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《
12
月
の
レ
シ
ピ
》

寒
さ
が
増
し
て
来
る
12
月
。
栄
養
豊
富
な
旬
の
食
材
を
取

り
入
れ
て
、免
疫
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
！

【
12
月
〜
冬
季
が
旬
の
野
菜
類
】

白
菜
、キ
ャ
ベ
ツ
、長
ね
ぎ
、ほ
う
れ
ん
草
、小
松
菜
、大
根
、

か
ぶ
、に
ん
じ
ん
、れ
ん
こ
ん
な
ど
。

『
小
蕪
の
生
姜
あ
ん
』（
２
人
分
）

材
料 

小
蕪
２
個
、出
汁
パ
ッ
ク
１
袋
、生
姜
１
か
け
、水
溶

き
片
栗
粉

①
小
蕪
は
皮
を
剥
い
て
、半
分
に
カ
ッ
ト
し
鍋
に
並
べ
て

　

小
蕪
が
か
ぶ
る
ぐ
ら
い
の
水
を
入
れ
て
出
汁
パ
ッ
ク
を

　

入
れ
て
火
に
か
け
10
分
ぐ
ら
い
下
茹
で
す
る
。

②
出
汁
パ
ッ
ク
を
取
り
出
し
、①
の
鍋
に
酒
大
さ
じ
１
、み

　

り
ん
大
さ
じ
２
、薄
口
醤
油
大
さ
じ
1.5
を
入
れ
て
さ
ら

　

に
５
分
ぐ
ら
い
弱
火
で
味
を
付
け
て
い
く
。

最
後
に
す
り
お
ろ
し
た
生
姜
を
入
れ
て
、水
溶
き
片
栗
粉

で
と
ろ
み
を
付
け
て
完
成
。

＊
か
ぶ
の
葉
も
栄
養
た
っ
ぷ
り
な
の
で
、細
か
く
刻
み
ご
ま
油

で
炒
め
、み
り
ん
と
醤
油
で
甘
辛
く
炒
め
ご
飯
の
お
供
に
♬

健
康
レ
シ
ピ
　
　
　
　
　 

栄
養
士 

國
松
美
也
子

　

イ
タ
リ
ア
は
１
６
０
年
前
ま
で
多
く
の
独
立
国
家
を
形

成
し
て
い
た
た
め
、料
理
に
も
地
方
色
が
豊
か
に
残
さ
れ

て
い
ま
す
。
イ
タ
リ
ア
の
南
部
と
北
部
で
は
、香
辛
料
の
扱

い
が
随
分
と
異
な
り
、ス
パ
イ
ス
類
は
南
部
が
乾
燥
さ
せ

た
も
の
、北
部
は
ハ
ー
ブ
が
多
く
、こ
れ
は
気
候
風
土
と
の

関
係
も
あ
り
、降
水
量
が
少
な
く
暑
い
南
部
で
は
ハ
ー
ブ

が
育
ち
に
く
い
と
い
う
事
情
が
あ
り
、気
候
条
件
の
良
い

北
部
で
は
海
か
ら
の
潮
風
に
あ
た
り
風
味
の
一
味
違
う
香

り
高
い
美
味
し
い
ハ
ー
ブ
が
育
ち
ま
す
。
イ
タ
リ
ア
で
頻

繁
に
使
わ
れ
る
香
辛
料
は
サ
ル
ヴ
ィ
ア
、ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
、

バ
ジ
ル
、イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ
リ
、マ
ッ
ジ
ョ
ラ
ム
な
ど
で
、

南
部
で
は
ニ
ン
ニ
ク
と
唐
辛
子
を
多
用
し
ま
す
。
ピ
ザ
や

パ
ス
タ
、肉
と
魚
料
理
と
幅
広
く
活
躍
し
ま
す
。
バ
ジ
ル
を

使
っ
た
料
理
の
代
表
例
と
し
て
、ジ
ェ
ノ
ヴ
ェ
ー
ゼ
ソ
ー

ス
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
料
理
に
比
べ
イ
タ
リ
ア
料

理
は
し
っ
か
り
と
し
た
味
付
け
で
す
が
、こ
れ
は
お
互
い

の
香
辛
料
の
使
い
方
に
よ
る
文
化
に
も
表
れ
て
い
ま
す
。

常
楽
臺
住
職  

今
小
路 

覚
真

《
イ
タ
リ
ア
料
理
と
香
辛
料
》　
イ
タ
シ
ョ
ク
　
福
村
直

《
本
の
楽
し
み
》

　

京
都
の
街
中
を
歩
い
て
、
こ
の
十
年
ば
か
り
寂
し
さ
が
募
る

ば
か
り
で
す
。

　

そ
の
理
由
の
最
た
る
こ
と
は
、
本
屋
さ
ん
が
姿
を
消
し
て
い

る
こ
と
で
す
。

　

か
つ
て
は
河
原
町
通
り
の
四
条
よ
り
北
に
は
、
独
特
な
雰
囲

気
を
醸
し
出
し
て
い
た
本
屋
が
数
軒
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
本
屋
さ
ん
巡
り
が
、
街
歩
き
の
楽
し
み
で
し
た
。

　

本
屋
さ
ん
で
の
一
番
の
楽
し
み
は
、
ず
ら
っ
と
並
ん
で
い
る

背
表
紙
の
言
葉
を
眺
め
る
こ
と
で
す
。

　

漢
字
、ひ
ら
仮
名
、カ
タ
仮
名
、ロ
ー
マ
字
、言
葉
の
洪
水
で
す
。

　

何
百
冊
、
何
千
冊
と
並
ん
だ
言
葉
が
、
時
に
騒
が
し
く
、
時

に
落
ち
着
き
は
ら
っ
て
投
げ
掛
け
ら
れ
ま
す
。

　

背
表
紙
を
眺
め
て
い
る
だ
け
で
時
を
忘
れ
る
こ
と
は
簡
単
で
す
。

そ
し
て
、
そ
こ
で
意
図
し
な
い
出
会
い
が
あ
り
ま
す
。

　

密
か
に
胸
躍
ら
せ
て
、
そ
の
出
会
い
が
周
り
の
人
に
気
付
か

れ
な
い
よ
う
に
、
一
冊
を
手
に
し
て
カ
ウ
ン
タ
ー
に
向
い
ま
す
。

　

こ
う
し
て
い
つ
に
な
っ
た
ら
頁
が
開
か
れ
る
か
、
分
か
ら
な

い
ま
ま
の
一
冊
が
、わ
た
し
の
書
架
に
静
か
に
納
ま
っ
て
い
ま
す
。　

鎌
倉
時
代
に
は
百
余
り
の
堂
舎
が
立
ち
並
び
栄

え
た
大
原
寺
だ
が
、い
ち
ど
廃
絶
し
か
か
っ
て
い
る
。

勝
林
院
の
古
文
書
に
引
用
さ
れ
た
当
時
の
記
録
に

よ
れ
ば
、禅
宗
の
僧
、祖
曇
が
寺
を
占
領
し
た
こ
と

に
端
を
発
す
る
。
大
原
の
僧
侶
た
ち
は
寺
を
離
れ
て

散
り
散
り
に
な
り
、寺
を
機
能
不
全
に
陥
ら
せ
る
こ

と
で
対
抗
し
た
の
だ
。
こ
の
た
め
か
、天
台
声
明
の

伝
承
系
図
に
は
約
九
十
年
の
空
白
期
間
が
あ
る
。

　

こ
れ
を
復
興
し
た
の
は
勝
林
院
の
良
雄
で
あ
っ

た
。
系
図
を
見
る
と
、良
雄
に
声
明
を
伝
授
さ
れ
た

者
の
な
か
に
室
町
幕
府
三
代
将
軍
足
利
義
満（
※
す

で
に
出
家
し
道
義
と
名
乗
っ
て
い
た
）が
い
る
。
良

雄
は
義
満
に
声
明
を
伝
授
し
、義
満
は
良
雄
を
後
援

し
て
大
原
寺
の
復
興
を
後
押
し
し
た
の
で
あ
ろ
う

か
。
そ
し
て
こ
の
二
人
に
よ
っ
て
大
原
流
の
声
明
は
、

よ
り
一
層
の
名
声
を
得
る
こ
と
と
な
る
の
で
あ
る
。

《
大
原
流
声
明
雑
話
㉓
》　
實
光
院
住
職 

天
納
玄
雄

　

今
年
は
松
竹
株
式
会
社
創
立
１
３
０
周
年
を
記
念
し
て
の

公
演
で
あ
る
。今
年
の
顏
見
世
は
重
量
感
は
な
い
が
、見
や
す

い
演
目
が
並
ん
だ
。昼
の
部
の
序
幕
で
は
、オ
ペ
ラ
を
歌
舞
伎

化
し
た「
蝶
々
夫
人
」が
、新
作
歌
舞
伎
と
し
て
上
演
さ
れ
る
。

関
西
人
気
俳
優
の
愛
之
助
は「
大
津
絵
道
成
寺
」で
、五
役
早
替

わ
り
の
舞
踊
を
見
せ
る
。他
に
中
車
、扇
雀
で
夫
婦
の
情
愛
を

描
く
森
鷗
外
の「
じ
い
さ
ん
ば
あ
さ
ん
」、「
三
人
吉
三
」

　

夜
の
部
の
第
一
の
見
も
の
は「
元
禄
忠
臣
蔵
―
仙
石
屋
敷
」

で
あ
る
。吉
良
邸
に
討
ち
入
っ
た
あ
と
、仙
石
家
に
預
け
ら
れ

た
大
石
内
蔵
助
は
、大
目
付
の
仙
石
に
自
分
の
心
情
を
訴
え
る
。

仁
左
衛
門
と
梅
玉
、二
人
の
人
間
国
宝
の
芸
の
ぶ
つ
か
り
あ
い

は
、一
見
に
値
す
る
。今
年
、歌
舞
伎
座
で
、時
蔵
か
ら
萬
寿
と

改
名
し
た
お
目
見
得
の
演
目
は「
か
さ
ね
」清
元
の
名
曲
舞
踊

で
あ
る
。愛
之
助
と
踊
る
。「
御
所
の
五
郎
蔵
」は
、隼
人
、壱
太

郎
の
花
形
で
、追
い
出
し
は
舞
踊
で
鴈
治
郎
の「
越
後
獅
子
」

　

上
方
歌
舞
伎
の
演
目
が
な
い
の
が
寂
し
い
が
、舞
踊
に
、新

歌
舞
伎
、若
手
活
躍
の
顏
見
世
の
幕
が
開
く
。

《
今
年
の
顏
見
世
》

水
口 

一
夫

　

本
居
宣
長
さ
ん
は
こ
う
言
っ
て
い
ま
す
。「
即
ち
、
事
物
の

知
覚
の
働
き
は
何
を
知
覚
し
た
か
で
停
止
せ
ず
、『
み
る
に

も
あ
か
ず
、
聞
く
に
も
あ
ま
る
』と
い
ふ
風
に
進
展
す
る
。

事
物
の
知
覚
が
対
象
と
の
縁
を
切
ら
ず
、
そ
の
ま
ま
想
像
の

う
ち
に
育
って
い
く
の
を
、
事
物
の
事
実
判
断
に
は
、
阻
む
力

は
な
い
」と
。

　

宣
長
さ
ん
が「
よ
ろ
ず
の
事
に
触
れ
て
、
感
く（
う
ご
く
）

ひ
と
の
情（
こ
こ
ろ
）」と
言
う
時
に
考
え
ら
れ
て
い
た
の
は
情

（
こ
こ
ろ
）の
感（
う
ご
き
）の
、
そ
う
い
う
自
然
な
過
程
で
あ

り
ま
し
た
。
敢
え
て
言
っ
て
み
れ
ば
、
素
朴
な
認
識
力
と
し

て
の
想
像
の
力
で
あ
っ
た
の
で
す
。

　

患
者
様
の
Ｋ
さ
ん
は「
弘
前
城
の
お
堀
を
流
れ
る
花
筏
と

一
緒
に
、
わ
た
し
の
哀
し
み
も
流
れ
て
い
き
ま
し
た
」と
嬉
し

そ
う
に
言
わ
れ
ま
し
た
。

《『
揺
れ
る
情（
こ
こ
ろ
）』通
信
⑱
》

稲
荷
山
武
田
病
院
院
長
　
土
屋
宜
之
／
京
都
医
療
セ
ン
タ
ー
緩
和
ケ
ア
創
設
者


