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豚
肉
は
細
切
り
、干
し
し
い
た
け
は
戻

し
て
薄
切
り
、に
ん
じ
ん
と
大
根
は
拍

子
木
切
り
、ご
ぼ
う
は
さ
さ
が
き
に
し

て
水
に
放
し
、何
度
か
水
を
替
え
て
ア
ク
抜

き
し
ま
す
。小
揚
げ
は
湯
通
し
し
て
か
ら
薄

切
り
に
し
ま
す
。

①
鍋
に
油
を
熱
し
て
、豚
肉
を
炒
め
て
か
ら

野
菜
を
加
え
て
炒
め
、干
し
し
い
た
け
、

小
揚
げ
、水
と
調
味
料
を
加
え
て
材
料
が
や
わ

ら
か
く
な
る
ま
で
煮
ま
す
。

②
す
い
と
ん
が
浮
い
て
膨
ら
ん
だ
ら

い
た
だ
き
ま
す
。

④

ポ
リ
袋

に
小
麦

粉
と
水
を
加

え
て
練
り
、袋

の
角
を
少
し

切
っ
て
、箸
で

つ
ま
み
な
が

ら
鍋
に
入
れ

ま
す
。

③

星
澤

幸子先生の
す
い
と
ん
鍋

Cooking recipe
◎材料（4人分）

すいとん

●豚もも薄切り肉･･･100g
●干ししいたけ･･･････３枚
●にんじん･･････････ 50ｇ
●大根 ････････････100ｇ
●ごぼう･･･････････小１本
●小揚げ ････････････２枚

●小麦粉 ･･･････カップ１杯 ●水 ････････ カップ１/２杯

●油 ･･･････････大さじ１杯
●水 ･･･････････カップ４杯
●しょうゆ ･･････大さじ３杯
●酒、みりん･･･各大さじ２杯
●塩 ･･･････････････ 少々

『
あ
な
た
に
贈
る
食
の
玉
手
箱
』出
版
記
念
特
別
編
と
し
て

同
著「
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
に
効
く
レ
シ
ピ
」よ
り「
す
い
と
ん
鍋
」を
紹
介
し
ま
す
。

『あなたに贈る食の玉手箱』には、他にも旬の食材を使用した
こころとからだに効くレシピがたくさん紹介されています。

にんじんのきんぴら トマトのはちみつソース さんまのまんま 揚げびたし

アスパラのスタミナソース かぼちゃのおふくろ煮 五目豆 いももちのかす汁と
ごまダレ・くるみダレ・しょうゆダレ



A
お
酒
の
適
量
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。体
質
や

そ
の
時
の
体
調
に
も
よ
り
ま
す
が
、次

の
日
が
す
っ
き
り
目
覚
め
の
良
い
程
度
に
と

ど
め
ま
し
ょ
う
。（
基
本
的
に
休
肝
日
は
必

要
な
い
と
思
っ
て
い
い
で
し
ょ
う
。）

　

第
１
章「
食
べ
も
の
問
答
〜「
食
」に
ま
つ
わ
る

11
の
疑
問
に
答
え
る
」で
は
、他
に
も
次
の
よ
う
な

質
問
に
答
え
て
い
ま
す
。

●
食
べ
る
順
番
は
健
康
に
関
係
あ
り
ま
す
か
？

●
水
は
た
く
さ
ん
飲
ん
だ
方
が

　

良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

●
肉
は
食
べ
な
い
方
が
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

●
健
康
に
良
い
油
と
良
く
な
い
油
の
違
い
を

　

教
え
て
く
だ
さ
い
。

●
１
日
に
１
食
と
２
食
と
３
食
で
は
、

　

ど
れ
が
健
康
に
良
い
の
で
す
か
？

●
添
加
物
は
か
ら
だ
に
害
が
あ
り
ま
す
か
？

●
１
日
に
30
品
目
食
べ
た
方
が

　

良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

●
塩
分
は
あ
ま
り
摂
ら
な
い
方
が

　

良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

●
甘
い
も
の
は
良
く
な
い
と
い
う
の
は

　

本
当
で
す
か
？

●
か
ら
だ
に
良
い
食
べ
も
の
の
選
び
方
を

　

教
え
て
く
だ
さ
い
。

お
近
く
の
書
店
ま
た
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
も
お
買
い
求
め
い
た
だ
け
ま
す
。

定価 1,470円（税込）発行：ワニ・プラス
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今
回
の
コ
ラ
ム
は『
あ
な
た
に
贈
る
食
の
玉

手
箱
』第
１
章
の
健
康
問
答
よ
り「
休
肝
日
は

必
要
で
す
か
？
」の
項
を
紹
介
し
ま
す
。

鳴
海
周
平（
以
下 

鳴
海
）　
「
百
薬
の
長
」

と
も
言
わ
れ
る
お
酒
で
す
が
、お
医
者
さ

ん
の
中
に
は「
１
週
間
に
１
日
は
休
肝
日

を
設
け
た
方
が
い
い
」と
言
う
方
も
い
ま

す
ね
。

星
澤
幸
子（
以
下 

星
澤
）　

私
は
あ
ま

り
意
識
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。も
ち

ろ
ん
個
人
差
も
あ
り
ま
す
が
、原
則
的

に
休
肝
日
と
い
う
の
は
必
要
な
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

鳴
海　

私
も
ほ
ぼ
毎
日
い
た
だ
き
ま
す

ね
。か
ら
だ
が
受
け
付
け
な
い（
あ
ま
り

飲
み
た
く
な
い
）時
は
飲
み
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
も
月
に
１
回
あ
る
か
ど
う
か
。体
調

が
何
よ
り
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　

お
酒
の
効
用
に
つ
い
て
は
様
々
な
国
で
の

研
究
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
が
、ど
の
デ
ー
タ

も
ほ
ぼ
例
外
な
く「
適
量
飲
酒
」の
人
た
ち

が
元
氣
で
長
生
き
し
て
い
ま
す
。

星
澤　

そ
の「
適
量
」と
い
う
の
が
な
か
な

か
ね
ぇ（
笑
）。今
で
こ
そ
私
も
１
日
２
合

位
？
に
と
ど
め
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
が
、若
い
と
き
は
無
茶
も
し
ま
し

た
。１
日
５
合
く
ら
い
平
気
で
し
た
し
、次
の

日
ま
で
あ
ま
り
残
ら
な
い
の
で「
こ
れ
が
私

の
適
量
！
」く
ら
い
に
思
っ
て
い
た
の
で
す

が
、さ
す
が
に
ち
ょっ
と
飲
み
過
ぎ
だ
っ
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。様
々
に
勉
強
し
て
い
る

と
そ
ん
な
こ
と
を
し
て
い
る
場
合
で
は
な

い
、と
い
う
こ
と
が
身
に
染
み
て
き
ま
し
て

…
…
。無
理
せ
ず
と
も
体
が
制
御
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

鳴
海　

酒
豪
伝
説
は
、か
ね
が
ね
伺
っ
て
お

り
ま
す（
笑
）。

　
「
適
量
」は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
い
い
と
思
う

ん
で
す
ね
。私
は「
美
味
し
い
と
感
じ
て
い
る

う
ち
」で「
翌
日
残
っ
て
い
な
い
」と
い
う
二
つ

を
、適
量
の
目
安
に
し
て
い
ま
す
。

　

か
ら
だ
が
、い
ち
ば
ん
よ
く「
適
量
」を

知
っ
て
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、「
美
味
し
い
」と

思
え
て
い
る
う
ち
は
、か
ら
だ
が
喜
ん
で
い
る

証
拠
。ま
た
、翌
日
残
っ
て
い
る
よ
う
で
あ
れ

ば
、か
ら
だ
の
処
理
能
力
を
オ
ー
バ
ー
し
て

い
る
証
拠
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

星
澤　

な
る
ほ
ど
、わ
か
り
や
す
い
判
断
基

準
で
す
ね
。

　
一
般
的
に
言
わ
れ
て
い
る「
適
量
」は
、ビ
ー

ル
だ
っ
た
ら
中
ジ
ョッ
キ
で
２
杯
、ワ
イ
ン
な
ら

グ
ラ
ス
２
杯
、日
本
酒
は
２
合
、ウ
ィ
ス
キ
ー

や
焼
酎
は
割
っ
た
も
の
で
２
杯
が
一つ
の
目
安

に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

N
T
T
西
日
本
東
海
病
院
・
総
合
健
診 

セ
ン
タ
ー
長
の
倉
知
美
幸
先
生
は「
一
週
間

ト
ー
タ
ル
飲
酒
法
」と
し
て
、「
日
本
酒
に
換

算
し
て
男
性
は
週
に
14
合
ま
で
、女
性
は
週

に
10
合
ま
で
」と
い
う
こ
と
を
提
唱
さ
れ
て

い
ま
す
か
ら
、こ
ち
ら
も
平
均
す
る
と
１
日

２
合
ほ
ど
。

　

す
べ
て「
２
」で
す
か
ら
、覚
え
や
す
い
で

す
ね
。

　

ど
な
た
か
が「
酒
と
女
は
２
合（
号
）ま
で
」

と
言
っ
て
い
た
の
で
、す
っ
か
り
覚
え
て
し
ま

い
ま
し
た（
笑
）。

　

最
近
、お
酒
が
自
分
の
体
に
ど
の
程
度

適
合
す
る
か
、と
い
う
遺
伝
子
検
査
を
し
た

の
で
す
が
、お
陰
さ
ま
で
仲
良
く
し
て
も
良
い

か
ら
だ
の
よ
う
で
、ほ
っ
と
し
て
い
ま
す
。人

に
よ
っ
て
は
ま
っ
た
く
適
合
し
な
い
人
も
い

ま
す
の
で
、く
れ
ぐ
れ
も
ご
自
分
の
か
ら
だ

と
相
談
で
す
ね
。

休
肝
日
は
必
要
で
す
か
？

問答
その６


