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１ ４ 

一
見
、
廃
棄
さ
れ
て
し
ま
う
よ

う
な
野
菜
も
ま
だ
ま
だ
食
べ
ら

れ
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。「
も

っ
た
い
な
い
野
菜
」
を
使
う
こ

と
で
、
少
し
で
も
フ
ー
ド
ロ
ス

に
つ
い
て
考
え
て
も
ら
え
る
き

っ
か
に
つ
な
が
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。 

当
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、 

・
蒸
し
ひ
よ
こ
豆
の
フ
ム
ス 

・
紫
キ
ャ
ベ
ツ
、
キ
ュ
ウ
リ
の
プ

レ
ス
サ
ラ
ダ 

・
イ
タ
リ
ア
ン
ス
パ
イ
ス 

ヴ
ィ
ー
ガ
ン
ソ
ー
セ
ー
ジ 

・
ト
マ
ト
の
ガ
ス
パ
ッ
チ
ョ 

・
残
っ
た
葉
野
菜
で
ガ
ー
リ
ッ
ク

炒
め 

・
玄
米
焼
き
飯 

お
肉
も
魚
も
使
っ
て
い
な
い
の

に
、
と
て
も
満
足
で
き
る
六
品
で

し
た
。
マ
ク
ロ
ビ
と
聞
く
と
「
お

い
し
く
な
さ
そ
う
…
」
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
実

際
に
食
べ
て
み
る
と
そ
ん
な
こ

と
は
な
く
、
ど
れ
も
と
て
も
お
い 

お
料
理
に
は
も
ち
ろ
ん
未

利
用
野
菜
を
使
用
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
白
菜
、
グ
リ
ー

ン
リ
ー
フ
、
紫
キ
ャ
ベ
ツ
の
外

葉
、
傷
が
つ
い
て
熟
し
た
ト
マ

ト
、
曲
が
っ
た
き
ゅ
う
り
を
お

い
し
い
料
理
に
変
身
さ
せ
、
み

な
さ
ま
に
お
召
し
上
が
り
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

し
く
、
お
腹
も
気
持
ち
も
満
た
さ
れ

る
お
料
理
で
し
た
。
西
邨
さ
ん
の
長

年
の
フ
ァ
ン
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、
マ

ク
ロ
ビ
初
体
験
の
方
も
皆
さ
ん
残

さ
ず
に
完
食
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

食
事
を
採
り
な
が
ら
、
西
邨
さ
ん

に
よ
る
マ
ク
ロ
ビ
入
門
ミ
ニ
講
座

も
開
催
し
、
マ
ク
ロ
ビ
の
基
本
的
な

考
え
方
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
み
な
さ
ん
真
剣
に
メ
モ
を
取
り

な
が
ら
聞
い
て
お
ら
れ
、
質
問
も
た

く
さ
ん
出
て
、
時
間
が
足
り
な
い
ほ

ど
の
盛
り
上
が
り
で
し
た
。 

二
日
後
の
十
五
日
に
は
、

P
a

ss th
e
 sm

ile
 p

ro
je

ct

の
報

告

も

か

ね

て

の

M
e
e
tu

p
 

P
a
rty

を
長
岡
市
ホ
テ
ル
サ
ン

ロ
ー
ラ
・
え
ち
ご
川
口
温
泉 

館
外
施
設
・
古
民
家
に
て
開
催

致
し
ま
し
た
。 

スライドを使用したミニ講座。満員

御礼で会場が熱気に包まれました。 

最
後
は
、
西
邨
さ
ん
が
監
修
さ
れ
イ

オ
ン
様
よ
り
発
売
さ
れ
て
い
る
「
海

と
大
地
の
デ
リ
」
シ
リ
ー
ズ
を
ご
紹

介
し
、
お
土
産
と
し
て
み
な
さ
ん
に

お
持
ち
帰
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。
海

と
大
地
と
デ
リ
は
、
原
材
料
に
動
物

性
原
料
を
使
用
せ
ず
、
穀
物
・
野
菜 

M
e
e
tu

p
 

P
a
rty

と

は

P
a

ss 
th

e
 
s
m

ile
 
p

ro
je

ct

に
ご
賛
同
い
た
だ
い
た
方

の
ご
参
加
と
ご
支
援
を
い

た
だ
く
交
流
会
デ
ィ
ナ
ー

で
す
。M

e
e
tu

p
 
P

a
rty

に

寄
せ
ら
れ
た
ご
支
援
（
収

益
）
に
よ
り
、P

a
ss 

th
e
 

sm
ile

 
p

ro
je

ct

を
実
施
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
回

のM
e
e
tu

p
 P

a
rty

に
は
、

八
十
名
の
お
客
様
に
ご
参

加
い
た
だ
き
、C

h
e
fo

o
D

o

は
、
副
会
長
の
田
村
料
理

長
、
特
別
会
員
の
中
嶋
料
理

長
、
女
子
部
代
表
の
五
十
嵐

シ
ェ
フ
、
会
員
の
工
藤
シ
ェ

フ
の
四
名
が
参
加
者
へ
の

感
謝
を
込
め
た
料
理
を
振

舞
い
ま
し
た
。
サ
ー
ビ
ス
ス

タ
ッ
フ
、
調
理
ス
タ
ッ
フ
に

は
、 

や
海
藻
な
ど
を
中
心
と
し
た
主
原
料
で

作
ら
れ
て
い
る
レ
ト
ル
ト
食
品
で
す
。

健
康
に
気
を
使
い
た
い
け
れ
ど
、
忙
し

く
て
な
か
な
か
料
理
が
で
き
な
い
と
い

う
方
や
、
マ
ク
ロ
ビ
に
挑
戦
し
て
み
た

い
け
ど
何
か
ら
は
じ
め
て
い
い
か
わ
か

ら
な
い
方
は
ぜ
ひ
、
海
と
大
地
の
デ
リ

を
活
用
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
西
邨
さ
ん
の
こ
だ
わ
り
が
詰
ま
っ

た
お
い
し
い
レ
ト
ル
ト
食
品
で
す
。 

 

ま
た
、
当
日
お
召
し
上
が
り
い
た
だ

い
た
玄
米
焼
き
飯
の
玄
米
は
新
潟
県
の

み
わ
農
園
様
よ
り
ご
提
供
い
た
だ
き
ま

し
た
。
さ
ら
に
、
お
土
産
と
し
て
み
わ

農
園
様
か
ら
ご
提
供
い
た
だ
い
た
玄
米

ベ
ー
グ
ル
も
お
持
ち
帰
り
い
た
だ
き
ま

し
た
。 

2018.09.14 

 

二
〇
一
九
年
六
月
十
二
日

（
水
）
新
潟
県
長
岡
市
川
口
木

沢
地
区
に
て
第
一
回
目
の

P
a

ss th
e
 sm

ile
 p

ro
je

ct

を

開
催
致
し
ま
し
た
。 

 

当
日
は
、
親
善
大
使
で
あ
る

元
プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
選
手
の
中

澤
佑
二
さ
ん
も
参
加
し
、
長
岡

市
立
川
口
小
学
校
の
五
年
生

と
一
緒
に
「
田
植
え
」
を
行
い
、

C
h

e
fo

o
D

o

メ
ン
バ
ー
の
舘

野
料
理
長
が
地
元
食
材
を
使

っ
た
昼
食
を
振
舞
い
ま
し
た
。 

■
ご
協
賛 

イ
オ
ン
リ
テ
ー
ル
株
式
会
社
様 

■
食
材
提
供 

み
わ
農
園
様 

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。 

 

次
回
は
秋
ご
ろ
に
西
邨
さ
ん
が
帰
国

さ
れ
る
予
定
で
す
。
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
を

企
画
し
て
い
る
の
で
、
楽
し
み
に
お
待
ち

く
だ
さ
い
！ 

野
菜
の
ム
ダ
を
な
く
そ
う
企
画V

o
l.1

0
 

～
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク×

フ
ー
ド
ロ
ス
～ 

 

二
〇
十
九
年
六
月
五
日

（
水
）
築
地
キ
ッ
チ
ン
ス
タ
ジ

オ
に
て
、
野
菜
の
ム
ダ
を
な
く

そ
う
企
画

V
o
l.1

0
 

～
マ
ク
ロ

ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク×

フ
ー
ド
ロ

ス
～
を
開
催
致
し
ま
し
た
。
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
と
い
え

ば
、
マ
ド
ン
ナ
の
元
パ
ー
ソ
ナ

ル
シ
ェ
フ
で
あ
る
西
邨
マ
ユ

ミ
さ
ん
！
ア
メ
リ
カ
在
住
の

西
邨
さ
ん
が
日
本
に
帰
国
さ

れ
て
い
る
タ
イ
ミ
ン
グ
に
、
皆

様
に
少
し
で
も
マ
ク
ロ
ビ
オ

テ
ィ
ッ
ク
に
触
れ
て
も
ら
え

る
機
会
を
作
り
た
く
今
回
ご

登
壇
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

当
日
は
、
西
邨
さ
ん
お
手
製

の
マ
ク
ロ
ビ
料
理
を
お
召
し

上
が
り
い
た
だ
き
な
が
ら
、
マ

ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
の
入
門

ミ
ニ
講
座
も
開
講
し
、
た
っ
ぷ

り
一
時
間
西
邨
さ
ん
に
は
お

話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

開
場
と
と
も
に
た
く
さ

ん
の
お
客
様
に
お
越
し
い

た
だ
き
、
ま
ず
は
工
藤
シ
ェ

フ
の
ア
ミ
ュ
ー
ズ
を
お
楽

し
み
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

「子どもの笑顔」は、親を笑顔にし、「親の笑顔」は、子どもをもっと笑顔にする。 
わたしたちは、食でみんなを笑顔にする食育活動を推進してまいります。 
 
食材や作り手への感謝、運動をした後の食事のおいしさ、みんなで一緒に食べる喜びなど 
非日常の体験を通して、「子どもの笑顔」、「子どもが笑顔になれる未来」をつないでいきます。 

地
元
の
専
門
学
校
生
に
お

手
伝
い
い
た
だ
き
、
プ
ロ
の

料
理
人
と
の
触
れ
合
い
に

学
生
さ
ん
た
ち
も
よ
い
刺

激
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

第
九
号 

編
集
・
発
行 

一
般
社
団
法
人 

C
h

e
fo

o
D

o
 

〒
一
〇
四
―
〇
〇
四
五 

東
京
都
中
央
区
築
地
三
―
十
三
―
五 

丸
促
築
地
ビ
ル
七
階 

 



 

ご
協
力
者
様 

多
く
の
地
元
の
方
々
に
ご
協
力
い

た
だ
き
ま
し
た
。
皆
様
の
サ
ポ
ー
ト

に
よ
り
、
今
回
開
催
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
こ
と
を
心
よ
り
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。 

 

朝
霧
の
宿 

や
ま
ぼ
う
し 

様 

N
P

O

法
人
ま
ち
な
か
考
房 

様 

生
産
者 

平
澤 

勝
幸 

様 

中
国
四
川
料
理 

喜
京
屋 

疋
田 

昭

一
郎 

様 

長
岡
ガ
ス
ト
ロ
ノ
ミ
ー
研
究
会 

様 

長
岡
市
川
口
支
所 

様 

長
岡
市
立
川
口
小
学
校
五
年
生
の
皆

さ
ん 

B
istro

 
B

o
u

le
a

u
 
B

la
n

c 

佐
藤 

智

憲 

様 

ホ
テ
ル
サ
ン
ロ
ー
ラ
・
え
ち
ご
川
口

温
泉 

様 

株
式
会
社
山
本
家 

代
表 

山
本 

克

幸 

様 

悠
久
山
調
理
専
門
学
校 

様 

R
e
sta

u
ra

n
t u

o
n

i 

西
澤 

敬
介 

様 

ご
協
賛
者
様 

今

回

の

P
a

ss 
th

e
 

sm
ile

 

p
ro

je
ct

は
、
た
く
さ
ん
の
ご
協
賛

に
よ
り
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
活
動
の
趣
旨
に
ご
賛
同
い
た

だ
き
、
ご
協
賛
く
だ
さ
い
ま
し
た
皆

様
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

信
越
工
業
株
式
会
社 

様 

 

株
式
会
社
新
川
屋 

様 

有
限
会
社
ア
ル
フ
ァ
・
プ
ラ
ン
ニ
ン

グ 

様 

株
式
会
社
岩
の
原
葡
萄
園 

様 

株
式
会
社
内
山
肉
店 

様 

お
福
酒
造
株
式
会
社 

様 

株
式
会
社
お
ら
し
ょ
の
野
菜 

様 

株
式
会
社
カ
ト
ウ
食
材 

様 

北
魚
沼
農
業
協
同
組
合 

様 

寺
泊
中
央
水
産
株
式
会
社 

様 

新
潟
銘
醸
株
式
会
社 

様 

柏
露
酒
造
株
式
会
社 

様 

株
式
会
社
フ
ァ
ー
ム
越
後
川
口
「
あ

ぐ
り
の
里
」 

様 

豆
耕
房
は
ん
じ
ろ
う 

様 
マ
ル
コ
メ
株
式
会
社 

様 

吉
乃
川
株
式
会
社 

様 

田
村
副
会
長
か
ら
参
加
者
の

皆
様
へ
ご
挨
拶
し
、
中
嶋
料
理

長
の
音
頭
に
て
地
元
長
岡
の
日

本
酒
で
乾
杯
。
一
品
目
は
、
田

村
料
理
長
に
よ
る
前
菜
【
長
岡

の
宝
物
】
一
皿
に
、
か
れ
い
棒

ず
し
、
色
茄
子
、
ミ
ニ
ト
マ
ト

レ
モ
ン
煮
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
黄

身
酢
、
ア
ス
パ
ラ
豚
肉
巻
き
、

蛇
腹
き
ゅ
う
り
人
参
ソ
ー
ス
の

六
品
が
盛
り
込
ま
れ
、
ま
さ
に

長
岡
の
宝
物
が
詰
ま
っ
た
一
皿

で
す
。 

ホームページ リニューアルしました！ 

３ 

 

す
で
に
ご
覧
い
た
だ
い
て
い
る
方
も
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
の
度C

h
e
fo

o
D

o

の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
致
し
ま
し

た
！ 

 

今
ま
で
の
コ
ン
テ
ン
ツ
に
加
え
て
、
新
た
に

C
e
h

fo
o
D

o

の
メ
ン
バ
ー
が
い
つ
も
作
っ
て
い

る
家
庭
の
定
番
レ
シ
ピ
が
見
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
！
題
し
て
、
「
一
流
店
が
作
る
家

庭
の
定
番
レ
シ
ピ
」
で
す
。
唐
揚
げ
、
ハ
ン
バ

ー
グ
、
餃
子
、
肉
じ
ゃ
が
、
生
姜
焼
き
な
ど
、

ど
こ
の
家
庭
で
も
一
度
は
作
っ
た
こ
と
が
あ

る
レ
シ
ピ
を
プ
ロ
の
目
線
か
ら
ご
紹
介
し
て

お
り
ま
す
。
今
後
も
さ
ら
に
更
新
し
、
ど
ん
ど

ん
レ
シ
ピ
数
も
増
や
し
て
い
く
予
定
で
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で

す
。 

 

そ
の
他
に
も
新
し
い
コ
ン
テ
ン
ツ
を
準
備

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

２ 

 

二
品
目
に
は
、
工
藤
シ
ェ
フ

の
魚
料
理
【
本
日
の
市
場
で
揚

が
っ
た
魚
に
新
潟
の
美
味
し
い

キ
ャ
ベ
ツ
と
越
後
ひ
げ
に
ん
に

く
を
添
え
て
・
・
・
ソ
ー
ス
ブ

イ
ヤ
ベ
ー
ス
】
見
た
目
も
華
や

か
な
一
品
に
は
、
越
後
ひ
げ
に

ん
に
く
も
添
え
ら
れ
、
長
岡
な

ら
で
は
の
お
い
し
さ
が
詰
ま
っ

て
い
ま
し
た
。 

 

〆
の
食
事
は
、
中
嶋
料
理
長
が

担
当
さ
れ
、
新
潟
県
南
魚
沼
の
コ

シ
ヒ
カ
リ
に
山
椒
が
効
い
た
「
き

ゅ
う
り
の
ピ
リ
辛
和
え
」
を
添

え
、
大
豆
の
呉
汁
、
レ
ン
コ
ン
と

牛
ロ
ー
ス
の
揚
げ
煮
と
共
に
お

召
し
上
が
り
い
た
だ
き
ま
し
た
。

新
潟
の
お
い
し
い
お
米
が
よ
り

一
層
お
い
し
く
感
じ
た
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

三
品
目
は
、
五
十
嵐
シ
ェ
フ
の

ユ
ー
リ
ン
チ
ー 

越
後
ひ
げ
ニ

ン
ニ
ク
ソ
ー
ス
。
カ
ラ
リ
と
揚
が

っ
た
鶏
肉
に
、
五
十
嵐
シ
ェ
フ
特

性
の
ソ
ー
ス
が
た
っ
ぷ
り
か
か

っ
た
絶
品
で
す
。 

 

デ
ザ
ー
ト
は
、
四
名
の
料
理

人
が
そ
れ
ぞ
れ
担
当
し
た
贅
沢

な
盛
り
合
わ
せ
。
田
村
料
理
長

の
「
秘
水
水
晶
」、
中
嶋
料
理
長

の
「
バ
ジ
ル
ゼ
リ
ー
と
色
々
果

物
」、
五
十
嵐
シ
ェ
フ
の
「
塩
ゼ

リ
ー 

コ
コ
ナ
ッ
ツ
甘
酒
ソ
ー

ス
」、
工
藤
シ
ェ
フ
の
「
フ
ォ
ン

ダ
ン
シ
ョ
コ
ラ 

ク
レ
ー
ム
フ

ェ
ッ
テ
と
共
に
」。 

 

四
名
の
料
理
人
の
そ
れ
ぞ
れ

の
個
性
を
感
じ
ら
れ
る
ボ
リ
ュ

ー
ム
感
あ
る
コ
ー
ス
を
お
楽
し

み
い
た
だ
け
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
地
元
の
食

材
の
素
晴
ら
し
さ
や
お
い
し
さ

を
改
め
て
感
じ
て
い
た
だ
く
機

会
と
な
っ
て
い
れ
ば
嬉
し
い
で

す
。 

ご
参
加
く
だ
さ
っ
た
皆
様
、
ご
協
賛
、

ご
協
力
く
だ
さ
っ
た
皆
様
、
誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

C
h

e
fo

o
D

o

のIG

新
ア
カ
ウ
ン
トT

e
a
m

☆

C
h

e
fo

o
D

o

で
は
、C

h
e
fo

o
D

o

の
活
動
に
共
感
し
て

下
さ
っ
た
仲
間
の
方
た
ち
の
素
敵
な
食
の
投
稿
を
ご

紹
介
し
て
い
ま
す
。 

T
e
a
m

☆C
h

e
fo

o
D

o

で
投
稿
し
て
い
る
メ
ン
バ
ー

を
、
テ
ー
マ
に
沿
っ
た
素
敵
な
料
理
の
お
写
真
と
共

にC
h

e
fo

o
D

o

通
信
で
も
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
♪ 

 

今
月
号
は
ど
の
ご
家
庭
で
も
定
番
レ
シ
ピ
っ
て
あ

っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。
今
回
はT

E
A

M
 C

h
e
fo

o
D

o

に
定
番
レ
シ
ピ
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
！ 

①
ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム 

②IG

で
発
信
し
て
い
る
内
容 

③
掲
載
料
理
の
こ
だ
わ
り 

 

④
作
り
方
の
ポ
イ
ン
ト 

唐
揚
げ 

➀ 
h

a
y
a

.n
a

n
a
 

②
フ
ル
タ
イ
ム
勤
務 

の
働
く
マ
マ
が
作
る 

毎
日
の
お
う
ち
ご
は 

ん
と
お
弁
当
を
中 

心
に
載
せ
て
い
ま
す
。 

③
面
倒
そ
う
と
思
わ
れ
る
唐
揚
げ
で
す
が
、
我

が
家
で
は
下
味
し
て
冷
凍
ス
ト
ッ
ク
し
た
り
、

フ
ラ
イ
パ
ン
で
揚
げ
焼
き
に
し
た
り
と
、
家
庭

で
作
り
や
す
く
し
て
い 

ま
す
。
油
も
少
量
で
済 

む
の
で
経
済
的
。
主
人 

も
息
子
も
大
好
き
な
我 

が
家
の
定
番
お
か
ず
で 

す
。 

➃
一
番
の
ポ
イ
ン
ト 

は
揚
げ
焼
き
に
す
る
こ
と
。
下
味
冷
凍
し
て
お

い
た
鶏
肉
を
前
日
の
夜
か
ら
解
凍
し
、
当
日
は

片
栗
粉
を
し
っ
か
り
ま
ぶ
し
て
揚
げ
焼
き
に
し

ま
す
。
濃
い
き
つ
ね
色
に
な
る
ま
で
は
ひ
っ
く

り
返
さ
な
い
こ
と
が
、
サ
ク
ッ
と
さ
せ
る
コ
ツ

で
す
。 

豚
の
生
姜
焼
き 

①
テ
ィ
モ 

②
主
に
日
々
の
夕
食
の
献
立
や
簡
単
な
調
理
方

法
、
使
用
し
た
食
材
に
つ
い
て
の
情
報(

栄
養
学

等) 

大
好
き
な
パ
ン
屋
さ
ん 

巡
り
を
し
た
時
の
お
店 

情
報
な
ど
を
発
信
し
て 

い
ま
す
。 

 

③
焼
い
た
時
に
栄
養
素 

が
流
れ
出
な
い
よ
う
、
小
麦
粉
を
ま
ぶ
し
コ

ー
テ
ィ
ン
グ
し
て
か
ら
焼
い
て
い
ま
す
。
タ

レ
と
の
絡
み
も
良
く
な
り
一
石
二
鳥 

で
す
。
新
玉
ね
ぎ
が 

出
回
っ
て
い
る
時
期
は 

そ
ち
ら
を
使
い
、
自
然 

な
ほ
っ
こ
り
と
し
た 

甘
み
に
仕
上
げ
る 

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

 

➃
タ
レ
に
つ
け
る
と
下
味
は
し
っ
か
り
付
き

ま
す
が
焦
げ
や
す
く
も
な
る
の
で
、
焼
い
た

あ
と
に
タ
レ
を
絡
め
て
い
ま
す
。 

急
に
高
温
で
火
を
通
す
と
焼
き
縮
み
を
し
硬

く
な
る
の
で
、
油
を
敷
い
た
冷
た
い
フ
ラ
イ

パ
ン
へ
ま
ず
お
肉
を
並
べ
た
の
ち
点
火
、
弱

火
で
ゆ
っ
く
り
火
を
通
し
て
い
き
ま
す
。 

そ
う
す
る
と
柔
ら
か
く
と
っ
て
も
ジ
ュ
ー
シ

ー
な
お
肉
に
仕
上
が
り
ま
す
。 

肉
じ
ゃ
が 

①
噂
の
ぴ
の
ち
ゃ
ん
♡ 

②
毎
日
の
夕
ご
飯
の 

記
録
。
無
理
な
く
節 

約
し
な
が
ら
見
て
、 

食
べ
て
お
い
し
い
ご 

は
ん
作
り
を
心
が
け 

て
ま
す
。
う
つ
わ
に 

も
こ
だ
わ
り
が
あ
り
ま
す
。 

 

③
み
ん
な
が
好
き
な
肉
じ
ゃ
が
と
カ
レ
ー

を
合
わ
せ
ま
し
た
。 

食
べ
応
え
が
あ
る
よ
う
に
豚
バ
ラ
ブ
ロ
ッ

ク
肉
を
使
い
ま
し
た
。
ご
は
ん
に
の
っ
け
て

丼
に
し
て
も
い
い
で
す
。 

 

見
た
目
と
は
違
い
出
汁
が
し
っ
か
り
効
い
た

優
し
い
肉
じ
ゃ
が
に
仕
上
げ
ま
し
た
。 

 

➃
じ
ゃ
が
い
も
は
男
爵
を 

使
い
大
き
め
に
カ
ッ
ト
し
、 

煮
崩
れ
し
な
い
よ
う
に
さ 

っ
と
強
火
で
煮
て
火
を
止 

め
味
を
染
み
込
ま
せ
ま
し 

た
。 

こ
れ
か
ら
の
季
節
に
は
夏
野
菜
を
加
え
て
も

美
味
し
く
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。
彩
り
を

考
え
仕
上
げ
に
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
を
の
せ
ま
し

た
。 

①R
U
MI
 U
ON
O 

 

②
毎
日
作
る
大
好
き
な 

料
理
か
ら
一
品
を
選
ん
で 

ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
。 

お
気
に
入
り
の
ち
ぎ
り
パ
ン
や
フ
ル
ー
ツ
カ
ッ

ト
盛
り
も
時
々
混
ざ
っ
て
ま
す
よ
！ 

 

③
食
べ
て
美
味
し
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
見
た
だ
け
で 

笑
顔
に
な
っ
ち
ゃ
う
よ
う
な

楽
し
く
て
可
愛
い
仕
上
げ
に
こ
だ
わ
っ
て
い
ま

す
。 

食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク 

タ
ー
の
資
格
も
活
か
し 

て
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ 

た
内
容
に
も
さ
ら
に
着 

目
し
た
い
で
す
。 

 

➃
よ
ー
く
炒
め
た
あ
め
色
玉
ね
ぎ
が
た
っ
ぷ
り

入
っ
て
い
ま
す
。 

ひ
き
肉
は
合
挽
き
を
使
い
、
食
感
も
楽
し
め
る

よ
う
に
粗
挽
き
の
も
の
も
三
〇
パ
ー
セ
ン
ト
程

混
ぜ
て
い
ま
す
。 

ソ
ー
ス
は
甘
め
の
た
っ
ぷ
り
デ
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー

ス
で
す
。 

ハ
ン
バ
ー
グ 

te
a

m
_
ch

e
fo

o
d

o
 

 ～定番レシピ特集♪～ 


