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は
じ
め
る
の
は
簡
単
、
続
け
る
の
は
難
し
い
。
タ
イ
ミ

ン
グ
と
勢
い
と
や
る
気
、
ど
れ
か
ひ
と
つ
で
も
あ
れ
ば

何
か
を
は
じ
め
る
こ
と
は
と
て
も
簡
単
に
思
え
ま
す
。

け
れ
ど
そ
れ
を
ず
っ
と
続
け
て
い
く
に
は
、
そ
れ
な
り

の
技
術
や
信
念
や
情
熱
が
必
要
で
す
。
し
か
も
楽
し
ん

で
続
け
て
い
く
の
は
か
な
り
の
至
難
の
業
。
勉
強
や
研

究
、
恋
愛
や
結
婚
、
趣
味
や
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
、
仕
事
も

ま
た
し
か
り
▼
日
記
や
家
計
簿
を
つ
け
る
こ
と
が
苦
手

で
、
人
生
の
中
で
何
度
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
か
分
か
ら
な

い
け
れ
ど
、
三
か
月
続
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
三

日
坊
主
と
は
言
わ
な
い
け
れ
ど
、
そ
れ
に
近
い
終
わ
り

方
を
状
態
で
終
わ
っ
た
こ
と
も
多
々
あ
り
ま
す
。
レ

コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
毎
日
食
べ
た
も
の
を
す

べ
て
書
く
と
い
う
、
ア
レ
で
す
）
も
、
な
ん
ど
挑
戦
し

た
っ
け
？
▼
け
れ
ど
恋
愛
や
友
情
に
お
い
て
は
一
度
絆

を
作
る
と
長
く
付
き
合
う
タ
イ
プ
で
、
二
十
年
三
十
年

付
き
合
っ
て
い
る
友
人
が
た
く
さ
ん
い
る
の
は
自
慢
で

す
。
ツ
レ
ア
イ
と
は
付
き
合
い
始
め
て
か
ら
十
四
年
、

結
婚
し
て
五
年
に
な
り
ま
す
が
、
未
だ
に
毎
日
飽
き
る

こ
と
な
く
、
と
り
あ
え
ず
こ
の
ま
ま
記
録
を
伸
ば
し
て

い
き
そ
う
で
す
▼
お
店
を
は
じ
め
て
八
年
ち
ょ
っ
と
、

こ
れ
も
ま
た
飽
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
辛
い
こ
と

も
あ
る
、
大
変
な
こ
と
も
あ
る
、
で
も
や
っ
ぱ
り
「
楽

し
い
」
と
い
う
気
持
ち
が
日
々
の
ほ
と
ん
ど
を
占
め
て

い
ま
す
。
お
客
様
と
料
理
と
日
々
向
き
合
う
と
、
飽
き

る
ヒ
マ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
つ
い
に
、
オ
ー
プ
ン

と
同
時
に
発
行
し
始
め
た
こ
の
毎
月
新
聞
「
ご
は
ん
」

も
百
号
。
来
月
も
、
つ
づ
く
！
（
麻
）
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料
理
と
は
不
思
議
な
も
の
で
、
手

を
か
け
る
こ
と
も
、
か
け
な
い
こ

と
も
で
き
る
も
の
。
そ
し
て
手
を

か
け
れ
ば
か
け
る
ほ
ど
美
味
し
く

な
る
と
い
う
わ
け
で
も
な
く
、
そ

の
間
合
い
と
い
う
か
、「
加
減
」
が

料
理
人
の
腕
で
あ
る
と
い
え
ま
し
ょ
う
▼
料
理

の
技
術
の
基
本
は
「
火
加
減
」
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。
料
理
本
な
ど
を
読
ん
で
い
て
、
こ
の
「
火

加
減
」
に
つ
い
て
全
く
言
及
し
て
い
な
い
レ
シ
ピ

を
読
む
と
、
思
い
や
り
の
な
い
レ
シ
ピ
だ
な
あ
と

思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
材
の
特
徴
を
理
解
し

て
、
ち
ょ
う
ど
良
い
大
き
さ
で
、
ち
ょ
う
ど
良
い

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
ち
ょ
う
ど
良
い
火
加
減
で
火
を

入
れ
る
。
こ
れ
は
料
理
や
食
材
と
親
密
に
な
ら
な

い
と
、
理
解
で
き
な
い
こ
と
な
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
▼
味
を
決
め
る
「
さ
じ
加
減
」
…
甘
味
・

辛
味
・
酸
味
・
苦
味
・
旨
味
と
い
う
五
基
本
味

を
ど
の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
と
る
の
か
…
食
材
の

持
っ
て
い
る
味
と
食
材
の
組
み
合
わ
せ
、
そ
こ
へ

調
味
料
に
よ
る
味
付
け
を
す
る
。
で
き
あ
が
る
味

は
無
限
に
あ
っ
て
、
好
み
も
無
限
、
味
付
け
に
正

解
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
自
分
の
好
み
通
り
の
味

に
す
る
た
め
に
は
「
さ
じ
加
減
」
の
技
術
を
磨
く

し
か
な
い
、
こ
こ
は
譲
れ
ま
せ
ん
▼
料
理
を
ス

タ
ッ
フ
に
教
え
る
と
き
、
こ
の
「
加
減
」
を
教
え

る
こ
と
は
難
し
く
、
自
分
で
失
敗
を
繰
り
返
し
な

が
ら
体
で
習
得
し
て
も
ら
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
「
い
い
加
減
」
な
料
理
を
作
れ
る
よ

う
に
な
れ
ば
、
料
理
人
と
し
て
は
一
人
前
。
手
を

か
け
て
も
、
か
け
な
く
て
も
、
お
い
し
い
料
理
が

作
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
そ
し
て
今
日
も

「
い
い
加
減
」
料
理
道
の
追
求
は
続
き
ま
す
（
麻
）

寒
さ
に
凍
え
る
季
節
で
も
、

果
実
の
実
り
を
味
わ
う
こ

と
が
で
き
る
…
旬
の
時
期

に
と
れ
た
果
実
を
、
ラ
ム
や
ウ
ォ
ッ
カ

や
焼
酎
に
漬
け
て
、
さ
ら
に
は
砂
糖

漬
け
、
は
ち
み
つ
漬
け
に
。
果
実
の

う
ま
み
と
香
り
が
溶
け
出
し
て
、
自

家
製
の
果
実
酒
、
シ
ロ
ッ
プ
が
で
き

あ
が
り
ま
す
。

甘
く
て
も
し
っ
か
り
お
酒
の
「
レ
モ

ン
チ
ェ
ッ
ロ
」、
新
作
は
「
紅
玉

と
レ
ー
ズ
ン
の
ブ
ラ
ン
デ
ー
リ

キ
ュ
ー
ル
」。「
洋
梨
の
シ
ロ
ッ
プ
」

は
上
品
な
甘
み
、「
は
ち
み
つ
レ
モ

ン
」
は
定
番
の
お
い
し
さ
。
こ
れ
か

ら
春
に
か
け
て
、
い
ち
ご
も
漬
け
時
を

迎
え
ま
す
。

あ
っ
た
か
く
し
て
も
、
つ
め
た
く
し
て

も
、
シ
ュ
ワ
ッ
と
さ
せ
て
も
お
い
し
い

果
実
の
う
ま
み
、
味
わ
っ
て
み
な
い
と

分
か
ら
な
い
お
い
し
さ
で
す
！



雪
を
抱
い
た
富
士
山
の
よ
う
に

見
目
麗
し
く
食
べ
て
は
ふ
は
ふ

里
芋
と
鶏
肉
の
お
ろ
し
煮

世
の
な
か
に
は
二
種
類
の
食
べ
物
が
あ

る
。
詰
め
る
食
べ
物
と
詰
め
ら
れ
る

食
べ
物
だ
。
…
な
ん
て
テ
キ
ト
ー
な
事
を
言
っ

て
み
ま
し
た
が
、
こ
れ
だ
け
で
今
回
私
が
オ

ス
ス
メ
す
る
リ
ト
ス
タ
メ
ニ
ュ
ー
が
何
か
、
ピ

ン
と
き
た
リ
ト
ス
タ
フ
リ
ー
ク
の
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
は
な
い
か
。
そ
う
、
そ
れ
は
ポ
テ

サ
ラ
ち
く
わ
天
。
熊
本
の
B
級
グ
ル
メ
と
呼
ば

れ
、
そ
し
て
わ
た
し
が
リ
ト
ス
タ
の
中
で
イ
チ

バ
ン
好
き
な
メ
ニ
ュ
ー
こ
そ
こ
れ
で
あ
る
。

作
り
方
の
説
明
は
い
ら
な
い
だ
ろ
う
、
と
思

う
が
一
応
。
ち
く
わ
の
中
に
リ
ト
ス
タ
の
代

表
メ
ニ
ュ
ー
で
あ
る
ポ
テ
サ
ラ
を
詰
め
る
、

そ
れ
を
天
ぷ
ら
に
す
る
、
以
上
で
あ
る
。

木
枯
ら
し
が
吹
く
寒
い
日
、
食
べ
た
く

な
る
ご
は
ん
の
お
か
ず
と
言
え
ば
、

は
ふ
は
ふ
、
あ
っ
た
か
な
煮
物
！
「
里
芋
と

鶏
肉
の
お
ろ
し
煮
」
は
、
私
が
リ
ト
ス
タ
の

煮
物
の
中
で
特
に
好
き
な
メ
ニ
ュ
ー
だ
。
里

芋
と
鶏
肉
の
唐
揚
げ
、
好
き
な
も
の
が
夢
の

競
演
！

旬
、
真
っ
た
だ
中
の
里
芋
は
、
皮
を
剥
き
、

し
ょ
う
ゆ
を
薄
く
絡
め
、
素
揚
げ
す
れ
ば
、

香
ば
し
く
ホ
ッ
ク
リ
。
鶏
肉
も
、
下
味
を

付
け
た
も
の
に
薄
く
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
、

油
で
サ
ッ
と
揚
げ
、
表
面
を
コ
ー
テ
ィ
ン

グ
す
る
。
あ
と
は
、煮
汁
で
コ
ト
コ
ト
。
ふ
っ

あ
え
て
言
う
な
ら
ば
天
ぷ
ら
粉
に
青
の
り
が

入
っ
て
い
る
の
が
リ
ト
ス
タ
流
。
か
ら
し（
こ

れ
が
重
要
）
と
醤
油
で
召
し
上
が
れ
！

さ
て
さ
て
、
そ
ん
な
ポ
テ
サ
ラ
ち
く
わ
天
。
こ
れ

に
合
わ
せ
る
べ
き
お
酒
と
し
て
こ
ち
ら
を
オ
ス

ス
メ
。
ま
る
で
清
酒
の
よ
う
な
吟
醸
香
の
ク
リ

ア
な
味
わ
い
と
言
わ
れ
る
米
焼
酎
「
鳥
飼
」。
こ

ち
ら
も
熊
本
の
お
酒
で
あ
る
。
も
ち
ろ
ん
、
リ

ト
ス
タ
で
常
に
と
り
あ
つ
か
っ
て
い
ま
す
よ
！

数
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
の
中
で
ど
う
し
て
ち
く
わ

天
が
一
番
好
き
な
の
か
…
自
分
で
も
わ
か
ら

な
い
。
穴
が
あ
っ
た
か
ら
詰
め
ち
ゃ
っ
た
！

み
た
い
な
と
こ
ろ
が
可
愛
い
、
愛
さ
れ
メ

ニ
ュ
ー
で
す
。

「まほろば珈琲」「古書上々堂」「三鷹の森書店」「こいけ菓子店」「バウスシアター」「風のえき」さんにこの小さな新聞を置いていただいております。ありがとうございます。

ち
く
わ
は
太
め
、
ポ
テ
サ
ラ
は
ぎ
っ
し
り
！

磯
辺
揚
げ
も
ま
た
嬉
し

Ｂ
級
！ 

ポ
テ
サ
ラ
ち
く
わ
天

く
ら
や
わ
ら
か
く
、
火
を
通
す
。

そ
し
て
、
見
た
目
の
美
し
さ
に
も
ご
注
目
く

だ
さ
い
。
盛
り
付
け
を
す
る
と
き
、
い
つ
も

思
い
浮
か
べ
る
の
は
富
士
山
。
小
高
く
盛
っ

た
里
芋
と
鶏
の
か
ら
揚
げ
の
上
か
ら
大
根

お
ろ
し
が
入
っ
た
煮
汁
を
か
け
る
。
さ
ら
に

真
っ
白
な
お
ろ
し
を
頂
上
に
の
せ
る
と
、
富

士
山
に
雪
が
か
か
っ
た
よ
う
。

崩
す
の
が
も
っ
た
い
な
い
け
ど
、
ぜ
ひ
温
か

い
う
ち
に
。
煮
た
お
ろ
し
は
し
っ
か
り
な
味
、

真
っ
白
な
お
ろ
し
で
さ
っ
ぱ
り
と
、
二
段
階
で

楽
し
め
る
。
ご
は
ん
を
ス
プ
ー
ン
に
取
っ
て
、

煮
汁
に
浸
し
て
食
べ
る
の
も
ま
た
お
勧
め
！
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無精者でおおざっぱな私は、人生の中
でたくさんの大切なことや素敵なこと

から、目をそらしたり背けたりつむったりし
てきたのだ、ということをあの震災で知った。
その直前に母が逝ったこともあった。母が私
の心と体に刻み付けた様々な記憶と性質と
知識は、震災で合点がいったかのように溢れ
出してきた。「もっとよく見なさい」「もっとよ
く感じなさい」「もっと勉強しなさい」と、私
の中の母が満を持して、内側からこぼれ落ち
て来た。
たなかれいこさんは、食べることから得た経
験をもとに、自分のこころとからだに向きあ
い、つくることに向きあい、やがてそれが仕
事となった。食により作られる体の声に耳を
澄ませ、暮らしを見つめ、からだを健やかに
保ち、美しく生きている。もちろん、その生
き方を同じように真似すればいいわけではな

い。自分にあったやり方が必要なよ
うにも思う。それでも、ここには自
分と、何かと、向きあうためのヒント
がある。もっと目を開いて、耳を澄
ませて、よく考えて…と強く語りかけ
てくる。経験からくる言葉は、力強い。
（麻）

グラタンが大好きだ。ホワイトソー
スは玉ねぎと小麦粉を一緒に炒

めて作ると失敗しない。玉ねぎ半分を
スライスして、バターで焦がさぬよう
弱火で炒め、玉ねぎが半透明になった
ら、小麦粉をふるい入れる。なじんだ

ら牛乳を入れ、なじませながら中火にし温める。フツフツとなっ
てきたらスープ（コンソメをお湯に溶かしてもできる）を足し、
とろみがつくまで焦げないようにかきまぜる。塩、ブラックペッ
パーをいれて、好みの塩気に調整する。ややしっかり味をつけ
た方が具となじむ。あとは好みの具材に火を通しておいたも
のをグラタン皿にいれ、ホワイトソースを流し込んでチーズを
のせて焼くだけだ。ホワイトソースの黄金比率は玉ねぎ1/8個・
バター10g・小麦粉大さじ1・牛乳100ml・スープ 25ml・塩小
さじ1/4 弱（一人分の目安）。4人前ぐらいが作りやすい。

「たべるクリニック」
たなかれいこ（mille books）

04  

グ
ラ
タ
ン
大
好
き
！

「まほろば珈琲」「古書上々堂」「三鷹の森書店」「こいけ菓子店」「バウスシアター」「風のえき」さんにこの小さな新聞を置いていただいております。ありがとうございます。

き
は
ま
る
で
、
確
か
に
人
を
育
て
た
こ
と
の

あ
る
人
の
も
の
…
そ
う
、
母
親
が
自
分
の
娘

に
接
し
て
い
る
か
の
よ
う
に
、
あ
た
た
か
な

手
だ
っ
た
。

弟
の
結
婚
式
が
、
先
月
地
元
で
あ
っ
た
。
弟

は
幼
い
頃
、
泣
き
虫
だ
っ
た
。
同
じ
保
育
所

に
通
っ
て
い
た
が
、
ほ
と
ん
ど
毎
日
の
よ
う

に
弟
が
泣
い
て
い
る
か
ら
と
、
姉
の
私
が

呼
ば
れ
た
も
の
だ
。
今
で
は
す
っ
か
り
社

会
人
を
や
っ
て
い
て
、「
こ
こ
ん
と
こ
忙
し

く
っ
て
、
10
円
ハ
ゲ
が
２
つ
も
で
き
ち
ゃ
っ

て
さ
！
」
と
言
い
な
が
ら
も
ケ
ロ
リ
と
し
て

い
る
。
お
嫁
さ
ん
を
も
ら
う
と
い
う
の
は
、

家
族
が
増
え
る
、
と
い
う
と
て
も
幸
せ
な
こ

と
。
そ
れ
で
も
、
あ
あ
月
日
は
確
か
に
流
れ

て
大
人
に
な
っ
た
ん
だ
な
ぁ
、
な
ん
て
何
と

も
し
み
じ
み
と
感
慨
深
い
気
持
ち
に
な
っ

た
。
妻
を
め
と
り
、
こ
れ
か
ら
人
の
親
に
な

る
だ
ろ
う
弟
よ
。
母
の
手
を
覚
え
て
い
る
だ

ろ
う
か
。

私
の
母
は
、
明
日
の
暮
ら
し
も
わ
か
ら
な
い

ほ
ど
の
貧
し
い
家
に
生
ま
れ
、
幼
少
期
を

過
ご
し
て
い
る
。
祖
母
は
目
が
不
自
由
だ
っ

た
の
で
、
よ
く
手
元
の
手
伝
い
を
し
た
そ
う

だ
。
母
が
弟
を
産
む
ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、
祖

母
は
亡
く
な
っ
て
い
る
。
陣
痛
が
始
ま
り
、

一
人
で
産
院
に
行
っ
て
順
番
待
ち
を
し
て

い
た
母
の
背
中
を
、
見
知
ら
ぬ
初
老
の
女

性
が
「
私
の
娘
は
今
、
分
娩
室
よ
。
一
人

で
も
大
丈
夫
、
き
っ
と
い
い
子
が
生
ま
れ

る
わ
。」
と
、
さ
す
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
だ

そ
う
だ
。
そ
の
手
の
温
も
り
を
、
母
は
今

で
も
覚
え
て
い
る
と
い
う
。

16　手

「
ご
つ
ん
」
と
い
い
音
が
し
た
か
と

思
う
と
、「
う
ぇ
ぇ
ぇ
ぇ
ん
」
と

幼
子
の
泣
き
声
。
電
車
内
、
母
親
の
足
元
に

し
が
み
つ
い
て
立
っ
て
い
た
小
さ
な
男
の

子
が
、
電
車
の
揺
れ
で
ド
ア
壁
に
頭
を
ぶ
つ

け
て
し
ま
っ
た
よ
う
だ
。「
あ
ら
ら
、
ご
め

ん
ね
」
と
母
親
は
男
の
子
を
抱
き
上
げ
る
。

な
か
な
か
泣
き
止
ま
な
い
。
ヨ
シ
ヨ
シ
と
子

供
を
抱
き
抱
え
て
あ
や
し
な
が
ら
、
母
親
は

持
っ
て
い
た
コ
ー
ト
を
羽
織
ろ
う
と
す
る

が
う
ま
く
い
か
な
い
。
よ
い
し
ょ
よ
い
し
ょ

と
、
試
行
錯
誤
し
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三鷹の名店まほろば珈琲店で焙煎された、ほどよ

い苦みとコクのリトスタブレンドコーヒーに農園

直輸入のリーフで丁寧に淹れる紅茶、スイーツに

軽食、もちろんあります。

14:30～18:00（土日祝 15:00～18:00）

定番メニューは、オリジナルブレンドのカレー粉で

作った風味豊かなチキンカレーに、国産牛・豚ひき

肉で作ったお箸でたべれるジューシーなハンバー

グ。日替わりメニュは平日２種、土日祝は１種類。

11:30～14:30（土日祝 12:00～15:00）

定番の家庭料理を丁寧に作ると、それは「ふだん

着のごちそう」になります。「酒と肴」と「ごはんとお

かず」。ご予約制のコースメニューもおススメ！

18:00～24:00（日祝 ～23:00）

@little_star_ws / little.star.restaurantinfo@little-star.wslittle-star.ws

当店では東日本大震災で保護者を亡くした子供たち

のための奨学金「毎日希望奨学金」への募金を募って

おります。ひと口300円以上募金して下さった方には

「リトスタぼきん缶バッチ」や「リトスタ米ぬか石けん」

もプレゼント。みなさんのあたたかいお志、こつこつ長～くよろしくお願いします。

秋休みは 3 年振りの山口
帰省の時に体調を崩して

以来、ずっとのどが重ったるく調子が
すぐれないまま年末まで営業と、えぇ、
毎年一度くらいは風邪をひくものだけ
れど、こんなに長引いたのは久し振り
ですよと、えぇ、まだまだ風邪の季節
は続きます、ワタクシドモもスタッフ
も元気に日々仕事してまいりたいとこ
ろでございますな、いや、健康第一（お）

Clip

あー、実は毎月新聞 12月号は
2年連続の年オチで、実はこれ

書いてるの新春イベント「ひばりスターレストラン」の仕込
み中なんですけどね、えぇ、すみません、ハイ（苦笑）（お）

● 01/ 02 月のお休み
毎週月曜日は定休日、年末年始休業は12月31日～新年7日、
2月の月イチ連休は11日～12日でいただきます。みなさん
にはご迷惑をおかけしますがなにとぞよろしくお願いします。

　01月：～7日（月）（年末年始休業）/ 14（月）/ 21（月）/ 28（月）

　02 月：4（月）/11（月）/12（火）/18（月）/ 25（月）

その他、予定などはホームページ、またお電話で直接お問

い合わせ下さい。

●新年は受験生応援特別企画（？）
　週末限定！チキンカツカレー！
受験生～ってのは、単なるこじつけで
ありますが（苦笑）、えぇ、この季節、
毎年恒例、週末ランチ限定のチキン
カツカレー！
クリスピーなチキンカツに、スパイシーな当店自慢のチキン
カツカレーがベストマッチ！新年はやっぱりカレーから！２月
いっぱい限定ですよ！

●スタッフ募集中です！
リトル・スター・レストランではこの度、週末の夜を中心に
シフトに入っていただける新スタッフを募集いたします。
たべるのが好き、お店が好き、ヒトと接するのが好きな元気
で楽しい方、いっしょに働いてみませんか？ 週末入れる方歓
迎！詳しくはホームページ、店頭チラシをご覧下さい。


