
令
和
７
年
度
第
１
回
目
の
セ
カ

ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
が
、

令
和
７
年
６
月
25
日
（
水
）
午

後
２
時
か
ら
、
す
み
だ
リ
バ
ー

サ
イ
ド
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
今
回

の
セ
ミ
ナ
ー

の
一
般
参
加

者
は
約
１
５

０
名
、
ど
す

こ
い
ス
タ
ッ

フ
20

名
で
合

計
約
１
７
０
名
の
参
加
と
な
り

ま
し
た
。

今
回
は
民
謡
歌
手
の
「
三
宅

良
二
」
さ
ん
を
お
招
き
し
、
民

謡
を
聞
い
て
楽
し
ん
で
い
た
だ

き
ま
し
た
。
「
三
宅
良
二
」
さ

ん
は
公
益
財
団
法
人
日
本
民
謡

協
会
師
範
教
授
、
一
般
社
団
法

人
日
本
民
謡
プ
ロ
協
会
会
員
、

ソ
ニ
ー
・
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
レ
ー

ベ
ル
ズ
専
属
民
謡
歌
手
、
み
や

け
会
・
多
摩
相
撲
甚
句
会
を
主

催
等
の
華
々
し
い
活
躍
を
さ
れ

て
い
ま
す
。
南
部
牛
追
唄
全
国

大
会
優
勝
・
津
軽
民
謡
全
国
大

会
優
勝
・
そ
の
他
農
林
水
産
大

臣
賞
・
県
知
事
賞
等
数
々
の
民

謡
コ
ン
ク
ー
ル
に
て
優
勝
・
入

賞
多
数
の
経
歴
を
お
持
ち
で
す
。

第
１
部

民
謡

予
定
通
り
午
後
２
時
に
開
催

さ
れ
、
墨
田
区
高
齢
者
福
祉
課

の
大
八
木
課
長
様
の
挨
拶
に
続

い
て
民
謡
が
始
ま
り
ま
し
た
。

ま
ず
は
本
調
子
メ
ド
レ
ー
と
し

て
花
笠
音
頭
、
ソ
ー
ラ
ン
節
、

真
室
川
音
頭
、
津
軽
甚
句
の
歌

唱
が
あ
り
ま
し
た
。
続
い
て
千

葉
県
民
謡
の
木
更
津
甚
句
、
鴨

川
や
ん
ざ
節
の
歌
唱
が
あ
り
ま

し
た
。
次
に
大
相
撲
の
呼
出
し

の
声
出
し
と
相
撲
甚
句
の
披
露

が
あ
り
ま
し
た
。
次
に
民
謡
の

津
軽
じ
ょ
ん
が
ら
節
、
最
上
川

舟
歌
、
安
来
節
の
歌
唱
が
あ
り

ま
し
た
。
ア
ン
コ
ー
ル
曲
と
し

て
佐
渡
お
け
さ
の
歌
唱
が
あ
り

ま
し
た
。
い
ず
れ
の
民
謡
も
素

晴
ら
し
く
、
皆
さ
ん
聞
き
ほ
れ

て
い
ま
し
た
。
勿
論
、
伴
奏
の

三
味
線
奏
者
の
演
奏
も
素
晴
ら

し
く
会
場
か
ら
た
く
さ
ん
の
拍

手
が
あ
り
ま
し
た
。

第
２
部

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
と

古
田
三
奈
さ
ん
の
歌

休
憩
後
、
す
み
だ
福
祉
保
健

セ
ン
タ
ー
の
理
学
療
法
士
の

「
押
野
康
代
」
さ
ん
に
よ
る
指

導
で
柔
軟
体
操
（
ス
ト
レ
ッ
チ
）
、

筋
力
運
動
（
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
）
、
全
身
運
動
（
有
酸
素
運

動
）
を
行
い
、
筋
肉
の
柔
軟
性

を
高
め
、
筋
力
を
高
め
、
脳
の

血
流
改
善
を
図
り
ま
し
た
。
続

い
て
、
こ
の
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー

ジ
セ
ミ
ナ
ー

に
は
ほ
ぼ
毎

回
出
演
し
て

い
た
だ
い
て

い
る
江
戸
っ

子
歌
手
の
古

田
三
奈
さ
ん

の
歌
唱
が
始
ま
り
ま
し
た
。
あ

じ
さ
い
色
の
鮮
や
か
な
紫
色
の

衣
装
を
身
に
着
け
て
登
場
し
、

本
格
メ
ジ
ャ
ー
デ
ビ
ュ
ー
を
果

た
し
た
「
弦
哲
也
」
先
生
作
曲

の
「
風
の
詩
」
、
一
青
窈
の

「
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
」
、
オ
リ
ジ
ナ

ル
曲
の
「
横
浜
レ
イ
ン
」
の
歌

唱
が
あ
り
ま
し
た
。
最
後
に

「
四
季
の
歌
メ
ド
レ
ー
」
に
よ

り
、
会
場
の
皆
さ
ん
と
の
合
唱

が
始
ま
り
多
い
に
盛
り
上
が
り

ま
し
た
。

最
後
に
太
田
理
事
長
か
ら
の

ご
来
場
の
皆
様
へ
の
謝
辞
が
あ

り
閉
会
と
な
り
ま
し
た
。

全
体
を
通
し
て
、
「
今
回
の

企
画
は
大
変
良
か
っ
た
。
楽
し

め
た
！
」
と
の
コ
メ
ン
ト
も
い

た
だ
き
ま
し
た
。
ど
す
こ
い
倶

楽
部
担
当
者
と
し
て
は
、
今
後

と
も
、
皆
さ
ん
に
喜
ん
で
い
た

だ
け
る
よ
う
に
企
画
運
営
を
継

続
し
て
ま
い
り
ま
す
。
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
開
催
、
民
謡
と
三
味
線
の
音
色
で
楽
し
い
ひ
と
時



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い

は
？令

和
７
年
４
月
号
に
て
、
鶏
胸
肉

の
ハ
ム
の
事
を
書
か
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
が
、
今
回
も
鶏
胸
肉
で
す
。

我
が
家
は
も
う
半
年
以
上
も
、
基
本
、

魚
か
鶏
胸
肉
で
油
抜
き
と
い
う
ダ
イ

エ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
と
言
っ
て

も
そ
ん
な
に
厳
密
に
や
っ
て
い
る
わ

け
で
は
な
い
の
で
私
の
体
重
は
変
わ

り
ま
せ
ん
が
、
娘
は
朝
も
和
食
に
し

て
毎
食
写
真
を
撮
り
、
な
ん
と
５
キ

ロ
痩
せ
、
さ
ら
に
痩
せ
つ
つ
あ
る
と

言
い
ま
す
。
と
言
っ
て
も
美
味
し
く

な
い
と
続
き
ま
せ
ん
。

今
回
は
息
子
も
「
な
ん
だ
か
判
ら

な
い
け
ど
お
い
し
い
よ
」
と
言
っ
た

鶏
胸
肉
の
味
噌
漬
け
焼
き
で
す
。

「
な
ん
だ
か
判
ら
な
い
」
と
息
子
が

言
っ
た
の
は
、
息
子
が
食
材
に
詳
し

く
な
い
事
も
あ
り
ま
す
が
、
味
噌
漬

け
で
ニ
ン
ニ
ク
や
生
姜
を
加
え
て
あ

る
の
で
鶏
の
臭
み
が
無
く
な
っ
て
い

る
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

Q2

味
噌
の
効
用

で
は
、
そ
ん
な
味
噌
に
は
ど
ん
な

効
用
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
味
噌

は
米
や
大
豆
を
蒸
し
、
米
麹
で
発
酵

さ
せ
食
塩
と
水
を
加
え
て
熟
成
さ
せ

ま
す
。
大
豆
が
原
料
な
の
で
良
質
の

た
ん
ぱ
く
質
は
も
ち
ろ
ん
脂
質
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
、
鉄
、
リ
ン
、
カ
ル
シ
ウ

ム
な
ど
が
含
ま
れ
ま
す
。
更
に
、
発

酵
食
品
な
の
で
、
食
物
繊
維
も
豊
富

で
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
。

発
酵
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
成
分
が
免

疫
力
を
高
め
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
味
噌
は
塩
分
を
多
く

含
ん
で
い
る
の
で
、
取
り
過
ぎ
に
は

注
意
が
必
要
で
す
。

◆
私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

漬
け
込
ん
で
お
い
て
焼
く
だ
け
の

献
立
は
楽
で
魚
の
味
噌
漬
け
も
よ
く

や
り
ま
す
。
今
回
の
オ
ー
ブ
ン
ト
ー

ス
タ
ー
で
焼
く
の
は
、
焦
げ
な
い
か

し
ら
と
心
配
で
し
た
が
大
丈
夫
で
し

た
。暑

い
時
期
、

ガ
ス
台
の
前
に

立
た
な
く
て
よ

い
調
理
を
是
非

や
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
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1人分栄養価

・エネルギー １３６ kal

・塩分 ０.８ g

＜材料3人分＞

鶏胸肉 ３００ｇ位

味噌 大さじ２

酒 大さじ１

砂糖 小さじ２

おろしニンニク 小さじ２分の１

おろしショウガ 小さじ２分の１

＜作り方＞

１.鶏胸肉は皮をむき両面にフォークで穴をあける

※肉厚の部分は、フォークでしっかり穴開けすると、

熱が伝わりやすい

２.保存袋に鶏胸肉と調味料（先によく混ぜておく）を入れ

冷蔵庫で３０分以上漬け置く

※一晩置いても大丈夫

３.天板にクッキングシートを敷き鶏胸肉を袋から出して置

く

４.２３０度に設定したオーブンで１５分焼く

５.焼けたらそのままオーブン内で５分蒸らして出来上がり

６.取り出して切り分ける

◆私からの一言

オーブンで焼くと書きましたが、うちでは温度設定が出

来るオーブントースターを使用しています。オーブントー

スターなので予熱もしませんが、大丈夫です。

（協力：食育支援部 Ｒ.Ｎ）

＜８月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

178

食
育
支
援
部

「
美
味
し
く
食
べ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
～
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
け
ま
す
よ
～

「鶏胸肉の味噌漬け焼」



令
和
７
年
５
月
30
日
（
金
）
～
５
月

31
日
（
土
）
に
か
け
て
１
泊
２
日
で
カ

ラ
オ
ケ
仲
間
14
名
と
箱
根
旅
行
に
行
き

ま
し
た
。
５
月
30
日
は
午
前
10
時
50
分

に
Ｊ
Ｒ
錦
糸
町
駅
北
口
の
改
札
口
集
合

と
し
ま
し
た
。
午
前
10
時
30
分
頃
に
は

錦
糸
町
駅
待
ち
合
わ
せ
の
13
名
が
揃
い

ま
し
た
の
で
、
乗
車
予
定
時
刻
よ
り
早

い
Ｊ
Ｒ
総
武
線
に
乗
り
新
宿
駅
に
向
か

い
ま
し
た
。
新
宿
駅
西
口
改
札
口
近
辺

で
残
り
１
名
の
参
加
者
と
無
事
、
合
流

す
る
こ
と
が
で
き
、
参
加
者
14
名
全
員

が
揃
い
ま
し
た
。

新
宿
駅
の
小
田
急
改
札
口
の
自
動
券

売
機
で
「
箱
根
フ
リ
ー
パ
ス
」
の
２
日

間
有
効
の
切
符
を
買
い
ま
し
た
。
箱
根

フ
リ
ー
パ
ス
は
箱
根
観
光
で
利
用
で
き

る
乗
り
物
（
電
車
、
バ
ス
、
ケ
ー
ブ
ル

カ
ー
、
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
、
海
賊
船
等
）

が
乗
り
放
題
と
な
る
お
得
な
周
遊
券
で

す
。小

田
急
小
田
原
線
快
速
急
行
に
乗
り

小
田
原
に
向
か
い
ま
し
た
。
小
田
原
か

ら
は
箱
根
登
山
線
で
箱
根
湯
本
に
行
き

ま
し
た
。
箱
根
湯
本
か
ら
宿
泊
予
定
の

ホ
テ
ル
迄
は
箱
根
登
山
バ
ス
に
乗
り
無

事
ホ
テ
ル
に
着
き
ま
し
た
。
フ
ロ
ン
ト

で
受
付
を
済
ま
せ
、
14
名
が
４
部
屋
に

分
か
れ
て
宿
泊
し
ま
し
た
。
フ
ロ
ン
ト

で
午
後
８
時
か
ら
午
後
９
時
迄
の
無
料

カ
ラ
オ
ケ
を
申
し
込
み
し
ま
し
た
。
各

部
屋
に
入
り
、
皆
さ
ん
ゆ
っ
た
り
と
温

泉
に
浸
か
り
夕
食
時
間
の
午
後
５
時
40

分
迄
は
部
屋
で
く
つ
ろ
い
で
い
ま
し
た
。

夕
食
時
は
14
名
が
揃
っ
て
座
れ
る
席

を
設
け
て
く
れ
ま
し
た
の
で
皆
さ
ん
の

歓
談
も
は
ず
み
懇
親
を
深
め
る
事
が
で

き
ま
し
た
。
夕
食
は
バ
イ
キ
ン
グ
形
式

で
、
飲
み
物
も
フ
リ
ー
ド
リ
ン
ク
方
式

で
す
。
色
ん
な
ア
ル
コ
ー
ル
類
も
飲
み

放
題
と
い
う
こ
と
で
、
そ
れ
な
り
に
飲

み
ま
し
た
。
夕
食
後
は
カ
ラ
オ
ケ
ル
ー

ム
に
移
動
し
て
各
自
が
自
慢
の
喉
を
披

露
し
ま
し
た
。

翌
日
は
各
自
が
朝
風
呂
に
入
り
、
午

前
７
時
か
ら
の
朝
食
と
な
り
ま
し
た
。

朝
食
も
バ
イ
キ
ン
グ
形
式
で
、
皆
さ
ん

好
き
な
物
を
か
な
り
食
べ
て
い
ま
し
た
。

午
前
８
時
30
分
に
ホ
テ
ル
の
ロ
ビ
ー

に
14
名
が
集
合
し
、
記
念
の
集
合
写
真

を
取
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
最
寄
り
の

バ
ス
停
か
ら
箱
根
登
山
バ
ス
に
乗
り
箱

根
湯
本
駅
に
行
き
ま
し
た
。

箱
根
湯
本
か
ら
は
箱
根
登
山
電
車
で

ル
ー
プ
バ
ッ
ク
を
３
回
程
、
繰
り
返
し

強
羅
駅
に
着
き
ま
し
た
。
強
羅
駅
か
ら

は
箱
根
登
山
ケ
ー
ブ
ル
カ
ー
に
乗
り
、

早
雲
山
駅
に
着
き
ま
し
た
。
早
雲
山
駅

か
ら
箱
根
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
に
乗
り
大
涌

谷
駅
に
行
き
ま
し
た
。
ゴ
ン
ド
ラ
の
中

か
ら
は
、
谷
の
い
た
る
と
こ
ろ
か
ら
白

煙
が
噴
き
出
す
異

様
な
雰
囲
気
を
堪

能
す
る
事
が
で
き

ま
し
た
。
当
日
は

雨
模
様
で
あ
い
に

く
富
士
山
を
見
る

事
が
で
ま
せ
ん
で

し
た
。
大
涌
谷
駅

か
ら
再
度
、
箱
根
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
で
桃

源
台
駅
に
行
き
、
箱
根
海
賊
船
に
乗
り
、

芦
ノ
湖
遊
覧
を
し
ま
し
た
。
帰
り
は
同

じ
ル
ー
ト
を
戻
る
予
定
で
し
た
が
、
雷

雨
模
様
で
箱
根
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
が
運
行

中
止
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
仕
方

な
く
、
バ
ス
で
箱
根
マ
ラ
ソ
ン
の
コ
ー

ス
を
通
り
、
箱
根
湯
本
駅
に
戻
り
ま
し

た
。
箱
根
湯
本
駅
で
皆
さ
ん
お
土
産
を

買
い
、
一
路
、
新
宿
駅
に
向
か
い
ま
し

た
。
予
定
よ
り
早
い
午
後
５
時
過
ぎ
に

新
宿
駅
に
着
き
、
総
武
線
乗
り
換
え
で

錦
糸
町
駅
に
14
名
が
無
事
戻
る
事
が
で

き
ま
し
た
。
家
に
着
き
ほ
っ
と
一
安
心

し
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

№
235

「
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
。

カ
ラ
オ
ケ
仲
間
と
の
箱
根
旅
行
に
つ
い
て

橋
本

健
司
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皆
様
、
夏
休
み
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
？

毎
日
、
本
当
に
暑
い
日
が
続
い

て
い
ま
す
ね
。
熱
中
症
に
は
く

れ
ぐ
れ
も
注
意
を
し
ま
し
ょ
う
。

水
分
補
給
、
睡
眠
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
な
ど
等
、
普
段
以

上
に
気
を
つ
け
て
体
調
を
崩
さ

な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
ょ

う
。
い
ろ
い
ろ
と
自
分
な
り
に

工
夫
を
し
て
上
手
に
夏
を
乗
り

切
り
ま
し
ょ
う
。


