
事
習
慣
と
し
て
は
、

高
タ
ン
パ
ク
質
の
食
事
を
心
が

け
る
、
高
必
須
脂
肪
酸
を
と
る
、

糖
質
を
制
限
す
る
、
食
物
繊
維

を
と
る
こ
と
が
重
要
で
、
場
合

に
よ
っ
て
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

服
用
す
る
こ
と
も
よ
い
と
の
話

が
あ
り
ま
し
た
。
一
方
、
高
齢

者
に
と
っ
て
は
乳
製
品
の
取
り

過
ぎ
は
よ
く
な
い
と
い
う
の
は

大
変
意
外
で
し
た
。

◇
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
は
、
「
な
が
ら
運
動
」

と
「
複
数
動
作
の
並
行
運
動
」

が
行
わ
れ

ま
し
た
。

例
え
ば
、

テ
レ
ビ
観

戦
の
合
間

に
し
こ
を

踏
ん
だ
り
、

リ
ズ
ム
に

合
わ
せ
て
足
踏
み
し
な
が
ら
両

手
で
別
々
に
グ
ウ
・
チ
ョ
キ
・

パ
ー
の
ジ
ャ
ン
ケ
ン
動
作
を
す

る
な
ど
、
難
し
い
も
の
も
あ
る

け
れ
ど
も
、
と
て
も
楽
し
い
も

の
で
し
た
。

◇
ア
タ
マ
を
動
か
す
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
は
、
パ
ズ
ル
、
計
算
、

暗
記
等
が
脳
の
活
性
化
に
役
立

ち
ま
し
た
。
例
え
ば
、
お
札
と

コ
イ
ン
の
組
み
合
わ
せ
た
絵
を

見
て
合
計
金
額
を
計
算
す
る
、

迷
路
の
ス
タ
ー
ト
か
ら
ゴ
ー
ル

ま
で
の
道
を
見
つ
け
る
な
ど
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
の
ア
ン
ケ
ー
ト

で
は
、
「
初
め
て
参
加
し
た
、

い
い
勉
強
に
な
っ
た
」
、
「
や

さ
し
く
分
か
り
易
い
指
導
に
感

謝
」
、
「
音
楽
に
合
わ
せ
て
踊

る
の
が
と
て
も
楽
し
か
っ
た
」
、

「
ま
た
参
加
し
た
い
の
で
、
是

非
再
度
や
っ
て
欲
し
い
」
な
ど

の
多
数
の
意
見
が
寄
せ
ら
れ
ま

し
た
。

【
ま
と
め
】

◇
東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン

タ
ー
に
よ
る
と
、
日
本
は
世
界

一
の
長
寿
国
で
、
認
知
症
の
有

病
率
は
２
０
２
５
年
に
は
高
齢

者
の
５
人
に
一
人
が
認
知
症
に

な
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

◇
認
ト
レ
を
始
め
る
時
期
に
つ

い
て
は
、
認
知
症
発
症
率
が
60

代
以
降
で
高
ま
る
た
め
、
40
代

か
ら
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が

重
要
で
す
。

◇
人
生
も
は
や
110
歳
時
代
！
家

族
に
迷
惑
を
か
け
ず
に
笑
顔
で

長
寿
を
迎
え
る
た
め
に
は
、
個
々

人
の
認
知
症
予
防
に
対
す
る
意

識
と
日
々
の
地
道
な
努
力
が
と

て
も
重
要
で
す
。
認
知
予
防
活

動
に
対
す
る
ニ
ー
ズ
は
非
常
に

高
く
、
今
後
も
本
講
座
を
継
続

し
て
開
催
し
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

墨田区のシニア向け情報紙 令和６年（２０２４年）８月発行 第２５１号

発行 墨田区 編集 ＮＰＯ法人てーねん・どすこい倶楽部

生
き
が
い
講
座
「
認
ト
レ
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

認
知
症
を
予
防
し
、
健
康
で
楽
し
い
人
生
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！



Q1
今
回
の
レ
シ
ピ
を
提
案
し
た
想

い
は
？

海
の
近
く
に
住
ん
で
い
る
姉
が
送
っ

て
く
れ
る
荷
物
の
中
に
、
ひ
じ
き
が

入
っ
て
い
る
事
が
あ
り
ま
す
。
私
は

そ
ん
な
に
ひ
じ
き
が
好
き
で
は
な
い

の
で
す
が
、
ひ
じ
き
は
栄
養
が
あ
り

ち
ょ
っ
と
高
価
な
こ
と
も
あ
る
の
で
、

あ
り
が
た
く
使
わ
せ
て
も
ら
い
ま
す
。

今
回
は
ひ
じ
き
ご
飯
に
し
ま
し
た
。

私
が
知
っ
て
い
る
ひ
じ
き
ご
飯
は
、

普
通
に
炊
き
込
む
混
ぜ
ご
飯
で
す
。

暑
い
時
期
は
、
ご
飯
を
酢
飯
に
変
え

た
り
し
て
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
の
ひ

じ
き
ご
飯
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

Q2
ひ
じ
き
の
栄
養

ひ
じ
き
は
ヨ
ー
ド
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・

リ
ン
・
鉄
な
ど
の
微
量
栄
養
素
が
豊

富
で
す
。
食
物
繊
維
も
多
く
、
腸
の

働
き
を
よ
く
し
ま
す
。
私
が
覚
え
て

い
る
の
は
、
ひ
じ
き
は
「
カ
ル
ニ
マ

グ
イ
チ
」
と
言
っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム

２
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
１
の
非
常
に
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
品
と
教
わ
っ
た
事
で

す
。
普
通
に
あ
ま
り
聞
か
な
い
言
葉

で
す
が
、
あ
る
時
テ
レ
ビ
で
、
元
ス

マ
ッ
プ
の
方
が
、
「
カ
ル
ニ
マ
グ
イ

チ
」
と
健
康
食
品
を
宣
伝
し
て
い
ま

し
た
。
で
も
、
あ
ま
り
世
間
で
は
浸

透
し
な
か
っ
た
よ
う
で
、
す
ぐ
に
放

送
は
な
く
な
り
ま
し
た
。
と
は
言
え
、

栄
養
素
は
変
わ
ら
ず
に
あ
り
、
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
、
B2
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
、
ひ
じ
き
を
是
非
ご
利
用

に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

◆
私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

す
し
酢
は
分
量
を
書
い
て
あ
り
ま

す
が
、
自
分
の
好
き
な
味
で
良
い
と

思
い
ま
す
。
私
は
粉
末
の
す
し
酢
が

便
利
な
の
で
よ
く
使
い
ま
す
。
今
回

は
、
夏
な
の
で
酢
飯
に
し
ま
し
た
が
、

酢
飯
に
し
な
く
て
も
良
い
と
思
い
ま

す
。
ご
飯
は
炊
き
立
て
で
な
く
て
も

残
り
ご
飯
を
温
め
て
使
っ
て
も
よ
い

で
す
。

※
寿
司
飯
に
せ
ず
、
普
通
に
炊
き
込

み
ご
飯
に
す
る
時
は
、
ひ
じ
き
も
人

参
も
、
生
の
ま
ま
炊
き
込
ん
で
大
丈

夫
で
す
。
お
試
し
く
だ
さ
い
。

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 ４１６ kcal
・塩分 ２.０g

＜材料2人分＞
米 １合
水 １８０ml
合わせ酢

酢 大さじ１.５
砂糖 大さじ１.５
塩 １つまみ

乾燥ひじき ４g
人参 ３０g
煮汁

だし汁 ８０ml
みりん 小さじ１.５
醤油 小さじ１.５

冷凍枝豆 ３０g〈さやつき〉
卵 １個
油 少々

＜作り方＞

１．乾燥ひじきは２０分位水に戻す

２．人参は千切りにする

３．ひじきの水切りをし、２の人参と、だし、と調味料を入れ

て弱火で煮、水気を切る．

４．卵を割り、いり卵にする〈味はつけない〉

５．冷凍枝豆は解凍してさやをはずしておく

６．ご飯に合わせ酢を混ぜ、寿司飯をつくる。

７．６の寿司飯に具材をすべて入れてさらに混ぜる

８．器に盛付けて出来上がり

〈残りご飯を利用してもよい〉

（協力：食育支援部 Ｒ．Ｎ）

＜８月のご飯＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

166

食
育
支
援
部

夏
は
、
酢
飯
で
つ
く
る
「
ひ
じ
き
の
混
ぜ
ご
飯
」

「ひじきの混ぜご飯」＜酢飯で！＞



「
グ
ロ
ー
カ
ル
」
と
い
う
言
葉
を
ご

存
じ
で
す
か
。「
グ
ロ
ー
カ
ル
」
と
は
、

「
グ
ロ
ー
バ
ル
（
地
球
規
模
・
世
界
規

模
）」
と
「
ロ
ー
カ
ル
（
地
域
・
地
元
）」

と
い
う
二
つ
の
こ
と
ば
を
掛
け
合
わ

せ
た
言
葉
で
す
。
今
日
は
、
横
川
三

丁
目
集
会
所
で
、
毎
週
金
曜
日
の
午

後
開
講
し
て
い
る
「
す
み
だ
介
護
の

日
本
語
教
室
」
か
ら
「
グ
ロ
ー
カ
ル
」

な
お
話
を
し
ま
す
。
こ
の
教
室
で
は
、

て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
の
日

本

語

教

育

支

援

部

が

日

本

語

ボ

ラ

ン

テ

ィ

ア
と
し
て
、

外

国

人

介

護

職

の

日

本

語

学

習

を

サ

ポ

ー

ト

し

て

い

ま
す
。
教
室
が
ス
タ
ー
ト
し
て
も
う

15
年
以
上
経
ち
ま
す
。
多
く
の
受
講

生
が
こ
の
教
室
で
勉
強
し
ま
し
た
。

念
願
か
な
っ
て
介
護
福
祉
士
に
合
格

し
た
受
講
生
も
い
ま
す
し
、
日
本
語

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
夜
勤
を
始

め
た
受
講
生
も
い
ま
す
。
本
日
は
カ

ン
ボ
ジ
ア
と
フ
ィ
リ
ピ
ン
か
ら
来
て

い
る
受
講
生
の
話
を
し
ま
し
ょ
う
。

カ
ン
ボ
ジ
ア
か
ら
来
た
Ａ
さ
ん
は
、

日
本
に
来
て
か
ら
２
年
が
経
ち
ま
し

た
。
妹
さ
ん
と
二
人
で
、
都
内
の
介

護
施
設
で
就
労
し
て
い
ま
す
。
教
室

に
は
、
日
本
の
生
活
に
慣
れ
た
こ
ろ

か
ら
、
ず
っ
と
来
て
い
て
、
今
は
介

護
の
記
録
を
読
ん
だ
り
書
い
た
り
す

る
勉
強
を
し
て
い
ま
す
。
記
録
で
使

う
表
現
は
、
日
常
会
話
と
は
全
く
ち

が
い
ま
す
。
Ａ
さ
ん
は
、
日
本
語
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
と
、
時
に
は
一
緒
に
な
っ

て
椅
子
か
ら
ず
り
落
ち
る
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー

を
し
な
が
ら
、「
こ
う
い
う
場
合
、
日

本
語
で
な
ん
と
書
く
の
か
」
を
一
生

懸
命
考
え
て
い
ま
す
。
日
本
語
教
室

に
は
、
と
き
ど
き
手
作
り
の
カ
ン
ボ

ジ
ア
料
理
を
持
っ
て
き
て
く
れ
ま
す
。

Ａ
さ
ん
が
教
室
で
、
日
本
語
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
と
日
本
の
様
々
な
こ
と
を
学

ぶ
よ
う
に
、
我
々
日
本
人
は
Ａ
さ
ん

と
話
す
こ
と
で
カ
ン
ボ
ジ
ア
の
様
々

な
こ
と
を
学
ん
で
い
ま
す
。

フ
ィ
リ
ピ
ン
か
ら
来
た
Ｂ
さ
ん
は
、

フ
ィ
リ
ピ
ン
人
の
ご
主
人
と
お
子
さ

ん
と
４
人
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
こ

の
ま
ま
長
く
日
本
に
住
ん
で
、
自
分

は
介
護
の
仕
事
を
し
て
み
た
い
、
と

思
っ
て
い
ま
す
。
Ｂ
さ
ん
に
会
っ
た

と
き
、「
日
本
に
住
め
ば
日
本
語
が
話

せ
る
よ
う
に
な
る
」
わ
け
で
は
な
い

こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
家
で
は
フ
ィ

リ
ピ
ン
の
言
葉
を
使
い
、
前
に
働
い

て
い
た
ホ
テ
ル
で
は
英
語
を
使
っ
て

い
た
の
で
日
本
語
を
話
す
機
会
が
ほ

と
ん
ど
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
今
、

Ｂ
さ
ん
は
日
本
語
教
室
で
日
本
語
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
と
交
流
し
な
が
ら
、「
生

の
日
本
語
」
を
聞
い
て
い
ま
す
。「
生

の
日
本
語
」
は
教
科
書
の
日
本
語
と

は
ち
が
う
の
で
、
と
っ
て
も
わ
か
り

づ
ら
い
で
す
。
日
本
語
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
ほ
う
も
、
自
分
た
ち
の
話
す
日

本
語
が
む
ず
か
し
い
と
い
う
こ
と
を

Ｂ
さ
ん
と
共
に
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
。こ

の
よ
う
に
教
室
で
は
様
々
な
国

か
ら
来
た
外
国
人
介
護
職
が
学
ぶ
だ

け
で
は
な
く
、
日
本
人
側
も
多
く
の

こ
と
を
学
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
こ
そ
、

「
グ
ロ
ー
カ
ル
」
。
介
護
の
課
題
を
グ

ロ
ー
カ
ル
に
考
え
る
こ
と
で
、
外
国

人
介
護
職
は
働
き
や
す
く
、
住
民
は

安
心
し
て
介
護
を
お
願
い
で
き
る
社

会
に
近
づ
く
こ
と
を
願
っ
て
、
毎
週

金
曜
日
横
川
三
丁
目
で
頑
張
っ
て
い

ま
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 )
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「
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
？

「
介
護
の
課
題
を
グ
ロ
ー
カ
ル
に
考
え
る
」

中
野

玲
子
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元 気 で １０ ０ 歳 ! ! 墨 田 で 生 きよ う ! ! 定年 後 の 大 き な生 き が い 発 見 ! !
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