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高知教会

津村誠さんのおとんメニュー

・ 簡単天津飯

材
料

卵
・
・
・
２
～
３
コ

人
参
・
・
・1

/5
本

椎
茸
・
・
・
１
枚

青
ネ
ギ
・
・
・
２
本
位

自

然
食
の
中
華
だ
し
・
・
・2

0
0

㏄

料
理
酒
・
・
・1

0
0

㏄

サ
ラ
ダ
油
・
・
・
適
量

塩
・
胡
椒
・
・
・
少
々

ご
ま
油
・
・
・
少
々

片
栗
粉
・
・
・
適
量

作
り
方

１
．

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
ひ
い
て
塩
を
炒
め
る
。

２
．

そ
の
中
に
料
理
酒
を
入
れ
る
。

『
こ
の
時
炎
が
あ
が
る
の
で
注
意
、
そ
れ
が
ダ

メ
な
ら
火
を
止
め
て
か
ら
で
も
Ｏ
Ｋ
』
そ
の
後
す
ぐ
に
中
華
ス
ー
プ
を
注
ぎ
入
れ

る
。

３
．

味
を
見
な
が
ら
塩
・
胡
椒
で
味
を
と
と
の
え
る
。
水
溶
き
片
栗
で
と
ろ
み
を
つ
け

て
仕
上
げ
に
ご
ま
油
を
入
れ
る
。

４
．

椎
茸
・
人
参
は
千
切
り
に
し
青
ネ
ギ
は
刻
む
１
人
前
卵
約
３
個
器
に
溶
い
て
野
菜

を
入
れ
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
、
か
き
混
ぜ
な
が
ら
焼
く
裏
も
焼
い
て
、
あ
ら
か
じ

め
盛
っ
て
お
い
た
御
飯
に
乗
せ
て
あ
ん
を
か
け
る
！
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高知教会

松山佐和子さんの

おかんメニュー

・ みたらし団子

材
料

白
玉
粉

一
袋
（1

5
0

ｇ
で
も

2
0
0

ｇ
で
も
）

絹
ご
し
豆
腐
（
木
綿
ご
し
で
も
）
半
丁

水

適
当

作
り
方

１
．
鍋
に
お
湯
を
沸
か
し
て
お
く

２
．
ボ
ー
ル
に
白
玉
粉
と
豆
腐
を
入
れ
、
手
で
く
ち
ゃ
く
ち
ゃ
混
ぜ
る
。

不
足
分
の
水
分
は
水
を
適
量
入
れ
な
が
ら
、
耳
た
ぶ
の
か
た
さ
に
こ
ね
る
。

３
．
好
み
の
大
き
さ
の
団
子
を
作
る
。

４
．
ぐ
ら
ぐ
ら
沸
い
て
き
た
お
鍋
に
団
子
を
入
れ
て
い
く
。
浮
き
上
が
っ
て
２
，
３
分
し
た

ら
取
り
出
し
て
水
に
放
つ

み
た
ら
し
の
た
れ

し
ょ
う
ゆ
（
薄
口
）
大
匙
１
、
砂
糖
（
白
砂
糖
で
も
き
び
砂
糖
で
も
）
大
匙
４
、
水
大
匙
４

煮
立
っ
た
ら
、
水
溶
き
片
栗
粉
を
い
れ
て
と
ろ
み
を
つ
け
る
。

☆
中
秋
の
名
月
に
は
、
お
団
子
と
ス
ス
キ
は
ほ
し
い
で
す
よ
ね
。

豆
腐
を
つ
か
う
の
が
み
そ
。
み
た
ら
し
の
味
に
は
ち
ょ
っ
と
自
信
あ
る
の
よ
ね
。
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高知教会

神崎優子さんの

おかんメニュー

・ ポテトパフ

作
り
方

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
の
生
地
を
つ
く
る
。
そ
れ
に
マ
ッ
シ
ュ
し
た
じ
ゃ
が
い
も
に
少
し
塩
を

し
て
、
混
ぜ
合
わ
せ
て
油
で
あ
げ
る
。

名
前
は
ポ
テ
ト
パ
フ
で
す
。
浜
田
鈴
恵
さ
ん
の
孫
、
女
子
大
生
。
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
ゆ
ず
り

で
小
学
生
の
時
か
ら
の
料
理
好
き
。
未
来
の
お
か
ん
。
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材
料

コ
ン
ニ
ャ
ク

２
枚

薄
あ
げ

大
１
枚

ま
た
は

小
２
枚

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ

３
～
５

み
り
ん

大
さ
じ

１
～
２

ガ
ー
リ
ッ
ク

適
宜

ご
ま
油

少
々

ご
ま

適
宜

バ
タ
ー

大
さ
じ

１

作
り
方

１
．
コ
ン
ニ
ャ
ク
を
、
水
平
に
二
等
分
、
さ
ら
に
横
長
に
な
る
よ
う
二
等
分
し
た
も
の
を
薄

く
切
る
。

２
．
薄
あ
げ
も
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
に
あ
わ
せ
て
細
く
切
っ
て
お
く
。

３
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
と
か
し
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
を
入
れ
、
水
分
が
と
ぶ
ま
で
よ
～
く

炒
め
る
。

４
．
３
に
薄
あ
げ
を
加
え
て
さ
ら
に
炒
め
る
。

５
．
し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
を
加
え
て
混
ぜ
、
火
を
止
め
る
直
前
に
ガ
ー
リ
ッ
ク
を
適
宜
ふ
り

入
れ
る
。

６
．
火
を
止
め
て
か
ら
、
香
り
づ
け
に
ご
ま
油
を
少
々
加
え
る
。
お
好
み
に
よ
り
ご
ま
も
ど

う
ぞ
。

大阪センター教会

阪本澄子さんの

おかんメニュー

・スタミナコンニャク

エ
ピ
ソ
ー
ド

昔
、
子
ど
も
が
ま
だ
小
学
生
だ
っ
た
頃
、PTA

で
お
知
り
合
い
に
な
っ
た
人
た
ち
数
人
で
よ
く
集
ま
っ
て
は
、
い
ろ

い
ろ
教
え
あ
っ
た
り
作
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
そ
の
頃
に
覚
え
た
超
簡
単
お
す
す
め
の
一
品
で
す
。
お
弁

当
に
も
よ
く
入
れ
て
い
ま
し
た
。
我
が
家
で
は
略
し
て
「
ス
タ
コ
ン
」
で
通
じ
ま
す
。

安
い
材
料
で
、
朝
で
も
パ
パ
ッ
と
簡
単
に
で
き
て
、
〝
何
か
も
う
一
品
〟
と
い
う
と
き
に
便
利
で
す
。

「
お
か
ん
メ
ニ
ュ
ー
」
っ
て
感
じ
で
し
ょ
。
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弓削教会

林野志津子さんの

おかんメニュー

材
料

小
豆

半
カ
ッ
プ

大
豆

半
カ
ッ
プ

金
時
豆

半
カ
ッ
プ

厚
揚
げ

半
枚

コ
ン
ニ
ャ
ク

半
枚

里
芋
３
ヶ

人
参

５
㎝

大
根

2
0

0

ｇ

ゴ
ボ
ウ

8
0

ｇ

ぎ
ん
な
ん

６
粒

味
噌

大
さ
じ
３

〜
４

だ
し
汁

作
り
方

小
豆
、
大
豆
、
金
時
豆
は
、
固
め
に
煮
て
お
く
。
銀
杏
は
皮
を
除
き
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
は
茹

で
、
厚
揚
げ
は
油
抜
き
を
し
て
、
小
さ
く
手
で
ち
ぎ
る
。
あ
く
抜
き
を
し
た
ゴ
ボ
ウ
を
丸
く

切
り
、
里
芋
は
や
や
大
き
く
切
り
、
人
参
は
扇
型
に
切
る
。
だ
し
汁
で
大
根
と
ゴ
ボ
ウ
を
煮

立
て
、
人
参
と
里
芋
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
、
厚
揚
げ
豆
類
を
加
え
て
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
込
む
。

味
噌
と
醤
油
（
少
し
）
調
え
る
。
３
分
ほ
ど
で
火
を
止
め
味
を
し
み
込
ま
せ
る
。

だ
し
汁
で
具
を
煮
込
む
と
き
は
、
材
料
が
全
部
浸
る
位
に
水
を
十
分
に
足
す
。
水
煮
し
て

あ
る
小
豆
、
金
時
豆
は
煮
崩
れ
し
や
す
く
、
他
の
野
菜
も
柔
ら
か
く
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に

注
意
す
る
。
適
度
な
歯
ご
た
え
を
残
し
て
調
味
し
た
ら
、
火
を
止
め
て
味
を
し
み
込
ま
せ
る
。

一
度
に
食
べ
き
れ
ず
に
残
し
て
も
再
び
温
め
直
す
と
、
一
層
味
が
な
じ
ん
で
美
味
し
さ
が
増

す
。

・ いとこ煮（みそ汁仕立て）

富山郷土料理
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今治教会

奥坂由利さんの

おかんメニュー

・ ババロア風ケーキ

材
料

ゼ
ラ
チ
ン

2
0

ｇ
（1

0
0

㏄
の
水
で
ふ
や
か
す
）

牛
乳

2
0

0

㏄

さ
と
う

9
0

ｇ
（
ジ

ュ
ー
ス
が
甘
い
と
き
砂
糖
は
ひ
か
え
る
）

生
ク
リ
ー
ム

1
0

0

㏄

ジ
ュ
ー
ス

6
0
0

㏄
（
色
鮮
や
か
な
ジ
ュ
ー
ス
を
使
う
と
仕
上
が
り
が
き
れ
い
）

作
り
方

１
．

牛
乳
と
砂
糖
を
入
れ
火
に
か
け
る
。

２
．

ふ
や
か
し
た
ゼ
ラ
チ
ン
を
加
え
煮
溶
か
す
。
鍋
の
周
り
が
プ
ツ
プ
ツ
な
る
く
ら
い
ま
で
わ

か
し
、
火
を
止
め
る
。

３
．

生
ク
リ
ー
ム
を
液
状
の
ま
ま
入
れ
、
よ
く
ま
ぜ
る
。

４
．

ジ
ュ
ー
ス

60
0

㏄
を
入
れ
る
。（
こ
の
時
は
ま
ぜ
な
い
）

５
．

ケ
ー
キ
型
に
流
し
入
れ
、
冷
蔵
庫
で
４

〜
５
時
間
冷
や
し
固
め
る
。

６
．

型
を
逆
さ
に
し
て
皿
に
の
せ
、
ミ
ン
ト
を
飾
る
。

根
菜
や
豆
類
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
煮
込
ん
だ
「
い
と
こ
煮
」

い
と
こ
煮
と
は
中
身
の
種
類
の
多
さ
を
表
し
、

畑
の
恵
を
沢
山
い
い
と
こ
取
り
し
た
冬
の
ご
ち
そ
う
。
丸
や
四
角
や
扇
型
に
切
り
分
け
た
野
菜
を
家
族
で
食
べ

て
円
満
に
と
の
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
。
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

あ
る
年
の
新
年
で
友
達
の
家
へ
行
き
、
部
屋
に
入
っ
た
と
た
ん
、
パ
ッ
と
目
に
入
っ
た
の
が
こ
の
ケ
ー
キ
。
冷
凍

の
ベ
リ
ー
類
を
ジ
ュ
ー
ス
に
し
て
使
っ
て
も
よ
い
。



ＦＩＬＥ 39
土佐山田教会教会

河下恵子さんの

おかんメニュー

・ 金時豆のグルテンバー

ガー煮

材
料

金
時
豆

４
カ
ッ
プ

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
２
缶

ト
マ
ト
ス
ー
プ

大
１
缶

玉
ね
ぎ

１
個

塩

少
々

油

少
々

作
り
方

１
．

ひ
と
晩
水
に
つ
け
た
金
時
豆
を
潰
れ
な
い
程
に
や
わ
ら
か
く
煮
た
と
こ
ろ
へ
少
量

の
塩
と
み
じ
ん
切
り
の
玉
ね
ぎ
を
入
れ
、
と
ろ
火
で
煮
続
け
る
。

２
．

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
油
で
炒
め
る
。

３
．

１
に
２
と
ト
マ
ト
ス
ー
プ
を
加
え

2
0

分
間
煮
て
、
三
育
だ
し
の
素
を
入
れ
て
か
ら

お
ろ
す
。
（
ト
マ
ト
ス
ー
プ
を
入
れ
る
と
き
同
量
の
水
を
入
れ
る
。
ト
マ
ト
ス
ー
プ

は
塩
味
が
付
い
て
い
る
の
で
控
え
め
に
す
る
よ
う
に
）
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船橋教会

北林信子さんの

おかんメニュー

・ “えのき”を使った料理

材
料
と
作
り
方
（
４

〜
６
人
前
）
一
袋

１
．

え
の
き
は
小
指
ほ
ど
の
束
に
分
け
て
お
く
。

バ
ラ
バ
ラ
に
な
ら
な
い
程
度
に
根
を
切
り
落
と
す
。

２
．

湯
を
か
け
て
、
え
の
き
を
し
な
や
か
に
し
て
お
く
。

３
．

え
の
き
を
半
分
の
長
さ
に
折
り
た
た
む
。

４
．

か
た
く
り
を
ま
ぶ
し
、
濡
れ
た
手
で
、
ぎ
ゅ
っ
と
に
ぎ
っ
て
ま
と
め
る
。

５
．

油
で
揚
げ
る
。

※
か
た
く
り
を
ま
ぶ
し
て
揚
げ
た
え
の
き
を
使
っ
て
の
料
理
を
３
品
紹
介
し
ま
す
。

[

甘
辛
醤
油
味]

材
料
と
作
り
方

し
ょ
う
が
入
り
甘
辛
醤
油
を
煮
立
て
て
お
く
。
た
れ
に
え
の
き
を
く
ぐ
ら
せ
て
盛
り
つ
け

る
。
青
物
を
あ
し
ら
っ
て
お
い
し
そ
う
に
！
（
み
つ
ば
、
ク
レ
ソ
ン
、
パ
セ
リ
、
細
葱
等
）

[

中
華
風]

他
の
材
料

パ
プ
リ
カ
、
ピ
ー
マ
ン
、
た
ま
ね
ぎ

作
り
方

①
他
の
材
料
を
小
指
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
に
切
っ
て
お
く
。
②
調
味
料
は
お
好
み
で

醤
油
、

み
り
ん
、
砂
糖
、
オ
イ
ス
タ
ー
、
ガ
ー
リ
ッ
ク
な
ど
、
薄
味
は
水
で
割
る
必
要
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
③
え
の
き
を
炒
め
る
、
え
の
き
を
入
れ
た
ら
合
わ
せ
調
味
料
を
入
れ
る
。

④
野
菜
が
し
ん
な
り
し
な
い
方
が
お
い
し
い
。
⑤
調
味
料
を
洋
風
に
し
て
み
る
の
も
お
い
し

い
。
（
例

コ
ン
ソ
メ
、
ガ
ー
リ
ッ
ク
、
コ
シ
ョ
ウ
、
ハ
ー
ブ
入
り
シ
ー
ズ
ニ
ン
グ
ソ
ル
ト
、

ケ
チ
ャ
ッ
プ
等
、
組
み
合
わ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
）

[

酢
の
物]

他
の
材
料

た
ま
ね
ぎ
、
き
ゅ
う
り

作
り
方

①
た
ま
ね
ぎ
や
き
ゅ
う

り
を
薄
切
り
に
し
て
酢
の
物
を
作
っ
て
お
く
。
②
そ
こ
へ
、
え
の
き
を
入
れ
て
食
卓
へ
。（
こ

の
時
、
ば
ら
ば
ら
に
な
っ
て
揚
が
っ
た
え
の
き
を
使
う
と
よ
い
）

エ
ピ
ソ
ー
ド

原
宿
の
東
京
中
央
教
会
で
求
道
中
の
こ
と

“
菜
食
料
理
の
講
習
会
”
が
開
か
れ
、
Ｊ
・
セ
イ
ガ
ー
牧
師
の

講
義
と
、
婦
人
の
調
理
実
演
・
試
食
会
に
東
京
の
各
教
会
か
ら
参
加
さ
れ
た
の
で
し
た
。
そ
れ
は
、
５
・
６
回

続
い
て
大
変
よ
い
勉
強
が
で
き
、
い
ま
だ
に
私
の
食
生
活
の
基
本
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
の
一
品
で
す
が
、

当
時
も
め
ず
ら
し
い
よ
う
に
思
い
ま
し
た
が
、
い
ま
だ
に
教
会
の
お
料
理
に
出
て
来
て
い
な
い
よ
う
に
思
い
ま

す
の
で
ご
紹
介
し
ま
し
た
。




