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船
橋
市
時
活
村
主
催
に
よ

る
第
26
回「
卒
サ
ラ
を
考
え

る
は
ず
ん
だ
フ
ォ
ー
ラ
ム
」が

船
橋
市
民
文
化
創
造
館
で
28

日
に
開
催
さ
れ
る
。「
N
P
O

法
人
船
橋
市
時
活
村
」は
、

定
年
後
の
10
万
時
間
の
人
生

を
、生
き
生
き
と
ど
う
生
き

る
か
を
考
え
、実
践
す
る
ヒ
ュ

ー
マ
ン
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
。

　

同
会
は
１
９
９
５
年
４
月

に
設
立
、今
年
28
年
年
目
を

迎
え
た
。村
民
と
呼
ば
れ
る

会
員
数
は
本
年
２
月
末
現
在

男
性
２
０
５
名
、女
性
37
名
。

船
橋
市
と
周
辺
の
市
か
ら
参

加
し
て
い
る
。村
民
は
毎
月

40
あ
る
行
事
に
自
由
に
参
加

し
、自
分
づ
く
り
と
仲
間
づ

く
り
を
行
っ
て
い
る
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
活
動
自
粛
が

続
い
た
が
、村
長
の
星
量
男

さ
ん
か
ら
シ
ニ
ア
世
代
へ
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
伺
っ
た
。

　
「
定
年
を
迎
え
る
と
何
を

し
よ
う
か
、現
役
の
時
は
そ

う
い
う
こ
と
を
考
え
て
い
な

い
人
が
多
い
。退
職
す
る
と
当

時
の
仕
事
仲
間
と
の
付
き
合

い
は
薄
れ
て
行
く
も
の
。現
役

の
時
に
こ
そ
退
職
後
何
を
し

て
過
ご
す
か
を
真
剣
に
考
え

て
ほ
し
い
。時
活
村
で
は
現
役

時
代
と
は
違
っ
た
仲
間
が
い

て
、上
下
関
係
も
な
い
フ
ラ
ッ

ト
な
立
場
で
付
き
合
う
こ
と

が
で
き
る
。40
あ
る
行
事
の
中

で
好
き
な
も
の
を
見
つ
け
、人

と
の
繋
が
り
を
作
り
、自
分
の

住
ん
で
い
る
地
域
で
活
動
し

て
い
く
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
確

立
す
る
。時
活
村
を
そ
う
い

う
場
と
し
て
使
っ
て
ほ
し
い
」。

　

事
務
局
の
神
澤
澄
男
理
事

は
、「
定
年
が
65
歳
か
ら
70
歳

に
な
り
つ
つ
あ
る
。ま
ず
は
健

康
で
あ
る
こ
と
が
大
事
。時

活
村
へ
入
っ
て
き
て
す
で
に

あ
っ
た
も
の
に
参
加
す
る
だ

け
で
な
く
自
分
で
行
事
を
立

ち
上
げ
て
み
る
の
も
よ
い
」と

楽
し
み
方
を
教
え
て
く
れ
た
。

　

フ
ォ
ー
ラ
ム
へ
の
参
加
は

予
約
不
要
、自
由
参
加
・
参

加
無
料
。会
場
は
船
橋
市
民

文
化
創
造
館（
F
A
C
E
ビ

ル
）「
き
ら
ら
ホ
ー
ル
」。５
月

28
日（
日
）13
時
30
分
〜
16

時
10
分
。

▼「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人　

船
橋
市

時
活
村（
じ
か
つ
む
ら
）」。船

橋
市
習
志
野
台
１―

11―

１
。八
田
ビ
ル
２
階
。

▽
問
☎
０
４
７
・
４
０
２
・

２
４
１
４
。（
月
曜
〜
金
曜

10
時
〜
16
時
）。

 toi@jikatsumura.org

　
「
今
ま
で
地
域
を
支
え
て

き
た
シ
ニ
ア
が
最
後
ま
で
自

立
し
た
生
活
を
送
り
、大
切

な
人
と
の
時
間
を
過
ご
せ
る

よ
う
、健
康
寿
命
を
10
年
延

伸
さ
せ
た
い
。コ
ロ
ナ
禍
で
引

き
こ
も
っ
て
い

る
人
に
毎
日

の
達
成
感
と

心
身
の
輝
き

を
提
供
し
た

い
」と
熱
く
語
る
の
は
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ「NOVASU

」

を
経
営
す
る
古
澤
典
明（
42
）

代
表
だ
。

　

京
成
本
線
八
千
代
台
駅
西

口
か
ら
す
ぐ
の「NOVASU

」

で
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
内
容
を

尋
ね
た
。プ

ロ
グ
ラ
ム
は

１
回
40
分
。

①
関
節
の

負
担
を
減

ら
し
、肩
こ

り
・
腰
痛
・

膝
痛
を
改

善
さ
せ
、姿

勢
の
ゆ
が
み

を
整
え
る
ス

ト
レ
ッ
チ
。②
マ
シ
ン
を
使
わ

ず
自
分
の
体
重
を
負
荷
と

す
る
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。

③
体
の
軸
を
整
え
る
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
。④
呼
吸
を
整

え
、自
律
神
経
や
血
圧
の
安

定
に
つ
な
が
る
ヨ
ガ
。以
上
の

四
つ
に
脳
ト
レ
を
加
え
た
メ

ニ
ュ
ー
だ
。こ
れ
ら
は
60
歳
以

上
の
誰
で
も
簡
単
に
結
果
の

出
る
頭
と
体
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
に
な
っ
て
い
る
。

　
「
私
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い

存
在
。コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
出

来
な
い
中
、一
人
ひ
と
り
に
合

わ
せ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
精

神
的
に
も
体
力
的
に
も
支
え

て
も
ら
い
ま
し
た
」と
会
員

の
高
橋
さ
ん（
60
代
）。

　
「
表
情
が
良
く
な
っ
た
方

も
少
な
く
な
い
」と
ト
レ
ー

ナ
ー
の
齋
藤
司（
26
）さ
ん
は

う
れ
し
そ
う
。コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
て
い
る

「NOVASU」の古澤代表

ストレッチの指導をする齋藤さん

脳トレの指導

齋
藤
さ
ん
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

の
前
後
に
は
必
ず
会
員
の
方

と
言
葉
を
交
わ
し
、常
に
心

に
寄
り
添
う
と
い
う
。

　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
会
場
は

２
階
に
あ
り
、１
階
に
は
カ

フ
ェ
の「2cupscoffe

」を

併
設
。健
康
寿
命
を
伸
ば
す

た
め
に
は
運
動
や
脳
ト
レ
だ

け
で
な
く
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
も
必

要
な
た
め
だ
。こ
の
カ
フ
ェ
も

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
と

同
じ
く
２
０
２
１
年
７
月

１
日
に
オ
ー
プ
ン
。６
時
〜

20
時（
月
〜
金
）、6
時
〜
19

時（
日
・
祝
）。定
休
日
な
し
。

▽
八
千
代
市
八
千
代
台
北

１―

11―

５―

２
フ
ジ
タ
カ

ビ
ル
２
階
。

▽
無
料
体
験
＆
問
☎
０
１

２
０
・
３
４
６
・
１
６
４
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジnovasu.jp

認
知
症
予
防
に
取
り
組
む

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ

　
　「
N
O
V
A
S
U
」

第
26
回
「
卒
サ
ラ
を
考
え
る

　
　
　
　
　
　
は
ず
ん
だ
フ
ォ
ー
ラ
ム
」

「船橋市時活村」
船橋市民文化創造館（FACEビル）6F「きららホール」

５月28日（日）13時30分から

春のお野菜が店先に並んでいます。

春キャベツを使いお家で簡単に美味しいパスタが

つくれます。

お休みの日の lunch にいかがでしょうか。

おうちでごはん

しらす……………………

春キャベツ………………

舞 茸  ……………………

ニンニクスライス………

醤油糀（醤油でも可）…

オリーブオイル…………

ショートパスタ…………

30Ｇ

２枚

60Ｇ

２枚

大さじ１

大さじ２

２人前

1．春キャベツと舞茸を食べやすい大きさに切る。

2．フライパンにオリーブオイルとニンニクスライス
をいれ火にかけ、香りを出す。

3．しらす・春キャベツ・舞茸をフライパンに入れ
て炒める。

4．しんなりしたら、茹で上がったショートパスタと
ゆで汁大さじ１、醤油糀をいれ炒めて完成。

ココカラエガオ食堂ココカラエガオ食堂
矢路川結子

の

材料 作り方

しらすと春キャベツの糀パスタ

「ココロ」と「カラダ」が笑顔になる ココカラエガオ研究所

第
二
十
八
回

五
月
雨
五
句

正
岡 

子
規

明
治
34
年  

一
幅

紙
本
墨
書

㎝

35.

0×

47.

4

五
月
雨
や
上
野
の
山
も
見
あ
き
た
り

病
人
に
鯛
の
見
舞
や
五
月
雨　

病
人
の
枕
な
ら
へ
て
五
月
雨

五
月
雨
や
棚
へ
と
り
つ
く
も
の
ゝ
蔓

さ
み
た
れ
や
背
戸
に
落
あ
ふ
傘
と
傘

星村長（左）と神澤理事

ヨ
ー
ロ
ピ
ア
ン
フ
ー
ド
フ
ェ
ア

「
イ
タ
リ
ア
フ
ェ
ア
」　
　
５
月
31
日（
水
）ま
で
開
催

ヨ
ー
ロ
ピ
ア
ン
フ
ー
ド
フ
ェ
ア

「
イ
タ
リ
ア
フ
ェ
ア
」　
　
５
月
31
日（
水
）ま
で
開
催

シ
ェ
ラ
ト
ン・グ
ラ
ン
デ・ト
ー
キ
ョ
ー
ベ
イ・ホ
テ
ル

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
「
グ
ラ
ン
カ
フ
ェ
」

　

B
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
多

く
は
母
子
感
染
で
、
一
部
は

予
防
接
種
の
際
の
注
射
の
ま

わ
し
打
ち
な
ど
で
幼
少
期
に

感
染
し
ま
し
た
。
幼
少
時
の

免
疫
は
成
人
よ
り
も
不
完
全

な
た
め
に
、
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
し
て
い
て
も
す
ぐ
に
肝
炎

を
発
症
し
な
い
と
い
わ
れ
ま
す
。

一
般
に
青
年
期
以
降
に
肝
炎

を
発
症
し
、
多
く
は
そ
の
後
、

慢
性
肝
炎
に
移
行
し
、
治
療

を
受
け
な
い
と
肝
硬
変
に
進

展
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

な
か
に
は
無
症
候
性
キ
ャ
リ

ア
と
呼
ば
れ
る
、
ウ
イ
ル
ス
が

存
在
し
て
い
て
も
肝
炎
を
起

こ
さ
な
い
ま
ま
経
過
す
る
方

も
お
ら
れ
ま
す
。
抗
ウ
イ
ル

ス
薬
が
開
発
さ
れ
る
ま
で
は
、

肝
不
全
や
肝
癌
を
合
併
し
多

く
の
方
が
亡
く
な
り
ま
し
た
。

ア
フ
リ
カ
や
東
南
ア
ジ
ア
な

ど
の
発
展
途
上
国
に
多
い
た

め
、
世
界
的
に
は
未
だ
に
B

型
肝
炎
に
よ
る
死
者
は
多
い

と
推
測
さ
れ
ま
す
。

　
B
型
肝
炎
の
治
療

　

B
型
肝
炎
は
、
増
殖
す
る

際
に
逆
転
写
と
呼
ば
れ
る
方

法
を
使
い
ま
す
。
こ
れ
は
エ
イ

ズ
が
増
殖
す
る
と
き
と
同
じ

方
法
で
あ
っ
た
た
め
、
エ
イ
ズ

の
治
療
目
的
で
開
発
さ
れ
た
逆

転
写
阻
害
薬
が
、
1
9
9
0

年
代
に
B
型
肝
炎
に
使
用
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
薬
は
核
酸
ア
ナ
ロ
グ
製
剤

と
よ
ば
れ
、
強
力
に
ウ
イ
ル

ス
の
増
殖
を
抑
え
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
が
、
当
初
使
用
さ

れ
た
ラ
ミ
ブ
ジ
ン
と
い
う
薬

剤
は
、
長
く
服
薬
す
る
間
に

耐
性
ウ
イ
ル
ス
が
出
現
し
、

抑
え
ら
れ
て
い
た
ウ
イ
ル
ス
の

増
殖
が
再
び
活
発
に
な
り
、

薬
が
効
か
な
く
な
る
と
い
う

問
題
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か

し
そ
の
後
、
薬
剤
耐
性
を
ほ

と
ん
ど
起
こ
す
こ
と
が
な
い

核
酸
ア
ナ
ロ
グ
製
剤
が
い
く
つ

か
開
発
さ
れ
、
こ
の
問
題
は

改
善
し
て
い
ま
す
。
但
し
、

B
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

メ
カ
ニ
ズ
ム
は
複
雑
な
た
め
、

現
状
で
は
ウ
イ
ル
ス
を
完
全

に
体
か
ら
排
除
す
る
こ
と
は

難
し
く
、
毎
日
薬
を
服
用
し

な
い
と
な
り
ま
せ
ん
。
自
己

判
断
で
服
薬
を
中
断
す
る
と
、

ウ
イ
ル
ス
が
再
活
性
化
し
、

重
篤
な
肝
不
全
を
起
こ
す
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

B
型
肝
炎
の
患
者
さ
ん
が
、

関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
膠
原

病
の
た
め
に
、
免
疫
を
抑
制

す
る
治
療
を
受
け
た
り
、
が

ん
に
罹
患
し
て
抗
が
ん
剤
に

よ
る
治
療
を
受
け
る
こ
と
で
、

ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
が
活
発
に
な

り
、
急
性
肝
不
全
を
引
き
起

こ
す
こ
と
が
一
部
の
患
者
さ
ん

で
み
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

ご
自
分
が
B
型
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
て
い
る
こ
と
を
ご

存
じ
な
い
方
も
多
く
、
こ
れ

R
ep
o
rt

ら
の
治
療
を
開
始
す
る
前
に

は
、
B
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
へ
の

感
染
の
有
無
に
つ
い
て
検
査
が

行
な
わ
れ
る
よ
う
に
医
療
機

関
は
指
導
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
B
型
肝
炎
の
今
後

　

1
9
8
5
年
以
降
、
母
子

感
染
予
防
対
策
が
実
施
さ
れ
、

ま
た
B
型
肝
炎
に
は
感
染
予

防
の
た
め
の
ワ
ク
チ
ン
が
あ
り
、

2
0
1
6
年
か
ら
は
乳
児
に

ワ
ク
チ
ン
接
種
が
行
わ
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
、

今
後
は
感
染
者
が
減
少
し
、

将
来
的
に
撲
滅
が
期
待
さ
れ

ま
す
。
し
か
し
、
慢
性
肝
炎

や
肝
硬
変
の
患
者
さ
ん
は
、

現
状
で
は
核
酸
ア
ナ
ロ
グ
製

剤
を
毎
日
服
用
す
る
必
要
が

あ
り
、
ま
た
肝
癌
を
合
併
す

る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
超
音

波
検
査
な
ど
の
肝
臓
の
画
像

検
査
を
定
期
的
に
受
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

■
日
本
大
学
松
戸
歯
学
部
付

属
病
院

☎
０
４
７
・
３
６
０
・
７
１
１

１
（
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
）。

227
リポート

日
本
大
学
松
戸
歯
学
部

内
科
学（
消
化
器
）講
座  

教
授

   

山
本  

敏
樹  

先
生

マ
ン
シ
ョ
ン
防
災
マ
ニ
ュ
ア
ル
の
必
要
性
！

〜
市
川
市
の
取
り
組
み
〜

　

昨
今
、地
震
、豪
雨
等
の
自

然
災
害
が
多
く
発
生
し
、建
物

の
耐
震
に
つ
い
て
も
見
直
さ
れ

て
き
ま
し
た
。議
会
で
の
質
問

を
受
け
、市
川
市
は
今
年
３

月
、新
た
に
市
民
向
け
マ
ン
シ

ョ
ン
防
災
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成

し
ま
し
た
。

　

市
川
市
の
人
口
は
約
49
万

人
、そ
の
う
ち
６
割
が
集
合
住

宅
に
暮
ら
し
て
い
ま
す
。し
か

し
こ
れ
ま
で
、防
災
計
画
は
戸

建
て
住
宅
を
想
定
し
て
作
ら

れ
て
お
り
、マ
ン
シ
ョ
ン
住
民
へ

マ
ン
シ
ョ
ン
な
ら
で
は
の
課
題

が
あ
る
こ
と
、マ
ン
シ
ョ
ン
に
特

化
し
た
ト
イ
レ
や
駐
車
場
の

問
題
の
対
策
が
急
務
で
あ

る
こ
と
は
、充
分
に
伝
え
ら
れ

て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

市
民
の
安
全
安
心
を
守
ろ

う
と
、今
回
は
、マ
ン
シ
ョ
ン
で

の
防
災
力
ア
ッ
プ
を
図
り
、イ

ラ
ス
ト
入
り
で
わ
か
り
や
す
い

内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。市
内

の
各
マ
ン
シ
ョ
ン
管
理
組
合

が
、自
分
の
マ
ン
シ
ョ
ン
の
計

画
を
た
て
る
の
に
役
立
つ
、ひ

な
型
も
入
っ
て
い
ま
す
。近
隣

自
治
体
で
は
先
駆
け
て
の
取
り

組
で
す
。

　
　
　
　
（
市
川
市　

M
子
）

▽
問
☎
0
4
7
・
7
1
2
・

8
5
6
3
。（
市
川
市
危
機
管

理
課
）

地域包括支援課  （電話）  ０４７ー７１２ー８５５６

「
マ
ン
シ
ョ
ン
マ
ニ
ュ
ア
ル
の
要
約
版
」


