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初
ひ
ま
ご
生
ま
れ
し
知
ら
せ
聞
く
だ
け
で

　

対
面
で
き
ぬ
コ
ロ
ナ
悲
し
き

（
千
種
区
寿
第
七
ク
ラ
ブ
　
村
元
　
孝
子
）

コ
ロ
ナ
禍
で
リ
ハ
ビ
リ
換
気
窓
聞
こ
ゆ

　

命
と
叫
ぶ
蝉
の
励
ま
し

（
北
区
五
月
ク
ラ
ブ　

伊
佐
治
　
清
）

西
の
空
赤
い
夕
日
や
子
ら
駆
け
る

　

母
の
手
料
理
ま
な
板
の
音

（
西
区
平
田
永
寿
会　

齊
藤
　
文
子
）

紫
の
名
前
も
知
ら
ぬ
花
だ
け
ど

　

暑
さ
に
め
げ
ず
凛
と
咲
く

（
中
村
区
豊
寿
会　

櫻
井
八
重
子
）

梅
雨
明
け
て
待
っ
て
ま
し
た
と
蝉
の
声

　

我
が
世
の
春
と
に
ぎ
や
か
な
こ
と

（
昭
和
区
寿
楽
会
　
岩
田
　
和
子
）

想
い
出
の
つ
ま
り
し
小
箱
手
に
取
れ
ば

　

幼
き
文
字
が
涙
を
誘
う

（
瑞
穂
区
姫
宮
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
天
野
　
幸
子
）

コ
ロ
ナ
禍
を
自
粛
で
守
る
我
が
命

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
皆
で
支
え
る

（
瑞
穂
区
長
寿
会
　
鈴
木
　
教
子
）

向
日
葵
に
首
を
ま
わ
せ
と
お
日
様
が

　

西
へ
西
へ
と
歩
を
進
み
お
る

（
港
区
宝
友
会
　
尾
身
　
フ
サ
）

他
の
行
事
中
止
の
な
か
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

　

燃
え
る
勢
い
日
本
の
メ
ダ
ル

（
港
区
西
福
田
老
人
ク
ラ
ブ
　
服
部
　
初
音
）

つ
ゆ
の
庭
ど
く
だ
み
の
花
真
白
な
る

　

あ
た
り
に
光
さ
し
た
る
ご
と
く

（
守
山
区
ふ
れ
ん
ど
四
軒
家
　
川
澄
　
邦
子
）

夕
方
の
雷
雨
・
翌
朝
セ
ミ
の
声

　

初
鳴
き
聞
い
た
梅
雨
明
け
近
し

（
天
白
区
寄
鷺
会
　
土
井
な
を
み
）

サ
ー
ク
ル
に
「
故ふ

る
さ
と郷

」「
赤
と
ん
ぼ
」
歌
ひ
つ
つ

　

泣
い
て
し
ま
へ
り
信
濃
わ
が
郷さ

と

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ
　
滋
野
　
昌
子
）

鈴す
ず

生な

り
の
柿
の
実
風
に
せ
め
ぎ
合
い

　

鳥
の
羽
音
に
下
草
に
落
つ

（
天
白
区
新
自
楽
会　

喜
田
　
政
子
）

半
夏
生
お
供
へ
餅
を
買
い
に
け
り　
　

（
北
区
東
志
賀
寿
会
　
大
場
美
佐
子
）

炎
昼
に
吾
れ
よ
り
細
き
影
に
佇た

つ　
　
　

（
北
区
東
志
賀
寿
会
　
宮
崎
嘉
津
子
）

ゴ
タ
ゴ
タ
と
進
ん
だ
五
リ
ン
に
コ
ロ
ナ
増
す

（
北
区
ア
ー
バ
ン
ラ
フ
レ
志
賀
寿
会
　
山
ノ
内
登
志
江
）

御
在
所
や
谷
に
も
お
わ
す
竜た

つ

田た

姫ひ
め

（
西
区
第
二
新
珠
ク
ラ
ブ
　
宮
脇
　
行
正
）

梅
雨
入
り
も
狂
わ
さ
れ
ま
だ
コ
ロ
ナ
な
り

（
中
村
区
稲
西
一
区
老
人
ク
ラ
ブ
　
澤
　
　
　
勉
）

あ
か
ね
彩い

ろ

風
は
水
色
立あ

き秋
去
り
し

（
中
区
明
友
会
　
三
田
　
節
子
）

秋
澄
む
夜
チ
ェ
ロ
の
奏
で
る
サ
ン
サ
ー
ン
ス

（
熱
田
区
青
池
天
寿
会
　
岡
田
　
武
利
）

貨
車
の
音
遠
く
消
え
去
り
ゆ
く
夜
長

（
瑞
穂
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
足
立
　
忠
昭
）

雨
戸
開
け
朝
陽
輝
く
蝉
し
ぐ
れ

（
南
区
宝
寿
会
第
一
　
青
山
　
好
子
）

梅
雨
晴
れ
や
根
尾
断
層
史
学
ぶ
里

（
南
区
な
ご
や
か
ち
ど
り
第
一
健
生
会
　
加
藤
　
京
子
）

白
玉
を
母
に
供
へ
て
象
牙
箸

（
守
山
区
風
越
会
　
粟
田
　
照
子
）

白
黒
の
石
打
つ
音
や
梅
雨
明
け
る

（
守
山
区
大
森
長
寿
会
　
志
水
　
正
子
）

ふ
る
里
や
今
年
も
会
え
ぬ
遠
花
火

（
守
山
区
志
西
桔
梗
ク
ラ
ブ
　
三
谷
　
俊
幸
）

伝
説
の
山
賊
峠
眠
り
草

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
小
林
美み

冶や

子こ

）

初
蝉
の
声
を
ベ
ッ
ト
で
聞
き
て
を
り

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ
　
川
口
　
敏
子
）

誰
も
居
ぬ
バ
ス
停
に
立
つ
梅
雨
の
冷

（
名
東
区
山
の
手
ク
ラ
ブ
　
志
知
　
祥
子
）

夕
焼
け
の
川
面
に
乙
女
篠
を
吹
く

（
天
白
区
笹
山
ク
ラ
ブ
　
池
上
ゆ
り
子
）

車
椅
子
乗
る
妻
の
背
に
雪
の
花

（
天
白
区
新
自
楽
会
　
小
池
鈴
太
郎
）

俺
ら
の
不
安
お
隣
り
老
人
ホ
ー
ム
う
ら
紫
雲
殿

（
千
種
区
扇
寿
ク
ラ
ブ
　
竹
本
　
　
脩
）

や
っ
と
か
め
交
わ
す
言
葉
が
ま
め
き
ゃ
あ
も

（
千
種
区
千
石
千
寿
会
　
吉
田
　
守
松
）

コ
ロ
ナ
禍
で
子
、
孫
、
ひ
孫
、
幸さ

ち

い
の
る

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
　
伊
藤
　
和
子
）

金
・
銀
・
銅
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
ひ
か
り
照
ら
し

（
北
区
宮
前
シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ
　
髙
見
美
智
子
）

泥
ま
み
れ
人
命
救
助
祈
る
無
事

（
西
区
上
小
田
井
第
三
ク
ラ
ブ
　
安
藤
　
秋
惠
）

生
き
が
い
を
見
つ
け
て
楽
し
今
日
も
行
く

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会
　
櫻
井
八
重
子
）

ワ
ク
チ
ン
を
２
回
目
済
ま
せ
ラ
ク
チ
ン
だ

（
中
村
区
東
部
喜
楽
会
　
林
　
　
正
弘
）

盆
踊
り
我
が
会
だ
け
で
午
前
中

（
中
区
平
和
第
八
寿
会
　
浅
野
　
元
子
）

ワ
ク
チ
ン
打
ち
腕
上
が
ら
ず
熱
上
が
る

（
中
区
第
二
千
寿
会
　
島
田
　
悦
子
） 

金
メ
ダ
ル
勝
利
の
う
ら
に
涙
あ
り

（
中
区
平
和
第
六
寿
会
　
樋
口
　
君
代
）

い
い
年
で
ス
マ
ホ
に
変
え
て
ト
ン
チ
ン
カ
ン

（
港
区
高
南
ク
ラ
ブ
　
黒
田
　
初
美
）

ワ
ク
ワ
ク
と
年
が
い
も
な
し
老
に
勝
つ

（
南
区
宝
南
寿
会
東
ク
ラ
ブ　

福
岡
　
靖
子
）

誘
い
会
う
ク
ラ
ブ
の
お
蔭
日
々
友
と

（
名
東
区
勢
寿
ク
ラ
ブ　

丹
所
　
和
子
）

サ
ル
ト
ル
も
ボ
ー
ボ
ワ
ー
ル
も
夢
の
中

（
名
東
区
み
ど
り
会　

三
谷
　
典
子
）

八
十
万
円
ペ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
の
小
犬
の
値

（
名
東
区
お
も
と
ク
ラ
ブ　

山
口
　
武
子
）

最
近
の
話
題
は
ワ
ク
チ
ン
副
反
応

（
天
白
区
福
寿
会　

加
藤
　
　
久
）

道
端
の
白
い
マ
ス
ク
が
泣
い
て
い
る

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

坂
野
　
利
男
）

短
歌
の
部

俳
句
の
部

川
柳
の
部

▼
題
材
は
本
紙
の
感
想
や
ク
ラ
ブ
の
紹

介
、
随
想
、
文
芸
な
ど
な
ん
で
も
結
構

で
す（
字
数
４
０
０
字
ま
で
）。▼「
読
者

の
ペ
ー
ジ
」
で
は
テ
ー
マ
も
設
け
て
い

ま
す
。
▼「
文
芸
コ
ー
ナ
ー
」
に
投
稿

い
た
だ
く
際
は「
短
歌
」「
俳
句
」「
川
柳
」

の
別
を
明
記
し
て
ご
投
稿
く
だ
さ
い

（
未
発
表
の
自
作
に
限
り
ま
す
）。
▼
締

切
は
11
月
10
日
、
原
則
と
し
て
１
人
１

作
品
。
住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
所

属
ク
ラ
ブ
名
を
明
記
し
、
名
古
屋
市
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会「
な
ご
や
か
ひ
ろ
ば
」

投
稿
係
（
〒
４
６
２
ー
０
８
４
４ 

名

古
屋
市
北
区
清
水
四
丁
目
17
ー
１ 

名

古
屋
市
総
合
社
会
福
祉
会
館
６
階
）
ま

で
。
ハ
ガ
キ
・
封
書
・
市
老
連
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
応
募
用
メ
ー
ル
フ
ォ
ー

ム
を
使
っ
て
応
募
が
で
き
ま
す
。

※�
紙
面
の
都
合
上
、
す
べ
て
の
原
稿
を

掲
載
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

お米もさつまいもも甘くて栄養たっぷり！ 余ったら冷凍しておけます。
さつまいもごはん（2人分）

　「食欲の秋」という言葉を耳にする季節になりました。夏の暑さに
疲れた体を癒すのは旬の秋の味覚です。今回は、代表的な秋の食材
についてご紹介します。
　まず日本人の主食といえばお米。「新米」が出回るこの時期にいろ
いろな品種のお米を食べ比べるのも楽しいですね。「ゆめぴりか」「ミ
ルキークイーン」「つや姫」など新しい品種もたくさん生まれています。
秋の魚は「秋刀魚（さんま）」「秋鮭」脂がのっておいしくなっています。
山のものは、種類の多いきのこ類、大根やごぼうなど根の野菜、さ
といもやさつまいも、栗、果物、何を食べても一番おいしいのがこ
の季節。しっかり食べて元気に冬を迎えましょう。

「秋」の声を聴いてみませんか
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名古屋市健康福祉局�管理栄養士　磯部　貴恵

画／熊﨑 幸江
（南区本城福寿会）

名古屋市老人クラブ連
合会では、こちらに掲
載させていただく挿絵
を募集しています。投
稿先は左下「投稿につ
いてのお知らせ」をご
参照ください。

⑴米は、普通に洗い、だし昆布と一緒に分量
　の水に浸しておく。
⑵さつまいもはよく洗い、2 ㎝角に大きめに切
　り、水に入れあくを抜く。（皮はむいてもむか
　なくてもよい）
⑶調味料を合わせて米と混ぜ、いもを米の上
　にのせて、普通に炊く。
⑷盛りつけ後、黒ゴマをふる。

〈作り方〉

米 ………………………………
さつまいも……
だし昆布 ……………………
薄口しょうゆ…………

１合
中 1/3 本（100g）

3 ㎝角
小さじ 1/2

酒 ………………………
塩 ……………………
黒ゴマ………………………

小さじ1
小さじ1/5

少々

〈材　料〉


