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★
か
ま
ぼ
こ
の
ツ
ナ
マ
ヨ
は
さ
み

　
①
１
㌢
幅
に
切
っ
た
か
ま
ぼ
こ（
白
）
を
ご
ま
油
で
軽
く

　
　

炒
め
る
。

　

②
a
を
混
ぜ
、
お
好
み
の
具
材
が
あ
れ
ば
一
緒
に
。

　

③
か
ま
ぼ
こ
に
切
込
み
を
入
れ
具
材
を
詰
め
る
。

★
く
る
く
る
か
ま
ぼ
こ
フ
ラ
ワ
ー

　

①
か
ま
ぼ
こ（
紅
）を
縦
に
５
㍉
幅
く
ら
い
で
切
り
、ピ
ン
ク

　
　
の
部
分
に
切
込
み
を
入
れ
る
。

　
②
端
の
方
か
ら
く
る
く
る
巻
い
て
お
弁
当
の
す
き
間
へ
。

材
料
：

　
　
上
小
板
か
ま
ぼ
こ
（
紅
・
白
）

　
　
ツ
ナ
缶

　
　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

　
　
白
ご
ま

　
　
ご
ま
油

簡
単 

春
の
ウ
キ
ウ
キ
お
弁
当
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「上小板」

今月の�OM$
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春
の
ポ
カ
ポ
カ
陽
気
に
誘
わ
れ
て
、
外
に
飛
び
出

し
た
く
な
る
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
今
回
は

小
さ
な
お
子
さ
ん
の
栄
養
を
考
え
た
、
見
た
目
も
可

愛
く
、
朝
の
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
で
作
れ
ち
ゃ
う
お

か
ず
か
ま
ぼ
こ
で
す
。
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http://www.komatsuya3rd.com/?mode=cate&cbid=1314169&csid=0

