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│
│ 

も
と
も
と
は
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
を
目
指
さ
れ

て
い
た
そ
う
で
す
ね
。

え
え
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
絵
が
好
き
だ
っ
た
ん
で

す
。
そ
れ
で
美
大
に
進
ん
で
、
在
学
中
か
ら
イ
ラ
ス

ト
の
仕
事
を
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
い
た
だ
く
よ
う
に
な
っ

て
、「
お
、
こ
れ
は
い
い
な
」と
大
学
を
中
退
し
て
プ

ロ
に
な
ろ
う
と
し
た
ん
で
す
よ
。

で
も
、
そ
う
し
た
ら
急
に
仕
事
が
な
く
な
っ
た

（
笑
）。
学
生
だ
っ
た
か
ら
気
軽
に
頼
め
た
ん
で
し
ょ

う
ね
、
き
っ
と
。
そ
れ
で
ず
っ
と
出
版
社
に
売
り
込

み
を
し
て
た
ん
で
す
け
ど
、
だ
い
た
い「
じ
ゃ
あ
、

ゲ
ス
ト
◉
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理
家
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何
か
あ
っ
た
ら
連
絡
し
ま
す
」っ
て
言
わ
れ
る
ん
で

す
よ
ね
。
で
も
何
か
あ
っ
た
た
め
し
な
ん
か
な
い
わ

け
で
。

│
│ 

そ
こ
か
ら
料
理
家
に
な
っ
た
の
は
ど
の
よ
う
な

経
緯
で
す
か
？

　

絵
じ
ゃ
食
べ
ら
れ
な
く
て
、
ど
う
し
よ
う
か
な
と

思
っ
て
い
た
と
き
に
、
ふ
と
母
親（
料
理
研
究
家
・

小
林
カ
ツ
代
氏
）の
と
こ
ろ
に
は
向
こ
う
か
ら
編
集

者
が
や
っ
て
く
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
て（
笑
）。
そ

れ
で
彼
女
の
事
務
所
に
ア
シ
ス
タ
ン
ト
と
し
て
入
れ

て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

最
初
は
腰
掛
け
で
す
よ
。
親
の
七
光
り
を
使
い
な

が
ら
、
や
っ
て
く
る
編
集
者
の
皆
さ
ん
に「
実
は
」と

言
い
な
が
ら
自
分
の
絵
を
見
せ
る
。
も
ち
ろ
ん
、
下

ご
し
ら
え
と
か
、
ア
シ
ス
タ
ン
ト
の
仕
事
は
一
生
懸

命
や
っ
て
ま
し
た
。
編
集
者
の
方
に
好
青
年
に
思
わ

れ
た
い
で
す
か
ら（
笑
）。
そ
う
し
て
い
る
う
ち
に
、

た
ま
た
ま
あ
る
雑
誌
で「
男
の
料
理
特
集
」が
あ
っ
て
、

若
い
男
で
珍
し
い
か
ら
と
声
を
掛
け
ら
れ
た
ん
で
す
。

そ
の
後
、
料
理
の
依
頼
が
だ
ん
だ
ん
増
え
て
い
き
ま

し
た
。

│
│
で
も
、も
と
も
と
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
に
な
り
た
か
っ

た
わ
け
で
す
よ
ね
。
葛
藤
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

確
か
に
こ
の
ま
ま
じ
ゃ
絵
の
仕
事
と
結
び
つ
か
な

い
な
っ
て
い
う
思
い
は
あ
り
ま
し
た
。
で
も
、
せ
っ

か
く
声
を
掛
け
て
も
ら
っ
て
る
ん
だ
し
、
ど
こ
で
ど

う
つ
な
が
る
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
下
心
も
あ
る
わ

け
で
す
。
そ
れ
に
料
理
の
仕
事
が
だ
ん
だ
ん
楽
し
く

な
っ
て
き
た
の
も
事
実
な
ん
で
す
ね
。
そ
れ
で
収
入

を
得
て
生
活
し
て
い
る
と
い
う
自
覚
も
芽
生
え
て
く

る
し
…
…
。
ま
あ
何
と
い
う
か
、
行
き
当
た
り
ば
っ

た
り
な
ん
で
す
よ
。

奇
抜
さ
や
新
し
さ
よ
り
、

〝
ふ
つ
う
〞を
大
事
に
し
た
い
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い
も
の
を
作
り
た
い
。
見
栄
え
が
す
る
よ
う
に
、
ふ

だ
ん
使
い
も
し
な
い
ミ
ン
ト
の
葉
を
１
枚
の
せ
る
よ

う
な
こ
と
は
し
た
く
な
い
ん
で
す
。

　

た
だ
、
特
に
テ
レ
ビ
の
仕
事
だ
と
セ
ン
セ
ー
シ
ョ

ナ
ル
な
も
の
を
求
め
ら
れ
ま
す
。
定
番
の
肉
じ
ゃ
が

を
提
案
す
る
と
、「
こ
れ
っ
て
ふ
つ
う
の
肉
じ
ゃ
が

と
ど
う
違
う
ん
で
す
か
？
」っ
て
必
ず
聞
か
れ
る

（
笑
）。

　

わ
か
る
ん
で
す
け
ど
ね
。
メ
デ
ィ
ア
っ
て
新
し
さ

や
奇
抜
さ
を
求
め
る
も
の
で
す
か
ら
。
で
も
実
際
に

家
で
作
ら
な
い
も
の
を
紹
介
し
て
も
し
ょ
う
が
な
い

で
し
ょ
う
？　

僕
も
そ
っ
ち
に
行
き
そ
う
に
な
る
瞬

間
は
あ
る
け
れ
ど
、
で
も
や
っ
ぱ
り
そ
れ
は
や
ら
な

い
と
決
め
て
ま
す
。

│
│ 「
普
通
」
を
大
事
に
す
る
の
が
長
く
一
線
で

活
躍
さ
れ
て
い
る
理
由
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

ど
う
で
し
ょ
う
ね
。
特
に
テ
レ
ビ
は
僕
に
と
っ

て「
ア
ウ
ェ
ー
」な
ん
で
す
よ
。
業
界
の
ル
ー
ル
が

わ
か
ら
な
い
。
ま
あ
、
わ
か
ろ
う
と
も
し
な
い
ん

で
す
け
ど
。
だ
か
ら
こ
そ
無
責
任
に
楽
し
め
る
っ

て
と
こ
ろ
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

僕
が
一
番
好
き
な
の
は
紙
。
書
籍
が
好
き
な
ん

で
す
よ
。
そ
れ
は
形
に
残
る
か
ら
と
か
、
そ
ん
な

理
由
じ
ゃ
な
く
て
、
作
り
上
げ
る
ま
で
の
過
程
そ

の
も
の
が
好
き
な
ん
で
す
。
出
来
上
が
っ
た
本
は
、

も
ち
ろ
ん
売
れ
て
ほ
し
い
ん
で
す
け
ど
、
も
う
出

来
た
だ
け
で
満
足
。
満
足
す
ぎ
て
す
ぐ
に
開
け
な

い
と
き
も
あ
る
く
ら
い
。

本
は
誌
面
の
デ
ザ
イ
ン
と
か
、
写
真
の
撮
り
方

と
か
、
全
部
に
こ
だ
わ
り
ま
す
ね
。
言
い
方
や
程

度
は
気
を
つ
け
な
が
ら
も
、
僕
自
身
の
考
え
は
制

作
チ
ー
ム
の
皆
さ
ん
に
は
っ
き
り
伝
え
て
、
そ
の

上
で
そ
れ
ぞ
れ
の
力
を
発
揮
し
て
も
ら
い
ま
す
。

そ
う
し
た
も
の
づ
く
り
が
で
き
る
の
は
や
っ
ぱ
り

本
な
ん
で
す
ね
。

も
っ
と
コ
ン
パ
ク
ト
に

│
│ 

料
理
の
ア
イ
デ
ア
は
ど
う
や
っ
て
生
み
出
し
ま

す
か
？

今
ま
で
食
べ
て
き
た
も
の
の
記
憶
を
も
と
に
ア

レ
ン
ジ
し
て
い
き
ま
す
ね
。
た
だ
、
や
っ
ぱ
り
基

本
は
自
分
が
食
べ
た
い
も
の
。
ち
ょ
っ
と
こ
こ
に

臭
味
の
あ
る
も
の
を
入
れ
た
い
な
っ
て
思
え
ば
ニ

ラ
を
入
れ
る
し
。
そ
れ
っ
て
年
齢
と
と
も
に
変
わ

り
ま
す
ね
。
若
い
こ
ろ
は
と
に
か
く
肉
！
で
も
今

は
野
菜
の
レ
シ
ピ
が
増
え
て
ま
す
。

や
っ
ぱ
り
食
べ
る
の
が
好
き
な
ん
で
す
よ
。
海

外
に
行
っ
て
も
、
最
初
は
料
理
の
写
真
を
撮
っ
て

記
録
し
て
お
こ
う
と
思
う
ん
で
す
け
ど
、
い
ざ
皿

が
運
ば
れ
て
く
る
と
う
れ
し
く
っ
て
つ
い
食
べ
ち
ゃ

う
。
そ
れ
で
気
が
つ
い
た
ら
豆
が
一
粒
だ
け
と
か

（
笑
）。
で
も
、
そ
の
中
で
も
潜
在
的
に
覚
え
て
い

る
味
は
必
ず
あ
っ
て
、そ
れ
を
大
事
に
し
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

│
│ 

最
後
に
こ
れ
か
ら
の
抱
負
を
聞
か
せ
て
く
だ

さ
い
。

　

確
固
た
る
ビ
ジ
ョ
ン
は
な
い
ん
で
す
。
10
年
後
に

こ
う
な
っ
て
い
た
い
と
か
。
た
だ
、
よ
り
コ
ン
パ
ク

ト
に
し
た
い
と
い
う
思
い
は
あ
り
ま
す
。
僕
の
年
齢

だ
と
、
こ
こ
で
も
う
一
勝
負
か
け
て
仕
事
の
幅
を
広

げ
る
か
、そ
れ
と
も
や
り
た
い
仕
事
に
絞
っ
て
い
く
か
、

ど
っ
ち
か
だ
と
思
う
ん
で
す
。
時
代
も
そ
う
な
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
僕
は
も
っ
と
コ
ン
パ
ク
ト
に
し

て
い
き
た
い
。
今
は
出
版
業
界
も
不
況
な
の
で
あ
ま

り
数
を
出
せ
な
い
。
で
も
、
そ
の
分
だ
け
じ
っ
く
り

い
い
物
が
作
れ
る
わ
け
で
、
そ
れ
は
必
ず
し
も
悪
く

な
い
。
昔
は
僕
も
多
い
と
き
は
年
に
７
冊
も
出
し
て

い
た
ん
で
す
が
、
今
は
１
、２
冊
と
決
め
て
い
ま
す
。

数
を
こ
な
す
ん
じ
ゃ
な
く
て
、
と
に
か
く
自
分
が
納

得
で
き
る
仕
事
を
や
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
ね
。

ト
に「
カ
ツ
代
さ
ん
と
す
ご
く
仲
が
い
い
ん
で
す
ね
。

お
知
り
合
い
で
す
か
？
」っ
て
書
い
て
あ
っ
た
ん
で

す
ね（
笑
）。
そ
の
人
は
僕
を
小
林
カ
ツ
代
の
息
子
だ

と
知
ら
な
か
っ
た
。あ
れ
で
す
ご
く
救
わ
れ
ま
し
た
ね
。

作
り
た
い
の
は〝
ふ
つ
う
の
肉
じ
ゃ
が
〞

│
│ 

料
理
に
対
し
て
は
ど
ん
な
こ
だ
わ
り
を
お
持
ち

で
す
か
。

　

現
実
味
で
す
ね
。
近
所
で
そ
ろ
う
食
材
で
お
い
し

│
│
お
母
様
と
同
じ
仕
事
と
い
う
こ
と
で
、
重
圧
も

あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
。

　

僕
が
料
理
を
作
る
と
、
親
の
名
前
が
必
ず
誌
面
に

載
る
ん
で
す
ね
。
正
直
、
そ
れ
は
す
ご
く
抵
抗
が
あ

り
ま
し
た
。
考
え
て
み
た
ら
当
た
り
前
な
ん
で
す
け

ど
、
そ
れ
に
し
て
も
書
き
す
ぎ
だ
ろ
う
っ
て
思
う
と

き
も
あ
り
ま
し
た
ね
。

た
だ
、
だ
ん
だ
ん
料
理
家
と
し
て
知
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
、
あ
る
と
き
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
で
母
親
の
こ

と
を
い
ろ
い
ろ
話
し
た
ら
、
お
客
さ
ん
の
ア
ン
ケ
ー

中華坦々和え麺
材料（４人分）
豚ひき肉 250g

ニラ 1/2 束

水煮のたけのこ 小１個（約150ｇ）

にんにく １片

しょうが １片

冷やし中華用麺 ２玉

ごま油 大さじ 1

豆板醤 小さじ１

a

水 大さじ４～５

オイスターソース 大さじ 1.5

赤みそ、しょうゆ 各大さじ１

砂糖 小さじ２

酢、粉山椒 各小さじ１

しょうゆ 適宜
青ネギ（小口切り）、
炒りごま 適宜

ラー油（好みで） 適宜

ニラは５ミリ幅に切り、たけのこは７ミリ角ぐらいに切る。
にんにく、しょうがはみじん切りにする。

aの調味料を合わせて混ぜておく。

フライパンにごま油をひき、にんにく、しょうがを加えて
弱火で炒める。香りが出てきたら豆板醤、ひき肉を加えて
ほぐしながら炒める。肉の色が変わったらたけのこを加え
て炒める。

　 を加えて炒め合わせ、なじんだらニラを加えて炒める。
味をみて足りなければしょうゆで整える。

麺を表示通りに茹で、ザッと洗って水気をきる。

器に麺を盛って、上に　 をのせる。青ネギ、炒りごまを
ちらし、好みでラー油をかける。混ぜながら食べる。

1

4

2

2

3

4

5

6

赤みそと砂糖を先に混ぜておくと、
やわらかくなってほかの調味料と
混ざりやすいですよ。

作り方

ケンタロ
ウさんの

夏のお
すすめ

レシピ！
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