
　

常
備
菜　

 �

	

「
夏
こ
の
時
期
残
る
食
材
活
用
」

前
　
菜

�

鮎
味
噌
香
り
浸
し

�

　

白
瓜　

茗
荷

�

　
タ
ピ
オ
カ　

蓼

�

栗
南
瓜
ム
ー
ス

�

　

叩
き
陸
蓮
根

�

　

枸
杞
の
実

�
賀
茂
茄
子
ム
ー
ス　

�
　

若
蜀
黍

�
　

オ
リ
ー
ブ

�

蕃
茄
ム
ー
ス

�

　

百
合
根

�

　

キ
ャ
ビ
ア

�

鱧
梅
お
ろ
し
掛
け
�

　

蓮
芋

�

　

独
活

�

　

占
地
茸

�

　

蓮
根

�

　
　

穂
紫
蘇

⃝	

鮎
は
、背
よ
り
包
丁
を
入
れ
、中
骨
、内

臓
、小
骨
を
き
れ
い
に
取
り
、塩
の
代
わ

り
に
味
噌
パ
ウ
ダ
ー
を
振
り
、
臭
み
消

し
に
、
刻
ん
だ
茗
荷
、
生
姜
を
詰
め
串

を
打
ち
焼
き
、
中
骨
は
干
し
て
か
ら
焼

き
、蓼
、中
骨
を
入
れ
、蒸
し
煮
と
し
ま

す
。
味
噌
パ
ウ
ダ
ー
は
、コ
ン
ベ
ク
シ
ョン

ト
レ
イ
に
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
を
敷
き

お
好
み
の
味
噌
を
、
煮
切
り
酒
で
滑
ら

か
に
し
薄
く
伸
ば
し
、五
〇
～
六
〇
℃

で
約
一～
二
時
間
乾
燥
さ
せ
、ミ
キ
サ
ー

に
掛
け
、
当
り
鉢
で
粉
砕
し
、
漉
し
器

で
パ
ウ
ダ
ー
状
に
し
ま
す

⃝	

南
瓜
は
、
皮
を
剥
き
厚
め
に
切
り
、
蒸

し
器
で
加
熱
し
、ミ
キ
サ
ー
に
入
れ
コ
ン

ソ
メ
、塩
、淡
口
醤
油
、赤
酒
、生
ク
リ
ー

ム
、バ
タ
ー
で
味
を
調
え
、漉
し
て
粉
ゼ

ラ
チ
ン
を
溶
か
し
入
れ
寄
せ
ま
す
。

⃝	

賀
茂
茄
子
は
、
皮
を
剥
き
素
揚
し
ミ

キ
サ
ー
に
入
れ
、コ
ン
ソ
メ
、塩
、淡
口
醤

油
、赤
酒
、生
ク
リ
ー
ム
、バ
タ
ー
で
味
を

調
え
、漉
し
て
、粉
ゼ
ラ
チ
ン
を
溶
か
し

入
れ
寄
せ
ま
す
。

⃝	

蕃
茄
は
、
皮
を
湯
剝
き
し
種
を
除
い
て

細
か
く
刻
み
、
鍋
に
蕃
茄
、コ
ン
ソ
メ
を

入
れ
加
熱
し
、ミ
キ
サ
ー
に
移
し
、
塩
、

淡
口
醤
油
、赤
酒
、生
ク
リ
ー
ム
、バ
タ
ー

で
味
を
調
え
、
漉
し
て
粉
ゼ
ラ
チ
ン
を

溶
か
し
入
れ
寄
せ
ま
す
。

⃝	

鱧
は
、
水
洗
い
し
て
上
身
と
し
て
骨
切

り
し
、湯
引
き
用
を
切
り
取
り
、残
り

の
尻
尾
の
部
位
を
為
置
き
、
必
要
量
が

揃
っ
た
ら
、薄
塩
し
粉
を
打
ち
、香
煎
揚

げ
と
し
ま
す
。
今
回
は
、
鱧
を
使
い
ま

し
た
が
、日
頃
残
る
白
身
魚
、
貝
ひ
も

な
ど
も
使
え
ま
す
。

⃝	

蓮
芋
は
皮
を
剥
き
色
良
く
ボ
イ
ル
し
、

味
塩
出
汁
に
漬
け
、独
活
は
皮
を
剥
き

灰
汁
止
め
し
酢
水
で
洗
い
、
占
地
茸
は

石
付
を
除
き
カ
ッ
ト
し
て
、酒
、塩
を
振

り
焼
き
、蓮
根
は
皮
を
剥
き
酢
水
で
ボ

イ
ル
し
、甘
酢
に
漬
け
ま
す
。

⃝	

梅
肉
醤
油
用
の
赤
梅
、白
梅
の
種
を
外

し
、刃
叩
き
し
裏
漉
し
、醤
油
、赤
酒
で

味
を
調
え
、お
ろ
し
に
和
え
梅
肉
お
ろ

し
に
し
ま
す
。
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⃝	

豚
ば
ら
肉
一キ
ロ
グ
ラ
ム
を
、筋
や
薄
い

膜
を
取
り
除
き
、
豚
を
ガ
ー
ゼ
で
包

み
生
麹
で
覆
い
被
せ
、
蒸
し
器
に
て
二

時
間
蒸
し
後
、
平
ら
な
面
器
に
移
し

て
冷
ま
し
、柵
に
取
り
、真
空
袋
に
合

せ
出
汁
、豚
、塩
麹
を
入
れ
三
〇
分
蒸

し
上
げ
ま
す
。

	

一
晩
お
い
て
冷
ま
し
、
袋
か
ら
取
り
出

し
柵
の
ま
ま
塩
麹
を
塗
り
、天
火
で
パ

リ
ッ
と
な
る
よ
う
に
、
じ
っ
く
り
焼
き

上
げ
ま
す
。
大
人
数
の
宴
席
な
ど
に

と
て
も
喜
ば
れ
ま
す
。

⃝	

小
芋
は
皮
を
剥
き
、
米
の
研
ぎ
汁
に

て
茹
で
、
鍋
に
小
芋
が
重
な
ら
い
よ
う

に
並
べ
、出
汁
、酒
、塩
麹
、砂
糖
、塩

を
合
せ
、小
芋
が
浸
る
位
入
れ
、含
ま

せ
、鍋
止
め
し
ま
す
。

	

再
度
沸
か
し
、出
汁
が
少
な
く
な
っ
た

ら
、淡
口
醤
油
、赤
酒
を
加
え
鍋
を
ゆ

す
り
な
が
ら
小
芋
を
転
が
し
ま
す
。

⃝	

南
瓜
和
蘭
は
、好
み
型
に
包
丁
し
、油

で
軽
め
に
揚
げ
、
油
抜
き
を
し
て
淡

口
醤
油
、濃
口
醤
油
半
々
の
合
せ
に
追

い
鰹
し
て
蒸
し
煮
と
し
ま
す
。

　

常
備
菜　

 �

	

「
玉
味
噌
、花
山
椒
、実
山
椒
」

焼
　
物

�

ア
ボ
カ
ド
味
噌
焼　

�

　

渡
り
蟹

�

　

太
刀
魚

�

　

椎
茸

�

　

百
合
根

�

　
　

松
の
実

�

鱸
花
山
椒
香
焼

�

　

蜀
黍
糝
薯

�

　

手
長
海
老
チ
ー
ズ

�

お
か
き
焼

　

常
備
菜　

 �

	
「
牛
蒡
、榎
木
茸
ペ
ー
ス
ト
」

御
　
椀

�

新
牛
蒡
摺
り
流
し

�

　

榎
木
茸

�

　

白
玉
湯
葉

�

　

縒
り
牛
蒡

�

　

あ
ら
れ
防
風

⃝	

新
牛
蒡
を
薄
く
笹
切
り
し
、下
茹
を
し

て
、
あ
ご
出
汁
で
柔
ら
か
く
煮
、
榎
木

茸
は
石
付
を
切
り
落
と
し
、昆
布
出
汁

に
て
煮
詰
め
、
新
牛
蒡
と
合
せ
ミ
キ
サ

ー
に
入
れ
、小
分
け
に
真
空
ス
ト
ッ
ク
し

て
置
き
ま
す
。
新
牛
蒡
、
榎
木
茸
の
ペ

ー
ス
ト
に
、隠
し
で
生
ク
リ
ー
ム
を
入
れ

味
を
調
え
ま
す
。

⃝	

白
玉
粉
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
数
回
に
分

け
水
を
加
え
、耳
た
ぶ
位
よ
り
少
し
堅

め
に
捏
ね
、
刻
ん
だ
生
湯
葉
を
混
ぜ
合

せ
、塩
、酢
で
薄
め
に
下
味
を
付
け
、丸

く
取
り
、鍋
に
昆
布
湯
を
沸
か
し
白
玉

を
入
れ
、茹
で
上
が
り
に
水
に
落
と
し
、

冷
め
た
ら
吸
い
地
に
浸
け
替
え
ま
す
。

⃝	
縒
り
牛
蒡
は
桂
剥
き
し
、
酢
水
に
て
ボ

イ
ル
し
て
水
分
を
タ
オ
ル
で
吸
い
取
り
、

カ
ッ
ト
し
て
、
軽
く
コ
ー
ン
ス
タ
ー
チ
を

打
ち
油
で
揚
げ
ま
す
。

　

常
備
菜　

 �

	

「
塩
麹
」

焚
合
せ

�

黒
豚
塩
麹
蒸
し　

�

小
芋
麹
煮

�

　
こ
ろ
が
し　

南
瓜
和
蘭

�

　

小
玉
葱

�

　
ス
ナ
ッ
プ
隠
元
豆

御椀

焚合せ



⃝	

ア
ボ
カ
ド
は
、
半
分
に
切
り
種
を
外
し

実
を
取
り
除
き
小
角
に
カ
ッ
ト
し
て
、

山
葵
醤
油
に
て
洗
い
下
味
を
付
け
ま

す
。
渡
り
蟹
は
、
流
水
に
て
よ
く
洗
い

腹
側
の
ふ
ん
ど
し
か
ら
糞
を
搾
り
だ

し
、
塩
を
す
り
込
み
塩
を
浸
透
さ
せ
、

腹
を
上
に
向
け
て
蒸
し
、
冷
め
た
後
、

殻
か
ら
身
を
取
り
外
し
ま
す
。

	

太
刀
魚
は
三
枚
に
卸
し
塩
焼
に
し
、
小

角
に
カ
ッ
ト
し
て
置
き
、椎
茸
、百
合
根

は
下
味
を
付
け
加
熱
し
、
松
の
実
は
、

素
揚
し
荒
め
に
刻
み
ま
す
。

	

玉
味
噌
を
豆
乳
、当
り
胡
麻
で
白
和
え

衣
ぐ
ら
い
の
滑
ら
か
さ
に
伸
ば
し
、ガ
ラ

ス
ボ
ウ
ル
に
ア
ボ
カ
ド
、
渡
り
蟹
、
太
刀

魚
、椎
茸
、百
合
根
を
入
れ
、玉
味
噌
で

和
え
、ア
ボ
カ
ド
の
皮
に
詰
め
、刻
ん
だ

松
の
実
を
振
り
、コ
ンベ
ク
シ
ョン
に
て
焼

き
ま
す

⃝	

花
山
椒
は
、出
荷
期
間
が
短
い
為
、一年

使
え
る
量
を
ま
と
め
て
注
文
し
、
掃

除
後
、流
水
に
て
洗
い
、薄
い
立
塩
に
漬

け
、小
分
け
に
真
空
し
、冷
凍
ス
ト
ッ
ク

し
ま
す
。

	
実
山
椒
も
同
じ
様
に
ス
ト
ッ
ク
用
に
注

文
し
、太
い
軸
を
取
り
除
き
、よ
く
洗
い

薄
い
立
塩
に
漬
け
、
銅
鍋
に
て
色
良
く

ボ
イ
ル
し
流
水
に
晒
し
、
小
分
け
に
真

空
し
冷
凍
ス
ト
ッ
ク
し
ま
す
。
	

鍋
に
酒
、
淡
口
醤
油
、
赤
酒
を
煮
詰
め

た
と
こ
ろ
に
花
山
椒
を
入
れ
、か
ら
煮

と
し
ま
す
。

	

山
椒
油
は
、
実
山
椒
と
サ
ラ
ダ
油
を
合

せ
火
に
掛
け
、
山
椒
油
を
作
り
、
鱸
の

焼
き
上
が
り
に
熱
し
て
香
り
付
け
に

掛
け
、先
の
花
山
椒
を
上
に
盛
り
付
け

ま
す
。

⃝	

蜀
黍
糝
薯
は
、玉
蜀
黍
を
蒸
し
て
実
を

ば
ら
さ
な
い
よ
う
に
取
り
、
帆
立
糝
薯

を
芯
に
巻
き
、蒸
し
上
げ
ま
す
。

⃝	

手
長
海
老
の
皮
を
剥
き
、チ
ー
ズ
を
お

か
き
と
同
じ
サ
イ
ズ
に
カ
ッ
ト
し
て
、お

か
き
と一
緒
に
粉
、
卵
白
を
塗
付
け
焼

き
ま
す
。

　

常
備
菜　

 �

	

「
西
京
麹
味
噌
」

強
　
肴

�

合
鴨
フ
ル
ー
ツ
味
噌

�

と
ろ
茄
子　

白
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

�

甘
藷
胡
麻
眩
し

�

万
願
寺
唐
辛
し

�

キ
ウ
イ
味
噌
漬

⃝	

合
鴨
は
脂
、
筋
、
余
分
な
皮
を
切
り
落

と
し
、
皮
に
切
り
目
を
入
れ
、
鴨
を
常

温
に
戻
し
て
か
ら
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
き

色
を
付
け
、
途
中
脂
を
よ
く
吸
い
取

り
、
水
に
落
と
し
て
余
分
な
脂
を
洗
い

流
し
ま
す
。

	

鴨
の
水
分
を
よ
く
拭
き
取
り
、真
空
袋

に
合
鴨
と
フ
ル
ー
ツ
味
噌
、オ
リ
ー
ブ
オ

イ
ル
を
数
滴
垂
ら
し
入
れ
、
半
日
漬
け

込
み
五
八
℃
で一
時
間
、
低
温
調
理
し

ま
す
。

⃝	

と
ろ
茄
子
は
、皮
に
針
打
ち
し
、厚
目
に

輪
切
り
に
し
、格
子
状
に
浅
く
切
り
込

み
を
入
れ
、フ
ラ
イ
パ
ン
に
、油
を
熱
し
、

と
ろ
茄
子
を
両
面
蓋
を
し
て
焼
き
、合

せ
地
を
加
え
、煮
か
ら
め
ま
す
。

⃝	

白
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
皮
を
剥
き
、
鍋
に

塩
、剥
い
た
皮
を
入
れ
、固
め
に
ボ
イ
ル

し
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
き
目
を
付
け
浸
し

地
に
漬
け
ま
す
。

⃝	

甘
藷
は
皮
を
剥
き
梔
子
で
色
を
付
け

薄
蜜
で
含
ま
せ
ま
す
。

⃝	

キ
ウ
イ
は
皮
を
剥
き
厚
目
に
切
り
、フ

ル
ー
ツ
味
噌
に
ガ
ー
ゼ
を
敷
き
、
半
日

漬
け
ま
す
。

強肴

焼物



［
材
料
・
分
量
］�

前
菜

▪
鮎
煮
味
噌
香
り
浸
し（
三
人
前
）　

�　

鮎（
天
然
）　�

　

三
本

�　

味
噌
パ
ウ
ダ
ー　

�

　

適
量

�　

茗
荷　

�

　

〇・三
個

�　

生
姜　

�

　
八
グ
ラ
ム

	

　
合
せ
出
汁

�　
　

鰹
出
汁　

�

　

三
〇
〇㏄

�　
　

酒　

�

　
二
〇㏄

�　
　

淡
口
醤
油　

�

　
二
〇㏄

�　
　

赤
酒　

�

　
二
〇㏄

�　

白
瓜　

�
　

〇・三
本

�　

タ
ピ
オ
カ　

�
　

三
グ
ラ
ム

�　

蓼　

�
　

六
芽

� 〈
原
二
、四
五
〇
円
／
所
五
時
間
／
作
一
人
〉

▪
栗
南
瓜
ム
ー
ス（
一
〇
人
前
）

�　

栗
南
瓜　

�

　
二
〇
〇
グ
ラ
ム

�　
コ
ン
ソ
メ　

�

　
一
〇
〇㏄

�　

粉
ゼ
ラ
チ
ン　

�

　

五
グ
ラ
ム

�　

淡
口
醤
油
、赤
酒
、生
ク
リ
ー
ム
、

�　

塩
、無
塩
バ
タ
ー　

�

　

各
少
々

�　

叩
き
陸
蓮
根　

�

　

五
グ
ラ
ム

�　

枸
杞
の
実　

�

　
一
粒

� 〈
原
二
八
〇
円
／
所
四
〇
分
／
作
一
人
〉

▪
賀
茂
茄
子
ム
ー
ス（
一
〇
人
前
）

�　

賀
茂
茄
子　

�

　
二
〇
〇
グ
ラ
ム

�　
コ
ン
ソ
メ　

�

　
一
〇
〇㏄

�　

粉
ゼ
ラ
チ
ン　

�

　

五
グ
ラ
ム

�　

西
京
味
噌
、淡
口
醤
油
、塩
、

�　

生
ク
リ
ー
ム
、無
塩
バ
タ
ー　

�

　

各
少
々

� 〈
原
三
四
〇
円
／
所
三
〇
分
／
作
一
人
〉

▪
蕃
茄
ム
ー
ス（
一
〇
人
前
）

�　

蕃
茄（
種
な
し
）　�

　
二
〇
〇
グ
ラ
ム

�　
コ
ン
ソ
メ　

�

　

五
〇㏄

�　

粉
ゼ
ラ
チ
ン　

�

　

三
グ
ラ
ム

�　

淡
口
醤
油
、塩
、胡
椒
、

�　

生
ク
リ
ー
ム
、無
塩
バ
タ
ー　

�

　

各
少
々

� 〈
原
一三
〇
円
／
所
四
〇
分
／
作
一
人
〉

▪
鱧
梅
お
ろ
し
掛
け

	

　
鱧　

�

　
一
〇
〇
グ
ラ
ム

�　

蓮
芋　

�

　
一
〇
グ
ラ
ム

�　

独
活　

�

　
一
〇
グ
ラ
ム

�　

占
地
茸　

�

　

五
グ
ラ
ム

�　

蓮
根　

�

　
一
〇
グ
ラ
ム

�　

穂
紫
蘇　

�

　

五
～
六
花

�

　
梅
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