
ＦＩＬＥ 17
東京衛生病院

秋山ゆかさんのおかんメニュー

・ アペックス（大豆たんぱく）

の唐揚げ

材
料
（
４
人
分
）

大
豆
た
ん
ぱ
く
厚
切
り
１
袋
（
な
け
れ
ば
高
野
豆
腐
や
こ
ん
に
ゃ
く
、
お
か
ら
こ
ん
に

ゃ
く
で
も
可
）

お
ろ
し
生
姜

ひ
と
か
け

醤
油

大
さ
じ
１

〜
２

お
ろ
し

に
ん
に
く
（
好
み
で
）1

/2

か
け

昆
布
だ
し
粉
末

少
々

小
麦
粉
か
片
栗
粉

適
宜

揚
げ
油

適
量

茹
で
た
青
菜
、
レ
タ
ス
な
ど

好
み
で
た
っ
ぷ
り

（
写
真
は
「
お
か
ひ
じ
き
」
で
す
）

作
り
方

１
．

大
豆
た
ん
ぱ
く
（
高
野
豆
腐
）
は
ぬ
る
ま
湯
で
じ
っ
く
り
戻
し
、
芯
ま
で
柔
ら
か

く
な
っ
た
ら
水
気
を
し
っ
か
り
絞
り
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
（
こ
ん
に
ゃ
く

の
場
合
は
一
口
大
に
ち
ぎ
り
、
沸
騰
し
た
湯
で
さ
っ
と
湯
通
し
す
る
）

２
．

お
ろ
し
生
姜
、
醤
油
、
に
ん
に
く
、
昆
布
だ
し
粉
末
を
混
ぜ
①
に
も
み
こ
み
、
味

を
し
っ
か
り
な
じ
ま
せ
る
。

３
．

揚
げ
油
を

1
7
0

℃
に
熱
し
、
②
に
小
麦
粉
を
ま
ぶ
し
て
さ
っ
と
揚
げ
る
。

４
．

こ
ん
が
り
揚
が
っ
た
ら
出
来
上
が
り
！
青
菜
を
た
っ
ぷ
り
添
え
て
召
し
上
が
れ
。

好
み
で
ケ
チ
ャ
ッ
プ
や
ソ
ー
ス
、
レ
モ
ン
、
ス
イ
ー
ト
チ
リ
ソ
ー
ス
な
ど
を
添
え
て

も
美
味
し
い
で
す
よ
！

ＦＩＬＥ 18
東京衛生病院

秋山ゆかさんのおかんメニュー

・ ベジタリアン餃子

材
料

5
0

個
分

み
じ
ん
ぎ
り
に
し
た
野
菜
と
き
の
こ

5
0
0
g

焼
き
麩
（
切
り
麩
、
う
ず
麩
な
ど
）

１
袋
（2

0

〜3
0
g

く
ら
い
）

塩
・
胡
椒

少
々

餃
子
の
皮

5
0

枚

焼
き
油

大
さ
じ

1

水

カ
ッ
プ

1
/
2

作
り
方

１
．

み
じ
ん
切
り
に
し
た
野
菜
は
ぎ
ゅ
っ
と
絞
っ
て
水
気
を
切
り
、
塩
・
胡
椒
で
下

味
を
つ
け
る
。

２
．

焼
き
麩
を
粉
々
に
し
、
①
に
混
ぜ
て
つ
な
ぎ
に
す
る
。

３
．

餃
子
の
皮
の
中
央
に
具
を
小
さ
じ
山
盛
り
１
杯
入
れ
、
包
む
。

４
．

フ
ラ
イ
パ
ン
に
並
べ
、
油
を
周
り
か
ら
ま
わ
し
入
れ
て
強
火
に
か
け
る
。
底
に

焦
げ
目
が
つ
い
た
ら
水
を
ま
わ
し
か
け
て
ふ
た
を
し
、2

〜3

分
蒸
し
焼
き
す
る
。

５
．

水
気
が
無
く
な
り
皮
が
透
き
通
っ
て
き
た
ら
焼
き
上
が
り
。
熱
々
を
召
し
上
が

れ
！

ア
ペ
ッ
ク
ス
の
想
い
出

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
食
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
短
大
時
代
か
ら
お
気
に
入
り
の
メ
ニ
ュ−

で
す
。
私
は
に
ん
に
く
が
苦
手

な
の
で
入
れ
ま
せ
ん
が
、
入
れ
た
ほ
う
が
家
族
に
喜
ば
れ
る
味
の
よ
う
で
す
。
好
み
で
砂
糖
を
少
量
入
れ
て
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
大
豆
た
ん
ぱ
く
の
唐
揚
げ
は
、
一
般
的
な
鶏
の
唐
揚
げ
に
比
べ

50

％
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
ダ
ウ
ン
が
で
き

ま
す
。
ま
た
大
豆
た
ん
ぱ
く
に
は
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
下
作
用
も
あ
る
の
で
、
生
活
習
慣
病
は
気
に
な
る
け
ど

揚
げ
物
は
食
べ
た
い
！
と
い
う
時
に
い
か
が
で
し
ょ
う
か

餃
子
の
想
い
出

お
肉
の
入
っ
て
い
る
餃
子
は
脂
が
き
つ
く
て
な
ん
と
な
く
胃
が
も
た
れ
る
の
で
す
が
、
野

菜
ば
っ
か
り
の
餃
子
は
た
っ
ぷ
り
食
べ
て
も
胃
も
た
れ
し
な
い
上
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
の
で
罪
悪
感
が
あ
り
ま

せ
ん
♪
た
く
さ
ん
作
っ
た
ら
冷
凍
し
て
、
食
べ
た
い
と
き
に
焼
き
ま
し
ょ
う
！
我
が
家
で
必
ず
入
れ
る
野
菜
は

「
キ
ャ
ベ
ツ
か
白
菜
」「
干
し
し
い
た
け
（
ま
た
は
キ
ノ
コ
類
あ
る
も
の
：
エ
リ
ン
ギ
、
し
め
じ
、
え
の
き
な
ど
）」

「
ザ
ー
サ
イ
」
「
れ
ん
こ
ん
」
「
生
姜
」
で
す
。
あ
れ
ば
大
葉
や
パ
セ
リ
、
に
ん
じ
ん
、
青
菜
の
茎
な
ど
を
加
え

て
い
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
「
ザ
ー
サ
イ
」
と
「
れ
ん
こ
ん
」
で
す
。
ザ
ー
サ
イ
を
入
れ
る
と
塩
気
と
旨
味
が
加

わ
っ
て
、
味
気
な
く
思
え
そ
う
な
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
餃
子
に
迫
力
が
で
ま
す
。
ま
た
れ
ん
こ
ん
は
み
じ
ん
ぎ
り
に

す
る
と
歯
ご
た
え
が
、
す
り
お
ろ
す
と
も
ち
も
ち
感
が
加
わ
り
ま
す
の
で
、
好
み
で
ど
う
ぞ
。（
※
お
ろ
し
れ
ん

こ
ん
を
加
え
る
場
合
は
、
れ
ん
こ
ん
が
変
色
し
て
黒
く
な
り
や
す
い
の
で
、
具
に
酢
を
少
量
加
え
る
か
、
さ
っ

さ
と
焼
い
て
食
べ
き
っ
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
）
ま
た
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
や
卵
、
チ
ー
ズ
、
高
野
豆
腐
や

油
揚
げ
を
加
え
て
蛋
白
質
を
増
や
し
た
り
、
揚
げ
玉
（
お
肉
に
似
た
油
の
力
強
さ
と
旨
味
が
加
わ
り
ま
す
！
）

を
具
に
入
れ
る
と
、
ひ
と
味
違
っ
て
楽
し
め
ま
す
ね
。



ＦＩＬＥ 19
高知教会

吉田明恵さんのおかんメニュー

・ レンリーチャ（レンズ豆ライス）

材
料

レ
ン
ズ
豆
２
０
０
グ
ラ
ム
、
玉
ね
ぎ
中
１
個
、
に
ん
に
く
１
～
２
片
、
油
大
さ
じ

２
、
塩
適
量
、
コ
ン
ソ
メ
１
個

作
り
方

１
．

レ
ン
ズ
豆
を
洗
い
、
２
時
間
程
水
に
ひ
た
し
て
、
水
切
り
を
す
る
。

２
．

圧
力
鍋
に
水
約

6
0
0
cc

、
豆
、
油
小
さ
じ
１
を
入
れ
て
煮
る
。
沸
騰
し
た
ら

火
を
弱
め
、
更
に
４
～
５
分
煮
る
。
火
を
止
め
た
ら
自
然
に
ふ
た
が
取
れ
る

ま
で
１
５
～
２
０
分
待
つ
。

３
．

別
の
鍋
に
油
大
さ
じ
２
を
し
い
て
、
細
か
く
き
ざ
ん
だ
玉
ね
ぎ
、
に
ん
に
く

を
よ
く
炒
め
る
。
（
好
み
で
人
参
や
茄
子
を
い
っ
し
ょ
に
炒
め
て
も
お
い
し

い
）

４
．

レ
ン
ズ
豆
を
３
の
鍋
に
入
れ
て
、
塩
、
コ
ン
ソ
メ
で
味
を
付
け
、
弱
火
で
１

０
分
く
ら
い
煮
る
。

５
．

カ
レ
ー
の
よ
う
に
ご
は
ん
に
か
け
て
食
べ
る
。

６
．

水
の
量
と
調
味
料
を
増
や
し
て
ス
ー
プ
に
し
て
も
お
い
し
い
。

ＦＩＬＥ 20材
料

ひ
よ
こ
豆
２
０
０
グ
ラ
ム
、
玉
ね
ぎ

1
/
4

個
、
き
ゅ
う
り
１
本
、
人
参

1
/
2

本
、
ピ
ー

マ
ン

1
/
2

、

コ
ー
ン

1
/
3

缶
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
大
さ
じ
１
、
塩
、
レ
モ
ン
汁
、
ポ
ン

酢
、
各
適
量

作
り
方

１
．

豆
を
洗
い
、
６
時
間
程
水
に
ひ
た
し
て
、
水
切
り
を
す
る
。

２
．

圧
力
鍋
に
豆
、
油
小
さ
じ
１
、
塩
少
々
、
水
を
豆
の
上
３
セ
ン
チ
位
の
高
さ
ま
で

入
れ
て
煮
る
。
沸
騰
し
た
ら
火
を
弱
め
、
更
に
４
～
５
分
煮
る
。
火
を
止
め
た
ら

自
然
に
ふ
た
が
取
れ
る
ま
で
１
５
～
２
０
分
待
つ
。

３
．

豆
を
ざ
る
に
移
し
水
を
切
っ
た
後
、
深
め
の
器
に
豆
を
入
れ
て
、
塩
、
ポ
ン
酢
で

味
を
付
け
る
。

４
．

玉
ね
ぎ
、
き
ゅ
う
り
、
人
参
を
き
ざ
ん
で
、
塩
も
み
し
て
、
３
に
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

５
．

き
ざ
ん
だ
ピ
ー
マ
ン
、
コ
ー
ン
、
レ
モ
ン
汁
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
加
え
る
。（
好

み
で
青
ネ
ギ
、
ゆ
で
た
マ
カ
ロ
ニ
な
ど
を
入
れ
て
も
お
い
し
い
。
）

高知教会

吉田明恵さんのおかんメニュー

・ひよこ豆のサラダ



ＦＩＬＥ 01
今治教会

三好スミ子さんのおかんメニュー

・ドライカレー

材
料
（
２
人
分
）

米
ご
は
ん

2
4

0

ｇ

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

8
0

ｇ

玉
ね
ぎ

4
0

ｇ

人
参

3
0

ｇ

ピ
ー
マ
ン

3
0

ｇ

に
ん
に
く

1
/2

片

し
ょ
う
が

５
ｇ

サ
ラ
ダ
油

小
さ
じ
１

合
わ
せ
調
味
料
（
カ
レ
ー
粉

大
さ
じ

1
/2

、
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス

大
さ
じ

2
/3

、
ケ
チ
ャ
ッ
プ

大
さ
じ

2
/3

、
砂
糖

小
さ
じ
１
）

と
け
る
チ
ー
ズ

3
0
g

貝
割
れ
大
根

1
0

ｇ

作
り
方

１
．

米
を
洗
っ
て
普
通
の
水
加
減
で
炊
く
。

２
．

玉
ね
ぎ
、
人
参
、
ピ
ー
マ
ン
は
粗
み
じ
ん
切
り
、
に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が
は
み
じ
ん
切

り
に
す
る
。

３
．

貝
割
れ
大
根
は
長
さ
を
半
分
に
切
っ
て
お
く
。

４
．

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
、
に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が
を
入
れ
て
火
を
つ
け
、
香
り
が
た
っ
て
き

た
ら
、
バ
ー
ガ
ー
と
玉
ね
ぎ
、
人
参
、
ピ
ー
マ
ン
を
加
え
炒
め
、
合
わ
せ
調
味
料
を
加

え
る
。

５
．

器
に
ご
は
ん
を
盛
り
、
チ
ー
ズ
を
散
ら
し
て
４
を
の
せ
る
。
一
番
上
に
貝
割
れ
大
根
を

散
ら
す
。
完
成
。

ＦＩＬＥ 02
今治教会

菊川須美子さんのおかんメニュー

・いぎす

材
料
〈
１
０
人
分
〉

さ
ら
し
い
ぎ
す
草
・
・
・
・

約
３
０
ｇ
の
場
合

約
４
０
ｇ
の
場
合

生
大
豆
粉
・
・
・
・
・
・
・

１
５
０
ｇ

２
０
０
ｇ

だ
し
汁
・
・
・
・
・
・
・
・

６
カ
ッ
プ

８
カ
ッ
プ

か
や
く
・
・
・
・
・
・
・
・

椎
茸

木
く
ら
げ

枝
豆

ご
ま
等

作
り
方

１
．
い
ぎ
す
草
は
、
水
に
も
ど
し
て
３c

m

程
度
の
長
さ
に
切
り
、
だ
し
汁
で
約
１
５
分

間
煮
る
。

２
．
煮
立
っ
て
い
る
い
ぎ
す
の
中
に
生
大
豆
粉
を
少
し
ず
つ
入
れ
て
、
焦
げ
つ
か
さ
な
い

よ
う
に
混
ぜ
な
が
ら
、
お
好
み
の
か
や
く
に
下
味
を
付
け
た
も
の
を
加
え
、
塩

醤
油
で

薄
味
に
調
味
し
、
型
に
流
し
て
十
分
固
め
て
出
来
上
が
り
。

編
集
注

い
ぎ
す
料
理
は
、
愛
媛
県
の
旧
越
智
郡
地
方
で
も
今
治
近
郊
の
郷
土
料
理
で
す
。


