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平
成
23
年
8
月
14
日(

日)

藤
岡
副
会
長
　
殿

　

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲

　

代
表　

内
田
雅
久

ご
質
問(

会
員
増
加
の
主
な
理

由
）
に
つ
い
て
の
回
答

　

こ
の
5
月
30
日
に
開
催
の

第
5
回
拠
点
総
会
で
、
2
代

目
の
代
表
に
選
出
さ
れ
ま
し

た
内
田
で
ご
ざ
い
ま
す
。
第

16
回
本
部
総
会
の
後
の
懇
親

会
会
場
で
、
同
じ
テ
ー
ブ
ル

に
着
い
て
お
り
ま
し
た
。
宜

し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

さ
て
、
確
か
に
前
年
度

(

２
０
１
１
年
3
月
末
時
点
）

は
131
世
帯
201
名
と
、
前
々
年

度
（
２
０
１
０
年
3
月
末
時

点
）
の
99
世
帯
153
名
と
比
較

し
ま
す
と
、　

会
員
数
の
増

加
は
数
字
上
で
は
約
131
％
と

増
え
て
い
ま
す
。
大
き
な
理

由
と
し
ま
し
て
は
、
峰
の
原

地
区
（
行
政
上
は
隣
市
の
須

坂
市
）
の
会
員
が
一
挙
に
16

世
帯
27
名
が
入
会
し
た
点
に

あ
り
ま
す
。
但
し
こ
の
方
々

の
大
半
が(

15
世
帯
25
名
）
、

今
年
6
月
に
退
会
し
た
た

め
、
こ
の
部
分
を
差
し
引
き

ま
す
と
、
116
世
帯
176
名
と
な

り
会
員
数
的
に
は
115
％
と
標

準
的
な
伸
び
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
115
％
で

も
多
分
ご
評
価
を
い
た
だ
け

る
と
思
い
ま
す
の
で
、
こ
の

辺
り
の
活
動
に
つ
い
て
ご
説

明
を
致
し
ま
す
。

　

当
拠
点
の
特
色
と
し
ま
し

て
は
、
公
的
機
関
と
の
連
携

活
動
か
ら
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
利
用
希
望
の
会
員
を
紹
介

し
て
い
た
だ
け
る
ケ
ー
ス
が

多
々
あ
り
ま
す
。
こ

の
場
合
の
公
的
機

関

と

は
、

上

田

市

福
祉
課
・
上
田
市
社

協
・
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
・
民
生
委
員
で

あ
り
、
そ
の
他
に
民

間
の
支
援
セ
ン
タ
ー

と
も
情
報
交
換
を

行
っ
て
い
ま
す
。
但

し
こ

の
場
合
は
飽

く
ま
で
も
利
用
が
主

で
、
時
間
預
託
活
動
に
は
貢

献
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
が
、

ナ
ル
ク
本
来
の
提
供
活
動
の

期
待
が
も
て
ま
せ
ん
。
現
状

の
提
供
会
員
数
か
ら
見
る

と
、
工
数
（
作
業
量
）
ア
ッ

プ
に
つ
な
が
り
正
直
、
痛
し

痒
し
で
す
。
但
し
単
に
紹
介

を
し
て
い
た
だ
く
だ
け
で
は

な
く
、
そ
の
新
入
会
員
さ
ん

に
逆
に
提
供
を
し
て
ほ
し
い

人
を
推
薦
し
て
も
ら
っ
て
、

そ
の
人
に
も
会
員
に
な
っ
て

い
た
だ
き
、
例
え
ば
送
迎
の

提
供
活
動
を
お
願
い
す
る
と

言
っ
た
活
動
も
し
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
利
用
と
提
供
の

ペ
ア
ー
で
入
会
を
し
て
い
た

だ
く
と
言
っ
た
事
で
す
。
こ

う
し
た
や
り
方
は
、
当
拠
点

の
副
代
表
が
編
み
出
し
た
も

の
で
す
が
、
や
は
り
永
年
民

生
・
児
童
委
員
と
言
う
立
場

で
の
活
躍
に
裏
打
ち
さ
れ
た

賜
物
と
思
い
ま
す
。

　

更
に
メ
デ
ィ
ア
を
活
用
す

る
と
言
っ
た
事
も
実
施
を
し

て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
本

年
1
月
に
実
施
さ
れ
た
地
域

の
「
み
ん
な
の
生
活
展
」
に

参
加
し
、
ブ
ー
ス
を
借
り

ナ
ル
ク
の
基
本
理
念
、
送
迎

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
説
明

展
示
を
し
ま
し
た
。
こ
の
活

動
が
後
に
「
週
間
上
田
」
に

記
事
と
し
て
取
り
上
げ
ら
れ

（
記
事
の
コ
ピ
ー
添
付
）
、
理

念
に
共
感
さ
れ
た
方
か
ら
電

話
を
い
た
だ
き
、
納
得
を
し

て
い
た
だ
い
た
上
で
、
入
会

さ
れ
た
会
員
も
い
ま
す
。

　

や
は
り
、
ナ
ル
ク
の
会
員

と
し
て
の
自
覚
を
持
っ
た
上

で
、
地
道
に
活
動
し
て
い
く

以
外
に
王
道
は
な
い
と
思
い

ま
す
。
最
近
で
は
地
域
の
医

療
セ
ン
タ
ー
の
草
取
り
（
奉

仕
活
動
）
を
実
施
し
て
い
る

時
に
痛
切
に
感
じ
ま
し
た
。

素
知
ら
ぬ
顔
し
て
通
り
過

ぎ
る
人
、
暖
か
く
お
声
が
け

を
し
て
く
だ
さ
る
人
、
人
間

模
様
が
少
な
か
ら
ず
見
え
ま

す
。
た
だ
後
者
の
人
々
が
増

え
る
よ
う
、
地
道
な
活
動
を

続
け
る
の
み
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
も
う
一
つ
、
退
会

者
を
出
さ
な
い
と
言
う
こ
と

で
す
。
こ
の
点
に
つ
き
ま
し

て
は
、
カ
ラ
オ
ケ
を
中
心
と

し
た
サ
ロ
ン
活
動
を
月
に
二

カ
所
、
運
営
委
員
会
の
前
に

太
極
拳
、
宝
生
流
の
謡
曲
、

大
豆
栽
培
と
味
噌
造
り
、
古

紙
の
回
収
と
リ
サ
イ
ク
ル
紙

の
共
同
購
入
、
歩
く
会
、
男

の
料
理
教
室
、
機
関
誌
の
手

渡
し
な
ど
を
実
施
し
、
時
間

預
託
・
奉
仕
活
動
に
参
加
し

に
く
い
会
員
も
、
こ
の
場
に

は
参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う

声
か
け
を
し
、
絆
を
深
め
る

よ
う
努
力
を
し
て
い
ま
す
。

　

「
今
だ
け
、
自
分
だ
け
、

お
金
だ
け
」
と
言
う
風
潮
の 

こ
の
時
代
に
は
、
提
供
会
員

を
増
や
す
事
は
、
並
大
抵
の

事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
道

な
活
動
を
通
し
て
人
間
性
を

高
め
、
信
頼
を
集
め
深
め
て

い
く
外
に
は
道
は
な
い
と
思

い
ま
す
。

　

以
上
、
的
を
得
た
回
答
に

な
っ
て
い
な
い
と
思
い
ま
す

が
、
宜
し
く
ご
高
察
の
ほ
ど

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。以

上
。

【
追
記
─
事
務
局
】

運
営
委
員
の
団
結
こ

そ
拠
点
の
か
な
め

　

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
拠
点

は
広
域
で
す
。
拠
点
の
運
営

は
運
営
委
員
の
方
の
活
躍
が

か
な
め
で
す
。
運
営
委
員
会

に
出
席
す
る
た
め
に
自
家
用

車
で
20
㎞
余
り
走
り
集
ま
っ

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

そ
の
為
個
人
の
経
済
的
負
担

を
軽
減
す
る
こ
と
に
配
慮

し
、
交
通
費
を
保
障
し
て
お

り
ま
す
。
（
倉
）

 
 

８
月
28(

日)

、
標
記
の

臨
時
代
表
者
会
議
が
招
集
さ

れ
ま
し
た
。
会
議
の
趣
旨
は
、

平
成
21
年
6
月
3
日
制
定
の

「
奉
仕
活
動
の
30
％
を
時
間

預
託
活
動
に
繰
り
入
れ
る
」

と
い
う
条
項
の
撤
廃
を
し
た

い
と
い
う
本
部
提
案
で
す
。

　

こ
れ
に
基
づ
い
て
、
平
成

21
年
6
月
3
日
制
定
の
奉
仕

活
動
マ
ニ
ュ
ア
ル
の
「
奉
仕

活
動
点
数
を
ナ
ル
ク
の
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
ト
し
た
も
の
に
限

る
」
及
び
平
成
23
年
3
月
4

日
改
訂
の
処
遇
マ
ニ
ュ
ア
ル

の
「
ナ
ル
ク
活
動
の
奉
仕
点

数
へ
の
付
与
を
大
幅
に
制
限

す
る
」
も
同
時
に
撤
廃
し
た

い
と
い
う
提
案
で
す
。

　

こ
れ
に
つ
き
ま
し
て
は
、

賛
否
い
ろ
ん
な
意
見
が
出

ま
し
た
が
、
会
議
の
流
れ
と

し
ま
し
て
は
撤
廃
の
方
向
で

集
約
さ
れ
ま
し
た
。
今
後
は

本
部
と
し
て
「
時
間
預
託
マ

ニ
ュ
ア
ル
」
と
「
奉
仕
活
動

マ
ニ
ュ
ア
ル
」
の
見
直
し
、

整
理
を
こ
の
趣
旨
に
沿
っ
て

行
い
、
10
月
25
日
に
時
間
預

託
委
員
会
及
び
第
47
回
理
事

会
を
開
き
審
議
・
決
定
の
後
、

各
拠
点
に
通
達
し
、
本
年
11

月
1
日
よ
り
か
ら
実
施
し
た

い
と
の
こ
と
で
す
。
ま
た
時

期
を
み
て
会
報
「
ナ
ル
ク
」

に
て
説
明
が
な
さ
れ
ま
す
。

　

続
い
て
田
邊
副
会
長
よ

り
、
東
日
本
大
震
災
支
援
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
に
つ
い
て
の
依

頼
が
あ
り
、
竹
内
日
祥
先
生

の
特
別
記
念
講
演
「
時
代
の

大
転
換
期
に
備
え
る
イ
ノ

ベ
ー
シ
ョ
ン(

抜
本
革
新)

」

が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
講
演

内
容
に
就
き
ま
し
て
は
Ｃ
Ｄ

を
購
入
予
約
し
ま
し
た
の

で
、
到
着
次
第
回
覧
し
ま
す
。

以
上
。

当面の行事案内

開催日 行事内容
10/13( 木 ) 太極拳 10:00 ～

運営委員会 12:00 ～
会場 :旧香山邸、上田市畑山

10/14( 金 ) サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円時間 PM6:30 ～ 

10/19( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
午後 6:30 ～

10/20( 木 ) サロン上田 12 時より。
会場：カラオケ「クレスエム」
会費 1,000 円

10/26( 水 )
～ 27( 木 )

ナルク信州地区拠点交流会
会場：小諸グランドキャッスルホテル

11/10( 木 )太極拳 10:00 ～
運営委員会 12:00 ～
会場 :旧香山邸、上田市畑山

11/ 11( 金 )サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
午後 6:30 ～ 会費 1,500 円

11/17( 木 ) サロン上田 12 時より。
会場：カラオケ「クレスエム」
会費 1,000 円

11/23( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
午後 6:30 ～

【
本
部
・
藤
岡
副
会
長
の
問
い
合
わ
せ
】

上
田
・
千
曲
の
会
員
増
は
ど
う
し
て
？

【
拠
点
の
回
答
】

　　 

会
員
と
し
て
の
自
覚
で
地
道
な

　　 

努
力
と
会
員
相
互
の

〝
絆
〟

で
発
展

宝生流の謡曲教室

臨
時
代
表
者
会
議
の
参
加
報
告

代
表
　
内
田
雅
久



　

上
田
地
域
医
療
セ
ン
タ
ー

（
旧
長
野
病
院
）
の
花
壇
の

管
理
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

駐
車
場
の
建
設
で
中
断
し
て

い
ま
し
た
。

　

工
事
が
終
了
し
、
花
壇
が

無
く
な
り
ま
し
た
が
、
雑
草

が
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
病
院

と
の
話
し
合
い
で
7
月
31
日

(
日)

に
草
取
り
を
再
開
し

ま
し
た
。

　

植
木
周
り
の
花
壇
や
通
路

に
な
っ
て
い
る
タ
イ
ル
の
間
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立
つ
時
も
、
座
る
時
も
お

も
わ
ず
「
ど
っ
こ
い
し
ょ
」

が
出
て
し
ま
う
年
令
に
な

り
、
生
・
老
・
病
・
死
は
人

と
し
て
生
ま
れ
て
き
た
以
上

さ
け
て
は
通
れ
な
い
道
で
あ

る
こ
と
も
知
っ
て
い
ま
す
。

何
と
か
そ
れ
ま
で
健
康
で
い

た
い
と
思
う
の
が
人
間
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

先
日
あ
る
方
か
ら
手
紙
を

頂
き
ま
し
た
。
内
容
は
健
康

で
過
ご
す
た
め
の
自
立
に
向

け
努
力
を
し
ま
し
ょ
う
と
言

う
も
の
で
、
同
じ
年
の
女
医

さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
い
た

と
の
こ
と
。
皆
様
も
チ
ェ
ッ

ク
を
し
て
み
て
下
さ
い
。

（
手
段
的
自
立
）

一
、
バ
ス
や
電
車
を
使
っ
て

　

一
人
で
外
出
で
き
る
。

二
、
日
用
品
の
買
い
物
が
で

　

き
る
。

三
、
自
分
で
食
事
の
用
意
が

　

で
き
る
。

四
、
請
求
書
の
支
払
が
で
き

　

る
。

五
、
預
貯
金
の
出
し
入
れ
が

　

で
き
る
。

（
知
的
能
動
性
）

六
、
年
金
な
ど
の
書
類
が
書

　

け
る
。

七
、
新
聞
を
読
ん
で
い
る
。

八
、
本
や
雑
誌
を
読
ん
で
い

　

る
。

九
、
健
康
に
つ
い
て
の
記
事

　

や
番
組
に
関
心
が
あ
る
。

（
社
会
的
役
割
）

十
、
友
人
と
の
集
い
に
出
席

　

す
る
こ
と
が
で
き
る
。

十
一
、
家
族
や
友
達
の
相
談

　

に
の
る
こ
と
が
あ
る
。

十
二
、
病
人
を
見
舞
う
こ
と

　

が
で
き
る
。

十
三
、
若
い
人
に
自
分
か
ら

　

話
し
か
け
る
こ
と
が
あ

　

る
。

　

以
上
で
す
が
、
平
均
寿
命

ま
で
、
い
や
、
そ
れ
以
上

ま
で
健
康
寿
命
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

七
月
三
日(

日)

、
千
古

温
泉
で
「
蛍
を
観
る
会
」
を

催
し
ま
し
た
。
「
蛍
」
と
言

う
と
最
初
に
浮
か
ぶ
イ
メ
ー

ジ
は
、
野
坂
昭
如
氏
の
小
説

「
蛍
の
墓
」
を
ア
ニ
メ
化
し

た
映
画
で
す
。
ご
存
じ
の
戦

時
中
の
幼
い
兄
妹
の
境
遇
を

描
い
た
あ
ま
り
に
も
悲
し
い

物
語
で
、
涙
を
流
し
た
事
が

殆
ど
な
い
自
分
も
思
わ
ず
ポ

ロ
ポ
ロ
と
涙
を
こ
ぼ
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。
蛍
も
確
か
に

一
匹
や
二
匹
で
は
、
は
か
な

さ
と
か
、
さ
び
し
さ
、
わ
び

し
さ
を
感
じ
ま
す
が
、
二
～

三
十
匹
も
乱
舞
し
て
い
る
と

華
や
か
さ
と
い
う
か
、
幻
想

の
世
界
へ
引
き
込
ま
れ
て
し

ま
い
そ
う
で
す
。
こ
の
よ
う

な
感
性
に
恵
ま
れ
た
日
本
人

に
生
ま
れ
て
本
当
に
良
か
っ

た
と
思
い
ま
す
。
こ
の
最
良

な
時
期
を
設
定
し
て
く
だ

さ
っ
た
香
山
直
樹
さ
ん
に
感

謝
で
す
。(

雅)

時間預託点数　（平成２３年８月末までの累計 4,608 点、今年の累計 796 点）

実績
提供活動 生活アド等 講師等 ①小計 1 コーディネート 事務所当番等 事務所提供 小計２ 合計 ②利用

　点数人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 点数

７月 １０ ６８ ８ ２０ ２ ４ ９２ ０ ０ ５ １０ １ １５ ２５ １１７

８月 ２２ １５５ ８ １６ ０ ０ １７１ ０ ０ ５ １０ １ １５ ２５ １９６ ５２

奉仕活動点数　　（平成２３年８月末までの累計 382 点、今年の累計 61 点）

実績
福　祉 子育て 環　境 その他 NALC 活動 合　計 利用 総　計

人数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 人数 点数 点数

７月 ０ ０ ２ ６ １０ ２０ ０ ０ ０ ０ ２６ ０ ０ ２６

８月 １ １ ２ ２ ０ ０ ０ ０ ０ ０ ３ ０ ０ ３

７月８月のナルク上田・千曲のボランティア活動

私
の
健
康
法

健
康
寿
命
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

千 

野 

里 

い　
坂
城
町

固
ゆ
で
卵
で
成
人
病
予
防

内 

田 

雅 

久　
上
田
市

　

特
に
体
に
良
い
こ
と
は
何

一
つ
や
っ
て
い
な
い
私
で
す

が
、
大
病
を
患
っ
て
入
院
し

た
と
か
、
手
術
を
し
た
こ
と

は
一
度
も
な
く
今
日
ま
で
き

ま
し
た
。
し
か
し
成
人
病
検

査
を
受
け
る
と
、
毎
回
の
よ

う
に
血
圧
、
血
糖
値
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
で
引
っ
か
か
り

ま
す
。
最
も
気
に
な
っ
た
の

は
、
胸
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
撮
影

を
す
る
と
、
血
管
が
白
い

線
と
し
て
映
る
こ
と
で
す
。 

い
わ
ゆ
る
動
脈
硬
化
症
と
言

う
も
の
で
す
。
そ
こ
で
何
と

か
血
管
の
若
返
り
を
し
た
い

と
言
う
こ
と
で
、
聞
き
及
ん

だ
固
ゆ
で
卵
を
、
こ
の
７
月

20
日
よ
り
食
べ
て
い
ま
す
。

高
血
圧
と
糖
尿
病
に
も
良
い

と
聞
き
ま
し
た
。
理
想
は
１

日
に
20
個
ら
し
い
の
で
す

が
、
10
個
で
も
良
い
と
の
こ

と
で
始
め
て
み
ま
し
た
。
今

の
処
１
日
に
６
個
し
か 

食

べ
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
体
重
が

少
し
減
っ
た
の
と
、
家
庭
用

血
圧
計
で
測
定
し
た
処
、
少

し
圧
が
下
が
っ
て
い
る
よ
う

に
感
じ
ま
す
。
そ
の
効
用
は

固
ゆ
で
卵
の
主
成
分
が
、
高

分
子
の
核
酸
と
タ
ン
パ
ク

か
ら
な
っ
て
い
て
、
前
者
が

卵
黄
の
主
成
分
で
あ
り
、
消

化
管
で
消
化
さ
れ
モ
ノ
ヌ
ー

ク
レ
オ
チ
ド 

(

核
酸
構
成

単
位)

と
し
て
吸
収
さ
れ
て

肝
臓
に
入
り
、
核
酸
に
再
合

成
さ
れ
る
際
に
合
成
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
す
る
た
め
、
そ

の
結
果
と
し
て
皮
下
脂
肪 
、

血
管
内
の
沈
着
物
な
ど
の
体

内
余
剰
物
が
分
解
燃
焼
し

て
、
こ
の
合
成
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
供
給
源
に
な
る
た
め
で

す
．
卵
黄
の
脂
肪
分
は
固
ゆ

で
の
際
に
、
固
化
し
て
吸
収

率
が
落
ち
影
響
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
卵
黄
に
含
ま
れ
る

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
肝
臓
の

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
分
解
酵
素

で
分
解
、
消
滅
す
る
の
で
無

害
と
の
事
で
す
。
暫
く
食
べ

続
け
て
み
て
、
ま
た
数
値
で

状
況
を
報
告
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

蛍
・
ホ
タ
ル

病
院
の
草
取
り
─
再
開
し
ま
し
た

に
沢
山
雑
草
や
コ
ケ
が
出
て

い
ま
し
た
。
会
員
10
名
の
参

加
で
玄
関
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を

綺
麗
に
し
ま
し
た
。

　

作
業
中
多
く
の
方
か
ら
励

ま
し
の
声
を
か
け
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

9
月
に
再
度
実
施
す
る
こ

と
に
し
て
い
ま
す
。

上田地域医療センター玄関前で草取り

10月26日
(水)

～27日(木
) 信州ブロック

拠点交流会
会場：小諸グランドキャッスルホテル
〒 384-0032　長野県小諸市古城 1-1-5

TEL(0267)22-8000 
みんなで参加しましょう！

　

「
た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
」

を
愛
好
し
て
い
る
私
が
納
得

で
調
理
し
て
み
ま
し
た
。
超

簡
単
で
、
超
早
い
調
理
法
で

し
た
。
紹
介
し
ま
す
。(

倉)

野
菜
炒
め
（
四
人
分
）

【
材
料
】
キ
ャ
ベ
ツ
千
切
り

…
500
ｇ
、
に
ん
じ
ん
千
切
り

…
50
ｇ
、
ピ
ー
マ
ン
千
切
り

…
50
ｇ
、
豚
バ
ラ
肉
…
100
ｇ

（
一
口
大
に
切
る
）
、
サ
ラ
ダ

油
…
大
さ
じ
１
、
塩
…
小
さ

じ
１

【
作
り
方
】
(1)
キ
ャ
ベ
ツ
、

に
ん
じ
ん
、
ピ
ー
マ
ン
を
ボ

ウ
ル
に
入
れ
て
、
サ
ラ
ダ

油
、
塩
を
加
え
て
よ
く
混
ぜ

る
(2)
冷
た
い
ま
ま
の
中
華
鍋

の
鍋
底
に
豚
肉
を
敷
き
、
そ

の
上
に
(1)
を
入
れ
て
フ
タ
を

す
る
(3)
強
火
で
１
分
30
秒
加

熱
し
、
フ
タ
を
あ
け
て
20
秒

間
、
鍋
底
か
ら
混
ぜ
る
(4)
フ

タ
を
戻
し
て
10
秒
加
熱
し
た

ら
、
火
を
消

し
て
１
分
待

て
ば
で
き
あ

が
り
。

蒸
気
マ
ン
卵

【
材
料
】
卵
（
常
温
に
戻
し

た
も
の
）
…
６
個
ま
で
OK
、

水
…
大
さ
じ
３
【
作
り
方
】

(1)
フ
ラ
イ
パ
ン
に
卵
を
く
っ

つ
か
な
い
よ
う
に
並
べ
る
(2)

大
さ
じ
３
の
水
を
入
れ
て
フ

タ
を
す
る
(3)
強
火
２
分
・
弱

火
３
分
・
火
を
消
し
て
９
分

待
て
ば
で
き
あ
が
り
。

た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
流

フ
ラ
イ
パ
ン
調
理


