
ＦＩＬＥ４９
高知教会

森本初子さんの

おかんメニュー
・ たまごコロッケと

ミックスべジタブルコ
ロッケ

材
料
（
４
人
分
）

ジ
ャ
ガ
イ
モ

５
０
０

g

バ
ー
ガ
ー

１
０
０

g

た
ま
ご

４
個

玉
ね
ぎ
小

半
個

ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル

適
宜

砂
糖
・
塩

適
宜

衣
用
の
パ
ン
粉

小
麦
粉

卵

作
り
方

１
．
卵
を
ゆ
が
く
。
（
黄
身
が
真
ん
中
に
来
る
よ
う
に
し
ま
す
。
）

卵
は
水
か
ら
入
れ
、
お
湯
が
わ
き
出
す
ま
で
卵
を
ゆ
っ
く
り
回
し
な
が
ら
、
ゆ
で
る

と
よ
い
。

２
．
玉
ね
ぎ
み
じ
ん
切
り
と
バ
ー
ガ
ー
を
炒
め
る
。

３
．
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
ゆ
が
き
マ
ッ
シ
ュ
状
に
つ
ぶ
し
て
２
を
入
れ
、
適
宜
塩
と
砂
糖
で
味

を
整
え
る
。

４
．
３
を
半
分
ず
つ
に
す
る
。

５
．
４
の
一
つ
に
バ
ー
ガ
ー
を
、
後
一
つ
に
炒
め
た
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル
と
バ
ー
ガ
ー

を
加
え
る
。

６
．
卵
の
周
り
に
小
麦
粉
を
丁
寧
に
ま
ぶ
し
て
４
の
バ
ー
ガ
ー
の
み
の
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト

で
薄
め
に
く
る
ん
で
コ
ロ
ッ
ケ
状
に
。

７
．
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル
と
バ
ー
ガ
ー
の
も
コ
ロ
ッ
ケ
状
に
し
て
そ
れ
ぞ
れ
を
衣
を
つ

け
て
揚
げ
る
。

ＦＩＬＥ５０材
料
（
６
人
分
）

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小
缶
１

ご
ぼ
う

１
８
０
ｇ

に
ん
じ
ん

60
ｇ

枝
豆

30
ｇ

片
栗
粉
＆
揚
げ
油

適
宜

し
ょ
う
油

大
さ
じ
１

砂
糖

小
さ
じ
２

酒

小
さ
じ
１

み
り
ん

小
さ
じ
１

作
り
方

１
．
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
一
口
大
に
切
り
し
ょ
う
が
と
し
ょ
う
油
で
下
味
を
つ
け
る
。

（
分
量
外
）

２
．
ご
ぼ
う
は
斜
め
薄
切
り
、
に
ん
じ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。

３
．
１
と
２
に
片
栗
粉
を
つ
け
て
油
で
揚
げ
る
。

４
．
枝
豆
を
塩
湯
で
し
て
、
さ
や
を
む
く
。

５
．
し
ょ
う
油
、
砂
糖
、
酒
、
み
り
ん
を
合
わ
せ
一
煮
立
ち
さ
せ
る
。

６
．
５
に
３
と
４
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
出
来
上
が
り
。

※
子
ど
も
た
ち
の
小
学
校
の
給
食
で
の
人
気
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
メ
ニ
ュ
ー
だ
そ
う
で
す
。
本
来
は
チ
キ
ン

が
入
っ
て

い
て
チ
キ
ン
チ
キ
ン
ご
ぼ
う
と
言
い
ま
す
が
グ
ル
テ
ン
ミ
ー
ト
で
代
用
し
て
い
ま
す
。
自
分
か
ら
作
り
た
が
る
ほ

ど
の
娘
の
お
気
に
入
り
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

徳山教会

細井聖子・七恵さんの

おかんメニュー

・グルングルンごぼう



ＦＩＬＥ５１材
料バ

ー
ガ
ー

１
５
０

g

砂
糖

１
０
０

g

玉
ね
ぎ

1/2
個

に
ん
じ
ん

20
g

味
噌

２
５
０

g

お
ろ
し
ニ
ン
ニ
ク

小
さ
じ

1/2

お
ろ
し
シ
ョ
ウ
ガ

小
さ
じ

1/2

み
り
ん

小
さ
じ
１

す
り
ゴ
マ

小
さ
じ
１

作
り
方

１
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
入
れ
ず
に
バ
ー
ガ
ー
を
炒
め
る
。

２
．
１
に
、
砂
糖
半
分
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

３
．
す
り
お
ろ
し
た
玉
ね
ぎ
・
に
ん
じ
ん
を
加
え
、
そ
の
後
、
味
噌
・
残
り
の
砂
糖

を
加
え
て
混
ぜ
る
。

４
．
ニ
ン
ニ
ク
・
シ
ョ
ウ
ガ
・
み
り
ん
・
す
り
ゴ
マ
を
加
え
、
お
好
み
の
や
わ
ら
か

さ
に
す
る
。

※
冷
蔵
庫
で
２
週
間
く
ら
い
は

OK
！

野
菜
炒
め
・
チ
ャ
ー
ハ
ン
・
パ
ン
に
つ
け
て
も
い
い
。
ウ
チ
は
す
り
ゴ
マ
を
も
っ
と
ド
バ
ッ
と
入
れ
ま
す
。

か
な
り
甘
め
な
の
で
、
砂
糖
の
量
を
控
え
る
の
が
お
勧
め
。
生
野
菜
に
チ
ョ
ン
と
つ
け
て
も
い
い
し
、
ア
レ

ン
ジ
は
工
夫
次
第
で
膨
ら
み
ま
す
。

大阪センター教会

阪本澄子さんの

おかんメニュー

・バーガー味噌

ＦＩＬＥ５２材
料た

ま
ね
ぎ

５
個
（
大
玉
）

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
（
小
缶
）

２
缶

卵

４
個

パ
ン
粉

１
２
０
ｇ

作
り
方

１
．
た
ま
ね
ぎ
を
み
じ
ん
切
り
に
し
て
、
透
き
通
る
く
ら
い
ま
で
炒
め
る
。

２
．
た
ま
ね
ぎ
、
卵
、
パ
ン
粉
、
バ
ー
ガ
ー
を
よ
く
混
ぜ
る
。

３
．
ペ
ン
に
平
ら
に
入
れ
て
焼
く
。
１
７
０
度
で
約

40
分
く
ら
い
。

鹿児島教会

北山涼代さんの

おかんメニュー

・バーガーロースト




