
　
い
ろ
ん
な
こ
と
が
オ
ー
ト
の
近
未
来
、

国
民
に
は
生
活
基
本
金
が
支
給
さ
れ
て

い
る
。
労
働
の
必
要
は
な
い
け
れ
ど
、

職
安
の
需
要
は
ま
だ
ま
だ
健
在
で…

。

常
識
を
く
つ
が
え
す
近
未
来
お
仕
事
小

説
。

　
陸
上
の
名
門
・
青
海
学
院
高
校
に
入

学
し
た
圭
祐
だ
が
、
中
学
の
同
級
生
に

誘
わ
れ
放
送
部
に
入
部
す
る
事
に
。
陸

上
へ
の
未
練
を
感
じ
つ
つ
も
、
そ
の
面

白
さ
に
目
覚
め
て
い
き…

。
心
ふ
る
わ

す
新
青
春
小
説
。

　
明
る
く
、
楽
し
く
、
程
よ
く
。
マ
マ

友
づ
き
あ
い
３
原
則
を
使
い
、
毎
日
を

心
地
よ
く
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
幼
稚
園

と
関
わ
っ
て
24
年
の
著
者
が
、
マ
マ
友

と
の
適
度
な「
距
離
感
」の
見
つ
け
方
を

教
え
ま
す
。

　
年
寄
り
ら
し
く
な
く
て
い
い
、
家
族

と
理
解
し
合
わ
な
く
て
い
い
…「
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
」を〝
断
捨
離
〞し
た

著
者
が
、「
し
な
く
て
い
い
」と
宣
言
し

た
事
に
つ
い
て
綴
る
。

　
恐
怖
、
笑
い
、
涙
…
。
あ
っ
と
い
う

間
に
読
め
る
、
あ
っ
と
驚
く
ド
ン
デ
ン

返
し
。「
会
え
る
の
は
一
度
だ
け
」「
ハ

チ
ミ
ツ
と
苦
労
話
」な
ど
、
読
切
り
全

30
話
収
録
。

　
朝
の
め
ざ
め
か
ら
夜
眠
り
に
つ
く
ま

で
、
毎
日
お
と
ず
れ
る
新
し
い
一
日
を

楽
し
も
う
。
ペ
ー
ジ
い
っ
ぱ
い
に
ち
り

ば
め
ら
れ
た
イ
ラ
ス
ト
か
ら
想
像
が
広

が
る
絵
本
。

「
初
恋
」／
宇
多
田
ヒ
カ
ル

「
海
の
Ｏ
ｈ
，Ｙ
ｅ
ａ
ｈ
!!
」

　
／
サ
ザ
ン
オ
ー
ル
ス
タ
ー
ズ

●
ダ
ン
ボ
ー
ル
空
気
砲
つ
く
り

　
日
時　
10
月
13
日（
土
）14
時
30
分
〜

　
指
導　
児
童
館
職
員

　
参
加
費　
無
料

　
●
布
の
絵
本
作
成
講
座
の
開
催

　
見
た
り
、
触
っ
た
り…

　
五
感
で
楽

し
め
る
布
絵
本
を
作
り
ま
す
。
ご
協
力

い
た
だ
け
る
人
は
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
日
時　
10
月
11
日（
木
）10
時
〜

　
講
師　
中
島　
美
里
先
生

　
●
楽
し
い
読
み
聞
か
せ

　
日
時　
毎
週
土
曜
日
14
時
〜　
　
　

第
２・３・４
日
曜
日
14
時
〜

　
担
当　
第
２
土
曜
日（
10
月
13
日
）

　
　
　
　
養
北
小
学
校
、こ
ば
と
こ
ど
も
園

　
　
　
　
第
２
土
曜
日
以
外
の
毎
週
土
曜
日

た
ね
ど
ん
ど
ん

　
●
赤
ち
ゃ
ん
と
あ
そ
ぼ
う
！

　
赤
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
読
み
聞
か
せ
や

手
あ
そ
び
し
て
、
あ
そ
び
ま
し
ょ
う
。

　
日
時　
10
月
30
日（
火
）10
時
30
分
〜

　
対
象　
赤
ち
ゃ
ん
と
ご
家
族

お
す
す
め
の
本

行
事　
（
図
書
館
）

「
未
来
職
安
」

柞
刈 

湯
葉
／
著　
双
葉
社

「
ブ
ロ
ー
ド
キ
ャ
ス
ト
」

湊 

か
な
え
／
著　
Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

「『
あ
〜
め
ん
ど
く
さ
い
！
』と
思
っ
た

時
に
読
む
マ
マ
友
の
距
離
感
」

西
東 

桂
子
／
著　
青
春
出
版
社

「
65
歳
何
も
し
な
い
勇
気
」

樋
口 

裕
一
／
著　
幻
冬
舎

「
５
分
後
に
意
外
な
結
末
ex
」

桃
戸 

ハ
ル
／
編
著　
学
研
プ
ラ
ス

「
き
ょ
う
が
は
じ
ま
る
」

ジ
ュ
リ
ー
・モ
ー
ス
タ
ッ
ド
／
作  

Ｂ
Ｌ
出
版

BOOKS
町図書館

☎33-0215
休館日／ 1日（月）・9日（火）・15日（月）・

22日（月）・29日（月）・31日（水）

10月

豆乳呉汁〈副菜〉

①　こんにゃくは一口大にしてゆでる。大根、にんじんはいちょ
う切りにする。ごぼう、油揚げは細切りにする。長ねぎは小
口切りにする。

②　鍋にこんにゃく、大根、にんじん、ごぼう、油揚げ、ちりめ
んじゃこ、みその順に重ねていく。

　　水を入れ、ふたをして強火にかける。
③　煮たってよい香りがしてきたら弱火にし、野菜がやわらかく
なるまで煮る。

④　豆乳を加え、強火にしてかき混ぜ、小口切りにしたねぎを加
えてひと煮立ちさせ、器に盛る。

作り方

みそは鍋の一番上に入れ、野菜と一緒に煮ると野菜のおいしさ
が引き出され、だしを使わなくてもまろやかな味に仕上がりま
す。旬の野菜、油揚げ、豆腐などの大豆製品、海藻類などを取
り合わせて作りましょう。

材料（４人分）
こんにゃく・・・・・・・・ 1/3枚
大根 ・・・・・・・・・・・・・・180g
にんじん ・・・・・・・・・・・50g
ごぼう ・・・・・・・・・・・・・40g
油揚げ ・・・・・・・・・・・・・ 1枚

エネルギー
121kcal

たんぱく質
9.9g

脂質
4.9g

カルシウム
178mg

食塩相当量
1.1g

●１人分栄養量

ちりめんじゃこ ・・・・・・20g
みそ ・・・・・・・・・・・・・・・30g
水・・・・・・・・・・・・・・1カップ
豆乳 ・・・・・・・・・・・・2カップ
長ねぎ ・・・・・・・・・・・・・ 2本

Ｃ
Ｄ
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