
さ
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に
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っ
て
野
菜
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作
る
ぞ
！

ミ
ル
ク
ち
ゃ
ん

へぇ～

ベ
ジ
タ
く
ん

２人で

キ
ッ
パ
リ

最
近
食
欲
な
く
て…

今
日
は
、

大
好
き
な
ト
ン
カ
ツ
弁
当

　
　
　
　
　
な
の
に
な
ぁ…

ベ
ジ
タ
く
ん
っ
て
、

　
も
し
か
し
て
、
野
菜
キ
ラ
イ
？

白
い
ご
は
ん
と
、

　
　
肉
が
あ
れ
ば

　
　
　
そ
れ
で
い
い
と
思
う

ベ
ジ
タ
く
ん
さ
え
よ
か
っ
た
ら…

　
　
私
、
毎
日
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
の

　
　
　
お
弁
当
を
作
っ
て
あ
げ
る
よ

暑
い
夏
を

　
の
り
き
る
た
め
に
も
、

か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
て
く
れ
る

　
　
　
　
野
菜
を
食
べ
な
き
ゃ
！

野菜食べて ＧＯ　の巻

ご
ち
そ
う
さ
ま…

ど
う
し
た
の

　
ま
だ
お
弁
当

　
　
　
残
っ
て
る
よ
？

⁉
ご
は
ん
の
上
に

　
　
　
お
肉
の
み
⁉

野
菜
は
キ
ラ
イ
じ
ゃ

　
　
　
　
　
　
な
い
け
ど

『
ベ
ジ
タ
』
っ
て

　
　
　
名
前
な
の
に…

冬
は
、

　
カ
ゼ
予
防
に
な
る
し
ね

パン子ちゃんに
　教えてもらったのよね～

よ
し
っ
！

私
の
告
白
は…

合計３５０ｇ合計５皿

１日

も
し
く
は…

野菜料理 緑黄色野菜

１２０ｇ

色の薄い野菜

２３０ｇ

こ
れ
く
ら
い
食
べ
て
ね

・・・ガンバレ

こ
ん
な
に
食
べ
な
き
ゃ

　
い
け
な
い
の
か
ぁ…


