
あ
つ
あ
つ
の
お
で
ん
そ
れ
ぞ
れ
食
ん
で
る
夜
大
人
三
人
子
ど
も
が
ひ
と
り�

�

矢
　
作
　
冨
山
　
節
子

亡
夫
な
ら
ぬ
男
に
寄
り
添
い
歩
い
て
た
う
た
た
寝
の
間
の
一
瞬
の
恋�

�

法
師
戸
　
大
関
　
笑
子

子
猫
の
顔
さ
け
て
押
さ
る
る
ス
タ
ン
プ
の
手
紙
の
切
手
に
し
ば
し
微
笑
む�
�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

木
の
香
る
棚
に
古
本
移
し
居
て
わ
が
手
の
ひ
ら
に
綿
ぼ
こ
り
つ
く�

中
　
里
　
直
井
　
正
子

落
ち
葉
焚
き
媼
ら
集
い
て
ひ
と
休
み
吾
は
応
え
て
芋
を
埋
め
た
り�

�

平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

も
み
じ
葉
の
彩
り
深
き
景
見
つ
つ
和
気
藹
々
と
老
い
の
旅
路
よ�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

稀
勢
哀
し
愚
直
な
ま
で
の
左
差
し
相
手
力
士
は
作
戦
易
し�

内
野
山
　
木
村
　
　
仁

病
院
を
夫
が
替
わ
れ
ば
吾
も
替
わ
り
共
に
仲
良
く
生
き
ん
と
思
う�

長
　
須
　
倉
持
　
春
子

マ
ラ
ソ
ン
の
ス
タ
ー
ト
見
れ
ば
人
ひ
と
の
流
れ
に
わ
れ
は
眩め

ま
い暈
お
き
む
か�

�

山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

は
や
と
瓜
の
絵
手
紙
友
よ
り
届
き
た
り
よ
く
ば
あ
ち
ゃ
ん
植
え
て
い
た
っ
け
と�

�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

夕
暮
れ
も
「
怖
く
は
な
い
わ
」
と
外
に
出
て
孫
が
つ
く
り
し
砂
の
富
士
山�

�

長
　
須
　
藤
井
　
久
子

志
賀
高
原
紅
葉
絶
景
く
ね
り
ゆ
く
ハ
ン
ド
ル
握
る
夫
に
感
謝�

岩
　
井
　
石
塚
よ
う
子

明
け
暮
れ
を
働
き
詰
め
の
商
い
を
一
筋
に
生
き
八
十
路
に
な
れ
り�

岩
　
井
　
今
村
勝
三
郎

寒
い
日
は
ほ
う
と
う
煮
込
み
て
食
卓
へ
鍋
ふ
つ
ふ
つ
と
湯
気
ま
で
旨
し�

�

長
　
須
　
鈴
木
　
夫
佐

手
に
負
え
ぬ
酢
漿
草
と
い
う
雑
草
は
わ
が
家
の
家
紋
丸
に
カ
タ
バ
ミ�

�

岩
　
井
　
五
十
嵐
三
男

【
評
】
一
首
目
、
少
子
化
の
現
在
の
家
庭
の
様
子
が
浮
き
彫
り
に
さ
れ
て
い
る
。
二
首
目
、
ユ
ー

モ
ア
の
中
に
哀
傷
が
漂
っ
て
い
る
。
三
首
目
、
ス
タ
ン
プ
を
押
し
た
人
に
気
付
い
た
認
識
が
ひ

と
つ
の
発
見
。
四
首
目
、
昔
読
ん
だ
本
な
ど
を
思
い
出
し
な
が
ら
、
新
し
い
本
箱
に
移
し
て
い

る
と
い
う
動
作
が
心
地
よ
い
。
五
首
目
、
媼
ら
が
境
内
の
清
掃
を
し
て
い
る
。
そ
の
焚
き
火
の

中
に
サ
ツ
イ
モ
を
埋
め
て
や
っ
た
気
遣
い
。
六
首
目
、
平
凡
な
素
材
だ
が
、
言
葉
の
な
ら
び
が

巧
み
で
、
結
句
も
良
い
。
家
庭
、
同
窓
、
友
達
等
の
旅
で
は
心
情
が
浅
く
な
る
。

※�

12
月
号
掲
載
の
平
田
と
み
い
さ
ん
の
短
歌
に
誤
り
が
あ
り
ま
し
た
。
正
し
く
は
「
ロ
ボ
ッ
ト
が
レ
タ
ス
を
包
む
畑
道
シ
ニ

ア
マ
ー
ク
の
車
目
立
ち
て
」
で
す
。
お
詫
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。

短
歌
の
作
品
を
募
集
し
ま
す
！

皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
広
く
募
集
し
ま
す
。
投
稿
さ
れ
る
方
は
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番
号
を
記
入
し
、
掲

載
希
望
月
の
前
月
20
日
ま
で
に
届
く
よ
う
に
選
者
宛
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
な
お
、
俳
句
に
つ
き
ま
し
て
は
、
当
面
の

間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

選
者　

今
井　

清　

〒
３
０
６

－

０
６
０
４ 

幸
田
新
田
４
３
５　

☎
０
２
９
７（
３
５
）２
８
６
４

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

やみつき！ピーマンのツナ炒め

＜材料２人分＞　　

ピーマン･････････ ４個

ツナ缶詰（オイル漬）･
　　････････････ １缶

鶏ガラスープの素･
　　････････････ 小さじ１

塩コショウ･･･････ 少々

ごま油･･･････････ 大さじ１

＜作り方＞

①ピーマンは縦半
分に切って種を
取り、細切りに
する。

②フライパンでご
ま油を熱し、ピー
マンを炒める。

③ピーマンに油が
まわったら、ツナをオイルごと加える。

④鶏ガラスープの素を加え、塩コショウで味を整える。

◉１人分のエネルギー　167kcal

親子Cooking
おやこ クッキング

▼「
あ
や
し
い
な
、お
か
し
い
な
、と
思
っ
た
ら
、消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
へ　

☎
０
２
９
７（
３
６
）２
０
３
５
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