
　

謹
ん
で
新
年
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

本
年
も
あ
や
べ
、ふ
く
ち
や
ま
、両
協
立
診

療
所
、訪
問
看
護
・
介
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
共
々
、

変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

　

旧
年
も
コ
ロ
ナ
感
染
症
に
翻
弄
さ
れ
た
１
年

で
し
た
。特
に
第
５
波
で
は
、オ
リ
パ
ラ
開
催

を
契
機
と
し
て
海
外
か
ら
デ
ル
タ
株
が
持
ち

込
ま
れ
、全
国
で
１
日
あ
た
り
２
・
５
万
人
を

超
え
る
過
去
最
大
の
感
染
者
が
出
ま
し
た
。

こ
れ
に
よ
り
都
市
部
で
は
軒
並
み
医
療
崩
壊
が

勃
発
。政
府
は「
重
症
以
外
は
原
則
自
宅
療
養
」

と
い
う
棄
民
政
策
と
も
見
紛
う
暴
挙
に
走
り
、

８
月
単
月
だ
け
で
も
全
国
で
２
５
０
人
と
い
う

甚
大
な
数
の「
救
わ
れ
た
か
も
し
れ
な
い
命
」が

失
わ
れ
ま
し
た
。

　

医
療
の
視
点
で
社
会
に
目
を
向
け
る
と
、相

変
わ
ら
ず
少
子
高
齢
社
会
を
突
き
進
む
医
療
経

済
の
閉
塞
感
が
漂
い
、推
進
さ
れ
た
新
自
由
主

義
の
反
作
用
と
し
て
、拡
大
の
一
途
を
た
ど
る

経
済
格
差
と
貧
困
問
題
を
背
景
に
、国
民
皆
保

険
に
も
関
わ
ら
ず
、受
療
を
控
え
ざ
る
を
え
な

い
非
正
規
雇
用
者
や
後
期
高
齢
者
が
増
加
し
て

い
ま
す
。い
の
ち
の
セ
ー
フ
テ
ィ
ネ
ッ
ト
の
最

後
の
砦
の
は
ず
の
生
活
保
護
は
、捕
捉
率
が
２
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割
余
り
と
い
う
O
E
C
D
諸
国
最
低
レ
ベ
ル
に

留
ま
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
憲
法
で
保
障
さ
れ

て
い
る「
健
康
で
文
化
的
な
最
低
限
の
生
活
」

（
漫
画
や
ド
ラ
マ
が
あ
り
ま
し
た
ね
）や
患
者
の

権
利
と
し
て
の「
受
療
権
」お
よ
び「
社
会
保
障

を
受
け
る
権
利
」が
毀
損（
き
そ
ん
）さ
れ
て
い

る
の
が
、先
進
国
と
呼
ば
れ
る
我
が
国
の
今
の

状
態
で
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
も
減
税
さ
れ
な
い
逆

進
性
の
消
費
税
や
、高
す
ぎ
る
国
保
料
が
医
療

難
民
の
増
加
に
追
い
打
ち
を
か
け
て
い
る
こ
と

は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。さ
ら
に
政
府
は

本
年
秋
か
ら
後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
を
倍
化

す
る
関
連
法
改
正
法
案
を
昨
年
国
会
で
可
決
し

ま
し
た
。国
民
の
い
の
ち
と
暮
ら
し
が
脅
か
さ

れ
る「
弱
者
切
り
捨
て
」の
冷
た
い
社
会
が
依
然

と
し
て
眼
前
に
横
た
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
感
染
症
は
、本
稿
執
筆
時（
11
月
中
旬
）

は
勢
力
を
弱
め
、国
は
着
々
と
ウ
イ
ズ
・
コ
ロ
ナ

時
代
を
展
望
し
て
経
済
再
建
に
余
念
が
あ
り
ま

せ
ん
。情
報
量
の
増
大
と
デ
ジ
タ
ル
産
業
化
社
会

の
進
化
が
秒
単
位
で
進
む
中
、ミ
ク
ロ
と
マ
ク
ロ

の
視
点
で
時
代
の
潮
流
を
見
据
え
な
が
ら
、本
年

も
本
院
と
し
て
果
た
す
べ
き
義
務
を
着
実
に
遂

行
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。と
り
わ

け
、在
宅
診
療
に
力
を
入
れ
る
こ
と
、性
的
少
数

派
の
人
び
と
が
か
か
り
や
す
い
病
院
を
目
指
し

て
取
り
組
む
こ
と
を
本
年
の
目
標
に
職
員
一
同

頑
張
り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

本
年
も
差
額
ベ
ッ
ド
料
な
し
、無
料
低
額
診
療

事
業
、H
P
H
活
動
な
ど
を
通
し
て
、地
域
住
民

の
み
な
さ
ん
と
手
を
携
え
て
無
差
別
平
等
の
医

療
を
一
層
推
進
し
て
参
り
ま
す
。一
層
の
ご
理
解

と
ご
支
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ご
あ
い
さ
つ
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●かぼちゃ……1/6個（約300g）

■
生クリーム……100㏄（牛乳でも可）
味噌……大さじ1
しょうが（すりおろし）…1片（お好み量）

●とろけるチーズ……適量

①
か
ぼ
ち
ゃ
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
り
、電
子
レ
ン
ジ
に

５
分
ほ
ど
か
け
る
。様
子
を
み
て
、か
た
け
れ
ば
追
加
で

加
熱
す
る
。

②
■
を
合
わ
せ
る
。

③
グ
ラ
タ
ン
皿
に
①
を
入
れ
、■
、と
ろ
け
る
チ
ー
ズ
を
の
せ

て
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
焦
げ
目
が
つ
く
ま
で
焼
く
。

か
ぼ
ち
ゃ
を
里
芋
や
さ
つ
ま
い
も

に
変
え
る
。き
の
こ
や
玉
ね
ぎ
な
ど

お
好
み
の
食
材
を
加
え
る
な
ど

も
お
い
し
い
で
す
。

おすすめ
レシピ

体
を
温
め
る
食
事

体
が
冷
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

食
事
で
体
の
内
側
か
ら
温
活
を
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う

　
私
た
ち
の
体
を
作
っ
て
い
る
の
は
自
分
が
選
び
食
べ
た
も
の
で
す
。普
段
何
気
な
く
口
に

し
て
い
る
も
の
が
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
冷
え
を
招
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
体
温
が
１
度
下
が
る
だ
け
で
免
疫
力
や
代
謝
が
落
ち
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。免
疫
力
が

下
が
れ
ば
様
々
な
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
を
受
け
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、肥
満
や
む
く
み

な
ど
不
調
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。日
々
の
食
事
は
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
体
を
温
め
る

食
事
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
体
を
冷
や
す
性
質
の
あ
る
食
べ
物
、温
め
る
性
質
の
あ
る
食
べ
物
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
白
砂
糖
を
多
く
使
用
し
た
甘
い
も
の（
ケ
ー
キ
や
ク
ッ
キ
ー
な
ど
お
菓
子
）

②
夏
野
菜
や
暖
か
い
場
所
で
採
れ
る
食
べ
物（
き
ゅ
う
り
、ト
マ
ト
、な
す
、ス
イ
カ
、マ
ン
ゴ
ー
）

③
カ
フ
ェ
イ
ン
を
多
く
含
む
飲
み
物（
コ
ー
ヒ
ー
、緑
茶
な
ど
）

カロリー：　
　393kcal
塩分：1.1g

しょうが味噌かぼちゃグラタン作
り
方 〈2人分〉材 料

1人分

体
を
冷
や
す
性
質
の
あ
る
食
べ
物（
冷
え
の
気
に
な
る
時
は
摂
り
す
ぎ
に
注
意
）

体
を
温
め
る
性
質
の
あ
る
食
べ
物

①
根
菜
類
な
ど
の
固
く
色
の
濃
い
食
べ
物（
ご
ぼ
う
、に
ん
じ
ん
、か
ぼ
ち
ゃ
、里
芋
な
ど
）

②
発
酵
食
品（
味
噌
、納
豆
、紅
茶
な
ど
）

③
香
辛
料
、薬
味（
し
ょ
う
が
、に
ん
に
く
、と
う
が
ら
し
な
ど
）

●
生
で
は
な
く
加
熱
し
て
食
べ
る（
野
菜
サ
ラ
ダ
↓
温
野
菜
サ
ラ
ダ
）

●
香
辛
料
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る（
ト
マ
ト
の
ス
ー
プ
に
シ
ョ
ウ
ガ
や

に
ん
に
く
を
プ
ラ
ス
）

●
発
酵
食
品
を
一
緒
に
食
べ
る

体
を
冷
や
す
性
質
の
あ
る
食
べ
物
も
調
理
方
法
や
組
み
合
わ
せ
の
工
夫
で

体
を
温
め
る
ご
は
ん
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。


