
平成16年９月10日� （16）

材料（4人分）�
ツナ缶�
　　砂糖�
　　しょう油�
　　みりん�
たまご�
　　砂糖�
　　塩�
いんげん�

（すしめしの材料）�（合わせ酢）�

A

B

………………………… 小2缶�
…………………… 大さじ2�
……………… 大さじ2�

………………… 大さじ1�
…………………………… 2個�
…………………… 小さじ2�

…………………………… 少々�
………………………… 70g�

�
�

米�
水�
昆布�

………2カップ�
… 2と1/5カップ�
………10cm�

�

酢�
砂糖�
塩�

………大さじ4�
……大さじ2�

…小さじ1と2/5

レシピ�
デコレーションずし�
①ツナ缶は汁を切って、なべに入れ、
Aを加えて炒る�
②にんじんはうすい輪切りにし、花形
でぬき、さっと塩ゆでする�
③いんげんはすじをとってさっと塩ゆ
でし、ななめうす切りにする�
④たまごにBを入れ、混ぜ合わせ、薄
焼きにして千切りにする�
⑤器に下から順番に④の卵、すしめし
1／2量、いんげん1／2量、ツナ缶、
残りのすしめしを重ねる�
⑥裏返して、にんじんと残りのいんげ
んをちらす�
⑦人数分に切り分ける�

すしめし�
①米をとぎ、炊飯器のかまにうつし、
分量の水とこんぶを入れて�
　炊く�
②①のこんぶをとりだし、�
　ボールにごはんをう�
　つし、合わせ酢を加�
　え切るようにまぜな�
　がらさます�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理はおやこ料理教室
の資料です。これは9月22日（水）
にオフトークの自主番組でも放
送される予定です。�

町
の
行
事
案
内
は
来
る
が
、
ア

パ
ー
ト
住
ま
い
の
住
民
に
は
、
町

会
費
を
払
っ
て
い
る
の
に
、
運
動

会
等
の
参
加
の
話
が
あ
り
ま
せ

ん
。
積
極
的
に
参
加
し
た
い
人
の

意
志
を
反
映
し
、
一
人
ひ
と
り
に

平
等
な
チ
ャ
ン
ス
が
く
る
よ
う
に

区
分
を
細
分
化
す
る
等
町
は
努
力

し
て
欲
し
い
で
す
。（新

里
・
男
性
）

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
皆
さ
ん

か
ら
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
「
町
へ

の
手
紙
」
の
一
部
と
そ
の
回
答
を

掲
載
し
ま
す
。
な
お
、
ス
ペ
ー
ス

の
関
係
で
質
問
の
内
容
は
一
部
簡

略
化
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

て
は
、
新
里
の
区
長
さ
ん
に
現
状

を
聞
い
た
と
こ
ろ
、
区
の
役
員
か

ら
隣
組
を
通
じ
て
事
前
に
回
覧
板

で
参
加
希
望
を
伺
っ
て
い
る
と
の

回
答
が
あ
り
ま
し
た
。つ
い
て
は
、

回
覧
板
で
の
伝
達
方
法
に
よ
る
問

題
点
や
町
民
体
育
祭
の
参
加
希
望

を
区
長
さ
ん
に
相
談
さ
れ
て
は
い

か
が
か
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
町

で
も
情
報
を
出
来
る
限
り
広
報

紙
・
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
・
オ
フ
ト

ー
ク
の
放
送
等
を
利
用
し
て
伝
達

を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
生
涯
学
習
課
）

不
愉
快
な
思
い
を
さ
せ
た
こ
と

に
つ
き
ま
し
て
、
深
く
お
わ
び
申

し
上
げ
ま
す
。
役
場
窓
口
に
お
け

る
お
客
様
へ
の
対
応
に
つ
い
て

は
、
す
ぐ
挨
拶

あ
い
さ
つ

を
し
、
用
件
を
尋

ね
る
よ
う
指
導
を
し
て
き
ま
し

た
。
ま
た
、
お
昼
休
み
に
は
、
担

当
の
当
番
を
決
め
て
実
施
を
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
指
導
し
て
い

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
職
員
が
出
来

な
か
っ
た
こ
と
に
つ
い
て
深
く
反

省
し
、
幹
部
会
議
に
取
り
上
げ
、

再
度
職
員
に
十
分
な
注
意
と
指
導

を
徹
底
し
今
後
こ
の
よ
う
な
こ
と

が
な
い
よ
う
住
民
の
立
場
に
立
っ

た
行
政
に
励
ん
で
い
き
ま
す
。

（
総
務
課
）

町
で
は
、
例
年
７
月
〜
８
月
ご

ろ
に
町
民
体
育
祭
実
行
委
員
会
を

開
催
し
、
期
日
・
参
加
範
囲
・
開

催
種
目
等
に
つ
い
て
検
討
を
し

て
、
各
区
長
さ
ん
に
選
手
名
簿
の

作
成
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。
地

域
住
民
の
参
加
意
思
反
映
に
つ
い

職
員
は
誰
も
対
応
し
て
く
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。
こ
れ
で
は
、
住
民
の

立
場
に
立
っ
た
行
政
は
望
め
な
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

（
上
江
黒
・
女
性
）

町
の
行
事
参
加
に
つ
い

て
、
特
に
町
民
体
育
祭

の
参
加
方
法
に
つ
い
て

Ｑ
町
の
情
報
は
出
来
る
限
り
広
報

紙
等
で
お
伝
え
し
、
区
の
集
会

や
行
事
等
へ
積
極
的
な
参
加
で

き
る
よ
う
に
し
て
い
き
ま
す

Ａ

今
後
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
な
い

よ
う
に
、
職
員
に
十
分
な
注
意

と
指
導
を
徹
底
し
て
い
き
ま
す

Ａ

役
場
窓
口
に
お
け
る
お
客

様
へ
の
対
応
に
つ
い
て

Ｑ役
場
窓
口
に
証
明
書
を
も
ら
い

に
行
き
ま
し
が
、
窓
口
に
立
っ
て

い
る
に
も
関
わ
ら
ず
近
く
に
い
た


