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①
か
ぼ
ち
ゃ
は
一
度
ざ
っ
と
洗
い
、
電
子

レ
ン
ジ
で
や
わ
ら
か
く
な
る
ま
で
加
熱

す
る
。
１
㎝
角
に
カ
ッ
ト
す
る
。

②
米
麹
甘
酒
と
無
糖
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
混
ぜ

合
わ
せ
る
。

③
②
を
容
器
に
入
れ
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
ト
ッ

ピ
ン
グ
す
る
。

今
回
は
か
ぼ
ち
ゃ
を
使
い
ま
し
た
が
、

さ
つ
ま
い
も
も
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、

甘
酒
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
自
分
の
好
み
に
合

わ
せ
て
ど
ち
ら
か
を
多
め
に
し
て
も
い
い

で
し
ょ
う
。

横
手
興
生
病
院
栄
養
科

　
　
　

管
理
栄
養
士　

小
番
花
予
監
修

腸
活
に
お
す
す
め　

甘
酒
ヨ
ー
グ
ル
ト　

腸
活
に
お
す
す
め　

甘
酒
ヨ
ー
グ
ル
ト　

甘
酒
の
歴
史
を
た
ど
る
と
古
墳
時
代
に
は

既
に
あ
り
、平
安
時
代
に
は
貴
族
た
ち
の
間

で
夏
の
冷
や
し
甘
酒
が
流
行
。一般
に
普
及
す

る
の
は
江
戸
時
代
と
長
い
歴
史
を
も
つ
甘
酒

で
す
が
今
は
飲
む
点
滴
と
言
わ
れ
注
目
を
集

め
て
い
ま
す
。甘
酒
に
は
酒
粕
を
水
で
煮
溶

か
し
砂
糖
を
加
え
た
も
の
と
、米
麹
で
蒸
し

た
お
米
を
発
酵
さ
せ
て
作
る
も
の
の
２
種
類

あ
り
ま
す
が
ア
ル
コ
ー
ル
分
を
含
ま
な
い
米

麹
タ
イ
プ
を
お
す
す
め
し
ま
す
。甘
酒
の
主

成
分
は
体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
ブ

ド
ウ
糖
、人
間
の
体
を
作
る
原
料
で
体
内
で

は
合
成
で
き
な
い
９
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
、

疲
労
回
復
に
効
果
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
な

ど
で
点
滴
と
よ
く
似
た
成
分
で
す
。他
に
も

食
物
繊
維
や
オ
リ
ゴ
糖
も
含
ま
れ
て
お
り
、

こ
れ
ら
は
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
餌
に
な
り
善
玉

菌
を
増
や
し
て
腸
内
環
境
を
整
え
る
腸
活
に

役
立
ち
ま
す
。ヨ
ー
グ
ル
ト
と
合
せ
る
こ
と

で
た
ん
ぱ
く
質
も
取
る
こ
と
が
出
来
ま
す
の

で
、ダ
イ
エ
ッ
ト
の
際
の
お
や
つ
に
も
お
す
す

め
で
す
。甘
酒
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
、ダ
ブ
ル
の
発

酵
食
品
パ
ワ
ー
で
季
節
の
変
わ
り
目
の
不
調

に
対
応
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

甘
酒
ヨ
ー
グ
ル
ト

★
米
麹
甘
酒　

５
０ｇ

★
無
糖
ヨ
ー
グ
ル
ト　

５
０ｇ　

★
煮
物
用
等
に
カ
ッ
ト
さ
れ
た
か
ぼ
ち
ゃ

（
量
は
お
好
み
で
）
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