
健
康
的
で
お
い
し
い

自
炊
の
す
す
め

　
「
ゴ
ボ
ウ
の
さ
さ
が
き
は
包
丁
を
こ
う
」。初

参
加
の
男
性
に
周
囲
が
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
。

こ
こ
は
石
橋
地
区
の
「
男
性
料
理
教
室
」。参

加
者
は
シ
ニ
ア
男
性
が
中
心
だ
。池
田
市
に
は

小
学
校
区
ご
と
に
地
域
住
民
の
手
で
運
営
す

る「
地
区
福
祉
委
員
会
」が
あ
り
、福
祉
に
関
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

教
室
を
支
え
る

主
婦
の
知
恵
と
技

　

こ
の
日
の
献
立
は
白
ご
飯
に
か
き
揚
げ
２

種
、か
ぼ
ち
ゃ
の
い
と
こ
煮
、豆
腐
と
わ
か
め

の
味
噌
汁
。デ
ザ
ー
ト
に
は
み
た
ら
し
団
子

が
つ
き
、
参
加
費
６
０
０
円
と
は
思
え
な
い

ボ
リ
ュ
ー
ム
だ
。余
り
が
出
な
い
よ
う
分
量

を
計
算
し
、
材
料
の
一
部
を
家
庭
菜
園
や
知

仲
間
と
と
も
に

食
べ
る
お
い
し
さ

　

料
理
が
で
き
あ
が
り
、
い
よ
い
よ
食
事
の

時
間
。「
い
た
だ
き
ま
す
」と
声
を
揃
え
、「
だ

し
が
い
い
ね
」、「
か
き
揚
げ
サ
ク
サ
ク
や

ね
」
と
会
話
が
弾
む
。昔
懐
か
し
い
給
食
の

時
間
の
よ
う
だ
。

　

実
は
、
女
性
に
比
べ
て
地
域
活
動
を
す
る

男
性
は
少
な
い
。他
地
区
の
地
区
福
祉
委
員

が
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
た
と
こ
ろ「『
学
び
』の
形
な

ら
参
加
し
や
す
い
」
と
い
う
声
が
あ
っ
た
そ

う
だ
。池
田
市
に
引
っ
越
し
て
き
た
あ
る
男

　
「
こ
の
雰
囲
気
は
変
わ
り
ま
せ
ん
ね
」と
話
す

の
は
同
会
委
員
長
で
、
１
９
９
７
年
に
活
動
を

立
ち
上
げ
た
阪
上
さ
ん
。き
っ
か
け
は
、
妻
に
先

立
た
れ
て
ひ
と
り
暮
ら
し
を
し
て
い
た
知
人

が
、
外
食
続
き
で
生
活
習
慣
病
に
な
っ
た
こ
と

だ
。阪
上
さ
ん
が
自
炊
を
す
す
め
る
と
「
味
噌

汁
の
作
り
方
も
わ
か
ら
な
い
」
と
い
う
答
え
が

返
っ
て
き
た
。

　
「
毎
日
外
食
で
は
食
費
が
か
か
る
し
、塩
分
の

と
り
す
ぎ
も
心
配
。同
じ
状
況
の
男
性
が
、簡

単
で
健
康
的
な
料
理
を
作
れ
る
よ
う
に
で
き

な
い
か
と
考
え
ま
し
た
」
と
阪
上
さ
ん
。こ
う
し

て
同
会
で「
男
性
料
理
教
室
」が
始
ま
り
、時
期

り
合
い
の
農
家
さ
ん
か
ら
も
ら
い
受
け
る
な

ど
し
て
工
夫
し
て
い
る
。

　

調
理
を
指
導
す
る
石
橋
地
区
福
祉
委
員
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
み
な
さ
ん
は
、経
験
豊
か
な

主
婦
ば
か
り
。そ
の
ひ
と
り
で
あ
る
永
井
さ
ん

は「
ニ
ン
ジ
ン
１
本
切
る
に
し
て
も
、
揚
げ
物

を
す
る
に
し
て
も
、交
代
し
な
が
ら
全
員
で
調

理
を
す
る
の
が
こ
の
教
室
の
い
い
と
こ
ろ
で

す
」
と
話
す
。実
際
に
や
っ
て
見
せ
て
参
加
者

に
コ
ツ
を
伝
え
、和
気
あ
い
あ
い
と
会
話
し
な

が
ら
複
数
の
レ
シ
ピ
を
進
め
て
い
く
。

　

レ
シ
ピ
選
び
の
方
針
は
、
参
加
者
の
希
望

を
聞
き
つ
つ
料
理
の
基
礎
を
大
切
に
し
、
季

節
感
を
盛
り
込
む
こ
と
。さ
ら
に
市
内
の
軽

費
老
人
ホ
ー
ム『
万
寿
荘
』の
栄
養
士
、
石
川

さ
ん（
左
ペ
ー
ジ
集
合
写
真
中
央
）が
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。こ
れ
ま
で
の
レ

シ
ピ
を
10
年
ご
と
に
ま
と
め
た
小
冊
子
は
、

こ
の
教
室
の
足
跡
そ
の
も
の
だ
。

ほ
っ
と
す
る
だ
し
の
香
り
に
、ト
ン
ト
ン
と
い
う
包
丁
の
音
。

部
屋
の
中
を
の
ぞ
く
と
エ
プ
ロ
ン
姿
の
男
性
た
ち
が
い
た
。

池
田
市
内
の
各
地
区
で
は
地
域
住
民
の
手
で「
男
性
料
理
教
室
」が
開
催
さ
れ
て
い
る
。

今
回
は
そ
の
ひ
と
つ
、石
橋
地
区
を
取
材
し
た
。

前列左から坂部さん、永井さん、西岡さん、玉田
さん。後列左から八木さん、石川さん、黒田さん
料理好きの主婦がボランティアで集まった。事
前準備や後片付けまで、あうんの呼吸で進める
様子はさすがの一言

性
は
、
教
室
を
通
じ
て
人
間
関
係
が
広
が
っ

た
。高
校
時
代
の
先
生
に
誘
わ
れ
て
参
加
し
、

今
で
は
料
理
教
室
の〝
生
徒
仲
間
〞と
し
て
顔

を
合
わ
せ
て
い
る
人
も
い
る
。教
室
は
料
理

を
学
ぶ
場
所
で
あ
る
と
同
時
に
、
地
域
に
欠

か
せ
な
い
居
場
所
の
ひ
と
つ
で
あ
り
、
人
と

人
の
つ
な
が
り
が
生
ま
れ
る
場
所
な
の
だ
。

　
『
池
田
市
社
会
福
祉
協
議
会
』の
貝
原
さ
ん

は
「
運
営
は
地
区
福
祉
委
員
会
が
行
っ
て
い

て
、
献
立
の
方
針
な
ど
は
教
室
ご
と
に
特
色

が
あ
り
ま
す
。ど
の
教
室
も
料
理
歴
に
関
わ

ら
ず
気
軽
に
参
加
で
き
、
そ
の
場
に
い
る
だ

け
で
楽
し
め
ま
す
。そ
ん
な
あ
た
た
か
な
活

動
が
続
く
よ
う
、
地
域
に
寄
り
添
っ
て
い
き

た
い
で
す
」と
話
す
。

　

石
橋
地
区
は
こ
の
先
、
ど
ん
な
教
室
を
目

指
す
の
だ
ろ
う
。阪
上
さ
ん
は
年
齢
の
枠
を

超
え
た
未
来
図
を
思
い
浮
か
べ
て
い
る
。「
地

域
の
子
ど
も
食
堂
な
ど
と
連
携
し
て
、
子
ど

も
、親
、シ
ニ
ア
の
全
世
代
が
集
ま
る
場
づ
く

り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
」。そ
れ
は
地
域
の

人
々
が「
い
た
だ
き
ま
す
」と「
ご
ち
そ
う
さ

ま
」で
つ
な
が
る
場
所
だ
。　

を
前
後
し
て
北
豊

島
地
区
で
も
ス
タ
ー

ト
。そ
の
後
、両
地
区

の
取
り
組
み
は
各
地

区
福
祉
委
員
会
の

活
動
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
『
池
田
市
社
会
福

祉
協
議
会
』
を
通
じ

て
他
地
区
へ
広
が
り
、
現
在
９
地
区
10
教
室
が

活
動
中
だ
。

　

21
周
年
を
迎
え
た
石
橋
地
区
の
参
加
者
は

毎
回
15
名
ほ
ど
。多
い
時
に
は
調
理
室
が
い
っ
ぱ

い
に
な
る
ほ
ど
賑
わ
う
。リ
ピ
ー
タ
ー
が
多
く
、

通
い
始
め
て
10
年
、
20
年
に
な
る
参
加
者
も
多

い
の
だ
と
か
。料
理
の
腕
は
と
い
え
ば
、
家
族
の

食
事
を
用
意
で
き
る
ほ
ど
上
達
し
た
人
か
ら

「
教
室
で
は
で
き
る
け
ど
、
家
で
は
な
か
な
か
」

と
苦
笑
す
る
人
ま
で
さ
ま
ざ
ま
。し
か
し
調
理

が
始
ま
れ
ば
料
理
経
験
の
区
別
な
く
、
和
や
か

に
作
業
は
進
む
。

池
田
市
社
会
福
祉
協
議
会

巻

頭

特

集

池田市社会福祉協議会池田市社会福祉協議会
貝原貝原

石橋地区福祉委員会石橋地区福祉委員会
委員長委員長さんさん さんさん阪上阪上

作
る
よ
ろ
こ
び
、
集
う
た
の
し
み

だしを大切に、野菜をたっぷりと
偶数月第 2土
10:00 ～ 13:00
石橋北会館（石橋 2-4-16）
600 円

開催日
時 間
場 所
参加費

石 橋

市内で唯一、男性のみで開催
偶数月第 3日
9:00 ～ 12:00
石橋会館（石橋 4-6-2）
500 円

※建て替え工事のため休止中。来年4月より再開予定

開催日
時 間
場 所
参加費

石橋南

家庭料理を中心に４品+デザート
偶数月第 3土
10:00 ～ 13:00
住吉会館（住吉 2-3-24）
500 円

開催日
時 間
場 所
参加費

北豊島

簡単さと満足感を意識
奇数月第 4土
10:30 ～ 13:00
鉢塚会館（鉢塚 2-8-5）
200 円

開催日
時 間
場 所
参加費

緑 丘

班ごとに工夫する味つけが楽しい
6、9、12、3月
10:00 ～ 13:00
コミュニティセンター
（栄本町 9-1）
500 円

開催日
時 間
場 所

参加費

池 田

参加者の距離が近くアットホーム
奇数月第１土
10:00 ～ 13:00
五月丘会館（五月丘 2-4-1）
500 円

開催日
時 間
場 所
参加費

五月丘

季節を味わう献立
年８回開催
10:00 ～ 13:00
南畑会館（畑 1-7-4）
500 円

開催日
時 間
場 所
参加費

秦 野

手軽な料理を栄養士の指導で
奇数月第 3日
10:00 ～ 13:00
細河コミュニティセンター
（東山町 617-1）
500 円

開催日
時 間
場 所

参加費

細 河

栄養士と共に買い出しから学ぶ
毎月第 4水
10:00 ～ 13:00
伏尾台コミュニティセンター第1会館
（伏尾台 3-4-3）
1,000 円

開催日
時 間
場 所

参加費

伏尾台

毎月第 1水
9:30 ～ 13:00
伏尾台コミュニティセンター第1会館
（伏尾台 3-4-3）
1,000 円

開催日
時 間
場 所

参加費

伏尾台

鍋を火にかけて沸騰寸前で昆
布を取りだす。いりこはさらに
5～6分煮出して引き上げる。

2

煮立てた鍋に豆腐と乾燥
わかめを入れ、火が通っ
たら火を止める。

4 豆腐　1パック
乾燥わかめ　少々
ネギ　3本
水　1,000 cc
味噌　80～100ｇ
いりこ　18匹
昆布　10ｇ
（10cm×10cm）

材料（6食分）
※多い場合は半分量でもOK

豆腐とわかめ
の味噌汁鍋に水といりこ、昆布を入

れ、30分ほどつけておく。

1
煮干しの場合は頭と
はらわたを取っておく
煮干しの場合は頭と
はらわたを取っておく

味噌を溶き入れる。

5
だしと味噌の割合は

１０:１が黄金比
だしと味噌の割合は

１０:１が黄金比

豆腐は適当な大きさに切
り、ネギは小口切りにする。

3
慣れたら手の上で

切ってみよう
慣れたら手の上で

切ってみよう

お椀にネギを入れ、上か
ら5を注いで完成。

6
ネギの上に注ぐと
香りが引き立つ
ネギの上に注ぐと
香りが引き立つ

参加者のリクエストでメニューを決定
「作喰太郎倶楽部」

石
橋
地
区
福
祉
委
員
会

池
田
市
社
会
福
祉
協
議
会

取
材
協
力

問い合わせ／TEL 072-751-0421（池田市社会福祉協議会）
※要事前申込　※なるべく住んでいる地区の教室に参加を
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鉢塚1

鉢塚

R171阪急宝塚線

水月公園一乗院

五社神社

★

池田職安前

池田駅前

池田駅前東口
池田駅

サ
カ
エ
マ
チ
商
店
街

ハローワーク

池田
警察署

池田
市役所

★

五月丘 渋谷中学校前

五月丘
郵便局

穴織神社

渋谷中
★

渋谷高

食品館アプロ

秦野小

池田高

★

東山

R
1
7
3猪

名
川

余
野
川
R
4
2
3

余野川
親水公園

★

ほそごう学園
伏尾台
中央公園

大阪北生協

伏尾台
北中央公園★

ほそごう学園
伏尾台
中央公園

大阪北生協

伏尾台
北中央公園★

石橋地区福祉委員会のみなさん
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