
２
月
19
日
（
水
）
、
す
み
だ

共
生
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー
ホ
ー

ル
に
お
い
て
、
概
ね
55
歳
以
上

の
方
を
対
象
に
「
介
護
予
防
講

座
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
参

加
者
は
、
男
性
７
名
、
女
性
40

名
で
計
47
名
、
そ
の
内
80
歳
代

が
13
名
、
70
歳
代
が
21
名
と
、

高
齢
女
性
の
参
加
が
多
い
イ
ベ

ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

講
師
は
、
端
智
弘
（
は
し

と
も
ひ
ろ
）
氏
で
、
日
本
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
協
会
の
プ
ロ

フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
・
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
を
中
心
に
、

都
内
の
シ
ニ
ア
向
け
施
設
や
格

闘
技
ジ
ム
で
「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
」
普
及
の
た
め
に
活
動

さ
れ
て
い
ま
す
。

私
は
ス
タ
ッ
フ
の
一
員
と
し

て
講
座
に
参
加
し
ま
し
た
の
で
、

そ
の
概
要
を
紹
介
し
ま
す
。

◆
「
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
」

と
は
、
「
機
能
解
剖
学
」
「
運

動
生
理
学
」
「
脳
科
学
」
に
基

づ
き
、
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
筋

肉
の
状
態
を
良
く
し
、
運
動
機

能
を
向
上
さ
せ
て
、
肩
こ
り
や

腰
痛
、
冷
え
、
む
く
み
な
ど
の

様
々
な
不
調
を
改
善
す
る
こ
と

だ
そ
う
で
す
。

日
常
動
作
の
癖
で
「
使
い
す

ぎ
」
の
筋
肉
と
「
使
わ
な
い
」

筋
肉
が
生
ま
れ
、
筋
肉
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
、
骨
の
配
列
が
悪

く
な
り
、
身
体
が
歪
ん
で
し
ま

う
こ
と
に
よ
っ
て
、
要
介
護
の

状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ニ
ン
グ
で
は
、
科
学
的
理
論
を

き
ち
ん
と
実
行
し
、
筋
肉
を
整

え
、
筋
肉
本
来
の
機
能
を
回
復

さ
せ
、
人
間
本
来
の
動
き
を
取

り
戻
す
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま

す
。

◆
筋
肉
を
整
え
る
運
動
は
、
①

モ
ニ
タ
リ
ン
グ
、
②
リ
セ
ッ
ト
、

③
ア
ク
テ
ィ
ブ
化
の
３
つ
の
ス

テ
ッ
プ
を
踏
ん
で
行
わ
れ
ま
す
。

①
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
と
は
、
身
体

の
動
き
や
癖
を
見
つ
け
る
た
め

の
運
動
で
す
。
②
リ
セ
ッ
ト
と

は
、
頑
張
り
過
ぎ
て
い
る
筋
肉

を
緩
め
る
た
め
に
行
う
運
動
で

す
。
③
ア
ク
テ
ィ
ブ
化
と
は
、

筋
肉
を
正
し
く
動
か
せ
る
よ
う

に
す
る
た
め
の
運
動
で
す
。
講

座
で
は
、
こ
の
３
ス
テ
ッ
プ
の

運
動
を
講
師
が
舞
台
上
で
お
手

本
を
見
せ
な
が
ら
、
下
肢
と
上

肢
の
順
番
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

◆
前
半
は
下
肢
の
運
動
で
、
ま

ず
は
①
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
か
ら
で

す
。
そ
の
場
に
立
っ
て
足
裏
で

自
分
の
重
心
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、

椅
子
に
座
っ
て
ど
ち
ら
の
足
が

上
げ
易
い
か
確
認
し
ま
し
た
。

そ
し
て
次
は
②
リ
セ
ッ
ト
で
す
。

靴
下
を
脱
い
で
足
の
指
を
揉
み

ほ
ぐ
し
た
り
分
け
た
り
。
そ
し

て
膝
を
両
手
で
揉
む
と
、
そ
れ

だ
け
で
足
が
上
が
り
易
く
な
り

ま
し
た
。
最
後
は
③
ア
ク
テ
ィ

ブ
化
で
す
。
椅
子
に
座
っ
て
姿

勢
を
正
し
、
呼
吸
を
意
識
し
な

が

ら

両

脚

を

持

ち

上

げ

て

も
も
裏
を
伸
ば
し
ま
す
。
い
ち
、

・

・

・

に
い
、
さ
ん
・
・
・
と
楽
し
く

声
を
か
け
な
が
ら
20
回
、
最
後

に
５
秒
間
の
静
止
が
ポ
イ
ン
ト

で
し
た
。
次
は
立
ち
上
が
っ
て

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
お
尻

と
内
も
も
を
ギ
ュ
と
閉
じ
て
踵

・

・

・

を
上
げ
て
身
体
を
引
き
上
げ
る

運
動
で
す
。
お
尻
は
骨
盤
と
股

関
節
を
支
え
る
と
て
も
大
切
な

筋
肉
だ
そ
う
で
す
。

◆
後
半
は
上
肢
で
、
肩
と
首
の

運
動
で
す
。
ま
ず
、
動
か
し
難

い
と
こ
ろ
は
ど
こ
か
を
①
モ
ニ

タ
リ
ン
グ
し
、
次
に
身
体
の
力

を
抜
い
て
小
さ
な
動
き
で
②
リ

セ
ッ
ト
し
ま
す
。
そ
し
て
最
後

に
呼
吸
を
絶
や
さ
ず
、
正
し
い

姿
勢
で
、
使
う
筋
肉
を
意
識
し

な
が
ら
③
ア
ク
テ
ィ
ブ
化
す
る

と
い
う
順
番
で
、
下
肢
と
同
じ

よ
う
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

◆
今
回
の
講
座
は
「
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ニ
ン
グ
」
と
い
う
聞
き
な

れ
な
い
キ
ー
ワ
ー
ド
で
、
初
め

て
の
開
催
で
し
た
が
、
参
加
者

か
ら
は
「
軽
い
運
動
だ
け
で
身

体
が
軽
く
な
っ
た
」
「
非
常
に

分
か
り
易
く
、
楽
し
か
っ
た
」

と
い
う
感
想
を
沢
山
頂
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
も
是
非
試
し
て
み

て
下
さ
い
。
「
ま
た
、
開
催
し

て
欲
し
い
」
と
い
う
要
望
も
多

く
、
来
年
度
も
計
画
し
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
、
ご

期
待
下
さ
い
。
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生
き
が
い
講
座
「
介
護
予
防
」
を
受
講
し
て



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た

想
い
は
？

◆
夫
（
お
じ
い
ち
ゃ
ん
）
か
ら

一
言「

自
分
は
１
か
ら
作
る
の
は
苦

手
な
の
で
、
市
販
の
レ
ト
ル
ト
カ

レ
ー
を
使
い
ま
し
た
。
（
カ
レ
ー

は
大
好
き
で
す
！
）
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

で
線
を
描
い
た
り
、
チ
ー
ズ
と
パ

ン
粉
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
は
、
と
て
も

楽
し
か
っ
た
で
す
。
簡
単
に
作
れ

て
、
簡
単
に
食
べ
ら
れ
て
、
簡
単

に
後
片
付
け
が
で
き
た
の
で
、
皆

さ
ん
に
も
、
是
非
お
す
す
め
し
た

い
で
す
。
も
ち
ろ
ん
ま
な
板
も
包

丁
も
使
い
ま
せ
ん
で
し
た
！
」

「
妻
（
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
）
は
、

ご
飯
を
少
な
め
に
し
て
い
ま
し
た
。

ち
ょ
っ
と
さ
っ
ぱ
り
し
た
も
の
が

欲
し
か
っ
た
の
で
、
家
に
あ
っ
た
、

赤
カ
ブ
の
酢
漬
け
を
添
え
ま
し
た
。
」

◆
私
（
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
）
か
ら

一
言「

ス
ー
パ
ー
に
お
買
い
物
に
行
っ

て
み
る
と
、
今
販
売
さ
れ
て
い
る

カ
レ
ー
は
、
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
ま
ま

電
子
レ
ン
ジ
に
か
け
ら
れ
る
の
が

主
流
で
し
た
。
蒸
気
の
逃
げ
口
が

あ
る
の
で
す
ね
！
「
こ
れ
は
と
っ

て
も
良
い
！
お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
チ
ャ

レ
ン
ジ
す
る
に
は
も
っ
て
こ
い
！

お
じ
い
ち
ゃ
ん
向
き
だ
！
」
と
思

い
、
提
案
す
る
事
に
し
ま
し
た
。

私
か
ら
も
一
言
、
も
ち
ろ
ん
美
味

し
く
、
そ
し
て
う
ま
く
で
き
ま
し

た
よ
。
」

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 ７５６ kal

・塩分 ３.１ｇ

＜材料１人分＞

ごはん ２００ｇ

レトルトカレー ２００ｇ（１パック）

卵 １個

ピザ用チーズ 大さじ２

パン粉 大さじ１

マヨネーズ 大さじ１

パセリ（乾燥品） 少々

＜作り方＞

１．レトルトカレーをパッケージの表記通りに加熱する

２．耐熱皿に、ごはんを敷き詰め、１のカレーをかけ中央

にくぼみをつける

３. マヨネーズで、縦横に線を書くようにのせる

４. 中央のくぼみに卵を割り入れ、チーズとパン粉を振り

かける

５. オーブントースターで、卵が半熟状になるまで、５分

位焼く

６. パセリを散らして完成です

※レトルトカレーは沢山種類がありますが、栄養価の表示

を見比べて、塩分控えめなものを選ぶのも、目安の１つ

になるかと想います。

（協力：食育支援部 Ｍ.Ｉ)

＜３月のごはん＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

173

食
育
支
援
部

「
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
で
焼
き
カ
レ
ー
を
作
ろ
う
！
」

「レトルトカレーの焼きカレー」



毎
週
金
曜
日
横
川
３
丁
目
集
会
所

に
て
「
す
み
だ
介
護
の
日
本
語
教
室
」

で
は
、
墨
田
で
働
き
暮
ら
す
外
国
人

の
皆
さ
ん
の
日
本
語
学
習
支
援
を
し

て
い
ま
す
。
今
月
は
受
講
生
が
書
い

た
文
章
の
一
部
を
お
届
け
し
ま
す
。

（
誤
字
脱
字
そ
の
他
の
間
違
い
は
ご
愛

敬
で
す
。）

ま
ず
は
、
教
室
の
近
く
に
住
む
Ａ

さ
ん
か
ら
で
す
。

「
錦
糸
公
園
の
ジ
ャ
ズ
フ
ェ
ス
テ
ィ

バ
ル
に
行
っ
た
時
、
エ
コ
ブ
ー
ス
で

ぐ
う
ぜ
ん
Ｎ
先
生
に
あ
っ
た
。
そ
し

て
、
日
本
語
教
室
が
横
川
の
施
設
で

や
っ
て
い
る
と
聞
い
て
す
ぐ
に
行
こ

う
と
決
め
た
。
教
室
に
参
加
し
た
ら
、

毎
週
１
回
日
本
語
教
室
が
先
生
は
丁

寧
に
私
に
教
え
て
く
れ
て
た
の
し
か
っ

た
。
そ
し
て
５
人
の
先
生
は
や
さ
し

く
て
し
ん
せ
つ
で
す
。
私
は
そ
の
機

会
は
珍
し
い
と
お
も
っ
た
。
と
て
も

感
謝
す
る
。」

Ａ
さ
ん
は
、
日
本
に
長
く
暮
ら
し

ま
す
が
、
日
本
語
を
話
し
、
学
ぶ
機

会
が
珍
し
い
と
書
い
て
い
ま
す
。
教

室
は
Ａ
さ
ん
に
と
っ
て
「
日
本
語
を

使
う
」
貴
重
な
場
所
で
す
。

次
は
昨
年
の
夏
に
来
た
ば
か
り
の

Ｂ
さ
ん
で
す
。

「
カ
ン
ボ
ジ
ア
か
ら
き
ま
し
た
。
い

ま
は
ろ
う
じ
ん
ホ
ー
ム
で
は
た
ら
い

て
い
ま
す
。
に
ほ
ん
ご
の
べ
ん
き
ょ

う
が
し
た
く
て
こ
こ
に
き
て
い
ま
す
。

８
月
に
に
ほ
ん
に
き
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
も
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
た
く
さ

ん
あ
る
の
で
し
っ
か
り
べ
ん
き
ょ
う

し
た
い
と
お
も
い
ま
す
。」

来
た
ば
か
り
で
す
か
ら
、
漢
字
は

難
し
い
の
で
す
が
、
文
法
な
ど
の
ミ

ス
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
ひ
ら
が
な
で
な

ら
相
手
に
わ
か
る
よ
う
に
書
け
る
」

の
で
す
。「
で
き
る
こ
と
」
を
う
ま
く

使
っ
て
、
日
本
で
生
活
・
仕
事
を
し

て
い
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

そ
し
て
、
昨
年
の
秋
に
来
た
ば
か

り
の
Ｃ
さ
ん
で
す
。

「
先
生
た
ち
は
と
て
も
し
ん
ぼ
う
づ

よ
く
て
親
切
で
す
。
私
の
先
生
は
Ｙ

さ
ん
で
す
。
あ
か
る
く
て
上
品
な
人

で
す
。
世
界
中
を
旅
し
ま
し
た
。
し

や
は
ひ
ろ
く
開
け
て
い
る
。
と
き
ど

き
私
は
日
本
語
が
理
解
で
き
な
か
っ

た
と
き
、
え
い
ご
で
教
え
て
く
れ
る
。

た
の
し
い
で
す
。
こ
こ
も
に
ん
げ
ん

て
き
は
い
り
ょ
の
場
で
す
。
先
生
は

全
員
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
。
西
郷
隆

盛
の
「
敬
天
愛
人
」
の
お
か
げ
で
し
ょ

う
か
。
そ
う
い
う
と
こ
ろ
が
一
番
好

き
な
ん
で
す
。」

Ｃ
さ
ん
は
、
合
理
的
配
慮
の
こ
と

を
「
人
間
的
配
慮
」
と
書
き
ま
し
た
。

こ
の
表
現
の
ほ
う
が
、
相
手
を
想
っ

て
配
慮
す
る
感
じ
が
出
て
い
て
、
い

い
表
現
だ
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
家
族
と
一
緒
に
日
本
で
暮

ら
す
Ｄ
さ
ん
で
す
。

「
フ
ィ
リ
ピ
ン
で
は
、
私
は
看
護
師

の
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
け
ど
、
日

本
の
介
護
の
仕
事
が
ぜ
ん
ぜ
ん
わ
か

り
ま
せ
ん
。
で
も
、
私
は
皆
さ
ん
に

日
本
語
と
介
護
を
教
え
て
も
ら
い
ま

し
た
。
い
つ
も
ク
ラ
ス
は
と
て
も
面

白
く
て
、
楽
し
い
で
す
。
今
、
皆
さ

ん
の
お
か
げ
で
、
私
は
新
し
い
介
護

の
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、

い
つ
も
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。」

丁
寧
な
文
章
か
ら
Ｄ
さ
ん
の
人
柄

が
わ
か
り
ま
す
。
教
室
で
学
ん
だ

「
看
護
師
」
「
介
護
」
と
い
う
こ
と
ば

を
一
生
懸
命
漢
字
で
書
い
て
く
れ
ま

し
た
。
日
本
で
の
Ｄ
さ
ん
の
キ
ャ
リ

ア
を
教
室
で
応
援
で
き
て
、
一
同
嬉

し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

地
域
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
外
国
人
が

暮
ら
し
て
い
ま
す
。
彼
ら
の
キ
ャ
リ

ア
や
生
活
を
支
え
る
お
手
伝
い
を
教

室
で
は
し
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 )

エ
ッ
セ
イ

№
230

「
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
？

日
本
語
教
室
の
生
徒
に
つ
い
て

中
野

玲
子
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集

後

記
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今
年
の
節
分
は
２
月
２
日
で
し

た
。
節
分
は
「
鬼
を
追
い
払
っ
て

新
年
を
迎
え
る
、
立
春
の
前
日
の

行
事
」
で
す
。
立
春
の
日
付
は
年

に
よ
り
異
な
る
た
め
２
月
３
日
と

は
限
ら
な
い
そ
う
で
す
。
今
年
の

方
角
（
恵
方
）
は
「
西
南
西
や
や

西
」
で
す
。
恵
方
巻
き
を
「
恵
方

を
向
い
て
丸
か
じ
り
し
て
無
言
で

食
べ
切
れ
ば
、
願
い
が
か
な
う
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
我
が
家
で

は
毎
年
、
節
分
の
日
に
は
恵
方
巻

き
を
食
べ
、
豆
ま
き
を
し
て
い
ま

す
。


