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どうしていますか？EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps16 \o\ad(\s\up 21(こ),子)どもの「おやつ」



きゅうしょくだより





�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(へい),平)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(せい),成)�３１�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ねん),年)�２�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(がつ),月)�


　　　かんのん�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ちょう),町)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ほいくえん),保育園)�





�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(こ),子)�どものおやつ　４つの�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(ぽいんと),ポイント)�


１�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(にち),日)�に１～２�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(かい),回)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(じかん),時間)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(き),決)�める


⇒おなかがすく�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(りずむ),リズム)�をつくることで、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こ),子)�どもたちは�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(すこ),健)�やかに�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(そだ),育)�ちます。


だらだら�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(た),食)�べず�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(りょう),量)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(き),決)�める


⇒�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ふくろ),袋)�ごとではなく、お�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(さら),皿)�に�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(も),盛)�ると�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(た),食)�べ�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(す),過)�ぎが�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ふせ),防)�げます。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(あま),甘)�い�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(もの),物)�や�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(すなっく),スナック)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(がし),菓子)�は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(ひか),控)�えめに


⇒おにぎり、ふかし�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(いも),芋)�、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こざかな),小魚)�、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(よーぐると),ヨーグルト)�、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(くだもの),果物)�などがおすすめです。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(かるしうむ),カルシウム)�や�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょくもつ),食物)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(せんい),繊維)�など、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ふそく),不足)�しがちな�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(えいようそ),栄養素)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おぎな),補)�えるものを�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(えら),選)�びます。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(たんぴん),単品)�よりも�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(く),組)�み�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps14 \o\ad(\s\up 13(あ),合)�わせて


⇒やわらかいものと、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(かた),固)�いものを�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(く),組)�み�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(あ),合)�わせて�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(か),噛)�みごたえの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ちが),違)�いを�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(かん),感)�じるなど、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょく),食)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(たいけん),体験)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ひろ),広)�げて。








おやつは「�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(しょくじ),食事)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(いちぶ),一部)�」です


●�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(はついく),発育)�・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(せいちょう),成長)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(さか),盛)�んな�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(にゅう),乳)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(よう),幼)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(じ),児)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(き),期)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こ),子)�どもたち。�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(からだ),体)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ちい),小)�さい�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(わり),割)�にはたくさんの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(えいよう),栄養)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ひつよう),必要)�になりますが、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こ),子)�どもの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(い),胃)�は�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ちい),小)�さくて�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(いち),一)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ど),度)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おお),多)�くの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(りょう),量)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(た),食)�べることができません。そこで、３�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(かい),回)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょくじ),食事)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ほか),他)�に「�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(かる),軽)�い�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょく),食)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(じ),事)�」として「おやつ」を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(た),食)�べます。�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ないよう),内容)�は、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(と),取)�りきれない�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(えい),栄)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(よう),養)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おぎな),補)�うものと�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(かんが),考)�えて、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(はついく),発育)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ひつよう),必要)�なたんぱく�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しつ),質)�・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(びたみん),ビタミン)�・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(みねらる),ミネラル)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ほうふ),豊富)�なものを�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(と),取)�り�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(い),入)�れるとよいですね。





●また、おやつは�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こ),子)�どもの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(たの),楽)�しみのひとつで�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(よろこ),喜)�びをもたらすものでもあります。たまには�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こ),子)�どもとおやつを�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(て),手)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(づく),作)�りしてみてはいかがでしょうか？�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ちい),小)�さい�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ころ),頃)�のおやつ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(づく),作)�りは、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おお),大)�きくなってからも�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(たの),楽)�しい�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おも),思)�い�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(で),出)�として�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こ),子)�どもの�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こころ),心)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(のこ),残)�ることでしょう。








『�EQ \* jc2 \* "Font:HG創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps18 \o\ad(\s\up 17(だいこん),大根)�（だいこん）』がおいしい�EQ \* jc2 \* "Font:HGS創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(きせつ),季節)�です


●おいしい�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(じき),時期)�・・・７～８�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(がつ),月)�、１１～３�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(がつ),月)�


●�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(しょうか),消化)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(こうそ),酵素)�がたっぷり�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(ふく),含)�まれている�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(やさい),野菜)�です。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(だいこん),大根)�には、でんぷんの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょうか),消化)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こうそ),酵素)�である「�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(じあすたーぜ),ジアスターゼ)�」が�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おお),多)�く�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ふく),含)�まれています。ですから、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(にほん),日本)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょくたく),食卓)�でよく�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(み),見)�る、「ごはんにたくあん」や、「もちにおろし�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(だいこん),大根)�」という�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(く),組)�み�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(あ),合)�わせは、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(り),理)�にかなったものと�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(い),言)�えます。ただ、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(じあすたーぜ),ジアスターゼ)�は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ねつ),熱)�に�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(よわ),弱)�いので、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(に),煮)�た�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(だい),大)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こん),根)�は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(しょうか),消化)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(たす),助)�ける�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(こう),効)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(か),果)�はありません。


また、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(だいこん),大根)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(は),葉)�は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(びたみん),ビタミン)�・�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(みねらる),ミネラル)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ほうこ),宝庫)�といわれるほどの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(りっぱ),立派)�な�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(りょく),緑)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(おうしょく),黄色)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(やさい),野菜)�です。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ゆ),茹)�でて、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(きざ),刻)�んで�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(みそしる),味噌汁)�に�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(い),入)�れる、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(にもの),煮物)�に�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(ち),散)�らすなど、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(す),捨)�てずに�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ ゴシック" \* hps8 \o\ad(\s\up 10(りよう),利用)�できるとよいですね。


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たべもの・食育図鑑（群羊社）から一部抜粋








