


11:00

展望台
を撮る

ぽ
か
ぽ
か
陽
気
に
誘
わ
れ
て
、

お
で
か
け
し
た
く
な
る
季
節
で
す
。

そ
こ
で
、楽
し
い
思
い
出
を
素
敵
に
残
す
た
め
の

写
真
の
撮
り
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

特集春を切り「撮る」写真のヒント

杉村 秀樹(すぎむら ひでき)
フォトグラファー。パンフレットやポスター、雑
誌、書籍などの人物、料理、商品撮影を手がけ
る。エネライフ通信の撮影も担当。感性を生か
したナチュラルな表現を得意としている。

詳しくは13ページ！

ランチバッグ
セット

読者

プレゼ
ント

撮
影
の
き
ほ
ん

欲
張
っ
て
い
ろ
ん
な
要
素
を

入
れ
る
と
漫
然
と
し
た
写
真

に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、何
を

一
番
撮
り
た
い
の
か
を
ハ
ッ
キ

リ
さ
せ
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。ま

た
、逆
光
を
避
け
て
撮
影
す
る

方
が
多
い
で
す
が
、あ
え
て
逆

光
で
撮
る
こ
と
で
雰
囲
気
が

良
く
な
る
場
合
も
多
い
の
で
、

い
ろ
ん
な
角
度
か
ら
撮
影
し

て
比
較
し
て
み
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

桜
の
木
全
体
を
撮
ろ

う
と
す
る
と
花
や
枝
の

隙
間
が
煩
雑
な
印
象

に
。背
景
の
電
柱
や
建

物
も
気
に
な
り
ま
す
。

ま
と
ま
っ
て
咲
い
て
い

る
枝
に
狙
い
を
絞
っ
て

撮
影
。少
し
見
上
げ
る

よ
う
に
撮
る
こ
と
で
背

景
が
空
だ
け
に
な
り
、

花
の
色
が
美
し
く
際

立
ち
ま
し
た
。

春
を
切
り「
撮
る
」

写
真
の
ヒ
ン
ト

10:00

花
を撮る

 Let’s go！ 

料
理
を

撮
る
な
ら

こ
の
角
度
が

お
す
す
め！

展
望
台
が
中
心
に
来
る

よ
う
に
撮
影
さ
れ
た
写

真
。ポ
ツ
ン
と
し
て
少
し

寂
し
い
感
じ
が
し
ま
す
。

あ
え
て
逆
光
で
撮
る
こ
と
で
立
体
感

が
生
ま
れ
、お
か
ず
に
照
り
が
出
ま
し

た
。お
弁
当
箱
が
枠
か
ら
は
み
出
る
く

ら
い
に
寄
っ
て
撮
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
。

二
つ
の
お
弁
当
が
枠

内
に
入
る
よ
う
に
撮
影

さ
れ
て
い
ま
す
。ま
ぁ

普
通
に
お
い
し
そ
う

で
す
が
…
。

12:00

お弁当
を撮る

思
い
出
を
素
敵
に
残
し
た
い

※p3以降の写真は
iPhone7 で撮影
しました。

携帯・デジカメ
全部共通
テクニック！

手
前
に
咲
い
て
い
た
水

仙
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
、

し
ゃ
が
み
こ
ん
で
下
か

ら
見
上
げ
る
よ
う
に
撮

影
。奥
行
き
が
生
ま
れ
、

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
雰
囲

気
が
伝
わ
り
ま
す
。
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春を切り「撮る」写真のヒント

買
っ
た
状
態
の
ま
ま
だ

と
、パ
ッ
ケ
ー
ジ
が
光
を

反
射
し
て
し
ま
っ
て
、

中
身
が
く
す
ん
で
し
ま

い
ま
す
。

明
る
さ
を
手
前
に
合
わ

せ
て
正
面
か
ら
撮
影
さ

れ
た
写
真
。建
物
の
大
き

さ
が
表
現
し
き
れ
て
い

ま
せ
ん
ね
。

建
物
の
側
面
も
入
る
よ
う
に
、建

物
の
角
を
中
心
に
し
て
や
や
見

上
げ
る
よ
う
に
撮
影
。あ
え
て
逆

光
で
撮
る
こ
と
で
夕
焼
け
も
写

り
、雰
囲
気
ア
ッ
プ
！

食
べ
物
を
撮
影
す
る
と
き
は
パ
ッ

ケ
ー
ジ
か
ら
必
ず
出
し
て
。中
身

の
ク
リ
ー
ム
な
ど
、一
番
お
い
し
い

と
こ
ろ
に
視
線
が
く
る
よ
う
意
識

し
ま
し
ょ
う
。

13:00

スイーツ
を撮る16:00

建 物
を撮る

18:00

夕焼け
を撮る

光
が
当
た
る
よ

う
に
撮
影
さ
れ
て

い
ま
す
が
、な
ん

だ
か
フ
ツ
ー
？ 

空
と
被
写
体
の
割
合

を
9
対
1
に
す
る
こ

と
で
ド
ラ
マ
テ
ィ
ッ
ク

な
雰
囲
気
に
。

手
前
に
明
る
さ
を
合

わ
せ
る
と
、物
は
キ
レ

イ
に
写
っ
て
も
夕
焼
け

の
色
が
表
現
で
き
て

い
ま
せ
ん
ね
。

複
数
の
物
を
撮
影
す
る

と
き
は
物
同
士
を
近
付

け
た
方
が
バ
ラ
ン
ス
が

よ
く
な
り
ま
す
。ぬ
い
ぐ

る
み
の
目
線
の
高
さ
で

撮
影
す
れ
ば
、素
材
感
や

か
わ
い
ら
し
さ
も
強
調

で
き
ま
す
。

あ
え
て
夕
焼
け
に
明
る

さ
を
合
わ
せ
て
、被
写
体

は
シ
ル
エ
ッ
ト
と
し
て
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。

17:00

室内で雑貨
を撮る

水
平
線
が
平
行
に
な

る
よ
う
に
正
面
か
ら

撮
影
さ
れ
た
写
真
。広

々
と
し
た
海
岸
の
イ

メ
ー
ジ
が
伝
わ
り
ま

せ
ん
。

手
前
に
モ
チ
ー
フ
を
入
れ
る
だ
け

で
奥
行
き
が
生
ま
れ
ま
す
。ど
こ

ま
で
も
続
く
海
岸
の
広
さ
を
強

調
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

15:00

海
を撮る

低
め
の
位
置
か
ら
空

を
大
き
く
入
れ
て
撮

影
。ス
ケ
ー
ル
感
が

出
て
、広
大
な
景
観

が
伝
わ
る
写
真
に
な

り
ま
し
た
。

枠
の
中
い
っ
ぱ
い
に
お

花
が
入
る
よ
う
撮
影

さ
れ
た
写
真
。手
前
の

ス
カ
ス
カ
感
が
気
に

な
り
、花
畑
の
広
さ
が

よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
。

14:00

花 畑
を撮る

か
わ
い
く

撮
れ
た
か

ワ
ン

Goal！
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フードコーディネーター。東京農業
大学卒業後、フードコーディネータ
ーの専属アシスタントをしながら個
人でも活動を始め独立。現在主に
テレビやＣＭなど広告関係の料理
制作・器のスタイリング・企業向け
レシピ提案・ケータリングなど「食」
のトータルコーディネートをする。
http://www.hazu-kitchen.com

梶山葉月
(かじやま はづき)

口
に
入
れ
る
と
じ
ゅ
わ
っ
と

上
品
な
甘
さ
が
広
が
る
お
い
な
り
さ
ん
。

ち
ょ
っ
ぴ
り
地
味
な
そ
の
姿
を
、

お
め
か
し
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

か
わ
い
い
お
い
な
り
さ
ん

オ
ー
プ
ン
い
な
り

洋
風
で
も
お
い
し
く

ア
レ
ン
ジ
が
広
が
る

　
食
べ
や
す
い
形
に
、ほ
っ
と
す
る
味
。お
弁
当

に
欠
か
せ
な
い
存
在
で
あ
る
お
い
な
り
さ
ん

が
、こ
こ
最
近
、ち
ょ
っ
と
お
し
ゃ
れ
に
進
化
し

て
い
る
の
だ
と
か
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
具
材
が
彩
り
よ
く
盛
り
つ
け

ら
れ
た「
オ
ー
プ
ン
い
な
り
」は
、そ
の
名
の
通

り
お
揚
げ
を
閉
じ
て
い
な
い
お
い
な
り
さ
ん
の

こ
と
。と
言
っ
て
も
、作
り
方
は
普
通
の
お
い
な

り
さ
ん
と
ほ
ぼ
同
じ
。

「
お
揚
げ
の
油
抜
き
は
軽
く
茹
で
る
だ
け

で
O
K
。こ
の
ひ
と
手
間
で
余
分
な
油
が
抜

け
、お
い
し
い
出

汁
が
染
み
込
み

や
す
く
な
り
ま

す
よ
」

　
教
え
て
く
れ
た

の
は
フ
ー
ド
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の

梶
山
葉
月
さ
ん
。

　
作
り
た
て
の
お
揚
げ
は
出
汁
を
た
っ
ぷ
り

吸
っ
て
ふ
わ
ふ
わ
。口
の
中
に
入
れ
る
と
じ
ゅ

わ
〜
っ
と
お
い
し
さ
が
染
み
出
て
く
る
。

「
お
揚
げ
と
酢
飯
は
洋
風
の
食
材
と
も
相
性

抜
群
。基
本
的
に
ど
ん
な
具
材
を
の
せ
て
も

マ
ッ
チ
し
ま
す
」

　
お
揚
げ
は
多
め
に
作
っ
て
お
く
の
が
お
す

す
め
。出
汁
ご
と
保
存
袋
に
入
れ
て
冷
凍
す

れ
ば
、約
1
週
間
は
保
存
が
可
能
だ
。

「
土
台
だ
け
作
っ
て
お
い
て
、家
族
み
ん
な
で

好
き
な
具
材
を
盛
り
つ
け
て
も
楽
し
い
で
す
。

見
た
目
が
華
や
か
だ
か
ら
持
ち
寄
り
パ
ー

テ
ィ
ー
や
ピ
ク
ニ
ッ
ク
で
も
喜
ば
れ
ま
す
よ
」

　
う
き
う
き
感
を
盛
り
つ
け
た「
オ
ー
プ
ン
い

な
り
」を
用
意
し
て
、こ
の
春
、ど
こ
へ
お
で
か

け
し
ま
し
ょ
う
？

オープンいなりの作り方

おいなりさんの額縁の中に、自由に絵を描く
イメージで盛りつけて。

10枚
２カップ
75ｍｌ
80ｇ

作り方

材 料 約20個分

油揚げ
　だし汁
　しょうゆ
　砂糖
お好みの具材

Ａ

酢飯の作り方

作り方

材 料

①昆布と一緒に少し
固めに炊いたご
はんをボウルに入
れ、混ぜ合わせた
★を回し入れる。

②しゃもじで切るように混ぜ、バットな
どにごはんを広げてうちわで扇ぎな
がら冷ます。固く絞った濡れふきん
をかけておく。

米
水
昆布
　酢
　砂糖
　塩

２合
360ml
５センチ
５０ｍｌ
大さじ２
小さじ１

★

①油揚げに麺棒をの
せてゴロゴロ転が
し、くっついている
部分をはがして袋
を開きやすくする。

②半分に切り、一度
開いた油揚げを沸
騰したお湯に入れ、
1分ほど茹でる。
ざるにあげて水気
を切る。

③油揚げを重ねるよ
うに鍋に並べ、Ａ
を入れる。落し蓋を
して15分ほど中火
で煮たら火を止め
てそのまま冷ます。

④両手で軽く挟んで
汁気を切ったお揚
げに、俵型に握っ
た酢飯を詰める。
縁1.5cmくらいを
中に折り込み、具
材を盛りつける。

上段左から　●ハンバーグ×チーズ×レタス　●しゃけフレーク×卵そぼろ×絹さや　●生ハム×絹さや　●アボカド×エビマヨ
下段左から　●タコウインナー×うずら×きゅうり　●ツナマヨカレー×コーン×レタス　●菜の花×カニカマ　●スモークサーモン×きゅうり　
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作り方

材 料
カロリー：190kcal
調理時間：約15分（冷ます時間を除く）

基本の手作りマヨネーズ
えのき
　醤油、酒、みりん
　砂糖
酢

1袋（200g）
各大さじ3
小さじ2
大さじ1 レシピブログアワード2016【ふたり暮らし部門】＆【簡単・時短部門】W

グランプリ受賞。WEBサイトでの連載や、雑誌、広告、企業のレシピ開
発を手がけている。紹介するレシピのコンセプトは、簡単・時短・節約。
近著に『Yuu＊'s スピードおうちバル(光文社)』、『Yuu＊のゆる☆つく
りおき(主婦と生活社)』。blog：http://yuu-stylish-bar.blog.jp

Yuu＊

季節の

つくりおき

材 料 約200g分

卵
酢
塩

1個
大さじ1～大さじ1と1/2

小さじ2/3

こしょう
菜種油またはオリーブオイル

少々

2/3～1カップ

カロリー：87kcal/大さじ1
調理時間：10分　保存期間：冷蔵で2週間

冷
蔵
庫
に
必
ず
あ
る
調

味
料
・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
、お

家
に
あ
る
材
料
で
手
作

り
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

ミ
キ
サ
ー
や
ブ
レ
ン
ダ
ー

が
な
い
場
合
は
、泡
だ
て

器
や
菜
箸
な
ど
で
も
作

れ
ま
す
。ナ
チ
ュ
ラ
ル
で

身
体
に
や
さ
し
い
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
の
味
を
ぜ
ひ
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

大さじ2

①えのきは石づきを切り落とし3等分に
切っておく。

②鍋にAとえのきを
入れ、中火にかけ
る。そのまま煮詰
め、ぬめりが出た
ら酢を加えて、さ
らに煮詰めたら
なめたけの完成。
③冷ましたなめた
け約15gとマヨ
ネーズをボウル
に入れ、混ぜ合
わせる。

①ゆで卵を作り、
ボウルに入れて
フォークなどで
潰す。

②①に海苔の佃煮
とマヨネーズを
入れ、よく混ぜ
合わせる。

軽く表面を焼いた
厚揚げにかけれ
ばおつまみにぴっ
たり♪

作り方

ほどよい酸味が溶け合う

なめたけマヨ

和風タルタルソース

海苔たまマヨ 作り方

①ミキサーに卵を割り入
れ、菜種油以外の材料
を全て入れて撹拌する。

②全体が良く混ざったら菜種油
を10～20回に分けて加え、そ
の都度よく撹拌する。
一気に加えると分離して失敗
してしまいます！

③もたっとしてくるまで何度
か繰り返す。ミキサーが
回らなくなってきたらス
プーンで全体をよく混ぜ、
再度撹拌したら完成。

作りやすい分量

材 料
カロリー：351kcal
調理時間：約15分作りやすい分量

使
う
油
の
種
類
は
な
ん

で
も
O
K
�
お
酢
は
�

醸
造
酢
は
独
特
の
香
り

が
強
い
の
で
�
米
酢
や

白
ワ
イ
ン
ビ
ネ
ガ
�
�

リ
ン
ゴ
酢
な
ど
が
お
す

す
め
で
す
�

自分好みにアレンジできる

基本の手作り
マヨネーズ

A

基本の手作りマヨネーズ
海苔の佃煮
ゆで卵

小さじ2
1個

大さじ3

失敗例

アレンジ  1 

アレンジ
  2
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知 っ て お き た い ガ ス の こ と

小さな戦士がいてくれたから

お 便 り
交 差 点

元気や勇気をもらった
一言・エピソード 編

主人が病気をして病院に運ばれた時、当
時5才だった息子に「ママ泣かないでね。
ボクがママを守ってあげるから」と言われ
たときの感動は今でも忘れられません！ 
すごく励まされた一言でした。
(ペンネーム：ふーわちゃんさん)

かぶってなくても言って～
東京から茨城の地に引っ越しをした結婚半年目の初冬、支
度をして日立におでかけしに行った時、私の顔を見た夫の
一言。「へぇーっ、帽子をかぶるとかわいいんだねぇーっ！」
ですって。
(ペンネーム：クリちゃんさん)

また１週間がんばれる！
「はりきっていく月曜日」や、「きんきんきらきら
金曜日」など、１週間の疲れが吹っ飛ぶような
言葉を、いつもお母さんが言ってくれるので
その度にいいなぁと思っています。
(ペンネーム：アナさん)

毎日の一言にありがとう
息子家族と生活を共にする毎日。朝の「おはよ
うございます」、「おかえり！」、「おやすみなさい」
…何気なく交わしている挨拶と、家族の無事
に、感謝をしている毎日です。
(ペンネーム：匿名希望さん)

フックを戸棚に噛ませて、キッチンツー
ルを吊り下げ収納。使用頻度が高いも
のを出し入れしやすい収納に。

ちょっとした隙間も有効活用。高さの
低いラックを噛ませれば、もう一段収
納スペースが生まれます。

戸棚に噛ませるタイプのペーパーホ
ルダーなら、簡単に取り付けられて
使い勝手も抜群。

after

after

before

before

before

idea 01

キリトリ

＼ わが家の ／

キッチン計画
すてき・快適｢デッドスペースを有効活用｣ 編

今
あ
る
収
納
ス
ペ
ー
ス
に

ち
ょ
っ
と
工
夫
を
加
え
る
だ
け
で
、

よ
り
使
い
勝
手
の
良
い
キ
ッ
チ
ン
に
変
身
し
ま
す
！

idea 02

idea 03

吊り戸棚

シンク下

シェルフ

ガスコンロのグリルは、魚焼き専用ではありません！
上手に使って、いつもの料理をパパッとおいしくしちゃいましょう。

おいしさを逃がさない！

グリルの加熱パワーは別格
ガスコンロのグリルは
トースターやオーブンと
比べると、短時間で火
が通るので、素材のお
いしさを逃がしません。

知らなきゃ
損する！

その1

揚げたてみたいなサクサク感！

グ リ ル ワ ザ

朝食トーストはグリルで時短！

コロッケや天ぷら、唐揚
げのあたため直しには
グリルが一番。外側から
一気に加熱するので、
短時間で外はサクサ
ク、中はホクホクのおい
しさがよみがえります。

両面焼きグリルなら、トースト時間は強
火で約2分。トースターよりもカリッと香
ばしく焼き上がります。ぜひお試しを！

その2

衣がベチャッとしない
100円！
使用した物は
すべて
100円！

扉の内側にゴミ袋ホルダーを設置。
ゴミ袋をサッと取り出しやすくすっき
り収納。

フックとラックを
組み合わせました！

オーブンレンジ
300℃前後

両面焼きグリル
400℃前後

天ぷらサク
サク！

唐揚げも コロッケも

鯛焼きも

トースター
200℃前後

ただし、上記温度の
運転時間は

5～10分間程度。

食品を一気にあたため、
「直火加熱」で焦げ色もきれい！

熱が通る前に
表面を焦がして
しまうことも…。

天ぷらサク
サク！

唐揚げも コロッケも

鯛焼きも

超高温

こんがり
トースト！
こんがり
トースト！

直火だからおいしいガスグリル直火だからおいしいガスグリル

after after

before

エ
ネ
ラ
イ
フ
通
信
　
2
0
1
7
 春
　
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト

読
者
限
定
プ
レ
ゼ
ン
ト

ラ
ン
チ
バ
ッ
グ
セ
ット

□
応
募
す
る
　
□
応
募
し
な
い

応
募
締
切

2
0
17

5/
31

（
水
）

当
日
消
印
有
効

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。お
客
さ
ま
に
ご
提
供
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、プ
レ
ゼ
ン
ト
賞
品
の
発
送
、リ
フ
ォ
ー
ム・
商
品
に

関
す
る
情
報
、サ
ー
ビ
ス
提
供
等
の
た
め
に
利
用
い
た
し
ま
す
。

下
記
の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
お
答
え
い
た
だ
い
た
方
に
、抽
選
で
ス
テ
キ
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
当
た
り
ま
す！

ペ
ン
ネ
ー
ム

募
   
集
  「
代
々
伝
わ
る
○
○
エ
ピ
ソ
ー
ド
」に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

（
例
）我
が
家
に
代
々
伝
わ
る
レ
シ
ピ
、私
の
町
の
伝
統
行
事
は
こ
れ
、先
輩
か
ら
後
輩
へ
伝
わ
る
習
わ
し
が
あ
る
…
な
ど
。

●
あ
な
た
の
家
の
お
も
て
な
し（
料
理
）に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

①
ど
の
よ
う
な
方
に
お
も
て
な
し
し
て
い
ま
す
か
？

家
族

親
戚

友
人
そ
の
他
(　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
)

②
上
記
の
方
の
年
齢
層
は
？
 (複
数
回
答
可
)

小
学
生
未
満

小
学
生

中
学
生

高
校
生
以
上

2
0
～
3
0
代

9
0
代
以
上

4
0
～
5
0
代

6
0
～
7
0
代

8
0
～
9
0
代

③
お
も
て
な
し
し
た
い
タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク

夏
休
み

シ
ル
バ
ー
ウ
ィ
ー
ク

ク
リ
ス
マ
ス

そ
の
他・
具
体
的
な
月
な
ど

(　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
)

お
正
月
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