
˾͊ͪ͊͋ͦͭ͊͘͟ ͙͔͙ͨͪͦ͗ͤ͡Ύ ͍ м˿Υ˽͔͙ͪ͒ͨͪΎ͙͔ͭ уΦо 
͒͡Ύ ͺ͙͍͙ͦͪͣͪͦ͊ͤΎ ͙ͫͨͫ͊͟ ͔ͪͼ͔͍ͨͭͦ ͙͘ 
͙͔ͣΌ΅͙ͻͫΎ ͍ ͙ͤ͊͡;͙͙ ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟

˸ˮ˹ˮ˿́˩˾˿́ˤ˻ ˹ˢ̂˴ˮ ˮ ˤ̍˿̊˩˥˻ ˻ˣ˾ˢ˭˻ˤˢ˹ˮ̒ ˾˻˿˿ˮ˯˿˴˻˯ ̅˩˨˩˾ˢ̇ˮˮ
͔͔̅͒ͪ͊͡Έ͔ͤͦ ͎͍͔͔ͦͫͯ͒͊ͪͫͭͤͤͦ ͍͔͊ͭͦͤͦͣͤͦ ͍͔ͦ͋ͪ͊ͦ͊ͭ͘͡Έ͔ͤͦ ͯ;͔͔͙͔ͪ͗͒ͤ ͍·ͫ΄͔͎ͦ ͍͙ͦ͋ͪ͊ͦ͊ͤ͘Ύ
ζ̑͗ͤͦ-̂ͪ͊͡Έ͙͚ͫ͟ ͎͍͔ͦͫͯ͒͊ͪͫͭͤͤ·͚ ͙͍͔͙͔ͯͤͪͫͭͭ όͤ͊ͼ͙ͦͤ͊͡Έͤ·͚ ͙͔͍͔ͫͫ͒ͦ͊ͭ͡͡Έ͙͚ͫ͟ ͙͍͔͙͔ͯͤͪͫͭͭύη

ˤ·ͫ΄͊Ύ ΄ͦ͊͟͡ Ή͔͙͙ͭͪͦͤ͟͟͡ ͙ ͦͣͨ͟ΈΌ͔ͭͪͤ·ͻ ͤ͊ͯ͟
˴͊ͺ͔͒ͪ͊ ͙͔͎ͫͫͭͣͤͦͦ ͎͙͍͙ͨͪͦͪ͊ͣͣͪͦ͊ͤΎ

ˢ͍ͭͦͪΥ
͔ͫͭͯ͒ͤͭ ͎ͪͯͨͨ· ˴̏-220
ˮ͙ͪͤ͊ ˾͍ͯͫͭ͊ͣͦͤ͊ ́ ͍ͯͪͫͯͤͦ͊

˹͊ͯ;ͤ·͚ ͍͙͔ͪͯͦͦ͒ͭ͟͡ΈΥ
ͨͪͦͺ͔ͫͫͦͪ ͊͟ͺ͔͒ͪ· ˿˽Σ 
͒ΦͺΦ-ͣΦͤΦΣ ͒ͦͼ͔ͤͭ
́ΦˢΦ ˸͍͙͊͊ͪͦͫ͟͟ͻ

͔̉͡Ύ͙͋ͤͫ͟Σ нлнр ͎Φ

лнΦлпΦлн ζ͔̅ͯͤ͒͊ͣͤͭ͊͡Έͤ͊Ύ ͙ͤͺ͙ͦͪͣ͊ͭ͊͟ ͙ ͙ͤͺͦͪͣ͊ͼ͙ͦͤͤ·͔ ͔ͭͻ͎͙͙ͤͦͦ͡η



ˢ˴́̂ˢ˶̎˹˻˿́̎

Å˿͍͔͔͔ͦͪͣͤͤͦͦ͋΅͔͍͖͍ͫͭͦͦͫͦͤ͊ͭ͊͗ͤͦͫͭ͘Έ͙͍͎ͫ͋͊͊ͤͫͪͦ͊ͤͤͦͦ͡

͙͙ͨͭ͊ͤΎ

Å˿ͦ͗ͤͦͫͭ͡Έ͍·͔͋ͦͪ͊ͪͼ͔ͨͭ͊

Åˤ·͙͚͍͔ͫͦͯͪͦͤ͟Έͪ͊ͫͻ͍͙ͦ͒ͦͨ ͙΅͔͍·ͻͦͭͻ͍ͦ͒ͦ
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̇˩˶̎ ˮ˿˿˶˩˨˻ˤˢ˹ˮ̒

˾͊ͪ͊͋ͦͭ͊͘͟ ͙͔͙ͨͪͦ͗ͤ͡Ύ ͍ ͔͔ͫͪ͒ м˿Υ˽͔͙ͪ͒ͨͪΎ͙͔ͭ уΦоΣ ͔ͦͭͦͪͦ͟ 

͍͙ͨͦͦͭ͘͡ ͨͦ͡Έ͍͔ͦ͊ͭ͘͡Ύͣ ͍ͫͦ͒͊͊ͭ͘Έ ͙ͫͨͫͦ͟ ͔ͪͼ͔͍ͨͭͦ ͤ͊ ͍͔ͦͫͤͦ 

͙ͫͨͫ͊͟ ͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟Σ ͦͭͦͪ͟·͔ ͔ͫͭΈ ͍ ͙ͤ͊͡;͙͙

˾͊͋ͦͭ͊ ͍·͔ͨͦͤͤ͊͡ ͨͦ ͙͊͒͊ͤ͘Ό ͤ͊ͯ;͎ͤͦͦ ͍͙͔ͪͯͦͦ͒ͭ͟͡Ύ

3/17



˭ˢ˨ˢ̉ˮ ˮ˿˿˶˩˨˻ˤˢ˹ˮ̒

1.˽ ͍͔͙͙͔͔͚͙ͪͦͫͭ͊ͤ͊ͨͪ͒ͣͭͤͦͦ͋͊ͫͭ͘͡͡

2.ˮ ͯ͘;͙ͭΈͫͯ΅͔͍ͫͭͯΌ΅͙͔͔ͪ΄͔͙ͤΎͤ͊ͪ·͔ͤ͟

3.ʕ ·͋ͪ͊ͭΈͨͦ͒ͻͦ͒Ύ΅͔͔͔͍͙ͫͪ͒ͫͭͦͪ͊ͪ͊͋ͦͭ͘͟

4.˿ ͍͙ͦͫͭ͊ͭΈ͙͎͒͊ͪ͊ͣͣ·͍͙͍͙͊ͪ͊ͤͭͦͫͨͦ͡Έ͍͙ͦ͊ͤ͘Ύ

5.˿ ͔͙͍ͨͪͦͭͪͦ͊ͭ͟Έ͙͔͙͔ͨͪͦ͗ͤ͡

6.˾ ͔͙͍͊ͦ͊ͭ͘͡Έ͍ͪ͊͋ͦͭͯͦͫͤͦͤ·ͻ͔ͣͻ͙͍͙͔͊ͤͣͦͫͫͭͣ͘·

7.˽ ͍͔͙͔͙͍͙͔͙͔ͪͦͫͭͭͫͭͪͦ͊ͤͫͫͭͣ·
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˻ˣ˭˻˾ ˢ˹ˢ˶˻˥˻ˤ

5/17

͔͙͙̆͊ͪ͊ͭͪͫͭ͊͟͟Cookpad Yummly Tasty
˽͙͔͙͔ͪͦ͗ͤ͡ ͍ 
м˿Υ˽͔͙ͪ͒ͨͪΎ͙͔ͭ 
8.3

˽͙ͦͫ͟ ͔ͪͼ͔͍ͨͭͦ
˽ͦ ͟͡Ό;͔͍·ͣ 
͍ͫͦ͊ͣ͡

˽ͦ ͔ͨͪ͒ͨͦ;͔͙ͭͤΎͣ 
͙ ͎͙ͦͪ͊ͤ;͔͙ͤΎͣ

˽ͦ ͙͎͔͙͔ͤͪ͒ͤͭ͊ͣ

ˢ͍͙ͭͦͣ͊ͭ;͔͙͚ͫ͟ 
͙ͨͦͫ͟ ͨͦ 
͙͔ͣΌ΅͙ͣͫΎ 
ͨͪͦ͒ͯͭ͊ͣ͟

ˮ͙͍͙͙ͤ͒͒ͯ͊͊͘͡ͼ͙Ύ˹͔ͭ ˨͊ ˹͔ͭ ˨͊

ˮ͔͔ͤͭͪͤͭ ˨͊ ˨͊ ˨͊ ˹͔ͭ

˿͙ͨͫͦ͟ ͨͦͯͨͦ͟͟˹͔ͭ ˨͊ ˹͔ͭ ˨͊



̅̂˹˴̇ˮ˻˹ˢ˶̎˹̍˩ ˤ˻˭˸˻ˬ˹˻˿́ˮ ˽˾ˮ˶˻ˬ˩˹ˮ̒

6/17

1.˾ ͊͋ͦͭ͊ͫͨ ͙ͪͦ͒ͯͭ͊ͣ͟

2.˾ ͊͋ͦͭ͊ͫͪ ͔ͼ͔͙ͨͭ͊ͣ

3.˿ ͙ͨͫ͊ͭΈ͙ͫͨͦͪ;͔ͤͤ·͔ͨͪͦ͒ͯͭ͟·

4.˽ ͙͍͍ͪͦͫͣͦͭͪͫͨͫ͊ͨͪͦ͒ͯͭͦͤ͟͟ ͙͊͡;͙͙

5.˿ ͍͙ͦͫͭ͊ͭΈ͔ͣͤΌ

6.˽ ͍͔͎͔ͪͦͫͣͦͭͪͫͦͫͭ͊ͤͤͦͦͣͤ͡Ό

7.˹ ͊ͻ͔͙͔͔ͦ͗͒ͤͪͼ͔͍͔͙͔ͨͭ͊ͤ͊ͦͫͤͦͣΌ΅͙ͻͫΎ͍ͤ ͙͊͡;͙͙͍ͨͪͦ͒ͯͭͦ͟

8.˿ ͍͔͙͔͙͔ͦͫͭ͊ͤͫͨͫ͊ͤͦ͋͟͡ͻ͙ͦ͒ͣ·ͻͨͦͯͨͦ͟͟



˿̆˩˸ˢ ˿˽˾ˢˤ˻̉˹ˮ˴˻ˤ ˮ ˨˻˴̂˸˩˹́˻ˤ
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