
2017年秋ベスト晟
作・岳 着わ住子

卜1編j,i!"S-
tE -',-' I

一贈
け
・１
・■
■
よ
呻
■
ξ

ソ

　

業

詐ff'湾村通夫0
≒ゝ♂
_   ■‐



ノ

1刀り込み

七ηり4聯ドら、xねて41く

●大勢良ろ本 ollベッ21回
(生のまま)

％
■胸あ

切り備
｀
ら

)歓 llろヒキ

JろらがCLぅ tグLておく

o身欠き

`緯

10季

0 1場各 1ぅ風

ξ形物リ

1～ろ,免、米のとざ計1■っし丁
t:要
コt現スリ、1,5し新り七ηリ
リイに長く 覇嗅り墨|↑づ

菰軒襲、人今、生姜の技はむわ`ない

/〉tずら

頻浜贅が
｀
ら

入れる

ノヾサ嗅ソ

(15～ 20リットリ

髪熟勿凩ビニつヴ項
(― ォオ埓印ゝ

・専名口初り考キ子
ハ 
θ多
鶴 む

(あ彎ぞ|『:)

費ＤＬ“
■
Ｕ
ン

‐
~ン



ら

ろ

＜

ず

黎ケザ:との種:さが`3.ら%のしき、

色飛七凛渥理
イ舞|する

ビニーJレ壌せ
｀
セ バウ「ソヽゃヽら環ス

′
)ム1

計算tたち色稲嗜曇渥ダち

「」π「11「 11':「
~1プ

浄ンご

箱
)犠たα
10t□らιユぴ

薔、,＼ねておく 水゙ ゴ威 1希に
(1珈蕩拿オql.捨てなぃ)

1週間がら10ゴたが架み

や執Qて豪ッJ～2倍

(滉え帖ガ
ηL蓋 (ぉ麒ヽ o.k可

可

0寸ダ象な)なら、
「キムテの条」ゞli
■■■L」

が



下考|す

ヽ

栄色も切リロ1山 =tて 、
♭茶塩1稀リハすゲら考りπ男
※色%ナ伺■養えてtねな
*|∫ずt魚夕障がめ栂
一番上の髪」こする。

3

3 色莱 2″ 31回
ヽ
〔〕̈
け／一

一シ
″一
一″一

(7峰前イ久)

稚元ドら10mごぅし、

牛ι寺場に

o自然墟詠湘蔽ぶ塩)=色採の合詠遭さX3%
Fヒえlゴ、短梁合計7曝の時、

7000争 メ|:17:)=2100t

色梁が重ね終,■ら、

亡ん
色業の1ざの1～ 2ゲ旨/\ 7") uleol)
押t盗
(お皿ズ毛OK〕

鶏卿キル嘱
二 ~  J



本看け イくが上がち
「
ら、本薮け

(も
ちろん、下考げFヽすぞも、十方おぃしい

ザレゼ`球瑠卜く4切り

」お1く(袷てれ ′

みご快スt撃す)

フ牧リデ`ル丁石
"ぅ::|:ろ

屯10じ |

ス′コ
キ
′

キ
ス

ヽ

´
ノ
′けキ

獅間にぬ哄ンゴ
｀
考げる。

鷺物 %薄メ刀4=d弔 J■卒 ろし味1抒孔

:さら手さ妨の協 札

リンスし1~ロ
嗜pL.ltォとぃド

?l(nV,Irr'6afir1'

鮮が独 1ろ率ヶ申%ろ

5日ごれヽゼロ木昴ヾ
｀
そじ`んざ、おぃしくなるΨ`

｀

董たi111,身 l〔

ザ小]栞iのフタ

あヮ̀ヾj 色]'「ラ政|す コース

ざ√√″



一パ

で
ツ
だ
示

ぃン
４
庁
Ａ
Ｌ
■
■ふＵ
ンシ

′
|ヽ 111]

孫1セ易 およそ

1.5聰

も難推ttt

シン

瑞
(麹数 ,■ )

衡

31ツ】〕し《翼まう
輝 k

ヘ



V.y ,)\'.-
袋で

ここで「`

lkち會れヽて標し
≒夫メリに,口に口:i■tt

色来ウ玖

「
て

　

　

ヽ

武
一

ヘ
イ多ヽ
、

粋約1峰

/お澤拭碑ぞ|～2日 置く。

自然塩

告葉十ズくの

…
1:]  (!  (;;:il::!:′

〆
υゞ

ヽ  ノ

2～30/。

ウ::三「む)興1って′

む瑚義
き

じンズヽ、衡2髪fn)

1～ 2曰イ灸

系台
1

リットリ♭
ろセガ のリセ蔵刀
鸞

幅

カ ノ■ を機

6  
｀



D
|

〆夕
|

 ヽ   1

●米力く生のまま)4●●

“

滋 雌
・ 色林塩休鳩n天塩)1～ 1_6峰

・あらびJをキヶ25γ503(お導み)・天然ウコン魏

構さえちは
112助トン

ま
知 L 物干し千為ベランダ手摺ゼも

弓14嘴紫iう
に

さあ減さ戯,議■、凛 本
～12日生干す

ヒ毛ゼ`得ば`千LまT。
杉が痺りそう争ブレば
ョ1・だ守tぜ釜七てね

あヽイ疑Iよう
「
なコま諄Jrが機兵tて、

歿ご劫■力めに

布科針の卜21キ
(総峰以上)毛Fb切1離してね

7l({i!,1r3i

t/。1軽くt、

堪計年′〕ム屋tえて4-5口′幸ちl農諄めろ

大機ヤ撃ら1理

ツプ′

°
2斗未拿分(400～ サ銀 ろo本前4変eらき孝1御聟が



a2斗ボ事分<40■ )～り唯ろ0本前後けっき

白煮堪証(ホ凛の天塩)4,3～ 1,5晦

血嚢饒1轟詣

粘れ、ノヽr″は四ド、
1斗碑れ瘤けられる。
「
…………………………………~――-71

聖壁塑範1遡鍵
骰
・舞恰θa
.こぅじq00年

協嶼讐

考隔前に～  我り
茨米t欧くo水 1,2～ 1.3倍

増議諜乃J吹翁芹番ぜOk!
(ι ttE動くα、ま:はヽ

ゴう西彫ぞFヒ

112日 lul

名 まざ暫 .

ヒ劉善(3000_以→

畝.ラ考諭植う

刻gttL磁たら1`

翡 ョ!

御 勘 |

よオキ1
濤多251

1          1

盤 獅

紹 ∫



一パ

で
ツ
だ
懇

ジ

t町り

0自然塩 玲V"争

冒コプシ4(如
綱 プZ降)

・4晰静tttllノを哺「ぅF ノ〉々

聖霞Tえ大核
F■ I・  大根

半割り|こ寸ちヒ切り易い

瘍

づ与ノ■ 1寸さ
ビ三―ル要

五≫多t■キ欠ぃて
づtノ■亀閉じる

争んヒ 〉欠の日ゎヽらつほられる!
9

てＬ対´　ヽし

奪〔1鶴



ジッパー

袋ず/

ｈ

ノ

・れベツ貯率
あわせて

1.5琢(よビ

/1、丁ィロ

〈τp課不
率で
｀

大1本、

1,,り
・ 大根 心布勤 り

・ノ人ご|ら｀

「

′卜峰 D彿ゥ切り

稀 ノしオリ季物ぎ
′驚五■1日1ぃて

冷蔵壽
t♪

一吼 し■ら、全 戦 ぉめぃ、日に日に変卸考瞑 、お1晨ιヽ

「

′

●こうじ |ダ

刻9たはメ榛トュ場ず
瑕

`(10方
ほど)

O輸も:な攀予

・J(ロザ班

)

｀
瑾建の

瞥監
“
め

ジッパトー付さ
じニール袋(大

(豹 25t〉,角 )

象 勇欄 お亀け17め院癬霧0く河Dにおリベ計、孝麟河。

30発
`ミ

じ永 t



ム
丁
ムと
で
根人′ＦＥｌヽ

1今=約 1峰

L然塩
509

り 鶴 のカル苺
r\/i0)f'f,'

1～2時間坊史通i9

フ降 屯七ダlって

b

澪口えてオく`も協し、   っし̀

冽村さ

“

の

め 疵
(粗製疵ヽ

ブし―スフ2ン

4鍵穆|、ロー刀り

己れ撃たれし,
／
１

１

′
―
―



y 71o --

袋 で べ つ

イマ電l」

q.tfj+ntl

生えを11たぃて示森ほ亀う
ヵぃしぃ卜猛

さゃべつt71くの

2-3%
ごとツワ]る1

リソ′喜付さ
ビニール須
大リグ約2

嘲鋪ざ1吼、ヽ

′
ノ
′

1引ざ妨
の

キベb柔

脇 みゼ
｀
力赦
″

′

ご

‰
家
｀
全べても考識ヒや`

きマ八っ
中1■ 輸1峰 )

り`ソハ■■閉じy

じ影

曰



ム 1て

おキ|1身鳳ll たて しtt″口λろセョリユリしをq"4

′
//   
′
′
′

  /′

/

称孝1行司ズ1多 t/3る 七フろ矢Lく

)π砕押rんちの

ビ七ヒ壇郷こテt沢ネ、ネ丼0上しもな

ネtt/ト

豪々
｀
!ヒ毛1凛tク



弘のキムチ

切千矢れ

) と〔ダ嗜 も
れフトか

i熱」璃可
→レ

晦
露

盆民易し、撫さiゴくら口ち.

オノワマミカヾ

辞>r,114や筍 昴鵡t賄ツヘク

|ど乞べれを智～3レい・碑宝孝計が増ず

tza ''4 か 協

碑 ジη

柳千本格
■ri I「o

伏滋 ち
―‐ 、   ノ
~  
‐―■ ｀

でlF生れ慢し、
夕ぜ4れЧ

Jマ発



れ〔ぽえは
赤身の

後、ゃ`ら一

ろイ1おろt

(2‐5峰前夕変)

1 14二   (」b黎1,らさんぜおろttもらうヒ拗
えが膏扇鼻ⅢIミ
す髭L(1り≧ご ろ口程
芳くヒ、′

`″

91%くなろ

疑 に魔

嘱 (15o年 ,1)

゛
し
夕
、
　
ヽ
）

刊
猪
士

，っ鶴

生拳■1個

Ъヾ
ft4り

麟 鴫程つい フ助り

大根2本
~人
分5不

ら鶴ザ
澪1倒ルゴ
しょぅIJ、現託11

ゞ

拳湘
ン
諄
笹の葉 豹40表

ヽ
――
＝
Ｈ
＝
ソ

名れにみけ。
シンナリざ七ち

(豹
"occ)

プはん■

(;りきォ:::「や
く
)



飢毎桐桶が
|まざちぃ大きさ

まず
｀
本熟1

行劉

蓋

・ラ者けた日 争ヒ
・2～ 10日日

`]偉

奪:愕ん推:ギ )
●10日日γ  20に い人上

(利畔十の31普以⇒

せ凍

鮭
ゴ11ん十こうし

い

殖 れい

く′1遜レL

ヽ

つヽ
）
十

′

ん

・
・

・

・

・

１ず
）

唯
鮭
れ瞬

ヽ

／

ン

ー

プじ
、
４′
′
ヽ
）
十

ご11ん十こうじほ

酢屯′ケく′l、てみ

くおさえろ

電雛鸞
)・

11らなぃで`らいの (aう彪Lぞ  301ョ
`1変

でら:レ」可
″
11月末され、

`t'歌
けろし、お五日lまワクワク。

〔全べ備めιこlよ 上っt4くそ寺中ざ口及い幕ろ。)
16

ュうじ乙が福
まわろ
=ぜ

夕者
「
,・ 十a。

百Tぜガ己う

ぬらt/1-がら



販売 :中村食品産業株式会社

預弼吋さんちの
薇粉ぬかな

米ぬ介11珊

ケい色グされいf二鱗

“

鶏独rホ
澪らめ天塩J`費用。

スンに1lλ X梶′三嗅け。

ナ秋が一日危ぞ)責が,ちゃり

側 方痴沐

ゑれぅじλj、ラ斉寺蒔辱のま拠

國 歴勢米こうじ

ムるま場ぜ晨すセ

秘 が早工ります。

tうしら

圏憮

色菜煮の具
Dl嘱ひ摯4喀去キリ
Йヽヨ切り 爾

●リミ71ソ

蜂ヵとからt昴い綺



電話 011-621二 1323

〕憮
“キムテ疲|■ .キJ鍋に

三盈」ヽ＼っtなし、デら、4■夕|ズ彙踊贄

くイ〕しドヽ中キ・

*o^3t4t"

黙 ウコン
多くあしの任付けtニ
100%沃ボ色桑

紬切り聯
粘りヵヾこう、ねこあL称
ず
千基競 ンピ同封

奈するめ
おつまみ料ヽ理嗜物に
待嘲り|■ 公九 六ヾ薦
一昇中4史えろレンピ同封

あっま閉デ絆押理・考枷に

、  主 ■・       |

Z轟 甲



´
ヽ

ｌ
Ｊ

■

▼

崚物 の決めオ嬌

力ゞ り
=
合んだ 臼Z

●辮 a協嘲 筋如 夕
請  盤 獄 た。「睦 塩飼の1孟」づ轟うち渭贅考めテ

ま  緒l、撃.

料理ヾ 薮物は
姜ぽ奈力塩が調資1。

イ獅ヾ

“

与以上jb統けぐたお塩 |よ、

フもの塩ヒ疇算さ撃マ。
`)ヽ

ま

置レ`て噸いてお1づσ

け塩扉■一れあホ

)て村通夫

自然を
｀
この書こ


