
ＦＩＬＥ ０９
高知教会

織田えり子さんのおかんメニュー

・ バーガー・豆腐・オートミールの

ノンオイルハンバーグ

材
料
・
作
り
方

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

１
缶

豆
腐

半
丁

オ
ー
ト
ミ
ー
ル
半
カ
ッ
プ
（
適
当
）

後
は
、
あ
る
も
の
を
み
じ
ん
切
り
し
て
入
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
も
ど
し
た
干
し
し
い
た
け
（
昆

布
と
乾
燥
し
い
た
け
は
出
し
汁
を
作
る
た
め
に
い
つ
も
冷
蔵
庫
に
あ
る
の
で
）
生
し
い
た
け
、

え
り
ん
ぎ
、
え
の
き
だ
け
、
な
ど
・
・
・

玉
ね
ぎ
、
日
本
ね
ぎ
、
青
ね
ぎ
、
ニ
ラ
、
し
そ
、

れ
ん
こ
ん
の
煮
物
や
き
ん
ぴ
ら
ゴ
ボ
ウ
が
残
っ
て
い
た
ら
小
さ
く
切
っ
て
。

１
．
塩
を
少
し
い
れ
て
、
よ
く
こ
ね
ま
す
。

特
に
つ
な
ぎ
に
な
る
も
の
は
入
れ
な
く
て
も
い
い
み
た
い
。
心
配
な
ら
、
山
芋
や
卵
な
ど
を
つ
な
ぎ
に
し
て
ね
。

２
．
好
み
の
大
き
さ
に
ま
と
め
て
ま
す
。

３
．
天
板
に
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
を
引
い
て
、
そ
の
上
に
丸
め
た
ハ
ン
バ
ー
グ
を
の
せ
る
。

2
2

0

度
の
オ
ー
ブ
ン
で

2
0

分
く
ら
い
焼
き
ま
す
。
油
を
ま
っ
た
く
使
い
ま
せ
ん
。

（
私
は
オ
ー
ブ
ン
に
ほ
り
こ
ん
で
か
ら
二
階
の
仕
事
場
に
行
き
ま
す
。
昼
休
み
に
な
っ
た
ら
急
い
で
降
り
て
き
て
も
う
少

し
暖
め
た
り
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
オ
リ
ブ
ー
油
で
両
面
を
ち
ょ
っ
と
焼
い
た
り
す
る
の
。）

団
子
に
し
て
油
で
あ
げ
て
肉
団
子
っ
ぽ
く
し
て
も
い
い
わ
ね
。

食
べ
方
は
い
ろ
い
ろ
楽
し
ん
で
ね
・
・
・

①

し
ょ
う
ゆ
や
ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
と
大
根
お
ろ
し
。

②

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
ケ
チ
ャ
プ
を
混
ぜ
て
オ
ー
ロ
ラ
ソ
ー
ス
。

③

し
ょ
う
ゆ
と
マ
ス
タ
ー
ド

④

ケ
チ
ャ
ッ
プ
と
マ
ス
タ
ー
ド

⑤

ケ
チ
ャ
ッ
プ
と
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
を
混
ぜ
て
即
席
の
濃
厚
ソ
ー
ス

⑥

ち
ょ
っ
と
手
間
を
か
け
て
、
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
を
作
っ
て
き
の
こ
類
を
た
っ
ぷ
り
い
れ
る
。

ハ
ン
バ
ー
グ
の
上
に
こ
の
ソ
ー
ス
を
た
っ
ぷ
り
か
け
て
、
バ
ジ
ル
や
パ
セ
リ
を
ち
ょ
こ
っ
と
の
せ
る
。

ジ
ャ
ガ
イ
モ
や
い
ん
げ
ん
ま
め
の
ゆ
で
た
の
、
に
ん
じ
ん
の
グ
ラ
ッ
セ
な
ど
を
添
え
て
盛
り
付
け
る
と
お
客
様
料
理
の

ハ
ン
バ
ー
グ
に
早
変
わ
り

ＦＩＬＥ 10
富山教会

中野いずみさんのおかんメニュー

・ ほうれん草サラダ

・ 人参サラダ

ほ
う
れ
ん
草
サ
ラ
ダ
の
作
り
方

１
．
ほ
う
れ
ん
草
を
ゆ
で
ま
す
。

２
．
適
当
に
切
っ
て
し
ぼ
り
ま
す
。
（
縦
に
切
り
そ
ろ
え
る
と
き
れ
い
だ
け
ど
手
間
が
か
か

り
ま
す
。
）

３
．
ゆ
で
卵
を
作
り
ま
す
。

４
．
ゆ
で
卵
の
白
身
を
み
じ
ん
切
り
に
し
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
塩
少
々
と
混
ぜ
ま
す
。

５
．
４
を
２
に
の
せ
ま
す
。

６
．
５
の
上
に
ゆ
で
卵
の
黄
身
を
裏
ご
し
し
て
振
り
か
け
ま
す
。

人
参
サ
ラ
ダ
の
作
り
方

１
．
人
参
を
千
切
り
に
し
ま
す
。

２
．
ピ
ー
ナ
ツ
、
レ
ー
ズ
ン
を
加
え
ま
す
。

３
．
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
塩
少
々
、
砂
糖
少
々
で
和
え
ま
す
。

（
好
き
な
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
で
和
え
て
も
い
い
で
す
。）



ＦＩＬＥ 11
富山教会

中野いずみさんのおかんメニュー

・ チーズ揚げ

・ かいわれと揚げの和え物

チ
ー
ズ
揚
げ
の
作
り
方

１
．
チ
ー
ズ
を
餃
子
の
皮
に
包
め
る
大
き
さ
に
切
り
分
け
ま
す
。

２
．
チ
ー
ズ
を
餃
子
の
皮
に
包
み
ま
す
。（
隙
間
が
空
か
な
い
よ
う
に
）

３
．
高
温
の
油
で
さ
っ
と
揚
げ
ま
す
。

か
い
わ
れ
と
揚
げ
の
和
え
物
の
作
り
方

１
．
か
い
わ
れ
は
根
っ
こ
の
部
分
を
切
っ
て
洗
い
、
水
を
切
っ
て
お
き
ま
す
。

２
．
揚
げ
は
細
長
く
切
り
砂
糖
醤
油
で
煮
て
濃
い
目
に
味
付
け
を
し
ま
す
。

３
．
２
の
汁
を
軽
く
切
り
、
揚
げ
が
冷
め
た
ら
か
い
わ
れ
と
和
え
ま
す
。

ＦＩＬＥ １２材
料
（
７
人
分
）

か
ぼ
ち
ゃ

１/

４
個

ポ
テ
ト

中
４
個

に
ん
じ
ん

小
１
本

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
１
缶

卵

１
個
（
水
を
少
し
加
え
る
）

小
麦
粉

適
宜

パ
ン
粉

適
宜

塩

小
さ
じ
１
く
ら
い

（
味
を
み
て
加
減
す
る
）

ガ
ー
リ
ッ
ク
も
あ
れ
ば
少
々
加
え
る
に
す
り
ご
ま
を
ま
ぶ
し
て
、
出
来
上
が
り
！

作
り
方

１
．
か
ぼ
ち
ゃ
、
ポ
テ
ト
、
に
ん
じ
ん
を
大
体
同
時
に
煮
え
る
く
ら
い
の
大
き
さ
に
切
り
、

鍋
に
全
部
入
れ
て
、
水
を
ひ
た
ひ
た
よ
り
少
な
目
に
入
れ
て
煮
る
。
沸
騰
し
た
ら
弱

火
で
全
体
が
く
ず
れ
る
く
ら
い
に
な
る
ま
で
煮
て
、
鍋
の
水
分
を
飛
ば
し
な
が
ら
つ

ぶ
す
。

２
．
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
加
え
て
混
ぜ
る
。
塩
や
ガ
ー
リ
ッ
ク
で
味
を
調
え
る
。

３
．
小
判
型
や
俵
型
の
コ
ロ
ッ
ケ
の
形
に
ま
と
め
る
。（
１
４
等
分
す
る
と
一
人
２
個
に
な

る
）

４
．
小
麦
粉
、
溶
き
卵
、
パ
ン
粉
を
こ
の
順
に
ま
ぶ
す
。

５
．
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
コ
ロ
ッ
ケ
を
並
べ
て
き
れ
い
な
焦
げ
目
が
つ
く
ま
で
、
弱
火

で
両
面
を
焼
く
。

焼
き
あ
が
っ
た
コ
ロ
ッ
ケ
に
好
み
の
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
や
ソ
ー
ス
な
ど
を
か
け
て
い
た

だ
く
。

（
色
々
な
野
菜
を
ゆ
で
た
り
生
野
菜
に
し
て
付
け
合
せ
に
す
る
。）

広島三育学院教会

品川芙紗子さんのおかんメニュー

・ かぼ＆ポテノンオイルコロッケ

エ
ピ
ソ
ー
ド

以
前
教
会
の
料
理
講
習
会
で
、
ノ
ン
オ
イ
ル
の
ポ
テ
ト
コ
ロ
ッ
ケ
を
教
わ
り
、
そ
れ
を
ヒ
ン
ト
に
し
て
か
ぼ
ち
ゃ
、

に
ん
じ
ん
も
加
え
て
作
り
ま
し
た
。
家
族
も
喜
ん
で
食
べ
て
く
れ
る
の
で
、
時
々
作
っ
て
い
ま
す
。
多
め
に
作
っ

て

1

個
ず
つ
ラ
ッ
プ
を
し
（
焼
く
前
の
も
の
を
）
冷
凍
し
て
お
く
と
、
解
凍
し
て
焼
く
だ
け
で
い
つ
で
も
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
て
便
利
で
す
。



ＦＩＬＥ 13
高知教会

足達明美さんのおかんメニュー

・茄子のたたき

材
料
と
作
り
方

茄
子
は
乱
切
り

で
も
大
き
さ
に
よ
っ
て
好
み
の
形
で
。
素
揚
げ
す
る
。
玉
ね
ぎ
ス
ラ
イ
ス
、

小
口
切
り
の
ね
ぎ
を
散
ら
す
。
好
み
で
し
ょ
う
が
、
に
ん
に
く
も
。
ぽ
ん
酢
を
好
み
の
味
に

調
節
し
て
か
け
る
。

い
た
っ
て
簡
単
。
メ
ニ
ュ
ー
と
い
う
ほ
ど
の
も
ん
じ
ゃ
あ
な
い
ぞ
ね

茄
子
の
た
た
き
は
足
達
綾
さ
ん
（
嫁
）
が
推
薦
の
一
品
で
す
。

ＦＩＬＥ 14
大阪センター教会

島田美子さんのおかんメニュー

・ タコライス

材
料
（
４
人
前
）

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
小
缶

１
缶

又
は
、
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト

タ
コ
・
シ
ー
ズ
ニ
ン
グ
半
袋

米

２
カ
ッ
プ

レ
タ
ス

半
個

ト
マ
ト

２
個

ア
ボ
ガ
ド

１
個

温
泉
卵

４
個

青
じ
そ

１
０
枚

細
切
り
チ
ー
ズ

大
４
強

シ
ュ
ー
マ
イ
の
皮

１
０
枚

タ
コ
・
ソ
ー
ス

大
８
～
１
２

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

小
４

作
り
方

１
．
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
と
タ
コ
・
シ
ー
ズ
ニ
ン
グ
を
フ
ラ
イ
パ
ン(

中
火)

で
油
な
し
で

１
～
２
分
混
ぜ
る
。
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
の
場
合
は
み
じ
ん
切
り
に
。

２
．
レ
タ
ス
は
千
切
り

３
．
ト
マ
ト
は
あ
ら
れ
切
り

４
．
ア
ボ
ガ
ド
も
ち
ょ
っ
と
大
き
め
な
あ
ら
れ
切
り

５
．
青
じ
そ
は
千
切
り

６
．
シ
ュ
ー
マ
イ
の
皮
は

マ
ッ
チ
棒
位
に
ハ
サ

ミ
で
切
り
油
で
揚
げ
る
。

仕
上
げ

あ
っ
た
か
い
ご
飯
の
上
に
材
料
を
写
真
の
よ
う
に
の
せ
味
付
け
は
タ
コ
・
ソ
ー
ス
と
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
。

ご
飯
→

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
→
チ
ー
ズ
→

野
菜
→
揚
げ
シ
ュ
ー
マ
イ
→
温
泉
卵
→
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
→
タ
コ
・
ソ
ー
ス
→
青
じ
そ

出
来
上
が
り
。
か
き
混
ぜ
て
食
べ
る
。

☆
タ
コ
・
ソ
ー
ス
は
辛
さ
３
種
類
あ
る
。
好
み
の
辛
さ
を
ど
う
ぞ
。



ＦＩＬＥ 15
広島三育学院教会

山形瞭子さんのおかんメニュー

・ 人参ゼリー

材
料人

参

2
6

0

～3
0

0

ｇ
（
皮
は
除
く
）

粉
寒
天

1
0

ｇ
（
２
袋
）
三
温
糖

5
0

ｇ
位

レ
モ
ン
汁
（
１
個
分
）

ミ
カ
ン
缶
詰
（3

0
0

ｇ
）
１
缶

作
り
方

１
．
人
参
は
皮
を
む
き
、5

m
m

の
輪
切
り
に
し
て
か
ら
、4

0
0

cc
位
の
熱
湯
で
柔
ら
か
く
な

る
ま
で
煮
る
。
（
圧
力
鍋
で
は
３
分
間
煮
て
、

10
分
間
お
く
）

２
．
粉
寒
天
と
三
温
糖
を
煮
立
て
て
、
レ
モ
ン
、
ミ
カ
ン
缶
の
汁
を
混
ぜ
る
。（
人
参
の
煮
汁

も

1
0
0

cc

位
加
え
る
）

３
．
ミ
キ
サ
ー
に
人
参
、
レ
モ
ン
汁
、
三
温
糖
、
ミ
カ
ン
缶
の
汁
を
入
れ
て
攪
拌
し
、
容
器

に
流
し
固
め
る
。（
ミ
カ
ン
の
果
肉
を
型
の
底
に
飾
り
に
敷
く
と
よ
い
）

ＦＩＬＥ 16
東京衛生病院

秋山ゆかさんのおかんメニュー

・ 秩父のみそポテト

材
料
（
４
人
分
）

じ
ゃ
が
い
も

４
個

小
麦
粉
（
ま
た
は
天
ぷ
ら
粉
）1

/
3

カ
ッ
プ
強

水

1
/
3

カ
ッ
プ
弱

揚
げ
油

適
宜

田
楽
み
そ

大
さ
じ

2

〜3

作
り
方

１
．
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
６

〜
８
等
分
に
切
り
、
水
に
さ
ら
し
、
水
気
を
し
っ

か
り
き
る
。
串
が
す
っ
と
通
る
く
ら
い
ま
で

1
0

分
ほ
ど
蒸
す
。

２
．

小
麦
粉
は
水
を
加
え
て
さ
っ
く
り
混
ぜ
て
天
ぷ
ら
の
衣
を
作
り
、
１
の
じ
ゃ
が
い

も
を
く
ぐ
ら
せ
、1

7
0

℃
に
熱
し
た
油
で
天
ぷ
ら
の
要
領
で
１

〜
２
分
か
ら
っ
と

揚
げ
る
。

３
．

田
楽
味
噌
を
か
け
て
で
き
あ
が
り
。
た
っ
ぷ
り
絡
め
て
召
し
上
が
れ
！

エ
ピ
ソ
ー
ド

こ
の
人
参
ゼ
リ
ー
は
、
以
前
住
ん
で
お
り
ま
し
た
教
会
（
長
柄
聖
書
研
究
会
）
に
集
ま
っ
て
い
た
子
ど
も
た
ち
に
、

人
参
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
ら
い
た
く
て
作
り
始
め
ま
し
た
。
初
め
は
、
オ
レ
ン
ジ
を
た
く
さ
ん
入
れ
て
ゼ
リ
ー
風

に
作
っ
た
の
で
す
が
、
だ
ん
だ
ん
人
参
の
量
を
増
や
し
て
い
き
、
今
で
は

300

ｇ
も
人
参
を
入
れ
て
作
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ゼ
リ
ー
の
代
わ
り
に
寒
天
を
使
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

一
人
の
坊
ち
ゃ
ん
が
「
う
ち
で
も
こ
の
ゼ
リ
ー
を
作
っ
て
～
」
と
言
う
の
で
、
お
母
様
が
作
り
方
を
尋
ね
ら
れ
て
、

お
家
で
も
作
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
今
で
は
私
よ
り
も
上
手
に
作
っ
て
お
ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
こ

の
レ
シ
ピ
は
、
そ
の
お
母
様
（
鈴
木
公
子
様
）
が
き
ち
ん
と
容
量
を
測
っ
て
作
成
し
て
く
だ
さ
っ
た
も
の
で
す
。

味
噌
ポ
テ
ト
の
想
い
出
・
・
・

私
の
故
郷
、
埼
玉
県
秩
父
市
の
名
物
料
理
で
す
。
甘
じ
ょ
っ
ぱ
い
田
楽
味
噌
が
、
か
り
っ
と
揚
が
っ
た
じ
ゃ
が

い
も
の
天
ぷ
ら
に
よ
く
合
い
ま
す
！
ス
ー
パ
ー
の
総
菜
コ
ー
ナ
ー
に
売
っ
て
い
た
の
で
、
秩
父
を
離
れ
る
ま
で

郷
土
料
理
だ
と
は
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
お
袋
の
味
と
し
て
、
い
つ
も
母
に
リ
ク
エ
ス
ト
し
て
し
ま
い
ま
す
。


