
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
。
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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

ศを
食
べ
る

䪴、
１
食
あ
た
り
の
お
か
ず
は
、
肉

や
魚
介

㢮で
１

ရ
䠇
㔝

の⳯
お
か

ず
を
１
～

䪴
ရ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

ཝ
⚗
䟿

３
、

Ồ物
も

ῧ
䧔る
の
が

ᮃま
し

い
。早

食
い
し
な
い

䨑
䧒
ᚰが
け
る

と
カ
ロ
リ
ー

᥍
䧔め
で
満
腹
感

䨥

ッ

䩚。
正

⤫
ὴの
方
法
で
は
あ
り

ま
す
が
、

も᭱

ᡭ早
く

ᐇ行
で

䧙

て
、

⩦

に័
し
易
く
効
果
が

ฟ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

㔝

は⳯
、
低
カ
ロ
リ
ー
で

䩛ル

䨺

ー
な
食
材
で
す
が
、

ⴠと
し

✰が

多
い
食
材
で
も
あ
り
ま
す
。

ビ
タ

䩢ン
、

䩢
䩐ラ
ル
、
食
物

⧄

⥔は

㇏
ᐩで
も
、
タ
ン

䩔
䨲質
や

炭
水
化
物
を

んྵ
で
い
る

㔝

は⳯

䨅と
ん

䧳な
く
、

㔝
⳯
୰
ᚰの
食

⏕
άを

⥆け
る
と
、

ᰤ
㣴が

೫
䧭

て
し
ま
い
、

೺
ᗣを

ᐖす
る
可

⬟

性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、

㔝
⳯
䧧の
も
の
は
低
カ
ロ
リ

ー
で
も
、

ㄪ
⌮を
し
た
り
、

䩌
䩯ッ

䨺ン

䨳を

౑
䧭た
り
し
て

࿡
௜け

を
す
る
過
程
で
、
脂
質
が
多
い
食

材
を

౑い
、

Ἔを
た
く
さ
ん
摂
取

し
て
し
ま

䧒こ
と
が
あ
り
ま
す
。

≉に
、

㔝

に⳯
か
け
る

䩌
䩯ッ

䨺ン

䨳は

Ἔが
多
く

まྵ
れ
て
い
て
、

意

እと
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
ん
で
す
。

せ

䧭か
く
低
カ
ロ
リ
ー
の

㔝
⳯

を
食
べ
て
も
、
高
カ
ロ
リ
ー
の

䩌
䩯

ッ

䨺ン

䨳を
か
け
す
ぎ
て
し
ま

䧒

と
、
結
果
的
に

⫧満
を

ゎ
ᾘす
る

こ
と
が
で

䧙な
い
の
で
、

䩌
䩯ッ

䨺ン

䨳の
量
に
注
意
し
ま
し

䨐
䧒。

最
初
に
ス
ー
プ
や
味
噌
汁
を

ご
飯
や
お
か
ず
な

䧳の

䩤イ
ン

䩊
䨦ッ

䨺
䩨を
食
べ
る

๓に
ス
ー

䩚

や

࿡
ჯ
Ồを

㣧ん
で
、
あ
る
程
度

お
腹
を
満
た
す

༢
⣧な
方
法
で

す
。

Ồ物
は

ᅛ
ᙧ食

ရに
比
べ
て

低
カ
ロ
リ
ー
な
こ
と
が
多
い
の
で
、

食
事
を
す
る

๓に

㣧む
と
、
あ
と

で
満
腹
感
が
得
や
す
く
な
り
ま

す
。
ス
ー

䩚や

࿡
ჯ
Ồが
な
い

ሙ

はྜ
水
や
お
茶
を

㣧み
ま
す
。

水
や
お
茶
は

䨅と
ん

䧳カ
ロ
リ

ー
が
な
い
の
で

䪴杯
で
も
３
杯
で
も

ዲ
䧙な
だ
け

㣧ん
で

いɔ
ま
せ

ん
。

Ồ物
は
満
腹
感
を
得
や
す
い

の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

฼
⏝し
な
い

ᡭは
あ
り
ま
せ
ん

䧷。

ྛ
✀ダ
イ
エ
ッ
ト

グ事
か
ら

ᢤ
⢋
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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

ᖺも

஧
ேで

ᚰの

Ὑ
℆に
行

䧭て

䧙ま
し
た
。
３

ᅇ目
と
な
る
今

ᖺは
、

㛵
すの
３

኱
㒔
ᕷ（
኱
㜰
䩺

ி
㒔
䩺
⚄
ᡞ）を

ᕠり
ま
し
た
。

１

᭶
ᮎ早

ᮅに

ฟ
Ⓨし
、

⚄
ᡞ

空

 に

฿
╔し

㟁
㌴で

኱
㜰に

ධ

り
ま
し
た
。

䩞
䩉ル
に

Ⲵ物
を

㡸

け
、
ま
ず
は

኱
㜰
ほ
ගで
す
。

䩞
䩉ル
か
ら

኱
㜰
ᇛが

㏆い
の

で

Ṍい
て
行

䧙ま
し
た
が
、

ᗈい

බ

ᅬな
の
で
な
か
な
か

ኳ
Ᏺ
㛶ま
で

㎺り

╔け
ま
せ
ん
。

ఱ度
も

ఇ
᠁

を
取
り
な
が
ら
や

䧭と

฿
╔。

エ

䩯
䩜ー
タ
ー
で

୍
Ẽに

ᒎ
ᮃ

にྎ
上
が
り

኱
㜰
ᕷ
ෆを

═め
、

㝵
ẁを

ୗり
な
が
ら

㡰に

⤢
∉

㇦
⳹な

㇏
⮧
ᐙの

㈈
ᐆな

䧳を

ぢて

ᅇり
ま
し
た
。

኱
Ἑ
䩌ラ

䩡の

䧂
㌷
ᖌ

຺
ර
⾨
䧃の

ᙳ
㡪も
あ
る

の
か
、

኱
ໃの

ほ
ග
ᐈで
し
た
。

ḟは

኱
㜰
ୗ
⏫の

୰
ᚰ、

᪂
ୡ

⏺
䨂行

䧙ま
し
た
。
こ
こ
は

୵カ

䩇

で

᭷

なྡ

ᗑが
多
く
、

⮳る
と
こ

ろ

୵カ

䩇
ᒇさ
ん
だ
ら
け
。

➇
䧒

䨑
䧒に

ὴ
ᡭな

┳
ᯈが

❧ち
、

࿧

び

㎸み
も
い
ま
す
。

ま
た
ビ
リ

䨴ン
な
る

䨰
䩦ラ

䨲

タ
ー
が

㣭ら
れ
て
お
り
、

ྂ

く
か
ら

ᖾ
⚟の

⚄

とβ
し
て

ᗢ
Ẹに

ឡさ
れ
て
い
る

䧧
䧒

で
す
。

䧧れ
は
、

㏻
ኳ
㛶に
行

く
と

ヲし
く

ゎり
ま
し
た

が
、
と
に
か
く

ኳ
ୗの

ྎ
ᡤ

኱
㜰の

ၟ
ே
㨦を
感

䧤ま
し

た
。

ኤ方
に
は

㐨
㡻
ᇼ
䨂行

䧙、

䧂な
ん
ば

ⰼ
᭶
䧃や

᭷
ྡ

な

䨳リ
コ
の

┳
ᯈが
あ
る

ᡄ

にʟ
行

䧙ま
し
た
が
、

ㄡも

が

┳
ᯈを

⫼に

෗
┿を

᧜
䧭

て
い
ま
し
た
。
と
に
か
く

኱
㜰

で

୍
␒
㈰わ

䧒
㐨
㡻
ᇼ
⏺
㝰の

ேの

のᩘ
多
さ
に

ྈ
䚻
ᅽ
ಽさ
れ

ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
食
い
だ
お
れ

኱
㜰

物ྡ
の

୵カ

䩇
䩺た
こ

↝
䧙
䩺

お

ዲみ

↝
䧙
䩺
䧳て

↝
䧙を
食
べ

満
足
し
て

䩞
䩉ル
に

ᡠり
ま
し
た
。

䪴日
目
は

ி
㒔に
行

䧙ま
し

た
。

ி
㒔は

᪂
፧
᪑行

௨
᮶で

す
。
ま
ず
は

Ύ水

ᑎ
䨂。

㛗い

ᆏを

Ⓩり
た

䧳り

╔い
た

Ύ水
の

⯙

かྎ
ら
の

═め
は
、
や

は
り
絶

ᬒで
す
。
さ
ら
に

ୗか
ら

⯙
をྎ

ぢ上

䧞る
と
、

㛗さ

䪛

12

䨅
䧳の

ᶞ
㱋
஬
ⓒ
ᖺと
い

䧒太
い

ᰕが

多ᩘ
く

❧ち
、

ᮏ
ᇽを

ᨭ
䧔

て
い
る
の
で
す
が
、

ᚨ
ᕝ
ᐙ
ග
᫬

௦に

䨑く
も
こ
の

䨑
䧒な

᩿
ᓴ絶

ቨに

ᘓて
た
も
の
だ
と
感

ᚰす
る

ば
か
り
で
し
た
。

䧧の
あ
と

ᅵ
⏘物

ᒇで

㈰わ

䧒

ཧ
㐨や
、

஧
ᖺ
ᆏ
䩺三

ᖺ
ᆏを

ୗ

り
高

ྎ
ᑎ
䨂行

䧙ま
し
た
。

㇏
⮧

⚽

のྜྷ

ጔ

໭
ᨻ
ᡤが

㛤
๰し
た

と
さ
れ
る
お

ᑎで
、
お

ᇽや

ᗞ
ᅬ

な

䧳を

䨏
䧭く
り

ぢま
し
た
。

ி
㒔
ᕷ
ෆは

ᕷバ
ス
の

日୍

ๆ

で

⛣

しື
ま
し
た
が
、

す
ᮏ
㢪

ᑎ、

஧
᮲
ᇛな

䧳を

ᕠり
、

᭱
ᚋ

に

㔠
㛶
ᑎを

ゼれ
ま
し
た
。

ቃ
ෆを

Ṍい
て
い
る
と
、

ᛴに

目
に

㣕び

㎸ん
で

䧙た

ኤ日
に

ග

り

㍤く

ᘓ物
が

㔠
㛶
ᑎで
し
た
。

ぢ事
な

ග
ᬒに
、

኱
ໃの

ほ
ග
ᐈ

は
足
を

Ṇめ

ぢて
い
ま
し
た
。

⚾

た
ち
も
、
あ
ま
り
に

⥡
㯇な

㔠
㛶

ᑎに

㦫
䧙、

ୡ
⏺
㑇
⏘で
あ
る
こ

と
に

⣡得
し
ま
し
た
。

や
は
り

ྂ
㒔
ி
㒔は
、

⚄
♫
௖

㛶の
多
い

⾤で
あ
る
だ
け
に
、

㈰

や
か
な

኱
㜰に
比
べ

ⴠち

╔
䧙の

あ
る

㞺
ᅖ
Ẽが
あ
り
ま
し
た
。

さ
て
３
日
目

᭱
⤊日
は
、

⚄
ᡞ

に
行

䧙ま
し
た
。

㜰
⚄
኱
㟈
⅏か

ら

ᖺが

⤒過
し
、

⚄
ᡞ
ᕷは
す

19䧭か
り

⏕ま
れ

ኚわ
り

ᩘ
䚻の

㉸

高

ᒙビ
ル
が

ᘓち
、
高

㏿
㐨
㊰も

ᙇり

ᕠら
さ
れ
、
ま

䧭た
く

㟈
⅏

の

㠃
ᙳは
な
く
な

䧭て
い
ま
し
た
。

⚾た
ち
は

ᕷ
ෆ
ᚠ
⎔バ
ス
に

஌

り
、
ま
ず

䩤リ

䨴ン

䩔ー

䨲
䨂行

䧙

ま
し
た
。

㟼か
な

ᾏ
ᓊ
බ
ᅬを

Ṍ

䧙
䩠ー
ト
タ

䩲ー
を

═め
て
い
た

ら
、
水

㝣
୧
⏝
ほ
ගバ
ス
に

㐼
㐝

し
ま
し
た
。
こ
れ
は
か
つ
て

⡿
㌷の

⿦
⏥
㌴を

ᨵ
㐀し
て

సら
れ
た
も

の
で
す
。

ඛに

ᕷ
ෆを

㉮り

ほ
ග

ᆅ
ᕠり
を
し
た
の
で
す
が
、

㯤色

い

䩟
䩊
䨦に

୍
㢼
ኚわ

䧭た

㌴体

な
の
で
、

⾤を

Ṍく

ேた
ち
が

ᡭ

を

᣺
䧭た
り

෗
┿を

᧜
䧭た
り
さ

れ
ま
し
た
。

䧧し
て

኱
䧙な
し

䨀

䧙と
と
も
に

ᾏ
䨂
㐍水
で
す
。

ᾏ

か
ら

ぢる

⚄
ᡞも

᱁

でู
し
た

が
、

ఱ
䨑り

ᾏを

㉮る
バ
ス
の

஌り

ᚰ
ᆅは

高᭱
で
し
た
。

䧧の

ᚋ
୰
⳹
⾤の

༡
ி
⏫
䨂。

ᐇは
こ
の

᪑は
、
ち

䨐
䧒
䧳
୰

ᅜの

正ᪧ

᭶に
な
る

᫓
⠇だ

䧭た

こ
と
か
ら
、

䧳こ
の

ほ
ග
ᆅで
も

た
く
さ
ん
の

୰
ᅜや

ྎ
‴
ே
ほ

ග
ᐈが
い
て
、

䧳こ
の

ᅜに
い
る
の

か

らุ
な
く
な
る

䨅
䧳だ

䧭た
の

で
す
が
、
こ
の

୰
⳹
⾤で
は
お

⚍

り
が

㛤か
れ
た
た
め
、
さ
ら
に

୰

⳹
ᅪの

ே
䚻で

኱
ΰ
㞧で
し
た
。

༗
ᚋか
ら
は
、
お
し
ゃ
れ
な

ὒ

㤋が

❧ち

୪
䨀
໭
㔝
␗
ே
㤋
⾤
䨂

行

䧙ま
し
た
。

䧂
㢼
ぢ
㭜の

㤋
䧃や

䧂
䧒ろ
こ
の

ᐙ
䧃な

䧳
ᐃ
␒の

ᘓ物

や

኱
㐨
ⱁな

䧳
ぢて

Ṍ
䧙ま
し
た

が
、
こ
こ
は

ⱝい
女
の

Ꮚや
カ
ッ

䩚

ル
の

ᐈが

኱
ໃい
ま
し
た
。

３
日

㛫、

᪑行

㞧
ㄅ
䧂ま

䧭
䨁

る

䧃
∦
ᡭに

⮬
⏤
Ẽま
ま
に
あ
ち

こ
ち

Ṍい
た
お
か

䧞で
、
体
も
足

も

䨲タ

䨲タ
に
な
り
ま
し
た
が
、

䧂今
だ
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