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■
持
ち
物　
タ
オ
ル
、
飲
料
水

■
服
装　
動
き
や
す
い
服
装

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
音
楽
室
１

■
講
師　
沢
田
美
千
代
先
生

本
格
エ
ス
ニ
ッ
ク
！

　
　
　
　
　
タ
イ
料
理
教
室

　
本
格
的
な
タ
イ
料
理
３
品
を
作

り
ま
す
！
料
理
初
心
者
さ
ん
も
大

歓
迎
で
す
。

■
日
時　
６
月
10
日
（
日
）

　
　
　
　
10
時
～
13
時

■
参
加
費　
２
，
０
０
０
円

■
定
員　
16
名　

※
最
少
催
行
人
数
４
名

■
持
ち
物　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、

　
ハ
ン
カ
チ

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
調
理
室

■
講
師　
梅
木
幸
恵
先
生

※
申
込
は
ニ
コ
リ
１
階
総
合
受
付

　
に
て
申
込
書
を
記
入
し
参
加
費

　
を
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。

『
ヴ
ァ
ン
フ
ォ
ー
レ
応
援
』
展
示

　
５
月
か
ら
全
５
回
の
Ｖ
Ｆ
共
催

イ
ベ
ン
ト「
ス
ポ
ー
ツ
の
チ
カ
ラ
」

が
開
催
さ
れ
ま
す
。
選
手
た
ち
お

す
す
め
本
の
展
示
も
行
い
ま
す
。

皆
で
Ｖ
Ｆ
を
応
援
し
ま
し
ょ
う
。

イ
ベ
ン
ト

学
ん
で
に
っ
こ
り

　
韮
崎
市
内
を
歩
い
て

　
　
韮
崎
市
を
学
ぼ
う
！

■
日
時　
５
月
20
日
（
日
）

■
参
加
費　
１
０
０
円

■
定
員　
30
名

■
持
ち
物　
筆
記
用
具
、飲
料
水
、

　
タ
オ
ル
、
帽
子
、
雨
具
、
常
備

　
薬
等

■
講
師　
韮
崎
市
教
育
委
員
会

　
　
　
　
閏
間
俊
明
氏

■
内
容　

穂
坂
地
区
を
歩
き
ま

す
。
詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

初
心
者
歓
迎
！

　
　
　
　
フ
ラ
ダ
ン
ス
教
室

　
ハ
ワ
イ
の
心
地
よ
い
音
楽
に
合

わ
せ
て
、
人
と
自
然
を
愛
す
る
気

持
ち
「
Ａ
Ｌ
Ｏ
Ｈ
Ａ
」
を
育
ん
で

一
緒
に
楽
し
く
踊
り
ま
し
ょ
う
♪

■
日
時　
６
月
４
日
・
11
日
・
25

　
日
、
７
月
２
日
・
９
日
・
23
日
・

　
30
日
、
８
月
６
日

　
（
月
曜
日
全
８
回
）

　
19
時
30
分
～
20
時
45
分

■
参
加
費　
８
，
０
０
０
円

■
定
員　
15
名

※
最
少
催
行
人
数
５
名

■
対
象　
女
性

■
展
示
期
間　
４
月
28
日
（
土
）

　
　
　
　
　
～
５
月
30
日
（
水
）

３
日
間
限
定
！
ブ
ッ
ク
カ
フ
ェ

“N
o-La

”
へ
よ
う
こ
そ
！

　
ど
こ
へ
行
っ
て
も
大
混
雑
の
Ｇ

Ｗ
。
図
書
館
の
ブ
ッ
ク
カ
フ
ェ
に

ゆ
っ
た
り
ま
っ
た
り
本
を
読
み
に

き
ま
せ
ん
か
？
英
字
新
聞
で
エ
コ

バ
ッ
グ
を
作
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

も
行
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
！

■
日
時　
５
月
３
日
（
木
）
～
５

　
日
（
土
）
10
時
～
16
時

〇
英
字
新
聞
ｄ
ｅ
エ
コ
バ
ッ
グ
ワ

　
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
の
開
催
は
５
月

　
４
日
（
金
）
の
み

　
14
時
～
16
時

　
（
先
着
順
４
～
５
名
ず
つ
・
随
時 

　
入
替
制
）
※
持
ち
物
不
要

■
場
所　
ニ
コ
リ
２
階
会
議
室
９

■
対
象　
当
日
、
本
を
１
冊
以
上

　

借
り
た
方
に
ド
リ
ン
ク
チ
ケ
ッ

　
ト
を
お
渡
し
し
ま
す
。

■
席
数　
約
20
席

　
　
　
　
申
込
不
要
・
無
料

朗
読
の
つ
ど
い
（
無
料
）

　
５
月
は
市
内
３
つ
の
朗
読
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
の
出
演
で
す
。

■
日
時　
５
月
19
日
（
土
）

　
　
　
　
14
時
～
15
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
２
階
会
議
室
９

■
内
容
（
作
品
名
・
朗
読
者
）

　
「
巨
男
の
話
」
新
美　
南
吉 

作

　
　
　

  

朗
読　
金　
　
亮
子 

氏

　
「
き
つ
ね
の
窓
」

　
　
　
　
　
　

  

安
房　
直
子 

作

　
　
　

  

朗
読　
望
月
ス
ミ
子 

氏

　
「
八
重
垣
姫
」
近
松　
半
二 

作

　
　
　

  

朗
読　
植
松
喜
久
江 

氏

ま
な
び
ｎｏ
サ
ロ
ン
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
つ
な

①「
し
ゃ
べ
ら
ん
会
」（
無
料
）

　
毎
月
第
２
木
曜
日
に
楽
し
い
お

し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
会
を
開
い
て

い
ま
す
。
家
に
こ
も
り
が
ち
な
方

や
お
友
達
を
作
り
た
い
方
な
ど
、

ど
な
た
で
も
自
由
に
お
越
し
く
だ

さ
い
。

■
日
時　
５
月
10
日
（
木
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
16
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
１

　
　
　
　
（
時
間
内
出
入
り
自
由
）

②「
刺
し
子
を
楽
し
も
う
！
」

　
初
心
者
向
け
の
、
優
し
く
て
可

愛
い
刺
し
子
を
体
験
し
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　
６
月
22
日
（
金
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
15
時
30
分

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
５

■
定
員　
10
名

■
材
料
費　
２
５
０
円
（
布
・
縫

　
い
針
・
糸
代
）

■
持
ち
物　
ま
ち
針
・
ハ
サ
ミ
・

　
指
ぬ
き
・
定
規
・
チ
ャ
コ
ペ
ン

■
講
師　
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
つ
な

　
　
　
　
　
　

貝
瀬
千
春
さ
ん

■
申
込　
５
月
７
日
（
月
）
か
ら

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
共
催

『
親
子
で
楽
し
も
う
！
リ
ズ
ム

体
操 

♪
』（
無
料
）

■
日
時　
６
月
26
日
（
火
）

　
　
　
　
10
時
30
分
～
11
時
30
分

■
場
所　
ニ
コ
リ
３
階

　
　
　
　
多
目
的
ホ
ー
ル

■
定
員　
０
～
３
歳
児
親
子
25
組

■
持
ち
物　
運
動
が
で
き
る
服
装

　
・
飲
み
水
・
室
内
履
き

■
講
師　
県
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
連
盟

　
理
事
長　
斎
藤
晴
美
先
生

■
申
込　
５
月
11
日
（
金
）
か
ら

『
タ
ブ
レ
ッ
ト
初
心
者
講
座
』

（
全
４
回
）

　
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
基
本
操
作
や
、

暮
ら
し
に
役
立
つ
便
利
で
楽
し
い

ア
プ
リ
の
使
い
方
を
学
ん
で
み
ま

せ
ん
か
。

■
日
時　
６
月
11
日・25
日・７
月

　

２
日
・
９
日
い
ず
れ
も
月
曜
日

　
10
時
～
12
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
８

■
定
員　
18
名

■
教
材
費　
１
，
３
８
２
円

■
使
用
機
種　
ｉ
ｐ
ａ
ｄ  

ｐ
ｒ
ｏ

■
講
師　
向
山
幹
夫
先
生

■
申
込　
５
月
７
日
（
月
）
か
ら

健
康
講
座『
爽
快
！
リ
ズ
ム
体
操

で
い
い
汗
か
こ
う
！
』（
全
２
回
）

　
日
頃
の
運
動
不
足
の
解
消
に
、

リ
ズ
ム
体
操
で
い
い
汗
を
か
き
ま

市
民
交
流
セ
ン
タ
ー 

ニ
コ
リ

ニ
コ
リ
主
催
イ
ベ
ン
ト

問
合
せ
☎
２
２ｰ

１
１
２
１

大
村
記
念
図
書
館

問
合
せ
☎
２
２ｰ

４
９
４
６

中
央
公
民
館

問
合
せ
☎
２
０ｰ

１
１
１
５
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せ
ん
か
？

■
日
時　
６
月
23
日(

土)

・
30
日

　
（
土
）
10
時
～
11
時
30
分

■
場
所　
ニ
コ
リ
３
階

　
　
　
　
多
目
的
ホ
ー
ル

■
定
員　
20
名

■
参
加
費　
無
料

■
持
ち
物　
運
動
が
で
き
る
服
装

　
・
飲
み
水

■
講
師　
県
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
連
盟

　
理
事
長　
斎
藤
晴
美
先
生

■
申
込　
５
月
７
日
（
月
）
か
ら

ト
ワ
イ
ラ
イ
ト
ひ
ろ
ば

　
月
２
回
、
閉
館
後
の
子
育
て
ひ

ろ
ば
・
子
育
て
相
談
を
し
て
い
ま

す
。
園
帰
り
に
も
お
気
軽
に
お
立

ち
寄
り
く
だ
さ
い
。（
予
約
不
要
・

無
料
）

■
開
催
日　
５
月
10
日
（
木
）
・

　
24
日
（
木
）
17
時
～
19
時

■
場
所　
に
ら
★
ち
び
２（
２
階
）

み
ん
な
で
話
そ
う
！

に
ら
さ
き
子
育
て
す
く
す
く
♥

ス
マ
イ
ル
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

　
市
議
会
議
員
さ
ん
と
子
育
て
に

つ
い
て
お
話
し
す
る
会
を
ひ
ら
き

ま
す
♪
普
段
の
育
児
の
中
で
感
じ

る
想
い
、
こ
れ
か
ら
の
こ
ど
も
の

将
来
に
思
う
こ
と
な
ど
…
あ
な
た

の
考
え
を
伝
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

（
参
加
費
無
料
・
要
申
込
）

■
日
時　
５
月
11
日
（
金
）

　
　
　
　
10
時
30
分
～
11
時
30
分

■
場
所　
に
ら
★
ち
び
２（
２
階
）

■
対
象　
子
育
て
中
の
方

に
ら
★
ち
び
森
の
♥
公
園
く
ら
ぶ

た
か
ら
も
の
を
さ
が
そ
う
！

　
た
か
ら
も
の
い
れ
を
作
っ
て
、

み
ん
な
で
お
さ
ん
ぽ
に
で
か
け
よ

う
♪
お
も
し
ろ
い
も
の
、
お
き
に

い
り
の
も
の
を
見
つ
け
て
み
よ

う
！
（
参
加
費
無
料
）

■
日
時　
５
月
29
日
（
火
）

　
　
　
　
10
時
～
11
時
30
分

■
集
合　
韮
崎
中
央
公
園
Ｓ
Ｌ
前

　
　
　
　
10
時
集
合（
雨
天
中
止
）

■
定
員　
15
組
（
要
予
約
）

■
持
ち
物　
着
替
え
、
タ
オ
ル
、

　
飲
み
物
、
帽
子
、
日
焼
止
め

森
の
子
育
ち
サ
ー
ク
ル「
う
じ
ゅっ
こ
」

　
森
の
中
で
お
子
さ
ん
の
育
ち
を

楽
し
む
親
子
会
員
制
サ
ー
ク
ル
で

す
。
仲
間
と
一
緒
に
の
ん
び
り
楽

し
み
ま
し
ょ
う
♪

■
５
月
の
活
動
内
容

①
５
月
16
日
（
水
）

　
さ
つ
ま
い
も
を
植
え
よ
う

②
５
月
30
日
（
水
）

　
夏
野
菜
の
た
ね
を
ま
こ
う

■
時
間　
10
時
45
分
～
13
時
30
分

■
定
員　
未
就
園
の
親
子
10
組

■
参
加
費　
会
員　
　
３
０
０
円

　
　
　
　
　
非
会
員　
５
０
０
円

■
持
ち
物　

汚
れ
て
も
い
い
服
、

　
靴
（
長
靴
）、
着
替
え
、
帽
子
、

　
お
弁
当
、
水
筒
、
軍
手

う
じ
ゅ
う
の
森
ホ
リ
デ
～
★

『
森
の
シ
ン
ガ
ー
ソ
ン
グ
ラ
イ

タ
ー
証
さ
ん
の
野
草
教
室
＆
ご

ろ
ん
コ
ン
サ
ー
ト
』

　

今
回
は
山
田
証
さ
ん
を
講
師

に
迎
え
て
、
野
草
教
室
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
と
森
を
学
ぶ
ご
ろ
ん
コ

ン
サ
ー
ト
を
し
ま
す
。

■
日
時　
５
月
６
日
（
日
）

　
　
　
　
10
時
～
14
時

■
定
員　
10
組
限
定
（
要
予
約
）

■
参
加
費　
親
子
２
，
５
０
０
円

■
持
ち
物　
汚
れ
て
も
い
い
服
、

　
帽
子
、
軍
手
、
敷
物
、
足
元
の

　
し
っ
か
り
し
た
靴
、
防
寒
具
、

　
シ
ャ
ベ
ル
、
マ
イ
皿
、
マ
イ
カ

　
ッ
プ
、
マ
イ
箸
や
ス
プ
ー
ン
、

　
お
弁
当
、
飲
み
物
な
ど

森
の
子
育
ち
サ
ー
ク
ル

「
う
じ
ゅ
っ
こ
」入
会
の
ご
案
内

■
対
象　
０
～
３
歳
児
と
保
護
者

■
年
会
費　
１
，
０
０
０
円

■
参
加
費　
１
回
３
０
０
円

　
　
　
　
　
（
一
家
族
）

■
活
動
日　
水
曜
日
10
時
45
分
～

　
13
時
（
月
１
～
２
回
）

※
要
予
約
イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
は

　
電
話
ま
た
は
Ｈ
Ｐ
で
お
申
し
込

　
み
く
だ
さ
い
。

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

問
合
せ
☎
２
３ｰ

７
６
７
６

ご存知ですか？
　おからは豆腐を作る過程で豆乳を搾った際に残ったもの。特に食物繊維
が豊富で、お腹の調子を整え、便通を促す働きなどがあります。牛乳を使
うことで食感がしっとりと食べやすく、また調味料を減らしても満足感の
ある味に仕上がります。ご家族みんなで楽しめる一品です。

【材料（4人分）】
・生おから…… 150ｇ
・油揚げ……… 1/2枚
・にんじん…… 30ｇ
・椎茸………… 30ｇ（約2枚）
・こんにゃく… 50ｇ
・万能ねぎ…… 2本
〈調味料〉　
・牛乳………… 300ｍｌ
・しょう油……大さじ1
・砂糖…………大さじ1

【
作
り
方
】

①
油
揚
げ
・
に
ん
じ
ん
・
こ
ん
に
ゃ

く
は
細
切
り
に
す
る
。
椎
茸
は
か

さ
・
軸
と
も
に
細
切
り
に
す
る
。

②
鍋
に
お
か
ら
を
入
れ
弱
火
で
煎

る
。
水
分
が
と
ん
で
サ
ラ
サ
ラ
し

て
き
た
ら
、
先
に
に
ん
じ
ん
を
加

え
炒
め
、
次
に
椎
茸
・
こ
ん
に
ゃ

く
・
油
揚
げ
を
順
に
加
え
し
ん
な

り
す
る
程
度
に
炒
め
る
。

③
調
味
料
を
加
え
、
焦
げ
な
い
よ
う

に
弱
火
で
４
～
５
分
ほ
ど
よ
く
混

ぜ
な
が
ら
炒
る
。
味
見
を
し
て
物

足
り
な
さ
が
あ
れ
ば
、塩
少
（々
分

量
外
）
加
え
味
を
調
節
す
る
。

④
器
に
盛
り
付
け
、
小
口
切
り
に
し

た
万
能
ね
ぎ
を
散
ら
す
。

【
栄
養
量　
（
１
人
分
）】

　
エ
ネ
ル
ギ
ー　
60
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　
０
．
４
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
担
当

☎
２
３ｰ

４
３
１
０

知っ得！食育ひろば　－食改推の簡単レシピ！－

「しっとり五目おから」
馴染み深い家庭料理を牛乳でアレンジ！
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