
今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

一
面
に
菜
の
花
咲
け
り
わ
が
犬
の
地ち

輿よ

踏
む
足
の
嬉
し
き
こ
と
よ�

�

　
長
　
須
　
遠
矢
　
莉
彩

【
評
】
菜
の
花
、
犬
、
私
が
地
球
と
い
う
神
輿
（
地
輿
）
に
生
か
さ
れ
て
い

る
と
い
う
世
界
観
が
楽
し
く
詠
わ
れ
て
い
る
。

久
々
に
ス
カ
イ
プ
に
見
る
孫
三
歳
歌
と
仕
草
で
愛
嬌
振
り
撒
く�

�

　
内
野
山
　
木
村
　
　
仁

【
評
】
遠
く
に
い
る
孫
を
今
は
ネ
ッ
ト
で
見
ら
れ
る
。
万
葉
集
時
代
に
は
な

か
っ
た
現
代
の
素
材
が
巧
く
表
現
さ
れ
て
い
る
。

も
の
さ
び
し
シ
ャ
ッ
タ
ー
街
に
外
灯
の
設
置
の
計
ら
ひ
い
と
あ
り
が
た
し�

�

　
沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

花
咲
き
て
在
り
処
を
知
り
た
る
山
桜
松
の
緑
に
織
り
な
す
ハ
ー
モ
ニ
ー�
�

　
沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

袋
あ
け
取
ら
ず
も
よ
し
の
も
や
し
の
根
取
り
て
満
足
夕
餉
の
支
度�

�

　
山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

「
変
は
ん
ね
え
な
」
恩
師
に
声
を
か
け
ら
れ
る
先
に
挨
拶
さ
れ
て
恥
じ
た
り�

�

　
駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

大
安
日
木
肌
さ
や
け
き
鯉
ざ
お
は
大
型
車
に
て
近
所
へ
届
く�

�

　
長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

新
緑
に
包
ま
れ
歩
く
そ
の
先
に
山
吹
咲
い
て
初
夏
を
引
き
お
り�

�

　
長
　
須
　
平
田
と
み
い

一
面
の
ビ
ニ
ー
ル
ト
ン
ネ
ル
陽
を
孕
み
地
産
野
菜
を
育
み
て
お
り�

�

　
生
　
子
　
高
島
み
さ
子

嘉
永
よ
り
引
き
継
が
れ
た
る
わ
が
家
系
西
郷
ど
ん
の
青
年
時
代�

�

　
長
　
須
　
藤
井
登
志
江

在
り
し
日
の
母
の
く
れ
た
る
ジ
ジ
バ
バ
が
二
株
残
り
て
蕾
つ
け
た
り�

�

　
矢
　
作
　
冨
山
久
美
子

梅
の
木
に
メ
ジ
ロ
と
ま
り
て
孫
た
ち
に
そ
っ
と
見
な
よ
と
静
か
に
指
を
差
す

�

　
長
　
谷
　
後
藤
　
　
守

短
歌
の
作
品
を
募
集
し
ま
す
！

皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
広
く
募
集
し
ま
す
。
投
稿
さ
れ
る
方
は
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番
号
を
記
入
し
、

掲
載
希
望
月
の
前
月
20
日
ま
で
に
届
く
よ
う
に
選
者
宛
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
な
お
、
俳
句
に
つ
き
ま
し
て
は
、

当
面
の
間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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親子Cooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

スナップエンドウとゆで卵のサラダ

＜材料２人分＞　　
スナップエンドウ････１袋（約１５０ｇ）

ゆで卵･････････････２個

しょうゆ･･･････････小さじ１

すりごま･･･････････大さじ１

マヨネーズ･････････大さじ２

粗挽きこしょう･････お好みで

＜作り方＞　　
①ゆで卵をつくる。
②スナップエンドウは、洗って

筋を取り、熱湯で１分ほど
固めに茹で、ザルにあげて
おく。

（大きい場合は、食べやす
い大きさに切る。）

③水気がとれたら、熱いうち
にしょうゆをかける。

④ゆで卵は、粗く潰して③に
加え、すりごまとマヨネー
ズで和える。

⑤最後にお好みで粗挽きこ
しょうをふりかける。

◉１人分のエネルギー　２２０kcal

おやこ クッキング

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

▼
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン
に
送
り
付
け
ら
れ
る「
も
う
け
話
」は
詐
欺
で
す
。
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