
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

今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

し
も
た
屋
に
住
む
老
夫
婦
旧
道
を
て
く
て
く
と
往
く
散
歩
が
日
課�

�

生
　
子
　
高
島
み
さ
子

高
声
寺
に
建
立
な
り
た
る
多
宝
塔
令
和
元
年
の
時
に
輝
く�

�

岩
　
井
　
今
村
勝
三
郎

幾
山
河
い
の
り
の
旅
に
寄
り
添
ひ
て
乾
の
門
に
花
溢
れ
ゐ
る�

�

平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

わ
が
里
の
金
久
僧
橋
に
立
ち
見
れ
ば
江
川
の
く
ね
り
に
菜
の
花
咲
き
満
つ�

�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

障
子
越
し
に
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
の
ゴ
ル
フ
談
義
覚
え
あ
る
声
の
笑
顔
も
浮
か
ぶ�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

若
き
日
の
苦
労
と
思
い
し
事
柄
は
学
び
の
一
つ
と
今
し
思
え
ば�

�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

ス
マ
ホ
持
ち
疎
遠
の
友
に
勇
気
出
ず
水
戸
に
来
て
る
よ
近
く
に
い
る
よ�
�

中
　
里
　
直
井
　
正
子

静
か
だ
な
ぁ
斜
め
に
落
ち
て
積
も
る
雪
垂
れ
る
草
木
に
声
か
け
て
み
る�

�

矢
　
作
　
冨
山
　
節
子

風
続
き
田
畑
の
ト
ン
ネ
ル
き
ら
き
ら
と
長
須
の
里
は
海
の
よ
う
で
す�

�

長
　
須
　
野
口
　
芳
子

畔
ぬ
り
も
施
肥
も
耕
起
も
キ
ャ
ビ
ン
内
土
に
触
ら
ぬ
今
時
農
業�

�

内
野
山
　
木
村
　
　
仁

早
起
き
は
三
文
の
徳
と
思
い
つ
つ
朝
食
前
に
少
し
草
引
く�

�

山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

辛
夷
咲
き
桜
も
咲
き
て
吾
子
の
街
小
さ
き
庭
に
す
み
れ
咲
き
い
る�

�

長
　
須
　
藤
井
　
久
子

雑
草
と
呼
ば
れ
る
そ
の
名
「
仏
の
座
」
高
尚
な
れ
ど
無
惨
に
刈
ら
れ�

�

岩
　
井
　
五
十
嵐
三
男

新
沼
に
鳥
等
集
い
て
に
ぎ
や
か
に
さ
く
ら
が
ひ
ら
り
や
さ
し
い
時
間�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
裕
子

利
根
川
の
土
手
一
面
の
菜
の
花
と
青
き
空
と
の
色
の
競
い
合
い�

�

長
　
谷
　
後
藤
　
　
守

【
評
】
一
首
目
、「
し
も
た
屋
」
は
商
を
閉
じ
た
住
ま
い
。
旧
街
道
に
あ
っ
た
の
だ
ろ
う
。
老

夫
婦
へ
注
ぐ
温
情
は
浅
く
な
い
。
時
代
の
流
れ
も
感
じ
味
わ
い
が
あ
る
。
二
首
目
、
時
世
に

か
な
っ
た
歌
。
作
者
も
檀
家
の
ひ
と
り
で
あ
ろ
う
。
三
首
目
、
乾
門
は
皇
居
の
一
つ
で
桜
の

名
所
、確
か
天
皇
皇
后
が
先
日
花
見
を
し
て
い
た
。「
い
の
り
の
旅
」が
歌
の
要
点
。
四
首
目
、

村
の
名
も
な
い
橋
と
川
の
地
名
が
郷
愁
を
感
じ
さ
せ
る
。「
く
ね
り
」
が
効
い
て
い
る
。

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

親子Cooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

ヨーグルトトースト

＜材料１人分＞　　

食パン･････････････ １枚

プレーンヨーグルト�
　　　　･･････････ 大さじ２

とろけるスライスチーズ�
　　　　･･･････････ １枚

レモン汁･･･････････ ２～３滴

＜作り方＞　　
①食パンにヨーグルトをまんべんなくのせる。
②レモン汁を垂らす。
③スライスチーズをのせて、トースターでチーズがと
けるまで焼く。
★８枚切りなどの薄い食パンの場合は、ヨーグルトの水分で
食パンがふやけてしまうので、　ヨーグルトの分量を減ら
してください。
★お子さんには、ヨーグルトを乗せた後にジャムを加えるの
がオススメです。

◉１人分のエネルギー　２３６kcal

おやこ クッキング
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