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明さ
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せ母だ餌しこ檮室
蘭
さ

-
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ね
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沢
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茶
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ケ
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生
活
改
善
推
進
員

　
　　
　　
　

父
化
協
会
俳
匂
趣

　　　　
　
　
　

会
釈
受
け
趣
い
出
さ
ぐ
る
残
暑
か
な

一
句
泳
み
生
き
る
記
t
の
窒
の
秋

-
瀧

風
止
ん
で
部
屋
に
居
座
る
残
暑
か
な

g
2
2
ブ
プ

煮

深
さ
夜
の
幻
聴
の
ご
と
城
の
翅
音

耀
子

500
畿
&
わ
れ

粉

母
の
鳥
や
“花
野
を
渡
る
風
の
霧
ノ

…
大
大
5
惚

よ

蓑
虫
や
幼
少
に
{
て
父
な
き
子

あ
き
を

…
…
…
1
ー

に

…

…

…

…

…

朝

も
ぼ

“

も
リ

1

ロ

･小豆は前の晩に保温ポットに入れ、 熱湯をそそぎ 1 晩おいて置きます。 朝には八分煮

くらいのやわらかさになっています。

家
蝿
協
弱
れ
んげ"′

　
　　
　

鈴
虫
も
な
す
び
も
リ
ヤ
カ
ー
嵐
蒲
生

コ
ス
モ
ス
や
雨
に
う
た
れ
て
う
な
だ
れ
て

昭
共

　
　

　

･仏
がち
#

熱
々
の
枝
豆
つ
ま
み
独
り
酒

iトーレ　

①かぼちゃは皮をむき、 食べやすい大きさに切ります。
②A と一緒にやわらかくなるまで煮て仕上げます。

* 塩を一切使っていない、 カルシウム豊富な副菜になっています。o

夕
月
の
満
を
窓
に
夕
餉
か
な

幸
子

　　　
　
　

　
　　　

　
　　
　

　

　　

材
ぽ
｢
L

ー

凱

劭

朝
顔
の
つ
ぼ
み
か
ぞ
え
る
昨
日
今
日
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』
↓

★
か

A

ざ

ま

o

こ

家
中
の
現
象
あ
っ
め
て
ス
イ
カ
翔
る

‘
春
枝

かぼちゃは栄養価の高い緑黄色野菜で旨から ｢冬
至に食べると風邪をひかない｣ と言われているほど
です。 カロチン、 ビタミン B 1、 ビタミン B 2、 ビタ

ミンC、ビタミンE、食物繊維などが含まれています。

人
影
も
絶
え
て
柳
田
の
彼
岸
花

寝
そ
び
れ
て
虫
の
令
書
÷
人
聡
く

春
枝

　
　
　
　

　　

　

平
穏
な
日
日
の
幕
･A
や
秋
刀
魚
や
く

秋
の
蝶
余
命
大
事
に
葉
に
す
が
る

“
菰

象
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き

つ

べ
る

力

　
　

　
　

　

　　　　　　　　　　　　　

　
　

　

新
そ
ば
の
知
ら
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大
き
く
そ
ば
処

ど
ぶ
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く
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始
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め
く
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態
地
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こ
ん
に
ち
は
!
第
旧
期
緑
の
ふ
る

さ
と
協
力
隊
の
藤
井
参
議
で
す
!

め
っ
き
り
寒
く
な
り
ま
し
た
。
朝

方
は
3
℃
な
ん
て
い
う
臼
も
あ
っ
た

り
!
東
京
の
真
冬
の
気
温
で
す
。
氷

点
下
の
世
界
は
ど
ん
な
で
し
よ
う
か
。

こ
た
つ
布
団
を
出
し
た
り
、
衣
替
え

を
し
た
り
、
冬
支
度
は
バ
ッ
チ
リ
で

す
が
、
今
か
ら
冬
に
な
る
の
が
怖
い

で
す
。
9
月
の
終
わ
り
に
は
、
初
め
て
は

ん
で
掛
け
を
経
験
し
ま
し
た
!

半
年
間
水
田
の
移
り
変
わ
り
を
見

て
き
て
、
田
植
え
や
草
取
り
の
作
業

を
体
験
し
、
お
米
を
作
る
の
は

｢よ

い
じ
や
あ
ね
え
こ
と
だ
な
あ
｣
と
実

感
し
ま
し
た
。

稲
刈
り
が
終
わ
っ
て
だ
ん
だ
ん
は

ん
で
が
外
さ
れ
、
田
ん
ぼ
に
何
も
な

く
な
っ
て
し
ま
う
日
も
近
そ
う
で
す
。

5
月
の
始
め
に
水
が
張
ら
れ
、
苗
が

植
え
ら
れ
、
成
長
し
て
綺
麗
な
緑
色

を
見
せ
、
黄
金
色
に
な
り
、
は
ん
で

に
掛
け
ら
れ
、
水
剛
の
一
年
と
い
う

の
は
、
ど
の
季
節
も
美
し
い
も
の
で

し
た
。
ま
た
、
来
年
↓
。

さ
て
、
も
う
じ
き
村
の
主
要
な
特

産
品
、
こ
ん
に
ゃ
く
掘
り
が
始
ま
り

ま
す
。
農
家
の
お
仕
事
は
何
で
も
大

変
で
す
が
、
体
力
を
し
っ
か
り
つ
け
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10
月
1
日
、
台
風
口
号
の
影

響
で
、
村
内
で
も
は
ん
で
が
あ

ち
こ
ち
で
倒
れ
る
被
害
が
出
ま

し
た
。
翌
朝
ま
だ
暗
い
う
ち
か

ら
は
ん
で
直
し
が
行
わ
れ
、
夕

方
に
は
ほ
と
ん
ど
の
家
で
何
も

な
か
っ
た
よ
う
に
、
元
の
は
ん

で
に
復
旧
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

大
切
な
お
米
を
守
る
た
め
家
族

総
出
で
、
ま
た
急
き
ょ
会
社
を

休
ん
で
は
ん
で
直
し
を
さ
れ
て

い
た
よ
う
で
す
。
一
年
間
の
食

を
つ
な
ぐ
お
米
の
大
切
さ
や
あ

り
が
た
さ
を
改
め
て
認
識
す
る

と
と
も
に
、
自
然
相
手
の
農
産

物
生
産
は
大
変
だ
な
と
感
じ
ま

し
た
。

⑭

て
臨
み
た
い
と
思
い
ま
す
!

秀
ふ

　　
　
　
　
　

人
間
本
来
の
生
き
方
だ
と
思
い
ま

報

ず
。

広

村
に
来
て
半
年
が
経
ち
ま
し
た
。

長
い
よ
う
な
、
短
い
よ
う
な
。
今
月

も
楽
し
く
頑
張
り
ま
す
!
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