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③
長
寿
者
（
1
0
0
歳
）
…
大
正
11
年

4
月
1
日
〜
12
年
3
月
31
日
生
ま
れ
の

方
◎
①
お
住
ま
い
の
地
区
か
ら
祝
品
を
贈
呈
。

詳
細
は
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
②
ご
自
宅
へ
郵
送
し

ま
す
。
③
郵
送
ま
た
は
市
職
員
が
直
接
お

届
け
し
ま
す
。

問
高
齢
者
支
援
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
０

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
の

請
求
書
が
届
い
た
方
へ

対
象
者
に
は
９
月
以
降
に
日
本
年
金
機

構
か
ら
は
が
き
型
の
請
求
書
が
郵
送
さ
れ

ま
す
。
記
入
し
、
同
機
構
に
返
送
し
て
く

だ
さ
い
。
な
お
、
既
に
受
給
し
て
い
る
場

合
、
再
度
の
請
求
は
不
要
で
す
。

問
給
付
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
☎
０
５
７
０
‐

０
５
‐
４
０
９
２
、
所
沢
年
金
事
務
所

☎
２
９
９
８
‐
０
１
７
０

福
祉
３
医
療
の
現
物
給
付
対
象
地
域
が

所
沢
市
内
か
ら
埼
玉
県
内
に
拡
大

◆
現
物
給
付
の
対
象
地
域
拡
大

重
度
心
身
障
害
児
等
、
ひ
と
り
親
家
庭

等
、
子
ど
も
医
療
費
助
成
の
現
物
給
付
の

対
象
地
域
が
令
和
４
年
10
月
１
日
以
降
、

所
沢
市
内
か
ら
埼
玉
県
内
に
拡
大
さ
れ
ま

す
（
ひ
と
り
親
家
庭
等
は
令
和
５
年
１
月

１
日
か
ら
）
。

新
し
い
受
給
者
証
は
、
受

給
要
件
を
満
た
し
た
方
に
、

９
月
下
旬
ご
ろ
か
ら
順
次
発

送
し
ま
す
。
医
療
機
関
で
受

診
す
る
際
は
、
新
し
い
受
給

者
証
を
窓
口
で
ご
提
示
く
だ

さ
い
。
現
物
給
付
の
対
応
の

有
無
は
、
医
療
機
関
に
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

◎
現
物
給
付
と
は
、
受
給
者

証
を
提
示
す
る
こ
と
で
、
窓
口
で
の
医
療

費
の
支
払
い
な
く
診
療
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
る
制
度
で
す
。

◆
所
得
審
査
の
開
始

10
月
１
日
か
ら
、
重
度
心
身
障
害
児
等

医
療
費
助
成
の
全
受
給
者
を
対
象
に
所
得

審
査
が
始
ま
り
ま
す
。

今
後
は
毎
年
審
査
を
行
い
、
受
給
要
件

を
満
た
し
た
方
へ
、
有
効
期
間
を
更
新
し ◀子ども医療費

重度医療費▶

市
税
の
納
期
限

９
月
30
日
㈮
は
国
民
健
康
保
険
税
（
３

期
）
の
納
期
限
で
す
。
期
限
内
に
納
付
し

て
く
だ
さ
い
。

問
収
税
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
７
３

毎
月
第
２
・
４
土
曜
午
前
は
休
日
開
庁

一
部
の
業
務
を
行
い
ま
す
。

詳
細
は
市
HP
（

休
日
開
庁
）

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

日
９
月
10
日
㈯
・
24
日
㈯
午
前
８
時
30
分

〜
午
後
０
時
30
分

場
市
役
所
１
階
、
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

（
並
木
除
く
）
、
上
下
水
道
局
庁
舎

問
経
営
企
画
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
２
７
、

上
下
水
道
お
客
様
セ
ン
タ
ー
☎
２
９
２

１
‐
１
０
８
０

市
職
員
を
か
た
る
詐
欺
に
注
意
！

市
役
所
職
員
を
か
た
り

「
医
療
費
の
還
付
金
や
払

い
戻
し
が
あ
る
」
な
ど
の

詐
欺
電
話
が
多
発
中
で
す
。

問
所
沢
警
察
署
☎
２
９
９
６
‐
０
１
１
０

戦
没
者
追
悼
式

ご
遺
族
宛
て
に
案
内
を
郵
送
し
ま
す
。

９
月
９
日
㈮
ま
で
に
届
か
な
い
方
は
福
祉

総
務
課
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

日
10
月
７
日
㈮
午
前
10
時
〜

場
所
沢
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

問
同
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
１
３

９
月
の
休
日
漏
水
修
繕
当
番
店

24
時
間
（
当
日
午
前
８
時
30
分
〜
翌
日

午
前
８
時
30
分
）
受
付
し
て
い
ま
す
。
当

番
店
に
直
接
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

お
知
ら
せ

掲
載
情
報
は
８
月
22
日
時
点
の

も
の
で
す
。
内
容
変
更
の
場
合

が
あ
り
ま
す
の
で
、
市
HP
や

各
問
い
合
わ
せ
先
で
最
新
情

報
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

日 当番店 電話番号
3 日㈯ ㈱あざま管工機械 2942-3771
4 日㈰ ㈲サンワ管工 2998-5844
10 日㈯ ㈱金子設備工業 2944-0515
11 日㈰ ㈱楽々 2923-4900
17 日㈯ ㈱貫井産業 2993-0110
18 日㈰ 上野管工㈱ 2923-5890
19 日㈷ ㈲本田技管 2948-1300
23 日㈷ ㈲兼六工業 2922-1877
24 日㈯ ㈱糟谷設備工業所 昼2923-8888・夜2923-8349

25 日㈰ 所沢市管工事業協
同組合 昼2922-6185・夜2948-1043

電
話
な
ど
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

問
文
書
行
政
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
４
３

住
民
税
非
課
税
世
帯
等
に
対
す
る

臨
時
特
別
給
付
金

８
月
末
ま
で
に
確
認
書
を
送
付
し
て
い

ま
す
。
内
容
を
確
認
、
記
入
の
う
え
、
同

封
の
返
信
用
封
筒
で
返
信
し
て
く
だ
さ
い
。

期
限

９
月
30
日
㈮
（
消
印
有
効
）

◎
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
家
計

が
急
変
し
た
世
帯
に
対
す
る
給
付
金
の
申

請
期
限
も
９
月
30
日
㈮
で
す
。

問
同
給
付
金
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
☎
０
１
２

０
‐
９
５
９
‐
０
８
７
（
午
前
９
時
〜

午
後
５
時
15
分
／
土
・
日
曜
、
祝
日
除

く
）

埼
玉
県
シ
ラ
コ
バ
ト
基
金

寄
付
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

障
害
者
サ
ポ
ー
ト
事
業
な

ど
の
支
援
に
活
用
さ
れ
る
基

金
へ
の
寄
付
に
ご
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

申
①
県
・
福
祉
財
政
課
に
連
絡
後
、
送
ら

れ
て
く
る
振
込
用
紙
を
県
内
の
金
融
機

関
（
ゆ
う
ち
ょ
銀
行
、
郵
便
局
除
く
）

で
手
続
き
②
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
決
裁

に
よ
る
手
続
き

◎
詳
細
は
県
HP
（

シ
ラ
コ
バ
ト
基
金
へ

の
寄
付
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
県
・
福
祉
政
策
課

☎
０
４
８
‐
８
３
０
‐
３
２
２
３

問
所
沢
市
管
工
事
業
協
同
組
合
☎
２
９
２

２
‐
６
１
８
５
FAX
２
９
２
２
‐
９
６
１

４マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
付
与
に
伴
う

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
新
規
申
請
は

９
月
末
ま
で

マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト
付
与
対

象
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

の
申
請
期
限
は
９
月
30
日
㈮

ま
で
。
マ
イ
ナ
ポ
イ

ン
ト
の
申
請
期
限
は

令
和
５
年
２
月
末
ま

で
で
す
。

問
▼
マ
イ
ナ
ポ
イ
ン
ト

…
経
営
企
画
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
２

７
▼
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
…
マ
イ
ナ

ン
バ
ー
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
☎
２
９
９
８

‐
９
４
８
１

ご
長
寿
の
方
に
敬
老
祝
品
を
贈
呈

対
①
喜
寿
者
（
77
歳
）

…
昭
和
20
年
4
月

2
日
〜
21
年
4
月

1
日
生
ま
れ
の
方

②
米
寿
者
（
88
歳
）

…
昭
和
9
年
4
月

2
日
〜
10
年
4
月

1
日
生
ま
れ
の
方

た
受
給
者
証
を
送
付
し
ま
す
。

住
民
税
課
税
状
況
の
閲
覧
に
同
意
い
た

だ
い
て
い
る
方
は
手
続
き
不
要
で
す
。
閲

覧
に
同
意
の
な
い
方
は
、
別
途
お
知
ら
せ

す
る
期
日
ま
で
に
所
得
状
況
の
分
か
る
書

類
を
ご
提
出
く
だ
さ
い
。

◎
詳
細
は
市
HP
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

問
障
害
福
祉
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
１
６
、

こ
ど
も
支
援
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２

４ひ
と
り
親
家
庭
等
医
療
費
助
成
制
度

高
額
療
養
費
や
付
加
給
付
金
を
除
く
保

険
診
療
分
の
自
己
負
担
金
を
助
成
し
ま

す
。

対
次
の
い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
児
童
と
、

そ
の
児
童
を
養
育
し
て
い
る
父
母
な
ど

▼
父
母
が
離
婚
▼
父
ま
た
は
母
が
死
亡

▼
父
ま
た
は
母
に
一
定
の
障
害
が
あ
る
▼

そ
の
他
の
理
由
で
父
ま
た
は
母
が
い
な
い

留
意
事
項

▼
申
請
が
必
要
▼
原
則
と
し

て
児
童
が
18
歳
に
な
っ
た
年
の
年
度
末

ま
で
が
対
象
▼
申
請
者
や
そ
の
配
偶
者
、

同
居
す
る
直
系
親
族
、
兄
弟
姉
妹
の
所

得
制
限
あ
り
▼
児
童
が
児
童
福
祉
施
設

な
ど
に
入
所
の
場
合
は
対
象
外

問
こ
ど
も
支
援
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
４

難
病
患
者
見
舞
金

対
市
内
在
住
で
、
指
定
難
病
医
療
・
特
定

（
指
定
）
疾
患
医
療
・
小
児
慢
性
特
定

疾
病
医
療
受
給
者
証
の
交
付
を
受
け
て

い
る
方（
所
沢
市
重
度
心
身
障
害
福
祉
・

特
別
障
害
者
・
障
害
児
福
祉
・
経
過
的

福
祉
手
当
受
給
者
除
く
）

◎
過
去
に
受
給
さ
れ
た
方
は
対
象
外
で
す
。

支
給
額

２
万
５
千
円

申
問
受
給
者
証
、
印
鑑
、
振
込
口
座
が
分

か
る
も
の
（
18
歳
以
上
は
本
人
名
義
）

を
持
ち
、
市
役
所
１
階
障
害
福
祉
課
に

直
接
／
☎
２
９
９
８
‐
９
１
１
６
FAX
２

９
９
８
‐
１
１
４
７

就
業
構
造
基
本
調
査
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

10
月
１
日
時
点
で
の
就
業
の
状
況
を
調

査
し
ま
す
。
９
月
下
旬
ご
ろ
か
ら
、
対
象

と
な
っ
た
世
帯
を
調
査
員
が
訪
問
し
ま
す
。

◎
調
査
員
は
必
ず
調
査
証
を
身
に
付
け
て

い
ま
す
。
調
査
を
装
っ
た
不
審
な
訪
問
、

所沢市管理栄養士おすすめ！

健康レシピ 秋

▶健康レシピは
クックパッドでも
公開しています。

11▶▶生鮭…水気をふき取り、酒をかけて時間を置く▶▶
ソース…☆を混ぜ合わせる
▶▶付け合わせ…ミニトマト
はへたをとり、ブロッコ
リーは茹でておく

フライパンにⒶを入れて火にかけ、
鶏肉と③にしっかり火を通し、②
④⑤を加えて炒める

22
生鮭の水分をふき、ハーブ
ソルトをふりかけ、オリー
ブオイルを敷いたフライパ
ンで焼く

33両面に焼き色がついたら皿に盛りソースをかけ、ブ
ロッコリーとミニトマトを
添える

フラフラフラフ イパイパイパイパンにンにンににⒶをⒶをⒶをⒶを入れ入れ入れ入れ
鶏肉鶏肉鶏肉鶏 と③と③と③と③にしににししっかっっかかり火りり火り火
④⑤④⑤④⑤④ を加を加を加を加えてええてて炒め炒め炒炒めるるるる

て火て火て火て火にかにかにかにかけ、け、け、け
を通を通を通を通し、し、し、し ②②②②
ててて
をを

材料（2人分）
生鮭…２切れ
☆プレーンヨーグルト…大さじ２
☆マヨネーズ…小さじ１
☆トマトケチャップ…小さじ１
オリーブオイル…小さじ１

酒…大さじ1/2
ハーブソルト…少々
ミニトマト…４個
ブロッコリー…60g

　
　　
 鮭の
ヨーグルトソース鮭のヨ
ーグルトソース

Point

エネルギー　149kcal
タンパク質　16.8g
脂質　　　　7.0g
塩分　　　　0.4g


