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「簡単和食の
朝ごはん」 

日
本
の
和
食
が
、
２
０
１
３
年
12
月
４
日
に
ユ
ネ
ス

コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
今
、
世
界
中

で
寿
司
や
て
ん
ぷ
ら
な
ど
の
日
本
食
が
取
り
上
げ
ら

れ
、ミ
シ
ュ
ラ
ン
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
な
ど
に
も
掲
載
さ
れ
、

和
食
が
ブ
ー
ム
と
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
の
一
方
で
、
私
た
ち
日
本
人
が
好
ん
で

食
べ
て
い
る
か
と
言
う
と
、
必
ず
し
も
そ
う
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
学
校
給
食
で
は
米
飯
の
回
数
を
週
４
回
に
し

よ
う
と
努
力
し
て
い
ま
す
が
、
米
飯
給
食
は
、
麺
や
パ

ン
給
食
に
比
べ
る
と
残
菜
も
多
く
栄
養
士
が
献
立
を
立

て
る
と
き
の
悩
み
の
種
と
な
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
児
童
や
生
徒
が
好
む
ハ
ン
バ
ー
グ
も
、
挽

き
肉
だ
け
で
は
な
く
豆
腐
を
中
心
と
し
た
和
風
の
豆
腐

ハ
ン
バ
ー
グ
に
し
た
り
、
タ
レ
も
デ
ミ
グ
ラ
ス
ソ
ー
ス

か
ら
、
酢
を
使
っ
た
甘
酢
あ
ん
や
大
根
お
ろ
し
だ
れ
に

変
え
る
な
ど
の
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。

特
に
嫌
い
な
野
菜
の
胡
麻
和
え
は
、
煎
っ
た
胡
麻
で

は
な
く
、
練
り
胡
麻
に
し
て
舌
触
り
を
滑
ら
か
に
し
、

食
感
と
味
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、
今
で
は
好
き
な
野
菜

献
立
の
ひ
と
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
給
食
に
出
す
和
食
を
皆
が
残
さ
な
い
で

美
味
し
く
食
べ
て
く
れ
る
よ
う
に
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
な
が
ら
日
々
努
力
を
重
ね
て
い
ま
す
。

ま
た
、
食
事
の
際
に
も
１
食
分
の
カ
ロ
リ
ー
の
１
／
２

を
主
食（
ご
飯
）で
、
残
り
の
１
／
３
を
主
菜
、
２
／
３

を
副
菜
で
摂
る
よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
。

毎
年
開
催
さ
れ
る
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
で
も
参
加

し
た
保
護
者
の
方
か
ら
、「
我
が
家
で
は
、
主
菜
を
多

く
摂
取
し
て
い
ま
し
た
が
、
主
菜
の
必
要
摂
取
量
の
少

な
さ
に
驚
き
ま
し
た
。
家
庭
で
も
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
直
し
て
み
ま
す
。」
な
ど
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。

朝
食
の
献
立
を
例
に
と
っ
て
も
、
和
食
は
、
主
食
（
ご

飯
）
主
菜
（
焼
き
魚
）
副
菜
（
煮
物
や
お
浸
し
、味
噌
汁
）

な
ど
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
と
な
り
、

１
日
の
快
適
な
ス
タ
ー
ト
を
切
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

今
後
も
昭
島
市
の
学
校
給
食
で
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
和
食
の
献
立
と
食
育
指
導
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

「
青
少
年
と
と
も
に
あ
ゆ
む
都
市

宣
言
」
の
趣
旨
に
伴
い
、
こ
の
宣
言

の
精
神
を
実
践
活
動
に
つ
な
げ
て
い

く
た
め
の
、
小
・
中
学
生
に
よ
る
発

表
会
で
す
。
意
見
文
の
発
表
、
英
語

で
の
ス
ピ
ー
チ
、
海
外
交
流
の
派
遣

報
告
会
を
行
い
ま
す
。

●
第
１
部

　
　

第
33
回
子
ど
も
の
主
張

　
　
　

意
見
文
コ
ン
ク
ー
ル

●
第
２
部

　
　

第
４
回
中
学
生
英
語

　
　
　

ス
ピ
ー
チ
コ
ン
テ
ス
ト

●
第
３
部

　
　

中
学
生
海
外
交
流
事
業

　
　
　

派
遣
報
告
会

◆
日
時　
９
月
12
日
（
土
）

　
　
　
　

午
後
１
時
～
４
時
45
分

◆
場
所　
市
役
所
市
民
ホ
ー
ル

市
民
ス
ポ
ー
ツ
・
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
２
０
１
５

に
参
加
し
ま
せ
ん
か
？

今
年
も
体
育
の
日
に
「
市
民
ス
ポ

ー
ツ
・
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
」
を
開
催
し
ま
す
。

･
運
動
不
足
を
感
じ
て
い
る
方

･
ス
ポ
ー
ツ
相
手
を
探
し
て
い
る
方

･
ど
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
か
体
験
し
て

　
　

み
た
い
方

･
家
族
や
友
達
と
一
緒
に
体
を
動

　
　

か
し
た
い
方

な
ど
、
皆
で
楽
し
い
一
日
を
過
し

ま
し
ょ
う
。

い
ず
れ
の
種
目
も
事
前
の
申
し
込

み
は
要
り
ま
せ
ん
。
参
加
費
は
無
料

で
す
。

詳
し
く
は
、
広
報
10
月
１
日
号
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

多
く
の
方
の
参
加
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

◆
開
催
日　
10
月
12
日
（
祝
）

◆
会　
場　
総
合
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
、

　
　
　
　
　

市
民
球
場
、
昭
和
公
園

　
　
　
　
　
（
陸
上
競
技
場
、
テ
ニ

　
　
　
　
　

ス
コ
ー
ト
）

「
未
来
を
ひ
ら
く
」発
表
会

を
開
催
し
ま
す 

10
月
12
日
は
体
育
の
日

※ なす、いんげん、とうもろこし、おくら、卵は昭島産のものを使用しました。

▲平成 27 年度 親子クッキング教室

和
食
の
良
さ
を
見
直
そ
う
！

　
　
　
　
学
校
給
食
に
よ
る
取
り
組
み

茹でとうもろこし
厚焼き玉子

ゴーヤのきんぴら
夏野菜のお味噌汁
てづくりふりかけ
ごはん･むぎ茶

◆本日の献立表◆


