
　

晩
秋
の
紅
葉
は
例
年
と
比
べ
色
づ
き
が
遅
く
、
山
々
の
紅

葉
は
、
12
月
に
入
っ
て
も
と
て
も
美
し
く
映
え
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
今
年
の
町
民
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
は
第
10
回
目
と
な
る

記
念
公
演
と
な
り
ま
し
た
。
11
月
19
日
と
20
日
の
2
日
間
で

昼
夜
合
わ
せ
て
計
3
回
公
演
す
る
と
い
う
、
初
の
試
み
で
公

演
さ
れ
た
と
こ
ろ
で
す
。
今
回
は
、
こ
れ
ま
で
の
取
り
組
み

が
評
価
さ
れ
、
県
の
総
合
芸
術
文
化
祭
に
認
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
多
く
の
方
の
支
援
を
受
け
公
演
さ
れ
た
こ
と
を
う
れ
し

く
思
い
ま
す
。
第
1
回
目
は
国
民
文
化
祭
の
わ
ら
べ
祭
り
が

き
っ
か
け
で
す
。
出
演
者
や
関
係
者
の
皆
さ
ん
が
、
年
々
成

長
を
重
ね
て
10
回
目
と
な
り
ま
し
た
。
支
え
続
け
て
き
た
皆

さ
ん
に
敬
意
を
表
し
ま
す
。

　

当
日
、
観
に
来
ら
れ
た
方
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
「
満
足
し

た
」
と
い
う
回
答
が
多
く
、
喜
ん
で
い
た
だ
い
た
よ
う
で
し

た
。
ま
た
、
毎
年
観
に
来
て
い
た
だ
い
て
い
る
方
か
ら
「
歌

唱
力
が
向
上
し
た
」
と
い
う
意
見
も
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
今
年
は
和
太
鼓
と
の
共
演
が
と
て
も
印
象
に
残
っ
た

よ
う
で
す
。
そ
し
て
特
筆
す
べ
き
は
、
舞
台
は
も
と
よ
り
、

会
場
の
運
営
を
地
域
の
皆
さ
ん
が
支
え
て
い
る
姿
に
、
来
場

し
た
皆
さ
ん
は
感
心
し
、
さ
ら
に
こ
の
町
を
誇
り
に
思
い
、

好
き
に
な
っ
た
と
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

最
後
に
み
ん
な
で
歌
っ
た
町
民
歌
「
き
ら
り
こ
の
町
」
も

心
に
刻
ま
れ
た
よ
う
で
す
。
会
場
で
は
作
詞
さ
れ
た
平
尾
正

人
さ
ん
（
鳥
取
市
）
に
も
お
会
い
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ふ
る
さ
と
智
頭
町
を
頭
に
思
い
浮
か
べ
て
作
詞
を
し
た
と
の

こ
と
。
日
本
一
の
町
民
歌
で
あ
る
と
自
負
し
て
い
ま
す
。

大
き
な
感
動
を
与
え
た
第
10
回
町
民
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
。
皆
さ

ん
、
お
疲
れ
様
で
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
12
月
8
日
記
）　
　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便

第
69
回

大
き
な
感
動
と
誇
り
を
与
え
た

第
10
回
町
民
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
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一
年
ぶ
り
で
す
ね
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
い
つ
も
楽

し
み
に
拝
見
し
て
い
ま
す
。
今
年
も
変
わ
ら
ず
沢
山

の
オ
シ
ド
リ
が
や
っ
て
来
ま
し
た
ね
。
安
心
し
ま
し

た
。
少
し
ば
か
り
で
す
が
今
年
も
オ
シ
ド
リ
た
ち
へ

の
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
送
り
ま
す
。
職
場
の
近
く
の
た
め

池
に
マ
ガ
モ
や
コ
ガ
モ
、
オ
オ
バ
ン
な
ど
が
百
羽
く

ら
い
飛
来
し
て
い
ま
す
。
オ
シ
ド
リ
は
い
な
い
か

な
？
眺
め
て
い
る
の
で
す
が
残
念
。
そ
ん
な
に
簡
単

に
見
れ
る
鳥
じ
ゃ
な
い
で
す
よ
ね
。
の
ど
か
な
様
子

を
見
て
い
る
と
時
間
を
忘
れ
て
し
ま
い
そ
う
で
す
。

身
近
で
は
見
れ
な
い
鳥
な
の
で
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
見

に
い
き
ま
す
。
元
気
な
姿
を
ど
ん
ど
ん
ア
ッ
プ
し
て

く
だ
さ
い
ね
。　
　
　

（
愛
媛
県
・
つ
の
だ
ま
ゆ
み
）

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　

  

森
田
（
電
話 

72
‐
０
２
７
１
）

「
ボ
ク
の
ヒ
ゲ
、
か
っ
こ
い
い
で
し
ょ
」

【
撮
影
者
】
大
石　

茂
さ
ん
（
岡
山
市
）

～ 

お
便
り 

～

　　　 ○93 シイタケのうまみが口いっぱいに広がります。
アツアツを茶碗に盛って、いただきま～す！

（1人分）▼エネルギー：332kcal ▼たんぱく質：7.4 ｇ▼脂質：3.6 ｇ▼カルシウム：36ｍｇ▼食塩：1.1 ｇ

シイタケの
炊き込みご飯

【 材  料 】

●米（3 合）●ニンジン（1/4 本）

●油揚げ（50 ｇ）●干ししいたけ（4 枚）

●ショウガ（みじん切り）（小さじ 1）

●しいたけ戻し汁（250 ｍｌ）●ネギ（適宜）

●かつおだし汁（250 ｍｌ）

〔調味料〕

●酒（大さじ 3）●みりん（大さじ 1 杯半）

●塩（小さじ 1）●しょうゆ（大さじ 1 杯半）

【 作 り 方 】

①米は洗ってザルにあげておく。

　油揚げは小さめの短冊切り、戻ししいたけとニ

　ンジンは 1 ｃｍ角に切る。ショウガはみじん

　切りにする。

②炊飯釜に、米、戻し汁、だし汁、調味料と切っ

　た具を加え、ご飯を炊く。

③茶碗に盛り、小口切りにしたネギを散らす。


