
 第 184号 たけの子だより 2025年 9月 5日  
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そ
だ
と
わ
か
る
う
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つ
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～
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ど
も
の
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 田

中
康
雄
先
生
の
著
書
『
発
達
障
害
の
子
ど
も
の
生
活
の

工
夫
と
伸
ば
す
言
葉
が
け
』
か
ら
シ
リ
ー
ズ
で
お
届
け
し
て

い
る
「
子
ど
も
の
生
活
の
工
夫
」
。４
回
目
の
今
回
は
「
う
そ

だ
と
わ
か
る
う
そ
を
つ
く
」
に
つ
い
て
で
す
。 

 ◇

ど
う
し
て
う
そ
を
つ
く
の
か
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う 

 

ど
う
し
て
、そ
の
子
が
「
う
そ
」
を
つ
く
の
か
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。も
し
か
し
た
ら
、そ
の
子
の
な
か
で
は
、「
本
当
」

な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。叱
る
よ
り
も
、そ
の
子
の
言
葉
を
受

け
止
め
て
、望
ま
し
い
言
動
を
根
気
よ
く
伝
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
。失
敗
を
恐
れ
て
い
る
場
合
は
、今
回
失
敗
し
た
と
し
て
も
、

「
こ
う
す
れ
ば
次
に
取
り
戻
せ
る
」
と
い
う
経
験
を
重
ね
て
い

く
こ
と
も
大
切
で
す
。 

 ◇

〈
理
由
を
探
る
〉
そ
の
子
の
な
か
で
は
〝
本
当
〟
か
も 

時
間
の
感
覚
は
大
き
く
な
る
に
つ
れ
て
身
に
つ
い
て
い
き
ま

す
が
、抽
象
的
な
表
現
が
苦
手
な
子
ど
も
の
な
か
に
は
、時
間

の
概
念
が
難
し
い
子
ど
も
が
い
ま
す
。遊
園
地
に
行
っ
た
の
は

２
年
前
な
の
に
、悪
気
な
く
、昨
日
行
っ
た
よ
う
に
話
す
こ
と

が
あ
り
ま
す
。ま
た
、空
想
に
ふ
け
っ
て
し
ま
う
子
ど
も
の
場

合
は
、空
想
と
現
実
の
違
い
が

あ
い
ま
い
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
で
す
の
で
、

そ
の
こ
と
を
「
う
そ
で
し

ょ
！
」
と
責
め
て
も
、本
人

は
う
そ
を
つ
い
て
い
る
と
は

思
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
ん
な
と
き
は
、「
〇

月
〇
日
の
こ
と
だ
っ
た
よ
ね
」
と
い
っ
た
ん

受
け
止
め
ま
し
ょ
う
。「
遊
園
地
に
行
っ
た

の
は
３
歳
の
と
き
だ
っ
た
け
ど
、よ
く
覚
え
て
い
た
ね
」
と
伝

え
る
と
、わ
か
っ
て
も
ら
え
た
と
思
っ
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。 

 ◇

〈
理
由
を
探
る
〉
叱
ら
れ
た
く
な
い
と
思
っ
て
い
る
か
も 

考
え
る
前
に
行
動
し
て
し
ま
う
子
や
、じ
っ
と
し
て
い
る
こ

と
が
苦
手
な
子
の
場
合
は
、ど
う
し
て
失
敗
す
る
こ
と
が
多

く
な
り
ま
す
。お
家
の
人
は
、子
ど
も
が
「
知
ら
な
い
」
「
わ
か

ら
な
い
」
と
答
え
て
も
、「
う
そ
を
つ
か
な
い
で
！
」
と
感
情
的

に
な
ら
ず
、気
を
つ
け
て
も
ら
う
た
め
に
も
、冷
静
に
穏
や
か

に
、「
お
花
に
は
さ
わ
ら
ず
見
よ
う
ね
」
「
花
び
ん
が
倒
れ
て
い

た
ら
、教
え
て
ね
」
と
望
ま
し
い
行
動
を
具
体
的
に
伝
え
ま
し

ょ
う
。 

 ◇

〈
理
由
を
探
る
〉
「
き
ち
ん
と
説
明
す
れ
ば
わ
か
っ
て
も
ら

え
る
」
と
い
う
経
験
も
大
切
で
す 

  

例
え
ば
、妹
を
た
た
い
た
と
こ
ろ
を
お
家
の
人
が
見
て
注
意

し
た
と
き
、子
ど
も
本
人
が
「
た
た
い
て
な
い
」
と
言
っ
た
と

き
は
、も
う
少
し
本
人
の
言
い
分
を
聞
い
て
み
ま
し
ょ
う
。先

に
妹
が
た
た
い
た
場
合
も
あ
れ
ば
、妹
が
先
に
い
や
な
こ
と
を

言
っ
た
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
。最
初
か
ら
う
そ
と
決
め
つ
け

な
い
で
、子
ど
も
本
人
の
言
い
分
を
聞
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

公
平
に
判
断
さ
れ
た
経
験
は
、「
き
ち
ん
と
説
明
す
れ
ば
わ

か
っ
て
も
ら
え
る
」
と
い
う
経
験
に
な
る
で
し
ょ
う
。最
初
か

ら
う
そ
と
決
め
つ
け
て
し
ま
う
と
、子
ど
も
本
人
と
妹
、子
ど

も
本
人
と
お
家
の
人
、そ
れ
ぞ
れ
の
人
間
関
係
を
悪
く
し
て

し
ま
い
ま
す
。そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
、「
ん
？
」
と
疑
問
に
感

じ
た
ら
、本
人
の
言
い
分
に
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。 

 

子
ど
も
が
う
そ
を
つ
い
て
い
る
な
と
大
人
が
思
う
時
、一
番

わ
か
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
る
の
は
そ
の
子
自
身
。田
中
先

生
の
お
話
を
参
考
に
、も
っ
と
子
ど
も
と
向
き
合
っ
て
い
き
た

い
と
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

給食だより  
野菜でつくる簡単おいしいナチュラルレシピ 

板麩をお肉代わりに使う 

お肉のコクや旨味に勝るとも劣らない――板麩を上手に使うと、こんな裏技が身につきます。保存がきくので、いつでも食品庫

にストックしておきたいものです。 
 

板麩とキャベツの肉なし回鍋肉 
 
材 料 （３～４人分） 味つけ板麩２枚、キャベツ300g、メンマ35g、ショウガ5g、合わせ油大さじ3、味噌だれ（麦味噌30g、水大さじ2）、水大さじ2 

作り方 1.味つけ板麩は縦に開いて7等分（2.5～3㎝）に切る。キャベツは大きめの一口大にちぎって、芯のかたい部分は包丁を入れる。メンマは大きいものは半分

に切る。ショウガは千切りにする。 

    2.味噌を水で溶いて、味噌だれをつくる。 

    3.中華鍋に油を熱してショウガを炒め、香りがしてきたら、板麩を入れて焼きつけるようにして両面を焼き、 

皿に取り出す。 

    4.3の中華鍋にキャベツを入れてさっと炒め、水大さじ2を加えてふたをして、中強火でキャベツに火が通る 

まで蒸し煮する。 

    5.4に、2の味噌だれをまわし入れ、メンマと板麩を加えて、炒め合わせる。 

 

 


