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※
 炊
き
た
て
の
ご
は
ん
は
少
し
冷
ま
し

て
か
ら
使
う
。

③
 油
を
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
た
ね
を

8
等
分
に
し
て
流
し
、
両
面
を
こ
ん

が
り
焼
く
。

※
 表
面
に
焼
き
色
が
つ
い
て
か
ら
ひ
っ

く
り
返
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
：
301
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

重
点
目
標
① 

食
事

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た

食
事
を
し
よ
う

健
康
的
な
生
活
の
た
め
に
は
、
1
日

3
度
の
食
事
を
規
則
正
し
く
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
例
え
ば
、
食
事
が
お
に

ぎ
り
、ラ
ー
メ
ン
な
ど
に
か
た
よ
る
と
、

ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
不
足
し
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
う
ま
く
燃
焼
さ
れ
な
く
な
る
た
め
、

疲
れ
や
す
さ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
良

く
食
べ
る
こ
と
で
体
の
調
子
が
整
い
、

元
気
に
生
活
で
き
る
の
で
す
。

★
具
体
的
な
実
践
方
法
①

毎
食
、
主
食
･
主
菜
・
副
菜
の
3
つ
の

器
を
揃
え
よ
う

３
つ
の
器
の
す
す
め
！

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
す
る
方
法

と
し
て
、
食
卓
に
3
つ
の
器
を
揃
え
ま

し
ょ
う
。

①
 主
食（
活
動
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
）

…
ご
は
ん
・
パ
ン
・
麺
な
ど
の
穀
類

の
器

②
 主
菜（
血
液
、
筋
肉
、
骨
な
ど
を
つ
く

る
も
の
）
…
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製

品
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
主
と
し
た

料
理
の
器

③
 副
菜（
体
の
調
子
を
整
え
る
も
の
）

…
野
菜
・
海
藻
な
ど
の
器

①
〜
③
の
食
品
を
、
毎
食
組
み
合
わ
せ

て
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

皆
さ
ん
も
一
度
、
自
分
の
食
卓
を
見

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

★
具
体
的
な
実
践
方
法
②

毎
日
朝
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う

朝
食
は
１
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
！

朝
ご
は
ん
は
、
1
日
を
元
気
に
過
ご

す
た
め
の
大
切
な
食
事
で
す
。
私
た
ち

の
脳
は
眠
っ
て
い
る
間
も
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
使
っ
て
い
ま
す
。
脳
は
大
変
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
食
い
な
の
で
す
。
朝
食
を
食
べ

な
い
と
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し

て
、
脳
は
う
ま
く
働
か
ず
集
中
力
も
あ

が
り
ま
せ
ん
。
朝
食
は
1
日
の
大
切
な

ス
タ
ー
ト
で
す
。

体
温
を
上
げ
て
朝
型
生
活
の
ス
タ
ー
ト

朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
と
、
体
が
温

ま
ら
ず
、
だ
る
く
な
り
ま
す
。
力
が
出

な
い
の
で
体
が
う
ま
く
動
き
ま
せ
ん
。

た
ん
ぱ
く
質
は
体
温
を
上
げ
る
役
割

を
し
ま
す
。
ご
飯
の
ほ
か
に
魚
・
卵
・

大
豆
製
品
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
も
必

要
で
す
。

☆
朝
食
ら
く
楽
ク
ッ
キ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー

ど
ん
ど
ん
焼
き〔
1
人
分
野
菜
35
ｇ
〕

材
料（
4
人
分
）

ご
は
ん...........................

400
ｇ

卵..................................

3
個

ね
ぎ..............................

60
ｇ

キ
ャ
ベ
ツ........................

80
ｇ

し
ら
す
干
し.....................

20
ｇ

桜
え
び...........................

4
ｇ

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ..................

40
ｇ

し
ょ
う
ゆ..............

大
さ
じ
1
杯

こ
し
ょ
う........................

少
々

油........................

大
さ
じ
1
杯

作
り
方

①
 ね
ぎ
は
小
口
切
り
、
キ
ャ
ベ
ツ
は
細

め
の
せ
ん
切
り
、
桜
え
び
は
細
か
く

刻
む
。

②
 ボ
ウ
ル
に
、
ご
は
ん
、
ね
ぎ
、
キ
ャ

ベ
ツ
、
し
ら
す
干
し
、
桜
え
び
、
チ
ー

ズ
を
入
れ
、
し
ょ
う
ゆ
、
こ
し
ょ
う
、

と
き
卵
を
加
え
て
混
ぜ
る
。
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3

健
康
が
ま
ご
お
り
21
の

詳
し
い
内
容
の
閲
覧

健
康
が
ま
ご
お
り
21
の
計
画
書

冊
子
が
、
市
内
の
公
共
施
設
な
ど

に
置
い
て
あ
り
、
閲
覧
で
き
ま
す
。

★
冊
子
の
置
い
て
あ
る
場
所

図
書
館
・
市
民
体
育
セ
ン
タ
ー
・

公
民
館
・
児
童
館
・
市
役
所
市
民

課
前
・
市
役
所
出
張
所
・
博
物
館
・

蒲
郡
商
工
会
議
所　

な
ど

☆ 

保
健
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ（http://w
w
w
.city.gam

a
gori.aichi.jp/hoken_cente
r/

）
で
も
見
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。


