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み
ら
い
の
恵

め
ぐ
み

ず
し

【
材
料
と
分
量
（
６
人
分
）】

米
…
３
合
／
干
し
い
た
け
…
５
〜
６

枚
／
人
参
…
１
本
／
枝
豆
…
１
０
０

ｇ
／
た
ま
ご
…
３
個
／
小
松
菜
…
80

ｇ
位
／
エ
ビ
（
小
）
…
50
ｇ
／
酢
…

米
酢
2
分
の
１
カ
ッ
プ
／
砂
糖
…
大

さ
じ
３
／
塩
…
小
さ
じ
１

和
風
マ
ー
ボ
ー

　
　
　

と
ま
と
う
ど
ん

【
材
料
と
分
量
（
2
人
分
）】

ト
マ
ト
…
２
個
／
長
ネ
ギ
…
３
分
の

１
本
／
豚
ひ
き
肉
…
１
０
０
ｇ
／
に

ん
に
く
、
生
姜
（
み
じ
ん
切
り
）
…

各
１
片
／
う
ど
ん
（
冷
凍
ま
た
は
ゆ

で
う
ど
ん
）
…
２
玉
／
☆
中
華
ス
ー

プ
…
１
０
０
Ｃ
Ｃ
／
☆
オ
イ
ス
タ
ー

ソ
ー
ス
…
大
さ
じ
２
／
☆
醤
油
、
砂

糖
、
豆
板
醤
…
小
さ
じ
１
／
粉
山

椒
（
お
好
み
で
）、
水
溶
き
片
栗
粉
、

ご
ま
油
…
適
量

【
作
り
方
】

ト
マ
ト
は
６
〜
８
当
分
の
く
し
形
切

り
、
長
ネ
ギ
の
白
い
と
こ
ろ
は
白
髪

ね
ぎ
に
、
青
い
と
こ
ろ
は
み
じ
ん
切

り
に
す
る
↓
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油

を
熱
し
て
、
生
姜
、
に
ん
に
く
、
長

ネ
ギ
（
青
い
と
こ
ろ
）、
ひ
き
肉
を

加
え
て
炒
め
る
。
肉
が
ぽ
ろ
ぽ
ろ
に

な
っ
た
ら
、
ト
マ
ト
も
加
え
て
さ
っ

と
炒
め
る
。
☆
マ
ー
ク
の
調
味
料
を

加
え
て
１
〜
２
分
煮
て
、
水
溶
き
片

栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
↓
温
め
た

う
ど
ん
を
器
に
盛
り
、
フ
ラ
イ
パ
ン

で
調
理
し
た
も
の
を
か
け
、
白
髪
ね

ぎ
を
散
ら
す
。

【
作
り
方
】

酢
飯
を
つ
く
る
↓
干
し
い
た
け
（
千

切
り
）
は
も
ど
し
汁
で
、
塩
、
砂
糖

で
煮
る
↓
人
参
、
枝
豆
は
塩
ゆ
で
、

小
松
菜
は
ゆ
で
少
々
、
味
付
け
を
し

て
お
く
。
小
エ
ビ
も
ゆ
で
る
。
人

参
、
小
松
菜
を
細
か
く
切
る
↓
た
ま

ご
は
、
い
り
た
ま
ご
に
す
る
↓
酢
飯

に
す
べ
て
の
具
材
を
入
れ
混
ぜ
る
。

な
ん
じ
ゃ
黒
が
ん
も

【
材
料
と
分
量
（
１
人
分
）】

黒
大
豆
豆
腐
…
８
０
０
ｇ
（
50
％
の

水
分
を
切
る
）
／
人
参
…
30
ｇ
／
し

い
た
け
…
30
ｇ
／
ご
ぼ
う
…
20
ｇ
／

切
り
昆
布
…
20
ｇ
／
黒
ご
ま
…
６
ｇ

／
大
和
い
も
（
す
り
お
ろ
す
）
…
50

ｇ
／
た
ま
ご
…
１
個
／
砂
糖
…
10
ｇ

／
塩
…
５
〜
６
ｇ

【
作
り
方
】

水
切
り
し
た
豆
腐
を
す
り
鉢
で
よ
く

こ
ね
る
↓
み
じ
ん
切
り
に
し
た
野

菜
、
昆
布
、
黒
ご
ま
、
た
ま
ご
を
入

れ
、
よ
く
混
ぜ
る
↓
さ
ら
に
大
和
い

も
、
た
ま
ご
、
砂
糖
、
塩
を
入
れ
１

個
約
50
ｇ
の
丸
い
形
に
す
る
↓
油
は

弱
火
、
が
ん
も
を
入
れ
最
後
の
仕
上

げ
に
強
火
に
す
る
（
約
10
分
）。

▷
観
光
大
使
に
任
命
さ
れ
た
、
朝あ

さ
ひ
な

比
奈
春は

る
か香

さ
ん
、
小こ

じ
ま島

遥は
る
かさ

ん
、

鈴す
ず
き木

茜あ
か
ねさ

ん
、
中ち

ゅ
う
ま馬

彩さ
い
か夏

さ
ん
、
森も

り
た田

沙さ
お
り織

さ
ん
（
写
真
左
か
ら
）


