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　わ
た
し
は
、運
動
会
で
あ
き
ら
め
ず
に
が
ん

ば
っ
た
競
技
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
短
き
ょ
り

走
で
す
。ど
の
競
技
も
が
ん
ば
っ
た
け
ど
、特

に
短
き
ょ
り
走
は
が
ん
ば
り
ま
し
た
。練
習
の

と
き
、一
位
を
と
れ
た
と
き
も
あ
っ
た
し
、四

位
の
と
き
も
あ
り
ま
し
た
。カ
ー
ブ
の
あ
る

コ
ー
ス
で
練
習
し
た
と
き
は
、一
位
が
ギ
リ
ギ

リ
だ
っ
た
の
で
、本
番
が
雨
の
え
い
き
ょ
う
で

直
線
コ
ー
ス
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
、と
て
も
不

安
で
し
た
。で
も
、本
番
は
ギ
リ
ギ
リ
一
位
を

と
れ
て
、う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

　次
に
が
ん
ば
っ
た
の
は
、表
現
の「
村
上

ソ
ー
ラ
ン
」で
す
。わ
た
し
は
四
年
生
で
、さ
い

ご
の
ソ
ー
ラ
ン
だ
っ
た
の
で
、思
い
っ
き
り
お

ど
ろ
う
と
思
い
ま
し
た
。本
番
は
、お
ど
っ
て

い
て
と
て
も
楽
し
い
な
と
思
い
ま
し
た
。も
う

ち
ょ
っ
と
大
き
な
声
で
か
け
声
を
言
え
ば
、

も
っ
と
よ
か
っ
た
な
と
思
い
ま
し
た
。

　そ
し
て
わ
た
し
は
、運
動
会
で
初
め
て
係
活

動
を
し
ま
し
た
。わ
た
し
は
、運
動
・
じ
ゅ
ん

び
係
で
、か
け
っ
こ
で
順
位
ご
と
に
案
内
を
す

る
仕
事
や
、競
技
で
使
う
道
具
を
出
し
た
り
か

た
づ
け
た
り
す
る
仕
事
を
し
ま
し
た
。係
活
動

は
初
め
て
や
る
の
で
、役
に
立
て
る
か
な
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。本
番
は
、が
ん
ば
っ
て
は

た
ら
き
ま
し
た
。実
際
に
や
っ
て
み
て
、少
し

は
役
に
立
て
た
か
な
と
思
い
ま
し
た
。が
ん

ば
っ
て
よ
か
っ
た
で
す
。

　わ
た
し
は
白
組
で
、今
年
は
赤
組
に
勝
つ
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。来
年
も
ま
た
勝
て
る
よ
う

に
、が
ん
ば
り
た
い
で
す
。

厚揚げ　　　180ｇ
油　　　　　  適量
豚ひき肉　　100ｇ
おろし生姜　  少々
砂糖　　　　小さじ１
みりん　　　小さじ２
酒　　　　　大さじ1/2
しょうゆ　　小さじ1/2
みそ　　　　小さじ２
片栗粉　　　小さじ1/2
水　　　　　小さじ1/2

①　厚揚げは食べやすい大きさに切っておきます。
②　ボールに材料Ａを入れ、混ぜ合わせておきます。
③　片栗粉は水で溶いておきます。
④　フライパンに油を引いてひき肉を炒めます。しっかり火
　が通ったら生姜を加えさらに炒めます。
⑤　②を加え、混ぜながら加熱します。
⑥　火を弱めて③を加え、とろみがついたら火を止めます。
⑦　別のフライパンに油を引き、厚揚げを両面焼きます。　
　　（またはオーブントースターで焼きます）
⑧　上から⑥の肉みそをかけてできあがりです。
※厚揚げの油が気になる方は、油抜きをしてから使ってください。

Ａ

水分補給のお茶、おむつ、おしりふき、
ティッシュ、着替え、ごみ袋

◇平　日　　　午前９時～正午・午後２時～４時30分
◇土曜開館日　 午前９時～正午

今月の相談日
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