
 

豆
腐
と
ほ
う
れ
ん
草
の
み
そ
汁 

（
材
料
２
人
分
） 

 

木
綿
豆
腐
１
／
２
丁 

 

だ
し
汁
２
カ
ッ
プ 

ほ
う
れ
ん
草
５
０
ｇ 

 

み
そ
大
さ
じ
２ 

長
ネ
ギ
１
０
セ
ン
チ 

 

片
栗
粉
大
さ
じ
１
杯
半 

生
姜
小
さ
じ
１ 

 
 
 

ゆ
ず
の
皮
適
量 

 

作
り
方 

① 

木
綿
豆
腐
は
さ
い
の
目
に
切
る
。 

② 

ほ
う
れ
ん
草
は
さ
っ
と
塩
ゆ
で
し
て
水
気
を
絞

り
、
３
セ
ン
チ
長
さ
に
切
る
。
長
ネ
ギ
は
小
口
切

り
、
ゆ
ず
の
皮
は
せ
ん
切
り
に
す
る
。 

③ 

鍋
に
だ
し
汁
を
入
れ
て
煮
立
て
、
さ
い
の
目
に
切

っ
た
木
綿
豆
腐
を
入
れ
、
長
ネ
ギ
・
生
姜
も
加
え

て
煮
立
て
る
。 

④ 

み
そ
を
溶
き
入
れ
、
ほ
う
れ
ん
草
を
加
え
て
ひ
と

煮
立
ち
さ
せ
、
片
栗
粉
を
同
量
の
水
で
溶
い
て
ま

わ
し
入
れ
る
。 

⑤ 

器
に
盛
り
、
ゆ
ず
の
皮
の
せ
ん
切
り
を
散
ら
す
。 

 

今
が
旬
の
ほ
う
れ
ん
草
は
栄
養
価
の
高
い
緑
黄
色
野
菜

で
、
漫
画
「
ポ
パ
イ
」
の
ス
タ
ミ
ナ
源
と
し
て
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
（
ち
と
古
い
？
） 

と
ろ
と
ろ
の
み
そ
汁
で
体
を
暖
め
、
カ
ゼ
を
予
防 

し
ま
し
ょ
う
ね
。 

 

 

 

 

(
) 

 
 

 

 

 

い
や
～
な
花
粉
症
の
時
季
到
来
！ 

く
し
ゃ
み
・
鼻
水
だ
け
で
な
く
、
目
の
中
の
か
ゆ

み
や
咽
喉
の
イ
ガ
イ
ガ
感
、
夜
は
鼻
づ
ま
り
で
眠

れ
な
い
し
・
・
・
。 

心
浮
き
立
つ
さ
わ
や
か
な
季
節
の
は
ず
が
鼻
炎

や
花
粉
症
の
悩
み
を
持
つ
人
に
と
っ
て
は
魔
の
季

節
。 罹

っ
た
人
で
な
け
れ
ば
こ
の
辛
さ
は
分
か
ら
ん

分
か
ら
ん
。 

中
医
学
で
は
、
外
か
ら
入
っ
て
く
る
花
粉
な
ど

に
対
し
て
過
剰
に
反
応
す
る
の
は
、
体
の
表
面
の

防
衛
力
が
弱
い
か
ら
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。 

体
表
の
防
衛
力
（
衛
気

え

き

）
が
強
固
に
な
れ
ば
花
粉

の
侵
入
に
過
剰
反
応
す
る
こ
と
も
少
な
く
な
る
で

し
ょ
う
。 

食
事
は
、
生
も
の
や
冷
た
い
も
の
を
控
え
、
弾

力
が
あ
っ
て
粘
る
食
べ
物
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

早
く
寝
て
７
～
８
時
間
程
度
の
睡
眠
を
と
る
習

慣
を
つ
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

ま
た
、
防
衛
力
の
切
り
札
は
、
体
表
に
屏
風

び

ょ

う

ぶ

を

立
て
外
邪
の
侵
入
を
防
ぐ
玉
屏
風
散

ぎ
ょ
く
へ
い
ふ
う
さ
ん(

衛
益

え

い

え

き

顆
粒

か

り

ゅ

う)

で
す
。 

そ
し
て
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
防
衛

力
の
応
援
と
炎
症
の
沈
静
化
を
助
け
る
の
が
カ
ル

シ
ウ
ム
の
重
要
な
役
割
で
す
。 


