
第 35 号   えいようか通信    令和 5 年 12 月 6 日（水） 
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お
せ
ち
料
理 

 

 

も
う
す
ぐ
新
し
い
年
を
迎
え
ま
す
ね
。 

お
せ
ち
や
雑
煮
な
ど
美
味
し
い
も
の
を

食
べ
る
機
会
が
増
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
最
近
で
は
、
様
々
な
種
類
の
お
せ
ち
が
販
売
さ
れ
て
い
ま

す
ね
。
み
な
さ
ん
は
お
せ
ち
料
理
の
由
来
に
つ
い
て
ご
存
じ
で
す

か
？ 

●
お
せ
ち
の
由
来 

お
せ
ち
は
、
元
来
節
供
の
宴
会
で
食
さ
れ
た
料
理
全
般
を
意

味
し
ま
し
た
が
、
次
第
に
正
月
料
理
を
指
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

１９
世
紀
に
は
全
て
の
材
料
と
料
理
に
祝
い
の
意
味
が
込
め
ら
れ

た
重
詰
め
形
式
と
な
り
、
新
し
い
年
を
迎
え
る
祝
肴
と
し
て
年
始

の
客
の
も
て
な
し
に
提
供
し
て
い
ま
し
た
。
お
せ
ち
重
箱
を
使
い
、

各
重
と
も
料
理
の
品
数
は
縁
起
が
良
い
奇
数
で
詰
め
る
特
徴
が

み
ら
れ
ま
す
。 

●
代
表
的
な
お
せ
ち
料
理
の
由
来 

【
黒
豆
】
ま
め
で
あ
る
こ
と
、
健
康
を
願
う
。 

【
ご
ま
め
（
田
作
り
）】
五
万
米
と
書
く
こ
と
か
ら
五
穀
豊
穣
を

願
う
。 

【
数
の
子
】
子
孫
繁
栄
を
願
う
。 

【
き
ん
と
ん
】
黄
金
色
で
「
金
団
」
と
書
く
こ
と
か
ら
、
豊
か
な

生
活
を
願
う
。 

【
紅
白
か
ま
ぼ
こ
】
半
月
形
の
形
が
初
日
の
出
を
連
想
し
、
縁
起

が
良
い
と
さ
れ
る
。 

【
伊
達
巻
き
】
巻
物
に
通
じ
、「
伊
達
（
粋
で
目
立
つ
こ
と
）」
と

い
う
言
葉
も
含
め
て
、
教
養
や
文
化
が
身
に
つ
く
よ
う
に
と
願
う
。 

【
花
ば
す
（
れ
ん
こ
ん
）】
穴
を
通
し
て
未
来
の
見
通
し
が
き
く

と
縁
起
を
か
つ
ぐ
。 

【
た
た
き
ご
ぼ
う
】
黒
い
ご
ぼ
う
は
、
豊
作
の
時
に
飛
ん
で
く
る 

      

と
言
わ
れ
る
鳥
を
象
徴
し
、
豊
作
と
息
災
を
願
う
。
ま
た
、
細
く

長
く
慎
ま
し
く
と
い
う
意
味
。 

【
紅
白
な
ま
す
】
大
根
は
清
ら
か
な
生
活
を
象
徴
し
、
家
が
栄
え

る
よ
う
に
と
願
う
ニ
ン
ジ
ン
と
の
紅
白
で
、
祝
い
に
華
を
添
え
る
。 

●
お
せ
ち
の
栄
養
量
を
見
て
み
ま
し
ょ
う 

 

普
段
の
食
事
よ
り
品
数
や
食
材
の
種
類
が
豊
富
に
な
り
や
す

い
お
せ
ち
料
理
。
普
段
の
食
事
と
ど
の
よ
う
な
違
い
が
あ
る
か
比

べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
代
表
的
な
お
せ
ち
料
理
を
上
げ
て
み
ま
し
た
。 

           

  

お
せ
ち
は
種
類
も
豊
富
な
た
め
、
1
種
類
30
～
40

g
を

推
定
し
、
算
出
し
ま
し
た
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
タ
ン
パ
ク
質

と
も
に
普
段
の
食
事
1
食
量
よ
り
少
し
高
く
、
脂
質
は
半

量
ほ
ど
の
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
く
な

っ
た
原
因
は
、
甘
い
味
付
け
が
多
い
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
た
、
豆
や
小
魚
、
卵
、
す
り
身
を
利
用
す
る
メ
ニ

ュ
ー
が
複
数
あ
る
こ
と
で
、
タ
ン
パ
ク
質
の
量
は
普
段
の

食
事
の
約
２
倍
。
そ
れ
に
伴
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
高
く
な

っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

家
庭
に
よ
っ
て
お
せ
ち
の
メ
ニ
ュ
ー
や
味
付
け
の
違
い

も
あ
る
と
思
い
ま
す
。ま
た
お
酒
を
飲
む
機
会
の
増
加
や
、

濃
い
味
付
け
に
よ
っ
て
食
欲
が
増
し
、
つ
い
つ
い
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
他

に
も
お
雑
煮
や
、
肉
・
魚
料
理
な
ど
食
べ
る
機
会
が
あ
る

場
合
は
、
1
品
減
ら
す
な
ど
食
べ
る
量
に
気
を
配
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。 

●
腎
機
能
が
低
下
気
味
の
方 

 

お
せ
ち
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
、
リ
ン
の
量
を
グ
ラ
フ

に
示
し
ま
し
た
。カ
リ
ウ
ム
は
イ
モ
類
や
色
の
濃
い
野
菜
、

果
物
、
ナ
ッ
ツ
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
水
に
さ
ら

す
、
ゆ
で
こ

ぼ
す
こ
と
で

幾
分
か
含
量

を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
ま

す
。
な
ま
す

や
き
ん
と
ん

を
十
分
に
茹

で
て
か
ら
作

る
、
ご
ま
め

に
は
く
る
み

よ
り
カ
リ
ウ

ム
が
少
な
い

カ
シ
ュ
ー
ナ

ッ
ツ
や
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
で
代

用
す
る
こ
と

が
お
勧
め
で
す
。
リ
ン

は
干
物
に
多
く
含
ま
れ
、

干
物
を
使
用
す
る
ご
ま

め
は
リ
ン
摂
取
量
が
高

く
な
り
ま
す
。肉
や
魚
、

乳
製
品
も
リ
ン
を
多
く

含
む
た
め
、
1
食
の
中

で
タ
ン
パ
ク
質
は
1

種
類
に
す
る
な
ど
心
が

け
て
み
る
こ
と
も
大
切

で
す
ね
。 

●
血
糖
が
高
め
の
方 

お
せ
ち
料
理
は
日
持

ち
さ
せ
る
た
め
に
、
濃

い
味
付
け
や
甘
い
味
付

け
の
料
理
も
多
い
で
す
。

甘
い
味
付
け
と
餅
や
イ

モ
類
は
血
糖
を
上
げ
や

す
い
の
で
、
量
を
減
ら

し
た
り
、
食
べ
る
機
会

を
分
け
一
度
に
食
べ
な

い
よ
う
に
す
る
な
ど
、

糖
質
量
が
高
く
な
ら
な

い
よ
う
に
注
意
し
ま
し

ょ
う
。 

  

お
正
月
に
は
美
味
し
い
も
の
が
た

く
さ
ん
で
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
最
初
か
ら
量

を
少
な
め
に
盛
り
付
け
て
お
く
の

も
食
べ
過
ぎ
防
止
に
繋
が
る
の
で
、

ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
下
さ
い
ね
。 

（
参
考
文
献
）
基
礎
調
理
実
習
、

新
版
ト
ー
タ
ル
ク
ッ
キ
ン
グ
、
日

本
食
品
成
分
表2

0
2

2

八
訂 

料理名 推定量 

黒豆 30g 

なます 30g 

数の子 30g 

きんとん 30g 

かまぼこ 25g(2切) 

伊達巻き 60g(2切) 

れんこん 20g 

たたきごぼ

う 

30g 

ごまめ 30g 

お餅 80g(2個) 

0
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600

エネルギー

１食量 おせち１食量
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か
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冬号 

 

四季発行 

（年4回） 

【1食量】 

成人 60kg

の場合 

たたき 

ごぼう 

たたき 

ごぼう 


