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「
あ
ー
ち
ゃ
ん
」
と
い
う
の
が
、
最
も

長
い
間
、
多
く
の
人
に
呼
ば
れ
て
い

る
あ
だ
名
で
す
。
ア
サ
ミ
と
い
う
名

の
最
初
の
一
文
字
を
の
ば
し
て
、
あ
ー

ち
ゃ
ん
。
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
あ
だ
名
の

つ
き
方
で
し
ょ
う
▼
小
学
校
に
入
学

し
た
頃
、
名
字
を
略
し
て
呼
ぶ
の
が
流
行
り
ま
し

た
。
私
の
場
合
は
「
ミ
ヤ
」。
ミ
ヤ
ザ
キ
の
「
ミ

ヤ
」
で
す
が
、
あ
ま
り
定
着
せ
ず
、
す
ぐ
に
呼
ば

れ
な
く
な
り
ま
し
た
▼
中
学
生
の
時
は
、「
委
員

長
」
と
呼
ば
れ
た
り
も
し
ま
し
た
。
実
際
、
学
級

委
員
長
も
つ
と
め
た
こ
と
も
あ
る
の
で
す
が
、
口

の
悪
い
男
子
は
「
委
員
長
っ
て
言
う
よ
り
、
組
長

だ
ろ
」
な
ど
と
言
う
の
で
し
た
▼
高
校
生
の
と
き

は
、
部
活
動
で
使
っ
て
い
た
ペ
ン
ネ
ー
ム
に
ち
な

ん
で
「
も
ん
ち
ゃ
ん
」
と
呼
ば
れ
た
り
も
し
ま
し

た
。
な
ん
と
い
う
ペ
ン
ネ
ー
ム
だ
っ
た
か
は
秘
密

で
す
▼
専
門
学
校
は
、
最
も
多
く
の
あ
だ
名
を

持
っ
た
時
代
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
ほ
と
ん
ど
「
ア

サ
ミ
」
と
呼
び
捨
て
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
男
子

に
は
「
ア
サ
ミ
姉
さ
ん
」
と
呼
ば
れ
た
り
「
姉
御
」

と
呼
ば
れ
た
り
も
し
ま
し
た
。
そ
れ
も
付
き
合
い

が
長
く
な
る
に
つ
れ
「
ア
サ
ミ
兄
さ
ん
」「
兄
貴
」

に
な
っ
て
し
ま
う
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
▼
初
め
て

勤
め
た
会
社
で
は
、
上
司
に
「
ブ
ッ
ダ
」
と
呼
び

た
い
と
言
わ
れ
た
の
を
断
っ
た
の
で「
あ
ち
ゃ
み
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。
実
は
名
刺
に
も
ア
ル

フ
ァ
ベ
ッ
ト
で
刷
ら
れ
て
い
ま
し
た
▼
リ
ト
ル
・

ス
タ
ー
・
レ
ス
ト
ラ
ン
の
あ
だ
名
は
、「
リ
ト
ル

ス
タ
ー
」
派
と
、「
リ
ト
ス
タ
」
派
に
別
れ
る
よ
う
。

さ
て
、
ど
ち
ら
で
呼
ん
で
い
ま
す
か
？
あ
だ
名
で

呼
ぶ
く
ら
い
の
親
し
さ
、
大
歓
迎
で
す
。(

麻)
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花
の
つ
ぼ
み
が
膨
ら
み
、
水
は
温

み
、
空
気
に
は
暖
ま
っ
た
水
の

香
り
が
含
ま
れ
、
あ
あ
、
春
が

来
た
な
と
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
空
気
を
吸
い

込
む
季
節
で
す
ね
。

空
気
だ
け
で
な
く
、
春
の
味
わ
い
で
お
腹

い
っ
ぱ
い
に
な
る
な
ら
リ
ト
ル
・
ス
タ
ー
・

レ
ス
ト
ラ
ン
へ
。
旬
の
春
野
菜
の
数
々
を
、

シ
ン
プ
ル
に
、
あ
る
い
は
素
朴
に
料
理
し

て
、
皆
様
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
こ
う

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

春
キ
ャ
ベ
ツ

春
に
収
穫
す
る
春
キ
ャ
ベ
ツ
は
、
み
ず
み
ず
し
く
柔
ら
か
い
の

で
、
生
食
に
適
し
て
い
ま
す
。
骨
を
強
く
す
る
効
果
の
あ
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｋ
や
、
胃
腸
薬
の
原
料
に
も
な
る
キ
ャ
ベ
ジ
ン
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
巻
き
が
ふ
っ
く
ら
し
て
い
て
、
頭
の
と
が
っ
て

い
な
い
も
の
が
良
品
で
す
。

新じゃがいも
皮が薄くてみずみずしく、茹でればツル

リと皮が剥がれる「新じゃが」。じゃがい

ものビタミン Cはでんぷんに保護される

ので、加熱しても壊れにくいのが特徴で

す。指でこするだけでも皮がむけそうな

ものが良品です。

新たまねぎ
フレッシュな味わい、生のまま

食べられる、独特の甘みをもつ

新たまねぎ。血液サラサラ効果

はよく話題になりますが、にお

い成分アリシンは新陳代謝を活

発にし、疲労回

復にも効果的

とか。根が

あまり伸

びてなく、

皮 が 乾 い

ているもの

が良品です。

菜の花
菜の花はビタミン A、B1・B2、C、鉄、カルシウム

などの栄養素を、バランスよく含む緑黄色野菜。

つぼみがしまっていて、花が開いていないもの、

茎の切り口が瑞々しく、中まで鮮やかな緑色のも

のが良品です。
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韓
国
と
い
え
ば
、
焼
肉
！
今
年
の
正
月
に
釜

山
を
訪
れ
た
、
韓
国
初
め
て
の
夜
。
焼
肉

を
食
べ
に
、
は
り
き
っ
て
街
へ
繰
り
出
し
た
。

う
ん
、
安
い
。
そ
れ
な
り
に
、
お
い
し
い
。

け
れ
ど
、
想
像
の
中
で
思
い
描
い
て
い
た
よ
う
な
お

い
し
さ
と
は
、
ち
ょ
っ
と
違
う
。

私
の
思
い
描
い
て
い
た
お
い
し
さ
は
、
焼
き
肉
屋
さ

ん
の
外
に
あ
り
ま
し
た
。

朝
の
市
場
で
温
か
な
湯
気
を
た
て
つ
つ
、
お
ば
さ
ん
に

か
き
混
ぜ
ら
れ
て
い
た
豚
足
の
煮
込
み
。
昼
間
か
ら

ビ
ー
ル
片
手
に
食
べ
る
。
隣
の
席
で
は
焼
酎
の
水
割
り

で
豚
足
を
食
べ
る
中
年
カ
ッ
プ
ル
。
店
先
か
ら
聞
こ
え

る
、
お
ば
さ
ん
の
勢
い
の
よ
い
呼
び
込
み
の
声
。

港
町
釜
山
な
ら
で
は
の
新
鮮
な
魚
介
類
を
た
っ
ぷ
り

使
っ
た
海
鮮
キ
ム
チ
鍋
に
は
、
仕
上
げ
に
日
本
の
う

ど
ん
を
入
れ
て
。
注
釈
に
「
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
ヌ
ー
ド

ル
」
と
書
い
て
あ
る
。
じ
ゃ
、
蕎
麦
は
何
と
訳
す
の

だ
ろ
う
？

ジ
ュ
ー
ジ
ュ
ー
と
音
を
立
て
て
や
っ
て
来
た
の
は
、

石
焼
き
ビ
ビ
ン
バ
。
日
本
で
も
お
馴
染
み
の
こ
の
料

理
も
、
本
場
の
ナ
ム
ル
と
キ
ム
チ
の
旨
味
で
、
何
と

な
く
ひ
と
味
違
う
気
が
す
る
。よ
く
混
ぜ
て
食
べ
る
、

あ
ち
ち
。
辛
く
て
、
熱
く
て
、
お
い
し
い
。
辛
い
だ

け
で
な
く
ほ
の
か
に
甘
く
、
旨
味
の
元
に
な
っ
て
い

る
の
は
、
お
そ
ら
く
コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
。
じ
ゃ
ん
じ
ゃ

ん
コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン
を
使
っ
て
あ
る
韓
国
の
料
理
は
、

ビ
ー
ル
に
も
焼
酎
に
も
合
う
、
酒
飲
み
の
友
で
あ
っ

た
。(

麻)

vol.10いくつになってもココロの定番！
おにぎり

そ
の
10

じ
ゃ
ん
じ
ゃ
ん
、

コ
チ
ュ
ジ
ャ
ン

春
が
来
た
！
ピ
ク
ニ
ッ
ク
の
季
節
で

す
。
思
い
出
す
な
あ
、
お
母
さ
ん

が
作
っ
て
く
れ
た
お
弁
当
。
と
い
う
わ
け

で
、
青
空
の
下
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
小

さ
な
星
の
上
で
食
べ
る
お
に
ぎ
り
は
い
か

が
で
す
か
？
な
る
べ
く
農
薬
を
使
わ
ず
に

育
っ
た
お
米
を
、
お
店
で
精
米
し
、
ふ
っ

く
ら
炊
き
上
げ
、
心
を
込
め
て
握
っ
て
お

り
ま
す
。
力
加
減
は
強
く
て
も
弱
く
て
も

駄
目
。
良
い
加
減
が
技
…
っ
て
の
は
恋
の

か
け
ひ
き
の
如
し
。
梅
、
お
か
か
、
昆
布
、

ゆ
か
り
が
揃
っ
て
ウ
レ
シ
イ
ね
。
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「
旅
立
つ
人
に
贈
る
本
」 

テ
ー
マ
に
応
じ
て
本
を
オ
ス
ス
メ
す
る
「
本

の
ソ
ム
リ
エ
」。
春
は
夢
と
希
望
を
胸
に
新

し
い
世
界
へ
旅
立
つ
季
節
。
旅
立
つ
人
へ
は

な
む
け
に
贈
る
お
ス
ス
メ
本
と
は
？

旅
立
ち
に
不
安
は
つ
き
物
だ
。
負
の
感
情
は
あ
げ
て
い
け
ば

き
り
が
な
い
。
誰
も
が
ち
ょ
っ
と
ず
つ
抱
え
て
い
て
す
っ
き

り
す
る
瞬
間
が
く
る
と
い
い
、
と
切
望
し
な
が
ら
旅
立
と
う

と
す
る
。
お
そ
ら
く
そ
ん
な
「
ち
ょ
っ
と
」
を
深
め
た
も
の

は
こ
れ
ま
で
の
小
説
に
も
た
く
さ
ん
あ
っ
た
と
思
う
。
し
か

し
「
ち
ょ
っ
と
づ
つ
」
を
俯
瞰
し
て
垂
直
に
穴
を
掘
る
の
で

は
な
く
、
上
辺
を
す
う
っ
と
切
り
取
っ
た
秀
作
な
の
だ
。

腕
を
ま
っ
す
ぐ
前
に
伸
ば
し
、
体
を
一
回
転
す
る
。
そ
の
円
の

内
側
が
、
無
理
な
く
手
の
届
く
範
囲
だ
。
そ
の
円
か
ら
出
て
行

こ
う
と
さ
ら
に
腕
を
伸
ば
す
時
、
一
歩
踏
み
出
す
時
、
世
界
は

広
が
り
始
め
る
。
手
の
届
く
範
囲
で
誰
か
ら
も
傷
つ
け
ら
れ
ぬ

よ
う
安
全
に
生
き
る
な
ん
て
「
ジ
ジ
く
せ
え
」。
だ
か
ら
、
腕

を
も
っ
と
向
こ
う
へ
と
伸
ば
す
。
円
の
外
側
へ
踏
み
出
す
、
旅

立
つ
。
自
分
以
外
の
す
べ
て
が
あ
る
、
広
い
世
界
を
見
る
の
だ
。

性
格
が
ま
っ
た
く
違
う
の
に
、
三
人
（
？
）
は
夜
な
夜
な
一

つ
部
屋
に
集
ま
っ
て
飲
み
、
語
り
合
う
よ
う
に
な
る
。
や
が

て
そ
こ
に
、友
情
が
生
ま
れ
る
。
け
れ
ど
、別
れ
る
日
が
や
っ

て
く
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の
や
り
方
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
道
へ
歩
い

て
い
く
。
時
が
経
つ
に
つ
れ
、
会
う
こ
と
も
な
く
な
る
か
も

し
れ
な
い
。
け
れ
ど
あ
の
、
三
人
で
過
ご
し
た
日
々
は
、
そ

れ
ぞ
れ
の
心
の
中
で
輝
き
続
け
る
。
そ
ん
な
気
が
す
る
。

m
iyazaki's ch

o
ice

『GO』
金城 一紀 　講談社文庫

『ホテルカクタス』
江國 香織　集英社文庫

fu
kazaw

a's ch
o

ice

h
iesh

im
a's ch

o
ice

『平成マシンガンズ』
三並 夏　河出書房新社

今
年
も
四
分
の
一
が
終
わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
観
戦
の
好
き
な
友
人
が
、
今
年
は
大
き

な
ス
ポ
ー
ツ
の
試
合
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
忙
し

い
、
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
最
近
は
あ
ま
り
行
き

ま
せ
ん
が
、
私
も
ス
ポ
ー
ツ
観
戦
は
好
き
で
す
。

小
さ
い
こ
ろ
は
よ
く
家
族
で
野
球
を
観
に
行
っ
た

し
、テ
ニ
ス
の
試
合
も
何
度
か
観
に
行
き
ま
し
た
。

今
は
、専
ら
テ
レ
ビ
で
の
観
戦
が
多
く
な
り
ま
す
。

先
日
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
、
フ
ィ
ギ
ア
ス
ケ
ー

ト
を
観
ま
し
た
。
も
と
も
と
好
き
な
の
で
す
が
、

今
回
は
日
本
人
が
活
躍
し
た
の
で
、
よ
け
い
お
も

し
ろ
か
っ
た
で
す
。
同
じ
こ
ろ
、
ラ
グ
ビ
ー
の
日

本
選
手
権
を
観
ま
し
た
。
一
回
戦
で
社
会
人
を

破
っ
た
早
稲
田
大
学
が
、
ど
こ
ま
で
社
会
人
王
者

東
芝
府
中
に
迫
れ
る
か
、緊
迫
し
た
試
合
で
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
は
人
に
感
動
を
与
え
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ

に
は
勝
ち
負
け
が
あ
り
、
勝
っ
た
ほ
う
が
い
い
。

た
だ
、
負
け
た
か
ら
だ
め
と
い
う
わ
け
で
も
あ
り

ま
せ
ん
。
メ
ダ
ル
を
と
れ
な
か
っ
た
村
主
章
枝
の

ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
、
私
は
心
う
た
れ
ま
し
た
。

負
け
た
早
稲
田
大
学
の
プ
レ
ー
に
胸
が
熱
く
な
り

ま
し
た
。
技
術
や
経
験
だ
け
が
感
動
を
呼
び
起
こ

す
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
試
合
に
か
け
る

選
手
の
思
い
が
、観
て
い
る
側
に
伝
わ
っ
て
く
る
。

そ
の
一
生
懸
命
さ
が
、
必
死
さ
が
伝

わ
っ
て
く
る
。
そ
れ
が
感
動
に
つ
な

が
る
と
思
う
の
で
す
。

食
事
も
同
じ
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
当
店
の
料
理
は
家
庭
料
理
で

す
。
和
食
と
い
っ
た
明
確
な
も
の
で

は
な
い
、
極
め
て
あ
い
ま
い
な
位
置

に
あ
り
ま
す
。
で
も
、
お
客
様
の
感

嘆
の
声
を
耳
に
し
ま
す
。
お
客
様
は
笑
顔
で
お
食

事
を
さ
れ
、「
お
い
し
か
っ
た
」
と
い
う
言
葉
で
、

私
た
ち
に
返
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
言
葉
は
自
然

に
出
て
き
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
も
と
も
と

素
人
の
私
た
ち
の
店
が
お
客
様
に
喜
ん
で
も
ら
え

る
の
は
、料
理
に
対
す
る
思
い
が
お
客
様
に
伝
わ
っ

て
い
る
か
ら
だ
と
思
い
ま
し
た
。
私
た
ち
は
お
い

し
い
も
の
を
食
べ
る
の
が
好
き
で
す
。
そ
し
て
、

提
供
す
る
側
と
し
て
、
絶
対
お
い
し
い
も
の
を
食

べ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
自
分
た
ち
が
お

い
し
い
と
自
信
を
持
っ
て
言
え
る
も
の
を
出
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
手
間
ひ
ま
か
け

て
、
丁
寧
に
、
料
理
を
作
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
ホ
ー

ル
係
も
胸
を
は
っ
て
料
理
を
お
出
し
で
き
ま
す
し
、

よ
い
サ
ー
ビ
ス
に
も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

先
日
テ
レ
ビ
で
、
料
理
家
辰
巳
芳
子
さ
ん
が
、
こ

の
よ
う
な
こ
と
を
言
っ
て
い
ま
し
た
。
丁
寧
に
、

心
を
込
め
て
料
理
を
作
る
。
そ
う
す
る
う
ち
に
、

自
然
と
「
我
」
が
落
ち
る
。
料
理
人
は
幸
せ
な
職

業
だ
、
と
。
そ
の
言
葉
に
、
私
は
胸
が
痛
い
思
い

で
し
た
。
と
同
時
に
、と
て
も
感
じ
入
り
ま
し
た
。

お
店
で
私
は
、
お
菓
子
を
作
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

心
は
同
じ
で
し
ょ
う
。
い
つ
の
日
か
、「
我
」
が

落
ち
る
日
が
く
る
の
で
し
ょ
う
か
。（
圭
）
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中
央
通
り

三
鷹
通
り

吉
祥
寺
通
り

玉川上水

PC でも携帯でも

▲ ▲ ▲ ▲

新しい日曜日のアルバ

イトかなやんは、実

は当店名物店員のワタクシと、血液型

も星座もそしてなんと干支までがいっ

しょでありまして、兄妹くらいにそっ

くりな店員っぷりであります（笑）。（お）

「毎月新聞 ごはん」、
置いていただいてます。
南口中央通りの「古書上々堂」さん、さく
ら通りの「三鷹の森書店」さん、吉祥寺通
り、三鷹の森ジブリ美術館向かいの天然酵

母のパン屋さん「コミュニティ・ベーカリー　風のすみ
か」さんにこの小さな新聞を置いていただ
いています。

ありがとうございます。

東京都三鷹市下連雀 3-33-6 三京ユニオンビル 3F
Tel+Fax 0422-45-3331  e-mail info@little-star.ws

●定休日：毎週月曜日

毎月新聞 ごはん ★ 発行 :Little Star Restaurant  ★ 編集人 : 宮崎麻美　深澤圭子 ★ デザイン :okayan(ganesa-studio) ★ 協力 : 石井拓弥　稗島ゆう子

http://www.little-star.ws/

■
４
月
の
連
休
の
お
知
ら
せ
。

４
月
は
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
谷
間
に
あ
わ
せ

て
う
ち
も
い
つ
も
よ
り
一
日
長
め
の
連
休
を
い
た

だ
き
ま
す（
笑
）。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

4
月
30
日（
日
）

 

〜
5
月
2
日（
火
）

■
歓
送
迎
会
、
ご
予
約
受
付
中
で
す
！

春
は
出
会
い
と
別
れ
の
季
節
と
申
し
ま
す
が
、
３

月
・
４
月
と
お
別
れ
会
や
歓
迎
会
を
予
定
さ
れ
て

い
る
方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。
当

店
で
も
コ
ー
ス
メ
ニ
ュ
ー
、
貸
切
、
そ
れ
か
ら
お

座
席
だ
け
も
含
め
て
、
お
気
軽
に
ご
予
約
を
い
た

だ
け
ま
す
。

パ
ー
テ
ィ
ー
コ
ー
ス
は
４
名
様
以
上
、
お
料

日
に
日
に
あ
っ
た
か
く
な
っ
て
随
分
と
気
持
い
い

気
候
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
幸
い
今
の
と
こ
ろ
ま

だ
花
粉
症
に
は
な
っ
て
な
い
よ
う
で
す
し
、
ほ
こ

ろ
び
ま
く
っ
て
い
る
花
な
ど
を
観
な
が
ら
の
自
転

車
通
勤
も
春
爛
漫
な
の
で
あ
り
ま
す
。（
お
）

理
は
２
５
０
０
円
よ
り
承
り
ま
す
。
ボ
リ
ュ
ー
ム

重
視
、
質
重
視
、
ご
予
算
に
応
じ
て
、
旬
の
食
材

を
中
心
に
、
そ
の
都
度
メ
ニ
ュ
ー
を
お
作
り
し
て

い
ま
す
。
お
好
き
な
メ
ニ
ュ
ー
の
リ
ク
エ
ス
ト
な

ど
ご
相
談
に
応
じ
ま
す
。
飲
み
た
い
方
も
安
心
！

ド
リ
ン
ク
フ
リ
ー
の
プ
ラ
ン
も
ご
ざ
い
ま
す
。

貸
切
パ
ー
テ
ィ
は
貸
切
希
望
時
間
帯
と
人
数

に
あ
わ
せ
て
、
ご
予
算
を
設
定
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
（
平
日
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
〜
テ
ィ
タ
イ

ム
を
の
ぞ
く
）。
く
わ
し
く
は
店
頭
で
、
お
電
話

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

み
な
さ
ま
の
ご
予
約
・
お
問
い
合
わ
せ
、
心
よ
り

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

●営業時間：11:30 ～ 24:00
 （土日・祝祭日は 12:00開店／日祝祭日 23:00閉店）
　フード・ラストオーダー 23:00（日祝祭日 22:00）

　ドリンク・ラストオーダー 23:30（日祝祭日 22:30）

Clip


