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早
い
も
の
で
今
年
も
残
り
一
カ
月
と
な
り
ま
し
た
。 

今
年
は
コ
ロ
ナ
に
翻
弄
さ
れ
た
一
年
で
し
た
。 

い
ろ
い
ろ
な
我
慢
が
あ
り
、
あ
き
ら
め
が
あ
り
、
悲
し
い
思
い
を
さ
れ
た

方
が
た
く
さ
ん
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

今
は
コ
ロ
ナ
が
落
ち
着
い
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
か
ら
も
っ
と
さ
む
く
な
り

乾
燥
し
た
季
節
に
な
る
と
、
ど
う
な
る
か
不
安
は
尽
き
ま
せ
ん
。
来
年
は

少
し
で
も
以
前
の
日
常
に
近
づ
い
て
く
れ
れ
ば
と
願
う
ば
か
り
で
す
。 

さ
て
、
今
月
は
12
日
に
至
誠
堂
総
合
病
院
の
創
立
記
念
と
24
日
に
ク
リ
ス
マ
ス

と
２
回
の
行
事
食
を
予
定
し
て
い
ま
す
。 

楽
し
み
に
お
待
ち
く
だ
さ
い
。 

栄
養
科
の
高
い
銀
杏
を
食
べ
て 

丈
夫
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
！ 

 

体
を
思
い
や
る
、
お
酢
は
や
さ
し
い
調
味
料 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
栄
養
科
だ
よ
り 

① 

肥
満
気
味
の
方
の
内
臓
脂
肪
を
減
少 

内
臓
脂
肪
と
は
、
体
の
中
に
あ
る
内
臓
の
周
り
に
つ

く
脂
肪
の
事
で
す
。
お
酢
に
は
毎
日
継
続
的
に
と
る

こ
と
で
、
内
臓
脂
肪
を
減
少
さ
せ
、
同
時
に
体
重
及

び
腹
囲
を
下
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

② 

高
め
の
血
圧
を
低
下 

大
さ
じ
一
杯
の
食
酢
を
毎
日
と
る
こ
と
で
高
め
の
血

圧
が
低
下
！ 

③ 

高
め
の
血
中
脂
質
の
低
下 

脂
質
異
常
症(

高
脂
血
症)

は
、
高
血
圧
や
喫
煙
と
並

ん
で
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
な
ど
を
引
き
起
こ
す
動

脈
硬
化
の
大
き
な
危
険
因
子
の
一
つ
で
す
。
お
酢
の

主
成
分
で
あ
る
「
酢
酸
」
に
は
、
高
め
の
血
中
脂
質

を
低
下
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

④ 

食
後
の
血
糖
値
上
昇
を
穏
や
か
に 

血
糖
値
と
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
濃
度
を
測
定
し
た

も
の
で
、
空
腹
時
に
は
低
下
し
、
食
後
に
は
上
昇
し

ま
す
。
血
糖
そ
の
も
の
は
生
き
て
い
く
た
め
の
大
切

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
が
、
急
激
な
血
糖
値
上
昇
が

繰
り
返
さ
れ
る
と
、
糖
尿
病
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。
お
酢
は
そ
の
上
昇
を
穏
や
か
に
し
て
く
れ

ま
す 

。 

 

 
  

   

 

 

 

     

 

材料（１人分） 

かぼちゃ     1/8切れ      

★オリーブオイル 大さじ３   

★にんにく    １かけ   

★バルサミコ酢  大さじ１ 

塩、黒胡椒    お好みで 

 

作り方 

① かぼちゃを口幅に揃えて切り、にんにくはみじん切

りにします。 

② 野菜をオーブンで焦げ目がつくくらいまで焼きま

す。網があればなお良いです。 

③ ２を熱いうちに★と和えて漬け込みます。一晩(最低

でも４時間)冷蔵庫で寝かせてください。 

④ お好みで塩と黒胡椒を。 

【焼き野菜のイタリアンマリネ】 

 

 

師
走
で
す
。 

創立記念日行事食 

⑤
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
の
促
進 

体
に
必
要
な
栄
養
素
は
、
多
種
類
の
食
材
か
ら
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る

の
が
理
想
で
す
。
で
も
そ
の
中
で
カ
ル
シ
ウ
ム
は
現
代
の
日
本
人
が

不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
で
す
。
お
酢
の
主
成
分
で
あ
る
酢
酸
に
は
、

そ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
体
内
に
吸
収
し
や
す
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。 

⑥
疲
労
回
復
の
お
手
伝
い 

体
を
よ
く
使
っ
た
後
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
の
状
態
に
な
っ
て
い
ま

す
。
「
疲
れ
た
」
と
感
じ
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。
こ
ん
な
時
、
人

は
飲
ん
だ
り
食
べ
た
り
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
し
ま
す
が
、
お
酢

を
一
緒
に
と
る
と
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
一
つ
で
あ
る
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
を
効
率
的
に
再
補
充
し
、
疲
労
回
復
を
助
け
ま
す
。 

 

赤飯 

酒蒸し 

芋煮 

フレンチサラダ 

マンゴープリン 

クリスマス行事食 

ピラフ 

あんず風味照り焼き 

温野菜サラダ 

コーンポタージュスープ 

ティラミス 


