
食改

　

自
然
の
恵
み
の
美

し
い
お
花
や
植
物
に

ふ
れ
、
変
わ
り
ゆ
く

季
節
と
と
も
に
四
季

折
々
を
感
じ
る
時
間

…
そ
し
て
い
つ
ま
で

も
草
花
の
色
が
そ
の

ま
ま
保
た
れ
る
の
が

押
し
花
の
特
徴
で
あ

り
魅
力
で
す
。

　

教
室
で
は
、
草
花
を
特
殊
な
乾

燥
マ
ッ
ト
に
は
さ
み
、
ま
ず
押
し

花
を
作
り
ま
す
。
３
日
位
で
乾
燥

し
て
で
き
た
押
し
花
を
モ
チ
ー
フ

に
、
絵
を
描
く
よ
う
に
風
景
を
表

現
し
た
り
、
花
器
に
生
け
た
よ
う

に
ア
レ
ン
ジ
し
ま
す
。
身
近
な
草

花
が
花
材
と
な
る
の
で
自
宅
の
庭

や
野
原
の
草
花
を
利
用
し
た
り
、

時
に
は
野
菜
や
野
菜
の
皮
、
果
物

等
も
花
材
に
利
用
し
ま
す
。
工
夫

次
第
で
い
ろ
い
ろ
な
作
品
が
で
き
、

ピ
ン
セ
ッ
ト
で
一
つ
一
つ
丁
寧
に

仕
上
げ
ま
す
の
で
、
指
先
の
運
動
に
も
な
り
ま
す
。
花

材
の
色
合
い
や
素
材
の
雰
囲
気
を
生
か
し
な
が
ら
配
置

を
決
め
、
最
後
は
密
封
し
て
作
品
が
完
成
し
ま
す
。

　

額
な
ど
の
ほ
か
、
小
花
で
ブ
ロ
ー
チ
や
キ
ー
ホ
ル

ダ
ー
、
し
お
り
、
コ
ー
ス
タ
ー
な
ど
の
小
物
も
作
っ

て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
作
品
は
、
文
化
祭
や
作
品
展

に
出
品
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
楽
し
い
和
気
あ
い

あ
い
と
し
た
仲
良
し
グ
ル
ー
プ
で
す
。
ぜ
ひ
一
度
見

学
に
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。
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昔
は
、
手
間
の
か
か
る
そ
ば

は
、
お
客
さ
ん
を
も
て
な
す
特
別

な
ご
馳
走
で
し
た
。
日
常
は
そ
ば

が
き
を
食
べ
る
こ
と
が
多
く
、
そ

ば
が
き
は
お
そ
ば
の
原
点
と
い
え

ま
す
。

〈
そ
ば
の
栄
養
成
分
と
効
能
〉

【
高
血
圧
に
そ
ば
】

　

そ
ば
に
含
ま
れ
る
ル
チ
ン
や
リ

ノ
ー
ル
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
が

毛
細
血
管
を
強
く
し
、
動
脈
硬
化

を
防
ぎ
、
血
圧
降
下
の
働
き
を
し

て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
ル
チ
ン
は
、

大
根
お
ろ
し
、
青
菜
の
お
ひ
た
し
、

ミ
カ
ン
、
果
物
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

と
同
時
に
と
る
と
、
血
管
が
も
ろ

く
弱
く
な
る
こ
と
を
い
っ
そ
う
防

い
で
く
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

福
井
の
伝
統
食「
お
ろ
し
そ
ば
」

は
、
ま
さ
に
健
康
食
で
あ
り
、
長

寿
食
で
も
あ
る
と
言
え
ま
す
。

　

そ
ば
麺
の
ゆ
で
汁
（
そ
ば
湯
）

を
飲
む
と
、
ル
チ
ン
を
多
く
と
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
肝
硬
変
、脂
肪
肝
を
防
止
す
る
そ
ば
】

　

そ
ば
に
含
ま
れ
て
い
る
、
良
質

の
タ
ン
パ
ク
質
（
リ
ジ
ン
が
多

い
）、
豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
類
（
B1
、

公民館から

みつばちゃん

【材料（2人分）】
そば粉…100g
水………380cc
塩………少々

B2
、
ナ
イ
ア
シ
ン
な
ど
）
の
成
分

が
肝
臓
を
保
護
し
、
強
化
す
る
働

き
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
、「
お
ろ

し
そ
ば
」
や
「
そ
ば
が
き
」「
そ

ば
米
の
ぞ
う
す
い
」
な
ど
を
食
べ

る
と
、
肝
臓
の
保
護
に
と
て
も
良

い
で
す
。

《
そ
ば
が
き
》

■
作
り
方

① 

鍋
に
そ
ば
粉
、
水
を
入
れ
て
よ

く
混
ぜ
る
。

② 

①
を
弱
火
に
か
け
な
が
ら
木

し
ゃ
も
じ
で
半
透
明
に
な
る
ま

で
よ
く
混
ぜ
る
。（
生
に
な
ら

な
い
よ
う
に
、
よ
く
火
を
通
し
て

ね
ば
り
が
出
る
位
よ
く
練
る
。）

③ 

水
で
ぬ
ら
し
た
ス
プ
ー
ン
で
一

口
大
に
切
る
。

■
食
べ
方

・ 

わ
さ
び
醤
油
、
お
ろ
し
あ
え
、

油
で
揚
げ
て
酢
醤
油
を
か
け
て

も
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

・ 

あ
ん
を
の
せ
て
、
き
な
粉
を
ま

ぶ
し
て
、
お
子
様
の
お
や
つ
に

ど
う
ぞ
…
。

＊ 

い
ろ
い
ろ
お
好
み
で
工
夫
し
て
ご

賞
味
下
さ
い
。


