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朝
、
目
覚
め
た
ら
空
を
見
ま

す
。
青
く
晴
れ
渡
っ
て
い
れ
ば

気
分
上
々
で
す
が
、
ど
ん
よ
り

し
て
い
た
ら
ベ
ッ
ド
に
戻
り
た

い
気
分
を
振
り
切
っ
て
、
何
か

食
べ
る
の
で
す
。
体
内
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
は
、
眠
っ
て
い
る
間

に
枯
渇
し
て
脳
が
働
け
な
い
の

で
、
物
忘
れ
の
は
じ
ま
っ
た
脳

に
ブ
ド
ー
糖
を
補
給
し
な
く
て

は
！
ベ
ッ
ド
も
着
替
え
も
そ
の

ま
ま
に
、
ま
ず
朝
ご
は
ん
で
す
。

そ
う
し
な
い
と
１
日
２
食
に
な

り
、
ち
ゃ
ん
と
動
け
る
時
間
が

短
く
な
っ
て
仕
事
が
は
か
ど
り

ま
せ
ん
。
高
齢
者
に
限
ら
ず
若

い
人
も
、
朝
食
を
き
ち
ん
と
食

べ
る
に
は
努
力
が
い
り
ま
す
。

食
べ
ず
に
過
ご
す
と
老
化
を
早

め
た
り
、
質
の
良
い
仕
事
が
で

き
ず
、
怪
我
に
つ
な
が
る
事
も

あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
冷
凍
食

品
を
使
っ
た
朝
食
づ
く
り
を
し

て
み
ま
し
た
。

冷
凍
食
品
の
特
徴

①
下
拵
え
の
手
間
が
い
ら
ず
、

生
ゴ
ミ
が
出
な
い
。
②
使
い
た

い
量
だ
け
取
り
出
せ
て
ム
ダ
が

な
い
。
③
旬
の
食
材
を
急
速
冷

凍
す
る
か
ら
、
お
い
し
く
て
栄

養
も
充
実
。
④
厳
し
い
品
質
基

準
を
ク
リ
ア
ー
し
て
い
る
か
ら
、

衛
生
的
で
安
心
。
早
速
作
っ
て

み
ま
し
た
。

焼
き
お
に
ぎ
り
茶
漬
け

①
茶
碗
に
冷
凍
焼
き
お
に
ぎ

り
を
入
れ
て
、
レ
ン
ジ
加
熱
。

②
冷
凍
カ
ッ
ト
ね
ぎ
に
熱
湯
を

か
け
て
、
お
に
ぎ
り
に
の
せ
る
。

③
鮭
フ
レ
ー
ク
、
削
り
ガ
ツ
オ
、

顆
粒
だ
し
を
加
え
て
、
熱
湯
を

注
ぐ
。
熱
々
で
香
ば
し
い
お
茶

漬
け
で
す
。

コ
ロ
ッ
ケ
サ
ラ
ダ

①
冷
凍
の
コ
ロ
ッ
ケ
を
温
め

て
食
べ
や
す
く
つ
ぶ
す
。
②
温

め
た
冷
凍
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ

ル
、
ツ
ナ
缶
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

加
え
て
あ
え
混
ぜ
る
。
コ
ロ
ッ

ケ
が
ポ
テ
サ
ラ
に
変
身
！
け
っ

こ
う
イ
ケ
ま
す
。

ギ
ョ
ー
ザ
ス
ー
プ

①
鍋
に
水
、
冷
凍
ギ
ョ
ー
ザ
、

あ
り
合
わ
せ
の
野
菜
を
刻
ん
で

入
れ
、
や
わ
ら
か
く
煮
る
。
②

冷
凍
ほ
う
れ
ん
そ
う
を
加
え
て
、

顆
粒
だ
し
と
し
ょ
う
ゆ
で
味
を

整
え
た
ら
、
と
き
卵
を
流
し
入

れ
る
。
た
ん
ぱ
く
質
と
野
菜
が

一
緒
に
と
れ
る
、
食
べ
や
す
い

ス
ー
プ
で
す
。

手
軽
に
作
り
た
い

高
齢
に
な
る
と
体
力
が
お
ち

て
、
手
間
の
か
か
る
料
理
は
し

に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
が
も

と
で
粗
食
に
な
る
と
、
栄
養
不

足
や
骨
粗
鬆
症
が
心
配
で
す
。

調
理
が
負
担
に
な
っ
た
ら
、
下

拵
え
済
み
の
冷
凍
素
材
が
便
利

で
す
。
家
に
あ
る
食
材
と
組
み

合
わ
せ
て
使
え
ば
ラ
ク
に
作
れ

ま
す
。
一
食
分
が
セ
ッ
ト
に
な

っ
た
丼
や
麺
類
、
定
食
タ
イ
プ

は
、
調
理
を
し
な
い
人
や
忙
し

い
人
に
お
す
す
め
で
す
。
栄
養

バ
ラ
ン
ス
も
良
く
で
き
て
い
ま

す
。ご

飯
は
ま
と
め
炊
き
し
て
、

一
食
分
ず
つ
冷
凍
し
ま
し
ょ
う
。

た
ん
ぱ
く
質
と
塩
分

冷
凍
食
品
の
袋
に
は
、
栄
養

成
分
表
示
が
付
い
て
い
ま
す
か

ら
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
た
ん
ぱ

く
質
は
筋
肉
や
骨
、
血
液
な
ど

の
原
料
に
な
る
の
で
不
足
し
な

い
よ
う
に
し
ま
す
。
子
ど
も
、

大
人
、
高
齢
者
、
ど
な
た
も
必

要
量
は
同
じ
。
体
重
１
㎏
当
た

り
、
１
ｇ
を
一
日
の
目
安
に
し

ま
す
。（
体
重
６０
㎏
の
人
は
一

日
に
６０
ｇ
を
目
標
に
）
塩
分
の

取
り
過
ぎ
に
も
注
意
し
、
減
塩

を
心
が
け
ま
す
。
多
く
の
日
本

人
が
取
り
過
ぎ
て
い
ま
す
が
、

減
ら
す
の
は
難
し
い
の
が
現
状

で
す
。
袋
に
書
い
て
あ
る
成
分

表
示
を
見
て
、
塩
分
量
を
意
識

し
つ
つ
食
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
々
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
、
仲

間
ど
う
し
の
つ
な
が
り
を
絶
や

さ
な
い
の
が
、
健
康
長
寿
の
秘

訣
で
す
。
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　毎月１回、心と体の健康のた
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第４5回 �４月２日（水） �東急池上線池上駅バスロータリー（集合）～�

呑川沿い～石川台駅（解散予定）
第４6回 �５月３日（土） �大井町線荏原中延駅改札（集合）～大崎駅（解散予定）

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）

冷凍食品で
お助けごはん

たまご通信 その95

ス
マ
ホ
が
鳴
っ
た
。
開
け
て

み
る
と
何
年
も
ご
無
沙
汰
し
て

い
る
友
人
か
ら
だ
っ
た
。「
良

か
っ
た
わ
ね
。
被
団
協
の
ノ
ー

ベ
ル
賞
。
貴
女
も
か
か
わ
っ
た

こ
と
が
あ
っ
た
の
だ
か
ら
嬉
し

い
で
し
ょ
う
」
と
。
二
十
年
以

上
も
前
に
お
付
き
合
い
し
て
い

た
友
人
だ
。
当
時
は
「
東
京
都

原
爆
被
爆
者
団
体
協
議
会
」
に

勤
め
て
い
た
が
、
ど
ん
な
事
を

友
人
に
話
し
て
い
た
の
だ
ろ

う
。
テ
レ
ビ
の
ニ
ュ
ー
ス
で
受

賞
を
知
っ
た
時
、
嬉
し
か
っ
た

鏡
　
政
子

独
　
り
　
言
　
⑪

１月４日新春ハイキングの様子

※６月以降の詳細は次号で掲載します

が
、
手
を
取
り
合
っ
て
喜
べ
る

方
達
は
皆
、
鬼
籍
に
入
っ
て
い

る
。
そ
ん
な
時
の
友
人
の
電
話

は
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
。
被
団

協
が
結
成
し
た
の
は
１
９
５
６

年
。
差
別
や
偏
見
の
あ
る
時
代
。

被
爆
者
手
帳
を
と
る
こ
と
さ
え

し
な
い
。
広
島
か
ら
離
れ
て
住

む
。
被
爆
者
手
帳
を
隠
し
て
結

婚
、
離
婚
。
そ
ん
な
時
代
に
被

爆
者
の
団
体
に
名
を
連
ね
る
こ

と
等
を
拒
む
人
が
普
通
だ
っ
た
。

一
人
ひ
と
り
に
説
得
し
て
、
国

に
向
か
っ
て
保
障
さ
せ
よ
う
と

運
動
し
た
。
苦
し
さ
を
聞
か
さ

れ
て
い
た
。
世
界
中
の
国
が
原

爆
を
使
っ
て
は
な
ら
な
い
と
、

運
動
を
続
け
て
き
た
。「
原
爆

を
許
す
ま
じ
」
木
下
航
二
作
曲

を
歌
い
続
け
た
い
。

タ
バ
コ
が
認
知
症
の

原
因
物
質
と
は
言
え
ま

せ
ん
が
、
誘
因
物
質
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。
最
近
、
喫
煙
と
認

知
症
に
は
因
果
関
係
が
あ
る
と

い
う
デ
ー
タ
ー
や
研
究
結
果
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

①
２
０
１
２
年
の
認
知
症
高

齢
者
は
、
４
６
２
万
人
で
し
た
。

厚
労
省
は
、
２
０
２
５
年
に
は

７
０
０
万
人
に
な
る
と
見
込
ん

で
い
ま
し
た
が
、
２
０
２
４
年

の
認
知
症
高
齢
者
は
お
よ
そ
４

４
２
万
で
、
推
測
し
た
ほ
ど
増

え
ま
せ
ん
で
し
た
。
専
門
家
は
、

こ
の
減
少
の
理
由
は
、
喫
煙
率

が
低
下
し
た
か
ら
・
・
生
活
習

慣
病
の
改
善
や
国
民
の
健
康
意

識
が
高
ま
っ
た
か
ら
と
分
析
し

て
い
ま
す
。

②
喫
煙
は
慢
性
的
に
動
脈
硬

化
を
進
行
さ
せ
（
喫
煙
し
な
い

人
の
１
・
５
倍
）、
脳
の
神
経

細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
認

知
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
喫

煙
期
間
が
長
い
ほ
ど
、
認
知
機

能
が
低
下
す
る
可
能
性
が
高
く
、

喫
煙
を
続
け
て
い
る
と
脳
血
管

性
認
知
症
の
場
合
３０
％
、
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
も
１８

％
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
の
報
告

が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
煙
草

を
吸
い
続
け
る
と
２
～
３
倍
認

知
症
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

脳
梗
塞
や
脳
出
血
に
伴
う
脳

血
管
性
認
知
症
は
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
高
脂
血
症
な
ど
の
病

気
が
あ
り
、
動
脈
硬
化
が
進
ん

で
い
る
う
え
に
酒
や
た
ば
こ
を

続
け
る
こ
と
で
発
症
し
や
す
い

の
で
す
。

認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク
を
減

ら
す
た
め
に
、厚
労
省
は
、１８
歳

か
ら
６５
歳
の
国
民
に
、
食
生
活

の
改
善
、
運
動
と
禁
煙
を
勧
め

て
い
ま
す
。
認
知
症
予
防
の
た

め
に
も
、
こ
の
行
動
を
始
め
る

の
は
、
早
い
ほ
ど
良
い
の
で
す
。

Ｑ
　
煙
草
を
吸
っ
て
い
る
と
、
認
知
症
に
な
り
や

す
い
で
す
か
？

認
知
症
Ｑ
＆
Ａ

回
答
は
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

虹
の
家
み
ち
づ
か
看
護
師

大
澤
千
恵
子
さ
ん
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