
　
京
都
の
大
学
に
入
学
し
た
田
辺
朔
。

漫
然
と
授
業
を
受
け
、
バ
イ
ト
を
し
て

い
る
う
ち
に
１
回
生
前
期
は
終
わ
っ
て

し
ま
っ
た
。
後
期
に
入
り
、
旧
文
学
部

棟
の
地
下
で
ひ
っ
そ
り
と
営
業
さ
れ
て

い
る
バ
ー
の
マ
ス
タ
ー
夷
川
と
出
会

い
、
朔
の
大
学
生
活
は
一
変
し
た…

。

　
３
カ
月
前
か
ら「
人
を
殺
す
夢
」を
見

る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
青
年
、
嵐

士
。
近
所
の
公
園
で
女
性
を
殺
す
夢
を

見
た
嵐
士
が
慌
て
て
そ
の
公
園
に
行
く

と
、
女
性
が
死
ん
で
い
た
。
事
情
聴
取

が
始
ま
る
と
、「
魔
」を
回
収
す
る
と
い

う
陰
陽
師
・
凪
が
現
れ…

。

　
２
０
２
４
年
Ｎ
Ｈ
Ｋ
春
の
連
続
テ
レ

ビ
小
説『
虎
に
翼
』の
ヒ
ロ
イ
ン
の
モ
デ

ル
で
あ
る
、
日
本
初
の
女
性
裁
判
官
・

三
淵
嘉
子
。
家
庭
裁
判
所
判
事
と
し
て
、

社
会
の
矛
盾
や
不
平
等
と
闘
っ
た
、
そ

の
果
敢
な
生
涯
を
た
ど
る
。

　
裁
判
官
・
安
堂
清
春
は
、
幼
い
頃
発

達
障
害
と
診
断
さ
れ
、
自
身
の
特
性
と

向
き
合
っ
て
き
た
。
さ
ま
ざ
ま
な
事
件

と
人
と
の
出
会
い
を
通
じ
、
安
堂
は
裁

判
官
と
し
て
、
ひ
と
り
の
人
間
と
し
て

成
長
し
て
い
く…

。『
小
説
現
代
』掲
載

に
書
き
下
ろ
し
を
加
え
書
籍
化
。

　
約
７
カ
月
間
の
研
修
を
終
え
、

新
救
急
救
命
士
が
誕
生
し
ま
し

た
。
複
雑
多
様
化
す
る
救
急
現

場
に
対
し
、
研
修
所
で
学
ん
だ

知
識
・
技
術
を
遺
憾
な
く
発
揮
し
、

救
急
救
命
士
を
志
し
た
初
心
を

忘
れ
ず
、
思
い
や
り
を
持
っ
て

活
動
し
て
い
き
ま
す
。

　
７
月
４
日（
木
）・
５
日（
金
）の
２
日

間
、
防
火
管
理
者
と
し
て
業
務
を
行
う

に
あ
た
り
必
要
と
な
る
資
格
を
取
得
す

る
た
め
の
防
火
管
理
者
講
習
会
を
町
中

央
公
民
館
で
開
催
し
ま
す
。

　
申
込
期
間
は
６
月
３
日（
月
）〜
28
日

（
金
）で
す
。
詳
細
は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
内
の
養
老
消
防
署
・
防
火
管
理
関
係

ま
た
は
町
消
防
本
部
予
防
課
に
て
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

　
今
年
度
も
各
分
会
で
は
、防
火・防
災

に
関
す
る
各
種
行
事
を
計
画
し
て
い
ま

す
。皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

　
な
お
、役
員
お
よ
び
分
会
長
は
次
の

皆
さ
ま
で
す
。（
敬
称
略
）

【
役
員
】

会
　
長
　
　
大
橋
　
園
子

副
会
長
　
　
安
田
　
里
巳

副
会
長
　
　
小
川
　
春
佳

監
　
事
　
　
大
橋
　
和
子

監
　
事
　
　
澁
谷
　
美
也
子

委
　
員
　
　
松
葉
　
か
お
り

委
　
員
　
　
安
部
　
愛
子

【
分
会
長
】

平
松
　
英
美
　
（
下
笠
第
一
分
会
）

大
橋
　
文
香
　
（
下
笠
第
二
分
会
）

戸
谷
　
智
子
　
（
船
附
分
会
）

渋
谷
　
み
ほ
　
（
大
野
分
会
）

野
原
　
仁
美
　
（
池
辺
分
会
）

清
水
　
伊
代
　
（
室
原
分
会
）

　
仕
事
の
８
割
が
Ａ
Ｉ
に
か
わ
る
時
代

に
と
る
べ
き
選
択
と
は
。
こ
れ
か
ら
の

10
年
で
起
こ
る
こ
と
や
、
10
年
後
に

「
な
く
な
る
仕
事
」「
伸
び
る
仕
事
」に
つ

い
て
考
察
。
10
年
後
も
必
要
と
さ
れ
る

人
に
な
る
た
め
の
８
つ
の
思
考
の
深
め

方
も
伝
え
る
。

　
と
て
つ
も
な
い
富
を
手
に
し
た
と
て

つ
も
な
い
賢
い
Ｉ
Ｔ
成
功
者
た
ち
は
、

既
存
の
民
主
主
義
を
超
越
す
る
新
た
な

政
治
思
想
を
模
索
し
て
い
る
。
彼
ら
は

い
か
に
世
界
を
変
え
る
の
か
。
最
先
端

思
想
の
全
貌
を
徹
底
解
説
す
る
。『
文

藝
春
秋
』掲
載
を
加
筆
し
新
書
化
。

　
ア
マ
ガ
エ
ル
の
く
ら
し
を
知
っ
て
い

る
？
ギ
ャ
ッ
ギ
ャ
ッ
と
い
う
大
き
な
声

の
ひ
み
つ
や
、
産
卵
か
ら
お
た
ま
じ
ゃ

く
し
に
な
り
、
冬
眠
す
る
ま
で
を
、
ア

マ
ガ
エ
ル
が
楽
し
く
自
己
紹
介
す
る
写

真
絵
本
。
写
真
に
つ
い
て
詳
し
く
解
説

し
た「
か
え
る
メ
モ
」も
掲
載
。

　
毒
親
、
貧
困
、
ト
ラ
ン
ス
ジ
ェ
ン

ダ
ー
、
い
じ
め…

。
そ
れ
ぞ
れ
の
問
題

で
居
場
所
を
失
い
か
け
て
い
く
５
人
の

子
ど
も
た
ち
の
前
に
、
猫
を
つ
れ
た
あ

や
し
い
男
が
手
を
さ
し
の
べ―

。
今
す

ぐ
そ
こ
に
あ
る
、
子
ど
も
た
ち
の
物
語
。

　
歌
が
自
慢
で
う
ぬ
ぼ
れ
屋
の
に
わ
と

り
は
、
人
気
者
の
美
し
い
バ
ラ
と
毎
日

ケ
ン
カ
ば
か
り
。
あ
る
日
、
バ
ラ
は
切

ら
れ
て
い
な
く
な
り
ま
す
。
静
ま
り
か

え
っ
た
庭
で
、
に
わ
と
り
は「
や
っ
と

う
る
さ
い
や
つ
が
い
な
く
な
っ
た
」と

つ
ぶ
や
い
て
、
歌
お
う
と
し
ま
す
が…

。

　
お
じ
い
さ
ん
と
お
ば
あ
さ
ん
は
、
森

で
足
に
怪
我
を
し
た
か
も
を
見
つ
け
、

家
に
連
れ
て
帰
り
ま
し
た
。
留
守
に
す

る
た
び
に
家
の
中
が
き
れ
い
に
な
り
、

お
い
し
い
も
の
が
で
き
て
い
る
の
で
、

誰
が
や
っ
て
い
る
の
か
こ
っ
そ
り
見

張
っ
て
い
る
と…

。
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
昔

話
。

●
赤
ち
ゃ
ん
の
お
は
な
し
会

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
お
は
な
し
会

を
親
子
で
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
　
６
月
４
日（
火
）　
10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

　
　
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

●
大
人
向
け
の
お
は
な
し
会

　
大
人
の
読
み
聞
か
せ
サ
ー
ク
ル
に
よ

る
大
人
向
け
の
読
み
聞
か
せ
で
す
。

日
時
　
６
月
13
日（
木
）　
10
時
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

　
　
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

●
て
じ
な
絵
本
を
つ
く
ろ
う
！

日
時
　
６
月
15
日（
土
）　
14
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

指
導
　
児
童
館
職
員

参
加
費
　
無
料

●
開
館
時
間
の
延
長

　
図
書
館
の
開
館
時
間
を
延
長
し
ま
す
。

期
間
　
６
月
21
日（
金
）〜

　
　
　
　
８
月
22
日（
木
）

時
間
　
９
時
〜
19
時

カッテージチーズの白和え風サラダ〈副菜〉

　カッテージチーズはくせが少ないため、料理に使いやすいチ
ーズです。チーズをプラスすることで、たんぱく質やカルシウ
ムなどの栄養もアップできます。水菜の代わりに小松菜やブロ
ッコリーなどもおすすめです。

材料（４人分）
水菜　・・・・・・・・・・・・ 80g
パプリカ（赤）・・・・・ １／４個
パプリカ（黄）・・・・・ １／４個
乾燥ひじき ・・・・・・・・・ 10g
オリーブ油 ・・・・・・ 小さじ１
しょうゆ ・・・・・・・ 小さじ１

①　ひじきはさっと洗い、水で戻してからさっとゆでる。

②　パプリカは種とワタを取り、横半分に切ってから細切りに
する。水菜は３cm程度に切る。

③　フライパンにオリーブ油を引いて熱し、ひじきをさっと炒
め、パプリカと水菜を加えてさらに１分ほど炒めたらしょ
うゆを加え、火を止めて粗熱をとる。

④　ボウルにAの材料を合わせて③に和える。

　カッテージチーズ  ・・・・70g
　マヨネーズ　　
　・・・・・・・・大さじ１・１/２
　白すりごま
　・・・・・・・・大さじ１・１/２

たんぱく質
3.6g

脂質
6.2g

カルシウム
105mg

食塩相当量
0.6g

野菜摂取量
32.5g

エネルギー
84kcal

●１人分栄養量

作り方

Ａ

　
今
年
の
防
火
ポ
ス
タ
ー

は
、
一
般
財
団
法
人
日
本

損
害
保
険
協
会
に
よ
り
、

女
優
の
山
﨑
玲
奈
さ
ん
を

モ
デ
ル
に
起
用
し
て
作
成

さ
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
家
庭
や
職
場
・

地
域
に
お
け
る
防
火
意
識

の
高
揚
を
図
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
、
防
火
標
語
が

募
集
さ
れ
ま
し
た
。

『
守
り
た
い
　未
来
が
あ
る
か
ら
　火
の
用
心
』

お
す
す
め
の
本

「
テ
ミ
ス
の
不
確
か
な
法
廷
」

直
島 

翔
著
／
Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

「
22
歳
の
扉
」青

羽 

悠
著
／
集
英
社

「
テ
ク
ノ・リ
バ
タ
リ
ア
ン
」

橘 

玲
著
／
文
藝
春
秋

「
ワ
レ
ワ
レ
は
ア
マ
ガ
エ
ル
」

松
橋 

利
光
文
／
ア
リ
ス
館

「
ス
タ
ー
ト
」

楠 

章
子
作
／
あ
か
ね
書
房

「
な
い
た
に
わ
と
り
」

ス
ズ
キ 

ト
モ
コ
作
／
ひ
か
り
の
く
に

「
か
も
の
む
す
め
」

オ
リ
ガ・ヤ
ク
ト
ー
ヴ
ィ
チ
再
話・絵
／
福
音
館
書
店

「
日
本
初
の
女
性
裁
判
所
長
三
淵
嘉
子
」

平
凡
社

「
神
祇
庁
の
陰
陽
師・凪
の
事
件
帖
」

桜
川 

ヒ
ロ
著
／
Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

「
10
年
後
の
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
」

川
村 

秀
憲
著
／
ア
ス
コ
ム

町
女
性
防
火
ク
ラ
ブ
連
絡
協
議
会

役
員
お
よ
び
分
会
長
に
つ
い
て

令
和
６
年
度
　
全
国
統
一
防
火
標
語
が
決
定
し
ま
し
た

BOOKSBOOKS
ブックス

町図書館 ☎33-0215町図書館 ☎33-0215

6月

休館日
６月３日（月）・10日（月）・17日（月）・24日（月）・28日（金）

行
事
・
お
知
ら
せ

消防消防
だよりだより

新
た
に
救
急
救
命
士
が
誕
生
！新救急救命士の田中消防士長

令
和
６
年
度
甲
種
防
火

管
理
者
講
習
会
案
内
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