
食改

　

花
や
朴
の
素
材
を
生
か

し
、
自
然
ら
し
い
美
し
さ

を
引
き
出
す
た
め
に
、
花

を
ど
う
生
け
る
か
が
生
け

花
の
楽
し
さ
で
す
。
同
じ

花
材
で
も
枝
ぶ
り
や
花
の

向
き
、
そ
し
て
一
人
ひ
と

り
生
け
方
が
違
い
、
ど
れ

ひ
と
つ
同
じ
仕
上
が
り
に

は
な
り
ま
せ
ん
。「
む
ず
か
し
い
」

と
言
い
な
が
ら
一
心
に
花
を
見
つ

め
、
苦
心
し
な
が
ら
も
自
分
の
作

品
が
出
来
上
が
る
と
、
満
足
感
で

嬉
し
く
な
り
ま
す
。

　

花
材
に
は
季
節
の
花
を
取
り
入

れ
、
玄
関
に
は
玄
関
に
、
床
の
間

に
は
床
の
間
に
合
っ
た
生
け
方
を

指
導
し
て
い
ま
す
。
今
日
の
花
材

は
、
残
暑
に
負
け
ず
長
持
ち
す
る

よ
う
な
セ
ッ
カ
ヤ
ナ
ギ
、
ヘ
リ
コ

ニ
ア
、
キ
ク
、
シ
ャ
ガ
。「
自
分

で
買
う
花
は
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
だ
け

ど
、
教
室
で
は
い
ろ
ん
な
種
類
の

花
に
触
れ
ら
れ
楽
し
み
。
家
に
一
年
中
花
が
あ
る
の

も
い
い
」
と
み
な
さ
ん
喜
ん
で
く
れ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
世
代
は
、生
花
は
花
嫁
修
業
の
一
つ
で
、

少
し
堅
苦
し
く
思
う
習
い
事
で
し
た
が
、
教
室
で
は

「
仕
事
で
疲
れ
て
も
、
生
花
教
室
に
来
る
と
花
と
の

ふ
れ
あ
い
で
心
が
落
ち
着
く
」
と
癒
し
の
効
果
が
あ

る
よ
う
で
す
。
若
い
世
代
の
皆
さ
ん
も
、
一
度
教
室

に
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
生
け
花
の
楽
し
さ

が
み
つ
か
り
ま
す
。（
講
師
：
松
浦
美
惠
子
さ
ん
）

講　師　松浦美惠子 さん
教　室　甲楽城公民館　第 1・3水曜日

　

は
す
の
花
の
シ
ー
ズ
ン
も
終
わ

り
、
れ
ん
こ
ん
を
楽
し
む
時
期
に

な
り
ま
し
た
。
先
日
、
花
は
す
温

泉
そ
ま
や
ま
の
料
理
長
に
れ
ん
こ

ん
を
使
っ
た
手
軽
に
作
れ
る
料
理

を
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。
秋
の
く

り
ご
は
ん
と
共
に
皆
さ
ん
も
是
非

挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

《
ご
ま
マ
ヨ
サ
ラ
ダ
》

① 

れ
ん
こ
ん
は
皮
を
む
い
て
３
㎜

の
厚
さ
で
１
口
大
に
切
り
、
酢

を
加
え
た
熱
湯
で
好
み
の
固
さ

に
ゆ
で
、
ざ
る
に
取
っ
て
冷
ま

す
。

② 

ご
ま
は
少
し
し
っ
と
り
す
る
ま

で
す
り
、
み
そ
・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

と
好
み
で
練
り
辛
子
を
加
え
①

を
和
え
る
。

公民館から

みつばちゃん

【材料（4人分）】
れんこん 200g
酢 適量
白いりごま 大さじ 2
みそ 大さじ 1
マヨネ－ズ 大さじ 2
練り辛子か練りわさび
 小さじ 1
＊ みそを梅干に代えて、梅マヨ
でも合います。

《
く
り
ご
飯
》

① 

鍋
に
水
を
入
れ
、
沸
騰
し
た
ら

火
を
止
め
、
く
り
を
入
れ
る
。

　

 

５
分
ほ
ど
熱
湯
に
つ
け
て
む
き

や
す
く
し
た
ら
ざ
る
に
あ
げ
る
。

② 

く
り
は
、
底
の
部
分
か
ら
ぐ
る
り

と
１
周
、
専
用
の
は
さ
み
ま
た
は

包
丁
で
む
く
。
両
側
の
鬼
皮
を
と

り
、
残
っ
た
渋
皮
は
形
を
整
え
な

が
ら
包
丁
で
き
れ
い
に
む
く
。

③ 

炊
飯
器
に
も
ち
米
・
白
米
・
み

り
ん
・
塩
を
入
れ
る
。

④ 

き
び
を
入
れ
て
軽
く
混
ぜ
る
。

⑤ 

最
後
に
く
り
を
入
れ
、
炊
く
。

⑥ 

炊
い
て
い
る
間
に
ご
ま
塩
を
作

る
。
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
と
塩

を
入
れ
パ
チ
パ
チ
と
音
が
す
る

ま
で
煎
る
。

⑦ 

ご
は
ん
が
炊
け
た
ら
軽
く
む
ら

し
て
、
く
り
が
く
ず
れ
な
い
よ

う
に
優
し
く
混
ぜ
る
。

⑧ 

茶
わ
ん
に
盛
り
、
ご
ま
塩
を
ふ

り
か
け
て
完
成
。

【材料（4人分）】
くり 20 個
もち米 2 合
白米 1 合
きび 大さじ 1
水 540cc
みりん 大さじ 1
塩 小さじ 1
ごま塩（ごま：塩＝ 1：1）


