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大
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主
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ミ
ル

ク
き

い
ろ

　
　

き
い

ろ
　

　
き

い
ろ

　
　

き
い

ろ
　

　
あ

か
あ

か
あ

か
あ

か
み

ど
り

み
ど

り
み

ど
り

み
ど

り
き

い
ろ

あ
か

ね
つ

や
ち

か
ら

の
も

と
に

な
る

か
ら

だ
を

つ
く
る

も
と

か
ら

だ
の

ち
ょ

う
し

を
と

と
の

え
る

た
け

の
こ

ご
は

ん
あ

ぶ
ら

あ
げ

た
け

の
こ

か
つ

お
だ

し
　

さ
け

し
ょ

う
ゆ

　
し

お

さ
わ

ら
の

ゆ
う

あ
ん

や
き

さ
わ

ら
ゆ

ず
か

じ
ゅ

う
さ

け
　

し
ょ

う
ゆ

み
り

ん

と
う

ふ
い

り
ご

も
く
じ

る
さ

と
い

も
と

り
　

と
う

ふ
だ

い
こ

ん
　

に
ん

じ
ん

　
ね

ぎ
　

し
め

じ
か

つ
お

だ
し

　
さ

け

た
け

の
こ

ご
は

ん
こ

ど
も

の
ひ

デ
ザ

ー
ト

こ
ど

も
の

ひ
デ

ザ
ー

ト
（
ゼ

リ
ー

）

ぶ
た

に
く
ど

ん
ぶ

り
さ

と
う

　
あ

ぶ
ら

ぶ
た

に
く

た
ま

ね
ぎ

　
こ

ま
つ

な
　

し
ょ

う
が

か
つ

お
だ

し
　

さ
け

し
ょ

う
ゆ

ぶ
た

に
く

ど
ん

ぶ
り

ぐ
だ

く
さ

ん
み

そ
し

る
じ

ゃ
が

い
も

　
ご

ま
あ

ぶ
ら

あ
げ

　
わ

か
め

み
そ

キ
ャ

ベ
ツ

　
た

ま
ね

ぎ
　

に
ん

じ
ん

　
さ

や
い

ん
げ

ん
ね

ぎ

か
つ

お
こ

ん
ぶ

だ
し

み
り

ん
　

し
ょ

う
ゆ

さ
け

　
　

し
お

と
り

と
し

ろ
い

ん
げ

ん
ま

め
の

に
こ

み
さ

と
う

　
じ

ゃ
が

い
も

コ
ー

ン
ス

タ
ー

チ
と

り
に

く
　

と
う

に
ゅ

う
い

ん
げ

ん
ま

め
た

ま
ね

ぎ
　

に
ん

じ
ん

  
チ

ン
ゲ

ン
サ

イ
ガ

ラ
だ

し
　

し
ょ

う
ゆ

コ
ン

ソ
メ

　
し

お
こ

し
ょ

う

キ
ャ

ベ
ツ

と
ツ

ナ
の

サ
ラ

ダ
さ

と
う

 ご
ま

　
ご

ま
ゆ

ツ
ナ

キ
ャ

ベ
ツ

　
に

ん
じ

ん
　

き
ゅ

う
り

　
さ

や
い

ん
げ

ん
か

つ
お

だ
し

　
さ

け
し

ょ
う

ゆ
　

み
り

ん

こ
く
と

う
パ

ン
ゆ

ず
か

つ
お

ド
レ

ッ
シ

ン
グ

ゆ
ず

か
つ

お
ド

レ
ッ

シ
ン

グ

マ
ー

ボ
ー

ど
う

ふ
ご

ま
ゆ

　
か

た
く
り

こ
　

さ
と

う
ぶ

た
に

く
　

と
う

ふ
　

み
そ

た
ま

ね
ぎ

　
に

ん
じ

ん
　

ね
ぎ

　
に

ん
に

く
　

し
ょ

う
が

ト
ウ

バ
ン

ジ
ャ

ン
し

ょ
う

ゆ
　

か
き

ゆ
ち

ゅ
う

か
だ

し
　

さ
け

は
い

が
ご

は
ん

ち
ゅ

う
か

ご
も

く
ス

ー
プ

は
る

さ
め

　
か

た
く
り

こ
と

り
に

く
た

ま
ね

ぎ
　

　
に

ん
じ

ん
　

  
ね

ぎ
　

ほ
し

し
い

た
け

は
く
さ

い
ｶ
ﾞﾗ

だ
し

　
し

ょ
う

ゆ
さ

け
　

し
お

ち
く
ぜ

ん
に

さ
と

い
も

　
さ

と
う

 こ
ん

に
ゃ

く
と

り
に

く
ご

ぼ
う

　
　

に
ん

じ
ん

　
だ

い
こ

ん
  

 し
い

た
け

か
つ

お
だ

し
　

さ
け

し
ょ

う
ゆ

　
　

み
り

ん

ひ
じ

き
い

り
し

ら
あ

え
さ

と
う

と
う

ふ
　

ひ
じ

き
ほ

う
れ

ん
そ

う
　

に
ん

じ
ん

し
ょ

う
ゆ

　
し

お

は
い

が
ご

は
ん

い
ろ

い
ろ

や
さ

い
ふ

り
か

け
い

ろ
い

ろ
や

さ
い

ふ
り

か
け

と
り

に
く
の

こ
う

そ
う

や
き

と
り

に
く

に
ん

に
く
　

た
ま

ね
ぎ

　
バ

ジ
ル

し
お

　
こ

し
ょ

う

う
ず

ま
き

パ
ン

ト
マ

ト
ス

ー
プ

コ
ー

ン
ス

タ
ー

チ
ウ

イ
ン

ナ
ー

に
ん

じ
ん

　
た

ま
ね

ぎ
　

セ
ロ

リ
ー

　
と

う
も

ろ
こ

し
ブ

ロ
ッ

コ
リ

ー
　

し
め

じ
　

に
ん

に
く
　

ト
マ

ト
か

ん

ガ
ラ

だ
し

　
し

お
ワ

イ
ン

　
ピ

ュ
ー

レ
ケ

チ
ャ

ッ
プ

　
ソ

ー
ス

み
か

ん
ジ

ャ
ム

み
か

ん
ジ

ャ
ム

ぶ
た

キ
ム

チ
さ

と
う

　
ご

ま
　

か
た

く
り

こ
ぶ

た
に

く
は

く
さ

い
　

は
く
さ

い
キ

ム
チ

　
に

ん
じ

ん
  

　
に

ら
ほ

し
し

い
た

け
　

に
ん

に
く
 ピ

ー
マ

ン
ガ

ラ
だ

し
　

し
ょ

う
ゆ

コ
チ

ュ
ジ

ャ
ン

は
い

が
ご

は
ん

か
ん

こ
く
ふ

う
サ

ラ
ダ

ご
ま

ゆ
キ

ャ
ベ

ツ
　

に
ん

じ
ん

　
に

ん
に

く
　

き
ゅ

う
り

す
　

し
ょ

う
ゆ

と
り

に
く
の

か
ら

あ
げ

あ
ぶ

ら
　

か
た

く
り

こ
と

り
に

く
し

ょ
う

が
　

に
ん

に
く

せ
ん

キ
ャ

ベ
ツ

キ
ャ

ベ
ツ

し
お

パ
イ

ン
パ

ン
に

く
だ

ん
ご

と
だ

い
こ

ん
の

ス
ー

プ
は

る
さ

め
　

ご
ま

ゆ
に

く
だ

ん
ご

は
く
さ

い
　

に
ん

じ
ん

　
し

め
じ

　
と

う
も

ろ
こ

し
　

ね
ぎ

ち
ゅ

う
か

だ
し

し
ょ

う
ゆ

　
さ

け

ど
ん

ど
ろ

け
め

し
（
と

う
ふ

い
り

か
や

く
ご

は
ん

）
あ

ぶ
ら

と
う

ふ
　

あ
ぶ

ら
あ

げ
に

ん
じ

ん
　

ほ
し

し
い

た
け

か
つ

お
こ

ん
ぶ

だ
し

み
り

ん
　

し
ょ

う
ゆ

さ
け

　
　

し
お

さ
ば

の
ご

ま
み

そ
や

き
ご

ま
　

さ
と

う
さ

ば
　

み
そ

さ
け

ど
ん

ど
ろ

け
め

し
の

む
ヨ

ー
グ

ル
ト

す
ま

し
じ

る
は

く
さ

い
　

こ
ま

つ
な

　
え

の
き

か
つ

お
こ

ん
ぶ

だ
し

み
り

ん
　

し
ょ

う
ゆ

さ
け

*
献

立
は

材
料

購
入

の
都

合
に

よ
り

多
少

変
更

す
る

こ
と

が
あ

り
ま

す
。

*
卵

抜
き

の
マ

ヨ
ネ

ー
ズ

を
使

用
し

て
い

ま
す

。

１
６

（
木

）

１
５

（
水

）

5
月
こ
ん
だ
て
ひ
ょ
う

日
こ

ん
だ

て
め

い
こ

ん
だ

て
め

い
こ

ん
だ

て
め

い
こ

ん
だ

て
め

い

１
７

（
金

）

７
（
火

）

８
（
水

）

９
（
木

）

１
０

（
金

）

１
４

（
火

）

１
３

（
月

）

ち
ょ

う
み

り
ょ

う
エ

ネ
ル

ギ
ー

タ
ン

パ
ク

質
脂

質

5
8
0

2
4
.8

1
3
.3

6
7
0

3
2
.3

2
1
.6

6
7
6

3
0
.0

1
9
.4

6
6
9

3
2
.7

1
8
.6

6
2
3

2
6
.2

1
6
.1

6
4
2

3
0
.2

1
7
.6

6
7
4

3
1
.1

1
7
.3

6
8
5

3
2
.5

2
3
.3

5
5
0

2
2
.1

1
5
.1

５
月
７
日
（
火
）
行
事
食

端
午
の
節
句

５
月

５
日

は
端

午
の

節
句

で
す

。
も

と
も

と
は

古
代

中
国

の
厄

除
け

の
行

事
が

奈
良

時
代

に
伝

わ
っ

て
き

ま
し

た
。

端
午

の
節

句
に

は
、

男
の

子
の

健
や

か
な

成
長

を
祈

っ
て

、
武

者
人

形
や

よ
ろ

い

か
ぶ

と
、

こ
い

の
ぼ

り
を

飾
っ

た
り

、
柏

も
ち

や

ち
ま

き
を

食
べ

た
り

、
菖

蒲
湯

に
入

っ
た

り
し

ま
す

。

本
校

で
は

連
休

明
け

の
５

月
７

日
（
火

）
に

、
た

け

の
こ

ご
は

ん
を

炊
き

ま
す

。
子

ど
も

の
日

の
デ

ザ
ー

ト

も
つ

き
ま

す
。

お
楽

し
み

に
。

行 事 食

旬
の
食
べ
物

「た
け
の
こ
」

た
け

の
こ

に
は

、
食

物
繊

維
た

っ
ぷ

り
含

ま
れ

て
い

ま

す
。

お
な

か
を

き
れ

い
に

し
て

、
お

通
じ

を
よ

く
し

ま
す

。
茹

で
た

と
き

、
ま

わ
り

に
つ

く
白

い
粉

の
よ

う
な

も
の

は
ア

ミ

ノ
酸

の
１

種
の

チ
ロ

シ
ン

と
い

い
ま

す
。

チ
ロ

シ
ン

は
ス

ト

レ
ス

を
緩

和
し

た
り

集
中

力
を

高
め

た
り

す
る

効
果

が
あ

る
と

言
わ

れ
て

い
ま

す
。

郷 土 料 理
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ろ

　
　

き
い

ろ
　

　
あ

か
あ

か
あ

か
あ

か
み

ど
り

み
ど

り
み

ど
り

み
ど

り
き

い
ろ

あ
か

ね
つ

や
ち

か
ら

の
も

と
に

な
る

か
ら

だ
を

つ
く
る

も
と

か
ら

だ
の

ち
ょ

う
し

を
と

と
の

え
る

あ
つ

あ
げ

の
ち

ゅ
う

か
い

た
め

ご
ま

ゆ
　

か
た

く
り

こ
ぶ

た
に

く
　

　
あ

つ
あ

げ
チ

ン
ゲ

ン
サ

イ
　

エ
リ

ン
ギ

　
に

ん
じ

ん
　

た
ま

ね
ぎ

ピ
ー

マ
ン

  
ね

ぎ
　

に
ん

に
く

ガ
ラ

だ
し

　
し

ょ
う

ゆ
ト

ウ
バ

ン
ジ

ャ
ン

　
さ

け
　

オ
イ

ス
タ

ー
ソ

ー
ス

は
い

が
ご

は
ん

き
り

ぼ
し

だ
い

こ
ん

の
ご

ま
あ

え
ご

ま
　

さ
と

う
わ

か
め

き
り

ぼ
し

だ
い

こ
ん

　
キ

ャ
ベ

ツ
　

に
ん

じ
ん

し
ょ

う
ゆ

と
う

ふ
ハ

ン
バ

ー
グ

き
の

こ
ソ

ー
ス

か
た

く
り

こ
と

う
ふ

ハ
ン

バ
ー

グ
し

い
た

け
　

え
の

き
だ

け
　

し
め

じ
　

ね
ぎ

コ
ン

ソ
メ

　
し

お
さ

け
 し

ょ
う

ゆ
み

り
ん

　
ケ

チ
ャ

ッ
プ

コ
ー

ン
ス

ー
プ

コ
ー

ン
ス

タ
ー

チ
ハ

ム
た

ま
ね

ぎ
　

と
う

も
ろ

こ
し

　
ほ

う
れ

ん
そ

う
パ

セ
リ

ガ
ラ

だ
し

　
し

お
さ

け
　

し
ょ

う
ゆ

む
ら

さ
き

い
も

パ
ン

ミ
ル

メ
ー

ク
（
コ

コ
ア

あ
じ

）
ミ

ル
メ

ー
ク

（
コ

コ
ア

あ
じ

）

ち
ゅ

う
か

ど
ん

ぶ
り

か
た

く
り

こ
　

ご
ま

ゆ
ぶ

た
に

く
は

く
さ

い
　

た
ま

ね
ぎ

　
に

ん
に

く
　

し
ょ

う
が

に
ん

じ
ん

　
ピ

ー
マ

ン
　

ほ
し

し
い

た
け

ガ
ラ

だ
し

　
し

ょ
う

ゆ
ち

ゅ
う

か
だ

し
　

し
お

こ
し

ょ
う

　
さ

け

ち
ゅ

う
か

ど
ん

ぶ
り

サ
ン

ラ
ー

タ
ン

は
る

さ
め

　
ご

ま
ゆ

　
さ

と
う

と
う

ふ
こ

ま
つ

な
　

ほ
し

し
い

た
け

　
に

ん
じ

ん
ち

ゅ
う

か
だ

し
　

さ
け

し
ょ

う
ゆ

　
す

か
ぼ

ち
ゃ

の
シ

チ
ュ

ー
と

り
に

く
か

ぼ
ち

ゃ
　

に
ん

じ
ん

　
た

ま
ね

ぎ
マ

ッ
シ

ュ
ル

ー
ム

　
と

う
も

ろ
こ

し

ホ
ワ

イ
ト

シ
チ

ュ
ー

の
も

と
　

し
お

　
こ

し
ょ

う

わ
ふ

う
サ

ラ
ダ

だ
い

こ
ん

　
に

ん
じ

ん
　

き
ゅ

う
り

ク
レ

セ
ン

ト
パ

ン
２

こ
わ

ふ
う

ド
レ

ッ
シ

ン
グ

わ
ふ

う
ド

レ
ッ

シ
ン

グ

り
ん

ご
ジ

ャ
ム

り
ん

ご
ジ

ャ
ム

ハ
ム

ピ
ラ

フ
ハ

ム
た

ま
ね

ぎ
　

に
ん

じ
ん

　
マ

ッ
シ

ュ
ル

ー
ム

コ
ン

ソ
メ

　
し

お

ツ
ナ

サ
ラ

ダ
ツ

ナ
キ

ャ
ベ

ツ
　

に
ん

じ
ん

　
き

ゅ
う

り

ハ
ム

ピ
ラ

フ
と

う
に

ゅ
う

チ
ャ

ウ
ダ

ー
じ

ゃ
が

い
も

と
う

に
ゅ

う
　

と
り

に
く

ブ
ロ

ッ
コ

リ
ー

　
に

ん
じ

ん
　

た
ま

ね
ぎ

と
う

も
ろ

こ
し

コ
ン

ソ
メ

　
し

お
こ

し
ょ

う

マ
ヨ

ネ
ー

ズ
エ

ッ
グ

ケ
ア

ー
マ

ヨ
ネ

ー
ズ

に
く
だ

ん
ご

の
あ

ま
ず

に
か

た
く
り

こ
　

さ
と

う
　

ご
ま

ゆ
に

く
だ

ん
ご

キ
ャ

ベ
ツ

　
た

ま
ね

ぎ
　

に
ん

じ
ん

　
ピ

ー
マ

ン
た

け
の

こ
　

ほ
し

し
い

た
け

さ
け

　
ケ

チ
ャ

ッ
プ

す
　

し
ょ

う
ゆ

ち
ゅ

う
か

だ
し

は
い

が
ご

は
ん

は
る

さ
め

ス
ー

プ
は

る
さ

め
と

り
に

く
チ

ン
ゲ

ン
サ

イ
　

た
ま

ね
ぎ

　
に

ん
じ

ん
　

ね
ぎ

と
り

じ
ゃ

が
じ

ゃ
が

い
も

　
さ

と
う

　
し

ら
た

き
と

り
に

く
に

ん
じ

ん
　

た
ま

ね
ぎ

　
さ

や
い

ん
げ

ん
か

つ
お

だ
し

　
さ

け
し

ょ
う

ゆ
　

み
り

ん

の
っ

ぺ
い

じ
る

か
た

く
り

こ
と

う
ふ

だ
い

こ
ん

　
に

ん
じ

ん
　

ご
ぼ

う
　

ね
ぎ

か
つ

お
こ

ん
ぶ

だ
し

さ
け

　
し

ょ
う

ゆ
み

り
ん

は
い

が
ご

は
ん

の
り

の
つ

く
だ

に
の

り

ハ
ヤ

シ
ラ

イ
ス

じ
ゃ

が
い

も
ぎ

ゅ
う

に
く

た
ま

ね
ぎ

　
に

ん
じ

ん
　

マ
ッ

シ
ュ

ル
ー

ム
に

ん
に

く
　

ト
マ

ト
か

ん
ガ

ラ
だ

し
　

ワ
イ

ン
ハ

ヤ
シ

ル
ゥ

ハ
ヤ

シ
ラ

イ
ス

だ
い

こ
ん

と
に

ん
じ

ん
の

マ
リ

ネ
オ

リ
ー

ブ
ゆ

　
さ

と
う

　
だ

い
こ

ん
　

　
に

ん
じ

ん
　

れ
も

ん
か

じ
ゅ

う
し

お
　

す

に
こ

み
ハ

ン
バ

ー
グ

チ
キ

ン
ポ

ー
ク

ハ
ン

バ
ー

グ
た

ま
ね

ぎ
　

に
ん

じ
ん

　
パ

セ
リ

　
ト

マ
ト

か
ん

ピ
ュ

ー
レ

　
ソ

ー
ス

コ
ン

ソ
メ

　
し

お

メ
ロ

ン
パ

ン
や

さ
い

の
ス

ー
プ

は
く
さ

い
　

に
ん

じ
ん

　
た

ま
ね

ぎ
　

パ
セ

リ
と

う
も

ろ
こ

し
コ

ン
ソ

メ
　

し
お

し
ょ

う
ゆ

ご
も

く
き

ん
ぴ

ら
あ

ぶ
ら

　
さ

と
う

　
し

ら
た

き
ぶ

た
に

く
ご

ぼ
う

　
た

ま
ね

ぎ
　

に
ん

じ
ん

　
さ

や
い

ん
げ

ん
か

つ
お

だ
し

　
さ

け
み

り
ん

　
し

ょ
う

ゆ

は
い

が
ご

は
ん

じ
ゃ

が
い

も
の

み
そ

し
る

じ
ゃ

が
い

も
わ

か
め

　
み

そ
こ

ま
つ

な
　

ね
ぎ

か
つ

だ
し

　
さ

け

２
０

（
月

）

日

5
月
こ
ん
だ
て
ひ
ょ
う

こ
ん

だ
て

め
い

こ
ん

だ
て

め
い

こ
ん

だ
て

め
い

こ
ん

だ
て

め
い

ち
ょ

う
み

り
ょ

う
エ

ネ
ル

ギ
ー

タ
ン

パ
ク

質
脂

質

5
9
7

2
4
.3

1
4
.7

6
5
4

2
7
.5

2
0
.7

5
8
0

2
4
.2

1
5
.3

5
3
3

2
3
.2

1
8
.3

２
１

（
火

）

6
9
7

2
5
.8

2
0
.6

３
１

（
金

）

6
2
7

2
2
.9

1
9
.0

6
0
5

2
3
.2

1
2
.2

6
5
6

2
1
.4

2
1
.0

２
８

（
火

）

２
７

（
月

）

6
1
4

2
2
.4

1
6
.9

２
９

（
水

）

２
２

（
水

）

２
４

（
金

）

6
8
7

2
4
.9

1
9
.6

２
３

（
木

）

３
０

（
木

）

5
月
１
７
日
（
金
）
郷
土
料
理

鳥
取
県
「
ど
ん
ど
ろ
け
飯

（
豆
腐
入
り
か
や
く
ご
飯
）」

ど
ん

ど
ろ

け
飯

は
、

油
で

炒
め

た
豆

腐
を

混
ぜ

た

炊
き

込
み

ご
飯

。
「
ど

ん
ど

ろ
け

」
と

は
県

中
部

の
方

言
で

雷
の

こ
と

を
指

し
ま

す
。

豆
腐

を
炒

め
る

と
き

の

バ
リ

バ
リ

と
い

う
音

が
雷

に
似

て
い

る
こ

と
か

ら
こ

の

名
前

が
つ

い
た

と
言

わ
れ

て
い

ま
す

。

中
部

か
ら

東
部

に
か

け
て

の
山

村
で

普
及

し
、

農

作
業

の
節

目
や

集
落

の
集

ま
り

な
ど

に
作

ら
れ

て
い

た
そ

う
で

す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
除
去
食

ア
レ
ル
ギ
ー
除
去
食

ア
レ
ル
ギ
ー
除
去
食

ア
レ
ル
ギ
ー
除
去
食

に
つ
い
て

に
つ
い
て

に
つ
い
て

に
つ
い
て

５
月

に
は

、
卵

・
乳

・小
麦

・え
び

を

使
用

し
た

献
立

は
あ

り
ま

せ
ん

。
(※

醤
油

な
ど

の
調

味
料

を
除

く
。

）


