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写真：しぇあハート村センターハウスに突如出現したカウンターテーブル

もりおか復興推進

もりおか復興推進しぇあハート村 は、 東日本大震災被災地から進学のために盛岡に転入してくる 
学生のためのシェアハウスと復興支援団体が拠点を置く、盛岡市が設置した複合拠点施設です。
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 第37号

　 

月
と
１
月
の
「
け
む
し
食
堂
」
は
新

12
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
状
況
を

鑑
み
て
開
催
中
止
と
な
り
ま
し
た
。
今
後

も
再
開
の
見
通
し
が
立
た
な
い
な
か
、
寮

生
の
小
笠
原
友
菜
さ
ん
と
市
内
の
ボ
ラ
ン

ゆ
う
な

テ
ィ
ア
１
名
を
交
え
て
、
し
ぇ
あ
ハ
ー
ト

村
の
寮
生
に
向
け
た
お
弁
当
づ
く
り
を
し

ま
し
た
。
小
笠
原
さ
ん
は
盛
岡
大
学
で
栄

養
科
学
を
専
攻
。
こ
の
お
弁
当
作
り
に
あ

た
っ
て
は
、
小
笠
原
さ
ん
に
栄
養
学
に
基

づ
い
た
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
献
立
を
考
え

て
も
ら
い
ま
し
た
。 

 

今
回
は
お
試
し
で
の
配
布
で
し
た
が
、
実

際
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
ご
飯
を
食

べ
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
た
り
、
お
弁
当

を
配
る
中
で
寮
生
の
様
子
を
窺
っ
た
り
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
後
の
見
通
し

が
立
っ
て
い
な
い
中
で
、
１
月
も
予
定
し

て
い
る
こ
の
お
弁
当
づ
く
り
が
、
よ
り
不

安
の
少
な
い
形
で
ほ
ん
の
少
し
だ
け
、
顔

を
合
わ
せ
る
機
会
に
な
れ
ば
と
考
え
て
い

ま
す
。

写真（左上）スタッフと手順やポイントを共有する小笠原さん（上中央）支援団体からいただいたクリスマスプレゼント。お弁当と一緒に配布 
（右上）「後でチンして食べられるように」（左下）調理風景（下中央）当日のお弁当（右下）当日のボランティアに描いてもらったウェルカムボード
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ひっそり雪解けを待つ

栄養科学生の 
小笠原さんと 
お弁当づくり
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向
か
い
合
わ
せ
に
な
れ
な
い 

時
間
だ
か
ら

 

昨
年
末
か
ら
オ
フ
ィ
ス
の
片
付
け
を
し
て
い
た
ら
出

て
き
た
廃
材
を
利
用
し
て
、
こ
つ
こ
つ
カ
ウ
ン
タ
ー
を

製
作
し
ま
し
た
。
意
外
と
都
合
よ
く
木
材
が
集
ま
る
も

ん
で
す
。
し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村
に
脈
々
と
息
づ
く
（
？
）

Ｄ
Ｉ
Ｙ
精
神
が
垣
間
見
え
ま
し
た
。 

 

し
ば
ら
く
前
の
話
に
な
り
ま
す
が
、
盛
岡
に
あ
る
イ

オ
ン
モ
ー
ル
の
両
方
に
入
っ
て
い
る
、
某
Ｓ
コ
ー
ヒ
ー

店
を
利
用
し
た
時
の
こ
と
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
同
じ

空
間
に
集
ま
っ
て
い
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
こ
と
を
し

て
い
る
。
丸
い
テ
ー
ブ
ル
で
向
か
い
合
っ
て
喋
っ
て
い

る
人
も
い
れ
ば
、
フ
カ
フ
カ
の
低
い
椅
子
に
腰
掛
け
て

読
書
を
し
て
い
る
人
も
い
る
。
座
席
が
向
か
い
合
わ
せ

の
大
テ
ー
ブ
ル
で
黙
々
と
勉
強
し
て
い
る
人
も
い
て
、

カ
ウ
ン
タ
ー
席
で
は
薄
型
の
カ
ッ
コ
い
い
ノ
ー
ト
パ
ソ

コ
ン
を
開
い
て
、
素
人
に
は
わ
か
ら
な
そ
う
な
作
業
を

し
て
い
る
人
も
い
る
。 

 

し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村
セ
ン
タ
ー
ハ
ウ
ス
の
リ
ビ
ン
グ
に

は
２
、
３
の
ダ
イ
ニ
ン
グ
テ
ー
ブ
ル
か
ら
な
る
一
つ
の

大
き
な
島
が
リ
ビ
ン
グ
の
中
央
に
あ
り
ま
す
。
立
ち

寄
っ
て
く
れ
た
人
が
椅
子
に
着
席
す
れ
ば
、
自
動
的
に

座
談
会
ス
タ
イ
ル
に
な
り
ま
す
。
カ
ウ
ン
タ
ー
の
存
在

は
、
そ
れ
以
外
の
着
席
ス
タ
イ
ル
を
提
示
し
ま
す
。   

 

「
集
ま
る
」
の
あ
り
か
た
が
問
い
直
さ
れ
る
昨
今
、

先
述
の
コ
ー
ヒ
ー
店
に
ヒ
ン
ト
を
得
て
、
「
ど
の
よ
う

に
座
る
か
を
、
そ
の
時
の
気
分
で
選
ぶ
こ
と
が
で
き

る
」
「
ひ
い
て
は
、
そ
の
時
間
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
す

の
か
（
話
を
し
て
過
ご
し
た
い
の
か
、
人
の
気
配
を
感

じ
つ
つ
、
自
分
の
作
業
に
没
頭
し
た
い
の
か
、
た
だ
、

ひ
と
り
で
い
た
く
な
い
の
か
）
を
、
積
極
的
に
選
ぶ
こ

と
が
で
き
る
」
と
い
っ
た
要
素
を
、
取
り
入
れ
た
い
と

思
い
ま
し
た
。

思うように動けなくても 
少しずつ変わっていく
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風ニモマケズ 

倒れない丈夫さに 

感心しきり

   

月
の
「
け
む
し
食
堂
」
か
ら

11
一
週
間
後
、
収
穫
期
を
迎
え
た

ヤ
ー
コ
ン
を
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

沼
里
さ
ん
と
一
緒
に
掘
り
ま
し

た
。
こ
の
ヤ
ー
コ
ン
は
毎
年

し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村
の
お
隣
の
農
家

さ
ん
か
ら
い
た
だ
い
て
い
る
苗
か

ら
育
て
た
も
の
。
５
月
に
植
え
て

か
ら
半
年
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
大

き
く
育
ち
ま
し
た
。
中
に
は 

40

 

近
い
の
も
の
も
。
沼
里
さ
ん

cmは
作
業
を
進
め
な
が
ら
「
雨
風

に
負
け
ず
よ
く
倒
れ
な
か
っ
た

も
ん
だ
」
「
す
ご
い
大
き
さ
だ

ね
」
と
感
心
し
き
り
の
様
子
。

繰
り
返
し
発
せ
ら
れ
た
「
ほ
ぉ

〜
！
」
と
い
う
声
が
ず
っ
と
忘
れ

ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

ヤ
ー
コ
ン
に
多
く
含
ま
れ
る
フ
ラ
ク

ト
オ
リ
ゴ
糖
は
、
難
消
化
性
の
オ
リ
ゴ

糖
で
、
ヒ
ト
の
消
化
酵
素
で
は
分
解

さ
れ
ま
せ
ん
。
し
か
も
砂
糖
に
近
い

甘
さ
を
持
ち
な
が
ら
、
糖
と
し
て
吸

収
さ
れ
な
い
た
め
、
血
糖
値
を
上
げ

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
糖
質
を
控
え

る
食
生
活
に
も
ぴ
っ
た
り
の
食
材
だ

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
ヤ
ー

コ
ン
の
食
べ
ご
ろ
は 

月
か
ら
２

11

月
。
実
は
調
理
方
法
は
幅
広
く
、
揚

げ
物
、
炒
め
物
、
汁
物
に
も
合
い
ま

す…
が
、
し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村
の
ス
タ
ッ

フ
の
間
で
は
、
ヤ
ー
コ
ン
を
細
切
り

に
し
て
そ
の
ま
ま
サ
ラ
ダ
に
し
て
食

べ
る
の
が
（
楽
を
す
る
た
め
に
）
定

番
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ヤ
ー
コ
ン
特

有
の
甘
み
と
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食

感
は
リ
ン
ゴ
や
ナ
シ
に
も
似
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
、
お
試
し
く
だ
さ
い
！

血
糖
値
を
上
げ
な
い 
甘
い
の
にす

ご
い
ヤ
ツ

表紙のお弁当からラク×ウマおかずのヒントを得て。 
火加減は不要！火を止めた熱湯に放置するだけで 

リッチな味わいに
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ヤーコンはこんな形。 
パッと見、サツマイモみたい

 
 

月 

日
の 

時
か
ら
し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村

12

25

17

復
興
支
援
シ
ェ
ア
オ
フ
ィ
ス
の
入
居
団
体

「
特
定
非
営
利
活
動
法
人 

い
な
ほ
」
に
よ

る
、
夕
食
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
形
式
の
子
ど
も
食

堂
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
ク
リ
ス
マ

ス
と
い
う
こ
と
で
、
ロ
ー
ス
ト
チ
キ
ン
や
ク

リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
を
は
じ
め
、
大
人
も
思
わ

ず
笑
顔
に
な
っ
て
し
ま
う
献
立
の
お
弁
当
が

用
意
さ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
親
子
・
し
ぇ
あ

ハ
ー
ト
村
の
寮
生
を
含
む 

名
が
子
ど
も
食

34

堂
を
訪
れ
、
食
べ
る
の
が
待
ち
き
れ
な
い
様

子
で
お
弁
当
を
持
ち
帰
り
ま
し
た
。 

 

「
い
な
ほ
」
で
は
も
と
も
と
滝
沢
市
で
継

続
的
に
子
ど
も
食
堂
を
開
催
し
て
い
ま
し
た

が
、
昨
年 

月
末
か
ら
し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村
も

10

使
い
な
が
ら
月
に
１
〜
２
回
（
感
染
症
拡
大

の
影
響
を
鑑
み
て
、 

月
か
ら
テ
イ
ク
ア
ウ

12

ト
形
式
中
心
に
切
り
替
え
て
）
開
催
し
て
い

ま
す
。
代
表
理
事
の
佐
藤
哲
也
さ
ん
に
よ
る

と
、
「
た
と
え
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
も
親
御

さ
ん
は
食
事
を
作
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
か
っ

た
り
、
た
ま
に
ご
飯
づ
く
り
を
休
み
た
く
て

も
、
子
ど
も
が
多
い
家
庭
で
は
外
食
す
る
余

裕
も
な
い
状
況
に
あ
っ
た
り
し
ま
す
。
そ
う

い
っ
た
事
情
か
ら
、
食
堂
継
続
を
望
む
声
が

寄
せ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
」
と
の
こ
と
。⤴

 

ま
た
「
何
度
も
利
用
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、

話
を
す
る
機
会
も
増
え
、
そ
こ
か
ら
悩
み
事

の
相
談
も
し
て
も
ら
え
ま
す
」
と
、
食
堂
が

支
援
の
入
り
口
に
な
る
こ
と
も
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。 

 

「
い
な
ほ
」
で
は
、
１
月
よ
り
第
２
・
第

４
金
曜
日
に
し
ぇ
あ
ハ
ー
ト
村
で
子
ど
も
食

堂
を
開
催
予
定
。
時
間
は 

時
〜 

時
半

17

19

で
、
夕
食
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も
と

学
生
は
基
本
的
に
無
料
で
、
大
人
か
ら
は
任

意
で
の
寄
付
を
募
っ
て
い
ま
す
。
詳
細
は
、

佐
藤
哲
也
代
表
（
０
１
９
・
６
７
７
・
８
５

０
０
）
へ
。

コ
ロ
ナ
禍
で
外
食
が
難
し
い
け
れ
ど…

 

ご
飯
づ
く
り
に
も
休
日
を

復
興
支
援
シ
ェ
ア
オ
フ
ィ
ス
「
い
な
ほ
」 

ク
リ
ス
マ
ス
子
ど
も
食
堂
開
催

チーズチキンロール

お弁当を受け渡しするしぇあハート村の寮生（左） 
と「いなほ」の佐藤代表（右）

ヤーコンの細切りにごまドレッシングをかけて

ヤーコンを掘るボランティアの沼里さん

 

起
床
後
す
ぐ
の
歯
磨
き
に
つ
い
て
は
、

「
寝
て
い
る
間
は
口
の
中
が
乾
燥
し
、
菌

が
増
殖
す
る
。
歯
を
磨
く
前
に
朝
食
を
と

る
と
、
口
の
中
の
菌
も
一
緒
に
体
内
に
侵

入
し
て
し
ま
う
。
そ
の
結
果
、
腸
内
環
境

が
乱
れ
、
免
疫
力
が
低
下
す
る
」
と
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
つ
い
て
は
、
「
ヨ
ー
グ
ル

ト
に
多
く
含
ま
れ
る
乳
酸
菌
に
は
腸
内
環

境
を
整
え
、
免
疫
力
の
低
下
を
抑
制
す
る

働
き
が
あ
る
が
、
空
腹
の
状
態
で
摂
取
す

る
と
、
胃
酸
に
よ
り
そ
の
多
く
が
死
ん
で

し
ま
う
。
食
後
で
あ
れ
ば
胃
酸
の
影
響
が

小
さ
い
。
乳
酸
菌
の
効
果
を
期
待
す
る
場

合
は
食
後
が
お
す
す
め
」
と
、
そ
れ
ぞ
れ

解
説
を
加
え
ま
し
た
。

たいりょく：

     免疫力低下を防げ！ 

誰にでもできるコト

 

一
般
に
、
「
大
学
生
の
間
で
は
感
染
症
拡

大
の
影
響
か
ら
ア
ル
バ
イ
ト
の
シ
フ
ト
が

減
り
、
収
入
減
の
影
響
か
ら
食
生
活
の
乱

れ
が
生
じ
て
い
る
」
と
メ
デ
ィ
ア
で
報
じ

ら
れ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
大
ま
か
に

で
も
栄
養
の
知
識
に
基
づ
い
た
食
生
活
を

送
れ
る
の
が
理
想
で
す
。
し
か
し
、
栄
養

科
学
の
学
生
と
同
じ
よ
う
な
栄
養
に
関
す

る
知
識
を
誰
も
が
持
っ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
「
誰
に
で
も
で
き

る
こ
と
は
？
」
と
小
笠
原
さ
ん
に
尋
ね
る

と
、
「
免
疫
力
を
落
と
さ
な
い
と
い
う
観

点
か
ら
言
え
ば
、
朝
起
き
て
す
ぐ
に
歯
を

磨
く
こ
と
や
、
（
特
に
夕
）
食
後
に
ヨ
ー

グ
ル
ト
を
食
べ
る
こ
と
も
効
果
的
」
と
、

ご
く
簡
単
な
習
慣
で
身
体
の
調
子
を
整
え

る
こ
と
が
で
き
る
、
と
教
え
て
く
れ
ま
し

た
。 

↙

「朝食前に歯を磨かないと、調子を崩す」のイメージ 
（小笠原さん作成の資料より）

【材料（2人分）】 

鶏むね肉  1枚 

ベビーチーズ 2個 

いんげん  3本 

人参   1/2本 

片栗粉  少々 

塩   少々 

こしょう  少々 

酒   適量 

しょうゆ  大さじ1 

みりん  大さじ1 

にんにく  小さじ1 

バター  5g 

①鶏むね肉は皮を除き、厚い部分は包丁で切り込みを入れて開き、

酒につける。その後、片栗粉、塩、こしょうを振る。チーズ、人参

は棒状に切る。野菜は電子レンジ（500W）で1分加熱する。 

②鶏むね肉にチーズ、野菜をのせ手前から巻いて、ラップで包み、

両端をねじってしっかり結ぶ。 

③鍋に湯を沸かし、②を入れて火を止め、蓋をして30分置く。 

④しょうゆ・みりん・にんにくは電子レンジで40秒加熱し、バター

を加えソースにする。切った③にかけて完成！

栄養科学専攻の寮生・小笠原さん 
追加インタビュー知識が 

なくても


