
10
月
20

日
（
木
）
～
24
日

（
月
）
午
前
９
時
～
午
後
４
時
、

食
育
フ
ェ
ス
２
０
２
２
の
展
示

会
が
、
墨
田
区
役
所
１
階
ア
ト

リ
ウ
ム
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
の

で
、
そ
の
様
子
を
お
伝
え
し
ま

す
。
今
回
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
会

場
と
重
な
り
、
展
示
場
所
は
縮

小
さ
れ
ま
し
た
が
、
保
健
計
画

課
が
担
当
部
門
と
し
て
、
す
み

だ
食
育
g
o
o
d
ネ
ッ
ト
の
協

力
の
元
、
30
の
団
体
が
食
育
に

関
す
る
活
動
を
紹
介
し
て
い
ま

し
た
。

２
０
０
７
（
平
成
19
）
年
度

に
「
墨
田
区
食
育
推
進
計
画
」

が
策
定
さ
れ
て
、
そ
の
翌
年
か

ら
「
す
み
だ
食
育
推
進
リ
ー
ダ
ー
」

の
育
成
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
区
民
、
地
域
団
体
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
、
業
者
、
企
業
、
大
学

な
ど
が
参
加
す
る
「
す
み
だ
食

育
g
o
o
d
ネ
ッ
ト
」
が
設
立

さ
れ
ま
し
た
。
今
年
度
は
、
国

の
第
４
次
食
育
推
進
基
本
計
画

に
沿
っ
て
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
理
念

も
視
野
に
入
れ
て
、
令
和
８
年

ま
で
の
５
年
間
の
「
食
育
推
進

計
画
」
が
策
定
さ
れ
ま
し
た
。

今
後
「
平
時
の
食
育
」
と
「
災

害
時
の
食
支
援
」
の
２
つ
の
視

点
で
「
食
育
推
進
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
」
を
成
熟
さ
せ
て
い
き
ま
す
。

（
会
場
で
配
布
の
墨
田
区
食
育

推
進
計
画
２
０
２
２
年
６
月
発

行
よ
り
）

今
回
の
展
示
で
は
、
こ
れ
ま

で
の
食
育
の
取
り
組
み
が
分
か

り
や
す
く
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
区
の
食
育
推
進
計
画
か
ら

順
に
、
展
示
を
見
て
い
き
ま
す

と
、
日
本
各
地
の
名
物
料
理
、

東
京
の
ち
ゃ
ん
こ
汁
、
静
岡
の

お
で
ん
、
沖
縄
の
ゴ
ー
ヤ
チ
ャ

ン
プ
ル
ー
の
紹
介
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
、

食
品
ロ
ス
、
都
の
食
料
自
給
率
、

災
害
支
援
栄
養
チ
ー
ム
の
活
動
、

区
の
生
活
衛
生
課
か
ら
は
、
食

品
の
原
材
料
・
ア
レ
ル
ゲ
ン
の

確
認
、
消
費
・
賞
味
期
限
の
確

認
方
法
、
保
育
園
か
ら
中
学
校

の
給
食
の
紹
介
、
家
族
と
一
緒

に
つ
く
る
メ
ニ
ュ
ー
、
食
育
で

人
を
つ
な
げ
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
、

駄
菓
子
の
展
示
で
は
、
「
う
ま

い
棒
」
の
人
気
ラ
ン
キ
ン
グ
、

歯
と
食
育
（
口
腔
ケ
ア
）
、
ス

テ
ッ
プ
学
級
の
「
お
米
が
届
く

ま
で
」
の
研
究
発
表
で
は
、
早

稲
田
大
学
で
育
て
、
収
穫
し
た

稲
の
束
が
展
示
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
子
供
か
ら
大
人
ま
で
、
楽

し
く
食
育
に
つ
い
て
学
べ
る
良

い
機
会
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

記
者
が
、
会
場
を
一
回
り
し

て
い
る
間
に
、
ご
夫
婦
、
子
供

連
れ
の
方
、
お
一
人
の
方
等
、

三
々
五
々
と
、
展
示
パ
ネ
ル
を

閲
覧
し
て
、
説
明
員
に
質
問
を

し
て
い
る
と
こ
ろ
を
見
か
け
ま

し
た
。
最
後
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を

記
入
し
て
、
ワ
サ
ビ
菜
の
栽
培

セ
ッ
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

今
回
の
展
示
を
通
じ
て
、
す

み
だ
の
目
指
す
食
育
は
、
「
み

ん
な
が
笑
顔
で
た
の
し
い
食
環

境
を
通
じ
て
豊
か
な
人
生
を
お

く
る
」
こ
と
を
理
解
し
て
、
会

場
を
後
に
し
ま
し
た
。
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「
す
み
だ
食
育
フ
ェ
ス
２
０
２
２
」
展
示
会
場

取
材



Q1

今
回
の
食
材
に
レ
ン
コ
ン
を
提

案
し
た
の
は
？

レ
ン
コ
ン
は
一
年
を
通
し
て
ス
ー
パ
ー

等
で
目
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
野
菜

の
ひ
と
つ
で
す
が
、
旬
の
時
期
は
９

月
～
12
月
で
す
。
旬
の
レ
ン
コ
ン
は

風
味
が
よ
く
、
粘
り
と
甘
味
が
強
く

感
じ
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。
レ
ン

コ
ン
は
断
面
に
穴(

気
道)

が
開
い
て

る
た
め
、
「
先
が
見
通
せ
る
」
と
め

で
た
が
ら
れ
、
縁
起
の
よ
い
食
材
と

し
て
お
正
月
料
理
や
祝
い
膳
に
使
わ

れ
ま
す
。

Q2

レ
シ
ピ
に
込
め
た
想
い
は
？

レ
ン
コ
ン
料
理
と
い
え
ば
、
シ
ャ
キ

シ
ャ
キ
と
し
た
食
感
を
楽
し
む
キ
ン

ピ
ラ
や
、
ほ
っ
こ
り
し
た
煮
物
に
す

る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
す

り
お
ろ
す
こ
と
に
よ
っ
て
た
く
さ
ん

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
レ
ン
コ

ン
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
繊
維
質
が
多
く
、

こ
こ
に
あ
み
え
び
や
チ
ー
ズ
な
ど
の

カ
ル
シ
ウ
ム
を
加
え
、
子
供
か
ら
お

年
寄
り
ま
で
食
べ
や
す
く
仕
上
げ
て

い
ま
す
。

Q3

お
い
し
い
レ
ン
コ
ン
を
選
ぶ
ポ

イ
ン
ト
は
？

・
全
体
的
に
ふ
っ
く
ら
し
て
い
る

・
持
っ
た
時
に
ず
っ
し
り
と
し
た
重

さ
が
あ
る

・
表
面
に
つ
や
が
あ
り
、
傷
が
な
い

・
穴
の
中
が
黒
ず
ん
で
い
な
い

Q4

レ
シ
ピ
の
中
に
あ
み
え
び
と
あ

り
ま
す
が
？

あ
み
え
び
は
、
見
た
目
は
桜
え
び
と

ほ
と
ん
ど
同
じ
様
に
見
え
ま
す
が
、

別
名
「
ツ
ノ
ナ
シ
オ
キ
ア
ミ
」
と
呼

ば
れ
、
軟
甲
綱
（
な
ん
こ
う
こ
う)

オ

キ
ア
ミ
科
の
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
の
一
種

で
す
。
桜
え
び
に
比
べ
る
と
安
価
で

見
た
目
、
色
味
、
栄
養
価
を
み
て
も

引
け
を
取
ら
な
い
食
材
で
す
。

卵
焼
き
、
お
好
み
焼
き
、
か
き
揚
げ

等
に
利
用
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
源
と
し

て
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
無

添
加
、
無
着
色
、
国
産
の
も
の
だ
と

安
心
で
す
。

私
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

レ
ン
コ
ン
の
も
っ
ち
り
し
た
食
感
に
、

パ
リ
ッ
と
焼
け
た
チ
ー
ズ
が
ア
ク
セ

ン
ト
の
お
や
き
な
の
で
、
ち
ょ
っ
と

厚
め
に
焼
く
と
お
い
し
い
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）

「レンコンのもちもち焼き（直径１０㎝の丸形４枚分）」

栄養価（１枚分）

・エネルギー １３４kcal

・塩分 ０.５ｇ

＜材料＞

◆生地

レンコン ２３０g(正味２００g)

小麦粉 ３０g(大さじ６)

豆乳(または水) ５０cc

小ネギ １/２束

塩 ひとつまみ

◆トッピング

あみえび 大さじ２～３

もみのり 全型１枚分

ピザチーズ ４０g

◆サラダオイル 適量

＜作り方＞

１.小ネギは小口切にする

２.ボウルに皮をむいてすりおろしたレンコンを入れ、豆乳を加

えよく混ぜる

３.小麦粉と小ネギと塩を加え、さらによく混ぜ合わせる

４.あたためたフライパンにサラダオイルをひき、生地１/４を

広げ、トッピング１/４をのせ、フタをして焼き色がつくま

で中火で３分程焼く。更にうら返してヘラで押さえながら中

火で２～３分チーズに焼き色がついたら出来上がり。これを

４枚作る

５.器に盛り、食べやすい大きさに切り分けていただく

(協力：食育支援部 Ｎ.Ｋ)

＜１１月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

145

食
育
支
援
部

「
旬
の
レ
ン
コ
ン
を
使
っ
て
」



歯
磨
き
は
、
毎
食
後
し
て
い
ま
し

た
が
、
つ
い
つ
い
手
抜
き
を
し
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
部
分
入
れ
歯
を
支

え
て
い
る
両
側
の
歯
が
、
虫
歯
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
早
速
行
き
つ
け

の
歯
医
者
に
診
て
も
ら
う
と
、
２
本

同
時
に
抜
歯
が
必
要
と
云
わ
れ
て

「
１
本
ず
つ
で
は
な
い
の
で
す
か
？
」

と
尋
ね
る
と
「
痛
い
こ
と
は
１
度
で

済
ま
し
た
方
が
良
い
で
し
ょ
！
」
と

の
こ
と
で
、
納
得
し
ま
し
た
。
心
臓

と
腎
臓
の
既
往
症
で
、
薬
を
毎
日
９

種
類
服
用
し
て
い
る
こ
と
を
伝
え
る

と
、
「
こ
こ
で
は
緊
急
時
の
対
応
が

で
き
な
い
の
で
、
紹
介
状
を
書
く
の

で
、
墨
東
病
院
で
抜
歯
し
て
も
ら
っ

て
く
だ
さ
い
」
と
告
げ
ら
れ
ま
し
た
。

墨
東
病
院
は
、
初
め
て
な
の
で
、

ネ
ッ
ト
で
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
閲
覧
す

る
と
「
緊
急
以
外
は
、
必
ず
予
約
が

必
要
な
こ
と
、
初
診
日
に
治
療
は
行

わ
な
い
こ
と
、
さ
ら
に
地
域
連
携
病

院
で
あ
る
の
で
、
紹
介
状
が
必
要
で
、

治
療
後
は
元
の
医
師
に
事
後
の
治
療

を
し
て
も
ら
う
こ
と
」
等
が
、
分
か

り
ま
し
た
。
つ
い
で
に
、
紹
介
状
の

宛
名
の
○
○
先
生
御
机
下
（
ご
き
か
、

お
ん
き
か
）
と
は
、
ど
ん
な
意
味
が

あ
る
の
か
調
べ
て
み
ま
し
た
。
医
師

が
使
用
す
る
作
法
で
、
敬
意
を
表
現

す
る
も
の
で
、
身
分
の
高
い
人
に
直

接
手
紙
を
渡
す
の
は
、
失
礼
に
な
る

の
で
、
秘
書
や
お
付
き
の
人
に
お
渡

し
す
る
と
い
う
意
味
合
い
が
あ
る
よ

う
で
す
。
つ
ま
り
、
恐
れ
多
い
の
で
、

机
の
下
に
で
も
置
い
て
お
く
意
味
で
、

今
で
は
、
医
師
と
教
師
だ
け
が
使
用

し
て
い
る
そ
う
で
す
。

何
は
と
も
あ
れ
、
墨
東
病
院
に
電

話
し
て
、
初
診
日
は
２
週
間
後
で
、

当
日
は
総
合
受
付
で
口
腔
外
科
の
順

番
待
ち
の
番
号
を
も
ら
い
、
所
定
の

書
類
に
氏
名
、
住
所
等
を
記
入
し
、

紹
介
状
を
一
緒
に
提
出
し
て
、
待
つ

こ
と
小
一
時
間
、
紹
介
さ
れ
た
先
生

に
お
会
い
で
き
ま
し
た
。

今
ま
で
の
経
緯
を
、
気
さ
く
に
聞

い
て
く
だ
さ
り
、
一
通
り
の
診
察
が

終
わ
り
、
抜
歯
の
日
時
を
決
め
て
も

ら
い
ま
し
た
。
こ
の
先
生
な
ら
ば
、

安
心
し
て
抜
歯
し
て
も
ら
え
る
と
感

じ
ま
し
た
。

抜
歯
の
当
日
は
、
時
間
通
り
に
、

治
療
椅
子
に
座
り
、
目
の
前
に
並
べ

ら
れ
た
器
具
に
つ
い
て
「
ま
る
で
私

の
道
具
箱
の
中
身
み
た
い
で
す
ね
！
」

と
冗
談
を
言
い
ま
す
と
、
先
生
は

「
よ
く
テ
レ
ビ
で
放
映
し
て
い
る
ロ

ボ
ッ
ト
治
療
や
、
内
視
鏡
手
術
と
違
っ

て
、
抜
歯
す
る
に
は
、
昔
か
ら
、
こ

ん
な
道
具
で
す
よ
」
と
云
い
な
が
ら
、

麻
酔
を
か
け
て
い
た
よ
う
で
す
。

「
そ
れ
で
は
、
こ
れ
か
ら
抜
き
ま
す

よ
！
」
と
、
早
速
大
き
な
ペ
ン
チ
状

の
器
具
で
、
抜
歯
に
か
か
り
、
全
く

痛
み
を
感
じ
る
こ
と
な
く
、
終
了
し

ま
し
た
。

抜
い
た
歯
は
治
療
椅
子
の
傍
の
小

さ
な
台
に
、
２
つ
有
り
、
歯
科
衛
生

士
さ
ん
に
「
お
持
ち
に
な
り
ま
す
か
？
」

と
聞
か
れ
て
、
私
は
一
瞬
ど
う
し
よ

う
か
迷
い
ま
し
た
。
白
と
ピ
ン
ク
色

の
欠
け
た
歯
を
手
に
取
り
、
し
げ
し

げ
と
眺
め
な
が
ら
、
心
の
中
で
「
長

い
間
一
緒
に
過
ご
し
て
く
れ
て
、
あ

り
が
と
う
。
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
」

と
お
別
れ
し
ま
し
た
。

現
在
は
、
元
の
歯
医
者
に
口
腔
ケ

ア
を
し
て
も
ら
い
な
が
ら
、
次
の
処

置
を
待
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
つ

い
で
に
ネ
ッ
ト
で
調
べ
る
と
、
抜
歯

後
の
歯
茎
の
穴
が
完
全
に
埋
ま
る
に

は
、
半
年
か
ら
１
年
か
か
る
そ
う
で

す
。

今
回
の
私
の
経
験
か
ら
皆
さ
ん
へ

日
頃
か
ら
丁
寧
に
歯
磨
き
を
さ
れ
て

い
る
方
も
、
ぜ
ひ
定
期
的
に
歯
科
衛

生
士
さ
ん
に
、
歯
の
お
掃
除
を
し
て

も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
ね
！

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

№
202

「
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
？

抜
歯
（
ば
っ
し
）

吉
田

修
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最
近
、
散
歩
の
度
に
、
鼻
が

ム
ズ
ム
ズ
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
対
策
で
、
す
っ
か

り
忘
れ
て
い
ま
し
た
が
、
ど

う
や
ら
花
粉
症
が
発
症
し
ま

し
た
。
セ
イ
タ
カ
ア
ワ
ダ
チ

ソ
ウ
が
線
路
際
に
沢
山
咲
い

て
い
る
の
を
発
見
し
て
、
こ

の
道
は
避
け
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。


