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赤
城
山
南
ろ
く
地
方
で
は
、
冬
の

渇
い
た
北
風
と
日
照
時
間
の
長
さ
か

ら
小
麦
の
生
育
に
適
し
、
小
麦
粉
を

使
っ
た
郷
土
料
理
が
い
ろ
い
ろ
あ
り

ま
す
。

中
で
も
、
地
元
の
野
菜
を
た
っ
ぷ

り
入
れ
た
お
っ
き
り
こ
み
は
、
昔
か

ら
こ
の
季
節
に
欠
か
せ
な
い
食
べ
物

で
し
た
。
幅
広
に
切
っ
た
め
ん
は
、

ゆ
で
ず
に
そ
の
ま
ま
煮
込
む
の
で
、

粉
が
溶
け
て
と
ろ
み
と
な
っ
て
温
か

さ
を
保
ち
、
体
の
中
か
ら
温
め
て
く

れ
ま
す
。

�
作
り
方

�
中
力
粉
に
水
を
加
え
よ
く
こ
ね

て
、
耳
た
ぶ
よ
り
も
少
し
固
め
の
玉

に
丸
め
る
。
こ
れ
に
ぬ
れ
ぶ
き
ん
を

か
け
て
、
し
ば
ら
く
の
間
、
寝
か
せ

て
お
く
。

�
の
し
板
の
上
に
�
を
置
き
、
手

の
ひ
ら
で
平
ら
に
伸
ば
す
。
さ
ら
に

め
ん
棒
を
使
っ
て
丸
く
伸
ば
し
て
か

ら
、び
ょ
う
ぶ
の
よ
う
に
た
た
ん
で
、

う
ど
ん
よ
り
も
太
め
に
切
る
。

�
コ
ン
ニ
ャ
ク
を
湯
飲
み
茶
わ
ん

な
ど
で
適
当
な
大
き
さ
に
ち
ぎ
り
、

ゆ
で
て
あ
く
を
抜
く
。
鶏
肉
は
小
さ

め
に
、
ま
た
、
野
菜
類
と
油
揚
げ
は

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ
て
お
く
。

�
だ
し
汁
を
鍋
に
入
れ
て
煮
立
て
、

�
を
軟
ら
か
く
煮
て
調
味
料
で
味
を

調
え
る
。

�
�
の
汁
に
�
の
め
ん
を
そ
の
ま

ま
入
れ
て
煮
込
む
。
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「
糧か

て

」
と
は
、
普
通
の
家
庭
で
米

を
十
分
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
な
か

っ
た
時
代
に
、
米
の
代
わ
り
に
し
て

量
を
増
や
す
た
め
に
混
ぜ
た
物
の
こ

と
。
昔
は
麦
や
ひ
え
な
ど
の
雑
穀
や

野
菜
類
な
ど
を
足
し
て
、
量
を
増
や

し
て
食
べ
て
い
た
そ
う
で
す
。
い
わ

ゆ
る
混
ぜ
ご
飯
の
一
つ
で
、
五
目
御

飯
と
言
え
ば
分
か
り
や
す
い
で
し
ょ

う
。今

回
は
雑
穀
は
使
わ
ず
地
場
産
の

野
菜
を
具
と
し
て
入
れ
、
お
っ
き
り

こ
み
と
同
じ
よ
う
に
、
た
く
さ
ん
の

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
献
立

で
す
。
シ
イ
タ
ケ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
ゴ

ボ
ウ
な
ど
を
使
い
ま
す
。

ご
飯
と
と
も
に
十
分
な
野
菜
が
取

れ
る
点
が
特
徴
で
、
入
れ
る
具
は
好

み
や
季
節
に
に
よ
っ
て
、
竹
の
子
や

ほ
か
の
キ
ノ
コ
類
を
加
え
る
な
ど
し

な
が
ら
工
夫
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
家

庭
の
味
に
仕
上
げ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

�
作
り
方

�
米
は
普
通
に
炊
い
て
お
く
。

�
干
し
シ
イ
タ
ケ
と
か
ん
ぴ
ょ
う

は
水
で
戻
し
て
お
く
。

�
ゴ
ボ
ウ
と
ニ
ン
ジ
ン
は
笹
が
き

に
し
、
ゴ
ボ
ウ
は
水
に
浸
け
て
あ
く

抜
き
を
す
る
。

�
ち
く
わ
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
、
か
ん

ぴ
ょ
う
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切

り
、
ま
た
、
干
し
シ
イ
タ
ケ
は
千
切

り
に
す
る
。

�
油
を
熱
し
た
鍋
で
�
と
�
の
具

を
炒
め
て
、
材
料
表
の
調
味
料
Ａ
で

味
付
け
を
し
た
後
、
具
が
軟
ら
か
く

な
る
ま
で
そ
の
ま
ま
煮
る
。

�
�
の
ご
飯
の
中
に
�
の
具
を
入

れ
て
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

小
麦
粉
を
使
っ
た
お
や
つ
で
す
。

農
作
業
の
合
間
に
屋
外
で
も
手
軽
に

食
べ
ら
れ
る
の
で
、
昔
は
多
く
の
家

庭
で
作
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
今
回
は

フ
キ
ノ
ト
ウ
を
入
れ
る
た
め
少
し
苦

味
が
あ
り
ま
す
が
、
春
の
足
音
を
感

じ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
は
お
い
し
い
お
菓
子
が
た
く
さ

ん
売
ら
れ
、
手
軽
に
買
っ
て
食
べ
ら

れ
ま
す
が
、
手
作
り
の
味
を
子
ど
も

た
ち
へ
伝
え
て
い
く
こ
と
も
大
切
で

す
。
粉
を
こ
ね
て
丸
め
る
作
業
は
、

子
ど
も
に
も
手
伝
わ
せ
一
緒
に
作
る

と
楽
し
く
、
ま
た
、
一
層
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。
フ
キ
ノ

ト
ウ
が
苦
手
な
子
ど
も
に
は
、
代
わ

り
に
チ
ー
ズ
や
ハ
ム
を
入
れ
て
洋
風

に
仕
上
げ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

�
作
り
方

�
材
料
表
の
Ａ
の
粉
類
を
よ
く
混

ぜ
、
フ
キ
ノ
ト
ウ
は
細
か
く
刻
む
。

�
ボ
ウ
ル
に
砂
糖
と
味
噌
を
入
れ

混
ぜ
合
わ
せ
て
か
ら
、
溶
い
た
卵
を

加
え
る
。
全
体
が
な
じ
ん
だ
ら
牛
乳

を
少
し
ず
つ
加
え
て
再
び
混
ぜ
る
。

�
�
に
刻
ん
だ
フ
キ
ノ
ト
ウ
と
ゴ

マ
を
加
え
て
混
ぜ
る
。

�
�
に
混
ぜ
合
わ
せ
た
Ａ
の
粉
類

を
加
え
、
耳
た
ぶ
く
ら
い
の
固
さ
に

ま
と
め
る
。
こ
れ
を
四
等
分
し
、
薄

く
伸
ば
し
て
丸
い
形
に
整
え
る
。

�
薄
く
油
を
引
い
た
フ
ラ
イ
パ
ン

か
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
�
を
焼
く
。

ふ
た
を
し
て
弱
火
で
両
面
に
こ
ん
が

り
と
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
出
来
上
が

り
。

手作りの郷土料理で温かい団らんを

暦
の
上
で
は
立
春
も
過
ぎ
て
二
月
中
旬
に
な
り
ま
し
た
が
、
実
際
に
は
ま

だ
ま
だ
寒
い
日
が
こ
れ
か
ら
も
続
き
ま
す
。
こ
の
季
節
に
は
、
地
場
産
の
食

材
を
使
っ
た
手
作
り
の
家
庭
料
理
で
体
も
心
も
温
ま
り
た
い
も
の
で
す
。
昔

か
ら
伝
わ
る
知
恵
と
工
夫
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
た
郷
土
料
理
の
作
り
方
を
保

健
予
防
課
の
栄
養
士
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
の
で
、
今
回
は
三
品
を

ご
紹
介
し
ま
す
（
担
当
は
市
民
編
集
委
員
・
中
島
、
伊
丹
）。

問
い
合
わ
せ
は
市
政
発
信
課
�
８
９
０
―
６
６
４
２
へ
。

誰にも手軽にできるおいしい３つの献 レシピを紹介しましょう
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おっきりこみ

４人分の材料

糧　飯おやき

中力粉 250�

水 適量

鶏胸肉 75�

コンニャク 1/2枚

ニンジン 1/4本

長ネギ 1/2本

生シイタケ 3枚

サトイモ（中粒） 4個

油揚げ 1/2枚

しょうゆ 大さじ4杯

酒 〃　3杯

みりん 〃　2杯

だし汁 2,000�

４人分の材料

米 2.5合

酒 大さじ3杯

砂糖 小さじ1/2杯

塩 〃　 1杯

しょうゆ大さじ1/2杯

サラダ油 小さじ2杯

油揚げ 1枚

ニンジン 1/2本

干しシイタケ 4枚

ちくわ 1/5本

コンニャク 1/2枚

かんぴょう 10�

ゴボウ 1/2本

４人分の材料

小麦粉 200�

ベイキング

パウダー小さじ1/2杯

重曹 〃　1/2杯

ゴマ 大さじ1杯

砂糖 〃　2杯

味噌 〃 1/2杯

牛乳 80～100�

卵 1/2個

サラダ油 適宜

フキノトウ 1～2個

（代わりにチーズやハムを
入れても可）

Ａ 

Ａ 


