
令
和
６
年
度
第
４
回
目
の
セ
カ

ン
ド
ス
テ
ー
ジ
セ
ミ
ナ
ー
が
、
令

和
７
年
３
月
５
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
３
０
名
、

ど
す
こ
い
ス
タ
ッ

フ
20

名
で
合
計

約
１
５
０
名
の
参
加
と
な
り
ま
し

た
。今

回
は
講
談
師
の
「
田
辺

鶴

瑛
」
さ
ん
を
お
招
き
し
、
講
談
を

聞
い
て
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し

た
。
「
田
辺

鶴
瑛
」
さ
ん
は
平

成
２
年
11
月
に
講
談
師
の
「
田
辺

一
鶴
」
に
入
門
し
、
平
成
７
年

４
月
に
二
つ
目
昇
進
、
平
成
15
年

９
月
に
真
打
昇
進
さ
れ
ま
し
た
。

平
成
18
年
７
月
に
は
ニ
ュ
ー
ヨ
ー

ク
公
演
、
平
成
18
年
11
月
に
は
ハ

ン
ガ
リ
ー
公
演
を
行
っ
て
い
ま
す
。

新
作
講
談
と
し
て
介
護
講
談
「
鶴

瑛
の
修
羅
場
介
護
日
記
」
「
ほ
つ

と
け
心
の
ア
ッ
パ
レ
介
護
」
、
リ

サ
イ
ク
ル
講
談
と
し
て
「
女
と
男
、

未
来
の
子
供
達
に
で
き
る
こ
と
」

等
を
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。
古
典

と
し
て
「
杜
子
春
」
「
本
能
寺
」

「
三
方
原
軍
記
」
「
姉
川
軍
記
」

「
魚
屋
本
多
」
「
寛
政
力
士
伝
」

等
を
得
意
と
し
て
い
ま
す
。

第
１
部

講
談

予
定
通
り
午
後
２
時
に
開
催
さ

れ
、
墨
田
区
長
の
山
本

亨
様
の

挨
拶
に
続
い
て
講
談
が
始
ま
り
ま

し
た
。
ま
ず
は
発
声
体
操
で
声
出

し
と
簡
単
な
体
操
を
行
い
ま
し
た
。

続
い
て
本
題
の
講
談
「
エ
デ
ィ
ッ

ト
・
ピ
ア
フ
物
語
」
が
始
ま
り
ま

し
た
。
講
談
の
ス
ト
ー
リ
ー
は

『
フ
ラ
ン
ス
の
伝
説
的
な
シ
ャ
ン

ソ
ン
歌
手
エ
デ
ィ
ッ
ト
・
ピ
ア
フ

の
波
乱
に
満
ち
た
生
涯
の
話
で
す
。

１
９
１
５
年
に
パ
リ
の
貧
し
い
家

庭
に
生
ま
れ
、
幼
少
期
を
孤
独
に

過
ご
す
が
、
路
上
で
歌
う
こ
と
で

才
能
を
見
出
さ
れ
ま
す
。
や
が
て

ス
タ
ー
と
な
り
、
「
愛
の
讃
歌
」

や
「
バ
ラ
色
の
人
生
」
な
ど
の
名

曲
を
生
み
ま
す
。
し
か
し
、
恋
人

の
死
や
健
康
問
題
に
苦
し
み
な
が

ら
も
歌
に
情
熱
を
捧
げ
続
け
、
１

９
６
３
年
に
47
歳
で
こ
の
世
を
去

り
ま
す
。
そ
の
魂
の
こ
も
っ
た
歌

は
、
今
な
お
多
く
の
人
々
を
魅
了

し
続
け
て
い
ま
す
』
で
す
。
最
後

に
「
田
辺

一
鶴
」
師
匠
に
関
す

る
お
話
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
作
業
療
法
士
の
吉
野

百
香
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
が

新
た
な

衣
装
を
身
に
着
け
て
登
場
し
、
オ

リ
ジ
ナ
ル
曲
の
「
春
う
ら
ら
」
で

始
ま
り
、
「
桂
銀
淑
メ
ド
レ
ー
」

、
オ
リ
ジ
ナ
ル
曲
の
「
ひ
と
り

し
ず
か
の
白
い
花
」
、
最
後
に

「
坂
本
冬
美
」
の
曲
で
「
夜
桜
お

七
」
と
歌
っ
て
い
た
だ
き
、
会
場

か
ら
大
き
な
拍
手
を
も
ら
い
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
、
講
談
を
聞
い
て
楽
し
い
ひ
と
時
」



Q1

今
回
の
レ
シ
ピ
に
込
め
た
想

い
は
？

最
近
娘
が
太
り
始
め
た
と
ジ

ム
に
通
い
始
め
ま
し
た
。
ジ
ム

で
は
栄
養
士
さ
ん
か
ら
栄
養
指

導
が
あ
り
、
我
が
家
の
食
事
は

油
脂
が
多
い
の
で
和
食
に
し
て
、

肉
は
鶏
肉
の
胸
肉
か
、
さ
さ
み

と
言
わ
れ
た
そ
う
で
す
。
今
ま

で
は
た
ま
ー
に

食
べ
る
位
だ
っ

た
の
が
、
最
近

で
は
肉
は
鶏
胸

肉
か
鶏
ひ
き
肉

で
す
。
そ
の
中

で
一
番
作
っ
て

い
る
の
が
安
価

で
簡
単
な
鶏
ハ

ム
で
す
。
鶏
胸
肉
は
私
が
い
つ

も
行
く
ス
ー
パ
ー
で
は
１
０
０

ｇ
78
円
で
買
え
ま
す
が
、
１
０

０
ｇ
68
円
で
買
え
る
と
こ
ろ
も

あ
り
ま
す
。
な
ん
で
も
高
く
な
っ

て
い
る
昨
今
、
こ
れ
は
う
れ
し

い
。
作
る
の
も
簡
単
な
の
で
今

回
は
こ
れ
に
し
ま
し
た
。

Q2

鶏
胸
肉
の
栄
養
は
？

鶏
胸
肉
は
、
も
も
肉
に
比
べ

低
カ
ロ
リ
ー
で
す
が
、
た
ん
ぱ

く
質
は
多
く
ふ
く
ま
れ
て
い
ま

す
。
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
は
筋

肉
の
増
加
に
つ
な
が
り
、
基
礎

代
謝
が
ア
ッ
プ
し
脂
肪
が
燃
焼

し
や
す
い
身
体
に
な
り
ま
す
。

疲
労
回
復
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
と
て
も
関

わ
り
が
あ
り
ま
す
。

Q3

鶏
ハ
ム
の
お
い
し
い
食
べ
方

は
？そ

の
ま
ま
食
べ
て
も
思
っ
て

い
た
よ
り
パ
サ
パ
サ
し
な
い
し
、

お
い
し
い
と
思
い
ま
し
た
が
、

私
の
お
気
に
入
り
は
、
朝
ト
ー

ス
ト
を
焼
く
時
一
緒
に
焼
い
て
、

ト
ー
ス
ト
の
上
に
の
せ
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
を
塗
っ
て
食
べ
る
事
で
す
。

大
根
お
ろ
し
と
ポ
ン
酢
で
も
お

い
し
い
で
す
。
ま
た
、
香
味
野

菜
や
梅
肉
を
巻
い
て
も
よ
い
と

思
い
ま
す
。
お
好
み
で
、
ど
う

ぞ
お
試
し
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 ! ! （２）

1人分栄養価（４０ｇ）

・エネルギー ４５ kal

・たんぱく質 ９.３ g

・塩分 ０.８ g

＜材料＞

鶏胸肉 ３００g 位

砂糖 大さじ１

塩 小さじ１

かつお粉 ８g

オリーブ油 大さじ１

＜作り方＞

１.鶏胸肉の皮をとる

２.砂糖をまぶす

３.塩をまぶす

４.かつお粉をまぶす

５.オリーブ油をまぶす

６.ポリ袋に包んで冷蔵庫に一晩置く

７.大きめの鍋で2リットルのお湯を沸かし1分茹でる

８.火を止め、そのまま鍋に蓋をして1時間置く

９.鍋から取り出し、ポリ袋から出して、薄く切る

以上で出来上がりですが、以下3点がポイントです。

① 調味料をまぶして一晩置くこと。

② 茹でるお湯は2リットルと多めにすること。

③ 蓋をするのを忘れないこと。

※ポリ袋に入れると書きましたが、ラップの上で調味料を

まぶしそのまま包めば周りが汚れなくてよいです。

（協力：食育支援部 Ｒ.Ｎ）

＜4月のお惣菜＞

手
軽
に
ク
ッ
キ
ン
グ

174

食
育
支
援
部

安
価
で
低
カ
ロ
リ
ー
高
た
ん
ぱ
く
な
鶏
ハ
ム
づ
く
り

「鶏胸肉のハム」



「
ネ
ー
エ
！

明
日
ひ
ま
？
」

「
特
に
用
事
は
な
い
け
ど

ナ
ー

ニ
？
」
「
ボ
ッ
チ
ャ
っ
て
知
っ
て

る
？
」
「
う
ん
、
テ
レ
ビ
で
見
た

事
が
あ
る
程
度
だ
け
ど
・
・
・
車

イ
ス
に
座
っ
て
競
技
し
て
い
た
」

さ
て
！
皆
さ
ん
は
ボ
ッ
チ
ャ
っ
て

御
存
知
で
す
か
？
や
っ
た
事
が
有

り
ま
す
か
？

電
話
が
あ
っ
た
翌
日
、
近
所
の

小
学
校
の
体
育
館
で
講
習
と
体
験

が
で
き
る
と
い
う
事
で
行
き
ま
し

た
。
50
人
位
の
参
加
者
が
い
そ
う

で
す
。
チ
ー
ム
名
の
入
っ
て
い
る

ジ
ャ
ー
ジ
の
人
た
ち
が
会
場
を
行

き
交
う
姿
は
い
か
に
も
上
手
そ
う
。

私
の
様
に
始
め
て
の
参
加
者
は
15

人
位
い
ま
し
た
。（
ま
だ
、
そ
ん

な
に
浸
透
し
て
い
な
い
様
で
す
）

ル
ー
ル
の
説
明
が
有
り
、
子
供
か

ら
お
年
寄
り
迄
、
男
女
の
差
は
な

く
誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。
体
験

し
て
感
じ
た
の
は
カ
ー
リ
ン
グ
に

少
し
似
て
い
る
か
も
。
ボ
ー
リ
ン

グ
は
誰
に
も
邪
魔
さ
れ
ず
に
標
的

を
狙
う
事
が
で
き
ま
す
。
ボ
ッ
チ
ャ

は
カ
ー
リ
ン
グ
の
よ
う
に
邪
魔
し

た
り
、
さ
れ
た
り
し
ま
す
。

ボ
ッ
チ
ャ
競
技
を
少
し
説
明
し

ま
す
。
コ
ー
ト
は
15
ｍ
×
６
ｍ
、

１
チ
ー
ム

３
名
、
２

チ
ー
ム
で

競
い
ま
す
。

ジ
ャ
ン
ケ

ン
で
先
攻
、

後
攻
を
決

め
ま
す
。

先
攻
は
赤

い
玉
、
後
攻
は
青
い
玉
、
先
攻
の

リ
ー
ダ
ー
が
白
い
玉
（
ジ
ャ
ッ
ク

ボ
ー
ル
）
を
投
げ
ま
す
。
そ
の
白

い
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
に
自
分
の
玉

（
赤
又
は
青
）
を
最
も
近
づ
く
様

に
投
げ
ま
す
（
ア
プ
ロ
ー
チ
）
。

玉
の
投
げ
方
に
も
基
本
が
あ
り
ま

す
。

①

白
い
玉
に
向
け
先
攻
の
人
が

赤
い
玉
を
投
げ
る
。

②

次
に
青
い
玉
を
持
っ
た
人
が

投
げ
る
。

③

青
い
玉
が
赤
い
玉
よ
り
白
い

玉
に
近
づ
か
な
か
っ
た
ら
、
又
、

青
い
玉
を
を
持
っ
た
人
が
投
げ
る

（
各
チ
ー
ム
玉
６
球
ず
つ
）
、
ま
だ

近
づ
か
な
い
時
、
又
、
青
い
玉
を

投
げ
る
の
が
ヘ
タ
だ
と
全
６
球
投

げ
て
も
近
づ
け
な
く
て
負
け
て
し

ま
う
。

④

２
投
目
の
青
い
玉
が
赤
い
玉

よ
り
白
い
玉
に
近
づ
い
た
ら
、
次

に
赤
い
玉
を
持
っ
た
人
が
投
げ
る
。

白
い
玉
に
当
て
、
動
か
し
て
も
良

い
。
自
分
の
味
方
の
玉
と
白
い
玉

に
近
づ
け
る
様
に
投
げ
る
に
は
ど

う
す
れ
ば
良
い
か
を
チ
ー
ム
で
相

談
し
な
が
ら
投
げ
る
。
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
大
切
。

⑤

赤
い
玉
、
青
い
玉
を
総
て
投

げ
終
わ
っ
た
ら
、
ど
ち
ら
の
玉
が

白
（
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
）
に
近
い

か
を
計
っ
て
勝
負
を
決
め
る
。

⑥

２
ゲ
ー
ム
行
う
。

こ
れ
は
私
が
経
験
し
た
事
を
思
い

出
し
な
が
ら
書
き
ま
し
た
。
間
違
っ

て
い
た
ら
ゴ
メ
ン
ナ
サ
イ
！
。

こ
の
競
技
は
飛
ん
だ
り
、
走
っ

た
り
し
な
い
の
で
、
そ
れ
程
、
疲

れ
ま
せ
ん
。
誰
に
で
も
で
き
ま
す
。

道
具
も
い
り
ま
せ
ん
。
ど
こ
か
で

ボ
ッ
チ
ャ
の
体
験
会
を
開
催
し
て

い
た
ら
気
軽
に
参
加
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
競
技
に

な
っ
て
い
ま
す
。
突
然
、
隣
の
コ
ー

ト
か
ら
大
歓
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

ど
ん
な
プ
レ
ー
が
飛
び
出
し
た
の

で
し
ょ
う
。
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エ
ッ
セ
イ

№
231

「
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
？

ボ
ッ
チ
ャ
を
体
験
し
て

隅
田

友
子
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梅
の
花
が
咲
く
時
期
に
な
る
と
、

私
は
墨
田
区
小
村
井
の
香
取
神

社
（
含
む
、
香
梅
園
）
及
び
亀

戸
天
神
社
に
梅
の
花
を
鑑
賞
に

行
き
ま
す
。
こ
の
時
期
、
河
津

桜
も
咲
き
ま
す
。
私
は
旧
中
川

の
墨
田
区
側
の
川
沿
い
及
び
亀

戸
中
央
公
園
の
対
岸
の
土
手
に

植
え
ら
れ
て
い
る
河
津
桜
を
鑑

賞
に
行
き
ま
す
。
皆
さ
ん
盛
ん

に
ス
マ
ホ
や
カ
メ
ラ
で
写
真
を

撮
つ
て
い
ま
し
た
。


