
ＦＩＬＥ５３
鹿児島教会

脇田千恵子さんの

おかんメニュー
・ お芋のカレー風味

グラタン

材
料
（
４
人
分
）

じ
ゃ
が
芋

４
個

里
芋

２
個

山
芋

２
０
０
ｇ

ゆ
で
た
ま
ご

４
個

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

１
５
０
ｇ

た
ま
ね
ぎ

１
個

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

大
さ
じ
４

カ
レ
ー
粉

大
さ
じ
１

リ
ン
ケ
ッ
ツ

５
本

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

適
宜

と
ろ
け
る
チ
ー
ズ

適
宜

作
り
方

１
．
じ
ゃ
が
芋
、
里
芋
、
山
芋
は
皮
を
む
い
て
、
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
に
す
る
。

２
．
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
と
み
じ
ん
切
り
し
た
た
ま
ね
ぎ
を
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
炒
め

る
。

３
．
ゆ
で
た
ま
ご
を
小
さ
く
切
る
。

４
．
上
記
（
１
・
２
・
３
）
に
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
カ
レ
ー
粉
を
加
え
、
お
皿
に
盛
る
。

と
ろ
け
る
チ
ー
ズ
を
乗
せ
る
。

５
．
飾
り
に
リ
ン
ケ
ッ
ツ
を
散
ら
し
、
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
。

ＦＩＬＥ５４材
料
（

30
個
分
）

ベ
ジ
・
デ
・
タ
コ
ス

１
缶

ギ
ョ
ー
ザ
の
皮

30
枚
入
り
２
袋

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

４
枚

に
ん
に
く

３
片

作
り
方

１
．
に
ん
に
く
を
ス
ラ
イ
ス
す
る
。（

30
枚
）

２
．
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
を
９
等
分
す
る
。

３
．
ギ
ョ
ー
ザ
の
皮
の
真
ん
中
に
ベ
ジ
・
デ
・
タ
コ
ス
小
さ
じ
１
強
を
の
せ
、
そ
の
上
に

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
、
に
ん
に
く
を
の
せ
る
。

４
．
ま
わ
り
に
小
麦
粉
の
り
を
付
け
、
上
か
ら
ギ
ョ
ー
ザ
の
皮
を
の
せ
、
フ
ォ
ー
ク
の
背

で
押
さ
え
る
。

５
．
１
６
０
℃

〜
１
７
０
℃
の
油
で
揚
げ
る
。

広島教会

野口優子さんの

おかんメニュー

・メキシカン円盤ギョーザ



ＦＩＬＥ５５材
料
（
４
人
分
）

干
し
椎
茸

10
g
（
小
さ
め
２
枚
）

水
煮
た
け
の
こ

80
g

グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー

小

1/2
缶
（
１
１
０

g
）

に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が

各
１
か
け

三
つ
葉

1/3
束
（

30
g
）

ご
ま
油

大
さ
じ

1/2

だ
し
汁

1/2
カ
ッ
プ
（
１
０
０

cc
）

味
噌

40
g
（
大
さ
じ
２
強
）

醤
油

大
さ
じ
１

砂
糖

大
さ
じ

1/2

炊
き
た
て
ご
飯

５
０
０

g
（
茶
碗
３
杯
分
）

（
玄
米
、
分
搗
き
米
、
白
米
な
ど
何
で
も
良
い
）

作
り
方

１
．
干
し
椎
茸
は
水
に
戻
し
、
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

２
．
た
け
の
こ
は
固
い
部
分
を
除
き
、
５
㎜

〜
１
㎜
の
角
切
り
に
す
る
。

３
．
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
ボ
ウ
ル
に
あ
け
て
さ
っ
と
水
洗
い
し
て
ほ
ぐ
し
、
ザ
ル
に

あ
げ
て
水
気
を
切
る
。

４
．
に
ん
に
く
、
し
ょ
う
が
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

５
．
三
つ
葉
は
根
を
落
と
し
、
５
㎜
く
ら
い
の
小
口
切
り
に
す
る
。

６
．
鍋
に
ご
ま
油
と
４
を
入
れ
て
熱
し
、
香
り
が
立
っ
て
き
た
ら
２
の
た
け
の
こ
を
加

え
て
炒
め
る
。
油
が
な
じ
ん
だ
ら
干
し
椎
茸
、
グ
ル
テ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
加
え
て
さ

ら
に
炒
め
る
。

７
．
全
体
的
に
油
が
回
っ
た
ら
だ
し
汁
、
味
噌
、
醤
油
、
砂
糖
を
加
え
て
煮
込
み
、
汁

が
無
く
な
る
ま
で
煮
詰
め
る
。

８
．
炊
き
た
て
ご
飯
に
５
の
三
つ
葉
を
混
ぜ
、
７
を
加
え
て
ざ
っ
く
り
混
ぜ
、
器
に
盛

り
つ
け
て
温
か
い
う
ち
に
供
す
。

東京中央教会

秋山ゆかさんの

おかんメニュー

・凡人（ぼんど）ご飯

ＦＩＬＥ５６材
料ス

パ
ゲ
テ
ィ

３
０
０
ｇ

リ
ン
ケ
ッ
ツ

１
缶

ナ
ス

１
本

ピ
ー
マ
ン

２
個

カ
ラ
ー
ピ
ー
マ
ン

1/2
個

生
し
い
た
け

２
枚

ト
マ
ト

中
１
個

大
葉

５
枚

調
味
料

ゆ
ず
ポ
ン
し
ょ
う
ゆ
（
ま
た
は
味
ポ
ン
）

オ
リ
ー
ブ
油

塩
、
こ
し
ょ
う

※
野
菜
は
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
や
ズ
ッ
キ
ー
ニ
、
に
ん
じ
ん
な
ど
も
お
い
し
い
。

作
り
方

１
．
野
菜
の
下
ご
し
ら
え

※

ナ
ス
は
シ
マ
に
皮
を
む
き
、
た
て
半
分
に
切
り
、
５
ミ
リ
厚
さ
の
小
口
切
り
に
し
、

水
に
放
し
た
あ
と
、
水
切
り
を
す
る
。

※

ト
マ
ト
は
皮
を
む
き
ザ
ク
切
り
。

※

リ
ン
ケ
ッ
ツ
は
１
本
を
３
つ
く
ら
い
に
切
る
。

※

そ
の
他
の
野
菜
は
細
切
り
に
す
る
。

２
．
湯
を
わ
か
し
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ゆ
で
る
。

３
．
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
油
を
多
目
に
熱
し
、
野
菜
と
リ
ン
ケ
ッ
ツ
を
炒
め
、
塩
、

こ
し
ょ
う
す
る
。
野
菜
が
こ
げ
つ
き
そ
う
な
時
は
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
の
ゆ
で
汁
大
さ
じ

２

〜
３
程
度
入
れ
、
ナ
ス
が
や
わ
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
る
。

４
．
ゆ
で
上
が
っ
た
ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ざ
る
に
あ
げ
、
水
気
を
切
っ
て
鍋
に
戻
し
、
オ
リ
ー

ブ
油
、
塩
少
々
と
ゆ
ず
ポ
ン
し
ょ
う
ゆ
（
大
さ
じ
２
強
）
で
味
付
け
し
、
３
を
入
れ

て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

５
．
お
皿
に
盛
り
つ
け
、
中
央
に
大
葉
の
細
切
り
を
乗
せ
る
。

今治教会

奥坂由利さんの

おかんメニュー

・リンケッツと野菜の

ポンスパ




