
 

      
 

新
秋
の
候 

 
 

厳
し
い
暑
さ
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
暦
の
上
で
は
秋
に
な
っ
て

い
ま
す
。
９
月
は
日
照
時
間
や
気
温
の
変
化
が
激
し
く
朝
夕
の
寒

暖
差
が
大
き
い
た
め
、
体
調
を
崩
し
や
す
か
っ
た
り
、
疲
れ
が
出

や
す
い
時
期
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
や
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が 

け
体
調
管
理
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
日
中
は
気
温
が
高
い
日
も 

多
い
の
で
、
水
分
補
給
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
 

梅
雨
時
期
は
低
気
圧
の
日
が
続
き
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
低
気
圧
の
影
響
に
加
え
、
気
温
の 

 
 

自
分
の
体
温
低
い
と
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 
 

体
温
を
上
げ
る
こ
と
で
免
疫
機
能
を
高
め
ま
し
ょ
う 

以
前
は
、
自
分
の
平
熱
が
何
度
あ
る
の
か
気
に
し
た
こ
と
は
な
か
っ

た
と
思
い
ま
す
が
、
こ
こ
数
年
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
予
防
の
た

め
に
色
々
な
所
で
体
温
を
測
る
機
会
が
増
え
、
自
分
の
体
温
の
低
さ
を

感
じ
て
い
る
方
も
い
る
か
と
思
い
ま
す
。
現
代
人
は
、
ひ
と
昔
前
の
方

よ
り
も
低
い
と
も
言
わ
れ
て
お
り
、
特
に
女
性
の
方
は
冷
房
に
あ
た
り

す
ぎ
て
冷
え
性
の
方
が
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

 
 

体
温
は
上
が
る
こ
と
で
免
疫
機
能
が
上
が
る
と
い
わ
れ
、
自
分
の
健 

 

康
状
態
を
示
す
重
要
な
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
す
。 

 
 

体
が
冷
え
て
し
ま
う
原
因
っ
て
？ 

 

筋
肉
不
足
…
筋
肉
量
が
少
な
い
と
熱
を
作
り
出
す
力
が
少
な
い
た
め
、

体
温
が
低
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

自
立
神
経
の
乱
れ
…
自
立
神
経
は
私
達
が
意
識
せ
ず
と
も
体
温
調
節
を

担
う
機
能
の
た
め
、
自
立
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
血
流
も
乱
れ
、

手
足
ま
で
血
液
が
行
き
わ
た
ら
ず
に
体
が
冷
え
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

胃
腸
の
冷
え
…
腸
は
体
内
の
熱
を
作
る
役
割
を
担
っ
て
い
る
た
め
、
胃

腸
が
冷
え
て
い
る
と
体
温
も
上
が
り
に
く
く
な
り
ま
す
。 
 
 
 

「
体
温
を
上
げ
る
＝
免
疫
機
能
を
高
め
る
食
べ
物
を
紹
介
し
ま
す
！
」 

有
名
な
食
品
は
、
生
姜
・
唐
辛
子
・
に
ん
に
く
で
す
ね
。
ま
た
発
酵
食

品
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。
発
酵
食
品
は
代
謝
が
良
く
な
る
た
め
、
味
噌
・

醤
油
・
納
豆
・
チ
ー
ズ
な
ど
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
他
に
も
人
参
・
カ
ボ

チ
ャ
・
ネ
ギ
・
玉
葱
・
レ
ン
コ
ン
・
ご
ぼ
う
・
ニ
ラ
・
山
芋
・
キ
ム
チ
・

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
・
ゴ
マ
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
覚
え
て
お
く
の
が
大
変
で

す
よ
ね
。 

コ
ツ
が
あ
り
ま
す
！
（
買
い
物
や
料
理
の
参
考
に
） 

☜
食
品
の
色
で
覚
え
て
お
く 

 
 

オ
レ
ン
ジ
や
黄
色
の
野
菜
や
果
実
は
体
を
温
め
ま
す
。
白
・
緑
・
紫

の
食
べ
物
は
体
を
冷
や
し
ま
す
。
暖
色
系
は
体
を
温
め
、
寒
色
系
は
体

を
冷
や
す
と
覚
え
て
お
く
と
い
い
で
す
よ
。 

 

※
ト
マ
ト
の
よ
う
な
例
外
も
あ
り
ま
す
！
ト
マ
ト
は
暖
色
系
だ
け
ど
体

を
冷
や
し
ま
す
。 

 
 

☜
育
つ
場
所
で
覚
え
て
お
く 

 

冬
に
地
下
で
育
つ
根
菜
類
は
体
を
温
め
ま
す
。
夏
に
地
上
で
育
つ
も
の

は
体
を
冷
や
し
ま
す
。 

 
 
 

「
体
温
上
昇
を
さ
ら
に
効
果
的
に
す
る
食
事
の
と
り
方
」 

① 

朝
食
を
と
る
…
朝
は
休
息
モ
ー
ド
に
な
っ
て
お
り
体
温
が
低
い

状
態
に
あ
る
た
め
、
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
で
体
温
が
上
昇
し
ま

す
。 

② 

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
…
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
る
こ

と
で
噛
む
回
数
も
増
え
、
必
要
な
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。 

③ 

た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
と
る
…
筋
肉
量
を
増
や
す
た
め
、
食

事
に
は
た
ん
ぱ
く
源
を
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

④ 

血
行
を
良
く
す
る
食
材
を
と
る
（
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・
ナ
ッ
ツ
類
や

緑
黄
色
野
菜
）
…
余
計
な
水
分
が
体
に
溜
ま
っ
て
い
る
と
冷
え

の
原
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
為
、
血
行
を
良
く
し
て

水
分
の
流
れ
を
良
く
す
る
こ
と
は
体
温
を
上
げ
る
う
え
で
と
て

も
大
切
で
す
。 

 

こ
れ
ら
を
参
考
に
体
温
ア
ッ
プ
や
、
免
疫
力
を
高
め
健
康
維
持
に
お
役 

立
て
く
だ
さ
い
。 
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至誠堂総合病院 

栄養科 

９月の行事食 

《敬老の日》 

 鮭のちらし寿司 

 

 きのこ炒り 

 

 すまし汁 

 

 秋の彩 

生姜の炊き込みごはん 

 【材料】（１人分） 

 米        0.5 合 

 人参       10ｇ 

 生姜       1/4 片 

 油揚げ      1/4 枚 

 料理酒      2ｍｌ 

 薄口醤油     5ｍｌ 

 和風だしの素   1ｇ 

【作り方】 

1.米を研いだ後吸水させておく。 

2.生姜と人参は千切り、油揚げは湯通しして横半分に切ったも 

のを千切りにする。 

3.炊飯器に１の水を切った米と調味料を入れ、分量外の水を入 

れる。 

4.３に２を散らしごはんを炊く。 

納豆キムチ厚揚げサンド焼き 

  【材料】（１人分） 

  厚揚げ   1/2 枚 

  納豆    10ｇ 

  納豆のたれ 1 袋 

  キムチ   15ｇ 

  ごま油   3ｍｌ 

  小ねぎ   5ｇ 

 【作り方】 

1. 厚揚げを半分に切り、中央部分に切り込みを入れる。 

2. キムチを細かく刻む。 

3. ボールに納豆と付属のたれを入れてよく混ぜ合わせる。 

4. ３に２をいれ混ぜ合わせる。 

5. １に４を詰める。 

6. フライパンを中火に熱しごま油を入れ、５を焼き目がつくまで焼く。 

7. お好みで小ねぎを散らす。 


