
５
月
25
日
（
日
）
AM

10
時

か
ら
PM

４
時
30
分
に
か
け
て

墨
田
区
曳
舟
文
化
セ
ン
タ
ー
に

お
い
て
、
墨
田
区
聴
覚
障
害
者

協
会
主
催
に
よ
り
「
第
３
回
す

み
だ
手
話
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の

メ
イ
ン
テ
ー
マ
は
「
～
手
話
で

つ
な
が
る
、
心
の
輪
～
」
で
す
。

主
た
る
目
的
は
手
話
を
通
じ
て
、

耳
の
聞
こ
え
な
い
人
た
ち
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
問
題
や

暮
ら
し
や
す
い
町
づ
く
り
に
一

般
の
方
も
一
緒
に
参
加
し
て
も

ら
う
こ
と
で
す
。

ま
ず
始
め
に
実
行
委
員
長
の

ご
挨
拶
に
続
い
て
、
山
本

亨

墨
田
区
長
の
ご
挨
拶
、
墨
田
区

障
害
者
団
体
連
合
会
副
会
長
の

ご
挨
拶
等
が
あ
り
、
次
に
来
賓

の
ご
紹
介
が
あ
り
ま
し
た
。
続

い
て
手
話
講
師
の
森
田

明
氏

に
よ
る
講
演
が
あ
り
ま
し
た
。

森
田
さ
ん
は
日
本
で
唯
一
の
バ

イ
リ
ン
ガ
ル
ろ
う
教
育
を
行
っ

て
い
る
私
立
ろ
う
学
校
「
明
晴

学
園
」
の
教
頭
を
務
め
て
い
ま

す
。
ま
た
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ

Ｅ
テ
レ

「
み
ん
な
の
手
話
」
の
講
師
と

し
て
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。
次

に
い
ろ
ん
な
グ
ル
ー
プ
に
よ
る

「
手
話
ソ
ン
グ
発
表
会
」
が
あ

り
ま
し
た
。
手
話
ソ
ン
グ
と
は

歌
詞
を
手
話
で
表
現
し
て
歌
う

こ
と
で
、
耳
が
聞
こ
え
る
人
も

聞
こ
え
な
い
人
も
一
緒
に
楽
し

め
る
よ
う
に
し
た
音
楽
表
現
の

ひ
と
つ
で
す
。
手
話
と
音
楽
を

融
合
さ
せ
る
こ
と
で
、
視
覚
的

な
美
し
さ
や
、
音
楽
の
リ
ズ
ム

や
メ
ロ
デ
ィ
ー
、
歌
詞
が
手
の

表
現
を
通
じ
て
よ
り
豊
か
に
伝

わ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
具
体

的
な
発
表
曲
名
と
グ
ル
ー
プ
名

を
下
記
の
別
枠
で
記
述
し
て
い

ま
す
。
次
に
「
国
際
手
話
と
は
？
」

に
つ
い
て
武
田

太
一

講
師

と
ニ
ナ
・
ニ
ー
ス
ロ
ニ
ー

講

師
に
よ
る
講
演
が
あ
り
ま
し
た
。

武
田

太
一
さ
ん
は
米
国
ボ
ス

ト
ン
大
学
に
て
、
ろ
う
教
育
専

攻
修
士
を
取
得
し
、
ろ
う
教
育

だ
け
で
な
く
、
重
複
児
が
他
に

併
せ
持
っ
て
い
る
障
害
に
つ
い

て
も
学
ば
れ
て
い
ま
す
。
現
在

は
「
聴
覚
・
ろ
う
重
複
セ
ン
タ
ー

つ
く
し
っ
こ
」
の
管
理
者
と
し

て
管
理
業
務
・
現
場
支
援
に
専

念
さ
れ
て
い
ま
す
。
ニ
ナ
・
ニ
ー

ス
ロ
ニ
ー
さ
ん
は
ド
イ
ツ
人
ろ

う
者
で
ポ
ー
ラ
ン
ド
手
話
及
び

国
際
手
話
に
堪
能
な
方
で
す
。

手
話
を
通
じ
た
国
際
交
流
や
教

育
活
動
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
他
に
会
場
で
は
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
（
森
の
香
り
の
ア
ロ
マ
ス
プ

レ
ー
作
り
、
オ
イ
ル
パ
ス
テ
ル

で
描
く
チ
ョ
ー
ク
ア
ー
ト
体
験
、

ま
ほ
う
の
チ
ョ
ー
ク
キ
ッ
ト
パ

ス
等
）
や
各
種
出
店
（
手
作
り

品
販
売
、
手
話
バ
ン
ダ
ナ
・
手

話
エ
コ
バ
ッ
グ
販
売
等
）
や
手

話
カ
フ
ェ
等

が
あ
り
大
勢

の
お
客
様
で

大
変
盛
り
上

が
っ
て
い
ま

し
た
。
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回
す
み
だ
手
話
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テ
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バ
ル
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催
さ
れ
ま
し
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Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
対
す
る
想
い

は
？雨

が
降
り
続
く
梅
雨
時
期
は
、
日

照
時
間
も
短
く
食
欲
が
無
く
な
っ
た

り
体
調
が
不
安
定
に
な
り
が
ち
で
す
。

そ
ん
な
『
梅
雨
だ
る
』
に
は
梅
干
し

が
お
勧
め
、
梅
に
は
ク
エ
ン
酸
が
含

ま
れ
疲
労
回
復
や
胃
腸
の
働
き
を
助

け
る
な
ど
、
私
た
ち
の
身
体
の
調
子

を
整
え
て
く
れ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

梅
干
し
を
使
っ
た
簡
単
炊
き
込
み
ご

飯
を
食
べ
て

不
快
な
『
梅
雨
だ
る
』

か
ら
抜
け
出
し
、
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

Q2

梅
干
し
の
塩
分
が
気
に
な
る

梅
干
し
は
、
ク
エ
ン
酸
を
取
り
込

め
る
良
さ
が
あ
り
ま
す
が
、
塩
分
が

気
に
な
り
ま
す
。
高
齢
者
の
塩
分
摂

取
量
は
一
日
６
ｇ
が
目
安
で
す
。
こ

れ
は
日
本
高
血
圧
学
会
の
推
奨
量
で

す
。
梅
干
し
の
塩
分
量
は
種
類
、
作

り
方
、
大
き
さ
な
ど
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
が
、
中
１
個(

過
食
部
分
約

１
０
ｇ)

約
０
・
８
～
２
ｇ
程
度
の

塩
分
量
で
す
。
梅
干
し
を
食
べ
る
と

き
は
１
日
に
１
個
程
度
が
適
切
で
、

食
べ
す
ぎ
に
注
意
が
必
要
で
す
。

★
だ
し
汁
は
「
だ
し
パ
ッ
ク
」
を

使
っ
て
み
ま
し
た

だ
し
パ
ッ
ク
と
は
、
か
つ
お
節
や

昆
布
、
煮
干
し
な
ど
の
だ
し
食
材
を

粉
砕
し
て
パ
ッ
ク
に
入
れ
た
も
の
で

す
。
お
湯
で
煮
だ
す
だ
け
で
だ
し
が

取
れ
、
後
片
付
け
が
簡
単
で
す
。

素
材
の
風
味
が
感
じ
ら
れ
、
塩
分
も

控
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

★
私
か
ら
の
ひ
と
こ
と

・
ひ
じ
き
を
戻
し
て
サ
ッ
と
湯
が
き

一
緒
に
炊
き
込
ん
だ
り
、
塩
昆
布

や
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
を
上
に
の
せ

た
り
す
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
分

な
ど
の
微
量
栄
養
素
が
プ
ラ
ス
さ

れ
ま
す
。

・
ラ
ッ
プ
に
包
ん
で
小
さ
な
お
に
ぎ

り
に
し
冷
凍
し
て
お
く
と
便
利
で

す
。

・
三
つ
葉
を
の
せ
上
か
ら
お
湯
を
か

け
お
茶
漬
け
も
美
味
し
い
で
す
よ
。

◆
家
族
の
感
想

冷
め
て
も
美
味
し
い
の
で

梅
雨

の
時
期
の
お
弁
当
に
ピ
ッ
タ
リ
！

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 ３０１ kal

・塩分 １.４ g

＜材料2人分＞ （残ったら冷凍に）

米 １合

梅干し １個

青しそ ４枚

白いりごま 大さじ１

だし汁 ２５０㏄

醤油 小さじ１

みりん 小さじ１

酒 小さじ1

＜作り方＞

１.米は研いでざるにあげ、水気をきる

２.梅干しは種を取り大きくちぎる

３.炊飯器に１、２を入れＡを注ぎ入れ炊く

４.炊き上がったら全体を混ぜ合わせ器に盛り

付け、せん切りにした青しそと白いりごまをのせ

る

（協力：食育支援部 Ｎ.Ｅ）

＜６月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

176

食
育
支
援
部

憂
鬱
な
梅
雨
の
時
期
も
前
向
き
に
!!
「
梅
ご
飯
」
で
快
適
ご
は
ん

「梅ごはん」

Ａ



芸
能
人
の
旅
レ
ポ
に
出
て
来
る
様

な
リ
ッ
チ
で
初
体
験
の
感
動
す
る
旅

が
東
北
新
幹
線
の
上
野
駅
乗
車
か
ら

始
ま
り
ま
し
た
。
ホ
ー
ム
で
待
っ
て

い
る
と
「
こ
ま
ち
」
と
「
は
や
ぶ
さ
」

の
連
結
を
目
の
前
で
見
て
感
動
！

連
結
が
離
れ
な
い
様
に
ピ
ン
で
し
っ

か
り
固
定
し
た
と
の
事
で
す
。
大
丈

夫
、
大
丈
夫
。

那
須
塩
原
迄
１
時
間
４
分
の
乗
車

時
間
で
す
。
快
適
な
の
で
、
も
う
少

し
乗
っ
て
い
た
か
っ
た
ナ
ー
。
朝
か

ら
降
り
続
い
て
い
る
雨
に
、
あ
ち
こ

ち
歩
き
回
る
勇
気
も
な
く
、
ホ
テ
ル

か
ら
迎
え
の
シ
ャ
ト
ル
バ
ス
に
早
々

に
乗
り
込
み
ま
し
た
。
30
分
～
40
分

位
ゆ
ら
れ
ホ
テ
ル
に
到
着
で
す
。
ル
ー

ム
キ
ー
を
渡
さ
れ
、
ホ
テ
ル
内
の
地

図
を
見
な
が
ら
た
ど
り
着
い
た
部
屋

は
メ
ゾ
ネ
ッ
ト
タ
イ
プ
で
す
。
２
階

に
ｏ
ｎ
ｅ
ベ
ッ
ド
ル
ー
ム
と
ト
イ
レ

と
玄
関
が
あ
り
、
１
階
が
広
い
リ
ビ

ン
グ
と
和
室
、
２
人
分
の
補
助
ベ
ッ

ト
、
お
風
呂
と
ト
イ
レ
が
あ
り
ま
す
。

７
人
で
使
う
に
は
充
分
な
広
さ
で
す
。

温
泉
に
来
た
ら
大
浴
場
と
露
天
風
呂

は
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。

夕
食
は
６
時
、
旅
行
の
楽
し
み
の

ひ
と
つ
は
食
事
で
す
。「
自
分
で
作
ら

な
く
て
良
い
し
、
食
器
を
洗
わ
な
く

て
も
い
い
ん
で
す
よ
。
献
立
を
考
え

な
く
て
も
良
い
な
ん
て
最
高
！
」
テ
ー

ブ
ル
の
上
に
あ
る
お
品
書
き
を
見
る

と
、
む
む
っ
漢
字
ク
イ
ズ
の
様
に
並

ん
で
い
ま
す
。
雲
丹
（
う
に
）、
山
葵

（
わ
さ
び
）
、
蓬
真
丈
（
よ
も
ぎ
し
ん

じ
ょ
う
）
、
占
地
（
し
め
じ
）
、
鶴
菜

（
つ
る
な
）、
独
活
（
う
ど
）、
牛
蒡
饅

頭
（
ご
ぼ
う
ま
ん
じ
ゅ
う
）、
筍
（
た

け
の
こ
）
、
桜
麩
（
さ
く
ら
ふ
）
、
蕗

（
ふ
き
）
、
共
地
餡
（
と
も
じ
あ
ん
）
、

水
雲
酢
（
も
ず
く
す
）
。
こ
の
字
何
ー
。

な
ん
て
読
む
の
ー
。
お
料
理
が
出
て

来
て
合
わ
せ
る
。
給
仕
さ
ん
に
説
明

を
聞
き
、
食
べ
て
納
得
！

美
味
し

か
っ
た
。
旬
の
筍
や
う
ど
、
ふ
き
、

香
り
も
良
く
時
季
の
物
を
頂
き
ま
し

た
。
午
前
６
時
で
す
。
リ
ビ
ン
グ
の

大
き
な
窓
の
外
に
は
、
ま
だ
少
し
黄

ば
ん
だ
芝
。
ど
う
ど
う
と
枯
枝
を
広

げ
て
い
る
大
木
。
花
が
咲
き
乱
れ
る

の
は
ま
だ
少
し
先
の
様
で
す
。
２
階

か
ら
「
お
は
よ
う
」
っ
て
２
人
が
降

り
て
来
て
、
「
雨
は
ど
う
？
」
。
昨
日

と
は
う
っ
て
変
わ
っ
て
青
空
で
す
。

「
ヤ
ッ
タ
ー
！
」

午
前
10
時
30
分
に
観
光
タ
ク
シ
ー
が

迎
え
に
来
ま
す
。
何
と
云
っ
て
も
全

員
70
才
を
過
ぎ
た
微
女
７
人
で
す
。

迷
子
に
し
て
は
大
変
で
す
。
ホ
テ
ル

か
ら
程
近
い
那
須
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス

美
術
館
を
見

学
し
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
の

中
に
東
京
で

美
術
館
巡
り

を
し
て
い
る

イ
ン
テ
リ
が

居
り
、
そ
の

人
の
話
で
は
、

ラ
イ
ム
ス
ト
ー

ン
造
り
の
美
術
館
で
イ
ギ
リ
ス
の
コ
ッ

ツ
ウ
ォ
ル
ズ
地
方
の
建
物
を
モ
チ
ー

フ
に
建
て
ら
れ
た
そ
う
で
す
。
ス
テ

ン
ド
グ
ラ
ス
の
柔
和
な
光
、
パ
イ
プ

オ
ル
ガ
ン
の
美
し
い
調
べ
に
心
が
安

ら
ぎ
ま
し
た
。

こ
の
旅
の
目
的
の
ひ
と
つ
が
藤
城

清
治
美
術
館
で
す
。
ま
ず
入
場
券
売

場
の
所
で
一
般
２
０
０
０
円
、
当
然

の
様
に
「
シ
ニ
ア
割
は
？
」「
有
り
ま

せ
ん
」
「
エ
ー
ー
な
い
の
？
」
「
１
０

０
才
以
上
な
ら
１
３
０
０
円
で
す
」

（
笑
）

展
示
室
に
入
っ
た
途
端
、
メ

ル
ヘ
ン
の
世

界
に
引
き
込

ま
れ
ま
し
た
。

「
魔
法
の
森
に

燃
え
る
再
生

の
炎
」
は
被

災
地
の
復
興

の
願
い
を
込

め
て
制
作
と

書
か
れ
て
い

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

№
233

「
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
？

連
絡
は
、
て
ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽

部
ま
で
お
願
い
致
し
ま
す
。

ち
よ
っ
と
そ
こ
迄
、
プ
チ
旅
行
２

仲
間

す
み
子
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六
月
の
梅
雨
時
期
に
な
る
と
気
圧

や
気
温
の
変
動
に
よ
っ
て
、
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
た
め
、

頭
痛
、
倦
怠
感
、
肩
こ
り
、
め
ま

い
、
イ
ラ
イ
ラ
等
が
起
こ
る
そ
う

で
す
。
ま
た
、
湿
度
が
高
く
な
る

こ
と
で
、
カ
ビ
や
ダ
ニ
に
よ
る
ア

レ
ル
ギ
ー
性
疾
患
や
食
中
毒
の
リ

ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。
規
則
正
し

い
生
活
、
十
分
な
睡
眠
、
適
当
な

運
動
等
を
行
う
事
と
部
屋
の
喚
起
、

除
湿
等
を
心
掛
け
た
い
で
す
ね
。


