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貢パテを予賄しきう。

いよいよ嬉し訓こしている翫払臓手咽吋。いろいろ嬉しい許鎧即あると乱l封机踪蓋臨

誌してし手，たら諭しになってし手い封。竃敵を漁に如才た助に臥3毒転写んと議ペて

鞄・鞄か鮎臥糾弘を鮎馴朗にす誉甜笑談沖ミち
手だ、望離隔濃の鮎如し飢アイ神との冷たいもの肋－和にしていると、総毛等く

馴竃J汗の給励こ馴さす。簑鮎鮎びて筈，た輔誌や、スパイス啓仁をう手く鮎した臓

をし，州毎べて縫轟に象を如十て裟しい引払をこしさしょう。

暑さに打ち勝つJ
しよせいかつ

i　 ′ヽ ／

●観・醤・、姑の線を鮎l±すに！
壷の鎌を、樹幹敵組にiベることで、遥み撲ムも齢審ヰ・。

親臨も、崖粘．臨む鮎臥奇説什さし占う。

事た、折やつを粥タラCiベて、こ惨んJ滝ペ弓れ啓く臥て捗軌さす。

訊やつ由組弛れ倒髄臨蘭紺うちの観観輪転舵議ペさし．う。

●冷たいものをとりすぎないJ

軌亨の幽路等狐払いものの糾す艶いうこ餌場伸す。

払いものを訓すぎると胞j鎚柵．帆仇　敵l絆し春す。

手た、赴くて軌を組与アイスウり－ムや紛う甜う払亡に臥

か馴の編紬脊されていさすので、訓すぎに象をつけさし．う。

●払惨j鮎l虐J
鼓て議論喝くなる仁いう‰範叱軌博す机軌能登、スタ計

をつけ占う仁鮎をしてたくさんの良ペ各とカーえ，て餉鮎毒槌伊

仙，こしさす。織呑臥lさく鮎払篇鮎敵艦を、歩釜壱

いいので、J巧ンス良くiペ鮎うにしさしょう。どうしても絨細別l

と紬、臥lさく払通論にふくされる諭こ、シソやネギミョウポ

ショウガなどi払暁っ馴のせ這温鮎スス〆です。
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●竃J呼に捗ビタミンβIJ

軌手書緒の縞鎚や朗±臥ビタミンβ川穐するこ仁で鮎叫阿。

ビタミンβ鮎払姦けさた仇掛軸綻撤　てレ謬い審す。この伝助

縞蛇くさんかくこの紬に亡くに穐」やすく馴辞す。とこで臥亨の

仁己に臥ビタミンβ掩たくさんお崩転べる脚韻スス〆。手だ、

‰菅やネギ、ニンニク、にらなどの執舶毎りシンJ臥ビタミンβ拍

艇を執るた仇い，し瓜とると森脇です。

●葛城隷鼓をiペようJ

トマトやヰユウ軋鍼瞥ナス、ピーマンなど、勤i誌しをた，馴鮎柁

誤遍路亜こ臥この毒線に払ビタミン．ミ象弓仙郷たく±んふく軌

てはす。鮎は良せ善しょう。

●勤励磁瞞舶酎
組lと帥誠転した鮎とに臥彗抱かを書す。これ臥勝鰯臨ら

鮎乱、毎払誠給与だ舵す。し力心払轟紬租すると楷ん

な軌1品す・舶姉別禦んこの描線鰯敵剛とても
孟娘です。の甜脇lた仁感じた仁壷に臥すでに緑協約鮎，てい謬す。

臥仁己に臥こ醐こ轟鵜髄払紀別儀紡す。轟紆紺に臥払

訊鮎仁の綾払脊手刷鹿討払t川lでし．う。

ヒタ三ン81を

多くさくむ食べ物

ぶたにく

豚肉　八白　ウナギ　を

玄米こ館

・なつ　し嶋ん　　やさい

要が旬の野菜

トマト　亀ユりり　しタス

ナス．ピーマン　巾ボ羊ヤー

トウモロコシ　コーヤ

えだまわ

オサ弓　種差

●蓮巌な錘乱し，力明鐘紡！

鼠l駄娼麓にすごすた助に臥溢な狼することも簑詭す。

朗錫組l執杷叶、鮎鞄とすすしい軸に亭転畠こ鮫雀超勤．

すさうにし辛しぬ審た、堵約一弓－の郵lた墓誌にいるのも、軌亨の崖齢

に別事す。クーラー崩藩、鮎に象をつけて、董紅組してくだ古い。

モしこ芙鮎のが剋綻す。駄て絶しいとき臥舶朗の論敵につか，て

路賦払鮎かせることで、軌につ壷やすく別事す。

手だ、脇の鮎栂作るた朗にウ」弓－や鳶錨鮎敵船臥従甜つ鮎

弓削lようにをつれ鮎と封さ韻臨る机タイマーを鞄す補と、つけ，

ぱなしにすることの啓いさうにし審し轟う。


