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・ごはん　120g　　・卵　２個　　�

・ピザ用チーズ　20g　　・ハム　２枚�

・ほうれん草　50g　　・ホールコーン（缶）　20g�

・塩、こしょう　少々　　・マーガリン　適量�

ごはんでピザ風おやき�
　手軽に作れて、栄養たっぷりな一品です。コー

ンの代わりに、いろいろな野菜を入れてもおいし

いですよ。朝食のおかずにもなれば、おやつにも

なります。�

① ほうれん草はゆでて冷水にとり、水気をしぼって

　粗みじんに切る。�

② ハムは千切り、コーンは缶から出して水気をよく

　きっておく。�

③ ボールに卵を溶き、ごはんとチーズ、①、②の材

　料と塩、こしょうを加えてよく混ぜる。�

④ フライパンを熱し、マーガリンをしいて③の生地

　 を丸く広げて焼く。表面が固まったら裏返して両

　 面を焼く。焼きあがったら食べやすい大きさに切

　り、人数分に分ける。�

　※ 冷ごはんでも良いですが、固まりをよくほぐし

　　て混ぜること。�

92 （８人分）�

ど
れ
ほ
ど
に
懐
か
し
み
て
も
過
ぎ
し
日
に
　
　
　

須
貝
　
恵
美�

時
は
戻
ら
ず
老
に
向
き
合
う
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
）�

軒
先
で
キ
リ
ス
ト
様
や
エ
ホ
バ
様
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七�

仏
徒
の
我
に
は
遠
い
宗
教
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
）�

そ
れ
ぞ
れ
が
主
役
に
な
り
て
い
つ
の
ま
に
　
　
　

小
池
　
啓
子�

移
ろ
い
て
ゆ
く
庭
木
々
の
花
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
）�

竹
む
ら
ゆ
雀
の
さ
わ
に
飛
び
た
ち
て
　
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子�

胸
う
ち
騒
ぐ
夕
べ
な
り
け
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
）�

短

　

歌�

俳

句

・

川

柳�

関川村食生活改善推進員の皆さん�

俳
　
句�

　
す
ず
虫
の

な
く
ね
に
ひ
か
れ

月
の
ぼ
る�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

　
名
月
に

そ
え
の
す
す
き
や

じ
ゃ
ま
な
く
も�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

二
十
三
年
度

「
ふ
れ
あ
い
の
家
秋
の
句
」
受
賞
者�

〈
村
長
選
〉�

　
晴
れ
た
日
に

稲
刈
り
機
の
音

バ
リ
バ
リ
と
　

田
村
　
ハ
ナ�

　
稲
刈
り
で

飛
ん
で
る
イ
ナ
ゴ

捕
ま
え
た
　
　

堀
　
マ
サ
イ�

　
名
も
知
ら
ぬ

咲
い
た
花
を
ば

名
を
付
け
る
　

近
　
　
イ
ネ�

　
オ
ラ
書
げ
ね
ー

オ
ラ
わ
が
ら
ね
よ

秋
の
う
た
　
平
田
　
イ
ヨ�

　
栗
な
る
も

サ
ル
に
取
ら
れ
て

い
だ
ま
し
い
　

高
橋
　
ゑ
み�

〈
社
協
事
務
局
長
選
〉�

　
山
歩
き

し
め
じ
ヒ
ラ
タ
ケ

目
に
浮
か
ぶ
　
　

五
十
嵐
ハ
ナ�

　
秋
の
歌

お
ら
は
何
で
も

浮
か
ば
な
い
　
　
　

本
間
　
ト
ヨ�
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
染
め
る
」「
奥
」�

絞
り
染
め
広
げ
て
び
っ
く
り
は
ね
上
が
る
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

髪
染
め
て
ま
あ
と
云
わ
れ
て
怨
む
顔
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

し
と
や
か
な
仮
面
の
奥
に
あ
る
野
心
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

駄
駄
っ
児
に
母
は
奥
の
手
使
い
分
け
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

食
器
棚
奥
に
見
つ
け
た
母
の
箸
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

あ
の
笑
顔
中
々
見
せ
ぬ
奥
の
顔
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

忘
れ
た
い
記
憶
が
な
ぜ
か
染
み
て
出
る
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

鏡
の
奥
で
迷
っ
て
い
る
身
の
置
き
場
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

被
災
地
を
染
め
る
夕
映
目
に
痛
い
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

老
後
に
と
汗
し
た
家
で
共
白
髪
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

戸
袋
に
孫
の
筆
跡
懐
か
し
む
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

人
生
に
明
り
求
め
る
遠
い
道
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

国際ボランティア学生協会�

IVUSA 通信�

■
最
近
の
活
動�

●
十
月
十
五
日
に
日
本
大
学
商

学
部
キ
ャ
ン
パ
ス
に
て
、
六
月

に
引
き
続
き
関
東
定
例
会
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
秋
に
控

え
て
い
る
活
動
の
紹
介
や
、
各

大
学
ク
ラ
ブ
で
独
自
で
発
行
し

て
い
る
広
報
誌
を
紹
介
す
る
プ

レ
ゼ
ン
企
画
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

今
回
も
参
加
人
数
は
二
百
人
を

超
え
、
大
変
活
気
の
あ
る
も
の

と
な
り
ま
し
た
。�

●
十
月
二
日
に
国
士
舘
大
学
世
田

谷
キ
ャ
ン
パ
ス
に
て
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ

Ａ
他
二
団
体
の
共
催
で
「
東
日
本

大
震
災
復
興
支
援
活
動
合
同
報
告

会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。�

　
震
災
発
生
直
時
か
ら
現
在
に
至

る
ま
で
の
現
地
と
の
調
整
や
成
果

が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
内

閣
府
の
東
日
本
大
震
災
復
興
対
策

本
部
事
務
局
の
田
中
宗
介
さ
ん
を

お
呼
び
し
、
政
府
か
ら
見
た
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
団
体
の
動
き
と
い
っ
た

普
段
聞
く
こ
と
の
出
来
な
い
貴
重

な
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。�

　
現
在
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
で
は
、
今

後
の
復
興
支
援
の
方
向
性
を
検
討

中
で
す
。�

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の
声�

夕
空
を
背
に
く
っ
き
り
と
さ
る
す
べ
り
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

萩
の
花
活
け
て
父
母
偲
び
け
り
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

路
辺
に
咲
き
風
の
ま
に
ま
に
揺
れ
芒
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

鬼
や
ん
ま
我
が
眼
す
れ
す
れ
往
復
す
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

空
晴
れ
て
祭
り
太
鼓
は
風
に
乗
り
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

台
風
に
さ
ま
よ
へ
る
旅
は
疲
れ
果
て
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

葛
咲
く
や
路
塞
が
れ
て
避
け
通
る
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

鉄
錆
の
引
込
線
や
ち
ち
ろ
鳴
く
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

ふ
と
眺
む
露
草
の
青
澄
み
に
け
り
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

信
濃
路
は
今
こ
そ
旬
と
走
り
蕎
麦
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

白
鳥
の
夏
越
え
し
一
羽
群
を
待
つ
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

山
伏
に
出
会
い
て
縁
の
羽
黒
山
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

老
夫
婦
は
や
冬
支
度
あ
れ
こ
れ
と
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

浅
漬
の
蕪
や
わ
ら
か
き
朝
餉
か
な
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

北
山
の
頂
白
し
今
朝
の
冷
え
　
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

関

川

俳

句

の

会

作

品

�

�「
東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
活
動�

　
合
同
報
告
会
」
の
よ
う
す�

Ｑ
　
関
川
村
で
の
活
動
に
参
加

　
し
た
き
っ
か
け
は
？�

Ａ
　
私
の
地
元
が
山
形
県
の
田

　
舎
だ
っ
た
の
で
関
川
村
に
親

　
近
感
を
感
じ
ま
し
た
。
ま
た
、

　
活
動
の
写
真
に
映
る
先
輩
方

　
の
笑
顔
が
本
当
に
楽
し
そ
う

　
だ
っ
た
こ
と
が
印
象
的
で
参

　
加
を
決
意
し
ま
し
た
。�

Ｑ
　
参
加
前
と
参
加
後
で
変
わ

　
っ
た
事
は
？�

Ａ
　
「
ま
た
会
い
た
い
」
と
思

　
え
る
人
、
「
ま
た
来
た
い
」

　
と
思
え
る
場
所
が
増
え
た
と

　
こ
ろ
で
す
。�

Ｑ
　
今
後
関
川
村
と
ど
う
関
わ

　
っ
て
い
き
た
い
？�

Ａ
　
こ
れ
ま
で
毎
年
関
川
の
活

　
動
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
が
、

　
つ
い
に
来
年
で
卒
業
で
す
。

　
卒
業
し
て
も
家
族
や
友
達
、

　
大
事
な
人
を
連
れ
て
関
川
に

　
帰
っ
て
き
た
い
で
す
ね
。
将

　
来
子
ど
も
が
生
ま
れ
た
ら
一

　
緒
に
関
川
を
訪
れ
る
こ
と
が

　
小
さ
な
目
標
で
す
（
笑
）� 池田　麻奈美�

（国士舘大学４年）�


