
「
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」

で
は
、
認
知
症
予
防
の
た
め
の
「
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
講
座
」
を
毎
年
開

催
し
て
お
り
、
今
回
は
８
月
21
日

（
水
）
の
午
後
１
時
半
か
ら
２
時
間
、

す
み
だ
共
生
社
会
推
進
セ
ン
タ
ー
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
講
師
は
例
年
通

り
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
フ
ー
ド
・

リ
ー
ダ
ー
マ
イ
ス
タ
ー
で
、
日
本
デ

ト
ッ
ク
ス
（
株
）
代
表
取
締
役
で
も

あ
る
滝
田
実
千
代
氏
に
お
願
い
し
ま

し
た
。
以
下
、
講
座
の
内
容
を
簡
単

に
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
と
は
、

若
返
り
さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
体
の

機
能
が
衰
え
る
ス
ピ
ー
ド
を
穏
や
か

に
し
、
加
齢
に
伴
う
老
化
現
象
を
防

ぎ
、
遅
ら
せ
よ
う
と
す
る
も
の
で
す
。

「
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
」
と
い

う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、
平
均
寿
命

と
は
、
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど
介

護
が
必
要
な
期
間
も
含
め
た
、
生
ま

れ
て
か
ら
亡
く
な
る
ま
で
の
期
間
の

平
均
の
こ
と
で
す
。
健
康
寿
命
と
は
、

日
常
生
活
に
支
障
な
く
健
康
的
に
過

ご
せ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。
厚
生
労

働
省
の
２
０
１
９
年
の
統
計
に
よ
れ

ば
、
男
性
は
平
均
寿
命
81
・
41
歳
に

対
し
て
健
康
寿
命
は
72
・
68
歳
、
女

性
は
平
均
寿
命
87
・
45
歳
に
対
し
て

健
康
寿
命
は
75
・
38
歳
と
な
っ
て
お

り
、
両
者
の
差
異
は
、
男
性
は
８
・

73
歳
、
女
性
は
12
・
07
歳
で
す
。
男

女
と
も
に
10
年
前
後
に
わ
た
っ
て
、

健
康
上
の
問
題
を
抱
え
な
が
ら
日
常

生
活
を
送
っ
て
い
る
こ
と
が
推
測
さ

れ
ま
す
。
大
切
な
こ
と
は
、
寝
た
き

り
や
認
知
症
を
予
防
し
て
健
康
寿
命

を
延
ば
す
こ
と
で
す
。

認
知
症
の
有
病
率
は
年
齢
と
と
も

に
急
峻
に
高
ま
り
、
現
在
、
65
歳
以

上
の
約
16
％
が
認
知
症
で
あ
る
と
推

計
さ
れ
、
２
０
２
５
年
に
は
高
齢
者

の
５
人
に
１
人
、
国
民
の
17
人
に
１

人
が
認
知
症
に
な
る
と
予
測
さ
れ
て

い
ま
す
。

65
歳
以
上
の
４
人
に
１
人
が
認
知

症
か
軽
度
認
知
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
健
常

者
と
認
知
症
の
中
間
に
あ
た
る
グ
レ
ー

ゾ
ー
ン
の
段
階
で
、
症
状
の
程
度
が

軽
く
、
認
知
症
ま
で
は
進
行
し
て
い

な
い
状
態
で
す
。
い
ち
早
く
兆
候
に

気
づ
き
進
行
さ
せ
な
い
こ
と
が
大
切

で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
「
運
動
」
、

「
睡
眠
」
、
「
食
事
」
の
３
つ
の
要

素
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

ま
ず
、
「
運
動
」
と
し
て
は
、
週

に
５
日
、
１
日
20
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
を
続
け
る
こ

と
が
お
勧
め
で
す
。
脳
の
活
性
化
の

た
め
に
は
「
見
る
」
「
聴
く
」
「
触

れ
る
」
の
五
感
を
働
か
せ
る
こ
と
が

重
要
で
、
「
音
読
」
、
「
日
記
」

「
カ
ラ
オ
ケ
」
な
ど
１
日
５
～
10
分

で
も
よ
い
そ
う
で
す
。
ま
た
脳
は
新

し
い
こ
と
に
刺
激
を
受
け
る
の
で
、

２
つ
の
こ
と
を
同
時
に
行
っ
た
り
、

左
右
違
う
動
き
を
す
る
「
デ
ュ
ア
ル

タ
ス
ク
」
が
効
果
的
で
す
。

「
睡
眠
」
に
は
、
レ
ム
睡
眠
と
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
と
い
う
２
つ
の
段
階
が

あ
り
ま
す
。
レ
ム
睡
眠
と
ノ
ン
レ
ム

睡
眠
は
性
質
が
異
な
り
、
脳
を
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
し
て
身
体
の
健
康
を
保
つ

に
は
、
両
方
の
睡
眠
を
十
分
な
サ
イ

ク
ル
で
繰
り
返
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
就
寝
後
３

時
間
く
ら
い
の
時
間
帯
に
深
く
な
る

睡
眠
で
す
。
深
い
睡
眠
は
脳
の
ゴ
ミ

を
捨
て
る
効
果
が
あ
る
の
で
、
就
寝

前
に
ス
マ
ホ
や
テ
レ
ビ
を
見
た
り
し

て
睡
眠
の
深
さ
が
妨
げ
ら
れ
な
い
よ

う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

最
後
に
は
「
食
事
」
の
こ
と
で
す
。

食
事
に
は
「
食
事
の
仕
方
」
と
「
栄

養
素
」
の
観
点
が
あ
り
ま
す
。

認
知
症
は
、
脳
の
生
活
習
慣
病
と
も

い
わ
れ
、
食
生
活
が
大
き
く
関
わ
っ

て
い
ま
す
。
で
き
る
だ
け
決
ま
っ
た

時
間
に
食
事
し
、
夜
は
就
寝
の
３
時

間
前
を
過
ぎ
た
ら
食
べ
な
い
よ
う
に

す
る
の
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
食
べ

過
ぎ
は
不
調
を
招
き
ま
す
。
空
腹
の

時
間
を
十
分
確
保
し
、
食
べ
な
い
時

間
を
12
時
間
以
上
は
確
保
し
ま
し
ょ

う
。ま

た
、
お
酒
を
飲
ん
で
い
る
人
や

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
、
ス
ト
レ
ス
が

多
い
人
に
は
、
代
謝
ビ
タ
ミ
ン
と
言

わ
れ
る
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
」
が
不
足

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ご
は
ん
、
パ

ン
や
パ
ス
タ
な
ど
の
主
食
が
好
き
な

人
は
「
糖
質
」
を
摂
り
過
ぎ
の
傾
向

が
あ
り
ま
す
。
揚
げ
物
や
炒
め
物
を

よ
く
食
べ
る
人
は
活
性
酸
素
が
増
加

し
、
血
管
の
老
化
を
促
進
す
る
の
で
、

胎
内
に
「
酸
化
や
炎
症
」
を
起
こ
し

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

加
齢
に
と
も
な
い
「
タ
ン
パ
ク
質
」

が
不
足
し
て
く
る
の
で
、
肉
、
魚
、

豆
、
卵
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
と
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

食
材
を
選
ぶ
と
き
は
、
野
菜
、
果

物
、
豆
類
、
芋
類
、
海
藻
、
お
茶
な

ど
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
摂
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
抗
酸
化
力
が
高
く
、
酸

化
を
防
ぎ
、
老
化
や
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
の
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
「
フ
ィ

ト
ケ
ミ
カ
ル
」
を
多
く
含
む
レ
イ
ン

ボ
ー
フ
ー
ズ
（
七
色
の
野
菜
）
を
摂

取
す
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

赤(

橙)

、
緑
、
黄
、
白
、
紫
、
茶
、

黒
の
７
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
、

バ
ラ
ン
ス
よ
く
。
良
質
な
タ
ン
パ
ク

質
を
選
ぶ
こ
と
、
過
剰
摂
取
し
が
ち

な
オ
メ
ガ
６
を
含
む
油
脂
類
を
控
え

め
に
し
、
エ
ゴ
マ
油
、
ア
マ
ニ
油
な

ど
を
摂
る
こ
と
、
ま
た
、
水
溶
性
・

不
溶
性
食
物
繊
維
を
と
り
、
高
血
糖

に
な
る
食
材
を
控
え
め
に
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

今
回
は
、
男
性
３
名
、
女
性
21
名

の
参
加
で
し
た
。
参
加
さ
れ
た
皆
さ

ん
か
ら
は
、
「
大
変
分
か
り
易
か
っ

た
」
「
と
て
も
勉
強
に
な
っ
た
」

「
早
速
、
取
り
入
れ
て
み
た
い
」
な

ど
の
ご
意
見
を
頂
き
ま
し
た
。
こ
の

「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
講
座
」
は
ま

た
開
催
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ご
興
味
の
あ
る
方
は
、
ぜ
ひ
次
回
の

生
き
が
い
講
座
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
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生
き
が
い
講
座
「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た

認
知
症
に
な
ら
な
い
暮
ら
し
方
と
食
事
の
コ
ツ
を
学
ぶ
！



Q1
今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い
は
？

夏
の
暑
い
日
が
続
き

そ
ろ
そ
ろ
秋
の

気
配
を
感
じ
る
こ
ろ
、
食
欲
が
落
ち
て
し

ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
疲
れ
た
胃
腸
に
缶

詰
と
秋
の
味
覚
を
使
っ
て
簡
単
に
美
味
し

い
料
理
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
提
案
し

ま
し
た
。

Q2
サ
バ
水
煮
缶
は
便
利
？

下
ご
し
ら
え
不
要
で
手
軽
に
食
べ
ら
れ

ま
す
。
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
だ
け
で
な

く
、
料
理
の
材
料
と
し
て
も
活
用
で
き
ま

す
。
長
期
保
存
が
可
能
で
、
非
常
食
や
ス

ト
ッ
ク
食
材
と
し
て
も
重
宝
し
ま
す
。

Q3
サ
バ
缶
の
栄
養
は
？

青
魚
に
は
、
積
極
的
に
摂
取
し
た
い
Ｄ

Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
の
不
飽
和
脂
肪
酸
や
、

鉄
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
代
謝
に
関
わ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
が
多
く
含
ま
れ
、
そ
の
中
で
も

サ
バ
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

含
む
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
で
す
。

ま
た
缶
詰
は
骨
ご
と
食
べ
ら
れ
る
為
、
カ

ル
シ
ウ
ム
を
多
く
摂
取
で
き
ま
す
。

Q4
サ
バ
缶
が
残
っ
た
ら
？

サ
バ
缶
は
冷
凍
で
き
ま
す
。
冷
凍
可
能

な
タ
ッ
パ
ー
に
汁
ご
と
入
れ
て
、
使
い
や

す
い
よ
う
サ
バ
を
小
分
け
し
て
冷
凍
し
ま

す
。

※
サ
バ
の
身
は
固
ま
る
と
分
け
に
く
い
の

で
、
必
ず
隙
間
を
あ
け
て
、
そ
の
ま
ま
味

噌
汁
に
ち
ょ
っ
と
入
れ
た
り
す
る
と
便
利

で
す
。

Q5
秋
ナ
ス
に
つ
い
て
？

な
す
は
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
が
旬
の
野

菜
で
す
が
、
９
月
以
降
に
収
穫
さ
れ
る
も

の
を
「
秋
な
す
」
と
呼
び
皮
が
柔
ら
か
く

甘
み
が
あ
り
、
夏
の
な
す
に
比
べ
て
水
分

を
多
く
含
む
の
で
、
口
に
含
む
と
ジ
ュ
ー

シ
ー
な
食
感
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Q6
「
秋
茄
子
は
嫁
に
食
わ
す
な
」
の
意

味
は
？

・
意
地
悪
な
姑
説
…
お
い
し
く
な
る
茄
子

を
嫁
な
ん
か
に
食
べ
さ
せ
る
の
は
も
っ

た
い
な
い

・
や
さ
し
い
姑
説
…
茄
子
に
は
体
を
冷
や

す
働
き
が
あ
り
出
産
を
控
え
た
お
嫁
さ

ん
を
心
配
し
て

・
実
は
「
嫁
」
と
は
夜
目
（
ネ
ズ
ミ
）

を
指
す
説
…
「
よ
め
」
は
「
夜
目
」
と

書
き
、
ネ
ズ
ミ
の
こ
と
を
指
し
て
い
る

と
い
う
説

ど
れ
も
秋
ナ
ス
が
美
味
し
い
と
証
明
し
て

い
ま
す
。

★
私
か
ら
一
言

サ
バ
缶
を
生
サ
バ
や
カ
ジ
キ
マ
グ
ロ
な

ど
、
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
変
え
て
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

★
家
族
の
感
想

ナ
ス
が
ジ
ュ
ー
シ
ー
で
味
が
染
み
て
い

て
、
サ
バ
缶
の
食
感
と
ベ
ス
ト
マ
ッ
チ
し

て
美
味
し
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 ２９８ kcal

・塩分 １.８５g

＜材料２人分＞

サバ水煮缶 １缶(１５０g)

片栗粉 大さじ１

ナス ３個

ごま油 大さじ１と１/２

出し汁 １/２カップ

砂糖 大さじ１と１/２

醤油 大さじ１

生姜汁 小さじ１

生姜の千切り 少々

＜作り方＞

１.サバ水煮缶はひと口大にほぐし、ペーパーなどで水気を

しっかりふき取り、片栗粉をまぶしフライパンにごま油

をひき、表面をカリッと焼き、取り出しておく

２.ナスはヘタを取り、縦二つ割りにし皮に細かく斜め切込

みを入れ、水にさらす

３.サバ缶を焼いたフライパンに、水気を切ったナスを皮を

下にして並べ、蓋をして弱めの中火で両面を焼く。ナス

が柔らかくなったらＡを加え、蓋をして３分、蓋を外し

て２分くらい煮る

４.煮汁が少なくなったら１のサバを戻し入れ、絡める

５.器に盛り付け生姜のせん切りをのせる

（協力：食育支援部 Ｎ.Ｅ）

＜９月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ
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食
育
支
援
部

「
秋
茄
子
は
嫁
に
食
わ
す
な
」
の
意
味
は
？

「サバ水煮缶と秋ナスの煮物」

Ａ



幼
い
こ
ろ
か
ら
私
は
鉄
道
に
憧
れ

て
い
ま
し
た
。
最
初
は
貨
物
列
車
を

眺
め
る
だ
け
で
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

当
時
は
コ
ン

テ
ナ
車
や
タ

ン
ク
車
に
加

え
、
冷
凍
車
、

自
動
車
運
搬

車
（
乗
用
車

の

新

車

）
、

材
木
運
搬
車
、

屋
根
の
な
い
無
蓋
車
（
む
が
い
し
ゃ
）、

動
物
専
用
車
（
牛
・
馬
・
豚
な
ど
）

や
車
掌
車
（
当
時
は
貨
物
列
車
も
最

後
部
に
車
掌
が
乗
車
す
る
専
用
車
両

が
あ
っ
た
）
な
ど
選
り
取
り
見
取
り

で
、
飽
き
ず
に
何
時
間
も
眺
め
な
が

ら
車
両
の
数
を
数
え
た
も
の
で
す
。

さ
ら
に
成
長
す
る
と
、
今
度
は
自

分
自
身
で
鉄
道
に
乗
っ
て
み
た
い
と

い
う
欲
求
を
満
た
す
た
め
、
関
心
は

貨
物
列
車
か
ら
通
勤
電
車
や
旅
客
列

車
へ
と
移
っ
て
い
き
ま
し
た
。
夏
休

み
と
も
な
れ
ば
、
自
分
自
身
で
時
刻

表
を
本
屋
で
買
い
求
め
、
時
刻
を
調

べ
て
は
実
際
に
乗
車
し
て
み
る
こ
と

に
傾
倒
し
て
い
き
ま
し
た
。
当
時
の

首
都
圏
の
通
勤
電
車
は
カ
ラ
フ
ル
で
、

子
供
に
と
っ
て
は
魅
力
的
な
存
在
で

し
た
が
、
そ
れ
以
上
に
魅
了
さ
れ
た

の
は
地
方
を
走
る
レ
ト
ロ
な
車
両
で

し
た
。
当
時
の
ロ
ー
カ
ル
線
は
戦
前

に
活
躍
し
て
い
た
車
両
も
整
備
し
塗

装
し
直
し
て
運
用
し
て
い
ま
し
た
。

「
写
真
だ
け
で
な
く
実
際
に
乗
る
こ
と

が
で
き
る
」
こ
と
は
、
鉄
道
博
物
館

以
上
の
迫
力
と
興
奮
で
し
た
。

そ
れ
か
ら
数
十
年
経
っ
た
現
在
、

鉄
道
で
旅
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
新

幹
線
や
特
急
で
の
移
動
が
当
た
り
前

に
な
り
ま
し
た
。
寝
台
特
急
も
一
部

を
除
い
て
廃
止

と
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
目

的
地
へ
の
移
動

も
、
辞
書
の
よ

う
な
時
刻
表
を

睨
み
な
が
ら
調

べ
る
の
で
は
な

く
、
ス
マ
ホ
で
検
索
す
れ
ば
極
め
て

短
時
間
で
ド
ン
ピ
シ
ャ
リ
の
列
車
を

見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
私
は

教
員
で
す
が
、
以
前
、
学
生
に
時
刻

表
の
使
い
方
を
説
明
し
た
ら
、「
先
生
、

そ
ん
な
面
倒
な
こ
と
を
し
な
く
て
も

こ
れ
が
あ
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
！
」

と
ス
マ
ホ
を
見
せ
ら
れ
笑
わ
れ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
な
る
ほ
ど
、
時
間
に

追
わ
れ
な
が
ら
活
動
す
る
現
役
世
代

に
は
そ
の
方
が
ず
っ
と
便
利
に
違
い

あ
り
ま
せ
ん
。

時
刻
表
は
重
く
て
嵩
張
る
時
代
遅

れ
の
代
物
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
、
ペ
ー
ジ
を
開
け
ば
日
本
地
図

に
網
目
の
よ
う
に
絡
み
合
う
路
線
図
、

そ
し
て
様
々
な
列
車
の
時
刻
を
表
す

数
字
と
駅
名
が
大
海
原
の
よ
う
に
広

が
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
か
ら
自
分
の

目
指
す
列
車
を
自
分
の
目
で
確
認
し

な
が
ら
探
し
当
て
る
の
は
果
た
し
て

「
面
倒
」
で
「
無
駄
」
な
作
業
な
の
で

し
ょ
う
か
。
ス
マ
ホ
は
簡
単
で
「
タ

イ
パ
（
タ
イ
ム
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
）

（
時
間
対
効
果
）
」
は
ベ
ス
ト
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
自
分
の
乗
る
列

車
が
ど
こ
を
走
っ
て
い
く
の
か
、
す

れ
違
う
列
車
に
乗
っ
て
い
る
人
々
は

ど
こ
へ
向
か
う
の
か
、
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
に
思
い
を
馳
せ
る
こ
と
は
決
し

て
無
駄
と
は
思
え
ま
せ
ん
。「
物
事
を

俯
瞰
し
て
見
る
べ
き
」
と
は
よ
く
言

わ
れ
ま
す
が
、
時
刻
表
を
用
い
た
鉄

道
の
旅
は
ま
さ
に
そ
の
実
践
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。
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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
？

「
鉄
道
の
旅
」

宇
津
木

晶
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て
も
暑
か
っ
た
夏
が

よ
う
や
く
終
わ
り
に
近
く
な
っ

て
き
ま
し
た
。
今
年
の
夏
は

家
の
エ
ア
コ
ン
を
朝
昼
晩
と

一
日
中
つ
け
て
い
ま
し
た
の

で
、
８
月
分
の
電
気
料
金
が

７
月
と
比
較
し
て
約
２
倍
と

な
り
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
驚

き
ま
し
た
が
熱
中
症
予
防
の

為
、
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。


