
夏
レ
シ
ピ
難
易
度
・
・
・

　

★
☆
☆
ラ
ク
チ
ン

　

★
★
☆
ま
あ
ら
く
ち
ん

　

★
★
★
ふ
つ
う

〈
作
り
や
す
い
分
量
〉

材 

料

作
り
方

材 

料

作
り
方

２０１５.８

干
し
椎
茸　

３
枚

出
し
昆
布　

１
０
㎝

水　
　
　
　

１
ℓ

作
り
方

材
料

材 

料
作
り
方

材 

料
材
料

★  

☆  

☆

水
に
つ
け
て
お
く
だ
け
で
、

あ
と
は
時
間
に
お
任
せ
。

火
も
使
わ
な
い
、
手
間
い
ら
ず
の

冷
や
し
ぶ
っ
か
け
蕎
麦

〈
そ
ば
は
４
人
分/

つ
ゆ
は
作
り
や
す
い
分
量
〉

そ
ば
（
乾
麺) 　
　

４
束

薬
味
：
白
葱　
　

1/2
本

白
ご
ま　
　

適
量

刻
み
海
苔　

適
量

わ
さ
び　
　

適
量　
　
　
　 ・

て
ん
菜
糖　
　
　

大
さ
じ
２
強

・
み
り
ん　
　
　
　

大
さ
じ
４

・
醤
油　
　
　
　
　

８
０
㏄

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
だ
し　

適
量

１　

か
え
し
を
作
り
ま
す
。

　
　

鍋
に
出
し
以
外
の
調
味
料
を
入
れ
火
に
か
け
る
。

２　

沸
騰
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
な
が
ら

　
　

て
ん
菜
糖
を
煮
と
か
し
、
火
か
ら
下
ろ
す
。

３　

粗
熱
が
取
れ
た
ら
冷
凍
庫
で
冷
や
す
。

４　

た
っ
ぷ
り
の
お
湯
で
そ
ば
を
茹
で
、

　
　

芯
が
無
く
な
っ
た
ら
冷
水
に
と
り
、
締
め
る
。

５　

冷
や
し
て
お
い
た
か
え
し
を
だ
し
で
割
る
。

　
　

か
え
し
と
出
汁
の
割
合
は
、

　
　

か
え
し
１
：
だ
し
３
。

　
　

レ
ン
ジ
で
チ
ン
！
で
、
で
き
る
さ
っ
ぱ
り
ボ
リ
ュ
ー
ム
お
か
ず
。

豆
腐
茶
巾
の
冷
や
し
梅
肉
あ
ん
か
け

〈
４
人
分
〉

・
木
綿
豆
腐
（
水
切
り
）　　

１
丁

・
と
う
も
ろ
こ
し　
　

 

１
本

・
塩　
　
　
　
　
　
　

ひ
と
つ
ま
み

・
長
芋　
　
　
　
　
　

長
さ
約
５
㎝
分

・
片
栗
粉　
　
　
　
　

小
さ
じ
４

お
く
ら　
　
　
　
　

   

４
本

コ
リ
ン
キ
ー　
　
　

   

８
０
ｇ　
　
　

豆
腐
は
前
日
か
ら
水
切
り
し
て
お
く
。

オ
ク
ラ
は
茹
で
て
小
口
切
り
。

コ
リ
ン
キ
ー
は
皮
を
剥
い
で
１
、
５
㎜
程
度
に
ス
ラ
イ
ス
し
て
お
く
。

と
う
も
ろ
こ
し
は
皮
を
は
い
で
、
実
を
包
丁
で
そ
ぐ
。

１　

水
切
り
し
た
豆
腐
は
ボ
ー
ル
入
れ
て
、

　
　

固
ま
り
が
無
く
な
る
よ
う
に
手
で
崩
す
。

２　

１
に
・
印
の
材
料
を
加
え
よ
く
混
ぜ
る
。

３　

適
当
な
大
き
さ
の
器
に
ラ
ッ
プ
を
広
げ
、
２ 

の
種
を
の
せ
る
。

　
　

ラ
ッ
プ
の
四
隅
を
中
央
に
寄
せ
る
様
に
し
て
合
わ
せ
、

　
　

茶
巾
に
す
る
。

４　

５
０
０
W
の
レ
ン
ジ
に
約
４
分
か
け
冷
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　

５　

冷
ま
し
て
い
る
間
に
梅
肉
あ
ん
を
作
る
。

　
　
　

５
の
１　

鍋
に
み
り
ん
を
入
れ
火
に
か
け
る
。

　
　
　
　
　
　
　

ア
ル
コ
ー
ル
が
飛
ん
だ
ら
、

　
　
　
　
　
　
　

だ
し
と
そ
の
他
の
調
味
料
を
入
れ
、
火
に
か
け
る
。

　
　
　
　
　
　
　

煮
立
っ
て
き
た
ら
火
を
弱
め
、

　
　
　
　
　
　
　

水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
。

　
　
　

５
の
２　

粗
熱
が
取
れ
た
ら
、
冷
蔵
庫
で
冷
や
す
。

６　

ラ
ッ
プ
を
は
ず
し
て
器
に
盛
り
、
冷
や
し
て
お
い
た

　
　

梅
肉
あ
ん
を
か
け
、
野
菜
を
添
え
る
。

旬
の
野
菜
を
使
っ
て
箸
休
め
の
一
品
。

ゴ
ー
ヤ
の
甘
辛
味
噌
が
ら
め

〈
４
人
分
〉

ゴ
ー
ヤ　
　
　

中　
　

本　
　
　
　

2/3

・
八
丁
味
噌　
　

小
さ
じ
２

・
て
ん
菜
糖　
　

小
さ
じ
３

・
醤
油　
　
　
　

小
さ
じ
１

・
太
白
ご
ま
油　

小
さ
じ　
　1/2

１　

・
印
の
調
味
料
で
合
わ
せ
調
味
料
を
作
っ
て
お
く
。

２　

ゴ
ー
ヤ
は
ス
ラ
イ
ス
し
、
塩
揉
み
を
し
た
ら

　
　

さ
っ
と
茹
で
る
。

３　

水
気
を
よ
く
切
り
、

　
　

合
わ
せ
調
味
料
で
和
え
る
。

　
旬
の
野
菜
は
栄
養
価
も
高
く
美
味
し
い
だ
け
で
は
な
く
、,

そ
の
季
節
に
あ
っ
た
効
能
を
持
つ
物
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

特
に
夏
野
菜
は
身
体
や
皮
膚
に
悪
さ
を
す
る

活
性
酸
素
の
害
を
減
ら
し
て
く
れ
た
り
、

抗
酸
化
作
用
を
持
つ
も
の
が
あ
り
ま
す
。

低
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
な
日
本
そ
ば
や
玄
米
と
組
み
合
わ
せ
る
と

バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
、
さ
ら
に
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な

お
食
事
に
な
り
ま
す
。

　
詳
し
く
は
プ
ル
プ
ル
卵
子
の
ブ
ッ
ク
レ
ッ
ト
を
ご
覧
下
さ
い
。

 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
献
立
作
成
調
理
：
栄
養
管
理
部
　
　
　
　
　
　
　
　
　 

                                                                                     

旬
の
野
菜
は
ダ
イ
ジ
！

★  

★  

☆

★  

☆  

☆

★  

☆  

☆

１人分
2７９‒Kcal１人分

４７‒Kcal

１人分
2１８‒Kcal

卵
子
の
質
を
低
下
さ
せ
な
い
た
め
、
そ
し
て
、
健

康
な
身
体
を
つ
く
り
妊
娠
に
備
え
る
た
め
に
今
す

ぐ
始
め
ら
れ
る
事
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
「
毎
日
の
食
事
」
で
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
の
蓄
積
を
ふ

せ
ぐ
「
腹
八
分
目
」
と
「
低
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
な
調
理
」。

※

詳
細
は
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

ふ
た
り
の
み
お
ご
は
ん
は
、
栄
養
管
理
部
が
お
届

け
す
る
、
手
軽
に
作
れ
る
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
対
策
レ
シ
ピ
で

す
。

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
出
汁

保
存
期
間
：
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お
け
ば
２
〜
３
日
は
大
丈
夫
。

使
用
用
途
：
和
え
物
、
煮
物
、
お
味
噌
汁…

な
ど
幅
広
く
利
用
可

　
　
　
　
　

材
料
の
干
し
椎
茸
や
昆
布
は
煮
物
や
酢
の
物
な
ど
の

　
　
　
　
　

お
料
理
に
使
え
ま
す
。　

１  

１
ℓ
の
水
が
入
る
容
器 （
麦
茶
用
な
ど
）

　

  

に
水
を
入
れ
、
干
し
椎
茸
と
昆
布
を
入
れ
る
。

２ 

一
晩
冷
蔵
庫
に
入
れ
た
ら
完
成
。

〜
で
き
た
そ
ば
つ
ゆ
を

                   
簡
単
ア
レ
ン
ジ
〜

●　

そ
ば
つ
ゆ
＋
酢
↓
お
手
軽
ポ
ン
酢

●　

そ
ば
つ
ゆ
＋
ご
ま
油
＋

         

お
好
み
で
ラ
ー
油

　
　

↓
冷
や
し
中
華
ダ
レ

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な

お
食
事
っ
て
、
旬
の
食
材
を

　
『
揚
げ
な
い
！
』

　
『
焦
が
さ
な
い
！
』

　
『
ゆ
っ
く
り
コ
ト
コ
ト
・
・
』

低AG
Es

な
調
理
法
で

「
い
た
だ
き
ま
〜
す
。」

今
日
の
食
事
に

ま
ず
一
品
を
取
り
入
れ
て
、

コ
コ
ロ
も
カ
ラ
ダ
も

ヨ
ロ
コ
ブ
食
事
で
女
子
力

UP!

〈
梅
肉
あ
ん
〉

・
梅
肉　
　
　

大
さ
じ

・
み
り
ん　
　

大
さ
じ

・
塩　
　
　
　

ひ
と
つ
ま
み　
　
　

・
醤
油　
　
　

小
さ
じ

・
酢　
　
　
　

小
さ
じ

・
片
栗
粉　
　

小
さ
じ     

弱

・
だ
し　
　
　

1
0
0
c
c

1/21/21/2 1/31/3

〈
豆
腐
茶
巾
〉


