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七
日
間
の
冬
の
献
立
レ
シ
ピ
集

本
部
練
成
会
で
提
供
す
る
食
事
の
五
項
目
の
原
則
を
実
践
す
る
た
め
に 

３
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５

七
日
分
の
冬
の
献
立（
昼
・
夕
）

一
日
目

　
　
　

わ
さ
び
風
味
の
豆
乳
そ
ば　
　

６

　
　
　

大
根
と
と
ろ
り
ね
ぎ
の
梅
お
で
ん　
　

６

　
　
　

焼
き
さ
ば
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
ソ
ー
ス　
　

８

　
　
　

柿
と
春
菊
の
ご
ま
和
え　
　

９

二
日
目

　
　
　

白
ね
ぎ
と
し
ら
す
の
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ　
　

10

　
　
　

さ
つ
ま
い
も
と

　
　
　
　
　
　

蒸
し
り
ん
ご
の
サ
ラ
ダ　
　

11

　
　
　

ぶ
り
の
み
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れ
焼
き　
　

12
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茸
の
自
家
製
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た
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12

三
日
目
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あ
ん
か
け
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14
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菜
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西
京
焼
き　
　

16
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辛
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噌
添
え
―
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16

四
日
目

　
　
　

ミ
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フ
ラ
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18

　
　
　

じ
ゃ
が
い
も
の
豆
乳
マ
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サ
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と
厚
揚
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チ
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焼
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大
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目
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ぼ
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蒸
し　
　

26

　
　
　

つ
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白
ね
ぎ
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中
華
炒
め　
　

27

　
　
　

切
り
干
し
大
根
と
か
ぶ
の
ナ
ム
ル　
　

28

六
日
目

　
　
　

赤
魚
と
白
ね
ぎ
の
煮
付
け　
　

29

　
　
　

れ
ん
こ
ん
と
く
る
み
の
白
和
え　
　

30

　
　
　

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の

　
　
　
　
　
　
　

ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー　
　

31

　
　
　

厚
揚
げ
と
セ
ロ
リ
の
蒸
し
も
の　
　

32

七
日
目

　
　
　

大
根
と
も
ち
き
び
の
カ
レ
ー　
　

33

　
　
　

か
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ち
ゃ
の
ご
ま
煮　
　

34

　
　
　

味
噌
煮
込
み
き
し
め
ん　
　

35

　
　
　

白
菜
と
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か
ん
の
サ
ラ
ダ　
　

35

　

漬
け
物
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シ
ピ

　

・
白
菜
の
漬
け
物　
　

37

　

・
自
家
製
た
く
あ
ん　
　

38

　

・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
の
ザ
ー
サ
イ
風　
　

39

主主 主

主 主

主 副副 副

副 副

副
目
次
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寒
さ
が
身
に
し
み
る
冬
の
練
成
会
で
は
、
体
を
温
め
な
が
ら
、
代
謝
を
よ
く
し
た
り
排
出
を

助
け
る
な
ど
、
体
の
機
能
を
高
め
る
食
材
を
中
心
に
し
た
献
立
が
お
勧
め
で
す
。
大
根
や
に
ん

じ
ん
な
ど
の
根
菜
類
は
、
体
を
温
め
て
血
の
め
ぐ
り
を
よ
く
し
、
免
疫
力
を
あ
げ
る
役
割
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
冬
は
体
が
栄
養
を
溜
め
込
も
う
と
し
ま
す
。
不
要
な
も
の
の
排
出
に
は
、
ご

ぼ
う
や
大
根
、
き
の
こ
類
な
ど
、
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
材
を
。
腸
の
動
き
を
活
発
に
し
、
便

秘
解
消
に
も
最
適
で
す
。
消
化
を
よ
く
す
る
た
め
に
も
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

夏
・
秋
に
続
い
て
、
生
長
の
家
宇
治
別
格
本
山
の
料
理
長
、
藤
本
和
博
さ
ん
が
提
案
す
る
冬

の
献
立
で
注
目
な
の
は
、
ま
い
た
け
を
牡
蠣
に
見
立
て
た
フ
ラ
イ
や
、
高
野
豆
腐
と
干
し
し
い

た
け
を
使
っ
た″
精
進
そ
ぼ
ろ
〟
な
ど
の
植
物
性
の
レ
シ
ピ
。
さ
ら
に
、
市
販
品
に
頼
り
が
ち

な
ソ
ー
ス
類
の
手
づ
く
り
レ
シ
ピ
が
豊
富
な
の
も
う
れ
し
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
な
お
、
レ
シ
ピ

に
出
て
く
る
「
だ
し
汁
」
は
、
引
き
続
き
「
基
本
レ
シ
ピ
」
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

七
日
分
の
冬
の
献
立（
昼
・
夕
）
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〈
主
菜
〉

わ
さ
び
風
味
の
豆
乳
そ
ば

材
料
（
２
人
分
）

そ
ば
…
２
玉　

豆
乳
…
２
1/2
カ
ッ
プ

Ａ　

だ
し
…
１
カ
ッ
プ　

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
３　

　
　

み
り
ん
…
大
さ
じ
２　

酒
…
大
さ
じ
１

白
す
り
ご
ま
…
大
さ
じ
３　

す
り
お
ろ
し
わ
さ
び
…
小
さ
じ
２

作
り
方

１　

た
っ
ぷ
り
の
熱
湯
で
、
そ
ば
を
表
示
通
り
茹

で
る
。
茹
で
上
が
っ
た
ら
、
水
気
を
し
っ
か

り
き
る
。

２　

鍋
に
Ａ
を
入
れ
、
煮
立
っ
た
ら
豆
乳
を
加
え

る
。
分
離
し
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
、
温

ま
っ
た
ら
火
を
止
め
る
。

３　

温
め
た
器
に
１
を
入
れ
て
２
を
注
ぎ
、
な

じ
ま
せ
て
か
ら
、
す
り
ご
ま
と
わ
さ
び
を

の
せ
る
。

〈
副
菜
〉

大
根
と
と
ろ
り
ね
ぎ
の
梅
お
で
ん

材
料
（
３
～
４
人
分
）

大
根
…
８
０
０
ｇ　

米
の
と
ぎ
汁
…
適
量　

白
ね
ぎ
…
２
本

Ａ　

昆
布
（
５
㎝
四
方
）
…
１
枚　

　
　

酒
…
1/2
カ
ッ
プ

梅
干
し
…
大
３
つ
（
60
ｇ
）　

だ
し
汁
…
適
量

作
り
方

１　

大
根
は
３
㎝
厚
の
輪
切
り
に
し
て
、
厚
め
に

皮
を
む
き
、
縁
の
角
を
削
り
取
り
面
取
り
を

す
る
。

２	

片
面
に
深
め
に
十
文
字
の
切
り
目
を
入
れ

て
鍋
に
入
れ
、
米
の
と
ぎ
汁
を
大
根
が
か
ぶ

る
く
ら
い
加
え
て
中
火
に
か
け
る
。
沸
騰
し

た
ら
弱
め
の
中
火
に
し
て
、
10
分
ほ
ど
茹

で
、
ザ
ル
に
あ
げ
て
流
水
で
洗
う
。

３	

白
ね
ぎ
は
５
㎝
の
長
さ
に
切
る
。

４	

鍋
に
Ａ
を
入
れ
て
、
２
と
３
を
並
べ
、
か
ぶ

る
く
ら
い
に
だ
し
汁
を
注
ぐ
。
梅
干
し
を
手

で
く
ず
し
な
が
ら
加
え
、
中
火
に
か
け
る
。

５	

煮
立
っ
た
ら
ふ
た
を
し
て
弱
火
に
し
、
20
分

ほ
ど
煮
る
。

１日目　昼の献立
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〈
主
菜
〉

焼
き
さ
ば
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
ソ
ー
ス

材
料
（
２
人
分
）

さ
ば
（
半
身
）
…
１
枚　

塩
・
こ
し
ょ
う
…
適
量

じ
ゃ
が
い
も
…
小
２
個　

玉
ね
ぎ
…
１
1/4
個

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
…
大
さ
じ
１

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
ソ
ー
ス

　

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
…
大
さ
じ
３

　

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
大
さ
じ
３

　

酒
…
大
さ
じ
２

　

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
…
大
さ
じ
１

　

砂
糖
…
大
さ
じ
１
1/2　

米
酢
…
小
さ
じ
１

粗
挽
き
黒
こ
し
ょ
う
、
刻
み
パ
セ
リ
…
各
適
量

　作
り
方

１　

さ
ば
を
半
分
に
切
り
、
皮
目
に
切
り
込
み
を

入
れ
、塩
・
こ
し
ょ
う
を
ふ
り
下
味
を
つ
け
る
。

２	

じ
ゃ
が
い
も
は
皮
ご
と
洗
い
、
蒸
気
の
上

が
っ
た
蒸
し
器
で
25
分
ほ
ど
蒸
す
。
皮
を
む

き
、
１
㎝
幅
に
切
る
。

３	

玉
ね
ぎ
は
皮
を
む
き
、
１
個
は
横
向
き
に
１

㎝
幅
に
切
る
。残
り
の
1/4
個
は
す
り
お
ろ
す
。

４	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
大
さ
じ

1/2
を
ひ
き
、中
火
で
熱
し
、２
と
、３
の
切
っ

た
た
ま
ね
ぎ
を
入
れ
て
両
面
を
焼
く
。
焼
け

た
ら
塩
を
ふ
り
、
取
り
出
し
て
器
に
盛
る
。

５	

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
ソ
ー
ス
の
材
料
に
、
３
の
お

ろ
し
玉
ね
ぎ
（
大
さ
じ
２
）
を
加
え
て
、
混

ぜ
合
わ
せ
る
。

６	

４
の
フ
ラ
イ
パ
ン
の
よ
ご
れ
を
ふ
き
取
っ

て
、
残
り
の
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
1/2
を
足
し
、

中
火
で
さ
ば
の
皮
目
を
下
に
し
て
入
れ
て
、

皮
に
香
ば
し
い
焼
き
色
を
つ
け
る
。
ひ
っ
く

り
返
し
て
中
ま
で
火
を
通
し
、
４
の
器
に
盛

り
合
わ
せ
る
。

７	

５
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
ソ
ー
ス
を
鍋
に
入
れ

て
沸
か
し
、
３
～
４
分
ほ
ど
煮
つ
め
る
。
と

ろ
み
が
つ
い
た
ら
味
を
み
て
、
塩
（
分
量
外
）

で
調
味
し
て
６
の
器
に
か
け
る
。
仕
上
げ
に

粗
挽
き
黒
こ
し
ょ
う
、
パ
セ
リ
を
飾
る
。

料
理
メ
モ

　

お
ろ
し
玉
ね
ぎ
用
の
玉
ね
ぎ
は
、
水
に
浸
け
て
一

晩
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
か
ら
す
り
お
ろ
す
と
、
辛
み
の

抜
け
た
お
ろ
し
玉
ね
ぎ
に
な
り
ま
す
。

〈
副
菜
〉

柿
と
春
菊
の
ご
ま
和
え

材
料
（
２
～
３
人
分
）

春
菊
…
１
束　

柿
…
2/3
個

白
す
り
ご
ま
…
大
さ
じ
３

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
２　

塩
…
少
々

作
り
方

１　

春
菊
は
根
元
を
切
り
落
と
し
、
５
㎝
幅
に
切

り
、
水
洗
い
す
る
。
ザ
ル
に
あ
げ
、
傷
ん
で

い
る
と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
取
り
除
く
。

２	

１
の
春
菊
を
布
巾
等
で
絞
り
、
水
気
を
し
っ

か
り
き
り
、
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
し
ょ
う
ゆ
を

加
え
、ざ
っ
と
和
え
て
味
を
か
ら
め
て
お
く
。

３	

柿
は
皮
を
む
き
、
６
等
分
に
し
て
２
～
３
㎝

の
厚
さ
に
ス
ラ
イ
ス
す
る
。

４	

２
の
ボ
ウ
ル
に
３
、
白
す
り
ご
ま
、
塩
少
々

の
順
に
加
え
て
さ
っ
と
和
え
る
。
味
を
み

て
、
塩
（
分
量
外
）
で
調
味
す
る
。

１日目　夜の献立
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〈
主
菜
〉

白
ね
ぎ
と
し
ら
す
の

　
　
　
　
　
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ

材
料
（
２
人
分
）

ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
…
１
６
０
ｇ

白
ね
ぎ
…
１
本　

し
ら
す
…
40
ｇ

レ
モ
ン
（
果
汁
と
皮
に
分
け
る
）
…
1/2
個
分　

生
姜
み
じ
ん
切
り
…
大
さ
じ
１
1/2

ア
ン
チ
ョ
ビ
フ
ィ
レ
…
１
切
れ　

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
…
大
さ
じ
１

ナ
ン
プ
ラ
ー
…
小
さ
じ
１

塩
、
こ
し
ょ
う
、
粉
チ
ー
ズ
…
各
適
量 

　
作
り
方

１　

白
ね
ぎ
は
５
㎝
幅
の
斜
め
切
り
に
し
、
白
い

部
分
と
青
い
部
分
と
に
分
け
る
。

２	

ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
は
ア
ル
デ
ン
テ
に
茹
で
る
。

３	

鍋
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、
生
姜
の
み
じ
ん
切

り
、
ア
ン
チ
ョ
ビ
フ
ィ
レ
を
入
れ
て
弱
火

に
か
け
る
。
香
り
が
立
っ
た
ら
中
火
に
し
、

白
ね
ぎ
の
白
い
部
分
を
入
れ
て
炒
め
る
。

４	

油
が
ま
わ
っ
た
ら
弱
火
に
し
て
、
ふ
た
を
し

て
２
～
３
分
蒸
し
焼
き
に
す
る
。
白
ね
ぎ
が

ふ
っ
く
ら
し
た
ら
中
火
に
し
て
、
し
ら
す
、

白
ね
ぎ
の
青
い
部
分
を
加
え
て
サ
ッ
と
炒

め
る
。

５	

４
の
鍋
に
茹
で
上
が
っ
た
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ

と
茹
で
汁
お
玉
１
杯
分
、
ナ
ン
プ
ラ
ー
を
加

え
、
30
～
40
秒
ほ
ど
麺
に
汁
を
吸
わ
せ
る
よ

う
に
炒
め
合
わ
せ
、
レ
モ
ン
汁
を
か
け
る
。

６	

器
に
盛
り
、
こ
し
ょ
う
を
挽
き
、
粉
チ
ー

ズ
、
み
じ
ん
切
り
に
し
た
レ
モ
ン
の
皮
を

か
け
る
。

〈
副
菜
〉

さ
つ
ま
い
も
と

　
　
　
蒸
し
り
ん
ご
の
サ
ラ
ダ

材
料
（
２
人
分
）

さ
つ
ま
い
も
…
１
本
（
２
０
０
ｇ
）

り
ん
ご
…
1/4
個

Ａ　

レ
モ
ン
汁
…
1/2
個
分

　
　

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
…
大
さ
じ
2/3
～
１

　
　

塩
…
小
さ
じ
1/3

黒
粒
こ
し
ょ
う
…
適
量

作
り
方

１　

さ
つ
ま
い
も
は
30
分
を
目
安
に
、
竹
串
が

ス
ッ
と
通
る
ま
で
蒸
す
。
り
ん
ご
は
芯
を
取

り
除
き
、
皮
の
ま
ま
８
分
蒸
す
。

２	

さ
つ
ま
い
も
は
皮
を
む
き
、
ボ
ウ
ル
に
入

れ
、
す
り
こ
ぎ
等
で
ざ
っ
く
り
つ
ぶ
し
、
Ａ

を
加
え
て
な
じ
ま
せ
る
。

３	

２
に
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
た
り
ん
ご
を
加

え
て
、
ざ
っ
く
り
混
ぜ
て
器
に
盛
り
、
黒
粒

こ
し
ょ
う
を
挽
く
。

２日目　昼の献立
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〈
主
菜
〉

ぶ
り
の
み
ぞ
れ
焼
き

材
料
（
２
人
分
）

ぶ
り
（
切
り
身
）
…
２
切
れ

Ａ　

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
…
各
大
さ
じ
２

大
根
…
２
０
０
ｇ　

薄
力
粉
…
適
量　

サ
ラ
ダ
油
…
大
さ
じ
１　

塩
…
少
々

Ｂ　

片
栗
粉
、
水
…
各
大
さ
じ
1/2

ゆ
ず
の
皮
…
少
々

作
り
方

１　

ぶ
り
は
Ａ
を
も
み
込
ん
で
15
分
ほ
ど
置
く
。

大
根
は
皮
を
む
き
、
す
り
お
ろ
す
。
お
ろ
し

汁
も
と
っ
て
お
く
。

２　

１
の
ぶ
り
の
汁
気
を
ふ
き
取
り
、
薄
力
粉

を
ま
ぶ
す
。
サ
ラ
ダ
油
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に

ひ
い
て
、
中
火
で
熱
し
て
両
面
を
カ
リ
ッ

と
焼
く
。

３	

鍋
に
１
の
大
根
お
ろ
し
と
お
ろ
し
汁
、
塩
を

入
れ
て
弱
火
に
か
け
、
温
ま
っ
た
ら
Ｂ
の
水

溶
き
片
栗
粉
を
回
し
入
れ
て
と
ろ
み
を
つ

け
る
。

４	

３
の
み
ぞ
れ
の
2/3
量
を
敷
い
た
器
に
２
を

盛
り
、
上
か
ら
残
り
の
み
ぞ
れ
を
の
せ
、
細

切
り
に
し
た
ゆ
ず
の
皮
を
飾
る
。

〈
副
菜
〉

え
の
き
茸
の
自
家
製
な
め
た
け

材
料
（
４
～
５
人
分
）

え
の
き
茸
…
２
袋　

ゆ
ず
の
皮
…
ひ
と
つ
ま
み

梅
干
し
…
３
個

Ａ　

だ
し
汁
…
１
カ
ッ
プ

　
　

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
…
各
大
さ
じ
２

作
り
方

１　

え
の
き
茸
は
根
元
を
除
き
、
長
さ
を
半
分

に
切
り
、
ほ
ぐ
す
。
ゆ
ず
の
皮
は
千
切
り

に
す
る
。

２	

梅
干
し
は
種
を
除
き
、
包
丁
で
叩
く
。
種
は

と
っ
て
お
く
。

３	

鍋
に
Ａ
、
え
の
き
茸
、
梅
干
し
、
梅
干
し

の
種
を
入
れ
て
中
火
に
か
け
る
。
煮
立
っ

た
ら
弱
火
に
し
、
煮
汁
が
と
ろ
っ
と
す
る

ま
で
煮
た
ら
火
を
止
め
て
冷
ま
す
。
梅
干

し
の
種
を
取
り
除
き
、
器
に
盛
り
、
ゆ
ず

の
皮
を
添
え
る
。

２日目　夜の献立



15 14

〈
主
菜
〉

な
め
こ
と
小
町
麩
の

　
　
　
　
　
あ
ん
か
け
う
ど
ん

材
料
（
２
人
分
）

冷
凍
う
ど
ん
…
２
玉　

小
町
麩
…
12
個

な
め
こ
…
１
パ
ッ
ク

つ
ゆ　

だ
し
汁
…
３
カ
ッ
プ

　
　
　

し
ょ
う
ゆ
、
酒
、
み
り
ん
…
各
大
さ
じ
２

　
　
　

塩
…
小
さ
じ
1/4

水
溶
き
片
栗
粉　

片
栗
粉
…
大
さ
じ
１
1/2

　
　
　
　
　
　
　

水
…
大
さ
じ
３

春
菊
…
1/4
パ
ッ
ク

生
姜
す
り
お
ろ
し
…
１
片
分

作
り
方

１　

小
町
麩
は
ぬ
る
ま
湯
に
つ
け
て
戻
し
、
水
気

を
絞
る
。

２	

春
菊
は
根
元
を
切
り
落
と
し
、
４
㎝
幅
に
切

り
、
水
洗
い
し
、
ザ
ル
に
あ
け
る
。
熱
湯
で

湯
が
き
、
ザ
ル
に
あ
け
、
水
気
を
絞
る
。

３	

鍋
に
つ
ゆ
の
材
料
を
入
れ
て
火
に
か
け
、
な

め
こ
と
１
を
入
れ
る
。
煮
立
っ
た
ら
、
味

を
み
て
、
水
溶
き
片
栗
粉
を
回
し
入
れ
て
、

と
ろ
み
を
つ
け
る
。

４	

う
ど
ん
は
熱
湯
で
サ
ッ
と
温
め
、
ザ
ル
に
あ

げ
て
水
気
を
き
り
、
器
に
盛
る
。

５	

温
か
い
３
を
注
ぎ
、
２
の
春
菊
と
生
姜
の
す

り
お
ろ
し
を
適
量
の
せ
る
。

〈
副
菜
〉

根
菜
の
ま
ぜ
ご
飯

材
料
（
４
人
分
）

ご
ぼ
う
、
れ
ん
こ
ん
、
に
ん
じ
ん
…
各
１
０
０
ｇ 

Ａ　

だ
し
汁
…
50
㏄　

砂
糖
…
大
さ
じ
1/2

　
　

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
、
酒
…
各
大
さ
じ
２

　
　

塩
…
小
さ
じ
1/2

ご
ま
油
…
大
さ
じ
1/2

温
か
い
ご
飯
…
２
合
分

作
り
方

１　

に
ん
じ
ん
は
１
㎝
角
に
切
る
。
ご
ぼ
う
は
皮

を
こ
そ
ぎ
、
縦
半
分
に
切
っ
て
か
ら
、
７
～

８
㎜
角
に
切
り
、
水
に
さ
ら
す
。
れ
ん
こ
ん

は
１
㎝
角
に
切
り
、
水
に
さ
ら
す
。
ご
ぼ
う

と
れ
ん
こ
ん
は
ザ
ル
に
あ
け
て
、
水
気
を

し
っ
か
り
き
る
。

２	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
ひ
き
、
れ
ん
こ
ん

と
ご
ぼ
う
を
入
れ
て
炒
め
る
。
ザ
ッ
と
炒
め

た
ら
、
に
ん
じ
ん
も
加
え
る
。

３	

野
菜
に
油
が
ま
わ
っ
た
ら
Ａ
を
加
え
る
。
水

分
が
な
く
な
る
ま
で
し
っ
か
り
混
ぜ
な
が

ら
、
中
火
で
７
分
ほ
ど
煮
含
め
て
い
く
。

４	

温
か
い
ご
飯
に
３
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

３日目　昼の献立



17 16

〈
主
菜
〉

焼
き
長
芋
と
さ
け
の
西
京
焼
き

材
料
（
４
人
分
）

さ
け
…
４
切
れ　

塩
…
少
　々

長
芋
…
12
㎝

Ａ　

味
噌
…
１
２
０
ｇ　

酒
、
砂
糖
…
各
50
ｇ

サ
ラ
ダ
油
…
大
さ
じ
1/2　

す
だ
ち
…
適
量

作
り
方

１　

さ
け
は
塩
を
ふ
り
30
分
置
き
、
出
て
き
た
水

分
を
し
っ
か
り
ふ
く
。

２	

Ａ
は
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
て
、
仕
上
げ
用
に
大

さ
じ
２
を
別
に
と
っ
て
お
く
。

３	

１
の
さ
け
の
表
面
に
Ａ
を
ぬ
り
つ
け
、
バ
ッ

ト
に
入
れ
て
、
布
巾
等
を
か
け
て
冷
蔵
庫
で

２
日
間
置
く
。

４	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
弱
火
で
熱
し
、

皮
を
む
き
、
１
㎝
厚
の
輪
切
り
に
し
た
長
芋

を
並
べ
る
。
ふ
た
を
し
て
両
面
に
こ
ん
が
り

と
焼
き
色
を
つ
け
て
焼
き
、
器
に
盛
る
。

５	

３
の
さ
け
は
、
焼
く
前
に
味
噌
を
ぬ
ぐ
い
、

グ
リ
ル
で
７
～
８
分
焼
く
。

６	

５
を
４
の
器
に
盛
り
つ
け
、
長
芋
の
上
に
、

２
で
と
っ
て
お
い
た
Ａ
の
味
噌
を
の
せ
る
。

半
分
に
切
っ
た
す
だ
ち
を
添
え
る
。

〈
副
菜
〉

和
風
ポ
ト
フ
――
辛
子
味
噌
添
え
―
―

材
料
（
４
～
５
人
分
）

に
ん
じ
ん
…
１
本　

里
芋
…
６
～
８
個

し
い
た
け
…
４
～
５
枚　

油
揚
げ
…
２
枚

ス
ー
プ　

水
…
７
カ
ッ
プ　

酒
…
1/3
カ
ッ
プ

　
　
　
　

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
１
1/2

　
　
　
　

砂
糖
…
大
さ
じ
１　

塩
…
大
さ
じ
2/3

　
　
　
　

昆
布
…
５
㎝
角
４
枚

辛
子
味
噌　

白
ね
ぎ
み
じ
ん
切
り
…
大
さ
じ
１

　
　
　
　
　

味
噌
（
中
辛
）
…
50
ｇ

　
　
　
　
　

砂
糖
…
大
さ
じ
1/2
～
１

　
　
　
　
　

溶
き
辛
子
…
小
さ
じ
２
～
４

作
り
方

１　

に
ん
じ
ん
は
皮
を
む
き
縦
半
分
に
切
り
、
大

き
め
の
乱
切
り
に
す
る
。
し
い
た
け
は
石
づ

き
を
と
る
。油
揚
げ
は
３
～
４
等
分
に
切
る
。

２	

里
芋
は
皮
を
む
き
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に

切
り
そ
ろ
え
る
。

３	

鍋
に
２
の
里
芋
を
入
れ
、
か
ぶ
る
く
ら
い
の

水
を
入
れ
て
沸
騰
さ
せ
て
ザ
ル
に
あ
け
る
。

軽
く
水
洗
い
し
、
ぬ
め
り
を
取
り
除
く
。
こ

の
作
業
を
２
回
繰
り
返
す
。

４	

大
き
め
の
鍋
に
ス
ー
プ
の
材
料
を
入
れ
て

火
に
か
け
、
１
と
３
を
加
え
る
。
沸
騰
し
た

ら
ふ
た
を
し
て
、
弱
火
で
40
分
～
１
時
間

ほ
ど
、
好
み
の
茹
で
加
減
に
な
る
ま
で
じ
っ

く
り
煮
る
。

５	

辛
子
味
噌
を
作
る
。
粉
辛
子
を
倍
量
の
水
で

溶
き
、
数
分
置
き
、
味
噌
と
砂
糖
を
加
え
る
。

最
後
に
白
ね
ぎ
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

６	

４
の
ス
ー
プ
の
味
を
み
て
、
塩
等
（
分
量
外
）

の
調
味
料
で
味
を
調
え
る
。

料
理
メ
モ

　

辛
子
味
噌
は
、
味
噌
の
種
類
に
よ
っ
て
甘
さ
が
変

わ
る
の
で
、
味
を
み
な
が
ら
砂
糖
の
量
を
調
整
し
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、辛
子
味
噌
を
添
え
る
の
で
、ス
ー

プ
は
少
し
薄
味
く
ら
い
が
よ
い
で
す
。

３日目　夜の献立



19 18

〈
主
菜
〉

ミ
ッ
ク
ス
フ
ラ
イ

材
料
（
２
～
３
人
分
）

高
野
豆
腐
の
フ
ラ
イ

　

高
野
豆
腐
…
１
枚　

　

Ａ　

だ
し
汁
…
1/2
カ
ッ
プ

　
　
　

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
1/2

　
　
　

み
り
ん
、
酒
…
各
大
さ
じ
1/4

か
き
フ
ラ
イ
も
ど
き

　

ま
い
た
け
…
40
ｇ　

小
町
麩
…
10
ｇ　

　

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
…
各
小
さ
じ
1/2

　

小
麦
粉
…
大
さ
じ
1/2

え
び
フ
ラ
イ
も
ど
き

　

に
ん
じ
ん
（
縦
切
り
）
…
1/2
本
（
80
ｇ
）

小
麦
粉
、
パ
ン
粉
…
各
適
量　

揚
げ
油
…
適
量

付
け
合
わ
せ

　

キ
ャ
ベ
ツ
、
パ
セ
リ
、
レ
モ
ン
…
各
お
好
み
で

和
風
タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス

　

絹
ご
し
豆
腐
…
１
０
０
ｇ　

か
ぶ
…
1/6
個

　

白
味
噌
…
大
さ
じ
１　

レ
モ
ン
汁
…
大
さ
じ
1/2

　

梅
酢
（
ま
た
は
米
酢
や
り
ん
ご
酢
）
…
小
さ
じ
1/2

　

白
ご
ま
ペ
ー
ス
ト
…
小
さ
じ
１　

　

き
ゅ
う
り
の
ピ
ク
ル
ス

　
（
ま
た
は
甘
酢
ら
っ
き
ょ
う
）
…
30
ｇ

自
家
製
ソ
ー
ス

　

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
、
酒
、
米
酢
、
水

　

…
各
大
さ
じ
１

　

生
姜
の
す
り
お
ろ
し
…
１
片
分

　

水
溶
き
片
栗
粉　

片
栗
粉
…
小
さ
じ
1/3

　
　
　
　
　
　
　
　

水
…
大
さ
じ
１

作
り
方

和
風
タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス

１　

か
ぶ
と
ピ
ク
ル
ス
以
外
を
ブ
レ
ン
ダ
ー
で

な
め
ら
か
に
な
る
ま
で
攪
拌
す
る
。
か
ぶ
は

皮
を
厚
め
に
む
き
、
み
じ
ん
切
り
に
し
て
塩

も
み
し
、
水
気
を
き
り
、
ピ
ク
ル
ス
の
み
じ

ん
切
り
と
と
も
に
加
え
て
混
ぜ
る
。

自
家
製
ソ
ー
ス

２　

鍋
に
水
溶
き
片
栗
粉
以
外
の
材
料
を
入
れ

て
火
に
か
け
る
。
煮
立
っ
た
ら
弱
火
に
し

て
、
水
溶
き
片
栗
粉
を
回
し
入
れ
て
、
と
ろ

み
を
つ
け
る
。

高
野
豆
腐
の
フ
ラ
イ

３　

高
野
豆
腐
は
水
を
張
っ
た
バ
ッ
ト
等
に
15

分
ほ
ど
つ
け
て
戻
し
、
両
手
で
は
さ
ん
で
水

気
を
絞
る
。
再
び
水
に
つ
け
て
絞
る
作
業

を
、
白
く
に
ご
っ
た
水
が
あ
る
程
度
出
な
く

な
る
ま
で
２
～
３
回
繰
り
返
す
。

４	

３
の
水
気
を
絞
り
、
縦
半
分
に
切
っ
て
か
ら

厚
さ
を
半
分
に
切
る
。
鍋
に
Ａ
を
入
れ
て
煮

立
て
、
高
野
豆
腐
を
入
れ
て
落
と
し
ぶ
た
を

し
、
弱
火
で
煮
汁
が
な
く
な
る
ま
で
煮
る
。

か
き
フ
ラ
イ
も
ど
き

５　

ま
い
た
け
は
細
か
く
裂
い
て
、
２
～
３
㎝
幅

に
切
る
。
小
町
麩
は
ぬ
る
ま
湯
に
10
分
つ
け

て
戻
し
、
水
気
を
絞
り
、
し
ょ
う
ゆ
、
み
り

ん
で
下
味
を
つ
け
る
。

６	

５
を
ボ
ウ
ル
に
合
わ
せ
、
小
麦
粉
を
加
え
、

小
町
麩
を
く
ず
し
な
が
ら
手
で
混
ぜ
て
５

等
分
に
し
、
し
っ
か
り
握
っ
て
ま
と
め
る
。

え
び
フ
ラ
イ
も
ど
き

７	

に
ん
じ
ん
は
蒸
し
て
、縦
に
４
等
分
に
切
る
。

揚
げ
る

８	

小
麦
粉
を
同
量
の
水
で
溶
い
て
バ
ッ
タ
ー

液
を
作
る
。
４
、６
、７
を
そ
れ
ぞ
れ
バ
ッ

タ
ー
液
に
く
ぐ
ら
せ
、
パ
ン
粉
を
ま
ぶ
す
。

４日目　昼の献立



21 20

に
ん
じ
ん
は
え
び
フ
ラ
イ
に
見
立
て
る
た

め
、
先
端
部
分
に
は
バ
ッ
タ
ー
液
が
つ
か
な

い
よ
う
に
す
る
。

９	
揚
げ
油
を
１
８
０
℃
に
熱
し
、
そ
れ
ぞ
れ
き

つ
ね
色
に
揚
げ
る
。
器
に
盛
り
、
和
風
タ
ル

タ
ル
ソ
ー
ス
、
自
家
製
ソ
ー
ス
を
添
え
る
。

お
好
み
で
、
キ
ャ
ベ
ツ
の
千
切
り
、
パ
セ
リ
、

カ
ッ
ト
レ
モ
ン
各
適
量
を
付
け
合
わ
せ
に

添
え
る
。

〈
副
菜
〉

じ
ゃ
が
い
も
の
豆
乳
マ
ヨ
サ
ラ
ダ

材
料
（
３
人
分
）

じ
ゃ
が
い
も
…
３
０
０
ｇ

豆
乳
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

　

豆
乳
（
無
調
整
）
…
大
さ
じ
３

　

太
白
ご
ま
油
、
米
酢
…
各
大
さ
じ
１

　

白
味
噌
…
大
さ
じ
１
1/2　

塩
…
ひ
と
つ
ま
み

　

き
び
砂
糖
…
少
々

　

粒
マ
ス
タ
ー
ド
…
小
さ
じ
2/3

作
り
方

１　

じ
ゃ
が
い
も
は
洗
っ
て
セ
イ
ロ
に
入
れ
、
蒸

気
の
上
が
っ
た
状
態
で
蒸
す
。
竹
串
を
刺
し

て
み
て
、
ス
ッ
と
通
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
蒸

し
上
が
り
。
粗
熱
が
と
れ
た
ら
皮
を
む
き
、

一
口
大
に
切
る
。

２	

ボ
ウ
ル
に
豆
乳
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
材
料
を
入

れ
、
泡
立
て
器
で
よ
く
混
ぜ
る
。

３	

２
に
１
の
じ
ゃ
が
い
も
を
入
れ
、
ゴ
ム
ベ
ラ

等
で
和
え
る
。

〈
主
菜
〉

た
ら
と
厚
揚
げ
の
チ
ゲ

材
料
（
２
～
３
人
分
）

た
ら
…
２
０
０
ｇ　

厚
揚
げ
…
２
枚
（
３
０
０
ｇ
）

白
ね
ぎ
…
１
本　

青
ね
ぎ
…
３
本

春
雨
（
乾
燥
）
…
50
ｇ

Ａ　

ご
ま
油
…
小
さ
じ
２

　
　

七
味
唐
辛
子
…
小
さ
じ
1/2

　
　

お
ろ
し
生
姜
…
小
さ
じ
２

　
　

コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
…
大
さ
じ
２

だ
し
汁
…
１
０
０
０
㏄　

味
噌
…
大
さ
じ
４

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

作
り
方

１　

た
ら
は
一
口
大
に
切
る
。
厚
揚
げ
は
サ
ッ
と

熱
湯
に
く
ぐ
ら
せ
て
一
口
大
に
切
る
。
白
ね

ぎ
は
１
㎝
幅
の
斜
め
切
り
に
す
る
。
青
ね
ぎ

は
５
㎜
幅
の
斜
め
切
り
に
す
る
。

２	

鍋
に
Ａ
を
入
れ
て
弱
火
で
熱
し
、
炒
め
て

か
ら
、
白
ね
ぎ
を
入
れ
て
さ
ら
に
炒
め
る
。

だ
し
汁
を
加
え
、
中
火
に
し
て
沸
か
し
、
た

ら
を
加
え
て
弱
火
に
し
て
５
分
煮
る
。

３	

厚
揚
げ
と
半
分
に
切
っ
た
春
雨
を
加
え
、
さ

ら
に
弱
火
で
５
分
煮
る
。
味
噌
を
溶
き
入

れ
て
、
し
ょ
う
ゆ
を
加
え
、
味
を
調
え
る
。

青
ね
ぎ
を
入
れ
て
、
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
る
。

料
理
メ
モ

　

２
の
工
程
で
、
ゆ
で
卵
を
加
え
て
煮
て
い
く
と
煮

卵
風
に
な
り
ま
す
。
ご
飯
や
麺
類
を
加
え
て
、
ボ

リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
し
て
も
よ
い
で
す
。

４日目　夜の献立 ４日目　昼の献立
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〈
副
菜
〉

焼
き
大
学
い
も

材
料
（
２
人
分
）

さ
つ
ま
い
も
…
１
本
（
２
０
０
ｇ
）

み
つ　

砂
糖
…
大
さ
じ
３　

水
…
大
さ
じ
１

　
　
　

サ
ラ
ダ
油
…
大
さ
じ
1/2

　
　
　

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

黒
ご
ま
、
サ
ラ
ダ
油
…
適
量

作
り
方

１　

さ
つ
ま
い
も
は
皮
ご
と
洗
い
、
蒸
気
の
上

が
っ
た
蒸
し
器
で
30
分
を
目
安
に
、
竹
串
が

ス
ッ
と
通
る
ま
で
蒸
す
。
粗
熱
が
と
れ
た

ら
、
一
口
大
の
乱
切
り
に
す
る
。

２	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
少
々
を
入
れ
、
中

火
で
熱
し
、
さ
つ
ま
い
も
が
カ
リ
ッ
と
す
る

ま
で
、
面
を
返
し
な
が
ら
焼
き
、
取
り
出
す
。

３　

２
の
フ
ラ
イ
パ
ン
を
き
れ
い
に
し
、
み
つ
の

材
料
を
入
れ
て
中
火
に
か
け
、
と
ろ
み
が
つ

く
ま
で
混
ぜ
な
が
ら
煮
つ
め
る
。

４　

３
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
２
の
さ
つ
ま
い
も
を
加

え
て
か
ら
め
、
仕
上
げ
に
黒
ご
ま
を
ふ
る
。

〈
主
菜
〉

精
進
そ
ぼ
ろ
の
ち
ら
し
寿
司

材
料
（
４
人
分
）

酢
飯　

米
…
２
合　

米
酢
…
大
さ
じ
２

　
　
　

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
…
大
さ
じ
１

　
　
　

塩
…
小
さ
じ
１

甘
酢　

米
酢
、
水
…
各
大
さ
じ
５

　
　
　

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
…
大
さ
じ
２
1/2

　
　
　

塩
…
小
さ
じ
1/2

精
進
そ
ぼ
ろ

　

高
野
豆
腐
…
２
枚　

干
し
し
い
た
け
…
１
枚　

　

生
姜
み
じ
ん
切
り
…
小
１
片
分

　

太
白
ご
ま
油
…
大
さ
じ
1/3

　

だ
し
汁
…
１
５
０
㏄

　

干
し
し
い
た
け
の
戻
し
汁
…
50
㏄

　

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
１
1/2

　

酒
、
み
り
ん
…
各
大
さ
じ
２

　

き
び
砂
糖
…
大
さ
じ
2/3

里
芋
…
３
個

ご
ぼ
う
の
甘
辛
煮
（
作
り
や
す
い
分
量
）

　

ご
ぼ
う
…
２
０
０
ｇ　

し
め
じ
…
1/2
パ
ッ
ク

　

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
、
酒
…
各
大
さ
じ
２

　

砂
糖
…
大
さ
じ
１　

だ
し
汁
…
２
０
０
㏄

れ
ん
こ
ん
の
甘
酢
漬
け
（
作
り
や
す
い
分
量
）

　

れ
ん
こ
ん
…
小
１
節
（
１
２
０
ｇ
）

　

甘
酢
…
全
量
の
4/5

大
根
と
に
ん
じ
ん
の
な
ま
す
（
作
り
や
す
い
分
量
）

　

大
根
…
１
２
０
ｇ　

に
ん
じ
ん
…
40
ｇ

　

甘
酢
…
全
量
の
1/5

作
り
方

１　

甘
酢
の
材
料
を
鍋
に
入
れ
て
、
ひ
と
煮
立
ち

さ
せ
て
冷
ま
す
。

５日目　昼の献立 ４日目　夜の献立
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れ
ん
こ
ん
の
甘
酢
漬
け

２　

れ
ん
こ
ん
は
皮
を
む
い
て
２
～
３
㎜
の
輪

切
り
か
、
半
月
切
り
に
し
て
、
熱
湯
に
塩

少
々
（
分
量
外
）
を
入
れ
て
、
２
分
ほ
ど
塩

茹
で
に
す
る
。
水
気
を
き
り
、
甘
酢
に
30
分

以
上
漬
け
る
。

大
根
と
に
ん
じ
ん
の
な
ま
す

３　

大
根
は
皮
を
む
い
て
縦
半
割
に
し
て
（
太
け

れ
ば
さ
ら
に
半
割
）
２
㎜
厚
の
薄
切
り
に
す

る
。
に
ん
じ
ん
は
皮
を
む
い
て
、
縦
半
割
に

し
て
２
㎜
厚
の
薄
切
り
に
す
る
。

４	

大
根
と
に
ん
じ
ん
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
、
水

1/2
カ
ッ
プ
、
塩
小
さ
じ
2/3
（
分
量
外
）
を
加

え
て
手
で
も
み
込
み
、
15
分
ほ
ど
置
く
。
水

気
を
絞
り
、
甘
酢
に
10
分
以
上
漬
け
る
。

精
進
そ
ぼ
ろ

５　

高
野
豆
腐
を
戻
し
（
戻
し
方
は
19
頁
「
高
野
豆

腐
の
フ
ラ
イ
」
の
作
り
方
３
を
参
照
）、
し
っ

か
り
と
水
気
を
絞
っ
て
８
等
分
に
切
る
。
干

し
し
い
た
け
は
戻
し
て
か
ら
４
等
分
、
ま
た

は
ス
ラ
イ
ス
す
る
。
高
野
豆
腐
と
干
し
し
い

た
け
を
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
に
入
れ
て

攪
拌
し
、
そ
ぼ
ろ
状
に
す
る
。

６	

鍋
に
太
白
ご
ま
油
を
熱
し
、
５
と
生
姜
を
炒

め
、
だ
し
汁
、
干
し
し
い
た
け
の
戻
し
汁
、

し
ょ
う
ゆ
、
酒
、
み
り
ん
、
き
び
砂
糖
を
加

え
る
。

７	

煮
立
っ
た
ら
ア
ク
を
と
り
、
中
火
で
煮
る
。

煮
汁
が
ほ
ぼ
な
く
な
っ
た
ら
木
べ
ら
等
で

混
ぜ
な
が
ら
、
汁
気
を
と
ば
す
。

里
芋
を
茹
で
る

８	

里
芋
は
皮
を
む
き
、
熱
湯
で
茹
で
る
。（
茹

で
方
は
17
頁
「
和
風
ポ
ト
フ
」
の
作
り
方
３
を

参
照
）

ご
ぼ
う
の
甘
辛
煮

９　

ご
ぼ
う
は
皮
を
む
い
て
縦
半
分
に
切
り
、
２

～
３
㎜
厚
の
斜
め
薄
切
り
に
す
る
。
５
分
ほ

ど
水
に
さ
ら
し
、
ザ
ル
に
あ
け
て
水
気
を
き

る
。
し
め
じ
は
小
房
に
分
け
る
。

10	

鍋
に
ご
ま
油
（
分
量
外
）
を
入
れ
て
中
火
で

熱
し
、
ご
ぼ
う
を
入
れ
て
炒
め
る
。
香
り
が

立
っ
た
ら
し
め
じ
を
加
え
、
さ
ら
に
炒
め
、

酒
、
砂
糖
、
み
り
ん
、
だ
し
汁
の
順
に
加

え
る
。
１
～
２
分
煮
て
か
ら
し
ょ
う
ゆ
を

加
え
、
煮
汁
が
な
く
な
る
ま
で
煮
つ
め
て
、

味
を
み
る
。

酢
飯
を
作
る

11　

米
は
洗
っ
て
ザ
ル
に
あ
げ
、
30
分
置
く
。
米

の
重
量
の
95
％
の
水
に
、
５
㎝
角
の
昆
布
を

１
枚
（
分
量
外
）
入
れ
て
炊
く
。

12	

鍋
に
米
酢
、
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
、
塩
を
入
れ
て

ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
て
冷
ま
す
。

13　

ご
飯
が
炊
き
上
が
っ
た
ら
ボ
ウ
ル
に
移
し
、

す
ぐ
に
12
の
す
し
酢
を
回
し
か
け
、
う
ち

わ
で
扇
ぎ
な
が
ら
切
る
よ
う
に
混
ぜ
て
冷

ま
す
。

盛
り
付
け
る

14	

２
の
れ
ん
こ
ん
の
甘
酢
漬
け
は
、
70
ｇ
分

を
粗
み
じ
ん
切
り
に
し
、
残
り
は
汁
気
を

き
る
。
４
の
な
ま
す
は
軽
く
水
気
を
絞
る
。

８
の
里
芋
は
一
口
大
に
切
る
。

15	

13
の
酢
飯
に
７
の
精
進
そ
ぼ
ろ
と
粗
み
じ

ん
切
り
に
し
た
れ
ん
こ
ん
の
甘
酢
漬
け
、
10

の
ご
ぼ
う
の
甘
辛
煮
を
適
量
加
え
て
、
さ
っ

く
り
と
混
ぜ
る
。
味
を
確
か
め
て
か
ら
器
に

盛
り
、
れ
ん
こ
ん
の
甘
酢
漬
け
、
な
ま
す
、

里
芋
を
彩
り
よ
く
盛
り
付
け
る
。

５日目　昼の献立
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〈
副
菜
〉

豆
腐
の
茶
碗
蒸
し

材
料
（
４
人
分
）

絹
ご
し
豆
腐
…
2/3
丁
（
２
０
０
ｇ
）

水
煮
大
豆
…
20
粒　

卵
…
３
個

だ
し
汁
…
４
５
０
㏄　

み
り
ん
…
大
さ
じ
１

塩
…
小
さ
じ
1/3　

薄
口
し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
１

作
り
方

１　

豆
腐
は
布
巾
等
に
包
ん
で
軽
く
水
気
を
と

る
。
大
豆
は
水
気
を
き
っ
て
お
く
。

２	

ボ
ウ
ル
に
卵
を
溶
き
、
だ
し
汁
、
み
り
ん
、

塩
、
薄
口
し
ょ
う
ゆ
を
加
え
て
混
ぜ
、
ザ
ル

で
こ
す
。

３	

耐
熱
容
器
に
１
の
大
豆
を
４
等
分
し
て
入

れ
る
。
１
の
豆
腐
も
、等
分
に
器
に
入
れ
て
、

２
を
注
ぎ
入
れ
る
。

４	

蒸
気
の
上
が
っ
た
蒸
し
器
に
３
を
の
せ
、
フ

タ
を
布
巾
で
包
ん
で
の
せ
る
。
弱
火
に
し
て

約
10
～
12
分
、
火
が
通
る
ま
で
蒸
す
。

〈
主
菜
〉

つ
ば
す
と
白
ね
ぎ
の
中
華
炒
め

材
料
（
２
人
分
）

つ＊

ば
す
…
２
切
れ
（
２
４
０
ｇ
）

白
ね
ぎ
…
１
本

Ａ　

溶
き
卵
…
大
さ
じ
２　

　
　

紹
興
酒
（
ま
た
は
酒
）
…
小
さ
じ
１

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
1/3

　
　

塩
…
ひ
と
つ
ま
み　

こ
し
ょ
う
…
少
々

片
栗
粉
…
大
さ
じ
１

Ｂ　

だ
し
汁
…
大
さ
じ
２

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

　
　

水
溶
き
片
栗
粉
（
片
栗
粉
と
同
量
の
水
で
溶
い

た
も
の
）
…
小
さ
じ
1/2

　
　

ご
ま
油
…
小
さ
じ
1/2　

砂
糖
…
小
さ
じ
1/2

　
　

塩
・
こ
し
ょ
う
…
少
々

生
姜
み
じ
ん
切
り
…
小
さ
じ
１

味
噌
…
小
さ
じ
２　

サ
ラ
ダ
油
…
小
さ
じ
１

揚
げ
油
…
各
適
量

作
り
方

１　

白
ね
ぎ
を
水
洗
い
し
、
水
分
を
拭
き
、
青
い

部
分
ま
で
３
～
４
㎜
厚
の
斜
め
薄
切
り
に

す
る
。

２	

つ
ば
す
は
一
口
大
に
切
り
、
Ａ
を
加
え
て
も

み
込
む
。
片
栗
粉
を
加
え
て
、
さ
ら
に
も
み

込
む
。
Ｂ
は
混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。

３	

揚
げ
油
を
１
７
０
℃
に
熱
し
、
２
の
つ
ば
す

を
30
秒
ほ
ど
カ
リ
ッ
と
揚
げ
る
。
取
り
出
し

て
、
油
を
き
る
。

４	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
中
火
で
熱
し
、

１
の
白
ね
ぎ
を
サ
ッ
と
炒
め
る
。
生
姜
を
加

え
て
炒
め
、
香
り
が
立
っ
た
ら
味
噌
を
加
え

５日目　夜の献立 ５日目　昼の献立

＊
　
ぶ
り
の
幼
魚
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て
さ
ら
に
炒
め
合
わ
せ
て
香
り
を
出
す
。

５	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
３
の
つ
ば
す
を
戻
し
入
れ
、

Ｂ
を
少
し
ず
つ
加
え
る
。
全
体
に
か
ら
め
、

炒
め
合
わ
せ
る
。

〈
副
菜
〉

切
り
干
し
大
根
と
か
ぶ
の
ナ
ム
ル

材
料
（
３
人
分
）

切
り
干
し
大
根
…
20
ｇ

か
ぶ
（
葉
つ
き
）
…
小
２
個
（
２
０
０
ｇ
）

ナ
ム
ル
だ
れ

　

ご
ま
油
…
小
さ
じ
１　

き
び
砂
糖
…
小
さ
じ
1/2

　

薄
口
し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
2/3

　

コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
…
小
さ
じ
２

　

白
す
り
ご
ま
…
大
さ
じ
１

作
り
方

１　

切
り
干
し
大
根
は
水
に
20
分
ほ
ど
つ
け
て

戻
し
、
ザ
ル
に
あ
げ
て
水
気
を
き
る
。
鍋
に

入
れ
て
１
分
ほ
ど
か
ら
煎
り
し
て
、
水
分
を

と
ば
し
、
取
り
出
し
て
お
く
。

２	

か
ぶ
は
皮
を
厚
め
に
む
き
、
半
分
に
切
っ
て

薄
切
り
に
し
、
塩
ふ
た
つ
ま
み
（
分
量
外
）
を

ま
ぶ
し
て
５
分
ほ
ど
置
き
、水
気
を
絞
る
。

３	

か
ぶ
の
葉
は
適
量
を
塩
茹
で
し
て
、
冷
水
に

取
り
、水
気
を
絞
っ
て
３
㎝
の
長
さ
に
切
る
。

４	

ボ
ウ
ル
に
ナ
ム
ル
だ
れ
の
材
料
を
入
れ
、
よ

く
混
ぜ
て
か
ら
２
と
３
を
加
え
て
和
え
る
。

料
理
メ
モ

　

切
り
干
し
大
根
は
、
熱
い
鍋
に
置
い
て
お
く
と

ひ
っ
つ
い
て
し
ま
う
の
で
、取
り
出
し
て
お
き
ま
す
。

〈
主
菜
〉

赤
魚
と
白
ね
ぎ
の
煮
付
け

材
料
（
２
人
分
）

赤
魚
の
切
り
身
…
２
切
れ
（
２
０
０
～
２
５
０
ｇ
）

酒
（
下
ご
し
ら
え
用
）
…
大
さ
じ
１

白
ね
ぎ
…
１
本

Ａ　

だ
し
汁
…
3/4
カ
ッ
プ

　
　

し
ょ
う
ゆ
、
酒
、
み
り
ん
…
各
40
㏄

　
　

砂
糖
…
大
さ
じ
２

作
り
方

１　

赤
魚
に
酒
を
か
ら
め
て
５
分
置
き
、
サ
ッ
と

水
洗
い
し
て
水
気
を
拭
き
と
る
。
白
ね
ぎ
は

６
等
分
に
切
る
。

２	

フ
ラ
イ
パ
ン
に
Ａ
を
入
れ
て
火
に
か
け
、
煮

立
っ
た
ら
、
赤
魚
の
皮
目
を
上
に
し
て
入
れ

る
。
白
ね
ぎ
も
加
え
、
ス
プ
ー
ン
等
で
煮

汁
を
具
材
の
表
面
に
数
回
、
回
し
か
け
る
。

落
と
し
ぶ
た
を
し
て
か
ら
鍋
ぶ
た
を
し
て
、

弱
火
に
か
け
５
～
７
分
煮
た
ら
、
再
び
、
赤

魚
に
数
回
煮
汁
を
回
し
か
け
る
。

３	

器
に
２
の
赤
魚
、
白
ね
ぎ
を
盛
る
。
煮
汁
を

強
火
に
か
け
、
半
量
く
ら
い
に
な
る
ま
で
煮

つ
め
、
味
を
確
か
め
て
か
ら
、
赤
魚
、
白
ね

ぎ
に
か
け
る
。

料
理
メ
モ

　

赤
魚
を
煮
る
時
間
は
、
切
り
身
に
骨
が
な
け
れ
ば

約
５
分
、
骨
が
あ
れ
ば
約
７
分
を
目
安
に
し
て
く
だ

さ
い
。

６日目　昼の献立 ５日目　夜の献立
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〈
副
菜
〉

れ
ん
こ
ん
と
く
る
み
の
白
和
え

材
料
（
２
人
分
）

れ
ん
こ
ん
…
１
５
０
ｇ　

木
綿
豆
腐
…
１
０
０
ｇ

Ａ　

白
す
り
ご
ま
…
大
さ
じ
２

　
　

砂
糖
…
大
さ
じ
1/2　

塩
…
少
々

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
1/2

素
焼
き
く
る
み
…
４
個　

塩
…
適
量

作
り
方

１　

れ
ん
こ
ん
は
３
㎜
幅
の
半
月
切
り
、
ま
た

は
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
、
酢
少
々
（
分
量
外
）

を
入
れ
た
水
に
５
分
ほ
ど
さ
ら
し
て
ア
ク

を
ぬ
き
、
ザ
ル
に
あ
げ
て
水
気
を
き
る
。

２	

鍋
に
水
、
塩
、
各
適
量
を
入
れ
て
沸
か
し
、

１
の
れ
ん
こ
ん
を
約
７
分
ほ
ど
中
火
で
、
好

み
の
固
さ
に
茹
で
る
。
ザ
ル
に
あ
げ
て
、
水

気
を
き
る
。

３	

豆
腐
は
布
巾
等
で
包
み
、
重
し
を
し
て
水
気

を
き
る
。
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
ゴ
ム
ベ
ラ
な
ど

で
な
め
ら
か
に
な
る
ま
で
つ
ぶ
し
て
か
ら
、

Ａ
を
混
ぜ
る
。

４　

粗
熱
の
と
れ
た
２
を
３
に
加
え
て
混
ぜ
、
器

に
盛
り
、
粗
く
刻
ん
だ
く
る
み
を
散
ら
す
。

〈
主
菜
〉

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の

　
　
　
　
ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー

材
料
（
３
～
４
人
分
）

ま
い
た
け
…
１
０
０
ｇ　

植
物
油
…
大
さ
じ
１

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
…
３
０
０
ｇ　

ご
ぼ
う
…
50
ｇ

Ａ　

米
粉
…
80
ｇ　

白
味
噌
…
大
さ
じ
１
1/2

Ｂ　

豆
乳
…
３
カ
ッ
プ　

水
…
１
カ
ッ
プ

だ
し
汁
…
３
０
０
㏄　

ロ
ー
リ
エ
…
１
枚

梅
酢
（
ま
た
は
米
酢
や
り
ん
ご
酢
）
…
小
さ
じ
１

塩
…
小
さ
じ
２　

パ
セ
リ
（
み
じ
ん
切
り
）
…
適
量

粗
挽
き
黒
こ
し
ょ
う
…
適
量

作
り
方

１　

ま
い
た
け
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
裂
く
。

ご
ぼ
う
（
皮
付
き
で
も
可
）
は
洗
っ
て
４
㎝
の

長
さ
に
切
り
、
木
ベ
ラ
等
の
背
で
押
し
つ

ぶ
す
。
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
は
小
房
に
分
け
る
。

Ａ
は
ボ
ウ
ル
に
合
わ
せ
て
お
く
。
Ｂ
は
計
量

カ
ッ
プ
等
に
合
わ
せ
て
お
く
。

２	

鍋
を
中
火
で
温
め
て
植
物
油
を
ひ
き
、
ま
い

た
け
を
炒
め
、
塩
少
々
（
分
量
外
）
を
ふ
り
、

さ
ら
に
炒
め
る
。

３　

２
に
ご
ぼ
う
を
加
え
て
炒
め
、
甘
い
香
り
が

し
て
き
た
ら
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
入
れ
、
サ
ッ

と
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

４　

３
に
だ
し
汁
、
ロ
ー
リ
エ
を
入
れ
て
フ
タ
を

し
、
鍋
肌
か
ら
蒸
気
が
出
て
き
た
ら
弱
火
で

10
分
煮
る
。

５	

Ａ
に
Ｂ
を
少
し
ず
つ
加
え
な
が
ら
、
泡
立
て

器
で
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

６　

４
に
５
を
少
し
ず
つ
加
え
、
木
ベ
ラ
等
で
か

き
混
ぜ
な
が
ら
、
と
ろ
み
を
つ
け
る
。

６日目　夜の献立 ６日目　昼の献立
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７	

塩
と
梅
酢
を
加
え
、
弱
火
で
ゆ
っ
く
り
と
煮

て
、好
み
の
と
ろ
み
加
減
に
な
っ
た
ら
、塩
・

こ
し
ょ
う（
分
量
外
）で
味
を
調
え
る
。

８	
器
に
盛
り
、
パ
セ
リ
と
粗
挽
き
黒
こ
し
ょ
う

を
ふ
る
。

料
理
メ
モ

　

７
の
状
態
で
ひ
と
晩
冷
蔵
庫
に
置
く
と
、
味
が
よ

り
ま
ろ
や
か
に
な
り
ま
す
。

〈
副
菜
〉

厚
揚
げ
と
セ
ロ
リ
の
蒸
し
も
の

材
料
（
２
人
分
）

厚
揚
げ
…
１
枚
（
２
０
０
ｇ
）　

セ
ロ
リ
…
１
本

セ
ロ
リ
の
葉
…
２
～
３
枚

Ａ　

生
姜
み
じ
ん
切
り
…
小
１
片
分

　
　

紹
興
酒
（
ま
た
は
酒
）、
黒
酢
、

　
　

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
…
各
大
さ
じ
１

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

　
　

豆
板
醤
…
小
さ
じ
1/3　

ご
ま
油
…
大
さ
じ
1/2

作
り
方

１　

厚
揚
げ
は
10
等
分
に
切
る
。
セ
ロ
リ
は
筋
を

取
り
、
斜
め
薄
切
り
に
す
る
。
セ
ロ
リ
の
葉

は
横
に
細
切
り
に
す
る
。

２	

蒸
し
器
に
耐
熱
容
器
を
入
れ
、
１
の
厚
揚

げ
、
セ
ロ
リ
の
順
に
の
せ
、
混
ぜ
合
わ
せ
た

Ａ
を
回
し
か
け
る
。

３　

２
の
蒸
し
器
を
蒸
気
の
上
が
っ
た
鍋
に
の
せ

て
ふ
た
を
し
て
、
強
火
で
８
分
蒸
す
。
火
を

止
め
、ザ
ッ
と
混
ぜ
て
セ
ロ
リ
の
葉
を
の
せ
、

ふ
た
を
し
て
余
熱
で
30
秒
ほ
ど
火
を
通
す
。

７日目　昼の献立

〈
主
菜
〉

大
根
と
も
ち
き
び
の
カ
レ
ー

材
料
（
２
～
３
人
分
）

大
根
…
1/3
本
（
３
０
０
ｇ
）　

し
め
じ
…
１
パ
ッ
ク

カ
ッ
ト
ト
マ
ト
缶
…
1/2
缶
（
２
０
０
ｇ
）

植
物
油
…
大
さ
じ
１　

も
ち
き
び
…
30
ｇ 

昆
布
水
（
ま
た
は
だ
し
汁
）
…
８
０
０
㏄

玉
ね
ぎ
炒
め
…
１
０
０
ｇ

Ａ　

カ
レ
ー
粉
…
大
さ
じ
１

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
大
さ
じ
１

　
　

ア
ガ
ベ
シ
ロ
ッ
プ
（
ま
た
は
は
ち
み
つ
）

　
　

…
小
さ
じ
１
1/2　

塩
…
小
さ
じ
１

作
り
方

昆
布
水
を
用
意
す
る
（
作
り
や
す
い
分
量
）

１　

瓶
な
ど
に
昆
布
20
ｇ
、
水
１
０
０
０
㏄
を
入

れ
て
一
晩
以
上
置
く
。

玉
ね
ぎ
炒
め
を
作
る
（
作
り
や
す
い
分
量
）

２　

鍋
に
植
物
油
大
さ
じ
２
を
ひ
き
、
薄
切
り
に

し
た
玉
ね
ぎ
大
３
個
（
約
６
０
０
ｇ
）
と
、
千

切
り
に
し
た
生
姜
（
１
片
分
）
を
強
火
で
５

分
炒
め
る
。
火
を
止
め
て
冷
ま
し
、
塩
小
さ

じ
１
を
ふ
る
。こ
の
工
程
を
３
回
繰
り
返
す
。

カ
レ
ー
を
作
る

３　

大
根
は
1.5
㎝
の
角
切
り
に
す
る
。
し
め
じ
は

小
房
に
分
け
る
。
ト
マ
ト
缶
の
ト
マ
ト
は
手

で
潰
し
て
お
く
。

４	

鍋
に
植
物
油
を
熱
し
、
３
の
大
根
と
し
め

じ
を
炒
め
、
カ
ッ
ト
ト
マ
ト
缶
、
昆
布
水
、

玉
ね
ぎ
炒
め
を
加
え
、
ご
く
弱
火
に
か
け
、

ア
ク
を
と
り
な
が
ら
、
大
根
が
柔
ら
か
く
な

る
ま
で
20
分
煮
込
む
。

５	

も
ち
き
び
を
水
で
洗
っ
て
加
え
、
も
ち
き
び

６日目　夜の献立
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が
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
15
分
煮
込
む
。

６	

Ａ
を
加
え
て
味
を
み
て
、
塩
、
カ
レ
ー
粉
で

味
を
調
え
る
。
器
に
温
か
い
ご
飯
（
分
量
外
）

を
盛
り
、
カ
レ
ー
を
か
け
る
。

料
理
メ
モ

　

ご
飯
は
玄
米
が
お
勧
め
で
す
。

〈
副
菜
〉

か
ぼ
ち
ゃ
の
ご
ま
煮

材
料
（
４
人
分
）

か
ぼ
ち
ゃ
…
1/8
個　

だ
し
汁
…
３
０
０
㏄

甜
菜
糖
…
小
さ
じ
２　

酒
…
小
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
３

白
い
り
ご
ま
…
大
さ
じ
２

作
り
方

１　

か
ぼ
ち
ゃ
は
皮
を
所
々
む
き
、
食
べ
や
す
い

大
き
さ
に
切
る
。
白
い
り
ご
ま
は
粗
く
す
っ

て
お
く
。

２　

１
の
か
ぼ
ち
ゃ
を
、
皮
目
を
下
に
し
て
鍋
に

並
べ
、
だ
し
汁
を
注
い
で
中
火
に
か
け
る
。

３	

沸
騰
し
た
ら
甜
菜
糖
と
酒
、
し
ょ
う
ゆ
小
さ

じ
２
を
加
え
、
落
と
し
ぶ
た
を
し
て
弱
火
で

煮
る
。

４	

煮
汁
が
少
な
く
な
っ
て
か
ぼ
ち
ゃ
が
柔
ら

か
く
な
っ
た
ら
、
味
を
み
て
、
足
り
な
い
よ

う
な
ら
残
り
の
し
ょ
う
ゆ
小
さ
じ
１
を
加

え
る
。
落
と
し
ぶ
た
を
外
し
て
、
白
い
り
ご

ま
を
加
え
、
さ
ら
に
煮
る
。

５	

煮
汁
が
ほ
ん
の
少
し
残
っ
て
い
る
状
態
で

火
を
止
め
る
。

〈
主
菜
〉

味
噌
煮
込
み
き
し
め
ん

材
料
（
２
人
分
）

茹
で
き
し
め
ん
…
２
玉　

白
ね
ぎ
…
1/2
本

ま
い
た
け
…
2/3
パ
ッ
ク　

油
揚
げ
…
1/2
枚

卵
…
２
個　

だ
し
汁
…
６
０
０
㏄

赤
味
噌
…
大
さ
じ
３

Ａ　

み
り
ん
…
大
さ
じ
２　

砂
糖
…
小
さ
じ
１

作
り
方

１　

白
ね
ぎ
は
斜
め
切
り
に
す
る
。
ま
い
た
け
は

半
分
に
切
る
。
油
揚
げ
は
１
㎝
幅
に
切
る
。

２	

鍋
に
だ
し
汁
を
入
れ
て
温
め
、
赤
味
噌
を
溶

い
て
加
え
、
Ａ
で
味
を
調
え
る
。

３	

小
鍋
に
半
量
の
２
の
だ
し
汁
を
入
れ
て
、
き

し
め
ん
１
玉
、
そ
れ
ぞ
れ
半
量
ず
つ
の
白
ね

ぎ
、
ま
い
た
け
、
油
揚
げ
を
加
え
、
フ
タ
を

し
て
、
麺
が
ほ
ぐ
れ
る
ま
で
２
～
３
分
煮

る
。

４	

卵
を
割
り
入
れ
て
ふ
た
を
し
、
さ
ら
に
２
～

３
分
、
好
み
の
加
減
に
火
を
入
れ
る
。

５	

卵
を
割
ら
な
い
よ
う
に
器
に
盛
る
。

〈
副
菜
〉

白
菜
と
み
か
ん
の
サ
ラ
ダ

材
料
（
２
人
分
）

白
菜
…
３
０
０
ｇ　

み
か
ん
…
小
１
個
（
80
ｇ
）

塩
…
適
量

Ａ　

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、
レ
モ
ン
汁

　
　

…
各
大
さ
じ
１　

塩
・
こ
し
ょ
う
…
少
々

７日目　夜の献立 ７日目　昼の献立
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漬
け
物
レ
シ
ピ

白
菜
の
漬
け
物

材
料
（
作
り
や
す
い
分
量
）

白
菜
…
１
個
（
約
３
㎏
）

下
漬
け
用
粗
塩
…
干
し
た
白
菜
の
重
さ
の
2.5
％

本
漬
け
用
粗
塩
…
下
漬
け
し
た
白
菜
の
重
さ
の

0.5
％

昆
布
（
５
×
10
㎝
）
…
１
枚　

赤
唐
辛
子
…
２
本

作
り
方

　

下
漬
け

１　

白
菜
の
軸
に
切
り
目
を
入
れ
、
手
で
半
分
に

裂
く
。
半
分
に
裂
い
た
白
菜
の
軸
に
、
同
様

に
切
り
目
を
入
れ
て
、
４
等
分
に
裂
く
。

２	

切
り
口
を
上
に
向
け
て
盆
ザ
ル
に
の
せ
、
４

時
間
ほ
ど
日
に
当
て
て
水
分
を
と
ば
す
。
陰

干
し
な
ら
１
日
干
す
。

３　

２
の
重
さ
を
量
り
、
重
量
の
2.5
％
の
塩
を
計

量
す
る
。

４	

サ
ッ
と
水
で
洗
い
、
白
菜
を
ふ
っ
て
水
を
き

る
。
葉
を
１
枚
ず
つ
開
い
て
、
３
の
塩
の
2/3

量
を
均
等
に
ふ
り
、
残
り
の
塩
は
全
体
に
ま

ぶ
す
。

５	

密
閉
で
き
る
保
存
用
袋
に
白
菜
の
向
き
を
互

い
違
い
に
し
て
入
れ
、
空
気
を
抜
い
て
口
を

結
ぶ
。

６	

白
菜
の
重
量
の
約
２
倍
の
重
し
を
の
せ
て
、

冷
暗
所
に
一
日
置
く
。

本
漬
け

７	

白
菜
を
袋
か
ら
取
り
出
し
て
水
気
を
絞
る
。

８	

白
菜
の
重
さ
を
量
り
、
重
量
の
0.5
％
の
塩
を

作
り
方

１　

白
菜
は
５
～
６
㎝
の
長
さ
、
１
㎝
幅
に
切

り
、
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
塩
小
さ
じ
1/3
を
ま
ぶ

す
。
５
分
置
き
、
し
ん
な
り
し
た
ら
水
気
を

絞
る
。

２	

み
か
ん
は
皮
と
う
す
皮
を
む
い
て
、
果
肉
を

取
り
出
す
。

３	

別
の
ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
１
の
白

菜
、
２
の
み
か
ん
を
加
え
て
和
え
る
。

７日目　夜の献立
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計
量
す
る
。

９	

保
存
容
器
の
底
に
８
の
塩
の
半
量
を
ふ
り
、

均
等
な
高
さ
に
な
る
よ
う
に
、
白
菜
を
隙
間

な
く
つ
め
る
。

10	

残
り
の
塩
を
ふ
り
、
昆
布
、
種
を
除
い
た
赤

唐
辛
子
を
加
え
る
。

11	

中
ぶ
た
を
の
せ
、
白
菜
と
同
じ
く
ら
い
の
重

量
の
重
し
を
の
せ
る
。

12	

ふ
た
を
し
て
冷
暗
所
に
置
く
。
５
日
間
ほ
ど

で
食
べ
ら
れ
る
。
常
に
塩
水
に
浸
か
っ
て
い

る
状
態
で
２
週
間
保
存
可
能
。
塩
水
か
ら

取
り
出
し
た
場
合
は
、
冷
蔵
庫
で
保
存
し
、

５
日
間
を
目
安
に
食
べ
き
る
。

料
理
メ
モ

　

白
菜
は
、
包
丁
で
切
る
と
葉
先
が
バ
ラ
バ
ラ
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
手
で
裂
き
ま
す
。
下
漬
け
の

際
、
白
菜
を
入
れ
た
保
存
用
袋
を
、
段
ボ
ー
ル
な
ど

の
箱
に
入
れ
て
か
ら
重
し
を
乗
せ
る
と
、
収
ま
り
が

よ
い
で
す
。
ま
た
本
漬
け
で
は
、
風
味
づ
け
に
、
干

し
た
柿
の
皮
や
干
し
た
り
ん
ご
の
皮
等
を
入
れ
て
も

よ
い
で
す
。

自
家
製
た
く
あ
ん

材
料
（
作
り
や
す
い
分
量
）

半
干
し
大
根
…
1.1
～
1.2
㎏

Ａ　

砂
糖
…
80
ｇ　

粗
塩
…
30
ｇ

　
　

米
酢
…
大
さ
じ
２

作
り
方

　

半
干
し
大
根
を
作
る

１　

大
根
の
葉
を
切
り
落
と
し
、
皮
つ
き
の
ま
ま

き
れ
い
に
洗
い
、
水
気
を
拭
き
と
り
、
日
陰

等
に
吊
し
、
３
日
間
ほ
ど
干
す
。

漬
け
る

２　

半
干
し
大
根
の
表
面
を
布
巾
等
で
き
れ
い

に
し
、
長
さ
を
半
分
に
切
り
、
さ
ら
に
縦
２

つ
割
ま
た
は
長
さ
を
半
分
に
切
る
。

３	

密
閉
で
き
る
保
存
用
袋
に
Ａ
を
加
え
て
混

ぜ
合
わ
せ
る
。

４	

３
に
２
の
大
根
を
入
れ
て
な
じ
ま
せ
、
空
気

を
抜
き
、
密
閉
す
る
。

５　

４
を
冷
蔵
庫
に
入
れ
、
時
々
上
下
を
返
す
。

２
週
間
で
食
べ
頃
。
冷
蔵
庫
で
１
カ
月
保
存

可
能
。

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
の

　
　
　
　
　
　
ザ
ー
サ
イ
風

材
料
（
作
り
や
す
い
分
量
）

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
…
１
０
０
ｇ

Ａ　

ご
ま
油
…
大
さ
じ
１

　
　

ラ
ー
油
…
小
さ
じ
1/2
～
1/3

　
　

昆
布
茶
の
粉
末
…
小
さ
じ
1/2

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
1/2

　
　

塩
…
ひ
と
つ
ま
み　

黒
こ
し
ょ
う
…
少
々

作
り
方

１　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
茎
は
厚
め
に
皮
を
む
く
。

２　

１
を
薄
い
輪
切
り
に
し
て
、
少
し
食
感
が
残

る
く
ら
い
に
茹
で
る
。
ザ
ル
に
あ
げ
て
、
水

気
を
き
る
。

３	

ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
入
れ
て
混
ぜ
、
水
気
を
き
っ
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た
２
を
熱
い
う
ち
に
入
れ
て
和
え
る
。

４	

粗
熱
が
と
れ
た
ら
、
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
な
じ

ま
せ
る
。宗

教
法
人
「
生
長
の
家
」
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