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おいしそうな和食（朝ごはんっぽい）写真おいしそうな和食（朝ごはんっぽい）写真

和
食
を
日
々
の

食
生
活
に

生
か
す
と

和
食
の
「
一
汁
三
菜
」
と
は

和
食
の
「
一
汁
三
菜
」
と
は

昨
年
の
小
・
中
学
校
の
献
立

昨
年
の
小
・
中
学
校
の
献
立

レ
シ
ピ
紹
介

レ
シ
ピ
紹
介

作
り
方

作
り
方

1111 2424月月
日日

和食の日
和食の日い　い

い　い
にほんしょく

にほんしょく

　
最
近
は
、
汁
物
を
作
ら

　
最
近
は
、
汁
物
を
作
ら

な
い
方
や
パ
ン
な
ど
単
品

な
い
方
や
パ
ン
な
ど
単
品

で
食
事
を
済
ま
せ
る
方
が

で
食
事
を
済
ま
せ
る
方
が

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
ま

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
ま

た
、
農
林
水
産
省
の
「
令

た
、
農
林
水
産
省
の
「
令

和
５
年
度
野
菜
摂
取
量
の

和
５
年
度
野
菜
摂
取
量
の

見
え
る
化
の
取
組
結
果
に

見
え
る
化
の
取
組
結
果
に

つ
い
て
」
で
は
、
日
本
人

つ
い
て
」
で
は
、
日
本
人

の
約
７
割
が
目
標
野
菜
摂

の
約
７
割
が
目
標
野
菜
摂

取
量
に
達
し
て
い
な
い
こ

取
量
に
達
し
て
い
な
い
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。

と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
そ
の
食
事
に
汁
物
を
足

　
そ
の
食
事
に
汁
物
を
足

す
だ
け
で
も
、
体
が
温
ま

す
だ
け
で
も
、
体
が
温
ま

り
、
中
に
入
っ
て
い
る
野

り
、
中
に
入
っ
て
い
る
野

菜
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で

菜
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で

き
る
な
ど
、
良
い
こ
と
が

き
る
な
ど
、
良
い
こ
と
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

日
本
の
伝
統
食
材

日
本
の
伝
統
食
材

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」
と
は

「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」
と
は

　
日
本
で
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
き
た
食

　
日
本
で
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
き
た
食

材
の
頭
文
字
を
並
べ
た
も
の
で
す
。

材
の
頭
文
字
を
並
べ
た
も
の
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
食
材
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や

　
こ
れ
ら
の
食
材
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
健
康
に
生

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
健
康
に
生

活
す
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
を
た
く

活
す
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
を
た
く

さ
ん
含
ん
で
い
ま
す
。

さ
ん
含
ん
で
い
ま
す
。

ままめ（大豆製品）め（大豆製品） ごごま（種実類）ま（種実類） わわかめ（海藻）かめ（海藻）

ややさいさい ささかなかな ししいたけ（きのこ）いたけ（きのこ）いいもも

●
ご
は
ん

●
ご
は
ん

●
高
野
豆
腐
の
み
そ
汁

●
高
野
豆
腐
の
み
そ
汁

●
さ
ば
の
み
ぞ
れ
煮

●
さ
ば
の
み
ぞ
れ
煮

●
長
芋
の
お
か
か
あ
え

●
長
芋
の
お
か
か
あ
え

●
牛
乳

●
牛
乳

今
年
の

今
年
の

小
・
中
学
校
の
献
立

小
・
中
学
校
の
献
立

お
楽
し
み
に
！

お
楽
し
み
に
！

２
人
分

２
人
分

（（

２

２

２２

３３

３

　

空
知
管
内
で
も
採
用
さ

　

空
知
管
内
で
も
採
用
さ

れ
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
で
、

れ
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
で
、

滝
川
産
の
長
芋
を
使
用
し

滝
川
産
の
長
芋
を
使
用
し

て
い
ま
す
。

て
い
ま
す
。

この献立を立てたこの献立を立てた
栄養教諭栄養教諭のの小松小松さんさん

季
節
ご
と
の
旬
の
食

材
を
生
か
し
や
す
い

和
食
は
、
多
様
な

食
材
を
組
み
合
わ

せ
や
す
い

主
菜
１
品
、
副
菜

２
品
で
構
成
さ
れ

た
お
か
ず
で
主
食

の
栄
養
素
を
補
い

ま
す
。

だ
し
を
み
そ
や
塩

で
調
味
し
た
汁

に
、
野
菜
や
豆

腐
、
魚
介
類
な
ど

を
具
と
し
た
料
理

で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で

あ
る
炭
水
化
物
を

補
給
し
ま
す
。
和

食
で
は
、
お
米
が

基
本
で
す
。

長
芋
…
１
０
０
ｇ

長
芋
…
１
０
０
ｇ

き
ゅ
う
り
…

き
ゅ
う
り
…
2020
ｇｇ

か
つ
お
節
…
２
ｇ

か
つ
お
節
…
２
ｇ

白
い
り
ご
ま

白
い
り
ご
ま

…
小
さ
じ
１
／
３

…
小
さ
じ
１
／
３

三
温
糖
…
小
さ
じ
１
／
２

三
温
糖
…
小
さ
じ
１
／
２

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

酢
…
小
さ
じ
１
／
４

酢
…
小
さ
じ
１
／
４

ご
ま
油
…
小
さ
じ
１
／
４

ご
ま
油
…
小
さ
じ
１
／
４

塩
…
少
々

塩
…
少
々

A の調味料を混A の調味料を混
ぜ合わせ、①とぜ合わせ、①と
あえる。あえる。

1111 2222月月 日日

今年の今年の
和食の日和食の日

給　食給　食

鍋に水と昆布を鍋に水と昆布を
入 れ、30 分 お入 れ、30 分 お
い た ら 中 火 でい た ら 中 火 で
10 分加熱する。10 分加熱する。

長芋は皮をむき長芋は皮をむき
厚めのいちょう厚めのいちょう
切り、きゅうり切り、きゅうり
は輪切りにする。は輪切りにする。

かつお節と白いかつお節と白い
り ご ま を 混 ぜり ご ま を 混 ぜ
る。る。

　
「
和
食
の
日
」
の
普
及
啓
発
の
一
環
と
し
て
、
毎
年
、
保
育

　
「
和
食
の
日
」
の
普
及
啓
発
の
一
環
と
し
て
、
毎
年
、
保
育

所
や
学
校
給
食
で
、
だ
し
の
う
ま
味
を
生
か
し
た
和
食
を
提
供

所
や
学
校
給
食
で
、
だ
し
の
う
ま
味
を
生
か
し
た
和
食
を
提
供

し
て
い
ま
す
。

し
て
い
ま
す
。

　
和
食
に
は
、
昔
か
ら
の
知
恵
と
工
夫
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
和
食
の

　
和
食
に
は
、
昔
か
ら
の
知
恵
と
工
夫
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
和
食
の

日
は
毎
年
、
一
人
ひ
と
り
が
和
食
文
化
を
守
り
、
伝
え
て
い
く
こ
と
の

日
は
毎
年
、
一
人
ひ
と
り
が
和
食
文
化
を
守
り
、
伝
え
て
い
く
こ
と
の

大
切
さ
を
認
識
す
る
き
っ
か
け
と
な
る
よ
う
に
制
定
さ
れ
ま
し
た
。

大
切
さ
を
認
識
す
る
き
っ
か
け
と
な
る
よ
う
に
制
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
和
食
は
旬
の
食
材
や
野
菜
が
多
く
と
れ
る
の
で
、
ヘ
ル
シ
ー

　
そ
ん
な
和
食
は
旬
の
食
材
や
野
菜
が
多
く
と
れ
る
の
で
、
ヘ
ル
シ
ー

で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と
り
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
回
の
特
集
で
は
、
日
々
の
食
生
活
を
見
直
す
き
っ
か
け
と
な
る
よ

　
今
回
の
特
集
で
は
、
日
々
の
食
生
活
を
見
直
す
き
っ
か
け
と
な
る
よ

う
、
和
食
に
つ
い
て
基
本
的
な
知
識
や
毎
日
の
食
卓
で
取
り
入
れ
ら
れ

う
、
和
食
に
つ
い
て
基
本
的
な
知
識
や
毎
日
の
食
卓
で
取
り
入
れ
ら
れ

る
レ
シ
ピ
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

る
レ
シ
ピ
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

「
だ
し
」の
う
ま
味
は
、

他
の
味
を
引
き
立
て

　
る
の
で
減
塩
に
！

材
料
材
料

１

ＡＡ

長
芋
の
お
か
か
あ
え

長
芋
の
お
か
か
あ
え

滝
川
市
内
の
全
保
育
所
、
全
小
・
中
学
校
で

滝
川
市
内
の
全
保
育
所
、
全
小
・
中
学
校
で

　「
和
食
の
日
給
食
」
が
提
供
さ
れ
ま
す

　「
和
食
の
日
給
食
」
が
提
供
さ
れ
ま
す

主
食
主
食

汁
物
汁
物

三
菜
三
菜 栄

養
素
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く

減
塩
に

つ
な
が
る

旬
の
食
材
を

味
わ
う

ほうれん草の
マヨしょうゆ炒め

厚焼きたまご

こぎつねごはん いももち汁

牛乳

鍋 に お 湯 を 沸 か鍋 に お 湯 を 沸 か
し、沸騰直前にかし、沸騰直前にか
つお節を加えて火つお節を加えて火
を止める。を止める。

　
「
だ
し
」
と
は
、
昆
布
や
か
つ
お
節
な
ど
か
ら
水

　
「
だ
し
」
と
は
、
昆
布
や
か
つ
お
節
な
ど
か
ら
水

や
お
湯
を
使
っ
て
う
ま
味
を
引
き
出
し
た
も
の
で
、

や
お
湯
を
使
っ
て
う
ま
味
を
引
き
出
し
た
も
の
で
、

和
食
の
味
の
基
本
と
な
り
ま
す
。

和
食
の
味
の
基
本
と
な
り
ま
す
。２ 分 お い た ら、２ 分 お い た ら、

キッチンペーパーキッチンペーパー
を敷いたざるでこを敷いたざるでこ
す。す。

「
だ
し
」
使
っ
て
ま
す
か
？

「
だ
し
」
使
っ
て
ま
す
か
？小さな泡が出て小さな泡が出て

きたら、昆布をきたら、昆布を
取り出す。取り出す。

乾いた布巾で表乾いた布巾で表
面の汚れを拭き面の汚れを拭き
取る。取る。

昆
布
だ
し
の
作
り
方

昆
布
だ
し
の
作
り
方

か
つ
お
だ
し
の
作
り
方

か
つ
お
だ
し
の
作
り
方

１１



広報たきかわ広報たきかわ 2024-112024-115 広報たきかわ広報たきかわ 42024-112024-11

作
り
方

作
り
方

作
り
方

作
り
方

大人のための大人のための
健康ごはん教室健康ごはん教室

参加者参加者
募集中募集中

料理づくりのつどい料理づくりのつどい
毎月毎月
実施実施

次　回次　回

10 時～ 12 時 30 分
11 29月 日 ㈮

まちづくりセンター

腸からはじめる腸からはじめる
健康生活健康生活

共共    

通通    

事事    

項項

定
員　
９
人

参
加
料　
５
０
０
円

持
ち
物　

エ
プ
ロ

ン
、
三
角
巾
、
飲
み

物
、
筆
記
用
具

申
込
方
法　
保
健
セ

ン
タ
ー
窓
口
ま
た

は
、
電
話
で
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

■問　
健
康
づ
く
り
課

 

℡
24
ー
５
２
５
６

保育所食育事業保育所食育事業

※申込期限　11 月 20 日㈬※申込期限　11 月 20 日㈬

※申込期限　11 月 27 日㈬※申込期限　11 月 27 日㈬

　

健
康
診
断
に
行
っ
た
と
き

　

健
康
診
断
に
行
っ
た
と
き

に
、
職
員
の
方
か
ら
チ
ラ
シ

に
、
職
員
の
方
か
ら
チ
ラ
シ

を
い
た
だ
い
た
の
が
き
っ
か

を
い
た
だ
い
た
の
が
き
っ
か

け
で
、
今
回
初
め
て
参
加
し

け
で
、
今
回
初
め
て
参
加
し

ま
し
た
。

ま
し
た
。

　

普
段
食
べ
な
い
よ
う
な
料

　

普
段
食
べ
な
い
よ
う
な
料

理
を
作
る
こ
と
が
で
き
て
、

理
を
作
る
こ
と
が
で
き
て
、

新
鮮
で
楽
し
い
で
す
。

新
鮮
で
楽
し
い
で
す
。

　

野
菜
不
足
な
ど
食
の
偏
り
が
気
に

　

野
菜
不
足
な
ど
食
の
偏
り
が
気
に

な
る
方
、
料
理
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を

な
る
方
、
料
理
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を

増
や
し
た
い
方
な
ど
、
初
心
者
の
方

増
や
し
た
い
方
な
ど
、
初
心
者
の
方

や
、
お
一
人
で
も
気
軽
に
参
加
で
き

や
、
お
一
人
で
も
気
軽
に
参
加
で
き

る
教
室
で
す
。

る
教
室
で
す
。

栄養教諭栄養教諭のの上口上口さんさん

　
若
い
世
代
の
中
で
、
汁
物
を
食

　
若
い
世
代
の
中
で
、
汁
物
を
食

べ
な
い
、
作
ら
な
い
と
い
う
人
が

べ
な
い
、
作
ら
な
い
と
い
う
人
が

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
時

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
、
時

間
の
な
い
朝
に
は
何
も
食
べ
な
い

間
の
な
い
朝
に
は
何
も
食
べ
な
い

と
い
う
人
も
い
ま
す
。

と
い
う
人
も
い
ま
す
。

　
朝
、
一
杯
の
汁
物
を
取
り
入
れ

　
朝
、
一
杯
の
汁
物
を
取
り
入
れ

る
こ
と
で
、
簡
単
に
栄
養
補
給
が

る
こ
と
で
、
簡
単
に
栄
養
補
給
が

で
き
る
だ
け
で
な
く
、
腸
内
環
境

で
き
る
だ
け
で
な
く
、
腸
内
環
境

を
整
え
た
り
、
体
温
を
上
げ
た
り

を
整
え
た
り
、
体
温
を
上
げ
た
り

で
き
る
な
ど
、
１
日
を
元
気
に
ス

で
き
る
な
ど
、
１
日
を
元
気
に
ス

タ
ー
ト
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

タ
ー
ト
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
今
回
紹
介
し
た
和

　
こ
の
機
会
に
今
回
紹
介
し
た
和

食
を
、
ま
ず
は
一
杯
の
汁
物
か
ら

食
を
、
ま
ず
は
一
杯
の
汁
物
か
ら

作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

一
杯
の
汁
物
か
ら
、

一
杯
の
汁
物
か
ら
、

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か

材
料
材
料

　　

6565
歳
以
上
の
方
を
対
象

歳
以
上
の
方
を
対
象

と
し
た
料
理
教
室
で
す
。

と
し
た
料
理
教
室
で
す
。

同
世
代
の
方
と
も
交
流
し

同
世
代
の
方
と
も
交
流
し

な
が
ら
、
楽
し
く
調
理
で

な
が
ら
、
楽
し
く
調
理
で

き
ま
す
。

き
ま
す
。

10 時～ 12 時 30 分

次　回次　回
「骨を守る！健康ごはん」「骨を守る！健康ごはん」
でカルシウムがとれる料理でカルシウムがとれる料理
を作ります。を作ります。

11 23月 日 ㈯

まちづくりセンター

　
い
つ
も
と
違
う
お

　
い
つ
も
と
違
う
お

か
ず
を
作
り
た
い
と

か
ず
を
作
り
た
い
と

思
い
参
加
し
ま
し

思
い
参
加
し
ま
し

た
。
材
料
に
よ
っ
て

た
。
材
料
に
よ
っ
て

も
い
ろ
い
ろ
な
食
べ

も
い
ろ
い
ろ
な
食
べ

方
が
あ
る
こ
と
な
ど

方
が
あ
る
こ
と
な
ど

新
た
な
知
識
が
増
え

新
た
な
知
識
が
増
え

ま
し
た
。

ま
し
た
。

　

市
内
保
育
所
で
は
、
野
菜
の

　

市
内
保
育
所
で
は
、
野
菜
の

栽
培
や
収
穫
体
験
、
ク
ッ
キ
ン

栽
培
や
収
穫
体
験
、
ク
ッ
キ
ン

グ
保
育
な
ど
を
と
お
し
て
、
乳

グ
保
育
な
ど
を
と
お
し
て
、
乳

幼
児
期
に
食
の
基
礎
を
つ
く
る

幼
児
期
に
食
の
基
礎
を
つ
く
る

た
め
の
取
り
組
み
を
行
っ
て
い

た
め
の
取
り
組
み
を
行
っ
て
い

ま
す
。

ま
す
。

日々の健康は日々の健康は
　　　毎日の食事から　　　毎日の食事から

大人のための健康ごはん教室に大人のための健康ごはん教室に
参加された皆さん参加された皆さん

料理づくりのつどいに料理づくりのつどいに
参加された皆さん参加された皆さん

管理栄養士管理栄養士のの藤田藤田さんさん

【
特
集
】　

日
本
の
伝
統
的
な
食
文
化　

和
食
を
見
直
そ
う　

お
わ
り

【
特
集
】　

日
本
の
伝
統
的
な
食
文
化　

和
食
を
見
直
そ
う　

お
わ
り

４
人
分

４
人
分

こ
ぎ
つ
ね
ご
は
ん

こ
ぎ
つ
ね
ご
は
ん

２２３３

米
…
２
合

米
…
２
合

油
揚
げ
…

油
揚
げ
…
4040
ｇ
（
細
切
り
）

ｇ
（
細
切
り
）

鶏
ひ
き
肉

鶏
ひ
き
肉･･･

･･･

8080
ｇｇ

酒
（
下
味
用
）
…
少
々

酒
（
下
味
用
）
…
少
々

に
ん
じ
ん
…

に
ん
じ
ん
…
4040
ｇ（
千
切
り
）

ｇ（
千
切
り
）

サ
ラ
ダ
油
…
適
量

サ
ラ
ダ
油
…
適
量

三
温
糖
…
大
さ
じ
１
と
２
／
３

三
温
糖
…
大
さ
じ
１
と
２
／
３

酒
…
小
さ
じ
２
／
３

酒
…
小
さ
じ
２
／
３

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
１

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
１

塩
…
小
さ
じ
１
／
２

塩
…
小
さ
じ
１
／
２

（（ （（ＡＡ

１１

材
料
を
切
り
、
米
を
洗
米
し
て
水
に
浸

材
料
を
切
り
、
米
を
洗
米
し
て
水
に
浸

し
て
お
く
。
鶏
ひ
き
肉
に
酒
を
ふ
り
か

し
て
お
く
。
鶏
ひ
き
肉
に
酒
を
ふ
り
か

け
、
鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、
鶏
ひ
き

け
、
鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、
鶏
ひ
き

肉
と
に
ん
じ
ん
を
炒
め
る
。

肉
と
に
ん
じ
ん
を
炒
め
る
。

油
揚
げ
を
加
え
、
水
を
ひ
た
ひ
た
に
な

油
揚
げ
を
加
え
、
水
を
ひ
た
ひ
た
に
な

る
ま
で
入
れ
、
Ａ
を
加
え
煮
る
。

る
ま
で
入
れ
、
Ａ
を
加
え
煮
る
。

②
を
ザ
ル
に
あ
け
、具
と
煮
汁
を
分
け
る
。

②
を
ザ
ル
に
あ
け
、具
と
煮
汁
を
分
け
る
。

炊
飯
釜
に
米
と
煮
汁
を
加
え
、
２
合
の

炊
飯
釜
に
米
と
煮
汁
を
加
え
、
２
合
の

水
加
減
に
調
整
し
、
具
を
加
え
炊
飯
。

水
加
減
に
調
整
し
、
具
を
加
え
炊
飯
。

　

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
人
気
の

　

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
人
気
の

給
食
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
滝
川
に
転

給
食
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
滝
川
に
転

勤
し
て
き
た
先
生
か
ら
、「
お
い
し

勤
し
て
き
た
先
生
か
ら
、「
お
い
し

い
！
」
と
の
声
を
い
た
だ
く
こ
と

い
！
」
と
の
声
を
い
た
だ
く
こ
と

が
多
く
、
混
ぜ
ご
飯
の
中
で
も
１

が
多
く
、
混
ぜ
ご
飯
の
中
で
も
１

番
人
気
。
入
っ
て
い
る
具
材
が
シ

番
人
気
。
入
っ
て
い
る
具
材
が
シ

ン
プ
ル
で
簡
単
に
作
れ
ま
す
。

ン
プ
ル
で
簡
単
に
作
れ
ま
す
。

じ
ゃ
が
い
も
と
大
根
の
ご
ま
み
そ
汁

じ
ゃ
が
い
も
と
大
根
の
ご
ま
み
そ
汁

じ
ゃ
が
い
も
…
１
６
０
ｇ
（
乱
切
り
）

じ
ゃ
が
い
も
…
１
６
０
ｇ
（
乱
切
り
）

大
根
…

大
根
…
6060
ｇ
（
い
ち
ょ
う
切
り
）

ｇ
（
い
ち
ょ
う
切
り
）

生
し
い
た
け

生
し
い
た
け･･･

･･･

４
枚
（
薄
切
り
）

４
枚
（
薄
切
り
）

長
ネ
ギ
…

長
ネ
ギ
…
3030
ｇ
（
小
口
切
り
）

ｇ
（
小
口
切
り
）

だ
し
汁
…
６
０
０

だ
し
汁
…
６
０
０
mlml

み
そ
…
大
さ
じ
２

み
そ
…
大
さ
じ
２

白
す
り
ご
ま
…
小
さ
じ
１

白
す
り
ご
ま
…
小
さ
じ
１

２２ １１

材
料
を
切
り
、
鍋
に
だ
し
汁
と
じ
ゃ
が

材
料
を
切
り
、
鍋
に
だ
し
汁
と
じ
ゃ
が

い
も
、
大
根
を
入
れ
、
軟
ら
か
く
な
る

い
も
、
大
根
を
入
れ
、
軟
ら
か
く
な
る

ま
で
煮
る
。

ま
で
煮
る
。

し
い
た
け
を
加
え
、
一
煮
立
ち
し
た
ら

し
い
た
け
を
加
え
、
一
煮
立
ち
し
た
ら

み
そ
と
白
す
り
ご
ま
で
味
を
整
え
、
長

み
そ
と
白
す
り
ご
ま
で
味
を
整
え
、
長

ネ
ギ
を
入
れ
て
、
火
を
止
め
て
器
に
よ

ネ
ギ
を
入
れ
て
、
火
を
止
め
て
器
に
よ

そ
う
。

そ
う
。

　

前
の
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
「
ま

　

前
の
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
「
ま

ご
わ
や
さ
し
い
」
の
食
材
が
い
ろ

ご
わ
や
さ
し
い
」
の
食
材
が
い
ろ

い
ろ
と
れ
る
汁
物
で
す
。
具
だ
く

い
ろ
と
れ
る
汁
物
で
す
。
具
だ
く

さ
ん
の
汁
物
は
満
足
感
も
あ
り
、

さ
ん
の
汁
物
は
満
足
感
も
あ
り
、

減
塩
に
も
良
い
で
す
。

減
塩
に
も
良
い
で
す
。

　

多
め
に
作
っ
て
、
翌
日
の
朝
食

　

多
め
に
作
っ
て
、
翌
日
の
朝
食

に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。 材

料
材
料

作
り
方

作
り
方

材
料
材
料

管理栄養士管理栄養士のの佐々木佐々木さんさん

長
芋
入
り
ハ
ン
バ
ー
グ

長
芋
入
り
ハ
ン
バ
ー
グ

豚
ひ
き
肉

豚
ひ
き
肉･･･

･･･

２
４
０

２
４
０
gg

高
野
豆
腐
…
２
枚

高
野
豆
腐
…
２
枚

（
お
ろ
し
金
で
す
り
お
ろ
す
）

（
お
ろ
し
金
で
す
り
お
ろ
す
）

長
ネ
ギ
…

長
ネ
ギ
…
4040
ｇ（
み
じ
ん
切
り
）

ｇ（
み
じ
ん
切
り
）

塩
…
小
さ
じ
１
／
２

塩
…
小
さ
じ
１
／
２

こ
し
ょ
う
…
少
々

こ
し
ょ
う
…
少
々

（（

ＡＡ
大
根
…
２
０
０

大
根
…
２
０
０
gg（
す
り
お
ろ
す
）

（
す
り
お
ろ
す
）

ぽ
ん
酢
…
小
さ
じ
４

ぽ
ん
酢
…
小
さ
じ
４

青
じ
そ
…
４
枚

青
じ
そ
…
４
枚

ミ
ニ
ト
マ
ト
…
４
個

ミ
ニ
ト
マ
ト
…
４
個

（（

ＢＢ
サ
ラ
ダ
油

サ
ラ
ダ
油･･･

･･･

小
さ
じ
２

小
さ
じ
２

１１

長
芋
の
皮
を
む
き
、
袋
に
入
れ
る
。
袋

長
芋
の
皮
を
む
き
、
袋
に
入
れ
る
。
袋

の
口
を
閉
じ
麺
棒
で
た
た
い
て
つ
ぶ
す
。

の
口
を
閉
じ
麺
棒
で
た
た
い
て
つ
ぶ
す
。

２２

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
②
を
入
れ
、

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
②
を
入
れ
、

焼
き
色
が
つ
い
た
ら
裏
返
し
、
ふ
た
を

焼
き
色
が
つ
い
た
ら
裏
返
し
、
ふ
た
を

し
て
蒸
し
焼
き
に
す
る
。
器
に
盛
り
付

し
て
蒸
し
焼
き
に
す
る
。
器
に
盛
り
付

け
、
Ｂ
を
付
け
合
わ
せ
る
。

け
、
Ｂ
を
付
け
合
わ
せ
る
。

３３

た
た
い
た
長
芋
の
入
っ
た
袋
に
Ａ
を
入

た
た
い
た
長
芋
の
入
っ
た
袋
に
Ａ
を
入

れ
、
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、
４
等
分
し
て

れ
、
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、
４
等
分
し
て

小
判
型
に
丸
め
る
。

小
判
型
に
丸
め
る
。

　

ハ
ン
バ
ー
グ
の
つ
な
ぎ
に
高
野

　

ハ
ン
バ
ー
グ
の
つ
な
ぎ
に
高
野

豆
腐
を
使
う
こ
と
で
、
簡
単
に
た
ん

豆
腐
を
使
う
こ
と
で
、
簡
単
に
た
ん

ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ぱ
く
質
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
分
な
ど
の
ミ

　

カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
分
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
も
豊
富
に
含
ま
れ
、
栄
養

ネ
ラ
ル
も
豊
富
に
含
ま
れ
、
栄
養

満
点
で
す
。

満
点
で
す
。

長
芋
…
１
６
０
ｇ
（
た
た
く
）

長
芋
…
１
６
０
ｇ
（
た
た
く
）


