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モ
チ
ー
フ
に
し
た
ミ
ニ
劇
で
は
、
利

用
者
様
が
四
つ
の
チ
ー
ム
に
分
か
れ

て
、
力
を
合
わ
せ
て
野
菜
を
引
っ
こ

抜
き
ま
し
た
。
利
用
者
様
一
人
一
人

が
笑
顔
で
、
お
互
い
に
協
力
し
合
っ

て
一
つ
の
こ
と
に
取
り
組
む
姿
が
、

と
て
も
印
象
に
残
る
ク
リ
ス
マ
ス
で

し
た
。
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十
二
月
二
十
二
日
に
ジ
ョ
イ
三
で

ク
リ
ス
マ
ス
会
を
行
い
ま
し
た
。
当

日
は
職
員
が
そ
れ
ぞ
れ
衣
装
を
着
こ

な
し
、
ク
リ
ス
マ
ス
ム
ー
ド
を
全
開

に
し
ま
し
た
。
お
昼
の
メ
ニ
ュ
ー
は

厨
房
さ
ん
の
力
作
ば
か
り
！
み
な
さ

ん
美
味
し
く
味
わ
い
お
腹
も
一
杯
に

な
っ
た
と
笑
顔
で
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

午
後
か
ら
は
ビ
ン
ゴ
大
会
。
色
々
な

プ
レ
ゼ
ン
ト
が
あ
り
ま
し
た
。

今
後
も
み
な
さ
ん
が
楽
し
め
る
レ
ク

で
あ
り
続
け
て
行
き
た
い
と
感
じ
ま

し
た
。
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十
二
月
二
十
二
日
、
ド
リ
ー
ム
ネ
ッ

ト
で
は
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
行
な
い
ま

し
た
。

　

ク
リ
ス
マ
ス
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
、

み
な
さ
ん
か
ら
要
望
の
あ
っ
た
シ

チ
ュ
ー
、
マ
カ
ロ
ニ
サ
ラ
ダ
、
お
に

ぎ
り
、
そ
し
て
チ
キ
ン
に
マ
ッ
シ
ュ

ポ
テ
ト
。
そ
れ
に
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
！

本
当
に
美
味
し
か
っ
た
ぁ
！
た
く
さ

ん
あ
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ん
早
々

と
食
べ
終
わ
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

中
に
は
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
を
複
数
食

べ
た
強
者
も
。

　

食
後
は
三
班
に
分
か
れ
て
出
し
物

を
披
露
。
最
初
の
班
は
手
品
。
コ
イ

ン
が
変
わ
っ
た
り
、
何
も
な
い
紙
袋

か
ら
い
ろ
い
ろ
出
て
来
た
り
。
次
は

タ
ン
バ
リ
ン
や
ハ
ン
ド
ベ
ル
、
マ
ラ

カ
ス
、
太
鼓
等
を
使
っ
て
、
ク
リ
ス

マ
ス
ソ
ン
グ
を
合
唱
。
み
ん
な
の
ス

ピ
ー
ド
が
な
か
な
か
合
わ
ず
、
爆
笑

の
合
唱
に
な
り
ま
し
た
。

　

最
後
の
班
は
落
ち
着
い
た
雰
囲
気

で
の
合
唱
を
披
露
。
ど
の
班
も
よ
く

短
期
間
で
よ
く
こ
こ
ま
で
出
来
た
と

感
心
さ
せ
ら
れ
る
も
の
で
し
た
。
職

員
も
一
発
芸
を
し
て
、
本
当
に
楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
「
来
年
も
い
ろ
い

ろ
頑
張
る
ぞ
！
」
と
元
気
が
出
た
ク

リ
ス
マ
ス
会
で
し
た
。
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今
年
も
ク
リ
ス
マ
ス
の
時
期
が

や
っ
て
き
ま
し
た
。
今
年
は
午
前
中

に
三
種
類
の
ゲ
ー
ム
、
午
後
はD

V
D

鑑
賞
会
「
ア
ナ
と
雪
の
女
王
」
そ
の

後
は
ビ
ン
ゴ
大
会
を
行
い
ま
し
た
。

ク
リ
ス
マ
ス
会
の
内
容
は
去
年
同
様

に
皆
様
で
企
画
し
開
催
し
ま
し
た
。

皆
様
今
年
も
楽
し
か
っ
た
と
の
声
が

多
く
喜
ば
れ
て
い
ま
し
た
。
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十
二
月
二
十
二
日
の
ク
リ
ス
マ
ス

会
は
ク
イ
ズ
大
会
で
盛
り
上
が
り
ビ

ン
ゴ
大
会
で
は
も
っ
と
盛
り
上
が
り

ま
し
た
。

　

ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
を
皆
で
歌
い
、

赤
鼻
の
ト
ナ
カ
イ
の
手
話
を
や
り
ま

し
た
。
最
後
に
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ

を
食
べ
ま
し
た
。
楽
し
か
っ
た
で
す
。

【かやくご飯】
 [材 料 ]　（４人分）

新年を迎え１か月ほど経ち、春の訪れを待ちわびる頃となりました。

さて今回、ご紹介するレシピは「かやくごはん」です。皆さんは使用食材等、

こだわりがあるとおもいますが、ツナ・しめじ・塩昆布と低コストの食材で

炊き上げる美味しいごはんとなっています。ぜひ一度作ってみてください。

①　分量の生米を洗い、人参・しめじ・塩昆布・ツナ缶（油使用）を入れ水を入れ、

　　炊き上げる。

　　＊塩昆布は最初控えめにし、炊き上がりで、規定分量を加え調節して頂いて結構です。

②　①を茶碗によそい、絹さやをトッピング

ツナ缶

(油使用 )　100ｇ

人 参　  　40g(１×３cm 短冊 )

しめじ　　　  0.6Ｐ（石づきを落とし半分にカット　そのままでも可）

塩昆布　　 28g

絹さや　   4 枚 筋を取り、ボイルし冷水にさらし、 水気を切る。斜めに刻む

生米　   　312g 
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アルミ缶・スチール缶、ご提供ください！

06-6760-616706-6760-616706-6760-6167

回収無料

NPO 法人「翔夢」では、あき缶のリサイクル

活動も行っております。ご連絡頂ければお引

取りに伺います。ご協力お願いいたします。

2,055 円

前月の
空き缶収益金

ありがとうございました

賛助会員入会のお願い
「翔夢」 の活動をご理解いただき、

賛助会員にご入会ください。

募金・賛助会費振込先

●郵便振替
口座番号　　００９８０－８－３１７３３６
口座名義　　特定非営利活動法人　翔夢

●三菱東京ＵＦＪ銀行　平野南口支店
口座番号　　　普通　４６３６３９４
口座名義　　特定非営利活動法人　翔夢

●翔夢 nity 編集委員会

　真鍋亜衣・五十嵐康樹
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