
■
た
く
さ
ん
出
来
て
し
ま
っ
た
ら
・
・
・
・

　
・
ト
マ
ト
の
厚
切
り
に
バ
ジ
ル
と
一
緒
に
の
せ
て
。

　
・
フ
ォ
ー
ク
で
つ
ぶ
し
、
白
ご
ま
と
一
緒
に
あ
わ

　
　
せ
て
茹
で
野
菜
の
あ
え
ご
ろ
も
に
。

作
り
方

１
・ 

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
に
豆
腐
を
包
み
電
子
レ
ン

　
　

ジ
に
２
分
程
度
か
け
て
お
く
。

２
・ 

冷
め
た
豆
腐
を
サ
イ
コ
ロ
に
切
り
分
け
、
バ
ッ

　
　

ト
な
ど
に
並
べ
る
。

３
・
塩
を
ぱ
ら
ぱ
ら
と
ま
ん
べ
ん
な
く
振
り
か
け
る
。

４
・
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
ハ
ー
ブ
を
ふ
り
か
け
て
、

　
　

冷
蔵
庫
に
入
れ
て
一
晩
置
く
。

１
・ 

ア
ラ
メ
は
水
に
つ
け
て
も
ど
し
、
太
め
の

　
　

千
切
り
に
切
る
。

２
・
レ
タ
ス
は
一
口
大
に
ち
ぎ
り
、
玉
ね
ぎ
は

　
　

ス
ラ
イ
ス
し
て
お
く
。

３
・
ト
マ
ト
は
賽
の
目
に
切
り
、
パ
プ
リ
カ
は

　
　

太
め
の
千
切
り
に
切
っ
て
お
く
。

４
・
さ
っ
ぱ
り
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
材
料
を
よ
く

　
　

混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。

５
・
と
ろ
〜
ろ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
材
料
は
ヘ
ラ

　
　

を
つ
か
っ
て
な
め
ら
か
に
ま
ぜ
あ
わ
せ
て

　
　

お
く
。

６
・
な
べ
に
た
っ
ぷ
り
の
湯
を
わ
か
し
ソ
バ
を

     　

茹
で
る
。
茹
で
上
が
る
寸
前
に
、
切
っ
た

     　

パ
プ
リ
カ
と
ア
ラ
メ
、
絹
さ
や
を
加
え
、

　
　

再
度
沸
騰
し
た
ら
ザ
ル
に
あ
げ
、
水
を
回

　
　

し
か
け
冷
ま
す
。

７
・
ま
だ
水
気
が
ザ
ル
か
ら
落
ち
て
い
る
間
に

　
　

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
大
さ
じ
１
（
記
載
外
）

　
　

廻
し
か
け
て
お
く

８
・
皿
に
レ
タ
ス
を
敷
き
、
５
を
盛
り
つ
け
、

　
　

ト
マ
ト
、
粒
コ
ー
ン
、
豆
腐
フ
ェ
タ
、
南

　
　

瓜
の
種
な
ど
を
上
に
ち
ら
す
。

９
・
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
る
。

食事を変えて , 妊娠力アップ！
麺を食べたい夏なんだけど
白い麺より和ソバがおススメ！

豆
腐
フ
ェ
タ
と

夏
野
菜
の

ソ
バ
サ
ラ
ダ
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山
陰
の
黒
い
お
ソ
バ
が

お
ス
ス
メ
で
す
。

エ
イ
ジ
ン
グ
が
気
に
な
る
方
の

食
生
活
で
は
、
白
米
や
白
い
パ

ン
よ
り
も
玄
米
、
雑
穀
パ
ン
を

お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

夏
に
な
る
と
食
べ
た
く
な
る

ツ
ル
ツ
ル
の
ど
ご
し
の
良
い
麺

で
す
が
、
白
い
う
ど
ん
や
そ
う

め
ん
、
パ
ス
タ
よ
り
和
ソ
バ
や

全
粒
パ
ス
タ
が
う
〜
ん
と
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な
食
材
で
す
。

夏
野
菜
も
い
っ
し
ょ
に
食
べ
ら

れ
る
サ
ラ
ダ
仕
立
て
で
す
。

●アンチエイジングなお出しを常備！・・・夜寝る前にたっぷりのお水にだし昆布と干し椎茸を漬けておけばOKです。お味噌汁はモチロン、煮物、和え物、どんなお料理にも使えます●

人
参
と
玉
ね
ぎ
の

塩
麹
煮

き
ち
っ
と
蓋
を
し
て

蒸
し
煮
に
す
れ
ば
、

切
り
方
一
つ
で
と
て

も
短
時
間
で
仕
上
が

り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
・
・
・

加
熱
後
に
休
ま
せ

る
事
。
ぐ
ん
に
ゃ
り

し
ち
ゃ
う
一
歩
手
前
を
目
指
し
ま
す
。

南
瓜
の
ポ
タ
ー
ジ
ュ

国
産
南
瓜
が
出
始
め
た
ら
、
夏
中
な
ん
ど
で
も

作
り
た
い
。

つ
く
っ
て
冷
蔵
庫
で
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
け
ば
、

朝
食
に
だ
っ
て
モ
チ
ロ
ン
ぴ
っ
た
り
。

１人分
503cal

１人分
 33Kcal

１人分
 54Kcal

乾
ソ
バ　
　
　

    

４
０
０
グ
ラ
ム

ア
ラ
メ
（
乾
）　  

１
０
グ
ラ
ム

レ
タ
ス　
　
　
　

３
枚

パ
プ
リ
カ(

大
）   

１
個

ト
マ
ト
（
中
）　   

２
個

新
玉
ね
ぎ　
　
　

１
／
４
個

絹
さ
や　
　
　
　

２
０
枚

粒
コ
ー
ン　
　
　

大
さ
じ
３

南
瓜
の
種
、
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
粉

ハ
ー
ブ　

適
宜

■
さ
っ
ぱ
り
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

バ
ル
サ
ミ
コ
酢　
　

大
さ
じ
２
杯
半

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル　

大
さ
じ
１

塩　

適
宜
、　

■
と
ろ
〜
り
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

絹
ご
し
豆
腐　
　

１
０
０
グ
ラ
ム

練
り
胡
麻　
　
　

小
さ
じ
１

酢　
　
　
　
　
　

大
さ
じ
１

出
し　
　
　
　
　

大
さ
じ
３

塩　
　
　
　
　
　

ひ
と
つ
ま
み

豆
腐
フ
ェ
タ
材
料

木
綿
豆
腐　

２
０
０
グ
ラ
ム

　
　
　
　
　
　
　
　
（
約
１
／
２
丁
）

塩　
　
　
　

小
さ
じ
１
杯
半

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル　

大
さ
じ
４

タ
イ
ム
な
ど
ハ
ー
ブ
適
宜

前
日
に
豆
腐
の
フ
ェ
タ
を
作
ろ
う

■
豆
腐
は
、
し
っ
か
り
と
水
を
切
る
方

が
美
味
し
く
で
き
あ
が
り
ま
す
。
レ
ン

ジ
で
な
く
お
皿
１
枚
の
重
し
を
し
て
、

冷
蔵
庫
で
一
晩
置
い
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

材 

料太
め
の
千
切
り
に

し
た
キ
ュ
ウ
リ
も

　
　
お
い
し
い

表
紙
切
り
の
ナ
ス
を

ぎ
ゅ
ー
っ
と
絞
っ
て

加
え
ま
し
ょ
う

人
参
（
中
）　

１
本

新
玉
ね
ぎ　
　

１
個

塩
麹　

   

大
さ
じ
２　
　

出
し　
　
　
　

適
宜

ハ
ー
ブ

（
タ
イ
ム
、

　

ロ
ー
ズ
マ
リ
ー
な
ど
）

１
・
人
参
は
１
セ
ン
チ
幅
に
縦
に
切
っ
て
か
ら
、
ピ
ー

　
　

ラ
ー
を
使
っ
て
パ
ス
タ
状
に
し
て
お
き
ま
す
。

２
・
玉
ね
ぎ
は
櫛
形
に
８
等
分
に
切
っ
て
お
き
ま
す
。

３
・
鍋
に
２
の
玉
ね
ぎ
を
並
べ
、
上
に
人
参
を
広
げ

　
　

ま
す
。

４
・
出
し
を
玉
ね
ぎ
が
１/

４
程
度
浸
る
位
い
れ
ま
す
。

５
・
ハ
ー
ブ
を
の
せ
て
か
ら
、
き
っ
ち
り
と
蓋
を
し
、

　
　

中
火
に
か
け
ま
す
。

６
・
沸
騰
し
た
ら
弱
火
に
し
、
５
分
程
度
加
熱
し
ま
す
。

７
・
蓋
を
し
た
ま
ま
火
か
ら
下
ろ
し
、
１
０
分
程
度
や

　
　

す
ま
せ
ま
す
。

７
・
あ
ら
熱
が
と
れ
て
か
ら
す
り
潰
し
た
塩
麹
を
回

　
　

か
け
て
ひ
と
ま
ぜ
し
ま
す
。

■
ハ
ー
ブ
が
苦
手
な
方
は
生

姜
の
千
切
り
や
カ
レ
ー
粉
を

散
ら
し
て
も
Ｏ
Ｋ
。

■
火
力
、
材
料
の
持
つ
水
分

量
で
調
理
時
間
が
多
少
変
わ

り
ま
す
。
目
安
は
玉
ね
ぎ
の

外
側
に
火
が
通
っ
た
ら
火
か
ら

お
ろ
し
、
後
は
余
熱
で
。

材 

料

作
り
方

南
瓜　
　
　

２
０
０
グ
ラ
ム

玉
ね
ぎ　
　

９
０
グ
ラ
ム

白
味
噌　
　

大
さ
じ
１

出
し　
　
　

２
カ
ッ
プ

葛
粉　
　
　

大
さ
じ
１

塩　
　
　
　
　
　

少
々

材 

料

１
・
南
瓜
は
皮
を
切
り
落
と
し
て
、
乱

　
　

切
り
に
す
る
。

２
・
玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。

３
・
鍋
に
南
瓜
と
玉
ね
ぎ
、
出
し
を
入

　
　

れ
、
加
熱
す
る
。

４
・
南
瓜
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
火
か

　
　

ら
下
ろ
し
あ
ら
熱
を
と
る
。

５
・
４
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
再
び
鍋
に

　
　

も
ど
し
弱
火
で
加
熱
し
、
白
味
噌

　
　

を
溶
か
し
調
味
す
る
。

６
・
葛
粉
を
同
量
の
水
で
溶
き
、
６
に

　
　

加
え
て
充
分
に
加
熱
す
る
。

７
・
盛
り
つ
け
て
か
ら
、
刻
ん
だ
青
ネ

　
　

ギ
等
を
散
ら
す
。

作
り
方

作
り
方

■
出
し
の
半
量
を
豆
乳
に
し
て

も
美
味
し
く
で
き
ま
す
。
豆
乳

を
使
う
時
は
、
沸
騰
さ
せ
過
ぎ

な
い
事
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
ね
。

■
冷
蔵
庫
に
い
れ
て
も
３
日
で

食
べ
切
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い

ね
。

■
ミ
キ
サ
ー
を
使
わ
な
い
場

合
は
、
最
初
に
加
え
る
出
し

を
半
量
に
し
、
南
瓜
が
柔
ら
か

く
な
っ
た
ら
マ
ッ
シ
ャ
ー
で
潰

し
て
か
ら
残
り
の
出
し
を
加
え

る
と
潰
す
の
が
簡
単
で
す
。

■
残
っ
た
皮
は
、
さ
っ
と
茹
で

て
か
ら
刻
ん
で
和
え
物
に
使
っ

た
り
、
こ
の
ス
ー
プ
の
浮
き
身

し
て
使
え
ま
す
。

卵
子
の
質
を
低
下
さ
せ
な
い
た
め
。

そ
し
て
、
健
康
な
身
体
を
つ
く
り

妊
娠
に
備
え
る
た
め
に
、
今
す
ぐ

始
め
ら
れ
る
事
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
﹁
毎
日
の
食
事
﹂
で
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ

の
蓄
積
を
ふ
せ
ぐ
こ
と
。

妊
娠
を
希
望
さ
れ
る
方
へ
お
伝
え

し
た
い
食
事
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
こ

の
２
つ
で
す
。

　
　
　

ど
ち
ら
も
特
別
な
事
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

（
詳
細
は
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で
）
。

中
医
学
、
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク

に
詳
し
い
錦
織
医
師
と
栄
養
管
理

科
が
、
低
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
の
食
材
を
低

Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
な
調
理
方
法
で
調
理
す

る
食
事
を
紹
介
し
ま
す
。

腹
八
分
目

低
Ａ
Ｇ
Ｅ
ｓ
の
食
材
と
調
理
法　


