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会
員
に
イ
ベ
ン
ト
参
加
呼
び
か
け
も

　

人
は
な
か
な
か
集
ま
ら
な
い
よ

（
千
種
区
寿
第
四
ク
ラ
ブ
　
岡
本
　
基
親
）

突
然
の
友
の
訃
報
に
涙
し
て

　

ア
ル
バ
ム
め
く
り
過
ぎ
し
日
偲
ぶ

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ
　
伊
藤
　
和
子
）

旅
行
に
朱
印
帳
持
参
し
て

　

書
い
て
も
ら
っ
て
思
い
出
作
り

（
西
区
清
里
ク
ラ
ブ
　
笠
木
千
恵
子
）

水
仙
や
道
ゆ
く
人
に
さ
し
あ
げ
て

　

佛
の
供
養
会
話
が
は
ず
む

（
西
区
平
中
永
寿
会
　
齊
藤
　
文
子
）

図
書
館
の
絵
本
の
書
架
に
立
つ
女ひ

と

の

　

背せ
な

の
幼
も
伸
び
覗
き
お
り

（
西
区
宝
ク
ラ
ブ
　
村
田
　
靖
子
）

施
設
よ
り
家
に
居
た
い
と
言
う
夫

　

ケ
ア
マ
ネ
付
い
て
デ
ー
サ
ー
ビ
ス
へ

（
昭
和
区
寿
楽
会
　
岩
田
　
和
子
）

酒
の
席
話
題
は
体
調
こ
も
ご
も
に

　

白
内
障
と
頻
尿
嘆
く

（
昭
和
区
緑
坂
な
ご
や
か
ク
ラ
ブ
緑
会
　
大
林
　
幸
雄
）

新
幹
線
コ
ー
ヒ
ー
お
菓
子
楽
し
ん
だ

　

フ
ィ
ナ
ー
レ
と
な
る
十
月
三
十
一
日

（
昭
和
区
村
雲
寿
楽
会
　
土
井
　
澄
子
）

能
登
の
地
の
凍い

て
空
青
く
光
射
し

　

避
難
の
人
に
明
日
が
生
ま
れ
る

（
昭
和
区
き
さ
ら
ぎ
会
　
柳
原
　
貞
子
）

一
周
忌
遺
影
の
夫
に
話
し
か
け

　

優
し
い
顔
に
勇
気
を
も
ら
う

（
瑞
穂
区
長
寿
会
　
鈴
木
　
教
子
）

炬
燵
よ
り
伸
び
る
手
に
は
つ
ま
み
喰

　

太
る
は
簡
単
や
せ
る
は
地
獄

（
港
区
宝
友
会
　
尾
身
　
フ
サ
）

月
毎
に
足
を
は
こ
び
手
を
合
わ
せ
る

　

阿
弥
陀
の
前
に
恥
じ
る
こ
と
ば
か
り

（
緑
区
熊
の
前
寿
ク
ラ
ブ
　
高
瀬
百
合
子
）

災
害
は
時と

き

場ば

か
ま
わ
ず
訪
れ
る

　

た
だ
涙
す
る
人
の
無
力
よ

（
名
東
区
い
き
い
き
貴
船
会
　
小
倉
千
恵
子
）

蓮
華
畑だ

に
友
と
語
り
し
想
い
出
を

　

孫
に
話
せ
ば
頭

こ
う
べ
を
か
し
ぐ

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ
　
小
池
鈴
太
郎
）

可
睡
斎
ひ
な
人
形
で
溢
れ
て
た

　

時
代
時
代
の
流
れ
を
見
せ
て

（
天
白
区
寄
鷺
会
　
土
井
な
を
み
）

初
稽
古
弟
子
の
笑
顔
と
水
仙
花

（
千
種
区
百
寿
ク
ラ
ブ
　
加
藤
　
淑
翠
）

ダ
ン
ス
し
て
恋
歌
交
わ
す
丹
頂
や

（
北
区
上
飯
田
ハ
イ
ツ
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
菊
田
　
道
敏
）

南
座
の
団
十
郎
美
し
実
千
両

（
中
川
区
三
ツ
池
こ
と
ぶ
き
会
　
坂
西
　
正
子
）

や
っ
と
春
待
っ
て
た
私
あ
な
た
に
も

（
港
区
惟
信
東
部
長
寿
会
　
山
崎
　
正
子
）

水
仙
の
香
り
ゆ
か
し
や
柴

し
ば
ま
が
き籬

（
守
山
区
芙
蓉
会
　
松
田
　
鋭
子
）

ヌ
ー
ト
リ
ア
土
手
を
横
切
る
春
浅
し

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ
　
川
口
　
敏
子
）

福
は
内
甘
納
豆
で
年
の
数

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ
　
喜
田
　
政
子
）

被
災
地
へ
貧
者
の
一
灯
春
隣

（
天
白
区
む
つ
み
会
　
中
野
　
省
蔵
）

天
駆
け
る
龍
の
如
く
夢
は
無
限
大

（
東
区
新
五
長
寿
会
　
伊
藤
　
静
香
）

口
喧
嘩
年
が
増
す
ご
と
大
声
に

（
東
区
冨
士
塚
長
寿
ク
ラ
ブ
　
吉
橋
　
廣
武
）

糠
づ
け
の
奥
歯
に
残
る
母
の
味

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ
　
井
上
千
勢
子
）

春
を
待
つ
飛
び
立
つ
希
望
ラ
ン
ド
セ
ル

（
北
区
宮
前
シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ
　
高
見
美
智
子
）

新
学
期
好
き
な
娘こ

変
わ
る
私
で
す

（
中
村
区
旭
寿
会
　
尾
国
　
良
蔵
）

い
き
い
き
と
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
初
打
で

（
中
村
区
豊
臣
森
西
豊
寿
会
　
後
藤
　
康
之
）

ア
ル
バ
ム
の
二は

た

ち
十
歳
の
我
に
ま
あ
！
き
れ
い

（
中
区
平
和
第
八
寿
会
　
浅
野
　
元
子
）

フ
レ
イ
ル
を
横
目
に
今
日
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

（
中
区
第
六
寿
会
　
加
藤
美
智
子
）

被
災
地
に
公
助
の
励
ま
し
幸さ
ち

の
祈
り

（
中
区
第
二
千
寿
会
　
島
田
　
悦
子
）

春
が
来
て
ド
ア
ラ
が
乗
っ
て
竜
が
舞
う

（
中
区
第
三
き
ら
く
会
　
堀
田
友
三
郎
）

能
登
地
震
遠
く
で
祈
る
元
気
で
ね

（
熱
田
区
み
の
り
会
　
鈴
木
　
　
清
）

デ
コ
ピ
ン
は
大
谷
オ
ー
ラ
ひ
と
り
じ
め

（
緑
区
高
見
親
睦
会
　
堀
田
　
志
保
）

人
生
の
ゴ
ー
ル
が
見
え
ぬ
老
眼
で

（
緑
区
白
山
ク
ラ
ブ
　
三
輪
　
芳
樹
）

初
雪
で
予
定
が
狂
い
掃
除
す
る

（
名
東
区
豊
が
丘
第
一
元
気
会
　
岡
本
　
稔
子
）

人
の
字
の
よ
う
に
寄
り
そ
い
人
生
を

（
名
東
区
勢
寿
ク
ラ
ブ
　
丹
所
　
和
子
）

ヤ
ミ
バ
イ
ト
つ
い
乗
っ
た
の
も
欲
の
せ
い

（
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
５
月
2
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／長谷川 峯
（守山区瀬古守山ダイワ会）

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。

おにぎりの具やご飯のおともに肉そぼろはいかがでしょう
ショウガがおいしい肉そぼろ（２人分）

　今年も桜の季節を迎えました。天気の良い春のうららかな日、お
弁当を持って出かけてはいかがでしょうか。デパートやコンビニエン
スストアのお弁当も魅力的ですが、おにぎりと、ちょっとしたおかず
をお弁当箱に詰めて出かけるのも一興ですね。
　お弁当の中身は、こぼれたり傷んだりしないようしっかり密閉され
た容器と保冷剤を用意して、お茶や水などの飲み物も一緒に持って
出かけてみましょう。
　近所の思いがけない桜や花の名所、小さな公園などを探して外に
出ることで、食欲が増したり運動のきっかけになることもあるでしょ
う。春の行楽をお弁当から始めてみませんか。

「お弁当」を持って出かけてみましょう。

名古屋市健康福祉局�管理栄養士　磯部　貴恵

鶏または豚ミンチ肉
めんつゆ（ストレート）
水
刻みショウガ

…………200g
……大さじ１

……………………………大さじ３
………大さじ１（８ｇ）

〈材　料〉

＊しっかり火が入ったそぼろは密閉容器に
　入れて冷凍保存することができます。

〈調理アドバイス〉

54

〈作り方〉
⑴鶏または豚のミンチ肉とめんつ

ゆ、水を鍋に入れ、中火にか
ける。

⑵油が出てきたら刻みショウガ
（チューブのものでもよい）を
加え、色が変わって水分がな
くなるまでしっかり炒める。


