
今
や
男
女
を
問
わ
ず
色
ん
な
ダ

イ
エ
ッ
ト
法
が
行
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
食
べ
物
の
選
び
方
が
重
要
な

の
で
、
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

ご
飯
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
最
適

と
か
く
、
ご
飯
や
炭
水
化
物
は

太
り
易
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
ご

飯
は
肉
や
魚
の
お
か
ず
に
比
べ

て
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
満
足
感
を
得

ら
れ
る
事
が
多
い
食
材
の
ひ
と
つ

で
、
空
腹
に
な
り
に
く
く
脂
肪
も

少
な
い
の
で
す
。
む
し
ろ
、
お
か
ず

だ
け
を
満
腹
に
な
る
ま
で

食
べ
る
と
、
結
果
と
し
て
高

カ
ロ
リ
ー
に
な
り
、
た
ん
ぱ

く
質
も
食
べ
過
ぎ
た
ら
体

の
脂
肪
に
な
る
の
で
、
食
べ

過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で

す
。１

日
に
食
べ
て
良
い
ご
飯

の
量
は
、
女
性
で
あ
れ
ば

ご
飯
茶
碗
に
３
～
４
杯
、

男
性
な
ら
４
～
６
杯
程
度

が
目
安
で
す
。
炭
水
化
物
を
摂
ら

な
け
れ
ば
早
く
痩
せ
る
の
で
は
な

く
、
ト
ー
タ
ル
の
満
腹
感
と
摂
取

カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
上
で

も
絶
対
不
可
欠
で
、
三
食
ち
ゃ
ん

と
摂
る
こ
と
が
、
正
常
な
満
腹
感

の
た
め
に
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ご
飯
を
残
し
て
お
か
ず

を
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
、
結
果
と

し
て
カ
ロ
リ
ー
過
剰
に
な
り
易
い

ん
で
す
。

ち
な
み
に
、
ご
飯
茶
碗
に
軽
く

１
杯
約1

5
0
g

（

2
5
2
k
c
a
l

）
。
コ
ン
ビ
ニ

お
に
ぎ
り
約

ｇ
（

1
6
0
k
cal

）
で
す
。

95

ご
飯
を
食
べ
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ

ト
す
る
コ
ツ

１
、
ご
飯
は
食
事
の
た
び
に
、
茶

碗
１
杯

を
食
べ
る

、
１
食
あ
た
り
の
お
か
ず
は
、
肉

や
魚
介

で
１

の
お
か

ず
を
１
～

の
バ
ラ
ン
ス
で
。

た
ん
ぱ
く
質
も
摂
り
過
ぎ
れ
ば
太

る
の
で
食
べ
過
ぎ

３
、

物
も

る
の
が

ま
し

い
。早

食
い
し
な
い

が
け
る

と
カ
ロ
リ
ー

め
で
満
腹
感

ッ

。
正

の
方
法
で
は
あ
り

ま
す
が
、

も

早
く

行
で

て
、

に
し
易
く
効
果
が

る

ご
飯
を
食
べ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。

野
菜
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
落
と
し
穴

は
、
低
カ
ロ
リ
ー
で

ル

ー
な
食
材
で
す
が
、

と
し

が

多
い
食
材
で
も
あ
り
ま
す
。

ビ
タ

ン
、

ラ
ル
、
食
物

は

で
も
、
タ
ン

質
や

炭
水
化
物
を

ん
で
い
る

は

と
ん

な
く
、

の
食

を

け
る
と
、

が

て
し
ま
い
、

を

す
る
可

性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、

の
も
の
は
低
カ
ロ
リ

ー
で
も
、

を
し
た
り
、

ッ

ン

を

た
り
し
て

け

を
す
る
過
程
で
、
脂
質
が
多
い
食

材
を

い
、

を
た
く
さ
ん
摂
取

し
て
し
ま

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

に
、

に
か
け
る

ッ

ン

は

が
多
く

ま
れ
て
い
て
、

意

と
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
ん
で
す
。

せ

か
く
低
カ
ロ
リ
ー
の

を
食
べ
て
も
、
高
カ
ロ
リ
ー
の

ッ

ン

を
か
け
す
ぎ
て
し
ま

と
、
結
果
的
に

満
を

す
る

こ
と
が
で

な
い
の
で
、

ッ

ン

の
量
に
注
意
し
ま
し

。

最
初
に
ス
ー
プ
や
味
噌
汁
を

ご
飯
や
お
か
ず
な

の

イ
ン

ッ

を
食
べ
る

に
ス
ー

や

を

ん
で
、
あ
る
程
度

お
腹
を
満
た
す

な
方
法
で

す
。

物
は

食

に
比
べ
て

低
カ
ロ
リ
ー
な
こ
と
が
多
い
の
で
、

食
事
を
す
る

に

む
と
、
あ
と

で
満
腹
感
が
得
や
す
く
な
り
ま

す
。
ス
ー

や

が
な
い

は
水
や
お
茶
を

み
ま
す
。

水
や
お
茶
は

と
ん

カ
ロ
リ

ー
が
な
い
の
で

杯
で
も
３
杯
で
も

な
だ
け

ん
で

い
ま
せ

ん
。

物
は
満
腹
感
を
得
や
す
い

の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

し
な
い

は
あ
り
ま
せ
ん

。

ダ
イ
エ
ッ
ト

事
か
ら

平成２６年２月８日発行

第１０7号

石川農園

あ
ぜ
道
通
信

あ
ぜ
道
通
信

石川農園 商品ラインナップ
品種／種類 10ｋｇ 5ｋｇ 15ｋｇ

ななつぼし 白米 3,200円 1,700円 4,700円

ゆきひかり 玄米 2,900円 1,500円

白米 3,800円 1,900円
ゆめぴりか

玄米 3,500円 1,750円

※白米＝普通白米・無洗米・３分搗き・５分搗き
・７分搗き全て

もち米 ５㎏ ２，０００円 くず米 １ｋｇ 100円
米ぬか ３㎏ ２００円 稲ワラ １束 １００円
黒米（古代米） １袋 ３００ｇ ４００円 小豆 完売
もみがらクン炭 50㍑ ５００円 生もみがら 販売終了

地方発送料金 30㎏まで同じ料金

道内全域 ５００円 東北 ９００円
関東・信越 １，０００円 など
配送は宅急便

お米の配達は

毎月８･18･28日午後～

お申し込みは

電話電話電話電話 011-378-1618

０９０－８２７４－７５９８

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
あ
れ
こ
れ

ご
飯
抜
き
は
間
違
い
！



今

も

で

の

に
行

て

ま
し
た
。
３

目
と
な
る
今

は
、

の
３

（

）を

り
ま
し
た
。

１

早

に

し
、

空

に

し

で

に

り
ま
し
た
。

ル
に

物
を

け
、
ま
ず
は

で
す
。

ル
か
ら

が

い
の

で

い
て
行

ま
し
た
が
、

い

な
の
で
な
か
な
か

ま
で

り

け
ま
せ
ん
。

度
も

を
取
り
な
が
ら
や

と

。

エ

ー
タ
ー
で

に

に
上
が
り

を

め
、

を

り
な
が
ら

に

な

の

な

を

て

り
ま
し
た
。

ラ

の

の

も
あ
る

の
か
、

の

で
し
た
。

は

の

、

行

ま
し
た
。
こ
こ
は

カ

で

な

が
多
く
、

る
と
こ

ろ

カ

さ
ん
だ
ら
け
。

に

な

が

ち
、

び

み
も
い
ま
す
。

ま
た
ビ
リ

ン
な
る

ラ

タ
ー
が

ら
れ
て
お
り
、

く
か
ら

の

と
し
て

に

さ
れ
て
い
る

で
す
。

れ
は
、

に
行

く
と

し
く

り
ま
し
た

が
、
と
に
か
く

の

の

を
感

ま
し

た
。

方
に
は

行

、

な
ん
ば

や

な

リ
コ
の

が
あ
る

に
行

ま
し
た
が
、

も

が

を

に

を

て
い
ま
し
た
。
と
に
か
く

で

わ

の

の

の
多
さ
に

さ
れ

ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
食
い
だ
お
れ

物
の

カ

た
こ

お

み

て

を
食
べ

満
足
し
て

ル
に

り
ま
し
た
。

日
目
は

に
行

ま
し

た
。

は

行

で

す
。
ま
ず
は

水

。

い

を

り
た

り

い
た

水
の

か
ら
の

め
は
、
や

は
り
絶

で
す
。
さ
ら
に

か
ら

を

上

る
と
、

さ
12

の

と
い

太
い

が

多
く

ち
、

を

て
い
る
の
で
す
が
、

に

く
も
こ
の

な

絶

に

て
た
も
の
だ
と
感

す
る

ば
か
り
で
し
た
。

の
あ
と

物

で

わ

や
、

三

を

り
高

行

ま
し
た
。

の

が

し
た

と
さ
れ
る
お

で
、
お

や

な

を

く
り

ま
し
た
。

は

バ
ス
の

日

で

し
ま
し
た
が
、

、

な

を

り
、

に

を

れ
ま
し
た
。

を

い
て
い
る
と
、

に

目
に

び

ん
で

た

日
に

り

く

物
が

で
し
た
。

事
な

に
、

の

は
足
を

め

て
い
ま
し
た
。

た
ち
も
、
あ
ま
り
に

な

に

、

で
あ
る
こ

と
に

得
し
ま
し
た
。

や
は
り

は
、

の
多
い

で
あ
る
だ
け
に
、

や
か
な

に
比
べ

ち

の

あ
る

が
あ
り
ま
し
た
。

さ
て
３
日
目

日
は
、

に
行

ま
し
た
。

か

ら

が

過
し
、

は
す

19か
り

ま
れ

わ
り

の

高

ビ
ル
が

ち
、
高

も

り

ら
さ
れ
、
ま

た
く

の

は
な
く
な

て
い
ま
し
た
。

た
ち
は

バ
ス
に

り
、
ま
ず

リ

ン

ー

行

ま
し
た
。

か
な

を

ー
ト
タ

ー
を

め
て
い
た

ら
、
水

バ
ス
に

し
ま
し
た
。
こ
れ
は
か
つ
て

の

を

し
て

ら
れ
た
も

の
で
す
。

に

を

り

り
を
し
た
の
で
す
が
、

色

い

に

わ

た

体

な
の
で
、

を

く

た
ち
が

を

た
り

を

た
り
さ

れ
ま
し
た
。

し
て

な
し

と
と
も
に

水
で
す
。

か
ら

る

も

で
し
た

が
、

り

を

る
バ
ス
の

り

は

高
で
し
た
。

の

の

。

は
こ
の

は
、
ち

の

正

に
な
る

だ

た

こ
と
か
ら
、

こ
の

で
も

た
く
さ
ん
の

や

が
い
て
、

こ
の

に
い
る
の

か

ら
な
く
な
る

だ

た
の

で
す
が
、
こ
の

で
は
お

り
が

か
れ
た
た
め
、
さ
ら
に

の

で

で
し
た
。

か
ら
は
、
お
し
ゃ
れ
な

が

ち

行

ま
し
た
。

の

や

ろ
こ
の

な

の

物

や

な

て

ま
し
た

が
、
こ
こ
は

い
女
の

や
カ
ッ

ル
の

が

い
ま
し
た
。

３
日

、

行

ま

る

に

ま
ま
に
あ
ち

こ
ち

い
た
お
か

で
、
体
も
足

も

タ

タ
に
な
り
ま
し
た
が
、

今
だ
か
ら
行
け
た
の
か
も
し
れ

な
い

と
言

て
、

に

ま
し
た
。
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