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正
し
い
水
分
補
給
し
て
ま
す
？

　
水
分
補
給
で
ま
ず
頭
に
浮
か
ぶ

の
が
、
水
や
お
茶
、
ジ
ュ
ー
ス
な

ど
の
飲
料
水
の
は
ず
。
そ
こ
で
質

問
で
す
。「
人
が
１
日
に
必
要
と

す
る
水
分
量
は
ど
れ
く
ら
い
？
」。

　

答
え
は
２・
５
ℓ
。
と
い
う
の

も
汗
や
尿
な
ど
で
対
外
に
排
出
さ

れ
る
水
分
が
１
日
２・
５
ℓ
で
、

失
わ
れ
た
分
を
補
う
必
要
が
あ
り

ま
す
。
次
が
、
肝か

ん
じ
ん
か
な
め

心
要
の
質
問
。

「
ゴ
ク
ゴ
ク
飲
ん
だ
水
分
＝
体
液

で
し
ょ
う
か
？
」。
体
液
と
は
か

ら
だ
を
維
持
す
る
の
に
必
要
な
組

織
や
器
官
を
満
た
す
液
体
を
指
し

ま
す
。
他
に
汗
、
尿
、
鼻
水
な
ど

を
含
め
る
と
、
体
液
は
成
人
男
性

で
体
重
の
60
％
、
女
性
は
男
性
の

８
割
程
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
質
問
２
の
答
え
は
、
水
＝
体
液

に
は
な
ら
な
い
の
で
す
。
な
ぜ

か
。
体
液
は
、
真
水
で
は
な
く
電

解
質
と
呼
ば
れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
や

カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
含

ん
で
い
る
か
ら
で
す
。
薬
膳
で
は

体
液
を
増
や
す
こ
と
を
生
津(

せ

い
し
ん)

作
用
と
い
い
、
野
菜
や

果
物
、
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
梅
、

甘
酒
な
ど
に
そ
の
作
用
が
あ
り
ま

す
。詳
し
く
は
来
月
、「
老
人
と
水
」

の
中
で
具
体
的
に
紹
介
し
ま
す
。

（
国
際
中
医
薬
膳
師 

小
清
水
由
良
）
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小
諸
の
農
・
食
文
化
を
支
え
て
き
た

雑
穀
を
多
く
の
方
に
知
っ
て
ほ
し
い

と
、
豊
富
な
種
類
の
雑
穀
と
地
元
農
産

物
を
加
工
し
た
商
品
を
開
発
・
提
供
し

て
い
る
「
食
マ
マ
倶
楽
部
」。
運
営
し

て
い
る
の
は
、
子
育
て
真
っ
最
中
の
30

代
マ
マ
か
ら
、
60
代
の
ベ
テ
ラ
ン
マ
マ

ま
で
世
代
の
異
な
る
４
人
の
主
婦
。
事

務
・
製
菓
・
食
品
加
工
・
商
品
開
発
な
ど
、

各
々
が
得
意
分
野
を
担
当
し
て
い
る
。

　
商
品
管
理
等
を
担
う
岩
間
裕
子
さ
ん

は
、「
雑
穀
料
理
も
共
同
加
工
も
、
こ

の
会
で
初
め
て
や
り
ま
し
た
。
皆
で
や

る
の
が
楽
し
い
で
す
」
と
話
す
。
食
品

加
工
や
作
業
全
般
を
支
え
る
荒
井
道
子

さ
ん
は
、メ
ン
バ
ー
に
な
り
３
年
以
上
。

「
畑
仕
事
が
好
き
。
好
き
な
こ
と
に
関

わ
れ
て
充
実
し
て
い
ま
す
」
と
は
つ
ら

つ
と
し
た
笑
顔
を
見
せ
る
。

　
代
表
は
栄
養
士
・
日
本
総
合
医
学
会

食
養
リ
ー
ダ
ー
・
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
・
雑
穀
エ
キ
ス
パ
ー
ト
な
ど
多
く

の
資
格
を
持
ち
、「
広
報
こ
も
ろ
」
ほ

か
地
域
誌
で
レ
シ
ピ
コ
ー
ナ
ー
を
持
つ

高
地
清
美
さ
ん
。
食
マ
マ
倶
楽
部
主
催

の
料
理
講
座
で
講
師
も
務
め
る
。

　
講
座
内
容
は
、
伝
統
だ
け
で
な
く
季

節
感
と
食
品
ロ
ス
に
も
配
慮
さ
れ
て
い

て
、
味
噌
・
塩し
お
こ
う
じ糀・
梅
ド
リ
ン
ク
・
漬

物
と
い
っ
た
発
酵
食
品
、
規
格
外
品
が

タ
ー
を
務
め
る
「
こ
も
ろ
雑
穀
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
か
ら
の
受
注
も
紹
介
で
き
る
。

　

生
産
者
の
高
齢
化
が
進
み
、
農
文
化

の
継
承
が
危
ぶ
ま
れ
る
今
、
美
味
し
く

楽
し
く
伝
統
を
伝
え
る
マ
マ
た
ち
の
力

に
期
待
し
た
い
。

（
取
材
・
文　
村
松　
マ
ヤ
）

雑
穀
や
発
酵
。
伝
統
の
味
を
美
味
し
く
楽
し
く
。

                       

６
月
か
ら
は
、
雑
穀
畑
が
始
動
し
ま
す
！

食
マ
マ
倶
楽
部

食
マ
マ
倶
楽
部
（
市
区
）

出
が
ち
な
イ
チ
ゴ
・
リ
ン
ゴ
の
レ
シ
ピ
、

旬
に
採
れ
す
ぎ
て
し
ま
う
夏
野
菜
の
有

効
活
用
法
な
ど
多
岐
に
渡
る
。
子
ど
も

連
れ
で
も
、
個
人
～
少
人
数
で
も
対
応

し
て
く
れ
る
の
で
好
評
だ
。
参
加
で
き

な
い
場
合
は
、
材
料
と
レ
シ
ピ
を
併
せ

た
加
工
セ
ッ
ト
を
用
意
し
て
く
れ
る
こ

と
も
。

　
今
年
は
、
農
業
農
村
支
援
セ
ン
タ
ー

や
生
産
者
と
協
力
し
、「
信
州
雑
穀
復

活
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
始
動
。
タ
カ
キ

ビ
・
モ
チ
ア
ワ
・
モ
チ
キ
ビ
を
工
房
敷

地
内
の
畑
で
栽
培
す
る
。
６
月
に
は
種

ま
き
が
始
ま
る
の
で
、
栽
培
に
興
味
が

あ
る
人
は
栽
培
講
習
を
兼
ね
て
参
加
し

て
ほ
し
い
。
本
格
的
な
生
産
を
目
指
す

人
に
は
、
高
地
さ
ん
が
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

講座のお知らせや商品購入特典がある友の会
は随時参加者を募集中。活動・講座・商品詳
細は、SNS やホームページ（http://shokumama.
com/）で。問い合わせは、☎ 41-6905。商品
の予約販売や食に関する相談にも対応。

扱う商品は 60 種類以上で、どれ
も保存料・殺菌剤等は不使用。
素朴で子どもに食べさせたくなる
味わい。「りんごの万能たれ」や「し
そ塩」が人気。

昨年の雑穀畑の様子。
「食ママの雑穀畑に遊びに来てく
ださい。いつでも、お子さん連れ
でも大歓迎です。農作業をお手伝
いしてくださった方には、雑穀商
品での還元も計画中です」。


