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7
月
15
日(

水)

、
小
浜
研
修

セ
ン
タ
ー
で
第
一
回
の
コ
ン
プ

ラ
イ
ア
ン
ス
委
員
会
が
開
か
れ

ま
し
た
。
水
野
社
長
か
ら
3
人

の
社
外
委
員
に
委
嘱
状
が
交
付

さ
れ
「
コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
や

ガ
バ
ナ
ン
ス
体
制
を
強
化
し
、

透
明
性
の
高
い
企
業
を
目
指
し

ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。
」
と
挨
拶
が
あ
り
ま
し

た
。
委
員
会
で
は
、
社
外
委
員

3
人
の
互
選
に
よ
り
多
仁
照
廣

氏
（
元
敦
賀
短
期
大
学
教
授
）

が
委
員
長
に
選
任
さ
れ
ま
し
た
。

多
仁
委
員
長
は
「
百
年
以
上
続
く

企
業
は
い
ろ
い
ろ
な
試
練
を
潜
り

抜
け
て
い
る
。
地
域
社
会
と
の

か
か
わ
り
を
き
ち
ん
と
持
つ
こ

と
で
百
年
、
二
百
年
続
く
企
業

に
な
っ
て
欲
し
い
。
」
と
就
任

に
あ
た
っ
て
の
抱
負
を
述
べ
ら

れ
ま
し
た
。
委
員
会
で
は
こ
の

度
整
備
さ
れ
た
コ
ン
プ
ラ
イ
ア

ン
ス
規
程
や
内
部
通
報
内
規
の

概
要
に
つ
い
て
事
務
局
の
コ
ン

プ
ラ
イ
ア
ン
ス
推
進
室
か
ら
説

明
が
な
さ
れ
、
委
員
か
ら
は
、

■
相
談
が
あ
っ
た
場
合
の
情
報

の
管
理
強
化
・
充
実
を
進
め
て

欲
し
い
。
■
定
款
に
地
域
貢
献
を
明
確
に

す
べ
き
で
は
。
■
議
事
録
の
作
成
方
法
、

広
報
の
仕
方
を
考
え
て
欲
し
い
。
■
社
員

の
意
識
改
革
に
つ
な
が
る
よ
う
に
し
て
欲

ウ
イ
ズ
コ
ロ
ナ
の
時
代
に
あ

っ
て
安
・
近
・
短
（
安
く
近
場

で
短
期
間
で
）
の
小
旅
に
注
目

が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
若
狭
支

店
が
指
定
管
理
で
運
営
す
る

「
み
か
た
温
泉
き
ら
ら
の
湯
」

が
ふ
る
さ
と
納
税
で
提
案
し
て

い
る
パ
ッ
ク
ツ
ア
ー
‘
プ
チ
湯

治
’
。
今
静
か
な
ブ
ー
ム
に
な

っ
て
い
る
ふ
る
さ
と
納
税
に
，

プ
チ
湯
治
’
と
い
う
珍
し
い
切

り
口
で
商
品
を
開
拓
し
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
若
狭
町
で
の
観

光
を
楽
し
み
、
①
天
然
温
泉
き

ら
ら
の
湯
で
温
浴
②
館
内
の
若

狭
鍼
灸
院
で
針
治
療
を
受
け
③

若
狭
町
の
民
宿
で
ゆ
っ
く
り
一

泊
し
て
お
い
し
い
食
事
を
堪
能

す
る
、
と
い
う
企
画
で
す
。
県

域
を
越
え
て
の
移
動
が
し
に
く

い
中
、
近
く
に
あ
る
魅
力
を
再

発
見
で
き
る
試
み
と
し
て
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、

「
ふ
る
さ
と
チ
ョ
イ
ス
」
な
ど

の
ふ
る
さ
と
納
税
サ
イ
ト
で
紹

介
さ
れ
て
い
ま
す
。
意
外
な
楽

し
み
が
発
見
で
き
る
か
も
。 

し
い
、
な
ど

と
活
発
な
意

見
が
出
さ
れ

ま
し
た
。 

今
後
こ
の

委
員
会
は
定

例
会
と
し
て

は
四
半
期
ご

と
に
年
4
回

開
催
さ
れ
る

予
定
で
す
。 



  

夏場に入っても新型コロナウイルスの感染拡大が

懸念される状況が続くなか、‘巣ごもり’時間が

どうしても増えがちです。そこで、お家時間を楽

しく過ごす『お手軽料理』をご紹介します。 

 

 

材
料
（
10
個
分
） 

・
玉
ね
ぎ
50
ｇ 

 
 
 

 

・
ベ
ー
コ
ン
5
枚 

 
 

 

・
ほ
う
れ
ん
そ
う
40
ｇ 

 

・
か
ぼ
ち
ゃ
50
ｇ 

 
 

 

・
餃
子
の
皮
10
枚 

 
 

 

・
ト
マ
ト
50
ｇ 

 
 
 

 

・
チ
ー
ズ 

適
量 

◎
生
地 

・
卵
1
個 

・
粉
チ
ー
ズ
10
ｇ 

・
牛
乳
50
㏄ 

・
人
参
す
り
下
ろ
し 

・
塩
胡
椒 

適
量 

     

 
人参をすり下ろして入れることで栄養の吸収・

分解がされやすくなります。簡単に美味しくでき

ますので免疫力アップのために皆さんもぜひ！ 

 

①
野
菜
を
カ
ッ
ト
し
ま
す
。 

       

②
バ
タ
ー
か
オ
イ
ル
を
フ
ラ
イ

パ
ン
に
ひ
き
、
玉
ね
ぎ
・
ほ
う

れ
ん
草
・
ベ
ー
コ
ン
を
塩
胡
椒

し
て
炒
め
ま
す
。 

 

③
か
ぼ
ち
ゃ
は
電
子
レ
ン
ジ
で

3
分
加
熱
し
ま
す
。 

 

④
生
地
の
材
料
を
全
て
ボ
ウ
ル

に
入
れ
て
混
ぜ
ま
す
。 

 

⑤
ア
ル
ミ
カ
ッ
プ
に
餃
子
の
皮

を
カ
ッ
プ
状
に
成
型
し
な
が
ら

か
ぼ
ち
ゃ
・
ト
マ
ト
・
炒
め
た

野
菜
を
入
れ
て
生
地
を
流
し
て

チ
ー
ズ
を
ふ
る
。 

       

⑥
ト
ー
ス
タ
ー
で
10
～
12
分(

ま

た
は
180
度
の
オ
ー
ブ
ン
で
10
～

15
分)

で
出
来
上
が
り
。 

今
年
の
県
民
ス
ポ
ー
ツ
祭
で
、

ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
部
の
眞

柄
選
手
（
女
子
59
㎏
級
）
が
優

勝
、
茶
谷
選
手
（
男
子
89
㎏
級
）

が
準
優
勝
、
一
瀬
選
手
（
男
子
81

㎏
級
）
が
準
優
勝
と
3
人
全
員
が

優
秀
な
成
績
を
収
め
ま
し
た
。 

      

 

ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
競
技

に
は
男
女
合
わ
せ
て
12
階
級
に
79

人
が
エ
ン
ト
リ
ー
。
8
月
1
日
、

2
日
と
二
日
間
に
わ
た
っ
て
坂
井

市
で
開
か
れ
た
今
年
の
大
会
は
コ

ロ
ナ
禍
で
の
開
催
と
あ
っ
て
随
所

に
細
か
な
気
配
り
が
な
さ
れ
た
大

会
で
し
た
。
好
成
績
を
収
め
た
ウ

エ
イ
ト
部
の
選
手
た
ち
は
、
12
月

に
東
京
で
開
催
予
定
の
全
日
本
選

手
権
に
向
け
て
今
ま
で
以
上
に
練

習
を
強
化
す
る
と
し
て
い
ま
す
。 

 


