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おにぎり編 

  平成３０年 黒浜西中学校 
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・ごはんをラップの上にのせます 
・唐揚げにマヨネーズ、こしょうを混ぜます。 
・ごはんの上に唐揚げをのせ、またごはんをのせます。 
・ラップで包み、おにぎりの形に整えたら完成。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

卵
焼
き
が
少
し
甘
い
の
が
お
す

す
め
で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

ま
ご
わ
や
さ
し
い
（
ま
め
、
ご

ま
、
わ
か
め
、
野
菜
、
さ
か
な
、

し
い
た
け
、
い
も
）
が
全
部
入

っ
て
い
ま
す 

・ごはんを炊くときに、小松菜と桜エビを一緒に入れます。
・じゃがいも、豆腐、わかめ、シメジを白だしで煮て、醤 
 油で味付けします。 
・おにぎりにのりを巻きます。 
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・おにぎりを作って、ミートソースをつけて、その上から 
 チーズをのせて焼きます。 
・サラダを盛り付けます。 

・ごはんを炊き、形を整え梅干しを入れます。 
・鍋にゴマ油を熱し、皮をむいたごぼう、大根、人参を入 
 れ炒めます。 
・油が回ったら、豚肉、豆腐を入れます。 
・水を入れ、あくを取って煮ます。 
・みそ、醤油を入れ、器に盛ってネギを散らします。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

夕
飯
で
残
っ
た
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス

を
使
っ
た
と
こ
ろ
で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

同
じ
和
食
で
、
お
に
ぎ
り
と
豚

汁
が
よ
く
合
う
と
こ
ろ
で
す 



 - 4 - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

・ごはんにふりかけをまぜ、丸めます。 
・水に、なめこと豆腐とおだしを入れます。 
・沸騰してきたら味噌を溶かします。 
・レタスにマヨネーズをかけます。 
・ウインナーを焼きます。 

・めんつゆ（小さじ１）をごはんに混ぜます。 
・かつおぶしをひとつまみ入れにぎります。 
・こんぶつゆ（小さじ１）、ゴマ油（こさじ１）味の素少 
 々、塩昆布ひとつまみを、トマト、キュウリ、ナスにも 
 み込み５分おきます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
野
菜
が
入

っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

夏
野
菜
を
使
っ
て
色
取
り
よ
く

作
り
ま
し
た
。
お
に
ぎ
り
は
、

忙
し
い
朝
に
ぴ
っ
た
り
で
、
味

も
意
識
し
て
作
り
ま
し
た 
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・ごはんをにぎり、大葉、豚肉を巻き、片栗粉をかけてフ 
 ライパンで焼きます。 
・焼き色がついたら焼き肉のたれをかけます。 
・スープの素にはるさめ、キノコ、ネギ、ショウガを入れ 
 ます。 

・ごはんに天かすと青のりと醤油を混ぜておにぎりにしま 
 す。 
・フライパンで焼いて焦げ目がついたところに醤油を塗っ 
 て焼きおにぎりの完成。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 
ご
は
ん
と
お
か
ず
を
同
時
に

食
べ
ら
れ
ま
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

お
に
ぎ
り
の
中
に
、
天
か
す
と

青
の
り
を
入
れ
て
焼
き
お
に
ぎ

り
に
し
た
こ
と
で
す 
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・豚肉を炒め、焼けてきたらレンコンと人参を入れ炒めま 
 す。 
・醤油（大さじ１）砂糖（小さじ２）酒（大さじ１）みり 
 ん（大さじ１）を入れ、炒めて味がしみこんだら完成で 
 す。 
 レンコン 150ｇ 人参 50ｇ 豚肉 120ｇ （３人分 ） 

・おにぎりに味噌をつけて、チーズ、ベーコン、バジルを 
 のせて焼きます。 
・山芋と挽肉を炒めて、だし醤油で味をつけます。卵を半 
 熟に焼いて、その上に山芋と挽肉とのりをのせます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
の
レ
ン
コ

ン
や
、
夏
バ
テ
予
防
の
豚
肉
を

使
い
炒
め
ま
し
た 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

和
風
ピ
ザ
お
に
ぎ
り
と
シ
ャ

キ
シ
ャ
キ
山
芋
の
和
風
ミ
ー
ト

オ
ム
レ
ツ 
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・ごはんに天かす、青のり、めんつゆを入れて混ぜます。 
・沸騰したお湯に、きざんだモロヘイヤとニンニクを入れ、 
 中華だしで味をつけ、溶き卵を入れます。 

・おにぎりは、ごはんに鮭フレーク、キュウリ、白ごまを 
 混ぜてつくりました。 
・はるさめ、ハム、キュウリ、たまご、かにかまに和風ド 
 レッシングをかけました。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
で

す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

夏
に
ぴ
っ
た
り
で
、
さ
っ
ぱ
り

し
て
い
ま
す 

彩
り
が
よ
い
と
こ
ろ
で
す 
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・ごはんを塩で味付けし、万能ネギ、ごま、揚げ玉、めん 
 つゆを混ぜてにぎります。 
・卵ふたつに、かにかまぼこを入れて混ぜます。 
・フライパンにバターを入れ、卵を入れます。 
・半熟になったら、レタスをちぎり入れて混ぜ、醤油、塩、 
 こしょうで味付けをします。 

・スパムを１０枚くらいに切り、弱火できつね色に焼きま 
 す。 
・スパムの缶を洗って、その中にラップをひいてごはんを 
 入れます。 
・ごはんをひっくり返して、焼いたスパムをのせて、のり 
 を巻いたらできあがり。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
て
も
よ

い
と
こ
ろ
で
す 

 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

子
ど
も
に
大
人
気 

肉
が
や
わ
ら
か
い
の
で
、
お
年

よ
り
で
も
食
べ
ら
れ
ま
す 
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・鶏肉を焼いておきます。 
・ごはんとカレー粉を混ぜて、その後鶏肉を混ぜます。 
・三角ににぎってできあがりです。 

・おかか、黒ごま、醤油を混ぜます。 
・卵とブロッコリーのおかずを添えます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

カ
レ
ー
粉
の
ご
は
ん
に
し
て
、

夏
で
も
食
べ
や
す
い
よ
う
に
し

ま
し
た
。 

味
噌
汁
で
野
菜
も
と
れ
る
よ
う

に
し
ま
し
た
。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

忙
し
い
朝
で
も
栄
養
た
っ
ぷ

り 
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・大根のくきを細かく切り、塩もみしてしんなりしたら水 
気を切ります。 
・ごまと一緒にまぜておにぎりを作ります。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
作

り
ま
し
た
。
特
に
大
根
の
く
き

と
ゴ
マ
を
お
に
ぎ
り
に
入
れ
た

と
こ
ろ
で
す
。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

う
め
ぼ
し
と
か
つ
お
節
を
あ
わ

せ
た
と
こ
ろ
と
、
色
を
ス
ク
ラ

ン
ブ
ル
エ
ッ
グ
で
明
る
く
し
た

と
こ
ろ
で
す 

・かつお節と梅干しを混ぜ、そこにごはんを入れ、醤油を 
混ぜてにぎります。 
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・とろけるチーズは二等分にします。
・ボウルに、ごはん、みりん（大さじ 
 １）醤油（大さじ２）和風だし（小 
 さじ１）ごま（大さじ２）を加え混 
 ぜます。   
・ラップの上にごはんをのせ、チーズ 
 をのせておにぎりをにぎります。 
・フライパンにゴマ油を熱し、きつね 
 色になるまで弱火で両面焼きます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

こ
が
し
醤
油
が
香
ば
し
い
で
す 

・玉ねぎと溶き卵の味噌汁 

・フライパンを熱したら、バターを入 
 れます。 
・ベーコン、シメジを炒め、塩、こし 
 ょう、醤油で味を調えます。 
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・ごはん 天かす（大さじ１）めんつゆ（おおさじ１）ネ 
 ギ少し、塩昆布少しを混ぜておにぎりをにぎります。 
・卵１個 さとう（大さじ１）塩こしょう少々、醤油（こ 
 さじ半）で卵焼きを作ります。 

・ごはんに、梅しそのふりかけをかけました。 
・サラダはゆでたササミや野菜を入れました。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

混
ぜ
る
だ
け
で
作
れ
る
こ
と

と
、
包
丁
を
使
わ
な
い
こ
と
で

す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

う
め
と
し
そ
で
ク
エ
ン
酸
が

と
れ
、
熱
中
症
予
防 
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・温かいごはんに塩昆布を混ぜ合わせます。 
・チーズを角切りに切り、ごはんが冷めたらチーズと一緒 
 ににぎり、のりを巻きます。 
・下ゆでしたオクラ、豆腐、油揚げを切り、だし汁の中に 
 入れ、沸騰する前に味噌を入れます。 

・梅干しの種を取り、包丁でたたきます。 
・青じそを千切りにします。 
・梅干し、青じそ、塩をたしてごはんに混ぜてにぎります。 
・のりフレークとしょうゆ、ゴマ油を混ぜてにぎります。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

チ
ー
ズ
を
お
に
ぎ
り
の
中
に
入

れ
る
と
美
味
し
い
と
こ
ろ
で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

梅
干
し
と
し
そ
、
の
り
と
ゴ
マ

油
で
食
欲
が
増
す
味
付
け
に
し

ま
し
た 
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・ボールに、かつお節、醤油、砂糖を入れ、かき混ぜたら 
 温かいごはんを加え混ぜます。 
・少し冷ましてからベビーチーズを混ぜてにぎります。 

・好きな具を焼いて串に刺します。 
・好きなふりかけを混ぜたごはんを３つ作り、ボール型に 
 して串に刺します。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

チ
ー
ズ
が
入
っ
て
ま
ろ
や
か
に

な
る
と
こ
ろ
で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

お
団
子
風
の
お
に
ぎ
り
で
、
い

ろ
ん
な
味
が
楽
し
め
ま
す 
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・ごはんに鮭と酢を入れて混ぜます。 
・お湯を沸かしてだしを入れ、油揚げを入れます。その後 
 味噌を入れ、青さを入れます。 

・ごはん、鮭フレーク、高菜漬けを混ぜて、好きな形にに 
 ぎってできあがり。 
・ごはん、鮭フレーク、かつお節、醤油、白ごまを混ぜて、 
 好きな形ににぎってできあがり。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

ご
は
ん
に
酢
を
入
れ
る
こ
と

に
よ
っ
て
食
べ
や
す
く
し
ま
し

た 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

高
菜
漬
け
は
、
ゴ
マ
油
、
鷹
の
爪

の
き
い
た
ピ
リ
辛
の
も
の
を
使
用

し
ま
す
。
塩
漬
け
の
も
の
を
使
用

す
る
場
合
は
、
ゴ
マ
油
と
ラ
ー
油

を
少
し
加
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。 
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・肉を焼き肉のたれに漬けている間に、卵を炒めて皿に移 
します。 
・肉を炒め、おにぎりに巻きます。 

・おにぎりのもと（何でも）とごはんを混ぜて俵型にしま 
 す。 
・スライスチーズをおにぎりに飾るようにのせます。 
・ジャガイモ、人参、ズッキーニ、ベーコンを一口大に切 
 ります。 
・沸騰したお湯に野菜を入れ、火が通ったらベーコンを入 
 れ、コンソメを入れます。 
・塩こしょうで味付けをします。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

五
分
前
に
お
肉
に
た
れ
を
か

け
て
、
味
を
し
み
こ
ま
せ
た
事

で
す 

勧
め
ポ
イ
ン
ト 

お
に
ぎ
り
に
の
せ
る
チ
ー
ズ
が
し

ょ
っ
ぱ
い
た
め
、
お
に
ぎ
り
に
し

っ
か
り
味
を
つ
け
な
く
て
い
い
と

こ
ろ
で
す
。
ス
ー
プ
は
夏
野
菜
た

っ
ぷ
り
な
の
で
、
夏
バ
テ
対
策
に

ぴ
っ
た
り
！ 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

技
術
の
授
業
で
自
分
で
作
っ
た

ナ
ス
を
使
い
、
ナ
ス
嫌
い
な
妹

で
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す 
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・おにぎりは、梅干しと炊き込みわかめで作りました。 
・ナスを縦に３等分します。 
・下の皮を少しむき、水にさらします。 
・味噌とマヨネーズと砂糖を１：３：0.5 くらいで混ぜま 
 す。このソースをナスの上に塗ります。 
・220 度のオーブンで１５分～２０分焼きます。 

・昆布だし、醤油、みりん、ゴマ油でタレを作ります。 
・ごはんにかつお節を混ぜてにぎります。 
・ごはんにタレをつけてオーブントースターで焼きます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 
 

暑
く
て
食
欲
の
な
い
朝
で

も
、
焼
き
お
に
ぎ
り
を
お
椀
の

中
に
入
れ
て
、
味
噌
汁
と
一
緒

に
食
べ
て
も
よ
し
の
朝
ご
は
ん

で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

子
ど
も
も
大
人
も
大
好
き
な
ツ

ナ
マ
ヨ
を
具
に
使
い
、
誰
で
も

食
べ
ら
れ
る
優
し
い
お
に
ぎ
り

を
作
り
ま
し
た 
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・ツナ缶をお皿にあけてマヨネーズを混ぜ、コショウをふ 
ります。 
・ごはんに詰めてにぎったらのりを巻きます。 
・目玉焼きを作ります。 

・ピーマンと玉ねぎを細かくきざみ、オリーブオイルで炒 
 めます。 
・ごはんに炒めたピーマン玉ねぎを入れ、ケチャップを加 
 え混ぜます。同時に薄焼き玉子を作ります。 
・ラップに薄焼き玉子を敷き、にぎったケチャップライス 
 を置き、ラップを使って形を整えます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

手
軽
に
オ
ム
ラ
イ
ス
を
食
べ
ら

れ
ま
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

焼
き
お
に
ぎ
り
と
い
う
と
、
味

噌
や
醤
油
が
一
般
的
で
す
が
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
か
け
る
と
、
ま

た
違
っ
た
味
に
な
る
の
で
い
い

と
思
い
ま
す 
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マヨネーズ焼きおにぎり 
・白米を三角ににぎります。 
・醤油をかけて、その上にマヨネーズを多めにつけます。 
・マヨネーズをつけた方を下にしてフライパンで焼きま 
 す。 
・焦げ目がついたら、もう片面も同様に焼きます。 

・おにぎりの中の具は、鮭、かにかまのマヨネーズ和えを 
 入れました。 
・塩昆布はごはんに混ぜ込みました。 
・軽く塩をつけてのりで巻きます。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

大
会
に
持
っ
て
行
く
お
に
ぎ

り
で
す 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

短
時
間
で
作
れ
ま
す 
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・ボウルにごはん、鮭フレーク、白ごま、ゴマ油、塩を入 
 れてよく混ぜます。 
・ラップの上にのせ、にぎります。 
ワンタンスープ 
・鍋に水を入れ沸騰させます。 
・中華だし、酒、醤油を入れ、ひき肉を入れます。 
・アクを取り、もやしを入れてひと煮立ちさせます。 
・半分に切ったギョウザの皮を一枚ずつ入れます。 

焼きおにぎり 
・醤油と砂糖を混ぜてレンジで 500ｗ10 秒 
・ごはんに砂糖、醤油を入れ、かつお節を加え混ぜます。 
・しっかりにぎってからフライパンで中火で焼きます。 
みそまるで作る味噌汁 
・味噌と顆粒だしを混ぜて味噌だねを作ります。 
・ラップにのせて、乾燥わかめ、ネギをのせます。 
・ラップでギュッと包みます。 
・お椀に入れ、お湯を注いで完成です。 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

お
に
ぎ
り
を
少
し
ア
レ
ン
ジ

す
る
だ
け
で
、
簡
単
に
焼
き
お

に
ぎ
り
が
作
れ
ま
す
。
み
そ
ま

る
は
、
冷
凍
保
存
で
き
て
、
い

つ
で
も
手
軽
に
味
噌
汁
を
作
れ

ま
す
。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

食
欲
が
な
い
朝
に
、
カ
リ
カ
リ

梅
を
入
れ
て
食
感
を
出
し
ま

す
。
ス
ー
プ
は
と
ろ
み
を
つ
け

て
食
べ
や
す
く
し
ま
し
た
。 
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おにぎり 
・枝豆と一緒にごはんを炊きます。 
・こんぶとカリカリ梅を混ぜます。 
スープ 
・鶏ガラのもとを入れた鍋に、卵と豆苗を入れます。 
・ゴマ油を少々入れます。 

・もやし、人参、小松菜をゆで、水気をよく切ります。 
・すりごま、酢、醤油、ゴマ油、鶏ガラスープで味付けを 
 します。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

お
に
ぎ
り
の
梅
で
夏
バ
テ
防

止
。
ナ
ム
ル
の
お
酢
で
食
欲
促

進
や
疲
労
回
復
。
味
噌
汁
の
じ

ゃ
が
い
も
で
免
疫
力
向
上
。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

コ
ー
ン
に
味
が
つ
い
て
い
ま

す 
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・コーンをフライパンで醤油と焼きます。 
・ごはんに混ぜてにぎります。 
・卵と玉ねぎを焼いて添えます。 

・大葉を２枚千切りにします。 
・梅干し２個は細かく切ります。 
・大葉、梅、塩昆布をごはんに混ぜました。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

食
欲
が
な
い
夏
に
ぴ
っ
た
り 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

め
ん
つ
ゆ
の
味
が
し
て
さ
っ
ぱ

り
し
て
い
ま
す 
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・ネギ、天かす、少量のめんつゆとごはんを入れて混ぜて 
 にぎります。 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

五
平
も
ち
風
お
に
ぎ
り
の
ご

は
ん
を
つ
ぶ
す
よ
う
に
こ
ね
、

餅
に
似
せ
た
と
こ
ろ
で
す
。
キ

ュ
ウ
リ
の
梅
干
し
和
え
で
、
不

足
し
が
ち
な
塩
分
を
と
れ
る
と

こ
ろ
で
す
。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

暑
い
夏
を
乗
り
切
る
ス
タ
ミ

ナ
と
疲
労
回
復
メ
ニ
ュ
ー
で
す 

あげ玉おにぎり 
・あげ玉、青さ粉、めんつゆを温かいごはんに混ぜてにぎ 
 ります。 
五平もち風おにぎり 
・ごはんをつぶすようにこねて、好きな形にします。 
・クルミ 20g をたたいて粒を小さくし、味噌大さじ２、砂 
 糖大さじ３、水大さじ１と混ぜ合わせます。 
・フライパンでごはんを少し焦げ目がつくくらい焼きま 
 す。 
・焼いたごはんに味噌をのせ、魚焼きグリルで焼きます。 
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お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

醤
油
と
か
つ
お
粉
が
し
っ
か

り
つ
い
て
い
て
、
夏
で
も
が
っ

つ
り
食
べ
ら
れ
る
と
こ
ろ 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い

て
見
た
目
が
よ
く
、
ス
タ
ミ
ナ

が
つ
き
ま
す 

肉巻きおにぎり 
・俵型のおにぎりに、豚バラ肉を巻いて、甘辛いタレを絡 
 めて焼きます。 
味噌汁 
・だし汁に、トマト（湯むき）オクラ、玉ねぎを切って入 
 れ、最後に味噌を溶かします。 

・醤油とかつお粉とごはんを混ぜ合わせて形を整えます。 
・フライパンに油をひいて焼きます。 
・焦げ目がついたら茶碗に移して、緑茶か麦茶をかけてネ 
 ギをのせます。 
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お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

簡
単
に
作
れ
ま
す 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

夏
バ
テ
予
防
、
夏
で
も
安
心
、

梅
干
し
入
り
栄
養
豊
富
な
も
ち

麦
入
り
。
一
緒
に
炊
き
込
む
か

ら
梅
が
ま
ろ
や
か
で
簡
単
。
野

菜
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う
に
一

品
は
豚
汁
に
。 

肉巻きフラワーおにぎり  ４個 
・さやいんげんを半分に切り電子レンジで１分 
・スティックチーズ 10 本を半分に切ります。 
・焼き海苔を細長くなるように４等分します。 
・さやインゲンをチーズで囲み、のりで巻きます。４つ作 
 ります。 
・豚肉をおにぎりに巻き、片栗粉をつけます。 
・フライパンに油、肉巻きを入れて全面焼き色をつけます。
・酒大さじ１を加え３分蒸し焼きにします。 
・酒大さじ２、砂糖大さじ１、みりん大さじ２、醤油大さ 
 じ２を入れて煮絡めます。 
・半分に切って器に盛ります。 

・塩昆布、チーズ（ダイス型）、ゴマ油をごはんに混ぜた 
 ら、にぎります。 
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・米１合、もち麦 1/4 カップ、水１合分＋1/2 カップ 
・米をとぎ、米１合分の水加減にして、もち麦と 1/2 カッ 
 プの水を足し、梅干し２個を入れて炊きます。 
・炊けたら梅干しをほぐして混ぜます。 
・三角ににぎります。 

 
 

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト 

 

お
に
ぎ
り
を
い
つ
も
の
よ
う

に
巻
か
な
い
と
こ
ろ
で
す 

・おにぎりの形を作ります。 
・ふちに細く切ったのりを巻きます。 
・ごま塩を振りかけて梅干しをのせて完成。 


