
食改

　

各
公
民
館
で
、
月
２

回
練
習
を
行
っ
て
い
ま

す
。
何
よ
り
も
、上
手
・

下
手
と
い
う
こ
と
な
く

歌
を
楽
し
む
こ
と
を
一

番
に
、
そ
し
て
、
音
楽

の
基
礎
と
な
る
リ
ズ
ム

や
音
程
、
歌
詞
を
解
釈

し
て
も
ら
い
、
感
情
表

現
な
ど
が
で
き
た
ら
よ

り
上
手
く
歌
え
る
と
指

導
し
て
い
ま
す
。

　
「
若
さ
の
秘
訣
は
歌
う
こ
と
」

「
化
粧
の
ノ
リ
が
良
く
な
る
」「
覚

え
る
た
め
に
頭
を
使
う
の
が
い

い
」
な
ど
皆
さ
ん
歌
う
こ
と
が
大

好
き
で
、
選
曲
は
演
歌
が
多
い
で

す
ね
。
１
カ
月
に
１
曲
の
ペ
ー
ス

で
新
曲
を
覚
え
、
１
回
目
の
練
習

日
は
、
み
ん
な
が
譜
面
に
歌
の
ポ

イ
ン
ト
な
ど
を
書
き
込
み
な
が
ら

一
緒
に
練
習
し
、
次
の
練
習
日

ま
で
に
テ
ー
プ
で
各
自
が
自
主
練

習
。
皆
さ
ん
、
確
実
に
３
番
ま
で

き
ち
っ
と
覚
え
て
次
の
教
室
に
来
ら
れ
る
の
で
、
そ

の
熱
心
さ
に
い
つ
も
感
心
し
て
い
ま
す
。

　

気
持
ち
よ
く
歌
え
る
こ
と
、
声
を
出
す
こ
と
は
、

心
身
と
も
に
と
て
も
健
康
的
で
良
い
こ
と
だ
と
み
ん

な
で
和
気
あ
い
あ
い
と
練
習
し
、
半
期
に
一
度
の
反

省
会
で
歌
い
合
い
す
る
の
が
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

（
講
師
：
丸
山　

和
男
さ
ん
）

講　師　丸山 和男 さん
教　室　河野公民館甲楽城分館 第 2・4水曜日
　　　　河野公民館糠分館　　 第 1・3水曜日
　　　　（時間はともに 19：30～ 21：30）

　

夏
と
い
え
ば
ア
ウ
ト
ド
ア
、
小

学
生
の
頃
キ
ャ
ン
プ
で
飯
ご
う
を

使
い
、
ご
飯
を
炊
い
た
こ
と
を
思

い
出
し
ま
す
。

　

特
別
な
ご
ち
そ
う
で
な
く
て
も

カ
レ
ー
と
サ
ラ
ダ
を
作
り
大
勢
で

わ
い
わ
い
食
べ
る
食
事
は
格
別
！

お
い
し
さ
ひ
と
き
わ
！
そ
こ
で
皆

さ
ん
も
今
年
の
夏
は
、〝
ア
ウ
ト

ド
ア
で
ご
は
ん
〞
に
ト
ラ
イ
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

　

今
日
は
、
簡
単
に
作
れ
、
暑
い

夏
に
も
食
欲
を
そ
そ
る
さ
わ
や
か

サ
ラ
ダ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

さ
わ
や
か
夏
サ
ラ
ダ

■
材　

料

真
イ
カ 

１
ぱ
い　

生
姜 

1
か
け

夏
野
菜  

き
ゅ
う
り
、
ト
マ
ト
、

か
ぼ
ち
ゃ
、
な
す
、
レ

タ
ス
な
ど

■
作
り
方

 

い
か
は
皮
を
む
い
て
細
切
り
に
。

き
ゅ
う
り　

２
本
…
千
切
り
。

ト
マ
ト　

 

１
個
…
湯
む
き
し
、
さ

い
の
目
切
り
。

か
ぼ
ち
ゃ　

 

１
／
８
個
…
５
㎜
程
度

の
薄
切
り
に
し
さ
っ
と

湯
引
き
。

な　

す　

 

１
個
…
薄
く
い
ち
ょ
う

切
り
で
軽
く
塩
も
み

し
、
水
洗
い
。

レ
タ
ス
又
は
水
菜
…
適
量

・ 

適
当
な
大
き
さ
に
ち
ぎ
り
、
水

に
浸
し
て
パ
リ
ッ
と
さ
せ
る
。

生　

姜　

 

１
か
け
…
細
く
千
切
り
。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ 

そ
の
①

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
適
量

　

し
ょ
う
ゆ　

少
々

ド
レ
ッ
シ
ン
グ 

そ
の
②

　

梅
干
し
、
ね
ぎ
適
量
み
じ
ん
切
り

　

レ
モ
ン
汁　

１
／
２
個

　

白
ワ
イ
ン　

大
さ
じ
１

　

オ
リ
ー
ブ
油
大
さ
じ
４

・ 

い
か
と
夏
野
菜
を
盛
り
合
わ
せ
好

み
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
る
。

夏
野
菜
は
何
で
も
Ｏ
Ｋ
、
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
は
い
ろ
い
ろ
工
夫
で
。

ま
た
、
よ
く
冷
や
し
食
べ
る
直
前

に
か
け
る
と
一
層
お
い
し
い
で
す
。

※
ア
ウ
ト
ド
ア
で
は
、
火
事
や
や

け
ど
に
は
十
分
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
後
片
付
け
も

き
ち
ん
と
し
ま
し
ょ
う
ね
。

公民館から

みつばちゃん

混ぜ合わせる

泡立て器でよく
混ぜ合わせる

一口メモ

飯ごうの中でお
米を洗います。
中ぶた 1 杯（2
合）の米に外ぶ
た 1 杯の水で
ちょうどよい水
加減に。
1合 =180cc

▲甲楽城教室

▲糠教室


