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■ みんなのひろば

鯖さ

ば

と
大
根
の

味み

噌そ

仕
立
て

◎
材
料
（
四
人
分
）

▼
サ
バ
（
三
枚
お
ろ
し
）
…
中
一

尾
分
　
▼
ゴ
ボ
ウ
…
中
一
本
　
▼
ダ

イ
コ
ン
…
十
五

▼
コ
ン
ブ
…
十

▼
み
そ
…
適
量

①
ゴ
ボ
ウ
は
大
き
め
の
さ
さ
が
き
、

ダ
イ
コ
ン
は
厚
め
の
短
冊
に
切
り
ま

す
。

②
ナ
ベ
に
水
を
カ
ッ
プ
六
杯
と
っ

て
、
コ
ン
ブ
と
ダ
イ
コ
ン
、
ゴ
ボ
ウ

を
入
れ
て
火
に
か
け
ま
す
。

③
サ
バ
は
カ
マ
と
胸
び
れ
、
も
し
つ

い
て
い
た
ら
、
背
び
れ
も
落
と
し
ま

す
。
腹
骨
を
そ
ぎ
落
と
し
、
手
で
確

か
め
な
が
ら
、
身
の
中
心
に
そ
っ
て

残
っ
て
い
る
骨
を
抜
き
、
二

幅
に

切
り
ま
す
。

④
野
菜
に
八
分
通
り
火
が
通
っ
た

ら
、
コ
ン
ブ
を
引
き
上
げ
、
切
っ
た

サ
バ
を
入
れ
、
み
そ
を
溶
き
入
れ
ま

す
。
み
そ
に
よ
っ
て
塩
辛
さ
が
違
う

の
で
、
ま
ず
大
サ
ジ
一
杯
ほ
ど
入
れ

て
薄
か
っ
た
ら
、
足
す
よ
う
に
し
ま

す
。
サ
バ
に
火
が
通
っ
た
ら
出
来
上

が
り
で
す
。
お
わ
ん
に
よ
そ
っ
て
か

ら
、
あ
さ
つ
き
の
小
口
切
り
か
針
シ

ョ
ウ
ガ
を
乗
せ
ま
す
。

チ
キ
ン
カ
レ
ー

◎
材
料
（
四
人
分
）

▼
骨
付
鳥
も
も
肉
…
二
本
　
▼
タ

マ
ネ
ギ
…
大
二
個
　
▼
缶
詰
の
ホ
ー

ル
ト
マ
ト
…
二
、
三
個
　
▼
ニ
ン
ニ

ク
…
二
十

▼
シ
ョ
ウ
ガ
…
二
十

▼
ガ
ラ
ス
ー
プ
…
一
カ
ッ
プ

▼
チ
キ
ン
キ
ュ
ー
ブ
…
二
個
　
▼
牛

乳
…
一
カ
ッ
プ
　
▼
ト
ウ
ガ
ラ
シ
…

二
本
　
▼
カ
レ
ー
粉
…
約
四
十

▼
ガ
ラ
ム
マ
サ
ラ
…
少
々

①
鳥
も
も
肉
は
関
節
の
と
こ
ろ
に
包

丁
を
入
れ
て
二
つ
に
切
り
、
塩
コ
シ

ョ
ウ
で
、
軽
く
下
味
を
つ
け
て
お
き

ま
す
。タ
マ
ネ
ギ
は
半
分
に
切
っ
て
、

薄
切
り
に
し
ま
す
。
ニ
ン
ニ
ク
と
シ

ョ
ウ
ガ
は
お
ろ
し
て
お
き
ま
す
。

②
ナ
ベ
に
サ
ラ
ダ
油
大
サ
ジ
四
杯
を

と
っ
て
ニ
ン
ニ
ク
を
い
た
め
、
香
り

が
十
分
に
立
っ
た
ら
、
タ
マ
ネ
ギ
を

入
れ
て
強
火
で
い
た
め
ま
す
。
五
分

ほ
ど
い
た
め
て
タ
マ
ネ
ギ
が
し
ん
な

り
し
て
き
た
ら
シ
ョ
ウ
ガ
を
入
れ
て

い
た
め
、
ト
ウ
ガ
ラ
シ
と
カ
レ
ー
粉

を
入
れ
て
よ
く
い
た
め
ま
す
。
そ
こ

へ
鳥
も
も
肉
を
入
れ
て
、
か
ら
め
る

よ
う
に
い
た
め
ま
す
。

③
鳥
の
表
面
が
白
っ
ぽ
く
な
っ
た

ら
、
ト
マ
ト
と
ガ
ラ
ス
ー
プ
（
な
け

れ
ば
水
を
入
れ
る
）
、
ス
ー
プ
キ
ュ

ー
ブ
を
入
れ
て
十
五
分
ほ
ど
煮
込

み
、
牛
乳
を
入
れ
ま
す
。
最
後
に
塩

で
味
を
加
減
し
、
ガ
ラ
ム
マ
サ
ラ
を

振
り
入
れ
て
出
来
上
が
り
で
す
。

その168食生活改善推進員

照井　トミさん
（太田名部・55歳）

作
り
方

鯖と大根の味噌仕立て

作
り
方

チキンカレー

普 代 小

習　字

工　作

左はらいとはね

の勉強でした。力

という字は、始筆

とおれがうまくで

きました。いつも

より上手にできま

した。

「 力 」

３年　深渡　春香さん

どろどろえのぐ

で、えをかくのが

おもしろかったで

す。手がたでかに

がうまくできまし

た。

「どろどろえのぐはきもちいい」

１年　深渡　美穂さん

私は、動物が好

きです。家でもハ

ムスターとインコ

を飼っています。

顔の形がとてもう

まくできたと思い

ます。

「 びっくりくま 」

５年　坂本由加里さん




