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他のおうち変身をご覧になりたい方は

5月 号 いとねん通信

①作お撫螢上
ご
）
しま)、中)参

”熱
ヽ
　
　
　
　
）
Ｊ戚

り
　
方
　
４
人
分

②

下
姉
で
し
た
タ
ケ
ノ
コ
は
、
し
よ
う
ゆ

と
酒
を
ま
ざ
し
、
３０
分
～
１
時
間
ほ
ど

お
＜
タ
ケ
ノ
コ
の
汁
け
を
キ

ツ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
で
ふ
き
取
り
、
牛
肉
を
カ
ツ
ト
し

て
、
適
当
な
大
き
さ
に
切
っ
た
タ
ケ
ノ

コ
に
巻
＜

②
に
粗
引
き
黒
こ
し
よ
う
を
ふ
り
か

け
、
薄
＜
油
を
ひ
い
た
フ
ラ
イ
バ
ン
で

転
が
す
よ
う
に
焼
＜

水
と
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
各
大
さ
じ

２
加
え
、
フ
ラ
イ
バ
ン
を
ゆ
す
り
な
が

ら
、
汁
け
を
か
ら
め
る

汁
気
が
飛
ん
で
照
り
が
出
て
き
た
ら

出
来
上
が
り

③④⑤※
タ
ケ
ノ
コ
を
牛
肉
で
巻
い
た
後
、
お
に
ぎ

り
を
作
る
時
の
よ
う
に
ぎ
ゅ
っ
と
握
る
と

し
っ
か
り
密
着
し
、
焼
く
時
に
は
が
れ
に
＜

＜
な
り
ま
す
。

以
工凶
押
下
た
っ
た
場
洵
五
リ
ビ

ン
グ
に
な
χ
奇ヒ

よ
し
た
ｏ
作
り

付
け
の
象
ス
の
ぉ
か
↑
で
ス
ペ
ー

ス
■
り
ま
く
和
Ｄ
で
ミ
ま
す
。ヽL

λィスリ…y=スo本の
向巻きタケ′ヨ

姉でケノコ←………小2個   粗引き黒こしょう…・少々

薄切り牛肉………・10枚    オイスターソース… 大さじ2

しょうゆ……………大さじ2

酒……………………大さじ2

お
風
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
③

平
今
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
ま
せ
る
～
胸
～

痩
せ
た
い
部
位
に
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
マ

ツ
サ
ー
ジ
を
す
る
。
１
日
に
２
ヵ
所
を
目
安

に
、
足
か
ら
お
な
か
な
ど
体
の
末
端
に
か
ら

心
臓
に
む
か
っ
て
い
＜
の
が
ポ
イ
ン
ト
．
左

右
そ
れ
ぞ
れ
１
分
く
ら
い
ず
つ
が
目
安
。

①
脚
を
さ
す
る
‥
。足
首
に
手
の
ひ
ら
を

ぴ

っ
た
り
と
＜

っ
っ
け
て
両
手
を
左
右
交

互
に
動
か
し
な
が
ら
、
手
の
ひ
ら
全
体
で
さ

す
り
上
げ
る
。

②
脚
全
体
を
も
み
ほ
ぐ
す
‥
・ふ
＜
ら
は

ぎ
の
内
側
を
両
手
で
つ
か
む
。
左
右
の
手
を

上
下
に
ず
ら
す
よ
う
な
感
じ
で
脚
全
体
を

も
み
ほ
ぐ
す
。
反
対
側
も
同
様
に
。

③
脚
全
体
を
た
た
＜
‥
・手
の
ひ
ら
を
＜

ぼ
ま
せ
て
、
両
手
を
左
右
交
互
に
動
か
し
な

が
ら
全
体
を
た
た
い
て
い
き
ま
す
。
反
対
側

も
同
様
に
。
こ
こ
は
３０
秒
目
安
。

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

室
を
お
探
し
の
方
な
ど
に
ご
利
用
い
た

だ
け
ま
す
。
詳
し
＜
は
担
当
　
伊
藤
美
香

ま
で
。
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【用
　
　
奎
巴

片
開
き
ド
ア

【よ
み
が
な
】
が
た
び
ら
き
ど
あ

【意
　
　
味
】
ド
ア
枠
と
１
枚
の
ド
ア
で
構

成
さ
れ
た
も
の
で
、
玄
関
ド
ア
や
室
内
ド
ア

な
ど
に
用
い
ら
れ
る
オ
ー
ソ
ド
ツ
ク
ス
な

タ
イ
プ
。
「
シ
ン
グ
ル
タ
イ
プ
」
と
も
よ
ば

れ
て
い
る
。
建
具
や
ド
ア
の
素
材
と
し
て
は
、

玄
関
ド
ア
に
は
主
に
ア
ル
ミ
や
ス
チ
ー
ル
、

樹
脂
な
ど
が
用
い
ら
れ
て
い
る
。
ま
た
、
室

内
ド
ア
に
は
そ
れ
ら
の
ほ
か
に
、
米
松
や
ヒ

ノ
キ
、
タ
モ
、
ヒ
バ
な
ど
の
素
材
が
用
い
ら

れ
る
こ
と
も
多
い
。
ち
な
み
に
戸
の
骨
組
み

が
表
に
出
な
い
よ
う
に
処
理
し
た
戸
を
「
フ

ラ
ッ
シ
ュ
戸
」
と
よ
ん
で
い
る
。

晨
サ
の
、

イ
筆し
ず難
′

多.

型
電
ヽ
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