
ＦＩＬＥ 25
広島三育学院教会

坪井まゆみさんのおかんメニ

ュー

・ ファラフェルサンド

（ひよこまめのコロッケの

サンドイッチ）

材
料

大
豆
の
水
煮
２
０
０
ｇ(

今
回
大
豆
に
し
て
み
ま
し
た
）

・
乾
燥
大
豆
を
一
晩
水
に
つ
け
て
お
き
、
こ
れ
を
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
で
砕
い
て
用
い
た
ら
、

さ
ら
に
本
格
的
で
す
。

た
ま
ね
ぎ

1
/4

卵

1
/2

に
ん
に
く

ひ
と
か
け

パ
セ
リ

一
本

パ
ン
粉

大
匙
３
～
４

薄
力
粉

小
匙
２

サ
ラ
ダ
油

小
匙
２

塩

小
匙

1
/2

黒
胡
椒
少
々

ク
ミ
ン

小
匙

1
/2

コ
リ
ア
ン
ダ
ー
小
匙

1
/2

ほ
か
に
薄
力
粉

揚
げ
油

作
り
方

１
．
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
で
大
豆
、
た
ま
ね
ぎ
、
卵
、
に
ん
に
く
、
パ
セ
リ
な
ど
を
砕
く
。
た
ま
ね
ぎ
の

み
じ
ん
切
り
状
で
Ｏ
Ｋ
で
す
。
ペ
ー
ス
ト
状
に
し
て
た
ま
ね
ぎ
を
砕
き
す
ぎ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。(

揚
げ

る
前
の
段
階
で
好
み
の
味
に
味
見
し
な
が
ら
調
整
）し
て
下
さ
い
ね
。
２
．
手
に
少
し
サ
ラ
ダ
油
を
つ

け
て
小
さ
な
小
判
型
に
丸
め
て
粉
を
つ
け
て

1
7
0

℃
で
揚
げ
る
。
油
を
使
い
た
く
な
い
と
き
は
、
オ
ー

ブ
ン
で
焼
く
か
、
油
を
敷
か
な
い
テ
フ
ロ
ン
加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
で
両
面
焼
く
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
３
．

ピ
タ
パ
ン
に
サ
ン
ド
し
て
食
べ
る
の
が
一
般
的
で
す
が
、
市
販
の
厚
切
り
の
パ
ン
に
サ
ン
ド
し
て
み
ま
し

た
。

フ
ァ
ラ
フ
ェ
ル
の
ほ
か
に
き
ゅ
う
り
と
ト
マ
ト
と
レ
タ
ス
を
は
さ
ん
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
ソ
ー
ス
を
か
け
て
食
べ

ま
す
。

・
ク
ミ
ン
と
コ
リ
ア
ン
ダ
ー
は
ス
ー
パ
ー
の
ス
パ
イ
ス
売
り
場
に
ハ
ウ
ス
食
品
が

100

円
く
ら
い
で
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
入

れ
る
と
ス
パ
イ
シ
ー
で
お
い
し
く
に
な
り
ま
す
。

[

ヨ
ー
グ
ル
ト
ソ
ー
ス]

市
販
の
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト

す
り
お
ろ
し
た
き
ゅ
う
り
、
に
ん
に
く
、
レ
モ
ン
汁
、
塩
一
つ
ま
み
、
ヨ

ー
グ
ル
ト
に
つ
い
て
い
る
甘
み
を
少
し
入
れ
る
と
マ
イ
ル
ド
に
な
り
ま
す
。
味
を
見
な
が
ら
つ
く
っ
て
く

だ
さ
い
。

・ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
街
角
で
フ
ァ
ラ
フ
ェ
ル
サ
ン
ド
が
人
気
と
聞
い
た
の
で
ど
ん
な
も
の
な
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
し
た
ら

豆
の
コ
ロ
ッ
ケ
を
パ
ン
に
は
さ
ん
で
食
べ
る
も
の
で
し
た
。
イ
ス
ラ
エ
ル
や
レ
バ
ノ
ン
で
食
べ
ら
れ
て
い
る
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン

食
だ
っ
た
の
で
身
近
に
あ
る
食
品
で
作
っ
て
み
ま
し
た
。
ク
ミ
ン
の
味
が
し
て
な
か
な
か
ス
パ
イ
シ
ー
で
す
。
全
部
植
物
性

な
の
で
体
が
軽
い
で
す
。
お
試
し
く
だ
さ
い
。
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高知教会

和泉省子さんの

おかんメニュー

・ 梅干し(減塩漬け)

・ らっきょう漬け

[

梅
干
し]

材
料

梅

１
キ
ロ

塩

9
0

g

ち
り
め
ん
赤
し
そ

容
器

ほ
う
ろ
う
、
ま
た
は

か
め

作
り
方

１
．

水
に
つ
け
て

1
0

時
間
ぐ
ら
い
ア
ク
抜
き
を
し
た
梅
に
塩
を
ま
ぶ
し
て
、
押
し
蓋
を

し
て
か
ら
重
し
を
す
る

赤
じ
そ
を
加
え
て
漬
け
込
む

２
．

土
用
（
７
月
下
旬
）
の
晴
天
の
つ
づ
く
日
を
え
ら
び
、
３
日
３
晩
の
土
用
干
し
を
す

る
。

漬
け
汁
は
捨
て
ず
に
、
新
し
ょ
う
が
や
に
ん
に
く
を
漬
け
利
用
す
る
。

市
販
の
は
、
梅
干
し
を
食
べ
て
健
康
に
な
る
ど
こ
ろ
か…

？
息
子
が
大
好
き
な
の
で
作
っ
て

い
ま
す
。
毎
日
必
ず
食
べ
て
い
ま
す
。

[

ら
っ
き
ょ
う
漬
け]

材
料

ら
っ
き
ょ
う

１
キ
ロ

酢

3
0

0
cc

砂
糖

3
0

0
g

鷹
の
爪

お
好
み

作
り
方

１
．
ら
っ
き
ょ
う
は
ざ
る
に
入
れ
、
塩
を
振
っ
て
一
晩
置
く

２
．
酢
＋
砂
糖
を
沸
騰
さ
せ
る

３
．
火
を
止
め
て
す
ぐ
に
①
を
入
れ
鷹
の
爪
を
加
え
て
ま
ぜ
る

ビ
ン
に
い
れ
食
べ
た
後
、
残
っ
た
漬
け
汁
に
刻
み
昆
布
、
人
参
、
ゴ
ー
ヤ
、
き
ゅ
う
り
等
の

野
菜
に
お
好
み
で
だ
し
醤
油
を
入
れ
漬
物
に
す
る
。

主
人
が
市
販
の
物
は
バ
リ
バ
リ
と
し
た
食
感
が
無
い
と
言
う
の
で
、
健
康
の
為
に
も
作
っ
て

い
ま
す
。



ＦＩＬＥ 27
四谷教会

久保耀子さんの

おかんメニュー

・ 高野豆腐のでんぶもどき

材
料

（
巻
き
す
し
５
本
分
）

高
野
豆
腐

２
個

水

２
０
０
ｃ
ｃ

砂
糖

大
匙

４
～
５
杯

赤
色
食
用
カ
ラ
ー

添
付
小
さ
じ

約
１/
２
杯

１
．
高
野
豆
腐
は
乾
い
た
ま
ま
お
ろ
し
器
で
お
ろ
し
て
お
く
。（
お
ろ
し
た
も
の
は
粉
に
な

る
）

２
．
水
、
砂
糖
、
カ
ラ
ー
を
煮
立
て
る
。

３
．
こ
こ
へ
お
ろ
し
た
高
野
豆
腐
を
入
れ
て
、
あ
る
程
度
水
気
が
な
く
な
る
ま
で
炒
る
。

分
量
は
、
大
体
で
す
。
作
っ
て
み
て
も
う
少
し
色
を
薄
く
し
た
い
と
か
、
甘
さ
を
控
え
た

い
と
か
す
べ
て
ご
自
分
で
好
き
な
よ
う
に
さ
れ
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
い
つ
も
適

当
で
す
か
ら
。

ＦＩＬＥ 28作
り
方

小
麦
粉
に
ぬ
る
ま
湯
を
少
し
ず
つ
入
れ
て
、
ま
と
ま
る
く
ら
い
に
な
っ
た
ら
、
塩
ま
た
は
お
好

み
で
砂
糖
と
少
し
サ
ラ
ダ
油
を
入
れ
て
よ
く
こ
ね
る
。

何
等
分
か
に
し
て
、
分
け
た
も
の
を
薄

く
円
に
す
る
。
フ
ラ
イ
パ
ン
に
薄
く
油
を
引
き
、
弱
火
で
両
面
じ
っ
く
り
焼
く
。

徳島教会

イルナ・モラさんの

おかんメニュー

・チャパティー

徳
島
教
会
に
は
、
ア
フ
リ
カ
か
ら
の
留
学
生
が
２
名
、
ご
家
族
も
い
っ
し
ょ
に
来
て
お
ら
れ
ま
す
。

モ
ラ
さ
ん
は
、

ケ
ニ
ア
出
身
で
す
。

ケ
ニ
ア
の
料
理
は
、
シ
ン
プ
ル
な
塩
と
砂
糖
の
味
付
け
で
、
他
の
香
辛
料
な
ど
は
、
あ
ま
り
使
わ
な
い
よ
う
で
す
。

こ
の
チ
ャ
パ
テ
ィ
ー
は
、
ト
マ
ト
ベ
ー
ス
の
野
菜
ス
ー
プ
と
い
っ
し
ょ
に
食
べ
る
よ
う
で
す
。

シ
ン
プ
ル
で
す

が
、
体
に
優
し
い
料
理
で
す
。

子
供
の
お
や
つ
に
い
か
が
で
す
か
？



ＦＩＬＥ 29
広島教会

大里美佐子さんの

おかんメニュー

作
り
方

フ
ラ
イ
パ
ン
に
水
を
湯
飲
み
茶
碗
の
半
分
を
入
れ
る
。
し
ょ
う
ゆ
、
砂
糖
を
少
し
入
れ
る
。

沸
騰
し
て
き
た
ら
、
残
り
物
の
コ
ロ
ッ
ケ
を
１
個
フ
ラ
イ
パ
ン
の
真
ん
中
に
入
れ
る
。
卵
１

個
を
フ
ラ
イ
パ
ン
に
い
れ
、
ふ
た
を
す
る
。
約
３
分
煮
て
火
を
切
り
、
蒸
ら
し
て
、
そ
れ
を

ご
飯
に
の
せ
た
ら
出
来
上
が
り
。

・ コロッケ丼

ＦＩＬＥ 30
今治教会

雉鳥和子さんの

おかんメニュー

・ なずし

材
料

白
米

３
カ
ッ
プ

だ
し
昆
布

1
5

㎝

合
わ
せ
酢
（
砂
糖
大
さ
じ
３
，

塩
小
さ
じ
２
，
酢
大
さ
じ
４
杯
半
）

ま
ん
ば
菜

２

〜
３
枚
（
無
け
れ
ば
小
松
菜
を
代
用
）

し
い
た
け

２
，
３
枚

油
揚
げ

1
/2

サ
ラ
ダ
油

大
さ
じ

1
/2

黒
砂
糖

醤
油

だ
し

大
さ
じ
２
杯

作
り
方

１
．

マ
ン
バ
は
あ
く
抜
き
の
た
め
に
、
ゆ
で
て
一
晩
置
く
（
ま
ん
ば
＝
Ｆ
Ｉ
Ｌ
Ｅ

31
を
参
照
）

２
．

ま
ん
ば
を
ま
ぜ
や
す
く
す
る
為
に
切
り
、
ぎ
ゅ
っ
と
し
ぼ
る
。
油
揚
げ
、
椎
茸
は
千
切
り

に
す
る
。

３
．

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
ひ
き
、
ま
ん
ば
を
炒
め
る
。
油
揚
げ
、
し
い
た
け
も
加
え
、

黒
砂
糖
、
醤
油
、
だ
し
汁
で
味
を
調
え
煮
汁
が
無
く
な
る
ま
で
炒
め
る
。
こ
れ
を
冷
ま
し

て
お
く
。
（
味
は
好
み
で
よ
い
が
、
甘
さ
を
控
え
た
方
が
よ
い
、
箸
休
め
く
ら
い
の
味
付

け
が
よ
い
）

４
．

す
し
飯
を
作
り
粗
熱
を
と
っ
た
ら
③
と
ま
ぜ
合
わ
せ
る
。

注
＝
材
料
が
贅
沢
に
な
る
と
、
素
朴
な
囲
炉
裏
の
味
が
無
く
な
る
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

私
は
小
学
校
へ
入
る
ま
で
の
大
半
を
、
母
の
実
家
で
あ
る
徳
島
県
半
田
町
で
育
ち
ま
し
た
。

幼
い
頃
の
な
つ
か
し
い
味
「
な
ず
し
」
は
祖
母
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
は
私
に
と
っ
て
囲
炉

裏
の
味
で
す
。
孫
の
私
が
祖
母
の
味
を
引
き
継
ぐ
一
品
で
も
あ
り
ま
す
。

私
は
、
今
、
広
島
に
住
ん
で
い
ま
す
。
休
み
の
時
に
は
実
家
に
帰
り
ま
す
。
そ
の
時
、7

5

才
の
母
（
好
子
）
が
作

っ
て
く
れ
た
コ
ロ
ッ
ケ
ど
ん
ぶ
り
。
「
何
も
な
い
か
ら
、
昨
日
の
夜
、
残
っ
た
コ
ロ
ッ
ケ
を
使
っ
た
、
コ
ロ
ッ
ケ
ど

ん
ぶ
り
で
い
い
か
？
」
私
は
、
残
り
物
で
お
い
し
く
朝
ご
飯
を
作
っ
て
く
れ
た
母
に
、
お
母
ち
ゃ
ん
は
す
ご
い
と
思

い
ま
し
た
。
お
母
ち
ゃ
ん
は
宇
宙
一
お
い
し
い
物
を
作
っ
て
く
れ
ま
す
。（
世
界
一
よ
り
、
も
っ
と
お
い
し
ー
い
！

と
い
う
こ
と
で
す
。
）

僕でも作れたよ！

今治教会

張田あきくん（８才）



ＦＩＬＥ 31
丸亀教会

安藤恵美子さんのおかんメニ

ュー

・ マンバのけんちゃん

材
料
（
５
人
分
）

マ
ン
バ

４
０
０
ｇ

木
綿
豆
腐

1
/2

丁

油
揚
げ

１
枚

サ
ラ
ダ
油

大
さ
じ
３

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
３

み
り
ん

大
さ
じ
２

だ
し
汁

１
０
０
ｃ
ｃ

作
り
方

１
．
た
っ
ぷ
り
の
湯
で
マ
ン
バ
を
ゆ
が
き
、
水
に
さ
ら
し
て
ア
ク
を
抜
く
。

２
．
マ
ン
バ
を
よ
く
し
ぼ
っ
て

2
.5

cm

ぐ
ら
い
に
切
る
。
油
揚
げ
を
せ
ん
切
り
に
す
る
。

３
．
鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、
マ
ン
バ
と
油
揚
げ
を
入
れ
て
炒
め
る
。

４
．
③
を
少
し
炒
っ
た
と
こ
ろ
へ
、
豆
腐
を
手
で
粗
く
つ
ぶ
す
よ
う
に
し
て
入
れ
る
。
さ
ら
に
だ

し
汁､

し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
を
加
え
て
煮
る
。

ＦＩＬＥ 32
丸亀教会

安藤誓子のおかんメニュー

・ きゅうりのわさび漬け

き
ゅ
う
り
が
た
く
さ
ん
で
き
て
困
っ
た
時
ど
う
ぞ
。

材
料き

ゅ
う
り

２
㎏

塩

6
0

ｇ

砂
糖

1
0

0

ｇ
（
好
み
で
減
）

わ
さ
び

練
り
わ
さ
び
チ
ュ
ー
ブ
半
分

作
り
方

１
．
き
ゅ
う
り
に
１
本
ず
つ
わ
さ
び
を
ぬ
り
つ
け
、
そ
れ
を
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
、
上

か
ら
砂
糖
、
塩
を
入
れ
て
こ
ぼ
れ
な
い
よ
う
に
輪
ゴ
ム
で
縛
り
冷
蔵
庫
に
。
時
々
上

下
を
返
す
。
水
が
だ
ん
だ
ん
出
て
き
ま
す
。
次
の
日
か
ら
食
べ
ら
れ
ま
す
。

タ
カ
ナ
の
一
種
で
西
讃
で
は
「
ひ
ゃ
っ
か
」
と
も
呼
ば
れ
る
マ
ン
バ
は
、
瀬
戸
内
海
地
域
だ
け
の
独
特
の
種
。

緑
黄
色
野
菜
の
少
な
い
冬
に
は
、
特
に
あ
り
が
た
い
野
菜
で
す
。
マ
ナ
、
小
松
菜
な
ど
で
も
大
丈
夫
で
す
。

「
け
ん
ち
ゃ
ん
」
と
は
、
野
菜
と
油
揚
げ
や
豆
腐
を
油
で
炒
め
る
料
理
名
の
「
け
ん
ち
ん
」
が
な
ま
っ
た
も
の
で
す
。
ま

た
豆
腐
を
雪
に
み
た
て
て
「
ひ
ゃ
っ
か
の
雪
花
」
と
も
い
い
ま
す
。




