
　　　 　　　

　

11
月
に
入
り
、
朝
夕
の
寒
さ
が
厳
し
く
な
り
ま
し
た
。

今
秋
、
山
々
は
見
事
に
紅
葉
し
、
特
に
滝
山
公
園
の
モ
ミ

ジ
の
紅
葉
は
整
備
し
た
か
い
も
あ
り
、
美
し
く
な
り
ま
し

た
。
皆
さ
ん
、
一
度
お
出
か
け
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
、
10
月
、
11
月
は
休
日
ご
と
に
イ
ベ
ン
ト
が
続
い

て
い
ま
す
。
10
月
14
日
に
は
『
第
11
回
町
民
ミ
ュ
ー
ジ
カ

ル
』
が
あ
り
、
昼
と
夜
の
2
回
公
演
に
多
く
の
皆
さ
ん
に

お
越
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。
半
年
間
の
猛
練
習
に
耐
え
た

出
演
者
の
演
技
は
見
ご
た
え
が
あ
り
、
涙
と
感
動
を
与
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
で
は
こ
の
町
に
な
く
て
は
な

ら
な
い
活
動
の
一
つ
と
し
て
定
着
し
て
い
ま
す
。
関
係
者

の
皆
さ
ん
に
敬
意
と
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

ま
た
、
11
月
6
日
に
は
4
回
目
と
な
る
『
日
野
高
校
の

在
り
方
協
議
会
』
が
開
か
れ
ま
し
た
。
こ
の
会
は
、
い
わ

ゆ
る
日
野
高
校
の
応
援
団
で
、
地
元
の
高
校
を
育
て
て
い

く
た
め
の
知
恵
と
協
力
を
み
ん
な
で
考
え
て
い
ま
す
。
魅

力
あ
る
学
校
に
し
て
、
将
来
は
郡
内
は
も
と
よ
り
町
内
で

暮
ら
し
、
地
域
の
核
に
な
っ
て
い
た
だ
け
る
人
材
づ
く
り

に
町
を
挙
げ
て
取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の

ご
支
援
と
ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

そ
し
て
現
在
、
町
公
舎
の
大
規
模
な
改
修
を
進
め
て
い

ま
す
。
こ
の
建
物
は
明
治
初
年
に
出
店
近
藤
と
し
て
建
築

さ
れ
た
商
家
で
す
。
町
の
貴
重
な
財
産
と
し
て
後
世
に
残

す
べ
く
、
当
時
の
面
影
を
で
き
る
だ
け
残
す
よ
う
心
が
け

て
い
ま
す
。
12
月
中
に
は
完
成
を
す
る
予
定
で
す
の
で
、

今
ま
で
以
上
に
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
11
月
7
日
記
）　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
80
回

町
の
財
産
と
し
て
、
後
世
に
残
し
た
い
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「
昨
秋
か
ら
幾
度
か
ら
観
察
小
屋
を
訪
れ

た
際
に
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
お

か
げ
様
で
有
意
義
に
観
察
及
び
撮
影
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
オ
シ
ド
リ
も
あ
れ
だ
け

の
数
が
い
る
と
各
々
個
性
が
あ
り
、
見
て
い

て
あ
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
―

後
略
」
こ
れ
は
福
岡
県
の
Ｎ
さ
ん
か
ら
の
お

便
り
で
す
。
ご
両
親
が
集
め
ら
れ
た
ド
ン
グ

リ
を
お
土
産
に
5
～
6
回
お
越
し
に
な
り
ま

し
た
。
そ
し
て
あ
る
日
、
ご
両
親
を
案
内
し

て
オ
シ
ド
リ
に
会
い
に
来
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。
親
子
愛
、
夫
婦
愛
、
家
族
愛
。
そ
の
姿

を
間
近
に
感
じ
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
感
動

し
ま
し
た
。

　

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　

 

森
田
（
電
話 

72
‐
０
２
７
１
）

「きれいだね　換羽完了。神様からの贈り物」
【撮影者】永尾博之さん（福岡県行橋市）

～ 

家
族
愛 

～
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【1人分】▼エネルギー（183kcal）▼タンパク質（4.9g）▼脂質（4.8g）▼カルシウム（123mg）▼塩分（0.3g）

大豆製品・乳製品を取り入れたおやつで、

カルシウムをとりましょう

Ca
牛乳が苦手な方でも食べやすい、

簡単でおいしい手作りおやつです牛乳もち 《材料（４人分）》
◆牛乳（400 ｍｌ）　◆片栗粉（大さじ 6）
◆砂糖（大さじ 3）　

【Ａ】●きな粉（大さじ 3）　●砂糖（大さじ 3）
　　  ●塩（少々）

《作り方》
①鍋に牛乳、片栗粉、砂糖を入れてよく混ぜ、
　火にかけて木じゃくしで混ぜる。
②牛乳が煮立ったら、混ぜながら２分ほど煮る。
③バットにオーブンシートを敷いて②を流し入
　れ、粗熱をとってから冷蔵庫で冷やす。
④十分に冷えたら食べやすく切り分け、Ａをま
　ぶして器に盛り付ける。


