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イチオシ！
　　明太マヨトースト

304
　Kcal※１人分あたり

「安来高校生活科学部」のちょっこしレシピ

【作り方】
①　明太子は薄皮を取り除き、マヨネーズを加
　　えて混ぜる。
②　①をパンに塗り、刻みねぎと刻みのりを散
　　らす。
③　②を 3 分ほどオーブントースターで焼い
　　てできあがり。
　チーズをのせて焦げ色がつくまで焼いてもお
いしいですよ。

問い合わせ　いきいき健康課　☎２３-３２２０

忙しい朝でも

簡単レシピ

朝起きるのが楽
しみになる、海
の幸香る彩り鮮
やかトースト

（材料）　（１人分）
食パン（５枚切り）
���������� １枚
明太子
����� 25 ～ 30 ｇ

マヨネーズ
������� 大さじ１
刻みねぎ�����適量
刻みのり�����適量

　

と
き
は
戦
国
時
代
、
尼
子
経
久
は
出

雲
国
を
平
定
す
る
と
、
美
作
、
備
後
、

播
磨
、
安
芸
へ
と
積
極
的
に
侵
攻
を
繰

り
返
し
、
支
配
領
域
を
飛
躍
的
に
拡
大

し
て
い
き
ま
し
た
。
尼
子
氏
の
こ
の
よ

う
な
動
き
は
、
大
内
氏
、
毛
利
氏
と
の

敵
対
関
係
を
生
ん
で
い
き
ま
す
。

　

１
５
４
０
（
天
文
９
）
年
、
尼
子
晴

久
は
毛
利
元
就
の
居
城
で
あ
る
郡
山
城

へ
と
兵
を
進
め
ま
し
た
が
、
毛
利
軍
と

大
内
軍
の
反
撃
に
合
い
大
敗
を
喫
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。
翌
年
、
尼
子
経
久
が

亡
く
な
る
と
、
こ
れ
を
好
機
と
大
内
義

隆
は
出
雲
国
へ
と
兵
を
進
め
ま
し
た
。

１
５
４
２
（
天
文
11
）
年
、
大
内
の
軍

勢
は
、
赤
穴
（
飯
南
町
赤
名
）
へ
と
侵

攻
。
大
内
軍
が
瀬
戸
山
城
を
落
と
す

と
、
大
内
軍
を
有
利
と
み
た
国
人
（
地

元
の
侍
集
団
の
頭
領
）た
ち
は
、こ
ぞ
っ

て
大
内
氏
へ
と
は
せ
参
じ
ま
し
た
。

　

翌
年
の
２
月
、
大
内
軍
は
京
羅
木
山

に
本
陣
を
置
き
、
月
山
富
田
城
へ
の
攻

撃
を
開
始
。
こ
れ
が
「
第
一
次
月
山
富

田
城
の
戦
い
」
で
す
。
菅
谷
口
、金
尾
、

塩
谷
口
で
戦
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
す

が
、
尼
子
軍
の
反
撃
に
合
い
、
大
内
軍

は
城
内
ま
で
攻
め
入
る
こ
と
が
出
来
ま

せ
ん
で
し
た
。
こ
の
大
内
軍
の
劣
勢

に
、
大
内
方
に
与
し
た
国
人
た
ち
は
、

尼
子
方
に
寝
返
る
こ
と
を
話
し
合
い
ま

し
た
。

　

同
年
４
月
30
日
、
示
し
合
わ
せ
て
い

た
国
人
た
ち
は
、
１
５
０
０
人
の
兵
と

共
に
月
山
富
田
城
へ
。
こ
れ
を
契
機
に

形
勢
は
大
き
く
尼
子
方
に
傾
き
、
大
内

軍
は
山
口
へ
毛
利
軍
は
郡
山
へ
と
敗

走
。
こ
の
戦
い
は
、
尼
子
軍
の
勝
利
で

終
わ
り
ま
し
た
。

　

企
画
展
で
は
、
地
図
な
ど
を
用
い
て

戦
い
の
様
子
を
詳
し
く
解
説
。
企
画
展

は
、
９
月
28
日
か
ら
令
和
６
年
３
月
26

日
ま
で
歴
史
資
料
館
２
階
（
要
入
場

料
）
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

▲月山富田城古絵図（個人蔵）。今
回の企画展では、このほかにも個
人所蔵の普段見ることができない
展示品が集まっています。

　

安
来
市
立
歴
史
資
料
館
の
展
示
品

を
通
し
て
安
来
市
の
歴
史
を
紹
介
す

る
、
こ
の
シ
リ
ー
ズ
。

　

第
７
回
は
、
企
画
展
「
第
一
次
月

山
富
田
城
の
戦
い
」
開
催
に
合
わ
せ
、

こ
の
戦
い
に
至
る
経
緯
と
戦
い
の
概

要
を
紹
介
し
ま
す
。

～
歴
史
資
料
館
資
料
～

～
歴
史
資
料
館
資
料
～

連
載
⑦
知
っ
て
お
き
た
い

　
　
　
安
来
市
の
歴
史

安
来
市
の
歴
史

問
い
合
わ
せ

　

歴
史
資
料
館　

☎
32-

２
７
６
７


