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９
月
６
日
記

　
着
任
に
あ
た
っ
て

　

日
増
し
に
秋
が
深
ま
っ
て
ま
い
り
ま
し
た

が
皆
さ
ん
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。

　

今
年
は
、季
節
は
ず
れ
の
猛
暑
日
が
続
き
、

体
調
管
理
に
大
変
ご
苦
労
さ
れ
た
こ
と
と
思

い
ま
す
。

　

私
は
、５
月
15
日
付
け
で
教
育
長
に
任
命

さ
れ
た
と
こ
ろ
で
あ
り
、微
力
で
は
ご
ざ
い

ま
す
が
、こ
れ
ま
で
教
育
行
政
に
携
わ
ら
せ

て
い
た
だ
い
た
経
験
を
も
と
に
、職
責
の
重

さ
に
身
を
引
き
締
め
、市
長
と
教
育
委
員
会

と
の
連
携
を
一
層
緊
密
な
も
の
と
し
、本
市

の
教
育
を
さ
ら
に
充
実
・
発
展
さ
せ
る
よ
う

日
々
努
力
し
て
ま
い
る
所
存
で
ご
ざ
い
ま
す

の
で
、ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

　

少
子
高
齢
化
が
進
展
す
る
中
、グ
ロ
ー
バ

ル
化
や
人
工
知
能
、Ａ
Ｉ
な
ど
の
技
術
革
新

が
急
速
に
進
み
予
測
困
難
な
こ
れ
か
ら
の
時

代
に
、子
ど
も
た
ち
の
学
習
環
境
に
お
い
て

は
、学
習
指
導
要
領
が
10
年
ぶ
り
に
改
訂
さ

れ
、来
年
度
に
は
、新
た
に
小
学
校
３
・
４
年

生
で
外
国
語
活
動
、小
学
校
５
・
６
年
生
で
教

科
と
し
て
の
外
国
語
が
導
入
さ
れ
る
ほ
か
、

主
体
的
・
対
話
的
で
深
い
学
び（
ア
ク
テ
ィ

ブ
・
ラ
ー
ニ
ン
グ
）と
い
う
視
点
か
ら
、「
何
を

学
ぶ
か
」だ
け
で
は
な
く「
ど
の
よ
う
に
学
ぶ

か
」を
重
視
し
て
学
校
の
授
業
改
善
を
行
う

な
ど
、社
会
の
変
化
を
見
据
え
た
新
た
な
学

び
へ
と
大
き
く
変
化
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　

本
市
は「
人
が
育
つ
ま
ち
三
笠
」を
教
育
の

目
指
す
姿
と
し
て
三
笠
市
教
育
大
綱
を
策
定

し
、家
庭
・
学
校
・
地
域
社
会
が
一
体
と
な
っ

て「
確
か
な
学
力
」「
健
や
か
な
体
」「
豊
か
な

心
」を
基
礎
と
す
る
子
ど
も
た
ち
の「
生
き
る

力
」を
育
む
と
と
も
に
、三
笠
で
生
き
る
こ
と

に
誇
り
を
持
ち
、三
笠
の
未
来
を
考
え
、郷
土

愛
を
育
む
学
校
教
育
を
推
進
す
る
と
と
も

に
、市
民
の
誰
も
が
、あ
ら
ゆ
る
機
会
、あ
ら

ゆ
る
場
所
で
学
び
続
け
る
こ
と
の
で
き
る
社

会
の
実
現
を
図
る
た
め
、新
し
い
時
代
を
拓

く
生
涯
学
習
の
推
進
と
心
豊
か
な
人
づ
く
り

に
努
め
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、昨
年
７
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
三
笠

高
校
生
レ
ス
ト
ラ
ン
は
開
業
１
周
年
を
迎
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。平
成
30
年
度
で
は

全
道
・
全
国
か
ら
約
７
万
人
の
お
客
様
に
ご

利
用
い
た
だ
く
と
と
も
に
、頑
張
っ
て
い
る

高
校
生
を
激
励
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。食

の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
を
目
指
し
て
全
道
各
地

か
ら
三
笠
高
校
に
入
学
さ
れ
る
生
徒
た
ち
の

将
来
の
夢
の
実
現
に
向
け
て
、着
実
に
成
長

で
き
る
教
育
環
境
づ
く
り
に
精
一
杯
努
め
て

ま
い
り
ま
す
の
で
、引
き
続
き
、市
民
の
皆
さ

ん
の
温
か
い
応
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
は
地
域
の
宝
で
あ
り
、地
域

の
子
ど
も
は
地
域
で
育
て
る
と
い
う
強
い
思

い
の
も
と
、家
庭
・
学
校
・
地
域
が
互
い
に
連

携
・
協
力
し
、子
ど
も
た
ち
が
将
来
の
夢
と
希

望
に
向
っ
て
挑
戦
で
き
る
教
育
環
境
づ
く
り

に
全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
、

今
後
と
も
、本
市
の
教
育
行
政
へ
の
ご
理
解

と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

　

結
び
に
な
り
ま
す
が
、市
民
の
皆
さ
ん
に

お
か
れ
ま
し
て
は
、日
一
日
と
寒
さ
に
向
い

ま
す
が
、く
れ
ぐ
れ
も
お
体
を
大
切
に
お
過

ご
し
く
だ
さ
い
。

◆教育長室から

三
笠
市
教
育
委
員
会
教
育
長

高
森
裕
司

教
育
長
室

　
　
　

か
ら

三
笠
市
職
員
募
集

　

三
笠
市
職
員
を
募
集
し
ま
す
。

　

職
種
、募
集
人
員
、申
込
方
法
な
ど
詳
し
く
は

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、ま
た
は
直
接
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

【
第
１
次
試
験
日
】11
月
中
旬

【
試
験
会
場
】市
民
会
館

【
提
出
・
問
合
先
】総
務
課
職
員
係
☎
②
３
１
８
４

小
見
愼
一
郎
さ
ん
に
北
海
道
社
会
貢
献
賞

　

小
見
愼
一
郎
さ
ん
が
、北
海
道
社
会
貢
献
賞
を

受
賞
さ
れ
、８
月
21
日
に
開
催
さ
れ
た
北
海
道
社

会
福
祉
大
会
で
北
海
道
知
事
か
ら
表
彰
状
を
授

与
さ
れ
ま
し
た
。

　

小
見
さ
ん
は
平
成
10
年
か
ら
民
生
委
員
児
童

委
員
と
し
て
地
域
の
方
の
相
談
相
手
と
し
て
活

動
し
、現
在
も
市
民
福
祉
の
向
上
に
努
め
ら
れ
て

い
る
功
績
が
認
め
ら
れ
受
賞
さ
れ
た
も
の
で
す
。

【
問
合
先
】福
祉
事
務
所
福
祉
総
務
係
☎
②
３
９
９

５
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　三笠高校情報 【問合先】三笠高校事務係

☎④2200

　8月7日㈬、全日本高校生WASHOKUグランプリが石川県金沢市で開催され、調理部3年の山田桃果さんと

　三笠高校生が考案した健康メニューを今月から３回に分けて掲載します。
　初回は、主食となる玄米わかめごはんとお吸い物です。玄米とわかめには食物繊維とビタミン、ミネラル
が豊富に含まれており、体の調子を整えるはたらきがあります。きのこは低カロリー高栄養価で、お吸い物
にすることで食べやすくなります。

「まごころきっちん」「Cherie」の商品を価格変更します
　消費税増税や仕入価格の高騰に伴い、10月の営業から、まごころきっちん
は全ての商品を1,400円に、Cherieでも商品の価格を変更させていただきま
す。なお、Cherieでは商品ごとに価格が異なりますので、店頭またはフェイ
スブックなどでご確認ください。
　今後とも、まごころきっちん、Cherieをよろしくお願いします。

全日本高校生WASHOKUグランプリで準グランプリを受賞

2年の高橋大翔さんのチーム「まごころ」が出場しました。
　初めての開催となる今大会は「だしを使った和食」をテーマに全国から
102チームの応募があり、チーム「まごころ」の作品「青春五膳～五つの思い
～」が準グランプリを獲得しました。大会では世界で活躍する著名な料理人
からアドバイスをいただくなど貴重な体験となったほか、２人には準グラン
プリの副賞として金沢市内の料亭で研修を受ける機会をいただきました。

三笠高校生考案！お手軽健康ごはん ①

玄米わかめごはん きのこのお吸い物

▶材料（4人分）…白米1合、発芽玄米1合、水470㎖、
塩小さじ1、ごま油小さじ1、乾燥わかめ大さじ3
▶栄養価…エネルギー295.7㎉、たんぱく質2.6g、炭

水化物61.5g、脂質1.3g
❶研いだ白米と発芽玄米と水を炊飯器に入れて30
分置く。
❷塩とごま油を入れて軽くかき混ぜ、スイッチを入
れる。
❸炊き上がったら乾燥わかめを戻さずに砕いて入れて
混ぜ、15分蒸らしてわかめが柔らかくなったら完成。
　　　　　　　　　　　　　※お好みでわかめを
　　　　　　　　　　　　　増やしても美味しい
　　　　　　　　　　　　　です。ただし入れすぎ
　　　　　　　　　　　　　　ると塩辛くなるので、
　　　　　　　　　　　　　 注意が必要です。

▶材料（4人分）…しいたけ6個、えのき1パック、三つ
葉8本、＊水480㎖、＊酒大さじ2、＊だしの素小さじ
1、＊塩小さじ１／２
▶栄養価…エネルギー91.85㎉、たんぱく質6.1g、炭
水化物0.43g、脂質21.2g
❶しいたけは薄切りにして、えのきと三つ葉は２㎝
幅に切る。
❷鍋に＊印の材料を入れて火にかけ、煮立ったら❶を
加え火を止めて蒸らす。具材に火が通ったら完成。

調理部と製菓部
からのお知らせ


