
親子Cooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

きのこ雑炊

＜材料 1 人分＞

ごはん･････････････ 100g
お好みのきのこ･････ 50g
たまご･････････････ 1 個
★水･･･････････････ 250cc
★和風だし･････････ 小さじ 1
★しょうゆ･････････ 小さじ 1
★みりん･･･････････ 小さじ 1
★塩･･･････････････ 小さじ 1/4

＜作り方＞　　

①  きのこは食べやすい大きさに切る。

②  鍋に★と①のきのこを入れ、中火で火にかける。

③  沸騰したら、ごはんを加えて２分ほど煮込む。

④  沸騰しているところに、溶き卵を回し入れる。

◉１人分のエネルギー　271kcal

おやこ クッキング

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
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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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浴
室
に
孫
の
忘
れ
し
恐
竜
に
媼
の
わ
れ
が
「
ガ
オ
」
と
言
っ
て
み
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永
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花
の
絵
を
送
り
て
も
な
ほ
頑
の
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号
ス
マ
ホ
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り
消
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柏
の
葉
風
に
音
た
て
散
り
も
せ
ず
枯
葉
を
纏
い
て
萌
し
育
む�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

テ
レ
ビ
で
の
洪
水
被
害
映
像
に
夕
餉
支
度
の
妻
の
手
止
ま
る�
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岩
　
井
　
臺
　
登
美
男

老
い
て
な
ほ
未
知
の
老
い
あ
り
年
の
瀬
に
柚
子
湯
に
つ
か
り
て
一
気
に
た
て
り�
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平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

神
々
し
う
令
和
の
門
出
の
感
無
量
さ
れ
ど
初
春
復
興
祈
る�
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沓
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か
よ
子

病
み
臥
し
て
失
敗
し
な
い
ド
ク
タ
ー
と
笑
顔
の
ナ
ー
ス
に
身
を
委
ね
お
り�
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弓
　
田
　
稲
葉
　
壽
子

満
開
の
コ
ス
モ
ス
街
道
夫
と
歩
く
生
き
て
よ
か
っ
た
風
に
微
笑
む�
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寺
　
久
　
張
替
み
さ
の

初
冬
の
芦
ノ
湖
畔
に
立
ち
み
れ
ば
富
士
の
白
き
が
陽
に
輝
け
り�
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ゆ
ら
ゆ
ら
と
渡
る
つ
り
橋
花
貫
の
時
に
と
ま
り
て
紅
葉
眺
む�
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原
ヤ
エ
子

そ
の
昔
食
べ
方
知
ら
ぬ
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
田
舎
娘
の
銀
座
「
ア
マ
ン
ド
」�
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弓
　
田
　
渡
辺
　
昌
子

波
風
の
あ
り
し
な
が
ら
も
子
ら
巣
立
ち
妻
と
二
人
で
京
都
へ
の
旅�

�

長
　
谷
　
後
藤
　
　
守

【
評
】
一
首
目
、
お
ど
け
た
行
動
だ
が
、
人
間
味
が
あ
る
歌
。
他
の
歌
か
ら
作
者
は
ク
リ

ス
チ
ャ
ン
の
よ
う
だ
が
、
作
家
の
遠
藤
周
作
も
ク
リ
ス
チ
ャ
ン
で
駄
洒
落
の
ご
と
き
も
の

を
得
意
と
し
て
い
た
。
人
生
の
ゆ
と
り
を
感
じ
さ
せ
る
。
二
首
目
、
江
戸
時
代
の
宝
永
年

間
の
噴
火
を
最
後
と
し
て
、
現
在
の
富
士
山
の
稜
線
が
造
ら
れ
て
い
る
。
そ
れ
を
思
い
な

が
ら
富
士
を
眺
め
て
い
る
心
情
は
深
い
。
三
首
目
、
こ
ち
ら
が
好
意
を
示
し
な
が
ら
受
け

入
れ
て
く
れ
な
い
友
と
決
別
し
よ
う
と
い
う
心
理
が
巧
く
表
現
さ
れ
て
い
る
。
四
首
目
、

よ
く
見
か
け
る
自
然
の
情
景
だ
が
、
こ
ん
な
風
に
歌
に
す
る
こ
と
は
難
し
い
。

▼「
医
療
費
を
還
付
す
る
の
で
Ａ
Ｔ
Ｍ
に
行
く
よ
う
に
」と
い
う
電
話
は
詐
欺
で
す
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