
米…………・3含

酢 ・…・… 70c c

砂糖……… 大さじ3

塩…………塩小さじ 1

鶏挽き肉………200g

みりん 。酒…・大さじ1

砂糖………・大さじ2

しょうゆ…・大さじ3

ニンジン・シイタケ…・適宣

vOl.153

好みの魚介類…・適宣

大葉の千切り…・適宣

紅しょうが…・適宣

3月 号 いとねん通信2010年

ごは鰺虚藤な綸じ★

作

り

方

①

ご
飯
を
炊
い
た
ら
寿
司
飯
の
調
味
料

を
合
わ
せ
て
寿
司
飯
を
作
る

②

鶏
そ
ぼ
ろ
は
、
鍋
に
挽
き
肉
を
入
れ
て
、

し
よ
う
ゆ
、
砂
糖
、
み
り
ん
、
酒
で
味

付
け
を
す
る
。
そ
ぼ
ろ
を
作
る
際
に
５

本
の
菜
箸
で
混
ぜ
る
と
う
ま
＜
そ
ぼ

ろ
が
で
き
る
。

③

千
切
り
に
し
た
シ
イ
タ
ヶ
、
ニ
ン
ジ
ン

も
塩
少
長
を
入
れ
て
別
で
煮
て
お
＜

④

鶏
そ
ぼ
ろ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
シ
イ
タ
ケ
を

少
し
冷
ま
し
て
寿
司
飯
に
混
ぜ
る

⑤

④
を
手
に
平
サ
イ
ズ
に
丸
め
、
お
好
み

の
魚
介
類
、
錦
糸
卵
、
ゴ
マ
、
大
葉
の

千
切
り
、
紅
し
ょ
う
が
を
乗
せ
て
頂
＜

轟̈
酷
）切払準
却障
Щ雨」％

掴｀

baル出

他のおうち変身をご覧になりたい方は

お
凰
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
③

シ
ヤ
ワ
ー
で
ま
せ
る
～
そ
の
′

設
定
温
度
は
約

４０
度
。
ち
よ
っ
と
強
め

の
水
圧
で
行
い
ま
す
。
心
臓
に
遠
い
と
こ
ろ

か
ら
リ
ン
パ
の
流
れ
に
沿

っ
て
行
う
と
老

廃
物
が
排
泄
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
各
部

位
に
３。
秒
か
ら
１
分
＜
ら
い
当
て
ま
す
。

マ
ー
ク
の
部
分
に
リ
ン
パ
節
が
あ
り
ま

す
。
こ
こ
に
シ
ヤ
ワ
ー
を
当
て
て
リ
ン
パ
の

流
れ
を
よ
＜
し
ま
す
。
膝
は
裏
に
あ
る
の
で

注
意
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
九
肛
．啄れ

欺づ蠍 銭 湯

あてるのがボわ・卜ο

l押のつし瞥&に仁ル`て
よんだけよくo

讐£i雲滅歴

伊
藤
燃
設
で
は
、
事
務
所
の
開
き
ス
ペ

ー
ス
を
ご
希
望
の
方
に
無
料
で
お
貸
し

し
て
い
ま
す
。

例
え
ば
サ
ー
ク
ル
の
活
動
場
所
や
教

薩
論贅
殆
醗
数
」鰹
梨

ま
で
。
ｈ
０
５
９
４
１
２２
‐
‐
７
７
８

ざいちttttFl力らて
2.ふ tttよ 、

【
用
　
　
駈
巴

外
断
熱

【
よ
み
が
な
】
そ
と
だ
ん
ね
つ

雲
思
　
　
味
】
主
に
コ
ン
ク
リ
ー
ト
構
造
物

な
ど
熱
容
量
の
大
き
い
建
物
の
外
側
（骨
組

み
部
分
）を
覆
う
形
で
断
熱
層
を
設
け
、
建

物
に
溜
め
ら
れ
た
熱
⌒ま
た
は
冷
却
し
た
状

態
）を
逃
が
さ
な
い
よ
う
に
す
る
方
式
．
木

造
の
場
合
は
外
張
り
断
熱
と
い
う
。

こ
れ
に
よ
り
建
物
の
温
度
変
化
が
小
さ

＜
な
り
、
室
温
が
快
適
な
状
態
に
保
た
れ
る
。

結
露
が
起
き
に
＜
＜
、
カ
ビ
や
ダ
ニ
の
発
生

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
。
た
だ
し
、
乾
燥
が

起
き
や
す
い
の
で
定
期
的
に
加
湿
が
必
要

で
あ
る
。

○

ま
彗

２
月

わヽ

・採
λ
に

つ侵ほらンふむ81む・・・
イ
ζrl彗

ヴ稚コー
2


