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　冬は仕事をしていると日が暮れるのが早いので、簡単にでき
る温かい料理はいかがでしょうか。余った野菜をたくさん入れ
て、冷蔵庫の掃除も出来ます。

●今回の材料
　お酒大さじ 2、薄切り豚肉 200 ｇ、 鮭 1 切れ、豆腐半分、
　カニ蒲鉾 5 本、キャベツ半分、椎茸 3 枚、人参 3㎝、
　ネギ 1 本、しめじ 1/3、大根 3㎝、水菜少々 ( 彩り )　 
   ( 冷蔵庫に残った野菜など何でも入れてみて下さい )

●作り方
　①フライパンに 3 センチ角くらいに切ったキャベツを敷き詰
　　める。
　②野菜や食材を一口サイズに切る。人参などの火の通りに
　　くい物は薄切りにする。豆腐は大きめに切る。
　③①の上に②で切った食材をどんどん乗せていく。最後に
　　豚肉を野菜が見えないように覆いかぶせていく。
　④お酒を③に振りかけて、蓋をして 15 分蒸し煮にします。
　　お好みでポン酢、ドレッシングで召し上がってください。

つ
く
っ
て
く
だ
さ
い
。

　〈
タ
テ
の
カ
ギ
〉

①
今
年
も
□
□
□
コ
ロ
ナ

　

の
年
か
。

②
凍
結
寸
前
の
温
度
ま
で

　

冷
却
し
て
保
存
す
る
。

③
素
人
←
→
。

⑤
信
玄
曰
く
「
人
は
□
□

　

□
□
、
人
は
堀
」。

⑧
雷
（
か
み
な
り
）
の
別

　

称
。

⑨
□
□
□
□
飛
び
込
み
。

⑪
□
□
し
て
語
ら
ず
。

⑫
鼬
。

⑬
す
め
ば
□
□
□
。

⑯
□
□
よ
り
う
ま
い
十
三

　

里
。

⑱
フ
ラ
ン
ク
永
井
「
□
□

　

恋
し
」。

　〈
ヨ
コ
の
カ
ギ
〉

①
蘊
蓄
。

④
□
□
も
甘
い
も
噛
み
分

　

け
る
。

⑥
□
□
□
に
剣
心
。

⑦
ト
ン
ネ
ル
の
和
名
。

⑨
罪
や
□
□
。
咎
。

⑩
六
曜
。
大
安
や
□
□
□

　

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

の
答
え
を
は
が
き
、
ま
た

は
メ
ー
ル
か
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
香

川
建
労
本
部
（
住
所
、
ア

ド
レ
ス
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
番
号
は

１
面
に
）
あ
て
に
３
月
３

日
ま
で
に
送
っ
て
く
だ
さ

い
。
正
解
者
の
う
ち
抽
選

応
募
は
ハ
ガ
キ
、

メ
ー
ル
、Ｆ
Ａ
Ｘ
で

葬
儀
に
も
行
け
ず

中
止
し
た
食
事
会
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•
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●
私
の
レ
シ
ピ
ノ
ー
ト
か
ら

西讃支部主婦の会　藤下 絹子 作

D

Ｂ

E

Ａ

Ｃ
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で
５
人
に
１
０
０
０
円
の

商
品
券
を
さ
し
あ
げ
ま
す
。

は
が
き
、
メ
ー
ル
、
Ｆ
Ａ

Ｘ
に
は
住
所
、
氏
名
、
支

部
、
職
種
、
年
齢
の
ほ
か
、

あ
な
た
の
仕
事
や
生
活
な

ど
文
章
を
書
き
そ
え
て
く

だ
さ
い
。

　
　

※　

※　

※

　

Ａ
〜
Ｅ
に
入
っ
た
文
字

を
な
ら
べ
か
え
て
言
葉
を

　

□
。

⑫
ブ
ル
ー
シ
ャ
ト
ウ
。
森

　

と
□
□
□
に
囲
ま
れ
て
。

⑭
□
□
し
ん
ぼ
。

⑮
歌
舞
伎
は
□
□
□
□
と

　

女
形
。

⑰
鯉
の
□
□
の
ぼ
り
。

⑲
□
□
□
無
援
の
闘
い
。

患
者
の
分
析
が
行
わ
れ
、

新
た
な
知
見
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。

重
症
化
し
や
す
い
人

  

国
立
国
際
医
療
研
究

セ
ン
タ
ー
が
全
国
の
新

型
コ
ロ
ナ
入
院
患
者
４

７
９
７
名
の
分
析
結
果

を
公
表
し
ま
し
た
。

高
齢
者
（
65
歳
以
上
）

　

高
齢
で
あ
る
ほ
ど
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

　

タ
バ
コ
病
と
も
い
わ

れ
、
気
管
支
炎
や
肺
の

　

今
年
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
影
響
で
、
例
年

と
は
違
っ
た
新
年
を
迎

え
ら
れ
て
い
る
こ
と
と

思
い
ま
す
。
世
界
の
研

究
機
関
で
新
型
コ
ロ
ナ

釣
り
上
げ
た
大
物

手間入らずのキャベツの蒸し物

細
胞
が
壊
れ
て
し
ま
う

病
気
で
す
。

慢
性
腎
臓
病
、
糖
尿
病
、

高
血
圧
、
心
血
管
疾
患

　

こ
れ
ら
の
疾
患
は
、

重
症
化
の
危
険
が
高
い

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

肥
満（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
以
上
）

  

米
国
の
研
究
で
は
、

特
に
65
歳
未
満
の
肥
満

者
の
危
険
が
高
い
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

喫
煙
歴
の
あ
る
人

  

米
国
、
仏
国
、
中
国

な
ど
複
数
の
国
か
ら
関

連
が
あ
る
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
他
、
大
阪
府
の

調
査
で
は
脂
肪
肝
、
慶

應
義
塾
大
学
呼
吸
器
科

は
、
高
尿
酸
血
症
が
重

症
化
の
危
険
因
子
で
あ

っ
た
と
報
告
し
て
い
ま

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
の
重

症
化
に
生
活
習
慣
病
が

大
き
く
関
わ
っ
て
い
る

こ
と
が
う
か
が
え
ま
す
。

適
切
な
内
服
治
療
で
重

症
化
が
減
少

　

内
服
治
療
に
よ
り
血

圧
や
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
良
好
な
人
は
、
重

症
化
の
頻
度
が
低
い

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
の
治
療
中

の
人
は
、
定
期
的
に
通

院
治
療
し
、
血
圧
や
血

糖
値
を
良
好
に
保
つ
こ

と
が
大
切
で
す
。
治
療

中
の
病
気
が
な
い
人
は
、

適
正
体
重
を
保
ち
、
生

活
習
慣
病
を
予
防
す
る

こ
と
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

の
重
症
化
の
予
防
に
も

繋
が
り
ま
す
。

ゲ
ー
ム
に
夢
中

コ
ロ
ナ
終
息
を
願
う

簡単にできる温かい料理です

新型コロナと
生活習慣病

５
人
に
商
品
券

が
当
た
る
ク
イ
ズ

　
　

坂
出　

池
田
　
一
朗

　

毎
年
元
旦
に
親
戚
が
集

ま
り
食
事
会
を
催
す
の
で

す
が
、
今
回
は
中
止
し
ま

し
た
。
コ
ロ
ナ
も
ま
さ
か

こ
こ
ま
で
長
引
く
と
思
い

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
辛
抱

の
毎
日
は
続
き
そ
う
で
す
。

※
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
の
お
正

月
に
な
り
そ
う
で
す
ね
。

                                                          
                                                          

　
　

志
度　

小
山
　
英
樹

　

生
ま
れ
て
初
め
て
ブ
リ

を
釣
り
ま
し
た
。
80
㌢
オ

ー
バ
ー
の
巨
体
で
、
釣
り

上
げ
る
ま
で
の
ブ
リ
と
の

闘
い
が
と
て
も
楽
し
か
っ

た
で
す
。
大
海
原
を
泳
い

で
き
た
ブ
リ
は
脂
が
の
っ

て
い
て
大
変
美
味
で
し
た
。

※
何
と
も
う
ら
や
ま
し
い

体
験
で
す
。

                                                          
                                                          

小
豆
島　

宮
谷
　
美
保
子

　

７
月
に
兄
が
亡
く
な
り
、

11
月
に
そ
の
息
子
が
亡
く

な
っ
た
。
こ
ん
な
時
期
、

葬
儀
に
も
行
け
ず
。
甥
に

は
幼
い
時
、
百
人
一
首
を

教
え
て
あ
げ
た
が
和
歌
を

ス
ラ
ス
ラ
諳
ん
じ
て
、
私

も
嬉
し
か
っ
た
。
小
さ
い

時
に
教
え
た
こ
と
は
、
い

つ
ま
で
も
覚
え
て
い
る
も

ん
で
す
ね
。
淋
し
い
よ
。

※
最
期
に
お
別
れ
も
で
き

な
い
の
は
悲
し
い
で
す
ね
。 　

　

高
松　

後
藤
　
照
明

　

子
供
が
テ
ト
リ
ス
の
ゲ

ー
ム
を
し
て
い
た
の
で
、

私
も
や
っ
て
み
ま
し
た
。

99
人
で
対
戦
し
、
相
手
か

ら
次
々
と
ブ
ロ
ッ
ク
を
落

と
さ
れ
、
す
ぐ
に
ゲ
ー
ム

オ
ー
バ
ー
に
な
り
ま
し
た
。

昔
ゲ
ー
ム
に
夢
中
に
な
っ

て
い
た
事
を
思
い
出
し
懐

か
し
く
な
り
ま
し
た
。

※
最
近
の
テ
ト
リ
ス
は
対

戦
が
で
き
る
ん
で
す
ね
。

中
讃
地
方　

松
谷
　
佳
幸

　

65
歳
で
す
。
組
合
に
お

世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。

父
親
の
代
か
ら
電
気
屋
を

さ
せ
て
頂
い
て
い
て
、
今

年
は
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
仕

事
も
さ
っ
ぱ
り
で
す
。
早

く
終
息
し
て
元
の
状
態
に

戻
っ
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

※
ま
だ
ま
だ
コ
ロ
ナ
と
付

き
合
う
こ
と
に
な
り
そ
う

で
す
。

                                                          
                                                          

中
讃
地
方　

田
中
　
智
子

　

先
日
同
居
し
て
い
る
初

孫
の
発
表
会
が
あ
り
ま
し

た
が
、
コ
ロ
ナ
の
為
に
一

家
族
２
人
ま
で
な
の
で
、

参
加
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。

楽
し
み
に
し
て
い
た
の
に
、

と
て
も
残
念
で
す
。

※
学
校
の
行
事
も
中
止
続

き
で
す
ね
。

                                                          

参
加
出
来
ず
が
っ
か
り

　

11
月
号
パ
ズ
ル
の
答
え

　

眠
ら
せ
て
い
る
仕
事

道
具
（
手
道
具
や
大
型

機
械
、
倉
庫
等
々
…
）

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
自

分
に
は
も
う
必
要
な
い

の
で
、
誰
か
必
要
と
す

る
人
に
使
っ
て
も
ら
い

た
い
…
。
そ
ん
な
仕
事

道
具
が
あ
れ
ば
本
部
ま

で
ご
相
談
下
さ
い
。

　

香
川
建
労
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
道
具
の
売
買

仕
事
道
具
の
売
買
情
報
提
供
コ
ー
ナ
ー

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
る
予

定
で
す
。
お
譲
り
し
た

い
道
具
な
ど
の
写
真
を

５
枚
前
後
撮
っ
て
頂
き
、

デ
ー
タ
で
本
部
ま
で
お

送
り
下
さ
い
。

　

売
買
は
香
川
建
労
の

組
合
員
に
限
り
、
売
り

た
い
人
、
買
い
た
い
人

の
当
事
者
同
士
で
の
取

引
と
な
り
ま
す
。

組
合
の
Ｗ
ｅ
ｂ
ペ
ー
ジ
で
紹
介

＝
シ
チ
ゴ
サ
ン
。
当
選
者

＝
開
洋
二
（
高
松
北
）、

髙
橋
仁
（
高
松
）、
藤
本

隆
（
香
川
）、
細
川
京
子

（
中
讃
地
方
）、
宮
川
恵

美
子
（
中
讃
地
方
）【
応

募
総
数
25
通
】 


