
自菜……………………・大きい葉 6枚

玉ねぎ…………………・1/2個

しょうゆ…………………200g

パター…………………・・大さじ4

小麦粉……………………大さじ4

vol.164

牛乳………200c c

コンソメ……小さじ2

塩コショウ……少々

チーズ…………たつぶり

2月 号 いとねん通信
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４
人
分

白
菜
は
１
～
２
セ
ン
チ
幅
に
切
る
。
玉

ね
ぎ
は
＜
し
切
り
。
鶏
肉
は

一
□
大
に

切
る
フ
ラ
イ
バ
ン
に
バ
タ
ー
を
入
れ
鶏
肉

を
炒
め
て
色
が
変
わ
っ
て
き
た
と
こ

ろ
で
、
玉
ね
ぎ
を
入
れ
て
軽
＜
炒
め
、

次
に
白
菜
を
入
れ
る

白
菜
を
入
れ
た
ら
ふ
た
を
し
て
弱
火

に
す
る

（鶏
肉
に
火
を
通
す
）

鶏
肉
に
火
が
通
っ
た
ら
火
を
止
め
て

小
麦
粉
を
全
体
に
振
り
入
れ
て
な
じ

ま
せ
る

小
麦
粉
が
な
じ
ん
だ
ら
牛
乳
も
入
れ

て
混
ぜ
る
。
混
ざ
っ
て
か
ら
再
ぴ
点
火

コ
ン
ソ
メ
を
入
れ
て
コ
ト
コ
ト
煮
る
。

と
ろ
っ
と
し
て
き
た
ら
塩
コ
シ
ョ
ウ

で
味
を
調
え
る

グ
ラ
タ
ン
皿
に
移
し
て
チ
ー
ズ
を
乗

せ
て
焼
き
色
が
つ
＜
ま
で
ト
ー
ス
タ

ー
で
焼
＜
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涯弥罠r」ぃて鳥住にいaT.

詠
紙
事
凛
馨
¨
鶴
礼

」
た

。駿鰤

他のおうち変身をご覧になりたい方は

儡崚祗ソ膠

孟亀

【肩

凝

り

解

消

法
】

～
入
浴
饉
①

「ぬ
る
め
の
お
渦
に
」
「首

で
」
「ゆ

っ
た
り
つ
か
る
～

凝
り
の
人
は
、
ぬ
る
め
の
湯
に
ゆ
っ
た
り

と
、
首
ま
で
つ
か
っ
て
温
ま
る
の
が

一
番
で

す
。
お
湯
の
温
度
は
、
３
８
度
か
ら
４
０
度

＜
ら
い
の
ぬ
る
め
の
温
度
が
適
当
で
す
。
汗

が
出
る
＜
ら
い
ゆ
っ
＜
り
お
湯
に
つ
か
り

ま
し
よ
う
。

血
行
を
良
＜
さ
せ
る
時
間
を
長
＜
す
る

に
は
熱
い
お
湯
よ
り
も
ぬ
る
め
の
温
度
が

適
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
り
ま
す
。
空
腹
、
満
腹

の
時
以
外
に
入
浴
し
ま
し
よ
う
。
空
腹
す
ぎ

る
と
体
力
を
消
耗
し
や
す
く
、
満
腹
だ
と
消

化
が
悪
＜
な
り
ま
す
。
心
臓
の
弱
い
方
や
医

師
に
禁
止
さ
れ
て
い
る
方
は
こ
の
入
浴
法

は
避
け
て
＜
だ
さ
い
。
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壁塗装リフォーム7つのポイン

1、 ノヽイオ洗浄
2、 各工事全て専門プロ職人
3、 出荷証明書の提示 

｀

4、 事前調査報告書の提示
5、 色分け完全3回 塗り

♀ミ婁話褒昌量奨昔年保障書発行
「失敗しない外壁塗装の小冊子」無料プレゼント

詳細は…フリーダイヤル0120-975-731
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