
　

『
節
約
レ
ン
チ
ン
ご
は
ん
』
は
コ
ン
テ
ナ
に
生
の
食
材
と
調
味
料
を
重
ね

て
詰
め
て
、
そ
の
ま
ま
冷
凍
。
レ
ン
チ
ン
す
る
だ
け
で
、
で
き
た
て
の
お

い
し
さ
を
楽
し
め
る
。
四
人
分
一
週
間
で
四
千
円
の
一
ヵ
月
献
立
、
一
人

分
の
パ
ス
タ
・
ご
は
ん
な
ど
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
。

松
本
ゆ
う
み
（
ま
つ
も
と
・
ゆ
う
み
）

料
理
研
究
家
。

ド
ー
ナ
ツ
専
門
店
「
o
n
e

f
o
r

t
w
o

|
d
o
u
n
u
t
|
」

主
宰
。
企
業
の
レ
シ
ピ
開
発
、
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
、
フ
ー
ド
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
な

ど
も
行
う
。


