
ア 
ス
パ
ラ
ガ
ス
に
は

あ
す
が 
あ
る

い 

ん
げ
ん

げ
ん
き

う 

ど
、
シ
ャ
キ
ッ
と

う
ん
ど
う

え

あいう

お

え 

だ
ま
め
は

せ
い
ち
ょ
う
す
る
と

だ
い
ず
だ
よ

お 

い
ら
は

ま
る
く
て 

つ
や
や
か

お
り
ど
な
す

か

か 

ぼ
ち
ゃ

チ
ャ
チ
ャ
チ
ャ



き 
ゅ
う
り

さ
ん
き
ゅ
う

ク 

レ
ソ
ン
、
キ
ラ
リ
と

み
ど
り
の 

ド
レ
ス

ケ 

ー
ル
が

ボ
ー
ル
を 

ケ
ー
ル

こ

きくけ

さ

こ 

れ
な
ん
だ
？

コ
リ
ア
ン
ダ
ー
！

し

し 

ょ
う
が
の

し
ょ
う
が
っ
こ
う

さ 

つ
ま
い
も

み
ん
な
で 

な
か
よ
く

つ
ち
の 

な
か



ズ 
ッ
キ
ー
ニ

ウ
ッ
キ
ウ
ッ
キ

セ 

ロ
リ
の

せ
い
く
ら
べ

そ 

ら
ま
め

そ
ら
を 

と
ぶ

た

ずせそ

ち

タ 

マ
ネ
ギ

む
き
む
き

ど
こ
ま
で
む
け
る
？

ち 

ん
げ
ん
さ
い

  

ち
ゅ
う
ご
く
か
ら

　
　
　

 

や
っ
て
き
た

つ

つ 

る
む
ら
さ
き

つ
る
が 

あ
か
い

や
さ
い
だ
よ

※

取
り
札
は「
ず
」か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す



て 
ん
の
う
じ
か
ぶ
ら

で
ん
と
う
て
き
な

や
さ
い
だ
よ

と 

ま
と

コ
ロ
コ
ロ

と
ま
ら
な
い

な 

が
い
も
、

と
ろ
ろ
に 

へ
ん
し
ん
！

に

てとな

ぬ

に 

ん
じ
ん
に
ん
じ
ゃ

さ
ん
じ
ょ
う
！

ぬ 

の
ひ
き
だ
い
こ
ん

ひ
き
ぬ
い
た

ね

ね 

ぎ
ぼ
う
ず
も

か
わ
い
い
で
し
ょ
う
？



は 

ー
い
、

お
へ
ん
じ 

じ
ょ
う
ず
な

は
く
さ
い

ふ

はぴ

へ

ふ 

き
の
と
う

み
ん
な
に 

は
る
を

お
し
え
る
よ

ベ 

ビ
ー
リ
ー
フ

い
ろ
ん
な

や
さ
い
が

も
り
だ
く
さ
ん

ほ

ほ 

う
れ
ん
そ
う
が

　
　

え
ん
そ
う
す
る
よ

ピ 

ー
マ
ン

た
べ
た
ら

ハ
ッ
ピ
ー
マ
ン

※

取
り
札
は「
ぴ
」か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す

の 
ざ
わ
な

い
っ
ぱ
い

お
や
き
を

も
ぐ
も
ぐ

の



み 

ず
な

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ

お
い
し
い
ね

め

まみむ

も

め 

き
ゃ
べ
つ
た
ち
の

よ
う
ち
え
ん

も 

や
し
の

ひ
げ

や

や 

ん
ち
ゃ
な

あ
か
ち
ゃ
ん

ヤ
ン
グ
コ
ー
ン

ま
ん
が
ん
じ
と
う
が
ら
し

お
い
し
い

き
ょ
う
や
さ
い

む 

す
と 

キ
レ
イ

む
ら
さ
き
い
も



ユ 
リ
ね 

ホ
ク
ホ
ク

た
の
し
い

お
せ
ち

よ 

う
さ
い
の

よ
う
さ
い

ら 

っ
き
ょ
う

き
ょ
う
ら
っ
き
ー

り

ゆよら

る

リ 

ー
キ
を 

た
べ
て

ひ
ゃ
く
に
ん
り
き

ル 

ッ
コ
ラ
の

お
は
な
は

し
ろ
く
て

か
わ
い
い
よ

れ

れ 

ん
こ
ん

あ
な
か
ら

こ
ん
に
ち
は



ロ 
メ
イ
ン
レ
タ
ス
を

メ
イ
ン
に 

ど
う
？

わ 

さ
び
な

ピ
リ
リ
と

か
ら
く
ち

ん

ろわ

ん 

！
お
い
し
い
！

ま
ず
は

ひ
と
く
ち

た
べ
て
み
よ
う
！

や
さ
い 

を 

い
ち
に
ち

　

  

た
べ
よ
う

を

350
g

※

出
典
：「
厚
生
労
働
省 

健
康
日
本
21
」が
推
奨
す
る1

日
の
野
菜
摂
取
目
標
量
は
、350
g


