
２
０
２
５
年
５
月
24
日
（
土
）

と
25
日
（
日
）
の
２
日
間
、
東
京

都
墨
田
区
の
錦
糸
公
園
で
「
ニ
ク

オ
ン
２
０
２
５

～
肉
ハ
ジ
ケ
テ
、

音
シ
タ
タ
ル
～
」
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
肉
料

理
と
音
楽
を
融
合
さ
せ
た
都
市
型

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
で
、
今
年
で
９

回
目
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

「
ニ
ク
オ
ン
２
０
２
５
」
は
、
午

前
11
時
か
ら
午
後
７
時
迄
の
時
間

帯
で
行
わ
れ
、
入
場
は
無
料
で
し

た
。て

ー
ね
ん
・
ど
す
こ
い
倶
楽
部

の
メ
ン
バ
ー
も
２
日
間
に
わ
た
り

午
後
２
時
か
ら
午
後
６
時
迄
の
間
、

エ
コ
ブ
ー
ス
で
来
場
者
が
飲
み
食

い
し
た
後
の
ご
み
類
（
燃
え
る
容

器
類
、
ビ
ー
ル
の
空
き
缶
等
、
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
空
き
容
器
等
）
の
回

収
作
業
の
お
手
伝
い
を
し
ま
し
た
。

２
日
目
の
事
で
す
が
外
国
籍
の

迷
子
の
子
供
を
あ
ず
か
り

、
本

部
席
に
連
れ
て
行
き
ま
し
た
が
英

語
等
の
外
国
語
を
理
解
で
き
る
人

が
お
ら
ず
苦
労
し
ま
し
た
。
今
後
、

通
訳
や
多
言
語
対
応
の
検
討
が

進
む
と
さ
ら
に
素
晴
ら
し
い
も

の
に
な
る
と
感
じ
ま
し
た
。

・
音
楽
ス
テ
ー
ジ

イ
ベ
ン
ト
の
中
心
と
な
る
音
楽

ス
テ
ー
ジ
で
は
、
著
名
な
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
が
多
数
出
演
し
ま
し
た
。
24

日
に
は
、
「
Ａ
ｌ
ｌ
ｙ

Ｃ
Ａ
Ｒ

Ａ
Ｖ
Ａ
Ｎ

」
「
Ｔ
Ｅ
Ｎ
Ｓ
Ｏ
Ｎ

Ｇ
」
「
→
Ｐ
ｉ
ａ-

ｎ
ｏ-

ｊ
ａ
Ｃ

←
」
「
佐
藤
竹
善
（
Ｓ
Ｉ
Ｎ
Ｇ

Ｌ
Ｉ
Ｋ
Ｅ

Ｔ
Ａ
Ｌ
Ｋ
Ｉ
Ｎ
Ｇ
）
」

「
鈴
木
康
博
（
元
オ
フ
コ
ー
ス
）
」

が
登
場
し
、
25
日
に
は
、
「
ｇ
ｉ

ｍ
ｃ
ｒ
ａ
ｃ
ｋ
ｓ
」
「
伊
藤
大
輔
」

「
Ｔ
Ｈ
Ｅ
Ｓ
Ｅ

Ｔ
Ｈ
Ｒ
Ｅ
Ｅ

Ｗ
Ｏ
Ｒ
Ｄ
Ｓ
」
「
山
下
久
美
子
」

「
大
澤
誉
志
幸
」
が
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
披
露
し
ま
し
た
。
特
に
、

１
９
８
０
年
代
を
代
表
す
る
ア
ー

テ
ィ
ス
ト
の
出
演
は
、
多
く
の
フ
ァ

ン
に
と
っ
て
感
慨
深
い
も
の
が
あ

り
、
大
変
多
く
の
観
衆
で
多
い
に

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

・
フ
ー
ド
エ
リ
ア

会
場
内
に
は
、
地
元
の
飲
食
店

や
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
に
よ
る
肉
料
理

の
ブ
ー
ス
が
多
数
出
店
し
、
来
場

者
は
さ
ま
ざ
ま
な
肉
料
理
を
楽
し

む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
フ
ー

ド
エ
リ
ア
は
、
地
元
商
店
街
の
活

性
化
に
も
寄
与
す
る
事
と
思
い
ま

し
た
。

・
グ
リ
ー
ン
ガ
ー
デ
ン
エ
リ
ア

「
グ
リ
ー
ン
ガ
ー
デ
ン
エ
リ
ア
」

で
は
、
ク
ラ
フ
ト
（
特
に
職
人
の

手
作
業
で
作
ら
れ
た
少
量
生
産
の

高
品
質
な
商
品
や
作
品
を
指
し
ま

す
）
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
（
参
加

者
が
主
体
的
に
参
加
す
る
体
験
型

の
講
座
や
学
習
等
を
指
し
ま
す
）
、

い
ろ
ん
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
等
が

行
わ
れ
、
ハ
ン
ド
メ
イ
ド
雑
貨
や

多
肉
植
物
の
販
売
、
子
ど
も
向
け

の
体
験
型
ブ
ー
ス
等
、
家
族
連
れ

に
も
楽
し
め
る
内
容
が
充
実
し
て

い
ま
し
た
。
ま
た
、
墨
田
区
内
循

環
バ
ス
「
す
み
だ
百
景
す
み
ま
る

く
ん
、
す
み
り
ん
ち
ゃ
ん
」
が
置

か
れ
て
お
り
、
運
転
手
の
制
服
を

身
に
着
け
て
、
運
転
席
に
座
っ
て

写
真
を
撮
る
事
も
で
き
ま
し
た
。

・
AI
技
術
の
導
入

今
年
の
「
ニ
ク
オ
ン
２
０
２
５
」

で
は
、
新
た
な
試
み
と
し
て
、
AI

技
術
を
導
入
し
、
観
客
の
表
情
や

動
き
、
歓
声
を
解
析
し
、
イ
ベ
ン

ト
の
盛
り
上
が
り
度
を
数
値
化
し
、

今
後
の
イ
ベ
ン
ト
運
営
や
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
体
験
の
向
上
を
目
指
す

事
も
行
わ
れ
た
そ
う
で
す
。

・
ま
と
め

「
ニ
ク
オ
ン
２
０
２
５
」
は
、

音
楽
と
肉
料
理
を
中
心
に
、
地
域

の
魅
力
を
発
信
す
る
イ
ベ
ン
ト
と

し
て
、
大
変
多
く
の
来
場
者
で
賑

わ
い
ま
し
た
。
今
後
も
、
地
域
と

連
携
し
た
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
の
発

展
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
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今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想

い
は
？

◆
夫
（
お
じ
い
ち
ゃ
ん
）
に
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー

「
自
分
は
ご
は
ん
党
な
の
で
、
ご

飯
大
好
き
人
間
な
の
で
す
が
、
こ
の

と
こ
ろ
の
お
米
の
高
騰
に
は
参
り
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
ち
ょ
っ
と
こ
ん
な

工
夫
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
！
」

「
た
ま
に
は
、
ラ
ン
チ
を
パ
ン
食
に

し
て
み
よ
う
か
な
？
と
、
思
い
立
ち

ま
し
た
」

「
冷
蔵
庫
を
の
ぞ
く
と
、
レ
タ
ス
も

ト
マ
ト
も
あ
り
ま
し
た
」

「
挟
む
の
は
ハ
ム
で
も
良
い
け
れ
ど
、

や
っ
ぱ
り
オ
レ
流
は
ハ
ン
バ
ー
グ
だ

な
～
」

「
市
販
の
ハ
ン
バ
ー
グ
を
使
え
ば
案

外
簡
単
で
、
自
分
で
作
っ
て
み
た
ら
、

美
味
し
く
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
上

出
来
だ
！
」

「
も
ち
ろ
ん
、
妻
（
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
）

の
分
も
作
っ
て
一
緒
に
食
べ
ま
し
た

よ
」

「
皆
さ
ん
に
も
試
し
て
み
て
欲
し
い

な
と
思
い
ま
し
た
」

「
後
片
付
け
も
、
洗
い
物
が
少
な
く

て
、
と
て
も
楽
で
し
た
！
」

◆
私
（
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
）
か
ら
一

言
「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
ハ
ン
バ
ー
グ

サ
ン
ド
、
と
て
も
美
味
し
く
い
た
だ

き
ま
し
た
。
冷
蔵
庫
に
あ
る
残
り
野

菜
で
、
ス
ー
プ
を
作
っ
て
添
え
ま
し

た
。
立
派
に1

食
分
の
ラ
ン
チ
に
な
り

ま
し
た
ね
」

「
私
か
ら
も
一
言
、
大
変
ご
ち
そ
う

さ
ま
で
し
た
」

「
ま
た
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
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 ! ! （２）

1人分栄養価

・エネルギー ４６９ kal

・塩分 ２.３ g

＜材料１人分＞

食パン１０枚切り ２枚

レトルトタイプハンバーグ １袋

レタス ２枚

トマト １/２個

スライスチーズ １枚

練りからし 少々

＜作り方＞

１.ハンバーグは、袋のまま湯煎にして５分位温める

※湯煎（鍋に水を入れ、沸騰したら袋をそのまま温める）

２.食パンは軽くトーストし、練りからしを塗る

３.レタスは水洗いし、水気を切る

４.トマトは薄切りにする

５.パンに、レタス、トマト、ハンバーグ、スライスチーズ

をはさみ、食べやすく半分にカットする

（注）

・レトルトハンバーグは、袋の中のたれを全部使うと多

すぎるのでので、ハンバーグに絡まる位を使うと丁度

良いと思います。

・たれのカットは、塩分もカットできます。

（協力：食育支援部 Ｍ.Ｉ)

＜７月のランチ＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

177

食
育
支
援
部

「
オ
レ
流
！
の
ハ
ン
バ
ー
グ
サ
ン
ド
」

「おためしハンバーグサンド」

（カット絵 Ｙ.Ｉ）



最
近
は
、
新
聞
や
テ
レ
ビ
で
高
齢

者
に
よ
る
自
動
車
事
故
の
報
道
を
頻

繁
に
目
に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
の
踏
み
間
違

い
や
、
高
速
道
路
で
の
逆
走
と
い
っ

た
深
刻
な
事
故
が
続
い
て
お
り
、
そ

の
た
び
に
「
も
し
自
分
が
巻
き
込
ま

れ
た
ら
」
と
、
思
わ
ず
恐
怖
を
感
じ

ま
す
。

私
は
高
校
生
の
頃
に
オ
ー
ト
バ
イ

の
免
許
を
取
得
し
、
そ
の
後
、
会
社

員
と
し
て
働
き
な
が
ら
車
の
免
許
も

取
り
ま
し
た
。
海
外
生
活
を
含
め
て
、

こ
れ
ま
で
長
年
に
わ
た
り
無
事
故
・

無
違
反
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

車
の
運
転
で
特
に
印
象
に
残
っ
て

い
る
の
は
、
米
国
ノ
ー
ス
カ
ロ
ラ
イ

ナ
州
に
仕
事
で
長
期
派
遣
さ
れ
た
と

き
の
こ
と
で
す
。
車
な
し
で
は
生
活

で
き
な
い
地
域
だ
っ
た
た
め
、
当
時

は
今
で
あ
れ
ば
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
も

喜
び
そ
う
な
、
大
型
の
ア
メ
リ
カ
車

を
使
用
し
て
い
ま
し
た
。
私
は
ビ
ュ

イ
ッ
ク
、
妻
は
フ
ォ
ー
ド
に
乗
っ
て

お
り
、
他
の
州
へ
出
張
し
た
際
に
は
、

各
地
で
レ
ン
タ
カ
ー
も
利
用
し
ま
し

た
。

中
で
も
特
に
記
憶
に
残
っ
て
い
る

の
は
、
ケ
ン
タ
ッ
キ
ー
州
へ
の
出
張

時
の
こ
と
で
す
。
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー

関
連
の
業
務
で
訪
れ
た
際
、
レ
ン
タ

カ
ー
会
社
か
ら
渡
さ
れ
た
の
は
、
な

ん
と
超
大
型
の
リ
ン
カ
ー
ン
・
コ
ン

チ
ネ
ン
タ
ル
で
し
た
。
そ
の
堂
々
と

し
た
大
き
さ
と
重
厚
感
に
圧
倒
さ
れ

つ
つ
も
、
ど
こ
か
金
持
ち
に
な
っ
た

よ
う
な
気
分
を
味
わ
っ
た
の
を
覚
え

て
い
ま
す
。
も
し
か
す
る
と
、
レ
ン

タ
カ
ー
会
社
の
係
員
が
勘
違
い
し
て
、

「
金
持
ち
の
日
本
人
が
馬
で
も
買
い
に

来
た
の
で
は
？
」
と
思
っ
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
今
で
も
そ
の
と
き
の

光
景
を
思
い
出
す
と
、
自
然
と
笑
み

が
こ
ぼ
れ
ま
す
。

現
在
83
歳
と
な
り
、
体
力
の
衰
え

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ

ろ
そ
ろ
運
転
を
卒
業
す
る
べ
き
時
だ

と
考
え
、
本
所
警
察
署
で
自
主
返
納

の
手
続
き
を
済
ま
せ
ま
し
た
。
ま
た
、

長
年
愛
用
し
て
き
た
26
イ
ン
チ
・
３

段
ギ
ア
付
き
の
自
転
車
に
も
、
も
う

乗
ら
な
い
こ
と
に
決
め
ま
し
た
。
先

日
、
業
平
の
清
掃
事
務
所
に
自
転
車

を
持
参
し
、
海
外
で
再
利
用
し
て
も

ら
う
た
め
の
手
続
き
を
行
い
ま
し
た
。

受
付
場
所
を
探
し
て
い
る
と
、
子

育
て
が
一
段
落
し
た
と
思
わ
れ
る
ご

婦
人
が
、
幼
児
用
イ
ス
付
き
の
自
転

車
に
乗
っ
て
来
ら
れ
ま
し
た
。
ご
挨

拶
を
交
わ
す
と
、
そ
の
方
も
「
愛
着

が
あ
り
ま
す
が
、
海
外
で
再
び
お
役

に
立
て
る
の
な
ら
」
と
手
放
す
決
意

を
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
や
は
り
少
し

寂
し
さ
は
あ
る
も
の
の
、
そ
の
方
の

ほ
っ
と
し
た
よ
う
な
表
情
が
印
象
に

残
り
ま
し
た
。

長
年
慣
れ
親
し
ん
で
き
た
も
の
と

別
れ
る
の
は
寂
し
い
こ
と
で
す
が
、

こ
れ
ま
で
楽
し
い
年
月
を
安
全
に
過

ご
せ
た
こ
と
に
、
心
か
ら
感
謝
の
気

持
ち
が
湧
い
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
公
共
交
通
機
関
を
活

用
し
な
が
ら
、
よ
り
安
全
に
、
穏
や

か
に
日
々
を
過
ご
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
こ
れ
は
決
し
て
「
終
わ

り
」
で
は
な
く
、
新
た
な
暮
ら
し
の

始
ま
り
な
の
だ
と
、
今
は
感
じ
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

№
234

「
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
。

「
運
転
卒
業
、
そ
の
先
の
暮
ら
し
へ
」

吉
田

修
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月
と
な
り
、
い
よ
い

よ
本
格
的
な
夏
の
始
ま
り
で

す
。
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ

う
に
気
を
つ
け
た
い
で
す
ね
。

こ
ま
め
な
水
分
補
給
、
休
憩
、

日
陰
を
利
用
す
る
こ
と
、
涼

し
い
服
装
、
帽
子
や
日
傘
の

着
用
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
屋
外
の
イ
ベ
ン
ト
で
は

虫
刺
さ
れ
に
も
気
を
つ
け
た

い
で
す
。


