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ワシントン州

金城真理子さんのおかんメ

ニュー

・豆腐ラザニア

材
料

パ
ス
タ
（
ラ
ザ
ニ
ア
用
の
ひ
ら
た
い
も
の
）
１
箱

豆
腐
（
木
綿
）
２
丁

ほ
う
れ
ん
草
（
ゆ
で
て
し
ぼ
っ
て
き
ざ
む
）
生
な
ら
２
束

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
（
ト
マ
ト
ピ
ュ
ー
レ
、
た
ま
ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
ピ
ー
マ
ン
）
１
び
ん

ガ
ー
リ
ッ
ク
パ
ウ
ダ
ー

小
さ
じ
１
（
豆
腐
に
混
ぜ
込
む
）

オ
ニ
オ
ン
パ
ウ
ダ
ー

小
さ
じ
１

（
豆
腐
に
混
ぜ
込
む
）

オ
レ
ガ
ノ

小
さ
じ

1
/4

（
豆
腐
に
混
ぜ
込
む
）

バ
ジ
ル

小
さ
じ

1
/4

（
豆
腐
に
混
ぜ
込
む
）

塩

大
さ
じ
１
（
豆
腐
に
混
ぜ
込
む
）

作
り
方

１
．
豆
腐
を
水
切
り
し
ボ
ウ
ル
に
入
れ
く
ず
す
。

２
．
ガ
ー
リ
ッ
ク
パ
ウ
ダ
ー
、
オ
ニ
オ
ン
パ
ウ
ダ
ー
、
オ
レ
ガ
ノ
、
バ
ジ
ル
、
塩
を
１

に
混
ぜ
る
。

３
．
キ
ャ
セ
ロ
ー
ル
に
、
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
、
パ
ス
タ
、
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
、
ほ
う
れ
ん
草
、

ト
マ
ト
ソ
ー
ス
、
豆
腐
、
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
、
パ
ス
タ
…
と
、
順
に
繰
り
返
し
重
ね
る
。

４
．
最
後
は
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
を
隅
々
ま
で
塗
っ
て
終
わ
る
。（
パ
ス
タ
が
は
み
出
な
い
よ

う
に
）

５
．
好
み
で

T
O

F
U

チ
ー
ズ
や
カ
シ
ュ
ー
チ
ー
ズ
を
か
け
る
。

６
．
一
晩
、
冷
蔵
庫
に
入
れ
る
。

７
．
パ
ト
ラ
ッ
ク
の
３
０
分
前
か
ら
焼
き
始
め
る
。
日
本
の
オ
ー
ブ
ン
で
は
１
７
５
度
。

焼
き
時
間
適
宜
。

８
．
出
来
た
ら
た
べ
る
。

注
意

ラ
ザ
ニ
ア
の
パ
ス
タ
は
生
の
ま
ま
並
べ
る
。
一
晩
お
く
と
、
中
の
水
分
を
吸
い

込
み
（
３
時
間
も
可
）
わ
ざ
わ
ざ
ゆ
で
な
く
て
も
、
や
わ
ら
か
く
お
い
し
く
出
来
上
が
る
。
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那覇教会

小柳直子さんのおかんメニ

ュー

・お弁当ハンバーグ

材
料

た
ま
ご
１
個
（
以
下
１
個
に
対
し
て
の
量
）

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
（
ソ
イ
ー
ズ
で
も
可
）
適
宜

（
あ
ま
り
多
す
ぎ
な
い
方
が
美
味
し
い
で
す
）

野
菜
（
２
、
３
種
類
）
適
宜

主
に
人
参
（
す
り
お
ろ
す
）

玉
ね
ぎ

1
/8

個

等

麩
（
お
す
す
め
は
沖
縄
の
お
麩
で
す
！
）

細
か
く
し
て
戻
し
た
も
の

味
付

昆
布
茶
（
適
宜
）
め
ん
つ
ゆ
（
少
）
※
あ
ま
り
入
れ
る
と
水

っ
ぽ
く
な
る
の
で
注
意

作
り
方

全
て
混
ぜ
る
だ
け
。
あ
と
は
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
く
。

大
ス
プ
ー
ン
弱
く
ら
い
の
量
で
８
個
く
ら
い
で
き
ま
す
。

主
に
お
弁
当
用
と
し
て
作
り
ま
す
。

以
上
で
和
風
味
の
ハ
ン
バ
ー
グ
で
ソ
ー
ス
は
い
り
ま
せ
ん
。

小
学
校
６
年
生
の
頃
、
宣
教
師
の
先
生
が
お
食
事
に
呼
ん
で
く
だ
さ
っ
た
時
に
、
生
ま
れ
て
初
め
て
食
べ
た
、

味
も
名
前
も
不
思
議
な
お
料
理
が
「
ラ
ザ
ニ
ア
」
で
し
た
。

当
時
日
本
で
は
、
ぺ
ら
ぺ
ら
の
ラ
ザ
ニ
ア
用
パ
ス
タ
が
手
に
入
ら
な
い
時
代
で
、
奥
様
は
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
を

並
べ
て
作
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
に
来
て
１
２
年
、
ど
こ
の
教
会
の
パ
ト
ラ
ッ
ク
で
も
登
場
す
る

ラ
ザ
ニ
ア
、
前
の
晩
か
ら
作
り
置
き
が
で
き
、
パ
ー
テ
ィ
ー
や
お
客
様
、
教
会
の
持
ち
寄
り
に
最
適
で
す
。

母
か
ら
基
本
は
受
け
継
ぎ
ま
し
た
。
な
ん
で
も
混
ぜ
て

OK

な
の
で
、
息
子
が
偏
食
な
の
で
こ
れ
だ
と
こ
っ
そ
り
野
菜
も
入
れ
ら

れ
る
し
（
青
汁
の
素
も
入
れ
た
り
し
ま
し
た
）
、
美
味
し
い
し
で
、
い
つ
も
幼
稚
園
の
お
弁
当
に
入
れ
て
ま
す
。
沖
縄
の
麩
を
入

れ
る
と
口
当
た
り
が
ふ
ん
わ
り
し
て
美
味
し
い
で
す
。
普
通
の
麩
で
も

OK

で
す
が
、
私
は
あ
え
て
、
沖
縄
の
麩
に
こ
だ
わ
っ
て

ま
す
。
あ
と
、
昆
布
茶
を
使
う
の
も
こ
だ
わ
り
で
す
。
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[

車
麩
の
ソ
テ
ー]

材
料
と
作
り
方

車
麩
は
ぬ
る
ま
湯
で
も
ど
し
て
お
く
。
し
ょ
う
ゆ

み
り
ん

酒

お
ろ
し
に
ん
に
く

お
ろ
し
し
ょ

う
が
、
す
り
お
ろ
し
り
ん
ご
（
ま
た
は
り
ん
ご
ジ
ュ
ー
ス
）
に
つ
け
こ
ん
で
お
く
。
小
麦
粉

片
栗

粉

を
は
た
き
つ
け
て
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
焼
く
。

高知教会

織田えり子さんのおかんメ

ニュー

・ 車麩のソテー

・ ブーカツ

ＦＩＬＥ 75作
り
方

分
量
も
作
り
方
も
ご
く
普
通
で
す
。

か
ぼ
ち
ゃ

皮
を
む
い
て

3
0

0

ｇ
ぐ
ら
い

玉
ね
ぎ

大
き
い
も
の
な
ら

1
/4

個

バ
タ
ー

2
0

〜30

ｇ

水

6
0

0cc

チ
キ
ン
コ
ン
ソ
メ

２
個

生
ク
リ

ー
ム

1
0

0
cc

＋
お
絵
か
き
用

塩
・
こ
し
ょ
う

少
々
（
ほ
ん
と
に
少
し
、
ほ
と
ん
ど
要

ら
な
い
く
ら
い
）

炒
め
て

煮
て

ミ
キ
サ
ー
に
か
け

ク
リ
ー
ム
を
入
れ
て

ひ
と
煮
立
ち
。
冷
で
も
温
で
も
、

で
す
が
、
温
か
い
と
描
い
た
お
顔
が
、
す
ぐ
に
く
ず
れ
て
し
ま
う
の
で
、
瞬
間
芸
に
近
い
で

す
“
笑
”
、
冷
た
い
方
が
向
い
て
い
ま
す
ね
。

高知教会

清水ひろえ・こなつさんの

おかんメニュー

・かぼちゃのスープ

離
乳
食
の
頃
か
ら
定
番
で
す
。
煮
る
水
分
量
を
少
な
く
し
て
、
ペ
ー
ス
ト
状
く
ら
い
固
め
に
仕
立
て
た
も
の
を
、
生

ク
リ
ー
ム
で
は
な
く
、
牛
乳
で
、
の
ば
し
て
与
え
て
ま
し
た
。
ス
ー
プ
は
さ
さ
身
の
ゆ
で
汁
で
し
た
。
ミ
キ
サ
ー
に

か
け
た
と
こ
ろ
ま
で
の
状
態
で
冷
凍
し
て
お
い
て
、
い
つ
で
も
、
ス
ー
プ
が
作
れ
る
の
が
便
利
で
す
。
小
さ
い
頃
は
、

こ
れ
に
よ
く
助
け
ら
れ
ま
し
た
。
今
で
は
す
っ
か
り
大
き
く
な
っ
て
、
作
っ
た
分
は
た
い
ら
げ
て
し
ま
い
、
冷
凍
に

回
す
分
な
ど
残
ら
な
い
よ
う
に
、
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
い
つ
の
頃
か
ら
か
、
さ
さ
身
ゆ
で
汁
＋
牛
乳
で
は
、
お

い
し
が
ら
な
く
な
り
（
う
ま
味
や
コ
ク
が
足
り
な
い
の
で
し
ょ
う
ね
）
、
バ
タ
ー
の
量
な
ど
、
レ
シ
ピ
も
徐
々
に
変

化
。
今
の
に
落
ち
着
い
て
い
ま
す
。

[

ブ
ー
カ
ツ]

こ
れ
ぞ
、
我
が
家
の
子
達
に
言
わ
せ
た
ら
お
ふ
く
ろ
の
味
！

車
麩
を
水
で
も
ど
し
て
、
だ
し
汁
、
醤
油
、
み
り
ん
で
薄
味
を
つ
け
て
お
き
ま
す
。

水
気
を
し
ぼ
っ
て
、
煮
汁
に
全
粒
粉
と
と
か
し
て
ど
ろ
ど
ろ
に
な
っ
た
中
を
く
ぐ
ら
せ
て
パ
ン

粉
を
つ
け
て
油
で
揚
げ
ま
す
。
車
麩
は
一
口
大
に
切
る
こ
と
も
あ
れ
ば
、
そ
の
ま
ま
の
大
き

さ
で
、
ナ
イ
フ
と
フ
ォ
ー
ク
で
リ
ッ
チ
に
お
し
ゃ
れ
に
頂
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

応
用
編

ブ
ー
カ
ツ
丼

親
子
ど
ん
ぶ
り
み
た
い
に
、
た
ま
ね
ぎ
を
煮
て
卵
で
と
じ
る
。
青
ね
ぎ
な
ど
も
入
れ
て
彩
り
よ
く
し
て
ね
。
温
か

い
ご
飯
に
ブ
ー
カ
ツ
を
の
せ
て
、
た
ま
ご
と
じ
を
か
け
て
ブ
ー
カ
ツ
丼
の
出
来
上
が
り
。

車
は
ブ
ー
ブ
ー
で
す
か
ら
、
ブ
ー
カ
ツ
と
い
う
わ
け
で
す
。
菜
食
生
活
に
切
り
替
え
た

20

年
以
上
も
前
か
ら
の
我

が
家
の
ご
ち
そ
う
メ
ニ
ュ
ー
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
！
帰
省
し
た
子
ど
も
た
ち
は
ブ
ー
カ
ツ
と
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
の
か

ば
や
き
を
食
べ
な
く
て
は
家
に
帰
っ
た
気
が
し
な
い
！
そ
う
で
す
。




