
ＦＩＬＥ 56
徳島教会

平田実致子さんの

おかんメニュー

・ なんでもチヂミ

・ ジャガイモとソイーズの

炒め

[

な
ん
で
も
チ
ヂ
ミ]

材
料に

ら
一
把

（
そ
の
ほ
か
た
ま
ね
ぎ
。
キ
ャ
ベ
ツ
。
に
ん
じ
ん
。
ピ
ー
マ
ン
。
な
ん

で
も

O
K

.)

天
ぷ
ら
粉
カ
ッ
プ
一
杯

卵
一
個

水
カ
ッ
プ
一
杯

三
育
和

風
出
し
の
素
一
袋

た
れ
は
、
か
け
ポ
ン

始
め
、
チ
ジ
ミ
っ
て
何
だ
ろ
う
。
と
お
も
っ
て
い
ま
し
た
。

ス
ー
パ
ー
で
、
チ
ヂ

ミ

の

素

が

売

っ

て

い

た

の

で

、

買

っ

て

作

っ

て

み

る

と

、

と

て

も

美
味
し
い
の
で
感
激
し
ま
し
た
。

わ
ざ
わ
ざ
チ
ヂ
ミ
の
素
を
買
わ
な
く
て
も
、
天
ぷ

ら
粉
で
美
味
し
く
作
れ
ま
す
。

野
菜
は
何
で
も

O
K

!

子
供
も
こ
れ
な
ら
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
ら
れ
ま
す
よ
！

[

ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
ソ
イ
ー
ズ
の
炒
め]

材
料

ジ
ャ
ガ
イ
モ

中
５
個

ソ
イ
ー
ズ

２
缶

塩

一
つ
ま
み

三
育
洋
風

だ
し
一
袋

作
り
方

ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
ス
ラ
イ
サ
ー
で
ス
ラ
イ
ス
し
、
サ
ラ
ッ
と
水
で
洗
う
。

フ
ラ
イ
パ
ン

で
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
炒
め
る
。

よ
く
い
た
ま
っ
た
ら
、
ソ
イ
ー
ズ
を
ほ
ぐ
し
て
入
れ
、

い
っ
し
ょ
に
炒
め
る
。

塩
と
洋
風
だ
し
で
味
を
つ
け
て
出
来
上
が
り
。

三
育
の
ソ
イ
ー
ズ
を
使
っ
た
簡
単
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

ボ
リ
ュ
ー
ム
も
あ
っ
て
、
子

供
も
大
好
き
で
す
。

ＦＩＬＥ 57
徳島教会

平田実致子さんの

おかんメニュー

・コーンとたまねぎの天ぷら

・とーふの磯辺揚げ

[

コ
ー
ン
と
た
ま
ね
ぎ
の
天
ぷ
ら]

材
料

コ
ー
ン
の
缶
詰

た
ま
ね
ぎ
の
ス
ラ
イ
ス

（
量
は
好
き
な
だ
け
）

１
．
小
麦
粉
と
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
同
量

に
水
を
適
当
量
入
れ
ま
ぜ
る

２
．
天
ぷ
ら
を
揚
げ
る
よ
う
に
、
揚
げ
る
。

主
人
の
母
は
、
と
て
も
料
理
が
上
手
で
す
。

忙
し
い
時
で
も
お
い
し
く
す
ぐ
に
作
れ
る
料
理
な
ど
も

い
ろ
い
ろ
と
参
考
に
し
て
い
ま
す
。
こ
の
料
理
は
、
そ
の
姑
の
料
理
か
ら
紹
介
し
ま
し
た
。

揚
げ
物
の

と
き
、
天
ぷ
ら
粉
も
良
い
で
す
が
、
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
ミ
ッ
ク
ス
を
半
分
混
ぜ
る
と
、
甘
み
が
あ
っ
て
、
と

て
も
お
い
し
く
な
り
ま
す
。

リ
ン
ケ
ッ
ツ
を
揚
げ
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
！

[

と
ー
ふ
の
磯
辺
揚
げ]

材
料

豆
腐
一
丁

パ
ン
粉
豆
腐
と
同
量

和
風
出
し
の
素

の
り

一
枚
を
１
６
等
分
す

る
１
．
豆
腐
の
水
気
を
良
く
切
る

２
．
豆
腐
と
パ
ン
粉
と
和
風
出
し
の
素

を
よ
く
ま
ぜ
る
。

３
．
の
り
に
豆
腐
を
５
ミ
リ
の
厚
さ
ぐ
ら
い
伸
ば
し
て
乗
せ
る
。

４
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
敷
き
、
両
面
を
こ
ん
が
り
焼
く
。

こ
の
料
理
は
、
私
の
母
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
料
理
で
す
。
小
さ
い
時
か
ら
食
べ
て
い
て
、
教
会
の
パ
ト
ラ
ッ

ク
に
も
も
っ
て
い
け
る
簡
単
で
お
い
し
い
料
理
で
す
。
あ
ま
り
油
を
ケ
チ
ら
ず
に
、
こ
ん
が
り
と
焼
く
の

が
コ
ツ
で
す
。
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徳島教会

吉田ハル子さんの

おかんメニュー

・豆腐がんもの甘酢あんかけ

材
料
と
作
り
方

豆
腐

か
た
く
し
ぼ
っ
て
お
く
。

バ
ー
ガ
ー

（
豆
腐
の

1
/3

く
ら
い
）

人
参

椎
茸

小

さ
く
さ
い
の
め
に

コ
ー
ン

オ
ク
ラ

昆
布

野
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
適
量
で
・
・
・
玉
子

ヤ

マ
イ
モ

片
栗
粉

砂
糖

塩

サ
ラ
ダ
油

甘
酢
あ
ん

：

も
や
し

コ
ー
ン

オ
ク
ラ

人
参
な
ど
を
だ
し
汁
の
あ
ん
と
混
ぜ
る
。
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材
料

天
草
（
乾
燥
）3

0

ｇ

水

1
8

0
0

cc

酢

大
さ
じ

1.5
〜
２

作
り
方

１
．
天
草
を
洗
っ
て
分
量
の
水
と
酢
を
入
れ
て
時
々
混
ぜ
な
が
ら
煮
と
か
す
（
ふ
き
こ
ぼ
れ

な
い
様
に
気
を
つ
け
る
）
。
天
草
の
先
か
ら

1
/3

位
に
な
る
ま
で
煮
る
。

２
．
１
を
ざ
る
ご
し
し
、
容
器
に
入
れ
て
冷
や
す
。（
こ
し
た
天
草
は
、
も
う
一
度
ひ
た
ひ
た

の
水
を
加
え
て
煮
る
と
、
ゼ
リ
ー
な
ど
に
使
え
ま
す
よ
）

３
．
と
こ
ろ
天
突
き
で
突
い
て
（
無
い
時
は
細
く
切
っ
て
）
ポ
ン
酢
、
三
杯
酢
、
そ
う
め
ん

つ
ゆ
等
を
か
け
て
、
か
ら
し
を
添
え
て
頂
く
と
お
い
し
い
。

・
参
考
ま
で
に

ポ
ン
酢
…
柑
橘
類
（
だ
い
だ
い
、
す
だ
ち
、
か
ぼ
す
等
）
の
絞
り
汁

大
さ

じ
３
杯
，
醤
油

大
さ
じ
３

〜
６
杯
。

三
杯
酢
…
酢

大
さ
じ
３
、
醤
油

大
さ
じ
１
、
だ
し

大
さ
じ
１
，
砂
糖
ま
た
は
蜂
蜜

大
さ
じ

1.5
〜
２
，
塩

小
さ
じ

3
/4

。

弓削聖書研究会

中塚左津子さんの

おかんメニュー

． ところ天

ふ
る
さ
と
料
理

瀬
戸
内
の
島
（
弓
削
島
）
で
採
れ
る
天
草
を
、
島
の
人
々
は
六
月
雨
の
頃
、
海
に
入
っ
て
採
る
。
今
は
か
ん
天
ブ

ー
ム
と
か
？
天
然
の
天
草
を
使
っ
た
と
こ
ろ
天
は
、
無
添
加
の
最
高
の
健
康
食
品
で
す
。
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料

１
．
ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト

小
さ
じ
２

２
．
全
粒
粉

2
0

0

ｇ

３
．
強
力
粉

1
5
0

ｇ

４
．
ス
キ
ム
ミ
ル
ク

大
さ
じ
３

５
．
砂
糖
（
三
温
糖
）3

0

ｇ

６
．
塩

小
さ
じ

3
/2

７
．
バ
タ
ー

3
0

ｇ

８
．
く
る
み
又
は
レ
ー
ズ
ン

8
0

ｇ
位

９
．
強
力
粉

1
0

0

ｇ

10
．
水

3
0

0
cc

作
り
方

電
子
レ
ン
ジ
専
用
の
パ
ン
焼
き
釜
に
１

〜
８
ま
で
の
材
料
を
分
量
通
り
量
っ
て
入
れ
、
終
わ

り
に
９
，

10
を
だ
ま
に
な
ら
な
い
よ
う
に
溶
か
し
て
入
れ
る
だ
け
。
あ
と
は
食
パ
ン
メ
ニ
ュ

ー
の
キ
ィ
を
ぽ
ん
と
押
す
だ
け

2
0

0

分
後
に
は
、
ほ
か
ほ
か
の
ジ
ャ
ン
ボ
食
パ
ン
が
で
き
あ

が
り
ま
す
。 今治教会

池本滋乃さんの

おかんメニュー

・ ヘルシーな全粒粉食パン
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料

グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト

小
缶
１

小
麦
粉

少
々

サ
ラ
ダ
油

適
量

に
ん
に
く

２

〜
３
か
け

作
り
方

１
．
グ
ル
テ
ン
を
そ
ぎ
切
り
に
し
て
小
麦
粉
を
つ
け
て
す
ぐ
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
多
目
に
入

れ
て
両
面
少
し
こ
げ
目
が
つ
く
位
に
焼
く
、
焼
き
す
ぎ
る
と
固
く
な
る
の
で
気
を
つ
け
て
。

２
．
あ
つ
い
う
ち
に
、
醤
油
に
、
す
り
お
ろ
し
た
に
ん
に
く
を
入
れ
て
、
つ
け
て
食
べ
る
。

弓削聖書研究会

田頭順子さんの

おかんメニュー

・ グルテンのにんにく

・ 醤油つけ

エ
ピ
ソ
ー
ド

我
が
家
の
息
子
達
に
大
人
気
。
グ
ル
テ
ン
は
ち
ょ
っ
と
？
と
い
う
息
子
も
、
こ
れ
は
旨
い
！
食
べ
ら

れ
る
ー
と
。
献
立
に
困
っ
た
時
は
大
助
か
り
で
す
。
超
か
ん
た
ん
！
！

エ
ピ
ソ
ー
ド

夜
寝
る
前
に
以
上
の
材
料
を
入
れ
て
セ
ッ
ト
し
て
お
く
と
、
朝
部
屋
中
に
香
ば
し
い
パ
ン
の
香
が
た
だ
よ
う
中
で
目

覚
め
と
て
も
幸
せ
な
気
持
ち
で
一
日
の
ス
タ
ー
ト
を
き
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

父
は
生
前
こ
の
食
パ
ン
を
大
そ
う
喜
び
「
お
前
の
焼
い
た
パ
ン
を
食
べ
だ
し
た
ら
市
販
の
パ
ン
は
〝
せ
い
が
の
ー
て

食
べ
ら
れ
ん
〟
と
言
っ
て
、
目
を
細
め
て
好
ん
で
食
べ
て
く
れ
ま
し
た
の
で
九
八
歳
余
り
で
亡
く
な
る
ま
で
、
作
り
続

け
て
い
た
頃
を
な
つ
か
し
く
回
想
し
て
い
ま
す
。

弓
削
教
会
の
大
切
な
、
な
く
て
は
な
ら
な

い
右
腕
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

小
林
真
紅
麗
さ
ん
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料
（
５
人
分
）

果
物

生
リ
ン
ゴ+

み
か
ん
缶
詰
の
実
の
み
（
バ
ナ
ナ
、
苺
、
キ
ュ
ー
イ
、
オ
レ
ン
ジ
、
桃
、

柿
な
ど
も

O
K

）

・
豆
乳
（
無
加
糖
）
ま
た
は
、
生
ク
リ
ー
ム

5
0

cc

〜1
0

0
cc

（
果
物
の

水
分
に
も
よ
り
ま
す
）

・
レ
モ
ン
汁

1
5

cc
・
好
み
に
よ
り
砂
糖

作
り
方

１
．

果
物
を
み
じ
ん
切
り
し
て
ラ
ッ
プ
し
て
、
平
ら
に
し
冷
凍
す
る
。

２
．

果
物
を
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
、
ま
た
は
、
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
て
、
砂
糖
、
レ
モ
ン

汁
、
豆
乳
を
入
れ
る
。

３
．

器
に
入
れ
て
（
一
人
分
ず
つ
）
食
べ
る
。

広島教会

佐々木照子さんの

おかんメニュー

・フルーツアイス
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小金井教会

野呂町子さんの

おかんメニュー

・串フライ＆アボカドサラダ

[

串
フ
ラ
イ]

材
料

高
野
豆
腐(

水
に
浸
し
４
×
３
巾
に
切
る)

８
枚

リ
ン
ケ
ッ
ツ

８
本

長
ネ
ギ(

１
㎝
長
さ
に
切
る)

８
切

か
ぼ
ち
ゃ(

厚
さ
１
㎝
長
さ
４
㎝)

・
・
８
切

小
麦
粉
、
パ
ン
粉

作
り
方

１
．
高
野
豆
腐
は
つ
ゆ
の
素
で
薄
味
で
煮
る
。

２
．
か
ぼ
ち
ゃ
は
レ
ン
ジ
で
１
分
弱
温
め
る(

あ
ま
り
や
わ
ら
か
す
ぎ
る
と
串
に
さ
し
た
と
き
崩

れ
ま
す)

３
．
串
に
高
野
豆
腐
、
リ
ン
ケ
ッ
ツ
、
長
ネ
ギ
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
刺
し
、
水
ど
き
小
麦
粉
に
か
ら

め
、
パ
ン
粉
を
ま
ぶ
し
、
油
で
揚
げ
る
。

４
．
お
皿
に
キ
ャ
ベ
ツ
の
せ
ん
切
り
と
一
緒
に
盛
り
付
け
る
。
ケ
チ
ャ
ッ
プ
と
ソ
ー
ス
を
同
量

ず
つ
合
わ
せ
た
ソ
ー
ス
を
か
け
る
。

[

ア
ボ
カ
ド
サ
ラ
ダ]

材
料

卵(

ゆ
で
た
ま
ご)

２
個

ア
ボ
ガ
ド

１
個

レ
モ
ン
汁

大
さ
じ
１

ミ
ニ
ト
マ
ト

８
個

き
ゅ
う
り

１
本

レ
タ
ス

２
枚

（
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
）
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

大
さ
じ
４

醤
油

大
さ
じ

1
/2

お
ろ
し
わ
さ
び

小
さ
じ
１

作
り
方

１
．
ゆ
で
た
ま
ご
を
６
～
８
等
分
に
切
る
。
ア
ボ
ガ
ド
は
卵
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
き
り
、
レ

モ
ン
汁
を
か
け
る
。

２
．
ミ
ニ
ト
マ
ト
を
４
等
分
に
切
る
。
き
ゅ
う
り
は
卵
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
た
角
切
り
に
す
る
。

レ
タ
ス
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
ち
ぎ
る
。

３
．
１
と
２
を
器
に
盛
り
合
わ
せ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
る
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

親
友
の
佐
々
木
さ
ん
宅
の
家
庭
集
会
で
、
サ
サ
ッ
と
作
ら
れ
た
フ
ル
ー
ツ

ア
イ
ス
が
と
て
も

お
い
し
く
っ
て
、
キ
レ
イ
だ
っ
た
の
で
、
す
ぐ
写
真
を
写
し
て
頂
き
ま
し
た
。
急
に
（
神
様
の
お
導
き
で
）
思

い
つ
き
、
用
意
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。




