
男やもめのかんたん料理 NO.８ 

（金岡 英明） 
 

キムチ チャーハン 
まずは準備ですが、ウインナ 

ーは 5mm幅の輪切りにしてお 

くのと、キムチは食べやすい大 

きさに切っておきます。 

中火に熱したフライパンにご 

ま油をひきウインナーを炒めます。ウインナーが焼

けてきたら、キムチとごはんを加え炒めます。 

ごはんがパラパラになってきたら、うどんスープ

の素小さじ 1/2、ゴマ油小さじ１を加えて更に炒め

ます。ごはん全体に味が馴染んだらごはんを端に寄

せて、空いたところに溶き卵を流し入れ卵が固まっ

てきたら、全体を混ぜ合わせ醤油小さじ 1/2を加

え味を調えたら火から下ろします。器に盛り付けて

小ねぎを散らして完成です。 

塩加減はキムチが辛いので控えめがお勧めです。 

 

 

 

（３） 

 

10月号のほほえみは、インフルエンザワ

クチン予防接種の予約受付の記事があ

り、手配りのみなさんに「17日までに配

布を」と、無理なお願いをしましたが「い

ま配り終えましたよ！」と電話をしてい

ただいた南準備会のＨさん、「配達が終わ

ったわ」と事務所に寄ってくれた栗東支

部のＫさん、他にも多くの手配りボラン

ティアさんから連絡をいただきました。 

ありがとうございました。 （事務局） 

      

子
育
て
中
の
お
母
さ
ん
が
「
体
調
を

崩
し
た
」
と
Ｓ
Ｏ
Ｓ
が
あ
り
、
赤
ち
ゃ

ん
を
に
じ
の
家
サ
ロ
ン
で
お
預
か
り
し

ま
し
た
。
に
じ
の
家
サ
ロ
ン
を
何
度
か

利
用
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
、
サ
ー
ク

ル
中
の
組
合
員
さ
ん
ら
も
「
ま
た
大
き

く
な
っ
た
ね
」
と
、
代
わ
り
ば
ん
こ
に

抱
っ
こ
♪
赤
ち
ゃ
ん
は
ご
き
げ
ん
で
し

た
。 ご

本
人
は
、
一
時
預
か
り
的
な
社
会

資
源
の
利
用
も
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
事

前
の
予
約
が
必
要
だ
っ
た
り
し
て
、
今

回
の
様
に
急
な
時
に
「
助
け
て
」
っ
て

言
え
る
場
所
が
あ
る
の
は
、
本
当
に
あ

り
が
た
い
と
喜
ん
で
も
ら
い
、
そ
の
日

は
ゆ
っ
く
り
休
養
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。 

   

子
育
て
は
愛
情
い
っ
ぱ
い
で
も
辛
く 

な
る
こ
と
だ
っ
て
あ
る
し
、
初
め
て
の 

子
育
て
は
わ
か
ら
な
い
こ
と
だ
ら
け
。 

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
を
聞
い
た
り
、
相 

         

談
し
た
り
、
話
せ
る
人
が
い
る
だ
け
で

安
心
で
き
た
り
し
ま
す
。
し
が
健
康
医

療
生
協
が
地
域
の
中
で
ど
の
よ
う
な
役

割
を
果
た
せ
る
の
か
、
い
ろ
ん
な
世
代

の
ニ
ー
ズ
に
合
う
よ
う
な
活
動
や
運
動

を
す
す
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

   

し
が
健
康
医
療
生
協
の
未
来
づ
く
り

の
中
で
も
「
ま
ち
の
保
健
室
に
な
り
た

い
」
と
い
う
声
が
い
く
つ
も
あ
り
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
人
と
出
会
う
こ
と
も

難
し
く
な
っ
て
る
今
、
自
分
の
体
調
が

悪
く
な
っ
た
時
も
、
子
育
て
が
ち
ょ
っ

と
不
安
に
な
っ
た
時
も
、
ち
ょ
っ
と
助

け
て
！
ち
ょ
っ
と
い
っ
ぷ
く
さ
せ
て
！

と
、
気
軽
に
声
を
か
け
て
も
ら
え
る
居

場
所
の
一
つ
に
な
れ
る
と
い
い
な
と
思

い
ま
す
。 
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JR草津駅東口デッキにて 
 

 

気
軽
な
「
居
場
所
」に 

「ニ
ー
ズ
」に
会
っ
た
活
動 

子育て中

の 

お母さん

から 
 

10/29(土) 

14 時～ 

15 時 

ご協力ありがとうございました 


