
なんば
ん味噌

は

炊飯器
で作り

ました
！

材料（麹・ピーマン・唐辛子・
しょう油・砂糖など）をフラ
イパンで温める➡炊飯器に
入れて「保温」する➡たま
にかき混ぜる➡麹が柔らか
くなったら、フライパンで
煮詰めて水分を飛ばす

手
軽
に
秘
め
ら
れ
た

深
い
思
い

　
牛
乳
と
ご
飯
。
果
た
し
て
相
性

は
い
い
の
だ
ろ
う
か
…
？

　「
牛
乳
を
使
っ
た
お
か
ず
っ
て
意

外
と
多
い
の
よ
。
ご
飯
は
進
む
し
、

発
酵
食
品
同
士
は
相
性
が
い
い
か

ら
、
な
ん
ば
ん
味
噌
で
味
に
深
み

を
加
え
れ
ば
大
丈
夫
か
な
っ
て
」。

考
案
し
た
鈴
木
弥
生
さ
ん
は
至
っ

て
あ
っ
さ
り
と
答
え
た
。

　
考
案
の
き
っ
か
け
は「
母
さ
ん
！

お
腹
減
っ
た
」と
い
う
声
。
小
腹
が

空
い
た
時
や
夜
食
で
、
つ
い
つ
い

手
が
伸
び
て
し
ま
う
即
席
麺
や
菓

子
パ
ン
を〝

健
康
的
な
お
や
つ〞

に

し
た
か
っ
た
そ
う
だ
。
　

　「
最
初
は
ご
飯
で
ス
イ
ー
ツ
を
考

残
り
ご
飯
に
革
命
を

　「
残
り
ご
飯
」。
こ
れ
が
レ
シ
ピ

を
考
え
る
キ
ー
ワ
ー
ド
だ
っ
た
。

主
婦
た
ち
は
、
冷
凍
保
存
や
加
工

な
ど
工
夫
を
凝
ら
し
な
が
ら
、日
々

残
り
ご
飯
と
格
闘
す
る
。

　「
炊
き
た
て
よ
り
も
当
然
味
が

落
ち
て
し
ま
う
で
し
ょ
？
炒
飯

に
し
て
も
マ
ン
ネ
リ
化
し
ち
ゃ
う

し
、
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
た

く
て
」
と
語
る
新
田
り
か
子
さ
ん
。

お
い
し
く
食
べ
て
ほ
し
い
と
い
う

〝
家
族
へ
の
愛〟

か
ら
生
ま
れ
た
メ

ニ
ュ
ー
だ
。

　
ア
イ
デ
ア
は
、
炊
飯
器
で
作
る

菓
子
か
ら
も
ら
っ
た
。
残
り
ご
飯

で
も
出
来
た
り
し
て
？
そ
ん
な

え
て
て
、
で
も
い
ざ
作
ろ
う
と
し

た
時
、
な
ん
か
面
倒
だ
な
ぁ
と
思
っ

て
」と
話
す
鈴
木
さ
ん
だ
が
、
こ
の

時
、
頭
を
よ
ぎ
っ
た
感
情
が
閃ひ

ら
め

き

を
与
え
た
。
な
ぜ
即
席
麺
や
菓
子

に
手
を
伸
ば
す
の
か
、
そ
れ
は
手

軽
だ
か
ら
で
あ
る
。
健
康
と
い
う

考
案
コ
ン
セ
プ
ト
に
、
手
軽
さ
が

加
わ
っ
た
瞬
間
だ
。

　〝

手
軽〞

に
は
も
う
ひ
と
つ
の
思

い
が
あ
る
。〝

台
所
に
立
つ
き
っ
か

け〞

だ
。
子
ど
も
が
食
に
興
味
を
持

ち
、
自
身
で
調
理
に
踏
み
出
す
一

歩
を
作
る
こ
と
。

　
４
つ
の
材
料
と
３
行
の
レ
シ
ピ
。

一
見
、
単
純
に
も
思
え
る
レ
シ
ピ

の
裏
に
は
、
食
べ
る
こ
と
の
大
切

さ
を
伝
え
た
い
と
い
う
深
い
思
い

が
詰
ま
っ
て
い
る
。

思
い
つ
き
か
ら
、
余
っ
た
ご
飯
と

冷
蔵
庫
に
あ
っ
た
食
材
や
栽
培

し
て
い
る
野
菜
を
混
ぜ
て
炊
い

て
み
た
そ
う
だ
。
完
成
す
る
と
、

そ
の
豪
快
な
調
理
方
法
に
反
し

て
、
野
菜
の
旨
味
が
生
き
た
な
ん

と
も
繊
細
な
味
が
す
る
。
見
た

目
も
お
洒
落
だ
。

　
毎
日
の
食
事
作
り
は
、
細
か
く

分
量
を
測
っ
て
は
い
ら
れ
な
い
。

「
意
外
と
目
分
量
で
も
失
敗
し
な

い
。
簡
単
に
言
え
ば
…
卵
か
け
ご

飯
に
野
菜
を
混
ぜ
て
炊
く
だ
け
。

あ
と
ね
、
半
端
に
残
っ
た
ご
飯
の

量
を
増
や
せ
ち
ゃ
う
」と
新
田
さ
ん

は
笑
う
。
ま
さ
に
残
り
ご
飯
に
革

命
。
食
卓
を
守
る
主
婦
の
強
い
味

方
に
な
り
そ
う
だ
。

北上地域さくら支店管内
鈴木　弥生さん

花 巻遠 野 北 上 H A N A M A K IT O N O K I T A K A M I

遠野地域上郷支店管内
新田　りか子さん

材　料　４人分

材　料　４人分

ご飯………………500g
なんばん味噌……大さじ 6

牛乳………………500cc
こぶ茶……………小さじ 2

卵…………6個
ご飯………お茶碗3杯
牛乳………2分の1カップ
かぼちゃ…100g

パプリカ（赤）…50g
パプリカ（緑）…50g
玉ねぎ（中）……2分の1個
とろけるチーズ…50g

作り方
① ご飯でおにぎりを4個作り、なんばん味噌を塗り、焼きお

にぎりにする
② 牛乳を温め、こぶ茶を入れる　※溶けにくい場合は少量のお湯で

溶いてから入れる

③茶碗にあつあつの焼きおにぎりと②を入れて盛り付ける

作り方
①野菜を荒みじん切りにする
②卵・牛乳を混ぜ合わせる
③②の中に野菜・ご飯・チーズを入れて混ぜ合わせる
④ 炊飯器に入れて炊く（玄米コース）※お好みでケチャッ

プをつけて食べてもＯＫ！

冷飯の
モッチリおやつ　

本舘博子

ピーマン
茶わん蒸し風　

高橋鈴子

おにぎりの
唐揚げ

佐藤邦子

ピーマン味噌入り
ハンバーグ
藤原智子

主食にもなる
ギョーザもどき

菊池佐智子

ピーマンの
スリ身魚詰め

鱒沢支部

ワインレッドな
フルーティサンド

大原初美

ピーマンとツナで
あっというま
髙橋知砂子

ご飯入り小松菜
まんじゅう
小友支部

ビビンバ風
混ぜご飯
及川幸子

健康３段ご飯

南の女星たち

ピーだん

黒田　テヨ

ピーマンの
グラタン
小原雅子

ご飯もピーマン
も大好き

田中ナオ子

ピーマンバーグ

附馬牛支部

リゾット風？ミルク茶漬け

炊飯器のキッシュ♡

各
地
域
の
入
賞
作
品

優
秀
賞
は 

秀
、優
良
賞
は 

良
、

ア
イ
デ
ア
賞
は 

ア
で
表
記
し
て
い
ま
す
。

秀秀 秀 秀秀 秀 良良 良 良良 良 アア ア
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