
11
月
16
日
（
土
）
、
墨
田
区

役
所
隣
に
あ
る
隅
田
公
園
そ
よ

風
広
場
に
お
い
て
、
運
営
：
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法
人
す
み
だ
多
文
化
共
生

交
流
会
、
後
援
：
墨
田
区
に
よ

る
「
す
み
だ
万
博
」
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
他
の
自
治
体
同
様
、

近
年
は
墨
田
区
で
も
在
住
外
国

人
の
増
加
、
観
光
で
訪
れ
る
外

国
人
の
増
加
で
、
日
々
の
生
活

の
中
で
外
国
人
の
方
々
を
目
に

す
る
機
会
も
多
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。
し
か
し
、
実
際
に
外
国

人
の
方
々
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
る
機
会
は
、
そ
れ
程
で

は
な
い
と
い
う
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
、

区
民
の
皆
さ
ん
と
外
国
人
の
方
々

と
の
絆
を
深
め
よ
う
と
企
画
・

運
営
さ
れ
て
い
る
の
が
、
こ
の

「
す
み
だ
万
博
」
な
の
で
す
。

私
た
ち
「
す
み
だ
日
本
語
教

育
支
援
の
会
」
は
、
介
護
の
お

仕
事
に
就
か
れ
て
い
る
外
国
人

の
み
な
さ
ん
を
日
本
語
の
面
で

支
援
し
て
い
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。

今
回
も
私
た
ち
は
「
す
み
だ
万

博
」
に
参
加
し
て
活
動
を
Ｐ
Ｒ

す
る
と
と
も
に
、
会
場
を
訪
れ

る
外
国
人
の
皆
さ
ん
や
区
民
の

皆
さ
ん
と
触
れ
合
う
活
動
を
実

施
し
ま
し
た
。
当
日
は
「
て
ー

ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部
」
の

メ
ン
バ
ー
は
も
ち
ろ
ん
、
日
本

語
教
師
・
留
学
生
・
有
志
の
皆

さ
ん
総
勢
約
10
名
で
、
午
前
９
：

30
の
会
場
ブ
ー
ス
設
置
作
業
か

ら
開
始
。
あ
い
に
く
の
曇
天
で

し
た
が
、
風
も
弱
く
、
長
袖
の

上
に
一
枚
羽
織
れ
ば
気
持
ち
よ

く
過
ご
せ
る
陽
気
で
す
。
運
営

サ
イ
ド
の
問
題
で
、
割
り
当
て

ら
れ
て
い
た
ブ
ー
ス
が
急
遽
変

更
に
な
っ
た
り
、
使
用
す
る
予

定
の
机
や
イ
ス
が
無
か
っ
た
り

と
い
っ
た
ト
ラ
ブ
ル
は
あ
っ
た

も
の
の
、
何
と
か
開
会
時
間
の

10
：
00
に
は
準
備
完
了
と
相
成

り
ま
し
た
。

会
場
で
は
、
様
々
な
キ
ッ
チ

ン
カ
ー
が
華
や
か
さ
に
色
を
添

え
る
一
方
、
三
味
線
や
抹
茶
と

い
っ
た
「
和
風
」
が
体
験
で
き

る
ブ
ー
ス
、
墨
田
区
と
姉
妹
都

市
と
し
て
交
流
が
あ
る
ボ
リ
ビ

ア
を
中
心
と
し
た
ラ
テ
ン
ア
メ

リ
カ
の
文
化
が
体
験
で
き
る
ブ
ー

ス
、
中
国
や
ネ
パ
ー
ル
の
フ
ァ
ー

ス
ト
フ
ー
ド
が
手
ご
ろ
な
価
格

で
楽
し
め
る
ブ
ー
ス
な
ど
が
、

日
本
人
と
外
国
人
ス
タ
ッ
フ
双

方
の
協
力
で
活
気
に
あ
ふ
れ
て

い
ま
し
た
。
ま
た
、
会
場
に
設

け
ら
れ
た
特
設
ス
テ
ー
ジ
で
は
、

職
場
の
日
本
人
社
員
・
外
国
人

社
員
有
志
で
結
成
さ
れ
た
音
楽

バ
ン
ド
に
よ
る
演
奏
、
大
人
か

ら
子
供
ま
で
幅
広
い
年
齢
層
で

活
動
し
て
い
る
フ
ラ
ダ
ン
ス
グ

ル
ー
プ
の
発
表
、
イ
ン
ド
人
グ

ル
ー
プ
に
よ
る
民
族
舞
踊
の
発

表
も
あ
り
、
観
客
席
で
は
写
真

撮
影
を
巡
っ
て
小
さ
な
ト
ラ
ブ

ル
ま
で
起
き
て
し
ま
う
程
の
大

盛
り
上
が
り
で
し
た
。

さ
て
、
実
際
に
私
た
ち
も
ブ
ー

ス
を
開
け
て
み
る
と
、
午
前
中

は
人
出
も
控
え
目
で
、
メ
ン
バ
ー

も
手
持
ち
無
沙
汰
に
な
る
場
面

も
あ
り
ま
し
た
が
、
お
昼
が
近

づ
く
に
つ
れ
、
外
国
人
観
光
客

の
方
々
や
小
さ
な
お
子
様
連
れ

の
ご
家
族
な
ど
も
お
見
え
に
な

り
、
か
な
り
賑
や
か
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。
当
日
は
各
ブ
ー
ス

を
巡
る
ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
も
行

わ
れ
た
の
で
、
私
た
ち
の
ブ
ー

ス
に
も
た
く
さ
ん
の
小
さ
な
お

客
さ
ん
が
お
見
え
に
な
り
、
留

学
生
の
お
姉
さ
ん
た
ち
を
相
手

に
「
ニ
イ
ハ
オ
！
」
「
ハ
ロ
ー
！
」

「
シ
ェ
シ
ェ
！
」
「
サ
ン
キ
ュ
ー
！
」

な
ど
と
、
可
愛
ら
し
い
国
際
交

流
の
花
を
咲
か
せ
て
い
ま
し
た
。

「
す
み
だ
万
博
」
に
参
加
し

て
み
て
、
区
民
の
皆
さ
ん
と
外

国
人
の
皆
さ
ん
と
の
楽
し
み
な

が
ら
交
流
す
る
機
会
が
あ
る
こ

と
は
大
変
有
意
義
だ
と
感
じ
ま

し
た
。
一
方
で
、
私
た
ち
が
行
っ

て
い
る
「
も
う
少
し
日
本
語
を

学
び
た
い
」
「
仕
事
で
困
っ
て

い
る
日
本
語
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

欲
し
い
」
と
い
う
在
住
外
国
人

の
方
々
の
声
を
聞
き
、
サ
ポ
ー

ト
す
る
機
会
に
は
な
っ
た
の
か

ど
う
か
。
こ
の
点
で
は
心
残
り

な
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
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「
す
み
だ
万
博
に
参
加
し
て
」

宇
津
木

晶



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想

い
は
？

冬
至
に
南
瓜
を
食
べ
る
事
は
一

年
間
の
無
病
息
災
を
祈
る
風
習
な

の
で
、
皆
や
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
季
節
も
の
な
の
で
南
瓜
の

い
と
こ
煮
に
し
ま
し
た
。
今
回
使

う
小
豆
は
味
が
付
い
て
い
る
茹
で

あ
ず
き
で
す
。

Q2

「
南
瓜
の
い
と
こ
煮
」
っ
て
？

調
理
方
法
が
、
ま
ず
小
豆
を
煮

ま
す
。
次
に
南
瓜
を
煮
ま
す
。
そ

し
て
、
合
わ
せ
て
煮
ま
す
。
銘
々

〈
め
い
め
い
〉
に
煮
る
か
ら
と
か
、

追
々
〈
お
い
お
い
〉
に
煮
る
か
ら

と
か
、
め
い
と
め
い
、
お
い
と
お

い
で
、
い
と
こ
煮
に
な
っ
た
の
で

は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

Q3

南
瓜
の
栄
養

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
等
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
栄
養
素
は
抗
酸
化
作
用

が
あ
る
と
さ
れ
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
ビ
タ
ミ
ン
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。

◆
私
の
思
い
出

冬
至
の
南
瓜
と
言
う
と
思
い
出

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
が
ま
だ

若
く
働
き
だ
し
た
時
、
私
の
上
司

は
私
よ
り
若
い
栄
養
士
で
し
た
が
、

あ
る
年
、
冬
至
の
献
立
に
南
瓜
を

入
れ
忘
れ
て
し

ま
い
ま
し
た
。

高
齢
者
施
設
で

す
。
そ
れ
に
気

が
付
い
た
ス
タ
ッ

フ
、
入
居
者
さ

ん
か
ら
も
指
摘

さ
れ
、
彼
は
赤
く
な
っ
た
り
、
青

く
な
っ
た
り
、
あ
わ
て
て
八
百
屋

さ
ん
に
南
瓜
を
発
注
し
、
急
い
で

煮
て
夕
食
に
提
供
す
る
こ
と
が
出

来
た
の
で
し
た
。
た
か
が
南
瓜
の

煮
物
で
す
が
、
季
節
を
感
じ
る
こ

と
が
出
来
る
献
立
は
入
居
者
さ
ん

に
と
っ
て
も
栄
養
士
に
と
っ
て
も

大
事
な
行
事
で
す
。
今
と
な
っ
て

は
、
懐
か
し
い
思
い
出
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 ３２７kcal

・塩分 ０.５～１ｇ（醤油の量で変わります）

＜材料2人分＞

南瓜 ２２０ｇ

茹で小豆 ２００ｇ〈味付き〉

だし汁 ２００ｃｃ

醤油 小さじ1～2

みりん 大さじ1

＜作り方＞

１.南瓜を３～４センチ角に切り、ところどころ皮をむく

２.鍋にだし汁を入れ、南瓜を加えて柔らかく煮る

（弱火で１０分位で煮えます）

３.南瓜が柔らかくなったら小豆を入れる

４.醤油とみりんを入れて味を付けます

５.弱火で５分位煮たら出来上がりです

★追加のアレンジ

南瓜のいとこ煮に寒天を加えるとデザート感覚で小豆が余すこと

なく食べられます。

＜分量＞

寒天粉末 ２ｇ

水 ２５０ｃｃ

砂糖 １５ｇ

＜作り方＞

１.寒天、水、砂糖を鍋に入れ、かき混ぜながら火にかけます。

２.寒天がしっかり溶けたら、いとこ煮と混ぜ合わせ、火から下ろし

て粗熱を取り、冷めたら冷蔵庫で冷やして召し上がって下さい。

（協力：食育支援部 Ｒ.Ｎ）

＜１２月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

170

食
育
支
援
部

12
月
の
行
事
食

「
冬
至
の
日
に
食
べ
た
い
南
瓜
の
い
と
こ
煮
」

「南瓜のいとこ煮」



「
あ
！

海
が
見
え
て
来
た
。

も
う
じ
き
熱
海
だ
ね
」
何
も
決
め

ず
気
の
む
く
ま
ま
に
、
ど
ん
な
旅

に
な
る
か
ワ
ク
ワ
ク
、
ド
キ
ド
キ
、

久
し
ぶ
り
の
旅
行
１
泊
２
日
で
伊

東
温
泉
へ
。
８
時
半
東
京
駅
９
番

ホ
ー
ム
に
集
合
で
す
。
皆
笑
顔
で

踊
り
子
１
号
も
快
適
で
し
た
。
穏

や
か
な
海
、
遠
く
の
方
に
初
島
が

き
れ
い
に
見
え
、
都
会
で
は
味
わ

え
な
い
景
色
に
心
が
洗
わ
れ
ま
し

た
。
伊
東
駅
に
着
き
、
小
室
山
を

目
指
す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
大

室
山
は
多
く
の
人
が
知
っ
て
い
ま

す
が
、
今
日
は
小
室
山
に
初
登
頂

で
す
。
木
道
を
歩
く
と
太
平
洋
と

初
島
が
現
れ
、
大
島
が
水
平
線
上

に
ぼ
ん
や
り
と
姿
を
見
せ
ま
し
た
。

残
念
な
が
ら
、
富
士
山
は
本
日
お

め
見
え
に
な
ら
ず
、
二
郎
岳
の
頂

上
が
「
こ
ん
に
ち
は
」
と
姿
を
見

せ
て
く
れ
ま
し
た
。
下
り
ケ
ー
ブ

ル
で
は
伊
東
市

内
と
熱
海
の
一

部
が
一
望
で
す
。

満
員
の
バ
ス
で

伊
東
に
戻
り
ま

し
た
。
昼
食
後
、

い
よ
い
よ
今
夜

の
お
宿
に
向
か

い
ま
す
。
ス
マ
ホ
で
検
索
す
る
と

歩
い
て
14
分
「
え

歩
く
の
？
」

そ
ん
な
言
葉
は
無
視
、
市
内
観
光

を
し
な
が
ら
10
分
位
歩
い
て
ご
褒

美
の
コ
ー
ヒ
ー
タ
イ
ム
で
す
。
あ

と
ひ
と
踏
ん
張
り
、
１
０
０
ｍ
、

歩
い
て
右
に
曲
が
り
90
ｍ
、
80
ｍ
、

ス
マ
ホ
は
親
切
で
す
。
０
ｍ
右
に

曲
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
40
ｍ
進
む

と
「
こ
こ
だ

着
い
た
」
着
い
た

今
夜
の
お
宿
は
東
急
ハ
ー
ヴ
ェ
ス

ト
伊
東
で
す
。
夕
食
時
「
レ
ス
ト

ラ
ン
の
前
で
見
た
文
字
は
何
か
し

ら
？
」
２
０
０
５
年
暑
さ
に
強
い

品
種
と
し
て
、
コ
メ
の
王
様
コ
シ

ヒ
カ
リ
の
血
を
引
く
銘
柄
米
と
の

事
。
丸
々
と
し
た
粒
、
ハ
リ
の
良

さ
か
ら
「
に
こ
ま
る
」
と
名
付
け

た
そ
う
で
す
。
夕
食
の
栗
ご
飯
よ

り
美
味
し
い
「
に
こ
ま
る
」
を
頂

き
満
足
、
お
献
立
を
見
る
と
先
肴

（
さ
き
づ
け
）
、
季
節
の
酒
菜
（
さ

か
な
）
盛
他
数
品
、
次
に
差
し
身
、

季
節
の
地
魚
と
あ
り
ま
す
。
な
ぜ

差
し
身
と
書
く
の
か
と
聞
く
と
刺

身
と
書
く
と
殺
生
す
る
事
に
な
る

の
で
、
板
前
さ
ん
の
思
い
や
り
で

差
し
身
と
し
て
い
る
、
ま
た
３
き

れ
も
身
を
切
る
と
言
わ
れ
、
盛
り

付
け
に
も
工
夫
し
て
い
る
と
の
事

で
す
。（
料
理
人
は
大
変
で
す
ね
！
）

食
後
の
話
題
は
衆
議
院
選
挙
開
票

速
報
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
旅

の
２
日
目
は
時

折
、
小
雨
が
ぱ

ら
つ
き
曇
天
、

お
宮
の
松
も
候

補
に
上
が
り
ま

し
た
が
、
買
い

物
に
変
更
し
、

熱
海
へ
直
行
と
な
り
ま
し
た
。
ゆ

と
り
時
間
で
店
巡
り
、
荷
物
は
重

く
、
財
布
は
軽
く
な
り
ま
し
た
が

留
守
番
家
族
の
好
物
を
ゲ
ッ
ト
、

満
足
感
が
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
。

そ
う
そ
う
、
小
室
山
の
リ
フ
ト
に

乗
る
ま
え
に
ぐ
り
茶
を
購
入
し
ま

し
た
。
ぐ
り
茶
製
造
工
程
が
煎
茶

と
違
い
茶
葉
の
形
状
が
ぐ
り
ぐ
り

と
丸
ま
っ
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら
、

こ
う
よ
ば
れ
て
い
る
伊
豆
地
方
独

特
の
も
の
だ
そ
う
で
す
。
熱
海
の

名
店
で
買
っ
た
お
饅
頭
と
ぐ
り
茶

を
味
わ
い
な
が
ら
楽
し
か
っ
た
旅

行
を
１
人
締
め
く
く
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 !!( 3 )

エ
ッ
セ
イ

№
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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
？

ち
ょ
っ
と
そ
こ
迄
、
プ
チ
旅
行

仲
間
す
み
子
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