
親子Cooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

ご飯がすすむ！ピーマンの炒め煮

＜材料２人分＞　　
ピーマン�･･････････ ４個
サラダ油・�････････ 小さじ２
☆しょうゆ�････････ 大さじ１
☆みりん�･･････････ 大さじ１
☆酒･･････････････ 大さじ１
☆水･･････････････ ５０ｃｃ
☆だしの素�････････ 小さじ１／３
かつお節�･･････････ 少々

＜作り方＞　　
①�ピーマンは洗って種をとり、縦に４～６等分に
切る。
②�フライパンにサラダ油を熱し、中火でピーマン
を軽く焦げ目がつくまで炒める。
③�☆の材料を加え、ピーマンがくたっとなるまで
煮る。

④お皿に盛り付け、かつお節をかける。

◉１人分のエネルギー　83kcal

おやこ クッキング

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

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
。
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今
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選

短 

歌

一
人
居
る
日
暮
れ
の
部
屋
の
フ
ァ
ッ
ク
ス
が
小
さ
き
音
で
カ
ニ
の
絵
を
吐
く�

�

矢　

作　

冨
山　

節
子

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
レ
タ
ー
亡
友
よ
り
届
き
た
り
便
箋
三
枚
自
筆
に
凛
と�

�

駒　

跿　

内
海　

妙
子

父
に
似
の
兄
が
浅
草
へ
自
転
車
で
森
戸
村
よ
り
初
夏
の
朝
発
つ�

�

長　

須　

平
田
と
み
い

縁
石
の
透
間
に
生
え
て
蕺
ど
く
だ
み草

の
十
字
の
花
の
一
つ
が
清
し�

�

沓　

掛　

木
村　

愛
子

蘖ひ
こ
ば
えの花

は
稚や
や
こ児

の
笑
み
に
に
て
庭
の
桜
を
伐
り
た
る
を
悔
ゆ�

�

岩　

井　

倉
田　

弘
司

畦
道
に
立
た
ば
わ
が
身
を
吹
き
抜
く
る
青
田
の
風
よ
初
夏
の
光
り
よ�

�

沓　

掛　

倉
持
か
よ
子

町
中
に
祭
り
の
提
燈
連
な
れ
ば
浴
衣
姿
の
義
母
の
思
ほ
ゆ�
�

山　
　

栗
原
ヤ
エ
子

我
が
家
か
ら
見
え
る
校
舎
は
岩
井
高
窓
辺
に
映
る
人
影
し
ず
か�
�

岩　

井　

今
村
勝
三
郎

擦
り
寄
り
て
絆
の
強
さ
に
胸
を
張
り
何
も
云
わ
な
い
日
米
会
談�

�

内
野
山　

木
村　
　

仁

屋
根
裏
に
す
ば
や
く
逃
げ
た
ア
ラ
イ
グ
マ
吾
が
執
念
に
捕
獲
さ
れ
た
り�

�

平
八
新
田　

吉
岡　
　

耿

川
面
よ
り
飛
び
上
が
り
た
る
水
鳥
の
翡
翠
の
羽
が
朝
日
に
冴
え
る�

�

岩　

井　

五
十
嵐
三
男

遠
き
日
の
田
植
え
は
梅
雨
の
こ
の
時
節
水
の
冷
た
さ
未
だ
忘
れ
じ�

�

長　

谷　

荒　

井　

勝

可
愛
い
ね
の
外
に
言
葉
の
見
つ
か
ら
ず
お
そ
る
お
そ
る
ひ
孫
を
抱
く�

�

長　

須　

鈴
木　

夫
佐

散
歩
道
あ
ら
っ
雨
か
し
ら
池
の
面
に
あ
め
ん
ぼ
の
輪
五
輪
思
わ
せ�

�

沓　

掛　

木
村　

裕
子

【
評
】
一
首
目
、
北
海
道
か
ら
の
蟹
の
絵
で
あ
ろ
う
。
生
活
の
中
で
の
一
コ
マ
を
き
っ
ち
り
と
捉

え
た
。
心
情
は
読
者
の
想
像
に
任
せ
て
い
る
。
二
首
目
、
人
生
の
締
め
く
く
り
の
手
紙
を
貰
う
経

験
は
貴
重
で
あ
る
。
言
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
事
が
歌
の
素
材
で
あ
る
。
三
首
目
、
単
な
る
報
告

歌
で
は
な
い
。
父
や
兄
の
自
由
闊
達
な
血
は
自
分
に
も
流
れ
て
い
る
と
い
う
自
負
の
気
持
ち
が
あ

る
。
結
句
が
そ
れ
を
表
し
て
い
る
。
四
首
目
、
ド
ク
ダ
ミ
ば
か
り
で
な
く
良
く
見
か
け
る
光
景
。

ど
ん
な
所
に
生
ま
れ
て
も
生
物
は
花
を
咲
か
せ
よ
う
と
す
る
こ
と
は
人
生
の
象
徴
で
も
あ
る
。

▼「
自
分
は
絶
対 

だ
ま
さ
れ
な
い
」そ
ん
な
あ
な
た
が
だ
ま
さ
れ
る
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