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散
歩
み
ち
春
巡
り
来
た
里
山
に

　

黄
色
つ
や
や
か
ソ
シ
ン
ロ
ウ
バ
イ

（
千
種
区
笑
話
会　

西
川　

良
一
）

緑
な
す
並
木
道
で
の
体
操
は

　

吾あ

の
一
日
の
活
動
は
じ
め　

（
千
種
区
第
七
寿
ク
ラ
ブ　

村
元　

孝
子
）

鴈が
ん

Ｖブ
イ

字じ

千
里
の
海
を
暁
あ
か
つ
きに

　

命
の
小
枝
く
わ
え
北
へ
と

（
北
区
五
目
ク
ラ
ブ　

伊
佐
治　

清
）

過
去
追
わ
ず
未
来
に
求
め
ず
穏
や
か
に

　

今
日
と
云
う
日
を
悔
い
な
く
生
き
る

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー　

伊
藤　

和
子
）

窓
開
け
ガ
ン
コ
じ
い
さ
ん
叫
ん
で
る

　
「
雨
も
い
や
だ
し
晴
れ
も
嫌
い
だ
」

（
北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
へ
い
あ
ん　

小
林　

康
信
）

た
ん
ぽ
ぽ
や
踏
ま
れ
て
咲
い
た
野
良
の
道

　

寒
さ
こ
ら
え
て
安
ろ
ぎ
を
待
つ

（
西
区
平
田
永
寿
会　

齊
藤　

文
子
）

菜
の
花
は
種
を
宿
し
て
膨
ら
み
て

　

広
が
る
葉
の
先
優
し
く
揺
る
る

（
西
区
比
良
西
清
里
ク
ラ
ブ　

服
部　

正
子
）

筍
が
美
味
し
く
炊
け
て
感
謝
す
る

　

い
つ
も
い
た
だ
く
友
達
に

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会　

櫻
井
八
重
子
）

絵
に
も
似
て
室む
ろ
ど
う堂
立
山
銀
世
界

　

碧あ
お

き
空
と
の
大
谷
歩
き

（
中
村
区
福
寿
会　

木
村　

滋
子
）

会
う
と
す
ぐ
ス
マ
ホ
取
り
出
し
弄い
じ
る
友

　

そ
ん
な
に
嫌
か
吾
と
居
る
の
は

（
昭
和
区
緑
坂
な
ご
や
か
ク
ラ
ブ
緑
会　

大
林　

幸
雄
）

プ
ー
チ
ン
の
独
り
よ
が
り
を
容
赦
せ
ぬ

　

陽
だ
ま
り
の
椅
子
早
く
そ
の
地
に

（
昭
和
区
き
さ
ら
ぎ
会　

柳
原　

貞
子
）

買
い
物
は
何
時
も
車
で
有
難
い

　

常
に
安
全
運
転
を
す
る

（
瑞
穂
区
長
寿
会　

鈴
木　

教
子
）

こ
ん
な
物
あ
ん
な
物

　

開
け
れ
ば
出
て
来
る
豊
な
平
成
令
和

（
熱
田
区
あ
す
な
ろ
老
人
ク
ラ
ブ　

伊
東　

正
子
）

さ
く
ら
散
り
ナ
ン
ジ
ャ
モ
ン
ジ
ャ
と
藤
ゆ
れ
て

　

グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
声
は
ず
む

（
緑
区
込
高
長
寿
会　

小
野
原
建
子
）

わ
が
胸
に
灯
と
も
し
びと
も
る
思
い
得
て

　

こ
の
尾
張
の
地
に
身
を
置
く
仏え
に
し縁

（
緑
区
熊
の
前
寿
ク
ラ
ブ　

髙
瀬
百
合
子
）

「
お
母
さ
ん
生
き
て
く
れ
て
る
だ
け
で
い
い
」

　

八
十
路
越
ゆ
れ
ば
い
た
わ
り
の
声

（
名
東
区
お
も
と
ク
ラ
ブ　

山
口　

武
子
）

ツ
ル
マ
イ
の
ア
ジ
サ
イ
ロ
ー
ド
友
と
来
て

　

我
が
掌
の
エ
サ
に
小
雀

（
天
白
区
八
事
年
輪
会　

後
藤　

孝
市
）

家
族
ら
に
日
々
見
守
ら
れ
て
つ
つ
が
な
し

　

今
日
九
十
歳
の
花
束
を
抱
く

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

滋
野　

昌
子
）

雨
・
雨
・
晴
れ
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
又
、
中
止

　

ル
ー
テ
ィ
ン
変
え
て
二
度
寝
と
し
よ
う

（
天
白
区
寄
鷺
会　

土
井
な
を
み
）

夫つ
ま

亡
く
し
二
度
目
の
春
の
早
き
こ
と　
　

（
千
種
区
百
寿
ク
ラ
ブ　

加
藤　

淑
翠
）

夕
す
ず
め
香
流
で
水
あ
び
竹
の
や
ど　
　
　

（
千
種
区
新
田
扇
寿
ク
ラ
ブ　

竹
本　
　

脩
）

九
十
の
祝
い
目
出
度
し
お
ぼ
ろ
月

（
北
区
東
志
賀
寿
会　

大
場
美
佐
子
）

畦
道
は
昔
の
ま
ま
よ
里
の
夏

（
西
区
浮
野
第
二
ク
ラ
ブ　

足
田　

正
英
）

歳
月
の
記
憶
消
し
ゆ
く
花
霞

（
昭
和
区
川
原
第
一
Ｎ
Ａ
Ｃ　

山
田
チ
エ
子
）

盆
供
養
母
の
好
物
供
へ
た
り

（
熱
田
区
青
池
天
寿
会　

岡
田　

武
利
）

花
の
下
カ
ラ
フ
ル
に
ラ
ン
ド
セ
ル
の
波は

（
中
川
区
高
寿
会　

土
岐　

敬
三
）

山
の
四
季
お
も
い
出
こ
め
し
登
山
靴

（
中
川
区
高
寿
会　

溝
口
美
代
子
）

花
時
や
姉
と
友
逝
き
涙
ぐ
せ

（
南
区
第
一
宝
寿
会　

青
山　

好
子
）

健
や
か
に
ゆ
っ
く
り
八
十
路
伊
勢
参

（
守
山
区
風
越
会　

粟
田　

照
子
）

戦
な
き
平
和
し
み
じ
み
麦
の
秋

（
守
山
区
志
西
桔
梗
ク
ラ
ブ　

三
谷　

俊
幸
）

も
ん
ぺ
姫
テ
ィ
ア
ラ
は
蓮
華
も
う
八
十
路

（
天
白
区
笹
山
ク
ラ
ブ　

池
上
ゆ
り
子
）

ひ
と
り
酒
話
し
の
相
手
が
猫
の
タ
マ

（
千
種
区
千
石
千
寿
会　

吉
田　

守
松
）

花
吹
雪
老
い
た
背
押
さ
れ
坂
登
る

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ　

井
上
千
勢
子
）

今
頃
は
子
育
て
終
わ
り
花
育
て

（
北
区
ひ
か
り
ク
ラ
ブ　

榊
原　

勝
枝
）

朝
日
浴
び
友
に
出
会
い
足
止
る

（
北
区
宮
前
シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ　

髙
見
美
智
子
）

ウ
ク
ラ
イ
ナ
ロ
シ
ア
そ
れ
ぞ
れ
家
族
有
り

（
中
村
区
旭
寿
会　

尾
国　

良
蔵
）

友
人
と
日
帰
り
旅
行
ワ
ク
チ
ン
済

（
中
村
区
豊
臣
森
西
豊
寿
会　

後
藤　

康
之
）

天
を
突
く
メ
タ
セ
コ
イ
ヤ
の
勇
壮
さ

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会　

関
戸
み
ね
子
）

一
日
は
フ
ァ
イ
ト
！
の
声
で
気
合
入
れ

（
中
区
平
和
第
八
寿
会　

浅
野　

元
子
）

凭も
た
れ
る
を
止
め
て
卒
寿
の
花
咲
か
す

（
中
区
第
五
き
ら
く
会　

加
賀　

久
恵
）

物
忘
れ
年
の
せ
い
に
す
る
シ
ニ
ア
世
代

（
中
区
第
二
千
寿
会　

島
田　

悦
子
）

敵
兵
に
も
無
事
な
帰
り
を
待
つ
家
族

（
中
区
平
和
第
六
寿
会　

樋
口　

君
代
）

ウ
ク
ラ
イ
ナ
悲
惨
と
飢
に
我
れ
怒
る

（
熱
田
区
み
の
り
会　

鈴
木　
　

清
）

苦
し
さ
を
切
り
刻
む
薬
味
ね
ぎ

（
中
川
区
ポ
ッ
ポ
会　

伊
藤
壽
巳
江
）

戦
前
派
今
ま
た
戦
禍
の
報
を
聞
く

（
中
川
区
高
寿
会　

田
中　

康
雅
）

又
来
た
よ
接
種
券
が
何
回
目

（
港
区
惟
信
東
部
長
寿
会　

山
崎　

正
子
）

花
桃
の
紅
白
入
り
て
祝
さ
れ
る

（
南
区
宝
南
寿
会
東
ク
ラ
ブ　

福
岡　

靖
子
）

連
休
の
知
床
の
海
黙
り
込
む

（
名
東
区
郷
ク
ラ
ブ　

戸
澗　
　

武
）

鉢
う
え
の
ひ
ま
わ
り
買
っ
て
祈
る
日
日

（
名
東
区
貴
船
み
ど
り
会　

三
谷　

典
子
）

人
生
は
「
ま
さ
か
」
と
「
た
ら
」
の
繰
り
返
し

（
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
8
月
12
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
の
い
ず
れ
か
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

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

画／岩澤 文子
（昭和区鶴舞第八クラブ）

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
。

余ったおかずがおやつに変身！
お芋の煮つけのおやき（2人分）

　「食品ロス」という言葉、最近よく聞くようになりましたね。これは、本来食べられ
るのに捨てられてしまう食品のことを言います。身近なものだと、野菜の皮を厚くむ
きすぎてしまったり、ご家庭で作り過ぎたり食べ残してしまった料理、期限が切れて
しまった食品などが「食品ロス」になります。こういったものを減らすことが、「環境
にやさしい食生活」です。
　毎日の食生活でできることの一つとして、「食材を使い切る」ことがあります。大根
や白菜など大きな野菜は余らせてしまわないよう、買ってすぐに切り分け、茹でて冷
凍保存してはいかがでしょう。また最近の野菜は泥のついたものなどは少ないので、
よく洗って皮ごと使い「調理ごみ」を減らしましょう。食べきれなかったおかずなどは、
きちんと保存しておいしくリメイク（作り直し）すれば、捨てずに食べられます。
　無理せずできることをチャレンジしてみませんか？

楽しく　おいしく　食品ロスを減らそう！

名古屋市健康福祉局�管理栄養士　磯部　貴恵

芋の煮つけ………１鉢
片栗粉……………大さじ1
小麦粉……………大さじ1
マヨネーズ…………大さじ1

（とろけるチーズ…大さじ1）

〈材　料〉

＊煮つけの味が濃いときはマヨネーズを控えてください。
＊かぼちゃの煮つけでも同じようにできます。

〈調理アドバイス〉

⑴芋の煮つけ（じゃがいも、里芋、サ
　ツマイモなど）は煮汁ごとボウルに移
　し、マッシャーやしゃもじなどでよく
　つぶす。（とろけるチーズは好みで入
　れる）。
⑵⑴に片栗粉、小麦粉、マヨネーズを
　加え、よく混ぜる。ピンポン玉くら
　いの大きさに丸め、平たくつぶす。
⑶フライパンに油（分量外）をひいて⑵
　を両面じっくり焼く

〈作り方〉
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