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さ
、
明
日
の
お
弁
当
は
ど
う
し
よ
う
か
な
。

私
の
お
弁
当
時
間
は
前
日
の
夜
か
ら
始
ま
る
。

冷
蔵
庫
を
の
ぞ
き
、
お
弁
当
の
設
計
図
を
描
く
。

絵
は
上
手
く
な
い
け
れ
ど
、
と
て
も
楽
し
い
時
間
だ
。

学
生
の
頃
、
お
弁
当
は
い
つ
も
母
が
用
意
し
て
く
れ
て
い
た
。

必
ず
入
っ
て
い
た
甘
い
卵
焼
き
は
、
今
で
も
私
の
大
好
物
。

ゆ
か
り
が
こ
れ
で
も
か
と
の
っ
た
ご
は
ん
は
友
だ
ち
に
お
す
そ
分
け
。

台
所
に
は
よ
く
妹
と
立
ち
、
ほ
め
ら
れ
て
は
何
度
も

同
じ
料
理
を
は
り
き
っ
て
つ
く
っ
て
い
た
。

食
べ
る
の
も
、
つ
く
る
の
も
好
き
。

そ
れ
以
上
に
食
べ
て
も
ら
え
る
時
間
が
好
き
。

そ
ん
な
気
持
ち
に
気
づ
い
た
の
は
こ
の
頃
だ
。

は
じ
め
に
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料
理
に
ど
ん
ど
ん
惹
か
れ
、
お
弁
当
づ
く
り
の
原
点
と
な
っ
た
。

楽
し
ん
で
も
ら
い
た
く
て
、
料
理
上
手
に
な
り
た
く
て
、

ま
わ
り
の
人
た
ち
に
お
弁
当
を
渡
す
よ
う
に
な
っ
て
、
4
年
に
な
る
。

働
き
始
め
る
と
、
毎
日
が
目
ま
ぐ
る
し
く
、
あ
る
時
ハ
ッ
と

季
節
の
移
ろ
い
に
置
い
て
い
か
れ
て
い
る
よ
う
な
気
持
ち
に
な
っ
た
。

だ
か
ら
、
お
弁
当
に
は
ふ
と
季
節
を
感
じ
と
れ
る
よ
う
、
旬
の
食
材
を
使
う
。

音
楽
を
聞
き
な
が
ら
詰
め
る
と
、
踊
る
よ
う
に
並
ぶ
お
か
ず
。

テ
レ
ビ
に
見
と
れ
る
と
、
焦
げ
る
卵
焼
き
。

そ
ん
な
う
っ
か
り
も
ス
パ
イ
ス
と
し
て
、
お
弁
当
に
詰
め
る
。

今
の
暮
ら
し
に
あ
っ
た
、
私
の
お
弁
当
時
間
。

生
活
ス
タ
イ
ル
が
変
わ
れ
ば
、
お
弁
当
時
間
も
形
を
変
え
る
だ
ろ
う
。

こ
れ
か
ら
10
年
、
20
年
、
変
化
を
楽
し
み
な
が
ら
、

お
弁
当
で
つ
な
が
る
お
い
し
い
関
係
を
大
切
に
し
た
い
。
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お
弁
当
の

は
な
し
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右上：ごはんは朝炊いてお
弁当に詰めるのが決め事。
右下：お弁当には卵のおか
ずを必ず1つ入れる。
左上：お弁当は色のバラン
スを考えながら詰める。
左下：朝のお弁当づくりは
だいたい1時間くらい。

思
い
を
込
め
た
お
弁
当
は

大
事
な
人
へ
の
手
紙

カ
レ
、
家
族
、
友
だ
ち
、
ま
わ

り
に
い
る
大
事
な
人
に
お
弁
当
を

つ
く
っ
て
渡
し
て
い
ま
す
。
わ
た

し
に
と
っ
て
お
弁
当
は
手
紙
の
よ

う
な
も
の
。
口
下
手
な
の
で
、
お

弁
当
が
大
切
な
人
と
の
橋
渡
し
を

し
て
く
れ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

わ
た
し
は
管
理
栄
養
士
と
し
て

料
理
の
撮
影
ス
タ
ジ
オ
に
勤
め
、

レ
シ
ピ
の
提
案
や
栄
養
計
算
、
調

理
等
を
し
て
い
ま
す
。
料
理
の
腕

を
上
げ
た
く
て
、
カ
レ
に
お
弁
当

を
つ
く
り
は
じ
め
た
の
が
、
き
っ

か
け
で
し
た
。

お
弁
当
は
い
つ
も
3
つ
、
多
く

て
4
つ
つ
く
り
ま
す
。
必
ず
渡
す

の
は
、
カ
レ
と
母
。
残
り
は
友
だ

ち
や
職
場
の
先
輩
に
渡
し
て
い
ま

す
。
カ
レ
は
近
所
に
住
ん
で
い
る

の
で
、
う
ち
の
郵
便
受
け
の
上
に

お
い
て
お
い
て
、
自
転
車
で
通
勤

す
る
と
き
に
持
っ
て
行
っ
て
も
ら

い
ま
す
。
父
は
お
弁
当
が
い
ら
な

い
職
場
な
の
で
、
家
族
で
必
要
な

の
は
母
だ
け
。
友
だ
ち
と
先
輩
に

は
、
お
弁
当
を
つ
く
る
と
決
め
た

ら
連
絡
し
て
、「
食
べ
た
い
」
と

言
っ
て
く
れ
た
、
タ
イ
ミ
ン
グ
が

合
う
人
に
渡
し
ま
す
。
職
場
で
渡

し
た
り
、
駅
で
落
ち
合
っ
た
り
、

車
で
通
勤
す
る
途
中
に
友
だ
ち
の

家
に
届
け
た
り
し
ま
す
。
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右上：1回につくるお弁当
は3～ 4つ。
左上：カレのお弁当は玄関
先において持って行っても
らう。
下：会社勤めや子育て中の
友だちにもお届け。

健
康
で
い
て
ほ
し
い
か
ら

お
い
し
く
バ
ラ
ン
ス
良
く

カ
レ
は
野
菜
が
苦
手
だ
っ
た
り
、

友
だ
ち
も
き
ゅ
う
り
や
肉
じ
ゃ
が

な
ど
、
ち
ょ
っ
と
意
外
な
も
の
が

嫌
い
だ
っ
た
り
、
結
婚
し
て
赤
ち

ゃ
ん
を
授
か
っ
た
り
と
、
そ
れ
ぞ

れ
に
食
の
好
み
が
あ
り
、
食
事
を

す
る
環
境
も
バ
ラ
バ
ラ
で
す
。
で

も
、
ま
わ
り
の
み
ん
な
に
は
い
つ

で
も
健
康
で
い
て
ほ
し
い
か
ら
、

偏
り
が
な
い
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
良

く
、
お
い
し
い
料
理
に
な
る
よ
う

に
と
思
っ
て
、
い
つ
も
つ
く
っ
て

い
ま
す
。
日
々
の
お
弁
当
が
、
み

ん
な
が
健
や
か
に
す
ご
す
た
め
の

力
に
な
れ
た
ら
。
お
弁
当
を
つ
く

る
よ
う
に
な
っ
て
、
食
の
大
事
さ

を
ま
す
ま
す
感
じ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

み
ん
な
の
反
応
も
、
お
弁
当
づ

く
り
の
楽
し
み
で
す
。
カ
レ
は
お

弁
当
を
食
べ
た
ら
、
感
想
を
伝
え

て
く
れ
ま
す
。
感
想
と
言
っ
て
も
、

こ
れ
が
お
い
し
か
っ
た
く
ら
い
の
、

ひ
と
言
程
度
。
だ
い
た
い
お
肉
が

よ
か
っ
た
と
し
か
返
っ
て
こ
な
い

の
で
す
が
、
そ
こ
に
野
菜
の
お
か

ず
や
は
じ
め
て
詰
め
た
お
か
ず
が

入
っ
て
く
る
と
う
れ
し
く
て
。
ま

た
つ
く
ろ
う
！
と
思
い
ま
す
。

友
だ
ち
か
ら
も
「
嫌
い
な
も
の

が
食
べ
ら
れ
た
」、「
つ
く
り
方
を

教
え
て
」
っ
て
言
っ
て
も
ら
っ
た
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右：カレは会社帰りに、
うちの前の自転車かごにお
弁当箱を返却。
左：友だちが Instagramの写
真で作ってくれたお弁当ア
ルバム。

り
、
お
弁
当
箱
を
返
す
と
き
に
わ

た
し
の
好
き
な
お
菓
子
を
添
え
て

く
れ
て
い
た
り
…
…
。
お
弁
当
を

介
し
て
、
手
紙
を
交
換
し
て
い
る

よ
う
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

み
ん
な
も
、
わ
た
し
も

心
が
ま
る
く
な
る
お
弁
当

わ
た
し
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
上
手
な
方
で
は
な
く
て
、
人

に
思
い
を
伝
え
る
の
は
む
ず
か
し

い
な
と
、
落
ち
込
ん
だ
と
き
も
あ

り
ま
し
た
。
け
れ
ど
今
は
言
葉
に

代
え
て
お
弁
当
が
気
持
ち
を
伝
え

て
く
れ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

料
理
を
し
て
い
る
と
き
は
、
わ

た
し
が
相
手
の
こ
と
を
一
番
思
っ

て
い
る
と
き
だ
と
思
い
ま
す
。
季

節
を
感
じ
て
も
ら
い
た
い
な
、
ご

ま
を
ふ
り
か
け
て
栄
養
を
補
っ
て

お
こ
う
、
暑
く
な
り
そ
う
だ
か
ら

も
う
少
し
お
酢
を
利
か
せ
よ
う
…

…
。
そ
ん
な
ふ
う
に
思
い
を
込
め

て
つ
く
っ
た
お
弁
当
だ
か
ら
、
自

分
の
気
持
ち
が
ち
ゃ
ん
と
伝
わ
る

気
が
す
る
の
で
す
。

仕
事
や
育
児
に
が
ん
ば
っ
て
い

る
み
ん
な
に
、
お
昼
の
時
間
く
ら

い
は
心
が
ま
る
く
な
っ
て
も
ら
え

た
ら
う
れ
し
い
。「
お
い
し
か
っ

た
よ
」
っ
て
返
っ
て
く
る
、
空
の

お
弁
当
箱
を
見
る
と
、
わ
た
し
の

心
も
い
つ
も
自
然
と
ま
る
く
な
り

ま
す
。
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この本の見方・決まりごと
s 大さじ1は15㎖、小さじ1は5㎖。

q 1カップは2 0 0㎖。

s お弁当のページでは、メインのレシピは基本
的にその次のページに、卵のおかず、ちいさい
おかず、ごはんのレシピに関しては、レシピ名
のあとにページ数を記しています。

p お弁当は前日の夜に仕込み、朝に仕上げてい
るため、レシピでも前日の夜につくるものは 、
朝につくるものは で記しています。
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