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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
。
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親子 Cooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

アレンジミニキッシュ

＜材料 6 個分＞　　
ミニトマト･･･････３個
ベーコン･････････５枚
ブロッコリー･････少 （々6 片）
とろけるチーズ･･･２枚
餃子の皮･････････１８枚
【卵液】
　卵･････････････３個
　牛乳･･･････････大さじ３
　塩･････････････少々
　こしょう･･･････少々

＜作り方＞　　
①��ミニトマトは洗って、半分に切る。ブロッコリーは茹でて、
小さくほぐす。ベーコンは細切りにする。

②��卵液を作る。ボウルに卵・牛乳・塩・こしょうを入れ、よく混ぜる。
③��マフィン型に餃子の皮を1個当たり3枚、カップ型になるよう
に敷く。

④��③にベーコン、とろけるチーズの半分を入れ、②の卵液をそ
れぞれに流し入れる。その上にブロッコリー、ミニトマト、
残りのとろけるチーズを乗せる。

⑤��余熱しないオーブンに入れ、180℃で15～20分焼いて完成。

★ポイント 具材は好きなものに変更するといろいろ楽しめます。

◉１人分のエネルギー　139kcal

おやこ クッキング

わ
が
腕
を
枕
に
眠
る
飼
ひ
猫
の
鼓
動
伝
は
り
得
難
き
幸
よ�

�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

敬
老
と
妊
婦
の
椅
子
が
置
か
れ
た
る
運
動
会
の
観
覧
席
に�

�

神
田
山
新
田
　
遠
藤
　
益
江

近
く
よ
り
遠
景
が
良
し
と
言
ひ
し
母
在
り
し
あ
の
日
の
コ
ス
モ
ス
畑�

�

岩
　
井
　
臺
　
登
美
男

包
丁
を
取
り
換
え
美
的
に
葱
を
切
る
薬
味
と
云
え
ど
わ
れ
の
こ
だ
わ
り�

�

長
　
須
　
平
田
と
み
い

台
風
の
爪
痕
な
り
し
土
砂
を
掘
る
シ
ョ
ベ
ル
カ
ー
操
る
小
さ
な
人
影�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

傑
作
の
短
歌
捻ひ

ね

ろ
と
孫
娘
ペ
ン
と
メ
モ
帳
敬
老
祝
い
に�

�

岩
　
井
　
五
十
嵐
三
男

霜
月
は
亡
夫
の
祥

し
ょ
う
つ
き

月
つ
わ
ぶ
き
が
蝶
を
舞
わ
せ
て
木
陰
に
咲
け
り�
�

矢
　
作
　
冨
山
　
節
子

熱
唱
の
「
命
く
れ
な
い
」
拍
手
浴
び
シ
ニ
ア
の
集
い
に
夕
闇
せ
ま
る�
�

平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

熱
海
へ
の
バ
ス
に
は
し
ゃ
げ
る
同
窓
の
声
誰
と
知
る
姿
見
な
く
も�

�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

立
冬
と
思
え
ぬ
程
の
暖
か
さ
近
く
で
布
団
叩
く
音
す
る�

�

長
　
須
　
鈴
木
　
夫
佐

晴
天
の
御お

ん
れ
つ列

ま
こ
と
眩
し
か
り
令
和
の
時
代
お
だ
や
か
に
あ
れ�

�

山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

慎
ま
し
く
柊
香
り
冷
え
る
今
朝
冠
雪
の
富
士
姿
う
る
わ
し�

�

長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

八
十
年
労
に
い
そ
し
む
時
を
経
て
わ
が
節
く
れ
は
梅
干
し
に
似
る�

�

長
　
須
　
藤
井
登
志
江

【
評
】
一
首
目
、
猫
の
鼓
動
を
感
じ
な
が
ら
作
者
の
鼓
動
を
も
意
識
し
て
い
よ
う
。
そ

し
て
今
幸
せ
に
老
い
を
生
き
て
い
る
と
い
う
心
情
を
詠
う
。
幸
福
感
を
詠
う
の
は
難
し

い
が
成
功
し
て
い
る
。
二
首
目
、「
妊
婦
の
椅
子
」
の
視
点
が
良
い
。
情
景
の
ひ
と
つ

の
発
見
を
歌
に
し
て
い
る
。
主
催
者
の
心
遣
い
や
和
や
か
な
運
動
会
が
読
者
に
伝
わ
る
。

短
歌
は
だ
れ
も
気
付
か
な
い
よ
う
な
情
景
の
発
見
か
ら
出
来
て
い
る
。
三
首
目
、
コ
ス

モ
ス
畑
の
母
を
追
慕
し
て
い
る
美
し
い
歌
。
歌
は
う
つ
く
し
い
の
が
い
い
。
四
首
目
、

細
や
か
な
主
婦
の
情
景
が
目
に
浮
か
び
人
柄
が
よ
く
出
て
い
る
。
自
分
の
性
格
を
見
つ

め
る
歌
も
重
要
な
素
材
。
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