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「
お
お
さ
か
」
。
屈
の
看
板
に
は
、

ひ
ら
が
な
で
そ
う
記
さ
れ
て
い
る
。
屈

の
す
ぐ
後
ろ
で
は
、
鉛
色
の
波
が
岸
に

ぶ
つ
か
っ
て
は
砕
け
て
い
る
。
北
極
海

に
面
し
た
米
国
最
北
端
の
町
パ
ロ

l
。

そ
の
海
岸
沿
い
に
こ
の
届
は
あ
る
。

「
あ
れ
ま
あ
、
久
し
ぶ
り
じ
ゃ
な
い

の
さ
」
。
秋
深
ま
る
九
月
、
暖
房
が
効

い
た
庖
内
に
入
る
と
、
リ
ズ
さ
ん
が
懐

か
し
そ
う
に
厨
房
か
ら
出
て
き
た
。
板

前
の
皇
那
さ
ん
が
、
は

に
か
み
な
が
ら
椅
子
を

勧
め
て
く
れ
る
。

韓
国
人
ご
夫
妻
が
作

る
の
は
、
す
し
や
う
ど

ん
な
ど
の
日
本
料
理
。

9 

ラ
イ
ナ
白
河
梁
地
域
を
詰

査
。
そ
こ
で
は
自
家
栽
培
の

野
菜
な
ど
放
射
能
検
査
を
し

て
い
な
い
食
物
を
恒
常
的
に

食
べ
て
い
た
こ
と
が
、
大
量

被
ば
く
の
主
な
原
因
だ
っ
た

と
い
う
。
こ
れ
に
対
し
福
島

ベ
ク
レ
ル
と
シ
l
ベ
ル
ト

放
射
能
の
量
や
影
響
を
表
す
単

位
は
複
数
あ
る
が
、
内
部
被
ぱ

く
の
対
策
を
す
る
に
は
、
体
内

に
現
時
点
で
ど
れ
ほ
ど
の
放
射

性
物
質
が
存
在
す
る
か
を
直
接

示
す
ベ
ク
レ
ル
表
示
が
適
し
て

い
る
。
一
方
の
シ
l
ベ
ル
ト

は
、
被
ば
く
で
ど
れ
だ
け
ダ
メ

ー
ジ
を
受
け
た
可
能
性
が
あ
る
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盾
名
は
先
代
の
韓
国
人
オ

ー
ナ
ー
か
ら
引
き
継
い
だ

の
を
変
え
ず
に
掲
げ
て
い

る
。
リ
ズ
さ
ん
は
緑
茶
を

持
っ
て
く
る
と
、
隣
に
座

っ
て
話
し
だ
し
た
。
「
不

景
気
に
な
っ
て
二
年
、
も

う
屈
を
閉
め
よ
う
と
思
っ

て
い
た
の
」
。
そ
う
い
え

ば
、
夕
食
時
だ
と
い
う
の

に
以
前
よ
り
静
か
だ
。

「
で
も
、
あ
と
五
年
は
頑

張
る
わ
。
こ
の
町
で
原
油

の
試
験
掘
削
が
始
ま
る

の
。
労
働
者
も
来
始
め
て

る
。
彼
ら
は
い
い
お
客
さ

ん
よ
」カ
ナ
ダ
へ
と
続
く
北
極
海
沿
岸
に

で
は
な
く
、
最
高
値
を
示
し

た
七
十
代
男
性
で
も
、
自
然

か
ら
受
け
る
年
間
被
ば
く
量

を
下
回
る
程
度
だ
っ
た
。

坪
倉
さ
ん
は
「
福
島
の
住

民
の
被
ば
く
量
は
、
他
の
地

域
の
人
と
ほ
と
ん
ど
変
わ
ら

か
を
示
す
。
た
だ
、
ど
ん
な
条

件
で
放
射
線
を
受
け
た
の
か
を

仮
定
し
て
計
算
す
る
た
め
、
計

算
方
法
で
値
が
大
き
く
異
な

り
、
被
ば
く
対
策
の
比
較
検
討

が
難
し
い
。
福
島
県
も
内
部
被

ぱ
く
を
調
査
し
て
い
る
が
、

「1
ミ
リ
計
以
下
」
と
結
果
を
公

表
す
る
だ
け
で
、
第
三
者
評
価

を
難
し
く
さ
せ
て
い
る
。

は
、
膨
大
な
量
の
原
油
が
眠
っ
て
い
る

と
い
う
。
パ
ロ

l
の
東
約
三
百
五
十
キ
ロ

原
油
試
掘
J¥ 

変
化
の
波

農
業
¢
再
隣
お
と
、
住
民
同

以
前
の
生
活
を
取
り
戻
し
て

い
く
。
坪
倉
さ
ん
は
「
そ
こ

で
何
が
被
ば
く
に
つ
な
が
る

の
か
検
査
で
明
ら
か
に
し
、

一
つ
一
つ
つ
ぶ
し
て
い
く
こ

と
が
重
要
。
そ
の
実
績
や
デ

ー
タ
が
最
終
的
に
子
ど
も
た

ち
の
未
来
の
健
康
を
守
る
は

ず
だ
」
と
力
を
込
め
る
。

三
カ
月
前
に
南
相
馬
で
出

産
し
た
女
性
(
=
一
一
)
は
、
母
乳

で
赤
ち
ゃ
ん
を
安
心
し
て
育

て
る
た
め
検
査
を
受
け
た
。

「
不
安
も
多
い
が
、
子
ど
も

を
守
る
た
め
放
射
能
の
こ
と

を
学
び
た
い
」
と
話
し
た
。
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新
刊
紹
介

。
「
宅
福
な
田
舎
の
つ
く

り
か
た
」
金
丸
弘
美
著
(
学

芸
出
版
社

1
8
9
0円
)

地
域
活
性
化
ア
ド
バ
イ
ザ

ー
を
務
め
る
著
者
が
「
新
し

い
田
舎
の
つ
く
り
か
た
」
を

紹
介
。
「
高
校
生
が
挑
む

『
食
の
甲
子
園
』
」
「
若
手

に
あ
る
プ
ル
ド
l
湾
油
田
は
、
ア
ラ
ス

カ
州
の
財
政
を
支
え
る
重
要
産
業
だ
。

こ
こ
を
訪
ね
る
者
は
、
地
平
線
が
続
く

ツ
ン
ド
ラ
の
果
て
に
、
こ
つ
ぜ
ん
と
姿

を
現
す
原
油
施
設
群
が
作
り
出
す
、
無

機
質
な
景
観
に
あ
る
種
の
戸
惑
い
を
覚

え
る
だ
ろ
う
。

車
や
ス
ノ

l
モ
ー
ビ
ル
、
電
化
住
宅

な
ど
、
文
明
の
利
器
を
巧
み
に
導
入
し

な
が
ら
も
、
伝
統
的
な
ク
ジ
ラ
撫
に
根
・

差
し
た
暮
ら
し
を
営
む
先
住
民
た
ち
が

多
く
暮
ら
す
、
人
口
五
千
人
弱
の
パ
ロ

ー
も
、
や
が
て
は
工
業
都
市
へ
と
変
貌

し
て
ゆ
く
の
か
。

リ
ズ
さ
ん
お
薦
め
、
マ
グ
ロ
や
サ

ケ
、
エ
ビ
な
ど
が
巻
か
れ
た
一
本
二
千

五
百
円
も
す
る
巻
き
ず
し
、
サ
ム
ラ
イ

ロ
1
ル
を
食
べ
な
が
ら
、
新
た
な
変
化

の
波
が
押
し
寄
せ
よ
う
と
し
て
い
る
パ

ロ
l
の
将
来
を
想
像
し
た
。
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写
真
家
)

食堂を出て、雪降るツンドラを歩いた。 1羽のシロフ
クロウと出合った=米国アラスカ州、パロー郊外で

農
家
が
連
携
し
、
地
域
で
稼

げ
る
農
業
」
「
都
会
の
人

と
、
地
域
を
楽
し
む
農
業
」

「
若
者
が
新
風
を
吹
き
込
-

む
、
レ
ト
ロ
な
商
届
街
」
な
一

ど
、
地
域
の
特
徴
を
一
生
か
し
‘

た
提
案
の
数
士
宮
紹
介
す

る。
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住所・氏名・年齢・職業・電話
番号を明記
干100-8525東京新聞生活部

FAXI;I: 03 (3595) 6931 
Eメールは
seikatut@tokyo-np.co田lP

@ザーサイは粗みじん切りに、シ
ョウガはみじん切りにする。万能
ネギは小口切りに@大きめの耐熱
容器にひき肉、ザーサイを入れ、
しょうゆ大さじ%、酒・ごま油・
かたくり粉各大さじ 1、塩少々を
加えて混ぜ合わせる。豆腐を手で
くずしながら加え、全体をざっと

混ぜる。ラップをして、 500Wの
電子レンジで約6分加熱するO③
にショウガと万能ネギをのせる。
協力・ベターホームのお料理教室

豆腐の中華蒸し

1人分233kca I、寝分2.3g

【主な材料・ 2人分】絹ごし豆腐
1丁 (300g )、豚ひき肉50g 、
昧っきザーサイ40g 、ショウガ小
1かけ (5g) 、万能ネギ3本
【作り方】 O豆腐はクッキングペ
ーパーに包み、自然に水気を切る
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