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銀
行
員
の
安
達
は
、
世
間
を
震
撼
さ
せ
た

事
件
の
犯
人
が
同
級
生
だ
っ
た
こ
と
に
気
づ

き
絶
句
す
る
。
小
学
生
の
頃
、
彼
が
い
じ
め

に
遭
う
き
っ
か
け
を
作
っ
て
し
ま
っ
た
。
そ

の
後
、
道
を
踏
み
外
し
た
彼
は
殺
人
犯
と
な

り
…
。

後
輩
、
お
隣
さ
ん
、
合
コ
ン
相
手
…
三

歩
に
訪
れ
る
い
ろ
ん
な
出
会
い
。
図
書
館
勤

務
の

20代
女
子
、
麦
本
三
歩
の
な
に
げ
な
い

日
常
を
描
い
た
心
温
ま
る
連
作
短
篇
集
。

眼
鏡
型
デ
バ
イ
ス
、
腕
時
計
型
デ
バ
イ
ス
…

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
を
身
に
着
け
る
新
し
い
ス
タ

イ
ル
、
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
。
日
常
で
の
利
用
だ

け
で
な
く
、
様
々
な
産
業
で
活
用
が
進
む
ウ
ェ

ア
ラ
ブ
ル
の
技
術
や
応
用
を
網
羅
し
、
そ
の

全
体
像
を
紹
介
。

食
べ
て
生
産
者
を
応
援
し
ま
せ
ん
か
？

海
鮮
か
ら
産
直
野
菜
、
果
物
、
ご
褒
美
ス
イ
ー

ツ
ま
で
、
日
本
全
国
を
取
材
す
る
機
内
誌
制

作
の
プ
ロ
が
、
旅
気
分
に
な
れ
る
お
取
り
寄

せ
品
を
厳
選
し
て
紹
介
。

家
で
も
旅
す
る
気
分
が
楽
し
め
る
、
ね
こ

の
本
。
日
本
全
国
の
ね
こ
島
×
ね
こ
街
さ
ん

ぽ
を
は
じ
め
、
看
板
に
ゃ
ん
こ
、
ね
こ
ス
イ
ー

ツ
お
取
り
寄
せ
手
帖
な
ど
を
収
録
。

「
本
」
が
鍵
と
な
る
相
談
事
を
次
々
に
解
決

す
る
図
書
委
員
達
。

12ケ
月
に
隠
さ
れ
た
秘

密
を
知
っ
た
と
き
、
ラ
ス
ト
に
は
思
い
も
よ

ら
な
い
「
ま
さ
か
」
が
！
１
話
５
分
で
読
め

る

12の
シ
ョ
ー
ト
ス
ト
ー
リ
ー
。

今
日
は
ぽ
か
ぽ
か
し
て
、
い
い
気
持
ち
。

ア
コ
ち
ゃ
ん
が
、
ぐ
～
ん
と
伸
び
を
す
る
と
…

あ
れ
？
ち
ょ
っ
と
大
き
く
な
っ
た
？
ク
マ

ち
ゃ
ん
も
ト
ラ
ト
ラ
ち
ゃ
ん
も
み
ん
な
い
っ

し
ょ
に
、
ぽ
か
ぽ
か
、
ぐ
～
ん
！
初
め
て

の
読
み
聞
か
せ
に
ぴ
っ
た
り
の
絵
本
。

抜
け
た
歯
を
土
に
埋
め
た
男
の
子
。
歯
の

か
け
ら
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
が
飛
び
出
す
と
、

コ
マ
ツ
ナ
の
根
に
吸
い
込
ま
れ
て
葉
に
到
着
。

そ
れ
か
ら
、
カ
タ
ツ
ム
リ
の
殻
、
ブ
ナ
の
葉
、

シ
カ
の
角
に
移
っ
て
…
カ
ル
シ
ウ
ム
と
い

う
元
素
の
循
環
を
描
く
。

「
も
し
も
１
人
で
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
に

乗
る

と
き
は
？
」
「
も
し
も

ネ
ッ
ト
で

買
い
物
を

し
た
く
な
っ
た
ら
？
」
子
ど
も
た
ち
に
身

近

な
「
も
し
も
」
の

例
を

想
像
し
て
、

防
犯
を
学

ぶ
本
。

●
図
書
貸
出
サ
ー
ビ
ス
の
変
更
に
つ
い
て

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染

症
対

策
と

し
て
行
っ
て
い
た
図
書

貸
出

サ
ー

ビ
ス
を

変
更
し
ま
す
。

貸
出

期
間
は

３
週
間
か
ら

２
週
間
と
な
り
ま
す
。
ご

注
意
を
お

願
い

し
ま
す
。

●
雑
誌
・
図
書
の
リ
サ
イ
ク
ル

図
書
館
で

保
存

期
限
の

切
れ
た

雑
誌

等

を
皆
様
に

再
利
用
し
て
い
た
だ
き
た
く
、

無
料
配
布
い
た
し
ま
す
。

欲
し
い
本
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
ご

自
由

に
お
持
ち
帰
り
く
だ
さ
い
。

混
雑
時
に
は
間

隔
を
あ
け
て
お
選
び
く

だ
さ
い
。

期
間

：

５
月
４
日（

火
）～
５
月
９
日（
日
）

時
間

：

９
時
～

17時

場
所

：

町
民
会
館

展
示
室

お
す
す
め
の
本

「
麦
本
三
歩
の
好
き
な
も
の
第
２
集
」

住
野
よ
る
／
著

幻
冬
舎

「
悪
の
芽
」

貫
井
徳
郎
／
著

Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

「
日
本
の
お
い
し
い
お
取
り
寄
せ
」

Ｊ
Ｔ
Ｂ
パ
ブ
リ
ッ
シ
ン
グ

「
も
し
も
の
た
め
の
防
犯
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
」

学
研
プ
ラ
ス

「
ト
コ
ト
ン
や
さ
し
い
ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
の
本
」

塚
本
昌
彦
／
著

日
刊
工
業
新
聞
社

「
は
か
ら
は
じ
ま
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
は
な
し
」

伊
沢
尚
子
／
作

福
音
館
書
店

「
ぽ
か
ぽ
か
ぐ
～
ん
」

角
野
栄
子
／
作
小
学
館

「
図
書
室
の
奥
は
秘
密
の
相
談
室
」

櫻
井
と
り
お
／
著
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所

お
知
ら
せ
（
図
書
館
）

「
に
ゃ
っ
ぷ
る

ま
っ
ぷ
る
の

ね
こ
本
遊
び
に
き
て
ニ
ャ
！
」

昭
文
社

餃子の皮 大判20枚

ツナ缶（140ｇ） １缶

ウインナー ４本

玉ねぎ 小１個

●１人分栄養量

………………

……………

…………………

……………………

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

290kcal 10.7g 19.4g 15mg 0.9g

塩 少々

こしょう 少々

マヨネーズ 大さじ１

ごま油 適宜

……………………………

……………………

……………

………………………

＜主菜＞かわいいツナマヨウインナー餃子

ポイントは、玉ねぎとウインナーはなるべく細かく切ること。

包む時に餃子の皮が破れにくくなります。家族みんなで餃子

を作って、おうちごはんを楽しみましょう。

① 玉ねぎはみじん切りにする。油少量を敷いたフライパンを熱し、玉

ねぎを炒める。しんなりしたら、塩、こしょうをし、火を止める。

② ウインナーを縦４等分にしてから細かく刻む。

③ ①と②と油きりしたツナに、マヨネーズを加えて和えておく。

④ 餃子の皮の真ん中に③をのせ、皮のふちに指で水をぬり、皮

を半月状にくっつける。 ＜皮の包み方＞

⑤ 両端に水を少しつけてくっつける。

⑥ ごま油を敷いたフライパンに⑤を

並べ、火をつけて中火で裏面に軽

く焦げ目がつくまで焼く。

⑦ 水を少し入れて、ふたをして蒸し

焼きにする。ふたを取り、カリッ

となれば出来上がり。

① ②

③ ④


