
ＦＩＬＥ０１
神戸有野台教会

久木田光子さんの

おかんメニュー

・ ピザ風卵焼き

材
料
（
６
人
分
）

卵
（
Ｍ
サ
イ
ズ
）
３
個

リ
ン
ケ
ッ
ツ
（
小
缶
）
４
本
を
小
口
切
り
に
す
る
。

細
い
長
ネ
ギ

２
～
３
本
分
を
小
口
切
り
に
す
る
。

水

１
０
０

cc
ぐ
ら
い

塩
、
こ
し
ょ
う

少
々

作
り
方

た
ま
ご
、
リ
ン
ケ
ッ
ツ
、
ネ
ギ
を
全
て
混
ぜ
合
わ
せ
、
水
も
加
え
て
、
塩
こ
し
ょ
う
で

味
を
つ
け
、
直
径

18
㎝
の
フ
ラ
イ
パ
ン
に
流
し
込
み
、
蓋
を
し
て
中
火
で
焼
く
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

二
十
年
前
ぐ
ら
い
に
藤
枝
教
会
に
い
た
頃
、
三
育
学
院
の
高
校
生
が
帰
っ
て
来
て
、
家
庭
科
で
習
っ
た
物
を
作
っ
て

く
れ
た
品
物
を
思
い
出
し
、
そ
の
時
は
長
ネ
ギ
の
代
わ
り
に
ピ
ー
マ
ン
だ
っ
た
の
で
す
が
、
孫
が
ピ
ー
マ
ン
よ
り
も
ネ

ギ
の
方
が
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
応
用
し
て
み
ま
し
た
。
生
椎
茸
や
、
ピ
ー
マ
ン
が
入
っ
て
も
、
と
っ
て
も
美
味
し
い
と

思
い
ま
す
。
簡
単
で
見
た
目
が
き
れ
い
な
の
で
、
お
祝
い
の
時
の
食
卓
を
華
や
か
に
し
て
く
れ
る
一
品
で
す
。
孫
達
に

も
大
好
評
で
し
た
。

ＦＩＬＥ０２
大宮教会

高橋洋子さんの

おかんメニュー
・ ソイーズで

ゴーヤチャンプルー

材
料
（
作
り
や
す
い
分
量
）

ソ
イ
ー
ズ

１
缶

ゴ
ー
ヤ

１
本

豆
腐

1/2
丁
（
２
０
０

g
）

卵

３
～
４
個

サ
ラ
ダ
油

【
ね
ぎ
塩
だ
れ
】

ね
ぎ
（
白
い
部
分
）
１
本

塩

小
さ
じ
１

白
ゴ
マ

小
さ
じ
２

ゴ
マ
油

大
さ
じ
４

＊
き
つ
い
香
り
が
苦
手
な
方
は
ソ
フ
ト
で
マ
イ
ル
ド
な
風
味
の
太
白
ゴ
マ
油
を
用
い
る
と
よ
い
。

下
準
備

１
．
ね
ぎ
塩
だ
れ
を
作
る
。
ね
ぎ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
て
、
皿
に
と
り
塩
を
も
み
こ
み
、
６

分
ほ
ど
お
い
て
塩
を
溶
か
す
。
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ね
ぎ
、
白
ゴ
マ
、
ゴ
マ
油
を
入
れ
、
弱

火
に
か
け
１
分
炒
め
る
。

２
．
ソ
イ
ー
ズ
を
ほ
ぐ
し
て
１
に
入
れ
、
ね
ぎ
塩
だ
れ
と
よ
く
か
ら
め
た
ら
、
皿
に
取
り
出

し
て
お
く
。

３
．
ゴ
ー
ヤ
は
た
て
半
分
に
切
り
白
い
ワ
タ
の
部
分
を
除
き
、
う
す
切
り
に
し
て
塩
水
に

15

分
以
上
放
し
て
お
き
、
ザ
ル
に
上
げ
、
水
を
切
る
。

４
．
豆
腐
は
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に
包
ん
で
重
石
を
し
、

30
分
位
お
い
て
水
を
切
る
。

５
．
卵
は
溶
き
ほ
ぐ
し
て
お
く
。

作
り
方

１
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
多
め
に
サ
ラ
ダ
油
を
引
き
、
中
火
よ
り
少
し
強
火
で
ゴ
ー
ヤ
を
色
よ

く
炒
め
る
。

２
．
１
に
ね
ぎ
塩
だ
れ
と
か
ら
め
た
ソ
イ
ー
ズ
、
豆
腐
を
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ
て

加
え
、
炒
め
な
が
ら
大
き
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

３
．
２
に
溶
き
ほ
ぐ
し
た
卵
を
回
し
入
れ
、
フ
ラ
イ
パ
ン
を
返
し
な
が
ら
混
ぜ
合
わ
せ
て

卵
が
半
熟
状
態
に
な
っ
た
ら
完
成
。



ＦＩＬＥ０３
福山集会所

坪井まゆみさんの

おかんメニュー

・ 簡単チリコンカーン

材
料大

豆
水
煮

１
５
０

g

ね
ぎ

１
個

ロ
ー
リ
エ
２
枚

に
ん
に
く

１
か
け

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

1/2
缶

（
１
０
０

g
）

ト
マ
ト
ホ
ー
ル
缶

１
缶

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

大
さ
じ
１

チ
リ
パ
ウ
ダ
ー
適
量
、
塩
、
こ
し
ょ
う

作
り
方

１
．
た
ま
ね
ぎ
と
に
ん
に
く
は
み
じ
ん
切
り
に
し
て
お
く
。

２
．
少
し
の
油
を
し
い
て
に
ん
に
く
を
炒
め
て
か
ら
、
た
ま
ね
ぎ
を
加
え
て
炒
め

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
も
加
え
て
炒
め
る
。
た
ま
ね
ぎ
が
透
き
通
っ
て
き
た
ら

ト
マ
ト
缶
、
大
豆
の
水
煮
、
ロ
ー
リ
エ
な
ど
加
え
て
こ
と
こ
と

20
分
く
ら
い

煮
つ
め
て
い
く
。
（
水
分
が
少
な
く
な
っ
た
ら
差
し
水
を
し
ま
し
ょ
う
。
）

３
．
塩
・
こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え
、
隠
し
味
に
だ
し
醤
油
を
少
し
加
え
ま
す
。

＊
試
作
で
は
、
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
も
入
れ
ま
し
た
が
、
ほ
か
に
ピ
ー
マ
ン
、
イ
ン
ゲ
ン
、
粒
コ
ー
ン
な
ど
入
れ
て
も
い

い
と
思
い
ま
す
。

エ
ピ
ソ
ー
ド

我
が
家
の
息
子
の
得
意
料
理
で
す
。
神
戸
に
住
ん
で
い
た
頃
、
ご
馳
走
し
て
く
れ
た
思
い
出
の
味
で
す
。
）

ＦＩＬＥ０４材
料
（
２
～
３
人
分
）

レ
タ
ス
４
～
５
枚

ト
マ
ト
（
小
）
１
個

グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
（
小
缶
）
半
分

ビ
ー
フ
ン

10
g

卵
１
個

ポ
ン
酢

適
量

作
り
方

１
．
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
は
千
切
り
に
し
フ
ラ
イ
パ
ン
で
か
り
か
り
に
な
る
ま
で
い
た
め
る
。

２
．
卵
で
錦
糸
玉
子
を
作
る
。

３
．
ビ
ー
フ
ン
は
た
っ
ぷ
り
の
油
で
数
本
づ
つ
揚
げ
る
。
（
写
真
参
照
）

４
．
レ
タ
ス
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
ち
ぎ
る
。

５
．
ト
マ
ト
は
角
切
り
に
す
る
。

６
．
食
べ
る
直
前
に
、
レ
タ
ス
・
ト
マ
ト
・
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
・
ビ
ー
フ
ン
を
ボ
ー
ル
で

混
ぜ
合
わ
せ
、
ポ
ン
酢
と
あ
え
る
。

７
．
皿
に
盛
り
付
け
錦
糸
玉
子
を
の
せ
る
。

大阪センター教会

藤田紀子さんの

おかんメニュー

・ ビーフンサラダ




