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②

り
　
方
　
４
人
分

エ
リ
ン
ギ
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に

切
り
、
生
シ
イ
タ
ケ
は
、
軸
を
取
り
、

薄
切
り
に
す
る

シ
メ
ジ
は
食
べ
や
す
＜
ほ
ぐ
す
。
に
ん

じ
ん
は
、
皮
を
む
い
て
短
冊
切
り
に
す

る炊
飯
器
に
と
い
だ
米
、
ツ
す
缶

（
オ
イ

ル
は
お
好
み
で
。
加
え
る
と
コ
ク
が
出

ま
す
。
あ

っ
さ
り
が
好
き
な
ら
控
え

て
）、
酒
、
汁
だ
し
を
入
れ
る

通
常
の
メ
モ
リ
ま
で
水
を
加
え
、
②
③

を
入
れ
て
炊
＜

炊
き
上
が

っ
た
ら
さ

っ
＜
り
と
混
ぜ
、

器
に
盛
り
、
お
好
み
で
１
／
４
に
切
っ

た
カ
イ
ワ
レ
を
散
ら
す

※
マ
イ
タ
ケ
な
ど
お
好
み
の
き
の
こ
で
も

お
い
し
く
頂
け
ま
す
。

⑤  ④ ③

t―ミ1ての
濯〕R卜ヽ
`)(ti|́き |

も|まリレ

腎ζ基～;
`ヽ
ヤt lミうイ
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t丁ILミiドi

あe農薦ひ蒻

雹亀

他のおうち変身をご覧になりたい万は

10月号

① 作

いとねん通信 vol.60

米……………………3含     しめじ……………………1パ ック

ツナ缶………………1缶     にんじん ……………… 1/4本

しめじ………….:…1パ ック  カイワレ………………… 適宣

生シイタケ…………2枚     酒…………………………・小さじ2

3倍 濃縮出し汁・……'・・60m l

お
凰
落
ダ
イ
エ
ッ
ト
７

～
洗

っ
て
や
せ
る
～
顔

①
顔
全
体
を
さ
す
る
‥
・親
指
以
外
の
４

本
の
指
を
あ
て
、
顎
か
ら
耳
の
下
、
人
差
し

指
と
中
指
で
小
鼻
か
ら
耳
の
前
、
お
で
こ
中

央
か
ら
こ
め
か
み
へ
と
さ
す

っ
ζ
。

②
首
筋
を
さ
す
る
…
・親
指
以
外
の
４
本

の
指
を
を
あ
て
て
、
耳
の
下
か
ら
鎖
骨
に
向

け
て
ら
せ
ん
状
に
。
手
を
首
の
少
し
前
に
ず

ら
し
て
同
様
に
。
反
対
側
も
。

※
①
は
３
～
５
回
を
３
セ
ツ
ト
②
は
、
３０

秒
を
目
安
に
。

後
２
時
の
２
回
。
３
０
０
０
円
～
。

Ｌ
一〇
５
９
４
１
３２
‐
‐
６
５
８
（矢
野
）

毎
月
１
回
開
催
。
日
時
応
相
談

用
　
　
轟
巴

内
訳
明
細
書

【
よ
み
が
な
】
う
ち
わ
け
め
い
さ
い
し
よ

雲
思
　
　
味
】
見
積
書
に
添
付
さ
れ
る
工
事

費
の
内
訳
書
の
こ
と
。
工
事
の
種
類
や
工
事

の
範
囲

（
居
室
別
）
、
工
事
の
部
位

（
床

・

壁

。
天
丼
な
ど
）
、
仕
様

（
素
材
の
材
質
や

グ
レ
ー
ド
、
品
番
な
ど
）
、
施
工
数
量
、
単

価
、
金
額
な
ど
が
記
載
さ
れ
て
い
る
。
見
積

書
は
単
に
金
額
だ
け
で
判
断
す
る
の
で
は

な
＜
、
こ
れ
ら
に
よ
リ
グ
レ
ー
ド
、
工
事
贅
、

材
料
や
工
事
の
有
無
な
ど
が
わ
か
る
の
で

重
要
で
あ
る
。

重
出
ヶ
て
お

ｔ
作
り
ま
し
，

つ

０

っ

０

つ
ｏ
コ
ｏ
漁
め
て

:)｀
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楽
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った
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