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「
プ
ロ
に
学
ぶ
料
理
教
室
」
が

「
元
気
に
し
隊
」
の
食
彩
グ
ル
ー

プ
と
坂
戸
市
の
共
催
で
、
２
月
６

日
に
入
西
地
域
交
流
セ
ン
タ
ー

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
坂
戸
市
在

住
の
二
人
の
男
性
を
含
む
参
加

者
21
名
が
４
班
に
分
か
れ
、
調

理
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

指
導
は
「
坂
戸
市
食
を
通
じ
た

健
康
づ
く
り
応
援
店
」
の
「
穂
久

柳
」
の
オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ
で
あ
る

尾
島
一
正
さ
ん
で
す
。「
穂
久
柳
」

で
の
調
理
、
タ
マ
シ
ャ
モ
飼
育
と

講
演
な
ど
、
忙
し
い
中
で
の
調
理

指
導
で
す
。 

「
タ
マ
シ
ャ
モ
」
は
尾
島
さ
ん

が
育
て
た
も
の
で
、
通
常
の
若
鳥

は
３
ヶ
月
程
度
で
出
荷
さ
れ
る

が
、
タ
マ
シ
ャ
モ
の
若
鳥
は
倍
の

日
数
飼
育
し
、
平
飼
い
で
飼
料
も

国
産
に
こ
だ
わ
り
、
肉
質
が
良
い

の
が
特
徴
で
す
。
こ
の
タ
マ
シ
ャ

モ
で
先
ず
、
と
り
が
ら
ス
ー
プ
を

作
り
ま
す
。
予
め
尾
島
さ
ん
が
と

り
が
ら
や
手
羽
先
を
使
っ
て
塩
、

コ
シ
ョ
ウ
で
味
を
整
え
用
意
し

て
く
れ
ま
し
た
。
「
臭
み
」
が
無

く
濃
厚
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
ス

ー
プ
は
「
冬
野
菜
の
ポ
ト
フ
」
と

「
タ
マ
シ
ャ
モ
茶
漬
け
」
に
使
い

ま
す
。 

最
初
は
「
タ
マ
シ
ャ
モ
と
野
菜

の
炒
め
も
の
」
の
調
理
で
す
。
タ

マ
シ
ャ
モ
の
モ
モ
肉
に
日
本
酒
、

塩
、
黒
コ
シ
ョ
ウ
で
下
味
を
つ
け
、

繊
維
を
切
る
よ
う
に
５
ミ
リ
幅

程
に
切
り
、
焦
げ
目
が
付
く
よ
う

に
強
火
で
焼
い
た
ら
野
菜
を
加

え
、
し
ょ
う
ゆ
、
コ
シ
ョ
ウ
で
味

付
け
。
赤
色
の
パ
プ
リ
カ
が
食
欲

を
そ
そ
り
ま
す
。
ポ
ト
フ
は
鍋
に

ス
ー
プ
を
と
り
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、

ニ
ン
ジ
ン
、
カ
ブ
な
ど
の
野
菜
を

加
え
煮
て
、
ゆ
で
た
ブ
ロ
ッ
コ
リ

ー
を
乗
せ
ま
す
。
「
茶
漬
け
」
は

「タマシャモ」って？‼ 
埼玉県養鶏試験場が開発した

品種。名前の通り闘鶏のシャ

モの血筋をひく。従って、肉

は歯ごたえとコクがあり、し

かもジューシーさに富む。 

 
(写真：全国地鶏銘柄鶏ガイド

より) 

 

編集・発行 

元気にし隊・坂戸市 

シェフの説明を聞く参加者の皆

さん。その後、手際よく調理！ 
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胸
肉
を
細
か
く
切
り
、
ス
ー
プ
で

煮
て
ご
飯
に
か
け
れ
ば
完
成
で

す
。 

 

皆
、
和
気
あ
い
あ
い
と
切
っ
た

り
、
煮
た
り
、
炒
め
た
り
、
洗
っ

た
り
と
手
際
よ
く
進
め
て
い
き

ま
す
。
さ
す
が
に
ベ
テ
ラ
ン
の
主

婦
（
夫
）
の
方
々
で
す
。
最
後
は

楽
し
く
お
い
し
く
頂
き
ま
し
た
。 

         

平
成
13
年
の
市
制
施
行
25
周

年
を
記
念
し
て
始
ま
っ
た
「
坂
戸

よ
さ
こ
い
」
は
、
毎
年
数
多
く
の

観
客
が
集
ま
り
、
坂
戸
の
お
ま
つ

り
と
し
て
定
着
し
て
い
ま
す
。 

市
内
外
か
ら
大
勢
の
踊
り
手

が
参
集
し
熱
気
あ
ふ
れ
る
演
舞

が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
す
が
、
そ
の

中
に
子
ど
も
た
ち
が
中
心
に
な

っ
た
連
が
あ
り
ま
す
。 

敬
老
会
な
ど
地
域
の
催
し
に

も
出
向
い
て
い
る
と
い
う
、
上
總

童
組
（
か
ず
さ
わ
ら
べ
ぐ
み
）
の

活
動
に
つ
い
て
、
童
組
の
母
体
で

も
あ
る
上
總
組
の
代
表
・
菊
池
亜

希
子
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。
因
み
に
「
上
總
」
は
菊
池
さ

ん
の
旧
姓
と
の
こ
と
。 

 

上
總
童
組
は
、
２
０
０
６
年
頃

か
ら
活
動
を
重
ね
て
き
ま
し
た
。

１
９
９
１
年
に
結
成
さ
れ
長
い

活
動
実
績
を
誇
る
上
總
組
と
行

動
を
共
に
す
る
こ
と
も
多
く
、

「
よ
さ
こ
い
節
・
鳴
子
の
音

（
ね
）
・
踊
り
子
の
笑
顔
を
何
よ

り
も
大
切
に
」
は
変
わ
ら
ぬ
方
針

だ
そ
う
で
す
。 

 

童
組
は
坂
戸
市
を
中
心
に
５
歳

か
ら
中
学
生
ま
で
40
人
位
が
在
籍
。

学
校
と
は
違
う
集
団
で
異
年
齢

の
関
わ
り
方
や
良
さ
を
体
感
し

な
が
ら
、
大
き
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
部
活
や
進
路
で
そ
れ
ぞ
れ
の

道
に
進
ん
で
い
っ
て
少
し
の
期

間
お
休
み
し
て
も
、
再
び
よ
さ
こ

い
に
戻
っ
て
く
る
ケ
ー
ス
も
多

く
、
親
子
３
代
で
踊
る
の
も
珍
し

く
な
い
と
か
。 

 

年
上
の

子
が
小
さ

い
子
の
お

世
話
役
に

な
り
、
大

人
た
ち
は
、

我
が
子
だ

け
で
な
く

ど
の
子
に
も
心
の
目
を
注
ぎ
、
小

さ
な
変
化
も
見
逃
さ
ず
、
そ
の
子

の
良
い
と
こ
ろ
を
見
て
い
く
と

の
こ
と
。「
礼
節
」「
人
の
目
を
見

る
」
「
あ
り
が
と
う
が
言
え
る
」

を
約
束
事
に
し
て
い
る
そ
う
で

す
。
特
に
大
切
に
し
て
い
る
の
が

あ
い
さ
つ
。
練
習
の
始
ま
り
は
も

ち
ろ
ん
の
こ
と
、
普
段
か
ら
あ
い

さ
つ
や
礼
儀
を
重
ん
じ
て
い
ま

す
。
踊
り
の
上
手
下
手
で
は
な
く
、

よ
さ
こ
い
を
通
し
て
、
思
い
や

り
・
優
し
さ
・
協
調
を
大
切
に
し

な
が
ら
、
子
ど
も
た
ち
は
成
長
し

て
い
き
ま
す
。
み
ん
な
が
気
持
ち

よ
く
楽
し
く
踊
れ
る
よ
さ
こ
い

は
、
大
き
な
家
族
の
よ
う
で
す
、

と
、
菊
池
さ
ん
は
温
か
な
目
で
語

っ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

よ
さ
こ
い
踊
り
の
決
ま
り
事

は
、
鳴
子
を
打
つ
、
前
へ
と
進
む
、

よ
さ
こ
い
節
を
一
部
で
も
取
り

入
れ
る
、
そ
れ
以
外
は
自
由
だ
そ

う
で
す
。
で
も
自
由
だ
か
ら
こ
そ
、

 

童組は、坂戸市を中心に５歳

から中学生まで、踊りが大好き

な子どもたちです。 
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一
人
ひ
と
り
の
あ
り
方
が
大
切
。

神
様
の
居
な
い
お
ま
つ
り
「
よ
さ

こ
い
」
は
「
ひ
と
」
が
中
心
と
な

り
ま
す
。
自
由
闊
達
な
ま
つ
り
は
、

日
本
の
良
さ
に
触
れ
る
場
で
も

あ
る
よ
う
で
す
。
今
年
は
、
沿
道

か
ら
の
応
援
に
駆
け
つ
け
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

         

紺
屋
は
市
の
東
部
に
位
置
し
、

宮
東
、
高
窪
、
大
橋
、
松
原
、
宮

西
の
５
地
区
か
ら
な
る
３
０
０

世
帯
、
人
口
約
１
０
０
０
人
の
地

区
で
す
。
福
寿
会(

老
人
会)

の
「
ど

う
せ
や
る
な
ら
〝
元
気
に
ワ
イ

ワ
イ
〟
」
精
神
と
区
長
の
リ
ー
ド

が
マ
ッ
チ
し
て
、
平
成
22
年
10

月
に
市
の
「
健
康
づ
く
り
地
域
寺

子
屋
教
室
」
事
業
を
実
施
。 

 

受
講
者
を
中
心
に
「
自
分
の
健

康
は
自
分
で
守
る
」
「
認
知
症
を

予
防
す
る
」
「
老
い
を
防
ぐ
に
は

つ
ま
づ
き
予
防
」
と
の
考
え
を
強

く
し
、
平
成
23
年
４
月
に
「
紺

屋
い
き
い
き
健
康
サ
ロ
ン
」
を
ス

タ
ー
ト
。
発
足
当
時
の
開
催
回
数

は
月
１
回
、
間
も
な
く
月
２
回
と

し
、
現
在
は
毎
週
１
回
。
毎
回
の

メ
ニ
ュ
ー
に
は
い
ろ
い
ろ
な
健

康
体
操
が
組
み
入
れ
ら
れ
て
い

ま
す
。 

 

取
材
当
日
は
、
登
録
会

員
の
半
数
以
上
が
参
加
。

グ
ル
ー
プ
対
抗
ゲ
ー
ム
と
も
な

る
と
童
心
に
返
り
、
に
ぎ
や
か
に

ハ
ッ
ス
ル
。
大
笑
い
の
輪
が
広
が

り
ま
す
。
「
こ
ん
な
場
だ
か
ら
こ

そ
発
散
で
き
る
」
「
お
友
だ
ち
に

誘
わ
れ
て
初
め
て
参
加
し
た
け

ど
違
和
感
な
く
仲
間
入
り
で
き

た
」
何
年
目
？
の
質
問
に
は
、「
ま

だ
２
年
目
」
と
。
長
く
続
い
て
い

る
方
が
多
い
よ
う
で
す
、
「
こ
れ

を
終
え
て
帰
る
と
ス
カ
ッ
と
し

て
い
る
」
と
の
声
も
。
皆
さ
ん
輝

く
よ
う
な
明
る
い
笑
顔
で
す
。 

 

地
域
集
会
所
が
高
齢
者
の
健

康
づ
く
り
に
有
効
活
用
さ
れ
て

い
ま
す
。
代
表
の
栗
原
敏
夫
さ
ん

は
、
実
態
資
料
を
わ
か
り
や
す
い

パ
ネ
ル
に
し
、
サ
ポ
ー
タ
ー
増
員

を
心
が
け
、
既
に
メ
ン
バ
ー
に
は

７
名
の
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

が
名
を
連
ね
て
盤
石
で
す
。
「
健

康
意
識
の
高
い
仲
間
に
恵
ま
れ

て
７
年
続
け
て
き
た
。
継
続
す
る

運
動
は
効
果
が
期
待
で
き
る
。
他

地
区
の
皆
さ
ん
と
も
交
流
し
て

共
に
成
長
し
、
明
る
く
元
気
に
し

．
．
．
．

た
い
．
．
。」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。 

「
紺
屋
い
き
い
き
健
康
サ
ロ
ン
」

の
継
続
は
地
区
の
高
齢
者
が
交

流
し
絆
を
結
ぶ
居
場
所
と
し
て

介
護
予
防
に
大
き
な
役
割
を
果

た
し
、
紺
屋
地
区
の
健
康
寿
命
を

大
き
く
伸
ば
し
て
い
く
こ
と
で

し
ょ
う
。
他
地
区
へ
の
波
及
が
大

い
に
望
ま
れ
ま
す
。 

お
昼
過
ぎ
ま
で
の
取
材
協
力
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

重りをつけてゆっくり上げ下げして

筋力アップする、さかっちお達者体操 
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食
彩
グ
ル
ー
プ 

健
康
で
い
る
為
に
は｢

食
」
は

か
か
せ
ま
せ
ん
。
健
全
な
食
生
活

を
実
践
で
き
る
よ
う
、
食
育
を
中

心
に
、
レ
シ
ピ
集
を
作
成
し
た
り
、

調
理
講
習
会
（
１
ペ
ー
ジ
掲
載
の

プ
ロ
に
学
ぶ
料
理
教
室
な
ど
）
を

実
施
し
た
り
、
様
々
な
活
動
を
し

て
い
ま
す
。 

動
楽
グ
ル
ー
プ 

動
楽
グ
ル
ー
プ
は
、
坂
戸
市
と

と
も
に
企
画
・
制
作
し
た
ご
当
地

体
操
「
さ
か
ど
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体

操
」
の
普
及
や
、
健
康
に
関
す
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
地
域
へ
の

出
前
活
動
等
を
行
な
っ
て
い
ま

す
。 

歯
っ
ぴ
～
ス
マ
イ
ル
グ
ル
ー
プ 

歯
科
保
健
の
分
野
を
担
当
す

る
歯
っ
ぴ
～
ス
マ
イ
ル
グ
ル
ー

プ
は
、
歯
と
口
の
ご
当
地
体
操

「
さ
か
ど
健
口
（
け
ん
こ
う
）
体

操
」
を
坂
戸
市
と
と
も
に
企
画
・

制
作
し
ま
し
た
。
動
画
は

Y
o
u

 

T
u

b
e

で
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。 

ほ
っ
と
ハ
ー
ト
グ
ル
ー
プ 

ほ
っ
と
ハ
ー
ト
グ
ル
ー
プ
は
、

豊
か
な
心
の
健
康
と
社
会
参
加

を
考
え
る
グ
ル
ー
プ
で
す
。
ど
ち

ら
も
健
康
な
暮
ら
し
の
た
め
に

欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
が
、
地
域

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
活
性
化
や
情

報
を
知
る
こ
と
も
大
事
で
す
。 

こ
の
情
報
紙
で
元
気
な
活
動

を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
皆
さ
ん

の
地
域
の
情
報
も
お
寄
せ
く
だ

さ
い
。 

隊
員
募
集
！ 

「
元
気
に
し
隊
」
は
坂
戸
市
を
健

康
で
住
み
よ
い
街
に
し
た
い
と

思
っ
て
い
る
人
の
集
ま
り
で
す
。

関
心
を
お
持
ち
の
坂
戸
市
在

住
・
在
勤
の
方
な
ら
ど
な
た
で
も

是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

 

元気にし隊の組織図 

※（ ）内はテーマ 

隊員を募集中です！ 

仲間になりませんか？

か？ 

元
気
に
し
隊
は
、
平
成
16
年
度

か
ら
毎
年
度
、
市
の
呼
び
か
け
に
応

じ
て
集
ま
っ
た
市
民
で
構
成
し
て

い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
で
す
。 

毎
回
30
名
程
度
の
市
民
が
集
ま

り
、
市
民
の
健
康
づ
く
り
の
推
進
の

た
め
、
元
気
に
活
動
し
て
い
ま
す
。 


