
∨Ol.1566月 号 いとねん通信2010年

①作おためtノ⑤ ④  ③ ②⑥⑦

り
　
方
　
４
人
分

じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
切

っ
て

姉
で
る
。
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
は
み
じ

ん
切
り
に
し
て
お
＜

塩
少
々
を
入
れ
た
お
湯
を
沸
か
し
、
一里

を
姉
で
る
。
漬
し
や
す
い
よ
う
に
少
し

柔
ら
か
め
に
姉
で
る

じ
ゃ
が
い
も
と
豆
は
、
熱
い
う
ち
に
フ

ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
な
ど
で
潰
す

フ
ラ
イ
バ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
入
れ
、
温

ま
っ
た
ら
、
鶏
挽
肉
、
玉
ね
ぎ
、
ニ
ン

ジ
ン
を
加
え
て
炒
め
る

玉
ね
ぎ
が
透
き
通
っ
て
き
た
ら
、
塩
、

こ
し
よ
う
、
酒
、
砂
糖
、
薄
□
醤
油
を

入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
、
全
体
に
味
を
な

じ
ま
せ
る

ボ
ウ
ル
に
豆
、
じ
ゃ
が
い
も
、
⑤
を
入

れ
て
よ
＜
混
ぜ
合
わ
せ
、
味
を
み
て
塩

気
が
足
り
な
い
よ
う
な
ら
塩
を
加
え

て
味
を
整
え
る

俵
型
に
丸
め
て
、
小
麦
粉
ヽ
溶
き
卵
、

バ
ン
粉
を
付
け
て
揚
げ
る 実エンドウ………・カップ 1～1.5  鶏挽肉…………200g

じゃがいも……… 4～ 5個      塩 ・こしょう…・少々

玉ねぎ……………・中 1       酒・砂糖… 各大さじ1

にんじん……………1/2本      薄□醤油……小さじ2

※小麦粉 ・卵 ・パン粉……・適宣

貧tホ

機釉已之

お
凰
あ
ダ
イ
エ
ッ
ト
４

平
今
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
ま
せ
る
～
晨
～

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
ウ
エ
ス
ト
ラ
イ
ン
を
さ
す
る
―
・右
手

は
左
か
ら
右
の
わ
き
腹
へ
、
手
を
交
互
に
動

か
し
な
が
ら
ウ
エ
ス
ト
ラ
イ
ン
を
さ
す
る
。

②
わ
き
腹
を
に
ぎ
る
‥
・ウ
エ
ス
ト
ラ
イ

ン
の
上
部
か
ら
腰
に
か
け
て
、
気
に
な
る
部

分
を
４
箇
所
ほ
ど
親
指
と
４
本
指
で
に
ぎ

っ
て
い
＜
。

③
ウ
エ
ス
ト
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
、
お
な
か
全
体
を
パ
コ
パ
コ
と
軽
＜

た
た
＜
。

口

園

囲

因

圏

園

園

囲

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
。
Ｌ
０
５
９
４
１
２２
‐
‐
７
７
８

他のおうち変身をご覧になりたい方は1

【
用
　
　
奎
巴

サ
ン
ル
ー
ム

【
よ
み
が
な
】
さ
ん
る
―
む

室
思
　
　
味
】
日
光
を
多
＜
取
り
込
め
る
よ

う
に
、
天
丼
及
び
壁
に
大
き
な
ガ
ラ
ス
窓
を

設
け
た
部
屋
の
こ
と
。
口皿
室
と
し
て
使
っ
た

り
、
観
葉
植
物
を
置
＜
た
め
に
床
の

一
部
を

下
げ
て
タ
イ
ル
を
張

っ
た
コ
ー
ナ
ー
を
グ

リ
ー
ン
テ
ラ
ス
と
も
よ
ぶ
。

明
る
＜
楽
し
い
空
間
と
し
て
演
出
す
る

た
め
、
サ
ン
ル
ー
ム
に
続
＜
テ
ラ
ス
も
同
じ

仕
上
げ
材
の
床
と
し
、
屋
外
と
室
内
の

一
体

感
を
感
じ
さ
せ
る
設
計
に
す
る
こ
と
も
多

争τ「のほ °こttか

し
も
会

し

２
つ
当

た

っ

門
噸
怒積
椰
崚
軍
嫌
「 て

ｔｉ
る

ｏ

何

９

つヽ
ま

＜

ヌ

い

に

い

や

２
ご

イ1:Ъし
ず難

田
植
んヽ
の
研
手
伝
，ぶ

゛
・・Ｔ
■
翡
〕

葉
ぎ

ど

４

等
ｔ

住

ヾ
も
の
ビ
は

、
盛
議
し
て
、

搬
螢

礫


