
  

  

       

オ
レ
ン
ジ
会
の
脳
ト
レ
は
、
漢
字
や
迷

路
、
言
葉
あ
そ
び
な
ど
「
ち
ょ
っ
と
頭
を
ひ

ね
っ
て
」
考
え
る
問
題
か
ら
、「
ま
た
こ
れ 

                    

か
～
」
と
皆
さ
ん
に
言
わ
れ
る
「
記
憶
」
の

問
題
は
、
い
く
つ
も
の
絵
を
覚
え
て
、
そ
れ

ら
を
思
い
出
し
て
書
い
て
も
ら
い
ま
す
。

覚
え
た
絵
を
す
ぐ
書
く
の
で
は
な
く
、
計

算
な
ど
の
他
の
事
を
や
っ
て
か
ら
、
覚
え

た
絵
を
書
く
の
で
な
か
な
か
皆
さ
ん
苦
戦

さ
れ
ま
す
。
け
れ
ど
脳
ト
レ
は
繰
り
返
し

や
る
こ
と
で
、
必
ず
出
来
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
当
初
は
９
ケ
の
絵
で
や
っ
て
い
た

記
憶
も
、
今
で
は
１６
ケ
の
絵
に
し
て
も
皆

さ
ん
ク
リ
ア
！
し
て
帰
る
こ
と
！
自
分
で 

                   

オ
レ
ン
ジ
会
の
モ
ッ
ト
ー
は
ス
ッ
キ
リ

解
い
て
み
て
、
わ
か
ら
な
け
れ
ば
周
り
の

人
と
一
緒
に
解
い
て
も
ら
い
ま
す
。
モ
ヤ

モ
ヤ
し
な
い
こ
と
が
一
番
大
事
な
の
で
、

テ
ー
ブ
ル
ご
と
や
皆
さ
ん
で
答
え
合
わ
せ

を
し
て
、「
あ
あ
そ
う
か
！
」
と
納
得
し
て

も
ら
え
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。
せ

っ
か
く
楽
し
み
に
し
て
来
て
く
だ
さ
る
の

で
、
問
題
の
中
に
季
節
を
入
れ
た
り
、
ち
ょ

っ
と
し
た
情
報
を
入
れ
た
り
・
・
・
コ
ロ
ナ

禍
で
人
数
を
半
分
に
し
て
開
催
し
て
い
ま

し
た
が
、
や
っ
ぱ
り
大
勢
で
一
緒
に
や
り

た
い
と
の
声
が
出
て
、
今
は
西
渋
川
の
福

複
セ
ン
タ
ー
を
お
借
り
し
て
、
広
い
場
所

で
机
も
広
く
と
り
な
が
ら
開
催
を
続
け
て

い
ま
す
。
お
友
達
に
誘
わ
れ
て
と
新
し
く

参
加
く
だ
さ
る
方
も
あ
り
ま
す
。 

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
ご
一
緒
に
い
か
が
で
す

か
？
？ 

 
 

 
 

 
 

 

（
池
内
） 

              

                             

（３） 

予備日５/29（日） 

  男やもめのかんたん料理 NO.1        
  

  「ええっ、２合の 

    炊き込みご飯ってか？・・・」 
 

妻を亡くして一年、生前から「一人になっても 

自分のご飯くらいは作りや」との言葉もあり、 

ご飯とおかずは作っていますが、おかずにつま 

づいたときは、炊き込みご飯を作るのですが、 

私のお勧めはアサリの佃煮と山菜の水煮で作ります。味付けはあっ

さり味が好みの人は、アサリの佃煮と山菜だけでいいですが、濃い

味の好きな方は、佃煮と山菜を入れて麺つゆを大スプーン１杯を足

して味を付けます。簡単に作れて美味しですよ。２合ですが余った

時はラップに包んで冷凍して、温めて食べてください。 

見出しの「ええっ、２合での炊き込みご飯ってか？・・・」は、事務

所の女性の驚きの声で「せっかく作るのに少なすくな過ぎる」と、

２合の炊き込みご飯に驚いた声です。 

アサリの佃煮と山菜の炊き込みご飯レシピ 

１．米は 2合を 30分前にといでおぐ 

２．水（2合分の目盛りまで）、あさりの佃煮（１袋 100ｇ）と 

  山菜の水煮（1袋 100ｇ）を加えて炊く（山菜の水は捨てて 

  から使います）炊き上がったら混ぜる 

 

 （金岡 英明） 

♪
♪ 

 
 

  

ご
一
緒
に 

  
 
 

始
め
ま
せ
ん
か
？ 

 


