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那覇教会

大村広子さんの

おかんメニュー

・ グルテンバーガー スプ

レッド

・ ソイヤマヨネーズ

・ 豆腐チーズケーキ
[

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

ス
プ
レ
ッ
ド]

材
料

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
缶
１

玉
葱

中

1
/2

コ

く
る
み

大
さ
じ
３

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

1
/2

カ
ッ
プ

塩

少
々

作
り
方

①
ク
ル
ミ
を
大
き
め
の
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
玉
葱
も
み
じ
ん
切
り
、
水

に
さ
ら
し
、
水
気
を
取
る
。
②
ボ
ー
ル
に
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
、
く
る
み
、
玉
葱
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
、
塩
を
入
れ
て
ま
ぜ
る
。
③
こ
れ
を
パ
ン
に
の
せ
る
か
、
は
さ
ん
で
サ
ン
ド
イ
ッ

チ
に
し
た
り
、
サ
ラ
ダ
の
付
け
合
わ
せ
に
用
い
る
。

[

ソ
イ
ヤ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ]

材
料

ソ
イ
ヤ
ラ
ッ
ク

１
カ
ッ
プ

紅
花
油

１
カ
ッ
プ

レ
モ
ン

１
個

塩

小
さ
じ

1
/
2

作
り
方

①
材
料
全
部
を
ミ
キ
サ
ー
に
入
れ
て
よ
く
か
き
ま
ぜ
る
。
十
分
に
撹
拌
さ

れ
な
い
と
、
あ
と
で
か
た
ま
ら
な
い
。
②
①
を
別
の
器
に
移
し
、
レ
モ
ン
汁
を
少
し
ず
つ

加
え
な
が
ら
ス
プ
ー
ン
で
ゆ
っ
く
り
混
ぜ
て
行
く
と
、
こ
っ
て
り
し
て
く
る
。
③
好
み
に

よ
り
、
塩
加
減
を
し
て
も
よ
い
。
④
ガ
ー
リ
ッ
ク
、
パ
ウ
ダ
ー
オ
ニ
オ
ン
、
玉
葱
の
み
じ

ん
切
り
を
①
に
加
え
て
も
よ
い
。
（
１
週
間
ぐ
ら
い
、
冷
蔵
庫
に
保
存
で
き
る
）

[

デ
ザ
ー
ト

豆
腐
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ]

材
料

絹
ご
し
豆
腐

１
丁

レ
モ
ン
ラ
イ
ム

１
袋
（
ア
ム
ウ
ェ
イ
製
品
を
使

う
と
お
い
し
い
）

ゼ
ラ
イ
ス

1
0

ｇ

豆
乳
（
無
糖
豆
乳
か
牛
乳
）

10
0

ｃ
ｃ

ホ
イ
ッ
プ
（
植
物
性
）
１
箱
（2
00

ｃ
ｃ
）

リ
ッ
ツ
ク
ラ
ッ
カ
ー

１
箱
（3

3

枚
入

り
）作

り
方

①
リ
ッ
ツ
ク
ラ
ッ
カ
ー
を
く
だ
い
て
器
に
敷
い
て
、
豆
乳
か
牛
乳
で
少

し
し
め
ら
す
。
手
の
ひ
ら
で
軽
く
押
し
て
お
く
。
②
豆
乳
か
牛
乳

1
00

ｃ
ｃ
ぐ
ら
い
に
ゼ

ラ
イ
ス

10

ｇ
を
弱
火
で
溶
か
す
。
（
攪
拌
機
使
用
）
③
豆
腐
を
ボ
ー
ル
の
中
で
ほ
ぐ
す
。

攪
拌
機
を
使
用
し
②
を
混
ぜ
る
。
④
③
に
ホ
イ
ッ
プ
を
混
ぜ
る
。
⑤
最
後
に
レ
モ
ン
ラ
イ

ム
を
④
に
混
ぜ
る
。
⑥
⑤
を
器
に
流
し
込
み
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。
※
市
販
の
レ
モ
ン
パ
ウ

ダ
ー
を
使
う
場
合
に
は
砂
糖
を
適
量
に
使
う
と
よ
い
。
ア
ム
ウ
ェ
イ
の
レ
モ
ン
ラ
イ
ム
に

は
自
然
な
甘
み
が
入
っ
て
い
る
の
で
便
利
。10

分
か

1
5

分
で
簡
単
に
で
き
ま
す
。

編
集
注

レ
モ
ン
ラ
イ
ム
が
手
に
入
ら
な
い
と
き
は
、
ポ
ッ
カ
レ
モ
ン
と
砂
糖
を
混
ぜ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
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神戸有野台教会

加村寛子さんの

おかんメニュー

・ おかんと息子と玉子焼き

材
料

卵

５
個

砂
糖

大
さ
じ
３

み
り
ん

大
さ
じ
１

薄
口
醤
油

大
さ
じ
半
分

塩

少
々

エ
ピ
ソ
ー
ド

家
族
の
健
康
＝
食
生
活
＝
心
も
穏
や
か
に
す
ご
せ
る
よ
う
に
努
力
し
て
き
ま
し
た
。
玉
子
焼
き
は
、
人
と
人
を
結
び
母

の
味
の
懐
か
し
さ
が
あ
り
ま
す
。
息
子
が
中
学
生
の
時
、
お
弁
当
の
玉
子
焼
き
に
母
を
亡
く
し
た
友
達
の
「
お
い
し
そ
う

や
な
」
の
一
言
で
何
人
か
分
を
作
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
同
じ
よ
う
な
こ
と
は
息
子
が
社
会
人
に
な
っ
た
時
に
も
あ
り

ま
し
た
。
ま
た
姪
た
ち
の
大
学
受
験
の
お
弁
当
も
玉
子
焼
き
、30

年
過
ぎ
た
今
も
話
題
に
な
り
ま
す
。
地
域
の
“
ふ
れ
あ

い
弁
当
”
に
も
大
き
な
一
切
れ
を
入
れ
て
何
時
も
楽
し
み
に
し
て
頂
き
ま
し
た
。
た
か
が
玉
子
焼
き
さ
れ
ど
玉
子
焼
き
何

人
の
お
腹
に
入
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。



ＦＩＬＥ 43
今治教会

松本照代さんの

おかんメニュー

・ イタドリの煮物

材
料

イ
タ
ド
リ

2
0

0

ｇ

だ
し
汁

5
0

cc
醤
油

大
さ
じ
２

油

大
さ
じ
１

〜
２

作
り
方

１
．

鍋
に
油
を
入
れ
て
イ
タ
ド
リ
を
炒
め
る
。

２
．

油
が
廻
っ
た
ら
、
だ
し
汁
を
加
え
て
調
味
料
を
入
れ
て
煮
る
。
味
付
け
は
自
分
の
好

み
に
し
て
下
さ
い
。
本
当
に
シ
ン
プ
ル
で
簡
単
な
料
理
で
す
。

ＦＩＬＥ 44材
料

茄
子

人
参

ニ
ン
ニ
ク

醤
油

み
り
ん

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

白
ゴ
マ

作
り
方

１
．

人
参
を
細
切
り
に
し
ニ
ン
ニ
ク
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。
茄
子
は
大
胆
に
大
き
く
乱
切

り
に
す
る
。

２
．

茄
子
は
水
に
つ
け
あ
く
抜
き
を
す
る
。
あ
く
を
抜
い
た
茄
子
と
人
参
と
ニ
ン
ニ
ク
を
オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
フ
ラ
イ
パ
ン
で
炒
め
る
。

３
．

少
し
こ
げ
め
が
で
き
た
ら
、
み
り
ん
と
醤
油
を
加
え
、
煮
込
む
感
じ
で
炒
め
る
。

４
．

茄
子
が
や
わ
ら
か
く
、
照
り
が
で
た
ら
、
お
皿
に
盛
り
つ
け
白
ゴ
マ
を
ふ
り
か
け
て
完

成
！

広島教会

瀬尾恵子さんの

おかんメニュー

・ 茄子とニンニクと人参の

みりん炒め

エ
ピ
ソ
ー
ド

木
蓮
の
花
の
蕾
が
ふ
く
ら
み
、
柿
の
葉
の
芽
が
出
始
め
る
と
季
節
が
来
た
ネ
、
と
話
が
出
る
。
子
ど
も
た
ち

が
、
お
母
さ
ん
の
季
節
が
来
た
ネ
と
い
う
。
春
は
ワ
ラ
ビ
、
イ
タ
ド
リ
、
山
う
ど
、
た
ら
の
芽
、
野
か
ん
ぞ
う

と

食
べ
る
山
菜
が
た
く
さ
ん
あ
る
。
ゼ
ン
マ
イ
、
ヨ
モ
ギ
、
な
か
で
も
我
が
家
は
イ
タ
ド
リ
の
煮
物
が
好
き
で
す
。

子
ど
も
が
遠
足
へ
行
く
前
日
、
特
に
春
の
遠
足
な
ど
は
「
た
ま
ご
焼
き
や
、
ソ
ー
セ
イ
ジ
は
、
い
ら
ん
か
ら
イ

タ
ド
リ
を
入
れ
て
」
と
注
文
が
あ
る
。
春
に
は
あ
る
け
ど
、
夏
秋
冬
に
は
な
い
。
母
が
塩
漬
け
に
し
て
一
年
中

食
べ
た
時
を
思
い
出
し
ま
す
。
春
は
皮
を
取
り
、
サ
ッ
と
湯
通
し
し
て
冷
や
し
（
平
ら
に
並
べ
て
）、
水
に
浸
け

酸
味
を
ぬ
く
。
こ
れ
を
失
敗
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
は
塩
漬
け
に
し
ま
す
。
水
分
を
捨
て
ま
た
塩
と
、

２

〜
３
回
繰
り
返
し
、
水
分
を
切
っ
た
後
、
塩
を
混
ぜ
て
冷
凍
し
て
お
く
と
何
時
で
も
使
え
ま
す
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

ニ
ン
ニ
ク
と
茄
子
と
み
り
ん
と
醤
油
の
組
み
合
わ
せ
が
大
好
き
に
な
っ
た
一
品
で
す
。
す
ご
ー
く
、
う
ち
の
定
番
メ

ニ
ュ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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今治教会

加納早苗さんの

おかんメニュー

材
料

ら
っ
き
ょ
う
１
㎏
（
皮
む
き
処
理
し
て
あ
る
市
販
の
ら
っ
き
ょ
う
で
も
よ
い
１
袋
）

酢

水

塩

小
さ
じ
２

砂
糖

少
々

唐
辛
子
（
た
か
の
つ
め
）
２
こ

作
り
方

ら
っ
き
ょ
う
を

ざ
っ
と
洗
い
、
ざ
る
に
あ
げ
る
。
ざ
る
に
上
げ
た

ら
っ
き
ょ
う
に
塩
小
さ

じ
１

〜
２
杯
を
ま
ぶ
す
。
時
々
か
え
し
な
が
ら
塩
が
な
じ
む
よ
う
に
５

〜
６
時
間
お
く
。
５

〜
６
時
間
し
た
ら
、
あ
ら
か
じ
め
用
意
し
て
置
い
た
空
き
瓶
に
塩
の
付
い
た
ま
ま
の
ら
っ
き

ょ
う
を
瓶
に
入
れ
る
。
８
分
目
ま
で
酢
を
入
れ
た
ら
残
り
の
２
分
目
を
水
で
ひ
た
ひ
た
に
な

る
ま
で
入
れ
る
。
そ
こ
に
好
み
で
砂
糖
を
適
量
入
れ
、
好
み
で
唐
辛
子
を
２
本
ほ
ど
入
れ
る
。

完
成
。
好
き
な
と
き
か
ら
食
べ
ら
れ
る
。

も
っ
と
簡
単
な
作
り
方

市
販
の
下
処
理
し
て
あ
る
ら
っ
き
ょ
う
を
ざ
っ
と
洗
う
。
ざ

る
に
あ
げ
塩
を
ま
ぶ
し
５

〜
６
時
間
。
洗
わ
ず
瓶
に
ら
っ
き
ょ
う
を
入
れ
、
お
た
ふ
く
ら
っ

き
ょ
う
の
酢
を
入
れ
れ
ば
完
成
。
好
き
な
時
か
ら
食
べ
ら
れ
ま
す
。

・ らっきょうの酢漬け

ＦＩＬＥ 46
宇和島聖書研究会

由利とみこさんの

おかんメニュー

・ 九州の和菓子（かるかん）

材
料
（1

0

切
れ
分
）

長
芋

1
6

0

ｇ

上
新
粉

2
0

0

ｇ

砂
糖

1
5
0

ｇ

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

小
さ
じ
１

水

1
3

0

ｇ

作
り
方

１
．
長
芋
の
皮
を
む
き
、
す
り
お
ろ
す
。（
長
芋
を
３
㎝
位
に
切
り
水

1
3

0

ｇ
を
入
れ
ミ
キ
サ

ー
で
ま
ぜ
る
）

２
．
そ
れ
に
砂
糖
を
少
し
ず
つ
加
え
泡
立
て
器
で
よ
く
混
ぜ
る
。

３
．
水
を
少
し
ず
つ
更
に
よ
く
混
ぜ
る
。

４
．
上
新
粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
ふ
る
い
、
３
回
に
分
け
て
３
に
加
え
、
木
ベ
ラ
で

よ
く
混
ぜ
常
温
で
約

2
0

分
ね
か
せ
る
。

５
．
オ
ー
ブ
ン
用
シ
ー
ト
を
敷
い
た
耐
熱
容
器
に
４
を
流
し
入
れ
レ
ン
ジ
で
約
７
分
。
あ
ん

と
サ
ン
ド
す
る
時
は
生
地
の
量

1
/2

を
流
し
入
れ
、
そ
の
上
に
ア
ン
を
平
ら
に
の
せ
残
り
の

生
地
を
入
れ
て
加
熱
す
る
。

６
．
容
器
か
ら
取
り
出
し
さ
ま
し
、
ぬ
れ
布
巾
な
ど
で
包
丁
を
湿
ら
し
て
切
る
と
、
き
れ
い

に
切
れ
る
。（
色
々
な
味
を
楽
し
め
る

レ
ー
ズ
ン
、
み
そ
、
マ
ー
マ
レ
ー
ド
、
し
ょ
う
が
、

抹
茶
、
栗
、
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
、
ゆ
か
り
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
等
。
写
真
は
み
そ
味
、
み

か
ん
ジ
ャ
ム
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
を
つ
け
て
み
ま
し
た
。
代
用
食
に
も
な
り
ま
す
。）

エ
ピ
ソ
ー
ド

佐
世
保
と
長
崎
に

10

年
も
居
た
の
で
、
か
る
か
ん
を
よ
く
食
べ
ま
し
た
。
米
の
粉
上
新
粉
が
あ
れ

ば
家
で
も
出
来
る
、
と
知
っ
た
の
は
テ
レ
ビ
で
放
映
さ
れ
た
の
で
知
り
ま
し
た
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

教
会
の
牧
師
が
こ
の
ら
っ
き
ょ
う
の
酢
漬
け
が
大
好
き
で
、
こ
の
ら
っ
き
ょ
う
を
推
薦
さ
れ
、「
お
か
ん
メ
ニ
ュ
ー
」

に
投
稿
し
ま
し
た
。
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宇和島聖書研究会

由利とみこさんの

おかんメニュー

・沖縄の揚げだんご

砂糖天ぷら （サーターアン

ダーギー）

材
料

薄
力
粉

5
0
0

ｇ

ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー

５
ｇ

卵

大
４
個

砂
糖

3
0

0

ｇ

油

大
さ
じ
２

作
り
方

１
．
小
麦
粉
と
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
３
回
ふ
る
う
。

２
．
卵
、
砂
糖
、
ベ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
を
混
ぜ
た
中
へ
１
を
入
れ
る
。

３
．
耳
た
ぶ
位
い
の
固
さ
に
な
っ
た
ら
ラ
ッ
プ
し
て

2
0

分
冷
蔵
庫
へ
入
れ
て
お
く
。

４
．
３
㎝
く
ら
い
の
ボ
ー
ル
に
丸
め
、1

5
0

〜1
6

0

の
温
度
で
じ
っ
く
り
中
ま
で
火
が
通
る
よ
う

に
揚
げ
る
。
（
日
持
ち
が
よ
く

お
み
や
げ
に
な
り
ま
す
。
テ
レ
ビ
で
有
名
に
な
っ
た
サ
ー
タ
ー

ア
ン
ダ
ー
ギ
ー
で
す
。
家
で
も
作
れ
る
と
知
っ
て
い
ま
し
た
か
？
４
の
固
さ
が
難
し
い
と
こ
ろ

で
す
。
柔
ら
か
す
ぎ
た
ら
揚
げ
ら
れ
な
い
。
そ
ん
な
時
、
粉
の
量
を
増
や
し
砂
糖
も
少
し
増
や

し
、
耳
た
ぶ
の
固
さ
で
少
々
小
さ
め
に
作
っ
て
下
さ
い
。）

ＦＩＬＥ 48
宇和島聖書研究会

由利とみこさんの

おかんメニュー

・ 茄子のそうめん流し

（金沢料理）

作
り
方
（
４
人
分
）

１
．

な
す
大
２
個
を
縦
に
長
く
切
り
、
包
丁
で
斜
め
に
切
り
込
み
を
入
れ
て
味
が
付
き

や
す
い
よ
う
に
す
る
。
２

〜
３
㎝
に
切
り
、
そ
れ
を
水
に
つ
け
て
お
く
。

２
．

鍋
に
油
を
入
れ
、
水
気
を
切
っ
た
茄
子
を
炒
め
る
。
少
し
炒
め
た
ら
水
１
カ
ッ
プ

を
入
れ
る
。
煮
立
っ
た
ら
、
だ
し
の
も
と
、
砂
糖
大
さ
じ
１
、
醤
油
大
さ
じ
２
入

れ
る
。
ぐ
ら

〜
と
煮
立
っ
た
ら
、
そ
う
め
ん

2
0

ｇ
を
半
分
に
折
っ
て
入
れ
、
だ
し

汁
に
つ
け
る
よ
う
に
し
、
も
う
一
度
煮
立
っ
た
ら
味
を
見
て
火
を
止
め
る
。
（
こ

の
お
か
ず
は
手
早
く
で
き
ま
す
。
そ
う
め
ん
が
入
る
の
で
量
が
増
え
ま
す
。
我
が

家
の
定
番
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
富
山
に
行
っ
た
時
、
金
沢
の
信
者
さ
ん
に
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。）

エ
ピ
ソ
ー
ド

娘
が
沖
縄
に
嫁
入
り
し
、
つ
わ
り
、
出
産
等
手
伝
い
に
何
度
も
出
か
け
ま
し
た
。
そ
し
て
、
お
土
産
に

サ
ー
タ
ー
ア
ン
ダ
ー
ギ
ー
を
よ
く
使
い
ま
し
た
。
沖
縄
に
は
サ
ー
タ
ー
ア
ン
ダ
ー
ギ
ー
用
の
粉
も
売
っ
て
い
ま
す
。
中
心

ま
で
火
が
通
る
よ
う
に
す
る
に
は
、
小
さ
め
に
し
、
じ
っ
く
り
と
火
を
通
す
よ
う
に
揚
げ
る
こ
と
か
し
ら
？
店
で
売
っ
て

い
る
も
の
は
と
て
も
大
き
く
作
っ
て
あ
り
ま
し
た
。
で
も
私
で
は
と
て
も
無
理
と
思
い
小
さ
く
し
ま
し
た
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

富
山
に
５
年
い
た
の
で
、
知
人
に
教
え
ら
れ
た
「
茄
子
の
そ
う
め
ん
流
し
」
夏
に
は
よ
く
作
り
ま
し
た
。




