
ＦＩＬＥ 21
秋田教会

新名悦子さんのおかんメニュー

・ ゴーヤーチャンプルー

材
料
（
４
人
分
）

ゴ
ー
ヤ
ー
（
に
が
う
り
）

１
本
（
約

2
5

0

ｇ
）

木
綿
豆
腐

１
丁

ソ
イ
ー
ズ

１
缶

卵

１
個

油

大
さ
じ
２

塩

小
さ
じ
１
～
２

だ
し
の
素

少
々

１
．
ゴ
ー
ヤ
ー
は
、
縦
半
分
に
切
っ
て
種
と
わ
た
を
ス
プ
ー
ン
で
か
き
出
し
、
２
～
３m

m

厚
さ
の
斜
め
切
り
に
す
る
。

塩
少
々
を
ま
ぶ
し
て
５
分
程
お
き
、
さ
っ
と
洗
っ
て
軽
く
絞
る
。
豆
腐
は
、
水
切
り
し

て
お
く
。
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で
皿
に
載
せ
、
電
子
レ
ン
ジ
で
２
分
温
め
る
。

２
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
大
さ
じ
２
を
熱
し
、
豆
腐
を
４
切
り
に
し
て
い
た
め
、
表
面
に
焼

き
目
を
つ
け
て
か
ら
切
り
分
け
る
。

３
．
ゴ
ー
ヤ
ー
を
加
え
、
強
火
で
色
が
鮮
や
か
に
な
る
ま
で
炒
め
、
塩
と
だ
し
の
素
で
調

味
す
る
。

４
．
卵
を
溶
き
、
３
に
回
し
い
れ
大
き
く
か
き
混
ぜ
火
を
止
め
る
。

ＦＩＬＥ 22
秋田教会

新名悦子さんのおかんメニュー

・ クリスピーフレーク

・ ごまおこし

材
料
（2

0

×2
8

）

Ａ

（
マ
シ
ュ
マ
ロ

1
4

0
g

マ
ー
ガ
リ
ン

大
さ
じ
３

水
あ
め

大
さ
じ
２

）

Ｂ

（
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク

1
2

0

ｇ

白
ゴ
マ

8
0

g

レ
ー
ズ
ン

1
/2

カ
ッ
プ

く
る
み

1
/2

カ
ッ
プ)

Ｃ

（
黒
ゴ
マ

2
4

0
g

白
ゴ
マ

8
0

g

ピ
ー
ナ
ッ
ツ

1
/2

）

ク
リ
ス
ピ
ー
フ
レ
ー
ク
の
作
り
方

１
．
Ａ
の
マ
シ
ュ
マ
ロ
と
マ
ー
ガ
リ
ン
を
鍋
に
入
れ
、
弱
火
で
か
き
混
ぜ
な
が
ら
煮
と
か
し
、

水
あ
め
を
加
え
て
ま
ぜ
る
。

２
．
１
に
Ｂ
を
入
れ
よ
く
混
ぜ
、
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
の
上
に
広
げ
る
。
油
を
つ
け
た
手
で

押
さ
え
な
が
ら
形
を
整
え
る
。

３
．
さ
め
て
か
ら
切
り
分
け
る
。

ゴ
マ
お
こ
し
の
作
り
方

１
．
Ｃ
の
黒
ゴ
マ
と
白
ゴ
マ
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
炒
る
。
ピ
ー
ナ
ツ
は
半
分
に
割
っ
て
お
く
。

２
．
Ａ
の
マ
シ
ュ
マ
ロ
と
マ
ー
ガ
リ
ン
を
鍋
に
入
れ
、
弱
火
で
か
き
混
ぜ
な
が
ら
煮
と
か
し
、

水
あ
め
を
加
え
て
ま
ぜ
る
。

３
．
２
を
鍋
に
入
れ
よ
く
混
ぜ
、
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
に
広
げ
、
も
う
１
ま
い
の
ク
ッ
キ
ン

グ
シ
ー
ト
を
か
ぶ
せ
て
麺
棒
で
の
ば
し
、
さ
め
て
か
ら
切
り
分
け
る
。
（
マ
シ
ュ
マ
ロ
シ
ロ

ッ
プ
が
付
く
と
き
は
ご
ま
を
振
り
掛
け
る
）

エ
ピ
ソ
ー
ド

沖
縄
の
家
庭
料
理
の
定
番
は
、
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
で
す
。
そ
の
代
表
が
ゴ
ー
ヤ
ー
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
。

ゴ
ー
ヤ
ー
（
に
が
う
り
）
が
沖
縄
特
産
だ
っ
た
の
は
、
一
昔
前
の
こ
と
、
今
や
ど
こ
の
ス
ー
パ
ー
で
も
手
に
入
る
身

近
な
物
に
な
り
ま
し
た
。
家
庭
菜
園
で
作
っ
て
お
ら
れ
る
方
も
増
え
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
主
人
の
母
も
早
く

か
ら
植
え
て
い
て
、
夏
に
は
手
作
り
野
菜
と
一
緒
に
ゴ
ー
ヤ
ー
を
送
っ
て
く
れ
た
も
の
で
し
た
。
店
の
を
買
わ
ず
に
、

そ
ろ
そ
ろ
来
る
か
な
と
心
待
ち
に
し
て
い
ま
し
た
。

ゴ
ー
ヤ
ー
と
豆
腐
と
卵
の
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン
は
、
ほ
ろ
苦

さ
を
ま
ろ
や
か
に
し
て
と
て
も
美
味
し
く
感
じ
ま
す
。
子
供
の
頃
は
苦
さ
が
好
き
に
な
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
い
つ

の
間
に
か
忘
れ
ら
れ
な
い
味
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
地
元
を
離
れ
る
と
余
計
に
恋
し
く
な
る
の
は
不
思
議
な
も
の
で

す
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

教
会
の
パ
ト
ラ
ッ
ク
で
は
、
子
供
か
ら
高
齢
者
ま
で
大
人
気
で
す
。
混
ぜ
る
材
料
の
組
み
合
わ
せ
で
、
い
ろ
い
ろ
な

種
類
が
楽
し
め
る
ク
リ
ス
ピ
ー
で
す
。
他
に
米
菓
子
や
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
な
ど
も
使
え
ま
す
し
、
ナ
ッ
ツ
も
色
々
お
試
し

下
さ
い
。



ＦＩＬＥ ０３材
料
Ａ

3
/4

カ
ッ
プ

オ
イ
ル

１
カ
ッ
プ

砂
糖

1
/4

カ
ッ
プ

水
ま
た
は
豆
乳

１
個

卵

小
さ
じ
１

塩

小
さ
じ

1
/2

ベ
ー
キ
ン
グ
ソ
ー
ダ

小
さ
じ
１

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
（
好
み
で
）

Ｂ

１
カ
ッ
プ

小
麦
粉

３
カ
ッ
プ

オ
ー
ト
ミ
ー
ル

１
カ
ッ
プ

レ
ー
ズ
ン

（
ま
た
は
チ
ョ
コ
チ
ッ
プ
や
キ
ャ
ロ
ブ
な
ど
）

１
．
Ａ
を
ま
ぜ
る
。

２
．
そ
の
後
Ｂ
を
加
え
ま
ぜ
る
。

３
．1

8
0

度
で

1
2

分
焼
く
。

防府教会

平賀美恵子さんのおかんメニュー

・ オートミールレーズンクッキー

ＦＩＬＥ ０４材
料
（
２
人
分
）

南
瓜

1
/8

個

片
栗
粉

適
量

サ
ラ
ダ
油

少
量

玉
ね
ぎ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ(

お
醤
油
系
の
。
な
け
れ
ば
何
で
も
！)

適
量(

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

の
塩
加
減
に
よ
っ
て
量
を
調
節)

す
り
ゴ
マ

お
好
み
で

作
り
方

１
．
南
瓜
は
く
し
形
に
カ
ッ
ト
し
、
電
子
レ
ン
ジ
に
約
１
分
半
か
け
る
。

２
．
１
に
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
、
油
を
ひ
い
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
ソ
テ
ー
す
る
。

３
．
２
に
軽
く
焦
げ
目
が
つ
い
た
ら
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
い
れ
て
、
全
体
に

か
ら
め
る
。
仕
上
げ
に
す
り
ご
ま
を
ま
ぶ
し
て
、
出
来

上
が
り
！

東京衛生病院

志村 良子さんのおかんメニュー

・ 美味しいかぼちゃのソテー

エ
ピ
ソ
ー
ド

ア
メ
リ
カ
人
の
英
語
学
校
教
師
に
教
え
て
も
ら
っ
た
、
ヘ
ル
シ
ー
で
簡
単
で
、
そ
れ
で
い
て
想
像
以

上
に
美
味
し
い
ク
ッ
キ
ー
で
す
。
こ
れ
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
レ
シ
ピ
で
す
が
、
こ
こ
か
ら
オ
イ
ル
と
砂
糖

を
半
分
に
し
て
も
十
分
お
い
し
い
で
す
。（
そ
の
場
合
は
塩
も
減
ら
し
て
下
さ
い
）
砂
糖
は
黒
砂
糖
な

ら
よ
り
美
味
し
く
、
レ
ー
ズ
ン
は
も
う
少
し
少
な
く
て
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
ベ
ー
キ
ン
グ
ソ
ー
ダ

と
卵
は
い
れ
な
く
て
も
で
き
る
そ
う
で
す
。
こ
の
レ
シ
ピ
の
カ
ッ
プ
は
１
カ
ッ
プ
＝2

40ml

の
サ
イ

ズ
で
す
が
、
私
は
い
つ
も
日
本
の

2
00ml

サ
イ
ズ
を
１
カ
ッ
プ
と
し
て
作
っ
て
お
り
問
題
は
あ
り
ま

せ
ん
。
栄
養
満
点
の
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
の
ク
ッ
キ
ー
な
ら
子
供
さ
ん
の
お
や
つ
に
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

忙
し
く
て
も
量
り
が
不
要
で
早
く
で
き
る
の
で
と
て
も
重
宝
し
て
い
る
レ
シ
ピ
で
す
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

私
が
高
校
生
の
時
、
母
が
作
っ
て
く
れ
て
い
た
お
弁
当
。
そ
の
お
弁
当
の
常
連
だ
っ
た
の
が
、
こ
の
南
瓜
の
ソ

テ
ー
で
し
た
。
手
作
り
な
の
に
絶
妙
な
味
つ
け
で
、
私
は
こ
れ
が
大
好
き
で
し
た
が
、
あ
る
時
作
り
方
を
聞
い

て
ビ
ッ
ク
リ
！
と
っ
て
も
か
ん
た
ー
ん
！
美
味
し
さ
の
秘
訣
は
、
片
栗
粉
の
衣
に
し
み
込
ん
だ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

で
し
た
。
す
り
ゴ
マ
も
よ
く
合
う
！

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
力
を
借
り
た
、
“
母
の
味
”
で
す
。



ＦＩＬＥ ０５
高知教会

北村亜紀さんのおかんメニュー

・グルテンバーガー入りお好み焼き

材
料
（
１
２
㎝
×
１
２
枚
分
）

キ
ャ
ベ
ツ
（
中
）
１
玉

だ
し

6
0

0
cc

小
麦
粉

5
0
0

g

長
い
も

2
0

0
g

醤
油

大
さ
じ
１

塩

こ
し
ょ
う

適
量

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

１
缶
（
シ
ョ

ウ
ガ
、
砂
糖
、
醤
油
で
甘
辛
く
炒
め
た
も
の
）

作
り
方

全
て

ま
ぜ
あ
わ
せ

ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
焼
き
ま
す
。
焼
き
あ
が
っ
た
ら

お
好
み
で

ソ
ー
ス
や
鰹
節
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
て
下
さ
い
。

ＦＩＬＥ ０６
小金井教会

池増静子さんのおかんメニュー

・ いもだんご

材
料

（
４
人
分
）

じ
ゃ
が
い
も

中
４
個

油

少
々

片
栗
粉

大
さ
じ
４
杯
強
ぐ
ら
い

塩

少
々

作
り
方

１
．
砂
糖
、
し
ょ
う
ゆ
、
片
栗
粉
を
水
少
々
と
い
っ
し
ょ
に
鍋
に
入
れ
、
火
に
か
け
て
あ

ん
か
け
ソ
ー
ス
を
作
る

２
．
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
適
当
な
大
き
さ
に
切
り
、
鍋
に
水
を
か
ぶ
る
位
に
入
れ
て
ゆ
で
る
。

３
．
沸
騰
し
た
ら
な
べ
に
塩
少
々
入
れ
、
軟
ら
か
く
な
る
ま
で
ゆ
で
、
お
湯
を
捨
て
て
つ

ぶ
す
。

４
．
つ
ぶ
し
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
片
栗
粉
を
い
れ
て
混
ぜ
、
直
径
５
、
６
セ
ン
チ
の
円
盤
型

に
整
え
た
も
の
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
少
々
で
焼
く
。

５
．
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
お
皿
に
と
り
、
あ
ん
か
け
ソ
ー
ス
を
か
け
て
食
す
る
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

我
が
家
の
息
子
（
も
う
す
ぐ
５
歳
）
は
、
生
ま
れ
て
す
ぐ
か
ら
、
ミ
ル
ク
や
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
の
他
、
い
ろ
ん
な
食
品
に

ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
っ
た
の
で
、
離
乳
食
は
も
ち
ろ
ん
現
在
も
い
ろ
い
ろ
と
気
を
配
り
な
が
ら
作
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な

な
か
で
も
卵
を
ぬ
い
て
作
っ
た
お
好
み
焼
き
は
大
好
き
で
・
・
・
「
今
日
の
ご
は
ん
は

お
こ
の
や
き

〜
♡
」（
お
好
み

焼
き
と
言
わ
ず

お
こ
の
や
き
）
と
大
喜
び
で
ペ
ロ
リ
と
食
べ
て
い
ま
す
。
特
別
、
変
わ
っ
た
料
理
で
も
な
い
の
で
す

が
、
我
が
家
に
と
っ
て
は
定
番
中
の
定
番
料
理
で
す
。

一
言

北
海
道
の
代
表
的
な
食
材
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
使
っ
た
お
料
理
で
す
。

子
供
の
頃
は
ど
こ
の
家
も
こ
の
芋
団
子
が
お
や
つ
に
な
っ
た
り
お
か
ず
に
な
っ
た
り
の
、
と
て
も
お
い
し
く
懐
か
し

い
味
で
す
。
中
が
、
ふ
わ
ふ
わ
と
し
た
お
も
ち
の
食
感
で
、
冷
め
て
も
お
い
し
い
で
す
が
、
ぜ
ひ
ア
ツ
ア
ツ
を
食
べ
て

み
て
く
だ
さ
い
。



ＦＩＬＥ ０７
作
り
方

作
り
方
は

ご
く
ご
く
基
本
に
の
っ
と
っ
て
い
る
だ
け

塩
分
１
８
％
の
レ
シ
ピ
で
す
。

梅

去
年
は
２
㎏
で
足
り
な
か
っ
た
の
で
、
今
年
は
３
㎏
に
し
ま
し
た
。

粗
塩

梅
の
重
さ
の
１
８
％

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖

梅
の
重
さ
の
１
８
％

焼
酎
（
３
５

度
）

消
毒
用
に
適
宜
（
ワ
ン
カ
ッ
プ
１
本
で
３
㎏
に
足
り
ま
し
た
）

赤
じ
そ
の
葉

（
摘
ん
だ
正
味
で
梅
の
重
さ
の
５
％
）

高知教会

清水ひろえ・こなつさんの

おかんメニュー

・ 梅ぼし

ＦＩＬＥ ０８
献
立
例

「
に
ん
に
く
グ
ル
テ
ン
味
噌
そ
ぼ
ろ
の
混
ぜ
ご
は
ん
」

あ
た
た
か
い
ご
は
ん
に
そ
ぼ
ろ
、
き
ざ
み
生
姜
、
き
ざ
ん
だ
青
し
そ
の
葉
、
ゴ
マ

を
適
量
ま
ぜ
る
。
そ
の
ま

ま
で
も
よ
い
が
、
し
そ
の
葉
や
海
苔
で
つ
つ
ん
で
食
べ
る
と
お
い
し
い
。

「
に
ん
に
く
グ
ル
テ
ン
そ
ぼ
ろ
の
福
袋
」

Ａ
．
え
の
き
だ
け
、
生
し
い
た
け
、
な
ど
、
手
元
に
あ
る
き
の
こ
類
を
適
量
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
細
ね
ぎ
、

青
し
そ
な
ど
あ
る
も
の
を
み
じ
ん
切
り
。
そ
ぼ
ろ
に
混
ぜ
る
。
稲
荷
寿
司
用
の
四
角
い
油
揚
げ
の
中
に
Ａ
を
詰

め
る
。
こ
の
と
き
あ
れ
ば
、
青
し
そ
を
油
揚
げ
と
同
じ
大
き
さ
の
ま
ま
い
れ
て
も
よ
い
。
フ
ッ
ソ
樹
脂
加
工
の

フ
ラ
イ
パ
ン
で
両
面
焼
く
。
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
焼
い
て
も
良
い
。
大
根
お
ろ
し
を
添
え
て
ど
う
ぞ
。

ピ
ー
マ
ン
を
半
分
に
割
っ
て
、
小
麦
粉
を
内
側
に
は
た
き
つ
け
て
Ａ
の
そ
ぼ
ろ
を
詰
め
る
。
表
面
に
小
麦
粉
を

は
た
き
つ
け
て
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
く
。
中
身
は
で
き
て
い
る
の
で
、
ピ
ー
マ
ン
に
火
が
通
れ
ば
よ
い
。
大
根

お
ろ
し
を
添
え
て
ど
う
ぞ
。

材
料

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
・
・
・
小
缶

２
缶

に
ん
に
く
・
・
・
・
・
１
～
２
か
け

た
ま
ね
ぎ
・
・
・
・
・
・
・
１
個

サ
ラ
ダ
油
ま
た
は
ゴ
マ
油

Ａ
・
・
・
酒
・
み
り
ん

各
大
さ
じ
２

水

カ
ッ
プ

1
/4

Ｂ
・
・
・
味
噌

8
0

～1
0
0

g

砂
糖

大
さ
じ
１

作
り
方

１
．

に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
（
ポ
イ
ン
ト
）

た
ま
ね
ぎ
は
粗
い
み
じ
ん
切
り

２
．

鍋
に
サ
ラ
ダ
油
大
さ
じ
１
を
熱
し
、
に
ん
に
く
を
中
火
で
い
た
め
る
。

香
り
が
立
っ
た
ら
、
た
ま
ね
ぎ
を
加
え
て
い
た
め
あ
わ
せ
る
。

３
．

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
加
え
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、
Ａ
を
加
え
て
１
０
分
間
煮
る
。

４
．

Ｂ
を
加
え
て
な
じ
ん
だ
ら
出
来
上
が
り

高知教会

織田えり子さんのおかんメニュー

・にんにくグルテン味噌そぼろ

食
に
関
し
て

渋
好
み
の

う
ち
の
娘
。
梅
干
し
も
大
好
き
！

（
遠
足
の
お
や
つ
に

梅
干
し
を
持
っ
て
行
っ
て
、
み
ん
な
で
お
菓
子
交
換
に
な
っ
た
時
、
だ
れ
も

も
ら
っ

て
く
れ
な
か
っ
た
こ
と
が

あ
っ
た
っ
け
“
笑
”）
で
も
市
販
の
に
は

い
ろ
い
ろ
添
加

物
も
入
っ
て
い
る
し

い
い
物
は
や
た
ら
高
い
し
…
で
、
作
る
こ
と
に
し
た
の
で
し

た
。
や
っ
て
み
る
と
意
外
と
簡
単
。
そ
れ
に

子
供
と
い
っ
し
ょ
に
化
学
の
実
験
を
し

て
い
る
み
た
い
で

楽
し
い
で
す
。
色
が
変
わ
る
こ
と
、
香
り
が
変
わ
る
こ
と
、
手
触

り
…
…
そ
れ
か
ら

じ
か
に
体
験
し
な
が
ら
、
時
間
を
か
け
て

食
べ
物
が
で
き
上
が

っ
て
い
く
の
を
親
子
で
待
つ
。
お
も
し
ろ
い
で
す
。
ま
た

年
に
一
度

同
じ
時
季
に

と
い
う
の
も
い
い
で
す
。
恒
例
行
事
と
し
て

ず
っ
と
末
永
く
“
笑
”
続
け
て
い
っ
て

い
つ
か

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
梅
で
な
き
ゃ
」
と
言
わ
れ
た
い
で
す
。

買
っ
て
き
た
梅
の
実
を
、
ま
ず
“
洗
っ
て
、
拭
い
て
”
を
し
な
が
ら
「
梅
干
し
な

の
に

も
も
の
に
お
い
だ
ね
。
さ
い
し
ょ
は

も
も
な
ん
だ
ね

“
ニ
コ
ニ
コ
”」

ま
た
、
ま
じ
ま
じ
と
見
て

“
よ
し
よ
し
”
し
な
が
ら
「
な
ん
か

ふ
か
ふ
か
（
少

し
ビ
ロ
ー
ド
ぽ
い
表
面
で
す
ね
）
で

か
わ
い
い
ね
え
」

も
う
少
し
減
塩
に
し
て
み
よ
う
か
？
と
か
、
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
で
は
な
く
「
は
ち
み

つ
」
で
は
ど
う
か
？
と
か
思
う
の
で
す
が
、
何
し
ろ
年
に
１
回
。
失
敗
し
た
ら
一
年

間
梅
干
し
な
し
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
自
信
な
く
て
や
れ
ず
に
い
ま
す
。




