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②  ①

作

り

方

野
菜
の
皮
む
き
、
そ
れ
ぞ
れ
食
べ
や
す

い
大
き
さ
に
切
る

酢
、
塩
、
サ
イ
ダ
ー
を
鍋
に
入
れ
、
ゴ

ボ
ウ
、
レ
ン
コ
ン
、
ニ
ン
ジ
ン
を
入
れ

て
、
強
火
に
か
け
る

沸
騰
し
た
ら
大
根
を
入
れ
て
す
ぐ
に

火
を
止
め
、
落
と
し
ラ
ッ
プ
を
し
て
、

そ
の
ま
ま
冷
や
す

④

仕
上
げ
用
の
の
サ
イ
ダ
ー
を
そ
そ
ぐ

※
ゴ
ボ
ウ
は
皮
を
こ
そ
ぐ
方
が
、
香
り
が
楽

し
め
ま
す
。
大
根
は
人
が
通
り
や
す
い
の
で
、

一
番
最
後
に
入
れ
ま
す
。
落
と
し
ラ
ツ
プ
を

す
る
と
、
ま
ん
べ
ん
な
＜
液
に
つ
か
り
ま
す
。

冷
蔵
庫
で
ユ
週
間
ほ
ど
保
存
で
き
る
の
で
、

他
の
野
菜
な
ど
で
も
試
し
て
み
て
下
さ
い

サイダ…………………………………………………3/4カ ップ

ゴボウ、レンコン、ニンジン、大根………………含わせて4Ю g

酢………………………………………………………1/2カ ップ

塩………………………………………………………小さし1

サイダー (仕上げ用)… ……………………………・3/4カ ップ
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恣e漫で鶉 晨癬炒

他のおうち変身をご覧になりたい方は|

腸
も
み
ダ
イ
エ
ッ
ト

～
便
秘
解
消
編
～

今
回
は
、
便
秘
解
消
し
、
宿
便
も
ス
ツ
キ

リ
す
る

「
大
腸
も
み
だ
し
」
を
試
し
て
み
ま

し
よ
う
。
Ｓ
字
結
腸
は
肛
門
へ
続
い
て
い

て
、
老
廃
物
が
通
過
す
る
と
こ
ろ
で
す
。
ま

す
は
こ
の
部
分
を
念
入
り
に
モ
ミ
モ
ミ
し
、

宿
便
を
ス
ツ
キ
リ
さ
せ
ま
し
よ
う
。

①
右
側
を
下
に
し
て
横
に
な
り
、
骨
盤
の

内
側
に
左
手
の
４
本
の
指
、
腰
骨
の
後
ろ
に

親
指
が
＜
る
よ
う
に
は
さ
み
こ
み
ま
し
よ

う
。②

ぐ
っ
と
力
を
入
れ
て
も
み
ま
す
。
こ
の

と
き
、
域
を
吐
き
な
が
ら
も
む
と
効
果
が
ア

ツ
プ
し
ま
す
よ
。

ま
た
、
親
指
は
め
り
込
ま
せ
る
よ
う
に

す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
位
置
は
少
し
ず

つ
変
え
な
が
ら
４０
回
＜
ら
い
も
ん
で
見
ま

し
よ
う

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

毎
月
第
３
・４
火
曜
日

・
午
前

ｌＣ
時
／
午

用
　
　
調
巴

建
築
確
認
申
請

【
よ
み
が
な
】
け
ん
ち
く
か
＜
に
ん
し
ん
せ

い建
物
を
建
て
る

（新
築

・
増
改
築
）
に

は
、
建
築
主
は
確
認
申
請
書
を
役
所
若

し
＜
は
民
間
の
建
築
確
認
検
査
機
関
に

提
出
し
、
建
築
物
が
建
築
基
準
法

・
条

例
等
に
適
含
し
て
い
る
か
確
認
を
受
け

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
確
認
を
受
け
ず

に
工
事
を
着
工
す
る
こ
と
は
出
来
な
い
＾

な
お
、
建
築
確
認
書
は
正

。
副
２
部

作
成
し
、
役
所
若
し
＜
は
指
定
確
認
検

査
機
関
が
確
認
後
、
副
本

（確
認
済
証
）

が
返
却
さ
れ
る
が
、
建
物
が
建
築
主
に

引
き
渡
さ
れ
る
ま
で
は
、
依
頼
先
の
建

築
会
社
が
保
管
し
て
い
る


