
ほけかん
高岡だより

【
豆
腐
テ
ィ
ラ
ミ
ス
】

材
料（
１
人
分
）：
豆
腐
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
１
０
０ｇ
、イ
ン
ス

タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー
５ｇ
、コ
コ
ア
パ
ウ
ダ
ー（
無
糖
）２ｇ

★
豆
腐
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ（
４
２
０ｇ
）の
作
り
方

以
下
の
材
料
を
合
わ
せ
る

木
綿
豆
腐
１
丁
、ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
８
０ｇ
、砂
糖
４
０ｇ

①
豆
腐
ク
リ
ー
ム
チ
ー
ズ
を
バ
ッ
ト
に
広
げ
、イ
ン
ス
タ
ン
ト

コ
ー
ヒ
ー
を
全
体
に
振
り
か
け
、冷
蔵
庫
で
１
時
間
冷
や
す

②
食
べ
る
直
前
に
茶
こ
し
で
コ
コ
ア
パ
ウ
ダ
ー
を
振
り
、器
に

盛
っ
て
さ
ら
に
パ
ウ
ダ
ー
を
振
る
。

【
豚
肉
と
白
菜
の
味
噌
シ
チ
ュ
ー
】

材
料（
１
人
分
）：
豚
肉
薄
切
り
２
０ｇ
、

白
菜
５
０ｇ
、人
参
１
０ｇ
、玉
ね
ぎ
２
０

ｇ
、じ
ゃ
が
い
も
３
０ｇ
、牛
乳
１
０
０ｃｃ
、

味
噌
１
０ｇ
、だ
し
汁
５
０ｃｃ
、し
ょ
う
が

３ｇ
、塩
少
々

①
豚
肉
は
２
セ
ン
チ
幅
に
切
る
。

②
白
菜
は
５
セ
ン
チ
幅
・
じ
ゃ
が
い
も
は

２
セ
ン
チ
角
切
り
・
人
参
は
い
ち
ょ
う
切

り
・
玉
ね
ぎ
は
く
し
型
切
り
に
す
る
。

③
だ
し
汁
で
じ
ゃ
が
い
も
・
人
参
・
玉
ね

ぎ
を
煮
て
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
、豚
肉
・

牛
乳
・
塩
を
加
え
て
煮
込
む
。

④
最
後
に
白
菜
・
味
噌
・
し
ょ
う
が
汁
で

味
を
と
と
の
え
る
。

コ
ロ
ナ
禍
の
今
、「
な
わ
と
び
」が
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。

幼
少
期
か
ら
誰
も
が
遊
び
と
し
て
も
経
験

の
あ
る「
な
わ
と
び
」で
す
が
、実
は
と
て
も

優
れ
た
運
動
効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
。

①
有
酸
素
運
動
と
し
て
の
効
果
が
高
い（
１

分
で
１
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
消
費
：
ジ
ョ
ギ
ン

グ
の
２
倍
）

②
か
か
と
を
刺
激
す
る
跳
躍
運
動
は
骨
を

丈
夫
に
す
る
効
果
あ
り（
骨
密
度
向
上
）

③
屋
内
、外
ど
ち
ら
で
も
運
動
可
能（
天
気

に
左
右
さ
れ
ず
継
続
可
）

④
縄
が
無
く
て
も
、小
ス
ペ
ー
ス
で
も
で
き

る（
タ
オ
ル
等
で
エ
ア
ー
縄
跳
び
可
）

⑤
一
人
で
で
き
る（
コ
ロ
ナ
禍
の
今
、最
適
）

短
時
間
で
効
率
的
！
全
身
を
鍛
え
る”

縄
跳
び”

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
完
全
版 | N

H
K

ス
ポ
ー
ツ

https://w
w
w
3.nhk.or.jp/sports/sto-

ry/8956/index.htm
l

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
状
況

は
全
国
的
に
は
落
ち
着
き

を
見
せ
て
い
ま
す
が
、い
ま

だ
収
束
と
は
至
ら
ず
第
六

波
に
備
え
て
、一
人
一
人
が
意

識
し
て
生
活
す
る
こ
と
が

重
要
と
な
り
ま
す
。

ま
た
、こ
れ
か
ら
流
行
を
迎

え
る
感
染
症「
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
」や「
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
」

等
に
も
罹
患
し
な
い
よ
う

心
身
両
面
で
備
え
て
お
く

こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。

今
号
は
、冬
に
向
け
て
の
体

づ
く
り
に
役
立
つ
運
動
と

食
事
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

芸
文
２
年
の
富
田
で
す
。
寒
さ
が
辛
い
時
期
に
な
り
ま
し

た
ね
。
そ
こ
で
、
今
回
は
冷
え
性
の
私
が
冬
に
取
り
組
ん

で
い
る
こ
と
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
朝
／
晩
に
白
湯
を
飲
む

↓
内
臓
を
温
め
全
身
の
血
流
が
良
く
な
る
だ
け
で
な
く
、

美
容
効
果
に
も
期
待
◎

②
五
本
指
の
靴
下
を
は
く

↓
指
が
ば
ら
ば
ら
に
動
か
せ
る
の
で
、
血
流
促
進
効
果
が

あ
る
そ
う
で
す
。

③
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

↓
寒
い
時
は
筋
ト
レ
を
や
る
と
ポ
ッ
と
身
体
が
温
か
く
な

り
ま
す
。
特
に
、
プ
ラ
ン
ク
で
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は　

空
い
た
時
間
に
ス
マ
ホ
を
見
な
が
ら
で
き
る
の
で
オ
ス
ス

メ
で
す
！

「
な
わ
と
び
」

「
元
気
に
な
れ
る
！

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
メ
ニ
ュ
ー
」

芸
文
生
の
つ
ぶ
や
き
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か
ら
だ
・
運
動

食
生
活

●
ほ
け
か
ん
高
岡
主
催
で
行
っ
て
い
る
栄
養

セ
ミ
ナ
ー
の
人
気
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す


