
ろ
こ
と
う
違
で
ト
ス
ラ
イ
の
下
上

が
5

。
す
ま
り
あ
所
箇

頭
の

！
操
体

 

頭
の

！
操
体

 
？
か
う

適
快
を
い
ま
住
と
し
ら
暮
に
ん
さ
な
み
　

　。
す
で
」
ピ
シ
レ
た
し
か
活
を
酢
お
「

良
て
し
足
に
理
料
。」
ぎ
ね
玉
酢
「
や
」
が

 

重
、
と

も
で
面
康
健
、
た
ま
。
す
ま
い
て
れ
さ
宝

も
い
か
温
、
に
ら
さ
。
か
と
る
れ
く
て
め

液
血
は
ぎ
ね
玉
。
す
で
う
そ
る
き
で
が
と

消
解
の
秘
便
や
眠
不
、
し
に
ラ
サ
ラ
サ
を

ク
や
酸
ノ
ミ
ア
、
に
ら
れ
こ
。
的
果
効
に

と
こ
る
せ
わ
合
を
酢
お
む
含
を
酸
ン
エ

ア
も
ら
ち
ど
、
際
る
く
つ
。
す
ま
き
で
待

番
一
が
酢
黒
る
れ
ま
含
に
富
豊
が
酸
ノ
ミ

セ
ク
て
べ
比
に
酢
黒
、
が
す
で
め
す
す
お

ご
ん
り
や
酢
米
い
す
や
べ
食
、
く
な
少
が

。
す
で
分
十
も
で
酢

    

る
が
広
も
ジ
ン
レ
ア
の
理
料

　

…
…

に
う
よ
る
れ
摂
に
分
十
を
養
栄
、
は
が
う

ん
じ
み
で
丁
包
、
は
く
し
も
、
く
か
細
で

庫
蔵
冷
、
れ
入
に
ン
ビ
な
潔
清
を
酢
お
の

。
す
ま
れ
ら
べ
食
ば
れ
せ
か
寝
晩
と
ひ
で

冷
。
す
ま
ち
持
ど
ほ
間
週
３
、
い
た
い
だ

混
に
ん
は
ご
、
し
す
で
い
い
も
て
え
加
に

。
す
ま
ち
立
き
引
が
り

ラ
プ
と
ご
汁
に
き
と
る
す
理
調
で
ん
り
み

。
す
ま
り
が

方
り
く
つ
の
ぎ
ね
玉
酢
●

…
…

中
ぎ
ね
玉

度
程
杯
５
じ
さ
大
は
酢
お
、
し
対
に
個
１

ラ
ス
く
薄
を
ぎ
ね
玉
。
す
ま
し
に
安
目
を

。
ス
イ

約
15

成
で
と
こ
く
置
ま
ま
の
そ
分

栄
に
的
果
効
も
て
し
熱
加
、
し
定
安
が
分

に
ン
ビ
な
潔
清
。
す
で
う
そ
る
れ
摂
が
養

、
れ
入
を
酢
お
、
ぎ
ね
玉
た
し
ス
イ
ラ
ス

す
ま
り
が
上
来
出
で
晩
と
ひ
。
へ
庫
蔵
冷

。
す
ま
り
な
く
す
や
べ
食
り
よ
て
け
抜
く

、
か
ほ
る
ぜ
混
に
ダ
ラ
サ
な
ま
ざ
ま
さ
　

で
け
だ
る
せ
乗
に
ト
マ
ト
た
し
に
り
切
輪

に
し
た
ひ
お
の
菜
青
。
に
品
一
な
派
立
も

ダ
ラ
サ
ト
テ
ポ
、
ん
ろ
ち
も
は
の
る
え
加

ご
汁
に
き
と
る
作
を
け
漬
蛮
南
の
肉
鶏
や

。
す
で
単
簡
も
け
付
味
、
ば
え
使
と

  

♪
イ
レ
キ
り
彩

 

て
く
し
楽

  

酢
実
果
い
し
い
お

炭
、
し
す
で
イ
レ
キ
も
り
彩
。
酢
実
果
が

ナ
ナ
バ
、
が
の
な
軽
手
。
す
ま
り
が
広
も

！
す
ま
し
介
紹
ご
を
」
酢
実
果
「
な
イ
レ
キ
も
り
彩

ん
し
楽
を
味
な
ま
ざ
ま
さ
、
ど
な
ご
ち
い

し
対
に
量
の
物
果
？
は
て
み
で
ん
し
楽
で

れ
ぞ
れ
そ
、
は
量
の
糖
砂
氷
と
酢
お
、
て

。
す
ま
れ
入
を
酢
お
と
糖
砂
氷、
れ
入
に
ン

り
す
ゆ
は
回
１
日
１
、
し
存
保
で
所
暗
冷

果
だ
ん
込
け
漬
、
は
酢
実
果
。
す
ま
り
な

ミ
て
せ
わ
合
と
乳
豆
や
乳
牛
に
緒
一
も
物

え
加
に
ス
イ
ア
ラ
ニ
バ
、
し
す
ま
め
し
楽

！
よ
す
で
い
し
い
お
も
て

　 

１日のおすすめの摂取量は酢
しょうがは 30g、酢玉ねぎは
50g 程度です。

果実酢は穀物酢やりんご酢がさっぱ
り味でおすすめ。氷砂糖の量はお好
みで調整してくださいね。

酢しょうがも酢玉ねぎもお好みでは
ちみつを少量加えると、より食べや
すくなります♪

住
ま
い
の
か
わ
ら
版

裏面にも役立つ情報が満載！
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