
食改

　

い
つ
ま
で
も
若
々
し

く
健
康
で
い
た
い
！
そ

れ
は
私
た
ち
の
切
な
る

願
い
で
す
ね
。
そ
れ
な

ら
皆
さ
ん
、
ス
ポ
ー
ツ

ダ
ン
ス
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

　

教
室
で
は
、
タ
ン

ゴ
、
ワ
ル
ツ
、
ル
ン
バ
、

チ
ャ
チ
ャ
チ
ャ
は
も
ち

ろ
ん
、
新
し
い
ス
テ
ッ

プ
も
ど
ん
ど
ん
取
り
入

れ
、
音
楽
に
合
わ
せ
て
踊
り
ま

す
。
明
る
く
、
広
い
会
場
で
、
仲

間
と
楽
し
い
雰
囲
気
の
中
で
、
和

気
あ
い
あ
い
に
の
び
の
び
と
レ
ッ

ス
ン
、
心
地
よ
い
汗
を
流
し
て
い

ま
す
。
ダ
ン
ス
は
、
内
臓
の
働
き

を
活
発
に
す
る
作
用
も
あ
り
、
健

康
に
も
良
い
と
い
わ
れ
、
音
楽
と

共
に
体
を
動
か
す
ダ
ン
ス
を
覚
え

る
と
、
音
楽
に
合
わ
せ
ス
テ
ッ
プ

を
踏
ん
だ
り
と
、
体
も
軽
く
な
り

気
分
も
ウ
キ
ウ
キ
し
ま
す
。

　

最
近
は
、
テ
レ
ビ
で
も
社
交
ダ

ン
ス
が
取
り
上
げ
ら
れ
、
そ
の
美

し
さ
や
素
晴
ら
し
さ
に
関
心
を
も
た
れ
て
い
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
？
少
し
で
も
、
関
心
を
お
持

ち
に
な
ら
れ
た
方
は
一
度
見
学
に
お
越
し
く
だ
さ

い
。
初
心
者
も
大
歓
迎
、
見
学
も
自
由
で
す
。
お
友

達
や
お
知
り
合
い
の
方
を
お
誘
い
の
上
、
ぜ
ひ
一
度

体
験
に
来
て
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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《
カ
ニ
の
甲
羅
蒸
し
》

■
作
り
方

① 

ほ
う
れ
ん
草
は
、
茹
で
て
水
気

を
絞
り
、
３
㎝
長
さ
に
切
る
。

　

 

え
の
き
茸
も
洗
っ
て
３
㎝
長
さ

に
切
る
。

② 

か
に
、
え
の
き
茸
、
ほ
う
れ
ん

草
、
か
ま
ぼ
こ
（
２
枚
ず
つ
）

を
４
個
の
甲
羅
に
彩
り
よ
く
盛

り
付
け
る
。

③ 

だ
し
汁
に
し
ょ
う
ゆ
と
塩
を
入

れ
て
味
付
け
し
、
卵
を
入
れ
て

卵
液
を
作
る
。

④ 

②
の
甲
羅
に
③
の
卵
液
を
入

れ
、
蒸
気
の
上
が
っ
た
蒸
し
器

で
５
〜
６
分
蒸
す
。（
甲
羅
が

な
け
れ
ば
茶
碗
蒸
し
の
器
で
も

よ
い
）

【材料（4人分）】 
かにの甲羅 中 4個
カニ身 80g
（ボイルしたむき身またはかに缶）
えのき茸 50g・ほうれん草 50g
かまぼこ薄切り 8枚（50g）
だし汁 1カップ
卵（L）1個・しょうゆ小さじ 1
塩少々

《
二
色
水
羊
か
ん
》

■
作
り
方

①
ア
を
作
る
。

　

 

鍋
に
水
と
粉
寒
天
を
入
れ
て
溶

か
し
、
沸
騰
し
た
ら
、
砂
糖
、

あ
ん
を
入
れ
、
２
〜
３
分
焦
げ

付
か
な
い
よ
う
に
弱
火
で
か
き

混
ぜ
る
。
粗
熱
を
と
り
、
バ
ッ

ト
に
入
れ
、
そ
の
中
に
５
㎜
角

の
栗
を
入
れ
て
冷
や
し
固
め

る
。

②
イ
を
作
る
。

　

 

鍋
に
水
と
粉
寒
天
を
入
れ
て
溶

か
し
、
沸
騰
し
た
ら
、
砂
糖
、

牛
乳
を
入
れ
、
２
〜
３
分
焦
げ

な
い
よ
う
に
弱
火
で
か
き
混
ぜ

る
。
粗
熱
を
と
り
バ
ッ
ト
に
入

れ
、
中
に
さ
い
の
め
切
り
の
黄

桃
を
入
れ
て
冷
や
し
固
め
る
。

③ 

①
と
②
を
好
み
の
形
や
大
き
さ

に
切
り
、
器
に
盛
る
。

福
井
県
伝
承
料
理
再
発
見

「
ほ
っ
と
す
る
ね
ふ
る
さ
と
の
味
」
よ
り

公民館から

みつばちゃん

【材料（10人分）】 
ア水羊かん
　粉寒天 3g・水 1 と 3/4 カップ
　砂糖 70g・栗の甘露煮 2個
　こしあん（砂糖入り）160g
イ牛乳かん
　粉寒天 3g・水 1と 3/4 カップ
　牛乳 1/2 カップ
　砂糖 100g・桜桃（缶）1切れ


