
改
め
て
歩
く
と
い
う
こ
と
の
大
切
さ
を
感
じ
ま
し
た
！

　
認
知
症
予
防
に
は
４
０
代
か
ら
の
歩
行
が
大
切
と

い
う
文
章
が
気
に
な
り
、コ
ロ
ナ
感
染
が
落
ち
着
い

た
昨
年
末
に
、久
し
ぶ
り
に
電
車
移
動
で
出
か
け
ま

し
た
。す
る
と
自
分
の
歩
き
方
が
ガ
ニ
股
歩
き
に

な
っ
て
い
て
、と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
た
。こ

こ
数
年
近
距
離
で
す
が
、車
通
勤
が
常
態
化
し
て
い

て
、仕
事
で
の
移
動
も
ほ
ぼ
車
。デ
ス
ク
ワ
ー
ク
も
あ

り
、ほ
ぼ
椅
子
で
の
座
位
姿
勢
が
多
く
な
っ
て
い
た

こ
と
も
一
因
だ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。立
位
も
そ
う

で
す
が
安
定
し
た
姿
勢
に
向
い
て
い
る
ガ
ニ
股
で
す

が
、歩
行
時
は
不
安
定
に
な
り
、転
倒
し
や
す
く
な
り

ま
す
。直
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
自
覚
し
ま
し
た
。

　
改
め
て
言
う
こ
と
で
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、『
賢
人
、山
を
歩
く
』と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

歩
く
こ
と
は
脳
に
活
性
化
を
も
た
ら
し
ま
す
。昔
、解

剖
学
者
の
養
老
孟
司
さ
ん
の
講
演
で『
意
志
が
先

か
？
体
が
先
か
？
』と
い
う
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。結

論
か
ら
す
る
と
体
が
先
で
、意
志
が
先
だ
っ
た
ら
足

を
踏
み
出
し
て
、足
を
下
す
ま
で
の
間
に
、考
え
な
け

れ
ば
い
け
な
い
ポ
イ
ン
ト
が
数
多
く
あ
り
、一
つ
一
つ

そ
れ
ら
を
考
え
て
い
た
ら
、一
歩
も
踏
み
出
せ
な
い
。

歩
く
と
自
然
に
脳
が
動
き
、土
地
の
形
状
が
複
雑
だ

と
、よ
り
脳
は
自
動
的
に
複
雑
な
計
算
を
行
い
、脳
は

よ
り
活
性
化
さ
れ
る
と
の
話
で
し
た
。そ
れ
ら
を
考

え
る
と
道
路
な
ど
整
備
さ
れ
た
平
滑
な
場
所
し
か
歩

か
な
く
な
っ
た
現
代
人
に
比
べ
、情
報
量
は
少
な
か
っ

た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、昔
の
人
は
頭
が
良
か
っ
た

の
だ
な
と
感
じ
ま
す
。

　
昔
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
方
に

習
っ
た
歩
行
方
法
を
思
い
出
し
な
が
ら
、胸
を
張
り
、

腰
を
廻
し
て
、腰
の
下
に
足
を
置
く
よ
う
に
歩
き
始

め
ま
し
た
。片
道
た
っ
た
１
０
分
程
度
の
歩
行
で
す

が
、ほ
ん
の
り
汗
を
か
く
こ
と
を
考
え
る
と
、よ
ほ
ど

の
運
動
不
足
だ
っ
た
の
だ
な
と
感
じ
つ
つ
、歩
行
姿
勢

が
ガ
ニ
股
に
な
ら
な
く
な
っ
て
き
た
の
で
、当
面
の

間
、姿
勢
を
直
す
意
味
で
も
続
け
て
い
き
た
い
な
と

感
じ
て
い
ま
す
。
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JA 

な
ん
す
ん 
原
産
直
市

　
原
地
域
の
14
人
の
生
産
者
が
、季
節
に
応
じ
た

「
旬
」の
野
菜
を
、毎
週
土
曜
日
の
朝
8
時
よ
り
、JA

な
ん
す
ん
原
支
所
の
斜
め
向
か
い
の
駐
車
場
に
て

販
売
し
て
い
ま
す
。

　
皆
様
の
ご
来
場
を
心
よ
り
お
待
ち
し
て
お
り
ま

す
。

原
産
直
市
生
産
者
一
同

優
し
さ
を
伝
え
る
技
術「
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
」を
知
り
ま
し
た
①

開 催日出 品 する野 菜

◎当日出品する野菜が、お天気によっては多少変わることが
ありますが、ご了承下さい。

 お
いしい

　
私
は
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
と
し
て
、日
本
語
と
い
う
も
の
の
特
性
に
つ
い
て
様
々
な
見

地
か
ら
調
べ
て
い
ま
す
。言
語
に
含
ま
れ
て
い
る
様
々
な
要
素
か
ら
、日
本
人
の
た

ど
っ
て
き
た
ル
ー
ツ
や
独
特
な
民
族
性
な
ど
も
見
え
て
き
ま
す
し
、日
常
的
に
使
う

も
の
で
す
か
ら
、話
し
て
し
ま
う
こ
と
で
身
に
つ
い
て
し
ま
う
性
格
も
見
え
て
き
ま

す
。他
言
語
と
比
較
し
て
調
べ
た
り
も
し
ま
す
が
、調
べ
れ
ば
調
べ
る
ほ
ど
、日
本
語

は
世
界
に
類
を
見
な
い
独
特
な
言
語
で
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
以
前
に
は
ら
ま
る
通
信
に
書
か
せ
て
頂
き
ま
し
た
が
、近
代
民
主
主
義
の
原
点
と

言
え
る
社
会
契
約
論
を
唱
え
た
ル
ソ
ー
の
書
い
た『
言
語
起
源
論
』を
読
む
と
、言
語

の
始
ま
り
は
感
情
表
現
の
為
の
歌
で
あ
り
、抑
揚
で
あ
る
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。ル

ソ
ー
が
西
洋
人
な
の
で
２
４
の
母
音
数
を
も
つ
自
身
の
話
す
言
語
に
誇
り
を
も
っ
て

か
、そ
の
多
さ
が
感
情
表
現
の
豊
さ
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
記
し
て
い
ま
す
。た
だ
逆

を
言
え
ば
母
音
数
の
少
な
い
日
本
語
は
曖
昧
な
発
音
が
少
な
く
、話
し
方
で
は
な
く

伝
え
方
に
特
化
し
て
い
る
と
言
え
、議
論
と
い
っ
た
言
葉
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

に
特
化
し
て
い
る
言
語
だ
と
も
言
え
ま
す
。言
葉
の
中
で
感
情
表
現
を
豊
か
に
し
て

い
っ
た
日
本
人
は「
オ
ノ
マ
ト
ペ
」と
い
う
擬
音
語
・
擬
態
語
を
巧
み
に
使
い
、感
情
に

訴
え
、共
感
を
引
き
出
し
ま
す
。他
に
も
例
は
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
だ
け
言
葉
が
巧
み

な
民
族
な
ら
ば
、言
葉
に
頼
っ
て
し
ま
う
の
は
仕
方
が
な
い
と
も
感
じ
ま
す
。

　
た
だ
誰
も
が
、聴
覚
が
い
つ
ま
で
も
元
気

だ
と
限
り
ま
せ
ん
。言
葉
だ
け
に
頼
っ
て
し
ま

う
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
は
限
界
を
感
じ

て
い
た
時
に
、「
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
」と
い
う
認

知
症
ケ
ア
の
技
術
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。来
月
か
ら
少
し
ず
つ
で
す
が
、ご
紹
介
で

き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

原産直市

原産直市の様子を
　『YouTube』で
見ることができます！

キャベツ･ほうれん草･小松菜
菜の花･ブロッコリー･プチベール

長ネギ･大根･かぶ･白菜
里芋･さつまいも･人参･ヤーコン
みかん･漬物･干物･お弁当

たくあんとチーズの餅巾着

今 回 は

材 料

作り方

１月２２日･２９日

    ２月６日･１２日
毎週土曜日朝８:00 ～

完成！


