
◆

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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今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

親子親子CookingCooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

かにの炊き込みごはん

＜材料４人分＞
米･･･････････････ ２合
たまご･･･････････ １個
☆かに缶･････････ １缶
☆しめじ･････････ １袋
☆枝豆･･･････････ １５０ｇ
☆昆布･･･････････ 約６センチ角１枚
☆しょう油･･･････ 大さじ１
☆みりん･････････ 大さじ１/２

＜作り方＞　　
① �しめじは、石づきを切り落として食べやすい大き
さに切る。枝豆はさやから取り出す。

② �フライパンに油（分量外）を薄く引き、溶き卵を
２～３回に分けて薄く焼いて細切りにし、錦糸卵
をつくる。

③ �炊飯器に洗った米、分量の水（炊飯器の目盛り）、
☆の材料を入れ炊く。

④ �炊きあがったら昆布を取り出し、器に盛り、②の
錦糸卵を散らす。

◉１人分のエネルギー　321kcal

おやこ クッキング

記
憶
と
は
幾
つ
頃
か
ら
あ
る
の
だ
ら
う
勝
鬨
橋
を
船
が
通
り
き�

�

神
田
山
新
田
　
遠
藤
　
益
江

ウ
イ
ル
ス
の
疫
病
恐
れ
祈
り
た
る
魔
除
け
は
ら
い
に
幾
年
経
し
か�

�

平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

竹
林
を
足
裏
で
探
る
名
人
は
地
下
の
竹
の
子
一
発
的
中�

�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

沈
丁
花
ふ
い
に
香
り
て
立
ち
止
ま
り
小
戻
り
し
つ
ゝ
在
り
処
探
せ
り�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

風
避
け
て
土
手
に
膝
つ
き
蓬
摘
む
こ
の
香
り
に
も
人
の
恋
し
き�

�

矢
　
作
　
冨
山
　
節
子

境
内
に
ど
っ
し
り
構
え
る
鐘
の
堂
刻
を
知
ら
せ
る
音
の
聞
か
れ
ず�

�

岩
　
井
　
今
村
勝
三
郎

親
友
逝
き
て
一
年
過
ぎ
ぬ
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
レ
タ
ー
の
ひ
と
言
わ
れ
の
背
を
押
す�
�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

亡
き
友
の
ピ
ン
ク
の
牡
丹
咲
い
て
い
る
花
の
数
ほ
ど
思
い
出
の
あ
り�

�

長
　
須
　
平
田
と
み
い

ウ
イ
ル
ス
の
世
界
さ
わ
が
す
こ
の
頃
を
知
ら
ず
に
し
て
か
さ
く
ら
ば
な
満
つ
る�

�

　
山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

朝
露
を
踏
み
て
掘
り
た
る
筍
を
妻
の
名
前
で
子
に
送
り
た
り�

�

長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

わ
が
身
体
改
造
さ
れ
る
心
地
す
る
Ｍ
Ｉ
Ｒ
検
査
機
の
中�

�

岩
　
井
　
臺
　
登
美
男

よ
も
ぎ
摘
み
草
餅
作
る
亡
き
母
の
面
影
浮
か
ぶ
き
の
う
の
如
く�

�

寺
　
久
　
大
野
　
和
江

こ
の
春
に
短
歌
を
習
い
し
コ
ツ
コ
ツ
と
夫
に
負
け
じ
と
筆
を
は
し
ら
せ�

�

長
　
谷
　
後
藤
　
淑
子

【
評
】
一
首
目
、
読
者
に
も
こ
の
よ
う
な
記
憶
を
喚
起
さ
せ
て
く
れ
る
。
脳
の
働
き
の

不
思
議
さ
の
認
識
か
ら
詠
ん
で
い
る
の
が
良
い
。
二
首
目
、
疫
病
対
策
は
今
の
世
の

中
ば
か
り
で
は
な
い
。
ど
の
集
落
に
も
青
面
金
剛
等
の
魔
除
け
は
ら
い
の
石
仏
が
残
っ

て
い
る
。
人
類
の
歴
史
を
感
じ
さ
せ
る
歌
。
三
首
目
、
目
の
前
で
掘
っ
て
く
れ
た
名

人
に
感
激
し
て
い
る
。
結
句
が
効
果
的
。
四
、五
首
目
、「
小
戻
り
し
つ
ゝ
」「
膝
つ
き
」

と
い
う
動
作
が
良
い
歌
に
し
て
い
る
。
六
首
目
、
作
者
は
高
声
寺
の
隣
人
。
時
世
の

流
れ
を
感
じ
さ
せ
る
歌
。
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