
＜材料＞　  プレーンクラッカー・ツナ缶・ベビーチーズ
＜作り方＞　プレーンクラッカーをアルミホイルに並べる。
　　　　　 →クラッカーにチーズをのせる。→チーズの上にツナをのせる。
　　　　　 →オーブントースターで焼いたら、できあがり ！（1.5～2分くらい）

＜材料＞　  サバの味噌煮（真空パック）・梅干し（できれば甘くないもの）
＜作り方＞　サバの味噌煮を電子レンジでチン！
　　　　　 →梅干しの種をとる（2個くらい）→梅干しをサバの袋に入れる。
　　　　　 →袋ごと手でもみもみ。→器にあけて、できあがり ！

＜材料＞　  ウィンナーソーセージ・千切りキャベツ・青しそドレッシング
＜作り方＞　ウィンナーソーセージをオーブントースターで焼く。（5分くらい。レンジでもOK）
　　　　　 →ウィンナーソーセージを取り出し、耐熱皿に並べる。
　　　　　 →ウィンナーの上にサラダを盛る→青しそドレッシングを回しかける
　　　　　 →レンジで1分ほどチン ！ して、できあがり ！

穏やかな芋の甘みには慣れ親しんだ甘みそ味がイイ。特徴であるスパイシーな香りと
キレの良さを梅の酸味でさらに美味しく仕上げる。甘みの強い梅しかない場合には、
アクセントとして「岩下の新生姜」を刻んで入れると味が締まって相性がよくなる。牛
丼についてくる刻み生姜でもgood！



＜材料＞　  いかフライ・マヨネーズ・一味とうがらし
＜作り方＞　いかフライを食べやすい大きさに割る。
　　　　　 →アルミホイルに並べる。
　　　　　 →マヨネーズをぬる。
　　　　　 →一味とうがらしをふる。
　　　　　 →オーブントースターで焼いたら、
                   できあがり ！（1分半ほど）

＜材料＞　  ベビーチーズ・マスタード・おかずのり
＜作り方＞　ベビーチーズにマスタードをぬる。
　　　　　 →おかずのりを巻いたら、できあがり  ！

＜材料＞　  ミックスナッツ・はちみつ・粉チーズ・一味とうがらし
＜作り方＞　アルミホイルにミックスナッツをのせる。
　　　　　 →はちみつを全体にかける。
　　　　　 →粉チーズをふりかける。
　　　　　 →オーブントースターで焼く。（2分くらい）
　　　　　 →一味とうがらしをかけて、できあがり ！

　

九
州
の
中
で
も
、宮
崎
県
の
20
度
焼
酎
と
い
う
存
在
は
大
変
珍
し
い
の
で
す

が
、戦
後
の
密
造
焼
酎
対
策
が
由
来
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

戦
後
ま
も
な
く
、食
料
と
安
定
し
た
生
活
を
求
め
、沖
縄
か
ら
の
疎
開
者
が

多
く
集
ま
っ
た
宮
崎
県
で
は
、安
価
な
密
造
酒
が
広
ま
り
、正
規
の
焼
酎
蔵
の

経
営
を
圧
迫
し
て
い
ま
し
た
。そ
こ
で
税
務
署
は
対
策
と
し
て
、宮
崎
県
の
焼

酎
蔵
に
特
例
で
20
度
の
焼
酎
の
製
造
を
認
め
ま
し
た
。度
数
が
低
く
、酒
税
も

安
価
で
質
の
良
い
焼
酎
が
正
規
焼
酎
蔵
か
ら
販
売
さ
れ
、密
造
焼
酎
は
姿
を

消
し
ま
す
。代
わ
り
に
20
度
の
正
規
焼
酎
蔵
の
焼
酎
が
、宮
崎
で
馴
染
み
の
あ

る
も
の
と
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。そ
ん
な
20
度
焼
酎
で
す
が
、今
で
は
地
元
で
飲

ま
れ
る
だ
け
で
な
く
、な
め
ら
か
な
口
当
た
り
を
生
か
し
、夏
の
限
定
酒
と
し

て
全
国
で
人
気
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。そ
の
口
当
た
り
の
秘
密
は
度
数
を
調
整

す
る
た
め
の
、割
り
水
。こ
の
割
り
水
は
、仕
込
み
に
も
使
わ
れ
る
井
戸
水
で

す
。最
も
馴
染
む
水
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
！

　

今
回
ご
紹
介
し
た「
夏
の
シ
リ
ー
ズ
」は
、定
番
商
品
を
割
水
し
た
も
の
で
は

な
く
、各
蔵
元
が
夏
を
イ
メ
ー
ジ
し
、１
か
ら
酒
質
設
計
し
た
夏
焼
酎
。季
節

感
と
宮
崎
焼
酎
文
化
を
表
現
し
た
味
わ
い
を
ぜ
ひ
ご
堪
能
下
さ
い
！

　
夏
の
ま
ん
ね
ん
の
定
番
焼
酎
で
す
。黒
麹

を
使
用
し
た
、酸
味
の
ア
ク
セ
ン
ト
の
効
い
た

焼
酎
で
す
。

　
お
湯
割
に
も
最
適
な
味
わ
い
で
す
が
、夏

に
は
そ
の
濃
さ
を
生
か
し
て
水
割
り
。ロッ
ク

で
も
楽
し
め
ま
す
。

　
極
力
人
為
的
な
操
作
を
行
わ
ず
、自
然
に

こ
だ
わ
っ
た
発
酵
を
心
が
け
、蔵
が
あ
る
宮

崎
市
田
野
町
の
風
景
が
浮
か
ぶ
よ
う
な
、素

朴
で
芯
の
あ
る
焼
酎
で
す
。


