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◆
Ｑ
／
毎
日
犬
の
散
歩
を
し
て

い
ま
す
が
、
他
の
犬
の
ふ
ん
が

目
立
ち
ま
す
。

同
じ
犬
の
散
歩
を
し
て
い
る
身

と
し
て
は
、
恥
ず
か
し
い
こ
と

で
す
。
た
ま
に
他
の
犬
の
ふ
ん

を
取
っ
た
り
し
て
い
ま
す
が
、

飼
い
主
の
方
は
気
を
付
け
て
く

だ
さ
い
。

◆
Ｑ
／
夏
休
み
期
間
中
、
小
学
生
の
子
ど
も
が
自
転
車
で
転
倒
し
、
脳

に
衝
撃
を
受
け
た
の
か
救
急
車
で
病
院
に
搬
送
さ
れ
る
事
故
が
あ
っ
た

よ
う
で
す
が
、
本
町
の
小
中
学
生
が
登
下
校
︵
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
活
動

も
含
む
︶
の
際
、﹁
ヘ
ル
メ
ッ
ト
﹂
を
着
用
し
て
い
る
様
子
を
見
た
こ

と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

平
成
20
年
の
道
路
交
通
法
改
正
で
、
努
力
義
務
で
あ
り
ま
す
が
13
歳
以

下
の
子
ど
も
に
﹁
ヘ
ル
メ
ッ
ト
﹂
の
着
用
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

教
育
委
員
会
・
小
中
学
校
で
子
ど
も
た
ち
が
自
転
車
で
登
下
校
︵
ス

ポ
ー
ツ
少
年
団
含
む
︶
に
﹁
ヘ
ル
メ
ッ
ト
﹂
の
着
用
を
義
務
付
け
る
必

要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
教
育
委
員
会
・
学
校
・
町
の
意
見
を
伺
い

た
い
。

◆
Ｑ
／
夏
休
み
期
間
中
、
小
学

生
の
子
ど
も
た
ち
が
役
場
ロ

ビ
ー
の
パ
ソ
コ
ン
を
利
用
し
た

後
に
履
歴
を
み
る
と
ア
ダ
ル
ト

画
像
を
検
索
し
た
跡
が
あ
り
ま

し
た
。
子
ど
も
た
ち
に
自
由
に

パ
ソ
コ
ン
を
使
用
さ
せ
る
の
で

あ
れ
ば
、
し
っ
か
り
と
し
た

フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
対
策
が
必
要

だ
と
思
い
ま
す
が
、
役
場
の
意

見
を
伺
い
た
い
。︵
で
き
な
け

れ
ば
子
ど
も
の
使
用
を
禁
止

に
︶

まちづくり
ポスト

◆
Ａ
／
本
町
で
は
、
広
報
し
べ

ち
ゃ
に
よ
り
、
ふ
ん
の
放
置
を
止

め
る
よ
う
周
知
す
る
と
と
も
に
、

毎
年
５
・
６
月
の
狂
犬
病
予
防
注

射
時
に
飼
い
主
へ
直
接
呼
び
か
け

を
行
っ
て
い
ま
す
。

今
後
も
広
報
し
べ
ち
ゃ
で
の
周
知

や
呼
び
か
け
な
ど
を
続
け
て
い
き

ま
す
の
で
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

（
役
場
住
民
課
環
境
衛
生
係
）

◆
Ａ
／
子
ど
も
た
ち
が
悲
惨
な
交

通
事
故
の
犠
牲
と
な
ら
な
い
よ

う
、
学
校
現
場
に
お
い
て
も
交
通

安
全
教
室
な
ど
で
交
通
ル
ー
ル
を

守
る
こ
と
の
大
切
さ
を
は
じ
め
と

し
た
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

同
時
に
、
保
護
者
自
ら
が
児
童
生

徒
の
手
本
と
な
る
よ
う
日
常
生
活

の
指
導
徹
底
を
各
家
庭
に
お
願
い

◆
Ａ
／
本
町
で
は
、
毎
年
実
施
し

て
い
る
各
学
校
で
の
交
通
安
全
教

室
を
通
し
て
、
自
転
車
の
安
全
運

転
を
呼
び
か
け
る
と
と
も
に
、
自

転
車
乗
車
時
に
は
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着

用
が
努
力
義
務
で
あ
る
こ
と
も
指

導
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
季
節

ご
と
の
交
通
安
全
運
動
の
街
頭
啓

発
で
も
交
通
安
全
指
導
員
・
警
察

等
各
関
係
機
関
と
と
も
に
、
な
お

一
層
事
故
に
あ
わ
な
い
よ
う
に
呼

び
か
け
な
ど
指
導
を
強
化
し
ま
す

の
で
、
ご
理
解
願
い
ま
す
。

（
役
場
総
務
課
交
通
防
災
係
）

◆
Ａ
／
教
育
上
好
ま
し
く
な
い
サ

イ
ト
は
、
ウ
イ
ル
ス
対
策
ソ
フ
ト

ウ
エ
ア
上
の
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
を

使
用
し
、対
策
を
行
っ
て
い
ま
す
。

フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
の
現
状
は
、

後
手
後
手
の
状
態
で
あ
り
、

１
０
０
％
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
で
閲

覧
不
可
と
す
る
こ
と
は
事
実
上
不

可
能
で
あ
る
こ
と
を
ご
理
解
願
い

ま
す
。

役
場
に
設
置
し
て
い
る
パ
ソ
コ
ン

に
つ
い
て
は
、
学
校
以
外
で
の
パ

ソ
コ
ン
利
用
環
境
の
整
っ
て
い
な

い
児
童
生
徒
も
い
る
こ
と
か
ら
、

今
後
は
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
の
機
能

を
高
め
な
が
ら
個
別
サ
イ
ト
の
不

可
視
化
登
録
な
ど
、
好
ま
し
く
な

い
サ
イ
ト
の
閲
覧
が
で
き
な
い
よ

う
な
対
策
を
し
て
い
く
考
え
で
す

の
で
、ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
役
場
総
務
課
電
算
管
理
係
）

し
て
お
り
、
ご
質
問
の
児
童
ま
た

は
幼
児
を
保
護
す
る
責
任
の
あ
る

方
に
対
す
る
努
力
義
務
と
な
っ
た

自
転
車
乗
車
時
の
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着

用
に
つ
い
て
も
、
自
転
車
の
整
備

点
検
の
お
願
い
と
あ
わ
せ
、
中
学

校
を
含
め
町
内
各
学
校
で
学
校
・

学
級
だ
よ
り
に
よ
る
周
知
や
さ
ま

ざ
ま
な
機
会
を
通
し
て
呼
び
か

け
、
町
内
全
体
で
は
徐
々
に
で
は

あ
り
ま
す
が
着
用
者
が
増
え
て
き

て
い
ま
す
。

今
後
に
お
い
て
も
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト

着
用
の
対
象
は
13
歳
未
満
と
な
っ

て
い
る
も
の
の
、
子
ど
も
た
ち

の
安
全
確
保
と
い
う
観
点
か
ら
、

小
・
中
学
校
問
わ
ず
こ
れ
ま
で
同

様
の
取
り
組
み
は
も
と
よ
り
、
Ｐ

Ｔ
Ａ
総
会
や
参
観
日
な
ど
で
引
き

続
き
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用
促
進
を
呼

び
か
け
ま
す
の
で
、
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
教
育
委
員
会
）

　

本
町
で
は
、
町
民
の
み
な
さ

ん
の
意
見
や
要
望
な
ど
を
お
寄

せ
い
た
だ
く
＂
ま
ち
づ
く
り
ポ

ス
ト
＂
を
設
置
し
て
い
ま
す
。

ま
ち
づ
く
り
や
行
政
へ
の
意

見
・
要
望
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ

い
。

　

な
お
、
お
寄
せ
い
た
だ
い
た

意
見
な
ど
は
、
そ
の
回
答
と
と

も
に
広
報
し
べ
ち
ゃ
で
お
知
ら

せ
し
て
い
ま
す
。

■ 

ま
ち
づ
く
り
ポ
ス
ト
設
置
場

所
／
役
場
、開
発
セ
ン
タ
ー
、

ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー
、

図
書
館
、
磯
分
内
酪
農
セ
ン

タ
ー
、虹
別
酪
農
セ
ン
タ
ー
、

茶
安
別
農
村
環
境
改
善
セ
ン

タ
ー
、塘
路
住
民
セ
ン
タ
ー
、

阿
歴
内
公
民
館
、
久
著
呂
農

村
環
境
改
善
セ
ン
タ
ー

■
問
い
合
わ
せ
／
役
場
企
画

財
政
課
地
域
振
興
係
（
２

階
⑯
番
窓
口
☎
４
８
５
︱

２
１
１
１
内
線
２
２
４
）

ま
ち
づ
く
り

ポ
ス
ト
を

ご
利
用

く
だ
さ
い
。
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に
つ
い
て

　
　
　
考
え
て
み
よ
う
！

食

こんにちは
栄養士です

今月のレシピ

作　　　り　　　方 材　　料

じゃがいも
牛乳
生クリーム
合いびき肉
たまねぎ
トマトの水煮缶（缶詰）

水

３個
150ml
50ml
150g

1/3個

300g
100ml

①フライパンにみじん切りのにんにく、オリーブオ
イルを入れて中火で熱し、香りがたってきたら、
薄切りのたまねぎ、塩を入れて透明になるまで炒
め、さらにひき肉、ナツメグを加えて炒める。

②①に、トマトの水煮、水を入れて煮詰める。
③ゆでて皮をむいたじゃがいもをボウルに入れて

フォークで粗くつぶし、牛乳、生クリーム、塩、
こしょうを加え混ぜる。

④耐熱皿にバターを塗り③を敷き詰めたら、②のソー
スを流し入れチーズをのせ、トースターで表面を
香ばしく焼く。仕上げに、パセリを散らす。

■２人分

飲んで美味しい牛乳を
さらに美味しく食べてもらいたい!

牛乳を食べよう！牛乳を食べよう！

にんにく
ナツメグ
バター
塩、こしょう
ピザ用チーズ
オリーブオイル
飾り用パセリ

1/2かけ
小さじ１

適量
各少々

80g
適量
適量

じゃがいものミートグラタン

毎
日
の
食
事
は
お
腹
を
満

た
す
だ
け
で
な
く
、

健
康
な
心
身
の
成
長
や
豊
か
な
人

格
形
成
な
ど
に
も
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
子
ど
も
に
と
っ
て
食
卓
は
家

族
団
ら
ん
の
場
で
あ
る
と
と
も

に
、
心
配
り
や
礼
儀
作
法
を
学
ぶ

大
切
な
場
で
す
。
大
人
に
と
っ
て

も
、
み
ん
な
で
囲
む
食
卓
は
１
日

の
出
来
事
を
話
し
た
り
、
ゆ
っ
く

り
食
べ
た
り
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ

ス
解
消
の
場
と
な
り
ま
す
。
と
こ

ろ
が
近
年
、
家
族
み
ん
な
で
食
事

を
と
る
回
数
が
減
っ
て
い
ま
す
。

﹁
食
﹂の
乱
れ
は
体
の
健
康

は
も
ち
ろ
ん
、
心
の

乱
れ
に
つ
な
が
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
し
か
も
日
本
人
の

「
食
」
は
欧
米
化
や
忙
し
い
現
代

社
会
の
影
響
で
乱
れ
て
い
ま
す
。

最
近
話
題
の
キ
レ
る
子
ど
も
や
、

学
力
低
下
な
ど
の
原
因
の
１
つ
は

食
卓
で
家
族
が
一
緒
に
食
事
を
せ

ず
孤
食
す
る
こ
と
や
、
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
食
事
を
す
る
こ
と
で
親

が
子
ど
も
に
し
つ
け
が
で
き
な
く

な
っ
た
結
果
で
も
あ
る
そ
う
で

す
。家

族
や
友
人
と
一
緒
に
す

る
食
事
は
、
１
人
で

食
べ
る
よ
り
も
一
段
と
お
い
し
く

感
じ
ら
れ
ま
す
。
楽
し
い
食
卓
は

子
ど
も
の
マ
ナ
ー
や
社
会
性
を
育

て
ま
す
。
食
事
を
通
し
た
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
家
族
や
友
人
と

の
き
ず
な
を
深
め
る
た
め
に
、「
早

寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は
ん
」
の
習

慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
朝
食
を
抜

く
と
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し

て
集
中
力
や
記
憶
力
の
低
下
な
ど

に
つ
な
が
り
ま
す
。

１
日
３
食
の
食
事
は
健
康
的

な
食
生
活
の
基
本
で
す
。

朝
食
か
ら
１
日
の
リ
ズ
ム
を
作

り
、
健
や
か
な
心
身
を
作
り
ま

し
ょ
う
。

お
や
こ
の
食
育
教
室
の
開
催

■
テ
ー
マ
／
ラ
イ
バ
ル
に
差
を
つ

け
る
食
事

■
日
時
／
12
月
28
日
㈫
、 

　

午
前
10
時
～
午
後
０
時
30
分

■
場
所
／

　

ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー

■
対
象
／
小
学
生
と
保
護
者

■
参
加
料
／
無
料

■
持
ち
物
／
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

■
募
集
人
数
／
15
組

■
申
込
締
切
／
12
月
21
日
㈫

■
申
し
込
み
／
ふ
れ
あ
い
交
流
セ

　

ン
タ
ー
（
☎
４
８
５
︱
１
０
０

　

０
）

■
日
時
／
12
月
15
日
㈬
、

　
　
　
　

午
後
７
時
～

■
場
所
／

　

ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー

■
講
演
／

◦
演
題
…
肝
臓
の
病
気

　
「
特
に
肝
が
ん
に
つ
い
て
」

◦
講
師
…
町
立
病
院
外
科
医
長

横
尾
英
樹　

医
師
（
北
海
道

大
学
医
学
部
第
一
外
科
派
遣

医
師
）

行
政
施
行
１
２
５
周
年
記
念

町
立
病
院

　
「
医
療
講
演
会
」

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

◇
北
海
道
大
学
医
学
部
卒
業

◇
深
川
市
立
総
合
病
院
外
科

医
長
ほ
か

◇
標
茶
町
立
病
院
に
は
、
平

成
17
年
８
月
か
ら
月
交
替

勤
務

◇
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
研
究

所
病
理
部　

腫
瘍
プ
ロ
テ

オ
ミ
ク
ス　

リ
サ
ー
チ
レ

ジ
デ
ン
ト

◇
北
海
道
大
学
病
院
第
一
外

科
肝
胆
膵
グ
ル
ー
プ
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー

健康・快適生活
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