
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★
～毎月１９１９日は食育の日～

釜玉うどん
◉１人分のエネルギー　266kcal

親子親子CookingCooking
おやこ クッキング
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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
。
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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「
ち
っ
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な
か
ぼ
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と
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想
し
二
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児
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指
す
眼
清
し
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沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

運
転
手
の
開
け
た
ド
ア
か
ら
婦
人
乗
せ
コ
ン
ビ
ニ
出
て
ゆ
く
品
川
ナ
ン
バ
ー�
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法
師
戸
　
大
関
　
笑
子

診
察
の
結
果
を
告
げ
る
そ
の
医
師
は
緒
形
拳
似
の
笑
顔
が
涼
し�

�

岩
　
井
　
臺
　
登
美
男

情
報
化
社
会
に
暮
ら
す
老
い
な
れ
ば
取
り
越
し
苦
労
の
ス
ト
レ
ス
あ
ま
た�

�

沓
　
掛
　
倉
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か
よ
子

盂
蘭
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藁
帽
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の
影
短
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忠
魂
碑
に
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平
八
新
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吉
岡
　
　
耿

陽
射
し
の
な
か
凌
霄
花
塀
越
し
に
こ
の
花
詠
み
し
友
は
み
ま
か
る�

�

山
　
　
栗
原
ヤ
ヱ
子

堂
の
裏
に
回
れ
ば
白
き
ひ
と
と
こ
ろ
今
年
も
咲
い
て
い
ま
す
と
山
百
合�
�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

朝
顔
の
観
察
日
記
は
孫
の
筈
コ
ロ
ナ
の
余
波
に
シ
ニ
ア
に
及
ぶ�

�

長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

休
耕
田
荒
草
の
な
か
鳴
き
声
が
高
く
聞
こ
え
る
雉
の
番つ

が
い
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芝
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孫
で
き
て
金
が
掛
か
る
と
こ
ぼ
し
て
る
近
所
の
ば
あ
ち
ゃ
ん
満
面
の
笑
み�
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長
　
須
　
鈴
木
　
夫
佐

花
道
に
き
ら
き
ら
光
る
我
が
マ
ー
カ
ー
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
に
少
し
届
か
ぬ�

�

長
　
須
　
福
田
み
よ
子

お
も
だ
か
は
稲
に
守
ら
れ
強
き
風
に
当
た
る
こ
と
な
く
白
花
咲
か
す�

�

中
　
里
　
直
井
　
正
子

草
い
き
れ
立
つ
葦
原
に
夏
の
陽
の
静
か
に
射
し
て
タ
チ
ス
ミ
レ
咲
く�

�

矢
　
作
　
冨
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子

【
評
】
一
首
目
、
柿
を
小
さ
な
カ
ボ
チ
ャ
と
見
な
し
て
い
る
幼
児
の
世
界
観
に
う
っ
と
り

し
て
い
る
作
者
。
お
と
ぎ
の
国
に
行
っ
た
よ
う
で
可
愛
い
。
二
首
目
、
農
婦
の
作
者
が

都
会
の
婦
人
を
嘲ち

ょ
う
ろ
う弄

気
味
に
見
て
い
よ
う
。
三
首
目
、
良
い
診
断
の
心
情
が
出
て
い
る
。

十
二
首
目
、「
オ
モ
ダ
カ
」
は
水
田
の
嫌
わ
れ
者
の
雑
草
。
す
ま
し
顔
で
花
を
咲
か
せ
て

い
る
。
人
間
社
会
に
も
こ
う
生
き
て
い
る
人
も
あ
ろ
う
。
十
三
首
目
、
絶
滅
危
惧
の
タ

チ
ス
ミ
レ
は
菅
生
沼
に
こ
う
い
う
状
態
で
初
夏
に
咲
い
て
る
。

〈材料 1 人分〉
ゆでうどん�･････････････ 150g

たまご�･････････････････ 1 個

ネギ�･･･････････････････ 1/3 本

水菜･･･････････････････小 1株

白ごま�･････････････････小さじ1/2

めんつゆ（3倍濃縮）�･････大さじ1

＜作り方＞

①��ネギは小口切り、水菜は3cmの長さに切る。

②��たまごはよく溶きほぐし、ネギと混ぜ合わせておく。

③��うどんをパッケージの指示通りにゆで、ザルにあげて湯

を切り、②に入れてよくかき混ぜる。器に入れて、めん

つゆを回しかけ、水菜を上にのせ、白ごまをふる。

♬冷凍うどんでもおいしく作れます。

▼「
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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