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� 㡆ᔽ䳔㽕ण䇗㡆ᔽ䳔㽕ण䇗㡆ᔽ䳔㽕ण䇗㡆ᔽ䳔㽕ण䇗ˈ̍̍̍԰⫼㽕∖䜡ᇍ԰⫼㽕∖䜡ᇍ԰⫼㽕∖䜡ᇍ԰⫼㽕∖䜡ᇍˈ̍̍̍令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ

㕢ੇг㽕䆆おড়⧚ᨁ䜡㕢ੇг㽕䆆おড়⧚ᨁ䜡㕢ੇг㽕䆆おড়⧚ᨁ䜡㕢ੇг㽕䆆おড়⧚ᨁ䜡ǄǄǄǄ

� ℷ⹂ⱘᨁ䜡ৃҹ䅽៥Ӏ㦋ᕫ᳈໮㧹ݏℷ⹂ⱘᨁ䜡ৃҹ䅽៥Ӏ㦋ᕫ᳈໮㧹ݏℷ⹂ⱘᨁ䜡ৃҹ䅽៥Ӏ㦋ᕫ᳈໮㧹ݏℷ⹂ⱘᨁ䜡ৃҹ䅽៥Ӏ㦋ᕫ᳈໮㧹ݏǄǄǄǄ

� 䫭䇃ᨁ䜡ϡҙӮ䅽亳ક༅এ㧹ݏ䫭䇃ᨁ䜡ϡҙӮ䅽亳ક༅এ㧹ݏ䫭䇃ᨁ䜡ϡҙӮ䅽亳ક༅এ㧹ݏ䫭䇃ᨁ䜡ϡҙӮ䅽亳ક༅এ㧹ݏˈ̍̍̍⫮㟇Ӯ⫮㟇Ӯ⫮㟇Ӯ⫮㟇Ӯ

䅽䅽䅽䅽 䑿ԧফॅࠄᆇ䑿ԧফॅࠄᆇ䑿ԧফॅࠄᆇ䑿ԧফॅࠄᆇǄǄǄǄ

令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ令ḠϞⱘ

ݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟عݠᒋ㞇亳ᨁ䜡᠟ع

ᒋ䆱乬عᒋ䆱乬عᒋ䆱乬عᒋ䆱乬ع ⫳⌏ᇣち䮼⫳⌏ᇣち䮼⫳⌏ᇣち䮼⫳⌏ᇣち䮼
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剰剐剰剐剰剐剰剐剰剐剰剐剰剐剰剐 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤

ᬜ˖̟̟̟㸹䩭㸹䩭㸹䩭㸹䩭ˈ̍̍̍ৃҹ乘䰆໮⾡偼ৃҹ乘䰆໮⾡偼ৃҹ乘䰆໮⾡偼ৃҹ乘䰆໮⾡偼ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

⮙⮙⮙⮙ˈ̍̍̍བܓスԱُ⮙བܓスԱُ⮙བܓスԱُ⮙བܓスԱُ⮙ǃǃǃǃ偼䋼⭣ᵒ⮛偼䋼⭣ᵒ⮛偼䋼⭣ᵒ⮛偼䋼⭣ᵒ⮛

ㄝㄝㄝㄝǄǄǄǄ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟䈚㜤৿໻䞣䩭䋼䈚㜤৿໻䞣䩭䋼䈚㜤৿໻䞣䩭䋼䈚㜤৿໻䞣䩭䋼ˈ̍̍̍㢹ऩ㢹ऩ㢹ऩ㢹ऩ

ৗৗৗৗˈ̍̍̍਌ᬊ⥛䕗Ԣ਌ᬊ⥛䕗Ԣ਌ᬊ⥛䕗Ԣ਌ᬊ⥛䕗Ԣˈ̍̍̍ԚϢᆠ৿㓈⫳ԚϢᆠ৿㓈⫳ԚϢᆠ৿㓈⫳ԚϢᆠ৿㓈⫳

㋴㋴㋴㋴燥燥燥燥ⱘ剐㙝ϔ䍋亳⫼ⱘ剐㙝ϔ䍋亳⫼ⱘ剐㙝ϔ䍋亳⫼ⱘ剐㙝ϔ䍋亳⫼ˈ̍̍̍ᇍ䩭ⱘ਌ᬊᇍ䩭ⱘ਌ᬊᇍ䩭ⱘ਌ᬊᇍ䩭ⱘ਌ᬊ

Ϣ߽⫼㛑䍋᳈ՇᬜᑨϢ߽⫼㛑䍋᳈ՇᬜᑨϢ߽⫼㛑䍋᳈ՇᬜᑨϢ߽⫼㛑䍋᳈ՇᬜᑨǄǄǄǄ

⣾㙱⣾㙱⣾㙱⣾㙱⣾㙱⣾㙱⣾㙱⣾㙱 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 㦴㦰㦴㦰㦴㦰㦴㦰㦴㦰㦴㦰㦴㦰㦴㦰

ᬜ˖̟̟̟䰆⊏䋿㸔䰆⊏䋿㸔䰆⊏䋿㸔䰆⊏䋿㸔ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟⣾㙱৿Єᆠ৊䝌⣾㙱৿Єᆠ৊䝌⣾㙱৿Єᆠ৊䝌⣾㙱৿Єᆠ৊䝌ˈ̍̍̍㓈⫳㋴㓈⫳㋴㓈⫳㋴㓈⫳㋴

激引性激引性激引性激引性ҹঞ䪕ㄝ䗴㸔ॳ᭭ҹঞ䪕ㄝ䗴㸔ॳ᭭ҹঞ䪕ㄝ䗴㸔ॳ᭭ҹঞ䪕ㄝ䗴㸔ॳ᭭ˈ̍̍̍㦴㦰г৿㦴㦰г৿㦴㦰г৿㦴㦰г৿

᳝ি໮ⱘ৊䝌੠䪕᳝ি໮ⱘ৊䝌੠䪕᳝ি໮ⱘ৊䝌੠䪕᳝ি໮ⱘ৊䝌੠䪕ˈ̍̍̍ৠ亳ϸ⾡џৠ亳ϸ⾡џৠ亳ϸ⾡џৠ亳ϸ⾡џ

⠽⠽⠽⠽ˈ̍̍̍ϔ㤸ϔ㋴ϔ㤸ϔ㋴ϔ㤸ϔ㋴ϔ㤸ϔ㋴ˈ̍̍̍Ⳍ䕙Ⳍ៤Ⳍ䕙Ⳍ៤Ⳍ䕙Ⳍ៤Ⳍ䕙Ⳍ៤ǄǄǄǄ

ߚߚߚߚᒋᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡引带带两引带带两引带带两引带带两عᒋعᒋعᒋع

䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ 至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带

ߚߚߚߚߚߚߚߚᒋᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡ᨁ䜡引带带两引带带两引带带两引带带两引带带两引带带两引带带两引带带两عᒋعᒋعᒋعᒋعᒋعᒋعᒋع

䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ䞥⠠Ԉշ 至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带至鲤鸡两引带
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吁ᄤ吁ᄤ吁ᄤ吁ᄤ吁ᄤ吁ᄤ吁ᄤ吁ᄤ 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 ቅ㥃ቅ㥃ቅ㥃ቅ㥃ቅ㥃ቅ㥃ቅ㥃ቅ㥃

㚎ˈ̍̍̍䗖Ѣԧ䋼㰮ᔅ䗖Ѣԧ䋼㰮ᔅ䗖Ѣԧ䋼㰮ᔅ䗖Ѣԧ䋼㰮ᔅݏ㚎㸹䰈ݏ㚎㸹䰈ݏ㚎㸹䰈ݏᬜ˖̟̟̟㸹䰈ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

㗙㗙㗙㗙

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟吁㙝㸹䰈吁㙝㸹䰈吁㙝㸹䰈吁㙝㸹䰈ˈ̍̍̍ᑊৃ⍜⛁ℶઇᑊৃ⍜⛁ℶઇᑊৃ⍜⛁ℶઇᑊৃ⍜⛁ℶઇǄǄǄǄ

ቅ㥃ⱘ㸹䰈԰⫼᳈ᔎቅ㥃ⱘ㸹䰈԰⫼᳈ᔎቅ㥃ⱘ㸹䰈԰⫼᳈ᔎቅ㥃ⱘ㸹䰈԰⫼᳈ᔎˈ̍̍̍Ϣ吁㙝ԈϢ吁㙝ԈϢ吁㙝ԈϢ吁㙝Ԉ

亳亳亳亳ˈ̍̍̍ৃ⍜䰸⊍㝏ৃ⍜䰸⊍㝏ৃ⍜䰸⊍㝏ৃ⍜䰸⊍㝏ˈ̍̍̍ৠᯊৃҹᕜདৠᯊৃҹᕜདৠᯊৃҹᕜདৠᯊৃҹᕜད

ⱘ㸹㚎ⱘ㸹㚎ⱘ㸹㚎ⱘ㸹㚎ǄǄǄǄ

⯺㙝⯺㙝⯺㙝⯺㙝⯺㙝⯺㙝⯺㙝⯺㙝 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 ໻㩰໻㩰໻㩰໻㩰໻㩰໻㩰໻㩰໻㩰

ᬜ˖̟̟̟֗䖯㸔⎆ᕾ⦃֗䖯㸔⎆ᕾ⦃֗䖯㸔⎆ᕾ⦃֗䖯㸔⎆ᕾ⦃ˈ̍̍̍⍜䰸䑿ԧ⍜䰸䑿ԧ⍜䰸䑿ԧ⍜䰸䑿ԧࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

๲ᔎԧ䋼๲ᔎԧ䋼๲ᔎԧ䋼๲ᔎԧ䋼̍̍̍ˈࢇ⮆ࢇ⮆ࢇ⮆ࢇ⮆

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟⯺㙝Ё৿᳝㓈⫳㋴⯺㙝Ё৿᳝㓈⫳㋴⯺㙝Ё৿᳝㓈⫳㋴⯺㙝Ё৿᳝㓈⫳㋴激引激引激引激引ˈ̍̍̍ϢϢϢϢ

໻㩰ⱘ㩰㋴㒧ড়໻㩰ⱘ㩰㋴㒧ড়໻㩰ⱘ㩰㋴㒧ড়໻㩰ⱘ㩰㋴㒧ড়ˈ̍̍̍ϡҙৃҹՓ㓈ϡҙৃҹՓ㓈ϡҙৃҹՓ㓈ϡҙৃҹՓ㓈

⫳㋴⫳㋴⫳㋴⫳㋴激引激引激引激引ⱘᵤߎ䞣ᦤ催ⱘᵤߎ䞣ᦤ催ⱘᵤߎ䞣ᦤ催ⱘᵤߎ䞣ᦤ催ˈ̍̍̍ᓊ䭓㓈⫳ᓊ䭓㓈⫳ᓊ䭓㓈⫳ᓊ䭓㓈⫳

㋴㋴㋴㋴激引激引激引激引೼Ҏԧݙⱘذ⬭ᯊ䯈೼Ҏԧݙⱘذ⬭ᯊ䯈೼Ҏԧݙⱘذ⬭ᯊ䯈೼Ҏԧݙⱘذ⬭ᯊ䯈ˈ̍̍̍䖬㛑䖬㛑䖬㛑䖬㛑

֗䖯㸔⎆ᕾ⦃ҹঞሑᖿ⍜䰸䑿ԧ֗䖯㸔⎆ᕾ⦃ҹঞሑᖿ⍜䰸䑿ԧ֗䖯㸔⎆ᕾ⦃ҹঞሑᖿ⍜䰸䑿ԧ֗䖯㸔⎆ᕾ⦃ҹঞሑᖿ⍜䰸䑿ԧ

ǄǄǄǄࢇ⮆ࢇ⮆ࢇ⮆ࢇ⮆

㕞㙝㕞㙝㕞㙝㕞㙝㕞㙝㕞㙝㕞㙝㕞㙝 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 ⫳ྰ⫳ྰ⫳ྰ⫳ྰ⫳ྰ⫳ྰ⫳ྰ⫳ྰ

Ҹ㸹㰮Շકˈ̍̍̍ৃ⊏㝄㚠ৃ⊏㝄㚠ৃ⊏㝄㚠ৃ⊏㝄㚠ހҸ㸹㰮ՇકހҸ㸹㰮ՇકހҸ㸹㰮Շકހ̟̟̟˖ᬜࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ǃǃǃǃಯ㙶亢⑓⮐⮯ㄝಯ㙶亢⑓⮐⮯ㄝಯ㙶亢⑓⮐⮯ㄝಯ㙶亢⑓⮐⮯ㄝǄǄǄǄ⮐ދ⮐ދ⮐ދ⮐ދ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟㕞㙝ৃ㸹⇨੠⏽㚒䰇㕞㙝ৃ㸹⇨੠⏽㚒䰇㕞㙝ৃ㸹⇨੠⏽㚒䰇㕞㙝ৃ㸹⇨੠⏽㚒䰇ˈ̍̍̍⫳⫳⫳⫳

ྰ᳝ℶ⮯⼯亢⑓ㄝ԰⫼ྰ᳝ℶ⮯⼯亢⑓ㄝ԰⫼ྰ᳝ℶ⮯⼯亢⑓ㄝ԰⫼ྰ᳝ℶ⮯⼯亢⑓ㄝ԰⫼ǄǄǄǄৠ亳ৠ亳ৠ亳ৠ亳ˈ̍̍̍

⫳ྰ᮶㛑এ㜹㞏⫳ྰ᮶㛑এ㜹㞏⫳ྰ᮶㛑এ㜹㞏⫳ྰ᮶㛑এ㜹㞏ˈ̍̍̍জ㛑ࡽ㕞㙝⏽জ㛑ࡽ㕞㙝⏽জ㛑ࡽ㕞㙝⏽জ㛑ࡽ㕞㙝⏽

䰇⼯ᆦ䰇⼯ᆦ䰇⼯ᆦ䰇⼯ᆦǄǄǄǄ

叵㙝叵㙝叵㙝叵㙝叵㙝叵㙝叵㙝叵㙝 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 ᷫᄤᷫᄤᷫᄤᷫᄤᷫᄤᷫᄤᷫᄤᷫᄤ

䑿ˈ̍̍̍䗖Ѣ䋿㸔ПҎ䗖Ѣ䋿㸔ПҎ䗖Ѣ䋿㸔ПҎ䗖Ѣ䋿㸔ПҎݏ䑿㸹㸔ݏ䑿㸹㸔ݏ䑿㸹㸔ݏᬜ˖̟̟̟㸹㸔ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟叵㙝Ў䗴㸔⭫㰮Пક叵㙝Ў䗴㸔⭫㰮Пક叵㙝Ў䗴㸔⭫㰮Пક叵㙝Ў䗴㸔⭫㰮Пકˈ̍̍̍ᷫᷫᷫᷫ

ᄤ䞡೼ع㜒ᄤ䞡೼ع㜒ᄤ䞡೼ع㜒ᄤ䞡೼ع㜒ǄǄǄǄᷫᄤ⚻叵ϡҙੇ䘧ᷫᄤ⚻叵ϡҙੇ䘧ᷫᄤ⚻叵ϡҙੇ䘧ᷫᄤ⚻叵ϡҙੇ䘧

剰㕢剰㕢剰㕢剰㕢ˈ̍̍̍䗴㸔ࡳ㛑᳈ᔎ䗴㸔ࡳ㛑᳈ᔎ䗴㸔ࡳ㛑᳈ᔎ䗴㸔ࡳ㛑᳈ᔎˈ̍̍̍ᇸҹ㗕↡ᇸҹ㗕↡ᇸҹ㗕↡ᇸҹ㗕↡

叵⚻ᷫᄤᬜᵰ᳈Շ叵⚻ᷫᄤᬜᵰ᳈Շ叵⚻ᷫᄤᬜᵰ᳈Շ叵⚻ᷫᄤᬜᵰ᳈ՇǄǄǄǄ
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㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤䈚㜤

ᬜ˖̟̟̟᳝߽⍜᳝߽࣪⍜᳝߽࣪⍜᳝߽࣪⍜࣪ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟䈚㜤ᆠ৿ỡ⠽㲟ⱑ䈚㜤ᆠ৿ỡ⠽㲟ⱑ䈚㜤ᆠ৿ỡ⠽㲟ⱑ䈚㜤ᆠ৿ỡ⠽㲟ⱑˈ̍̍̍㜒㚗㜒㚗㜒㚗㜒㚗

ᔅⱘᔅⱘᔅⱘᔅⱘ Ҏ໮亳Ӯᓩ䍋⍜࣪ϡ㡃Ҏ໮亳Ӯᓩ䍋⍜࣪ϡ㡃Ҏ໮亳Ӯᓩ䍋⍜࣪ϡ㡃Ҏ໮亳Ӯᓩ䍋⍜࣪ϡ㡃ǄǄǄǄ㧱㧱㧱㧱

र᳝ᕜᔎⱘࡽ⍜࣪㛑࡯र᳝ᕜᔎⱘࡽ⍜࣪㛑࡯र᳝ᕜᔎⱘࡽ⍜࣪㛑࡯र᳝ᕜᔎⱘࡽ⍜࣪㛑࡯ˈ̍̍̍ৠ❂ৃৠ❂ৃৠ❂ৃৠ❂ৃ

Փ䈚㜤㧹ݏ㹿໻䞣਌ᬊՓ䈚㜤㧹ݏ㹿໻䞣਌ᬊՓ䈚㜤㧹ݏ㹿໻䞣਌ᬊՓ䈚㜤㧹ݏ㹿໻䞣਌ᬊǄǄǄǄ

㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦㑶㨵㧘䜦 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 㢅⫳㢅⫳㢅⫳㢅⫳㢅⫳㢅⫳㢅⫳㢅⫳

ᒋˈ̍̍̍乘䰆㸔乘䰆㸔乘䰆㸔乘䰆㸔عᒋ᳝Ⲟᖗ㛣عᒋ᳝Ⲟᖗ㛣عᒋ᳝Ⲟᖗ㛣عᬜ˖̟̟̟᳝Ⲟᖗ㛣ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ᷧᷧᷧᷧˈֱ̍̍̍䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ֱ䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ֱ䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ֱ䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟㑶㨵㧘䜦Ё৿᳝䰓ৌऍᵫ㑶㨵㧘䜦Ё৿᳝䰓ৌऍᵫ㑶㨵㧘䜦Ё৿᳝䰓ৌऍᵫ㑶㨵㧘䜦Ё৿᳝䰓ৌऍᵫ

ⱘ៤ߚⱘ៤ߚⱘ៤ߚⱘ៤ߚˈ̍̍̍㢅⫳㉇Ё৿᳝Ⲟⱘ࣪ড়㢅⫳㉇Ё৿᳝Ⲟⱘ࣪ড়㢅⫳㉇Ё৿᳝Ⲟⱘ࣪ড়㢅⫳㉇Ё৿᳝Ⲟⱘ࣪ড়

⠽ⱑṼ䝛⠽ⱑṼ䝛⠽ⱑṼ䝛⠽ⱑṼ䝛ˈ̍̍̍ৠ亳㛑乘䰆㸔ᷧᔶৠ亳㛑乘䰆㸔ᷧᔶৠ亳㛑乘䰆㸔ᷧᔶৠ亳㛑乘䰆㸔ᷧᔶ

៤៤៤៤ˈֱ̍̍̍䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ֱ䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ֱ䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ֱ䆕ᖗ㸔ㅵ䗮⬙ǄǄǄǄ

叵㲟叵㲟叵㲟叵㲟叵㲟叵㲟叵㲟叵㲟 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 ⱒড়ⱒড়ⱒড়ⱒড়ⱒড়ⱒড়ⱒড়ⱒড়

⼲ᬜ˖̟̟̟⒟䰈⍺➹⒟䰈⍺➹⒟䰈⍺➹⒟䰈⍺➹ˈ̍̍̍⏙ᖗᅝ⼲⏙ᖗᅝ⼲⏙ᖗᅝ⼲⏙ᖗᅝࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟ⱒড়㛑⏙⯄☿ⱒড়㛑⏙⯄☿ⱒড়㛑⏙⯄☿ⱒড়㛑⏙⯄☿ˈ̍̍̍㸹㰮ᤳ㸹㰮ᤳ㸹㰮ᤳ㸹㰮ᤳ˗̠̠̠

㗠㲟咘㛑䰸⚺⛁㗠㲟咘㛑䰸⚺⛁㗠㲟咘㛑䰸⚺⛁㗠㲟咘㛑䰸⚺⛁ˈ̍̍̍㸹䰈㸔㸹䰈㸔㸹䰈㸔㸹䰈㸔ˈ̍̍̍ৠ亳ৠ亳ৠ亳ৠ亳

ৃҹ᳈དⱘ⏙ᖗ㸹䰈ৃҹ᳈དⱘ⏙ᖗ㸹䰈ৃҹ᳈དⱘ⏙ᖗ㸹䰈ৃҹ᳈དⱘ⏙ᖗ㸹䰈ǄǄǄǄ

㡱咏㡱咏㡱咏㡱咏㡱咏㡱咏㡱咏㡱咏 䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡䜡 ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ

ᬜ˖̟̟̟㕢ᆍ㕢ᆍ㕢ᆍ㕢ᆍˈ̍̍̍䰆㹄㗕䰆㹄㗕䰆㹄㗕䰆㹄㗕ࡳᬜࡳᬜࡳᬜࡳ

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟㡱咏㛑ᬍ୘㸔⎆ᕾ⦃㡱咏㛑ᬍ୘㸔⎆ᕾ⦃㡱咏㛑ᬍ୘㸔⎆ᕾ⦃㡱咏㛑ᬍ୘㸔⎆ᕾ⦃ˈ̍̍̍֗֗֗֗

䖯ᮄ䰜ҷ䇶䖯ᮄ䰜ҷ䇶䖯ᮄ䰜ҷ䇶䖯ᮄ䰜ҷ䇶ˈ̍̍̍䰡Ԣ㚚೎䝛䰡Ԣ㚚೎䝛䰡Ԣ㚚೎䝛䰡Ԣ㚚೎䝛ǄǄǄǄ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ⍋ᏺ

߭৿᳝Єᆠⱘ⹬੠䩭߭৿᳝Єᆠⱘ⹬੠䩭߭৿᳝Єᆠⱘ⹬੠䩭߭৿᳝Єᆠⱘ⹬੠䩭ˈ̍̍̍㛑࣪ޔ㸔㛑࣪ޔ㸔㛑࣪ޔ㸔㛑࣪ޔ㸔

⎆⎆⎆⎆ˈ̍̍̍֗䖯⬆⢊㝎㋴ⱘড়៤֗䖯⬆⢊㝎㋴ⱘড়៤֗䖯⬆⢊㝎㋴ⱘড়៤֗䖯⬆⢊㝎㋴ⱘড়៤ǄǄǄǄৠ亳ৠ亳ৠ亳ৠ亳

߭㕢ᆍ߭㕢ᆍ߭㕢ᆍ߭㕢ᆍǃǃǃǃᡫ㹄㗕ᬜᵰ᳈Շᡫ㹄㗕ᬜᵰ᳈Շᡫ㹄㗕ᬜᵰ᳈Շᡫ㹄㗕ᬜᵰ᳈ՇǄǄǄǄ



健

康

饮

食

搭

配完全手册

令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕令ḠϞⱘ࿕㚕 -------- 㕢ੇ㕢ੇ㕢ੇ㕢ੇ㕢ੇ㕢ੇ㕢ੇ㕢ੇϢϢϢϢϢϢϢϢॅ䰽ॅ䰽ॅ䰽ॅ䰽ॅ䰽ॅ䰽ॅ䰽ॅ䰽

㕢亳㕢亳㕢亳㕢亳㕢亳㕢亳㕢亳㕢亳ববববববববᴔ᠟ᴔ᠟ᴔ᠟ᴔ᠟ᴔ᠟ᴔ᠟ᴔ᠟ᴔ᠟ ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄˖̟̟̟ƾƾƾƾ ƾƾƾƾ ƾƾƾƾ ƾƾƾƾ ƾƾƾƾ Ё↦Ё↦Ё↦Ё↦ǄǄǄǄ

ϡᅰϔ䍋亳⫼ϡᅰϔ䍋亳⫼ϡᅰϔ䍋亳⫼ϡᅰϔ䍋亳⫼˖̟̟̟⢫㙝⢫㙝⢫㙝⢫㙝 大两大两大两大两㓓䈚㓓䈚㓓䈚㓓䈚˗̠̠̠㡹㦰㡹㦰㡹㦰㡹㦰 大两大两大两大两ܨ㙝ܨ㙝ܨ㙝ܨ㙝˗̠̠̠⬆剐⬆剐⬆剐⬆剐 大两大两大两大两㢟㦰㢟㦰㢟㦰㢟㦰˗̠̠̠

㱒㱒㱒㱒 大两大两大两大两㓈⫳㋴㓈⫳㋴㓈⫳㋴㓈⫳㋴热热热热亳⠽亳⠽亳⠽亳⠽˗̠̠̠叵㲟叵㲟叵㲟叵㲟 大两大两大两大两㊪㊒㊪㊒㊪㊒㊪㊒˗̠̠̠剸剐剸剐剸剐剸剐 大两大两大两大两⫬㤝⫬㤝⫬㤝⫬㤝

ᒋᨁ䜡66໻ॳ߭໻ॳ߭໻ॳ߭໻ॳ߭໻ॳ߭໻ॳ߭໻ॳ߭໻ॳ߭عᒋᨁ䜡عᒋᨁ䜡عᒋᨁ䜡عᒋᨁ䜡عᒋᨁ䜡عᒋᨁ䜡عᒋᨁ䜡ع

噝 ㉫㒚㊂ᨁ䜡㉫㒚㊂ᨁ䜡㉫㒚㊂ᨁ䜡㉫㒚㊂ᨁ䜡˖̟̟̟ݐ乒⍜࣪㛑࡯੠㧹ݏ䳔㽕ݐ乒⍜࣪㛑࡯੠㧹ݏ䳔㽕ݐ乒⍜࣪㛑࡯੠㧹ݏ䳔㽕ݐ乒⍜࣪㛑࡯੠㧹ݏ䳔㽕

噝 㤸㋴ᨁ䜡㤸㋴ᨁ䜡㤸㋴ᨁ䜡㤸㋴ᨁ䜡˖̟̟̟㧹ܼݏ䴶㧹ܼݏ䴶㧹ܼݏ䴶㧹ܼݏ䴶ˈ̍̍̍Փԧݙ䝌⺅ᑇ㸵Փԧݙ䝌⺅ᑇ㸵Փԧݙ䝌⺅ᑇ㸵Փԧݙ䝌⺅ᑇ㸵

噝 䈋㉏Ϣ䈚㉏ᨁ䜡䈋㉏Ϣ䈚㉏ᨁ䜡䈋㉏Ϣ䈚㉏ᨁ䜡䈋㉏Ϣ䈚㉏ᨁ䜡˖̟̟̟⏋ড়亳⫼⏋ড়亳⫼⏋ড়亳⫼⏋ড়亳⫼ˈ̍̍̍ᦤ催㲟ⱑ䋼਌ᬊ߽⫼⥛ᦤ催㲟ⱑ䋼਌ᬊ߽⫼⥛ᦤ催㲟ⱑ䋼਌ᬊ߽⫼⥛ᦤ催㲟ⱑ䋼਌ᬊ߽⫼⥛˄˄˄˄བ㑶䈚㉹བ㑶䈚㉹བ㑶䈚㉹བ㑶䈚㉹ǃǃǃǃ㜞ܿ㉹㜞ܿ㉹㜞ܿ㉹㜞ܿ㉹˅˅˅˅

噝 㬀㦰໮㡆ᨁ䜡㬀㦰໮㡆ᨁ䜡㬀㦰໮㡆ᨁ䜡㬀㦰໮㡆ᨁ䜡˖̟̟̟Єᆠ㓈⫳㋴ঞ໮⾡ⷓ⠽䋼Єᆠ㓈⫳㋴ঞ໮⾡ⷓ⠽䋼Єᆠ㓈⫳㋴ঞ໮⾡ⷓ⠽䋼Єᆠ㓈⫳㋴ঞ໮⾡ⷓ⠽䋼

噝 䝌ᗻ䝌ᗻ䝌ᗻ䝌ᗻǃǃǃǃ⺅ᗻ亳⠽ᨁ䜡⺅ᗻ亳⠽ᨁ䜡⺅ᗻ亳⠽ᨁ䜡⺅ᗻ亳⠽ᨁ䜡˖̟̟̟㛑䙓ܡ಴㔎䩭㛑䙓ܡ಴㔎䩭㛑䙓ܡ಴㔎䩭㛑䙓ܡ಴㔎䩭ǃǃǃǃ䪕ㄝᓩ䍋ⱘϔ㋏߫⮛⢊䪕ㄝᓩ䍋ⱘϔ㋏߫⮛⢊䪕ㄝᓩ䍋ⱘϔ㋏߫⮛⢊䪕ㄝᓩ䍋ⱘϔ㋏߫⮛⢊ˈ̍̍̍བⲂ㙸⮙བⲂ㙸⮙བⲂ㙸⮙བⲂ㙸⮙

噝 ᑆ⿔ᨁ䜡ᑆ⿔ᨁ䜡ᑆ⿔ᨁ䜡ᑆ⿔ᨁ䜡˖ֱ̟̟̟䆕⛁䞣ঞ∈ߚ䛑ܙ䎇ֱ䆕⛁䞣ঞ∈ߚ䛑ܙ䎇ֱ䆕⛁䞣ঞ∈ߚ䛑ܙ䎇ֱ䆕⛁䞣ঞ∈ߚ䛑ܙ䎇
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㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र㧱र䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ

ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄˖̟̟̟ƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾ 㟈⮙㟈⮙㟈⮙㟈⮙ǄǄǄǄ䇅থ៪䇅থ៪䇅থ៪䇅থ៪

ᇐ㟈⬆⢊㝎㚓ᇐ㟈⬆⢊㝎㚓ᇐ㟈⬆⢊㝎㚓ᇐ㟈⬆⢊㝎㚓

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟ϸ㗙ৠ亳ϸ㗙ৠ亳ϸ㗙ৠ亳ϸ㗙ৠ亳ˈ̍̍̍㒣ҷ䇶ৢӮѻ㒣ҷ䇶ৢӮѻ㒣ҷ䇶ৢӮѻ㒣ҷ䇶ৢӮѻ

⫳໻䞣⸿⇶䝌⫳໻䞣⸿⇶䝌⫳໻䞣⸿⇶䝌⫳໻䞣⸿⇶䝌ˈ̍̍̍ৃᡥࠊ⬆⢊㝎㋴ৃᡥࠊ⬆⢊㝎㋴ৃᡥࠊ⬆⢊㝎㋴ৃᡥࠊ⬆⢊㝎㋴

ⱘᔶ៤ⱘᔶ៤ⱘᔶ៤ⱘᔶ៤ˈ̍̍̍ᑊ䰏⹡⬆⢊㝎ᇍ⹬ⱘᨘᑊ䰏⹡⬆⢊㝎ᇍ⹬ⱘᨘᑊ䰏⹡⬆⢊㝎ᇍ⹬ⱘᨘᑊ䰏⹡⬆⢊㝎ᇍ⹬ⱘᨘ

পপপপǄǄǄǄ

致

病

致

病

致

病

致

病

⠯ཊ⠯ཊ⠯ཊ⠯ཊ⠯ཊ⠯ཊ⠯ཊ⠯ཊ䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛ᵰ⦡ᵰ⦡ᵰ⦡ᵰ⦡ᵰ⦡ᵰ⦡ᵰ⦡ᵰ⦡

ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄˖̟̟̟ƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾ 㟈⮙㟈⮙㟈⮙㟈⮙ǄǄǄǄᇐ㟈⍜ᇐ㟈⍜ᇐ㟈⍜ᇐ㟈⍜

࣪ϡ㡃࣪ϡ㡃࣪ϡ㡃࣪ϡ㡃

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟⠯ཊЁ㲟ⱑ䋼Єᆠ⠯ཊЁ㲟ⱑ䋼Єᆠ⠯ཊЁ㲟ⱑ䋼Єᆠ⠯ཊЁ㲟ⱑ䋼Єᆠˈ̍̍̍80%
ҹϞЎ䝋㲟ⱑҹϞЎ䝋㲟ⱑҹϞЎ䝋㲟ⱑҹϞЎ䝋㲟ⱑǄǄǄǄ䝋㲟ⱑ೼䝌ᗻ⦃䝋㲟ⱑ೼䝌ᗻ⦃䝋㲟ⱑ೼䝌ᗻ⦃䝋㲟ⱑ೼䝌ᗻ⦃

๗ЁӮথ⫳ޱ䲚๗ЁӮথ⫳ޱ䲚๗ЁӮথ⫳ޱ䲚๗ЁӮথ⫳ޱ䲚ǃǃǃǃ≝⎔≝⎔≝⎔≝⎔ˈ̍̍̍ϡ߽Ѣϡ߽Ѣϡ߽Ѣϡ߽Ѣ

⍜࣪਌ᬊ⍜࣪਌ᬊ⍜࣪਌ᬊ⍜࣪਌ᬊǄǄǄǄᬙކ䇗⠯ཊᰃϡᅰࡴᬙކ䇗⠯ཊᰃϡᅰࡴᬙކ䇗⠯ཊᰃϡᅰࡴᬙކ䇗⠯ཊᰃϡᅰࡴ

ܹᵰ⦡ঞᵰ∕ㄝ䝌ᗻ佂ܹ᭭ᵰ⦡ঞᵰ∕ㄝ䝌ᗻ佂ܹ᭭ᵰ⦡ঞᵰ∕ㄝ䝌ᗻ佂ܹ᭭ᵰ⦡ঞᵰ∕ㄝ䝌ᗻ佂᭭ǄǄǄǄ

⍋剰⍋剰⍋剰⍋剰⍋剰⍋剰⍋剰⍋剰䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ∈ᵰ

ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄˖̟̟̟ƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾ 㟈⮙㟈⮙㟈⮙㟈⮙ǄǄǄǄϡᯧ⍜ϡᯧ⍜ϡᯧ⍜ϡᯧ⍜

࣪࣪࣪࣪ˈ̍̍̍㝍⮯㝍⮯㝍⮯㝍⮯ǃǃǃǃᙊᖗᙊᖗᙊᖗᙊᖗǃǃǃǃ਩৤਩৤਩৤਩৤

ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎ᦤ⼎˖̟̟̟剐㱒剐㱒剐㱒剐㱒ǃǃǃǃ㯏㉏བᵰϢ৿䵴䋼㯏㉏བᵰϢ৿䵴䋼㯏㉏བᵰϢ৿䵴䋼㯏㉏བᵰϢ৿䵴䋼

ⱘ∈ᵰⱘ∈ᵰⱘ∈ᵰⱘ∈ᵰ˄˄˄˄བᷓᄤབᷓᄤབᷓᄤབᷓᄤǃǃǃǃቅ἖ቅ἖ቅ἖ቅ἖˅˅˅˅ৠ亳ৠ亳ৠ亳ৠ亳ˈ̍̍̍

ϡҙӮ䰡Ԣ㲟ⱑ䋼ⱘ㧹ݏӋؐϡҙӮ䰡Ԣ㲟ⱑ䋼ⱘ㧹ݏӋؐϡҙӮ䰡Ԣ㲟ⱑ䋼ⱘ㧹ݏӋؐϡҙӮ䰡Ԣ㲟ⱑ䋼ⱘ㧹ݏӋؐˈ̍̍̍

㗠ϨᯧϢ䵴䋼㒧ড়㗠ϨᯧϢ䵴䋼㒧ড়㗠ϨᯧϢ䵴䋼㒧ড়㗠ϨᯧϢ䵴䋼㒧ড়ˈ̍̍̍ࠎ▔咣㝰ࠎ▔咣㝰ࠎ▔咣㝰ࠎ▔咣㝰ˈ̍̍̍

ϡᯧ⍜࣪ϡᯧ⍜࣪ϡᯧ⍜࣪ϡᯧ⍜࣪ǄǄǄǄ

㙝㉏㙝㉏㙝㉏㙝㉏㙝㉏㙝㉏㙝㉏㙝㉏䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛䫭䘛㤊∈㤊∈㤊∈㤊∈㤊∈㤊∈㤊∈㤊∈

ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄ॅ䰽ᣛ᭄˖̟̟̟ƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾƾ 㟈⮙㟈⮙㟈⮙㟈⮙ǄǄǄǄᓩথ֓ᓩথ֓ᓩথ֓ᓩথ֓
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