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、

ひ
と
り
ひ
と
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に
う
れ
し
い
ヘ
ル
シ
ー
。

手
造
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だ
か
ら
、
ご
家
族
そ
れ
ぞ
れ
の
お
好
み
や
健
康
を
考
え
て
応
用
自
在
。

上
手
に
楽
し
く
使
い
こ
な
し
て
、
お
い
し
く
健
や
か
な
毎
日
を
。
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本
書
の
見
方
と
ご
注
意

①
取
扱
説
明
と
メ
ニ
ュ
ー
集

本
機
の
使
用
方
法
と
、
具
体
的
な
料
理
集
／
造
り
方
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。

②
使
用
上
の
ご
注
意

本
書
の
反
対
側
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
「
使
用
上
の
ご
注
意
」

を
、
本
機
を
ご
使
用
に
な
る
前
に
必
ず
お
読
み
く
だ
さ
い
。



メ
ニ
ュ
ー
の
見
方
と
ご
注
意

①
カ
ロ
リ
ー
表
示

パ
ン
は
1/4
個
、
手
造
り
パ
ン
は1

個
、
ケ
ー
キ
は
1/8
個
当
り

の
お
よ
そ
の
カ
ロ
リ
ー
量
で
す
。（
ト
ッ
ピ
ン
グ
、
ア
イ
シ

ン
グ
な
ど
は
含
み
ま
せ
ん
。）

②
主
な
栄
養
素
の
表
示

ビ
タ
ミ
ン
A

ビ
タ
ミ
ン
B1

ビ
タ
ミ
ン
B2

ビ
タ
ミ
ン
C

ビ
タ
ミ
ン
E

鉄
分

カ
ル
シ
ウ
ム

食
物
繊
維

③
使
用
す
る
Ａ
Ｂ
ミ
ッ
ク
ス
粉
の
表
示

●
12
ペ
ー
ジ
か
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
集
で
パ
ン
（
ま
た
は
ケ
ー
キ
）
を
お
造
り

に
な
る
場
合
は
、
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
を
メ
ニ
ュ
ー
集
の
指
示
に
従
っ
て

セ
ッ
ト
し
て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
と
表
記
し
て
あ

る
も
の
だ
け
は
「
パ
ン
・
ハ
ー
ド
」「
パ
ン
・
ソ
フ
ト
」
に
セ
ッ
ト
し

て
焼
き
加
減
を
調
整
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

●
焼
き
上
げ
た
パ
ン
や
ケ
ー
キ
は
、
で
き
る
だ
け
早
く
お
召
し
上
が
り
く

だ
さ
い
。
保
存
さ
れ
る
場
合
は
、
よ
く
冷
ま
し
て
か
ら
ラ
ッ
プ
か
ビ
ニ

ー
ル
袋
で
包
み
、
冷
凍
庫
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

●
メ
ニ
ュ
ー
集
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
含
む
材
料
で
造
っ
た
パ
ン

を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
が
、
特
定
の
も
の
だ
け
に
偏
ら
な
い
よ
う
、
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
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Ｂ
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Ａ
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ま
ず
、
機
能
と
使
い
方
を
し
っ
か
り
マ
ス
タ
ー
。

パ
ン
や
ケ
ー
キ
造
り
を
始
め
る
前
に
、
必
ず
お
読
み
く
だ
さ
い
。

各部の名称と働き
ご使用方法の説明などで何度も出てくる名前です。
ぜひ、覚えておいてください。

パンケース台�
パンケースを取付ける部分です。�

蓋�

こね羽根�
パンやケーキの生地をこねます。�

パンケース�
材料を入れ、パンや生地、�
ケーキを造る容器です。�

差し込みプラグ�

通気口�
内部にたまった蒸気を�
放出します。�

こね羽根取付シャフト�
こね羽根を取付けます。�

コントロールパネル�
本機を操作するために使用します。�
詳しくは5ページをご覧ください。�

パンケース取付マーク�
パンケースを取付けるとき、�
回転する方向と、取付ける向きを�
表示してあります。�

ヒーター�
加熱をおこないます。�
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コントロールパネルの名称と働き
シンプルな５つのボタンと見やすい表示パネルで、やさしく使いこなしていただけます。

タイマーセット�

取り消し�

メニュー� スタート�

パン-ミドル-ハード-ソフト�

生地造り�A B ケーキ�

FAB-301

表示パネル�
選択したメニューや、できあがりまでの時間などを表示します。�

スタートボタン�
各コースの工程やタイマー予約を�
スタートさせます。�

メニューボタン�
パン、生地造り、ケーキの各メニューを選びます。�
ボタンを押すごとに、メニューは下の順序で�
変わります。�

取り消しボタン�
各コースの工程やタイマー予約などの取り消しに�
使います。取り消すときはこのボタンを1秒以上�
押し続けてください。�

タイマーセットボタン�
焼き上がりや生地造り終了までのタイマー予約をセットします。�

パン-ミドル-ハード-ソフト�

生地造り�A B ケーキ�

※ 焼き上げた直後など、庫内温度が50℃以上のときに
スタートボタンを押すと、表示パネルに「0E:01」と
表示され、本機は動作しません。蓋をあけ、庫内温度
を下げてください。
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は
じ
め
に
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ

ト①
こ
ね
羽
根
を
パ
ン
ケ
ー
ス
底
の
シ
ャ
フ
ト
に
奥

ま
で
き
っ
ち
り
と
差
し
込
み
ま
す
。
シ
ャ
フ
ト

に
パ
ン
く
ず
な
ど
が
付
い
て
い
る
と
取
り
付
け

に
く
く
な
り
ま
す
の
で
、
ご
使
用
の
た
び
に
掃

除
し
て
く
だ
さ
い
。(

９
ペ
ー
ジ
の
「
お
手
入

れ
の
仕
方
」
参
照
。)

パ
ン
を
焼
く
場
合

①
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ
ト
し
た
パ
ン
ケ
ー
ス
に
材
料

を
入
れ
ま
す
。
ま
ず
イ
ー
ス
ト
を
パ
ン
ケ
ー
ス

の
隅
に
入
れ
て
か
ら
、
そ
の
他
の
材
料
を
加
え
、

最
後
に
水
を
静
か
に
注
ぎ
込
み
ま
す
。

②
パ
ン
ケ
ー
ス
を
本
体
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。
パ
ン

ケ
ー
ス
の
ふ
ち
に
あ
る
▼
印
を
正
面
に
向
け
、

本
体
の
▲
印
と
合
わ
せ
て
は
め
込
み
ま
す
。

時
計
回
り
の
方
向(

時
計
周
り)

に
回
す
と
ロ
ッ

ク
さ
れ
ま
す
。

※
材
料
の
一
部
を
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前

に
入
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
く
わ
し
く

は
12
ペ
ー
ジ
か
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
集
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

②
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
で
コ
ー
ス
を
セ
ッ
ト
し
ま

す
。
差
し
込
み
プ
ラ
グ
を
コ
ン
セ
ン
ト
に
差
し

込
む
と
自
動
的
に
「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ

ト
さ
れ
、
左
記
の
よ
う
に
表
示
さ
れ
ま
す
。

メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
を
押
し
て
、
お
好
み
の
メ
ニ

ュ
ー
を
お
選
び
く
だ
さ
い
。

※
パ
ン
の
種
に
よ
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
の
指
示

が
決
ま
っ
て
い
ま
す
の
で
、
く
わ
し
く
は
12
ペ

ー
ジ
か
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
集
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

③
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
し
ま
す
。

①
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
す
と
、
表
示
パ
ネ
ル

に
で
き
あ
が
り
ま
で
の
時
間
が
表
示
さ
れ
、
１

分
刻
み
で
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
し
て
い
き
ま
す
。

②
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
に
ピ
ッ
ピ
ッ

ピ
ッ
・
・
・
と
電
子
音
が
10
回
鳴
り
ま
す
。

③
焼
き
上
が
る
と
ピ
ー
ッ
と
い
う
音
が
し
て
表
示

が
左
記
の
よ
う
に
変
わ
り
、
60
分
間
の
保
温
が

始
ま
り
ま
す
。

※
焼
き
上
が
っ
た
パ
ン
は
、

で
き
る
だ
け
早
く
パ
ン
ケ

ー
ス
か
ら
取
り
出
し
て
く

だ
さ
い
。

④
保
温
が
終
わ
る
と
、
最
初
に
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン

で
セ
ッ
ト
し
た
表
示
に
戻
り
ま
す
。

※
保
温
の
途
中
で
パ
ン

を
取
り
出
す
と
き
は

取
り
消
し
ボ
タ
ン
を

１
秒
以
上
押
し
続
け

て
く
だ
さ
い
。

パ
ン
、
生
地
、
ケ
ー
キ
の
造
り
方

３
つ
の
コ
ー
ス
そ
れ
ぞ
れ
の
操
作
手
順
と
タ
イ
マ
ー
の
使
用
方
法
、

で
き
あ
が
っ
た
パ
ン
や
ケ
ー
キ
の
取
り
出
し
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

イースト�

その他の材料�

水�

水�

材�
料�

イ
　
ス
ト�

ー
�

取り消し

1秒以上�

ピーツ�
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生
地
造
り
の
場
合

①
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ
ト
し
た
パ
ン
ケ
ー
ス
に
材
料

を
い
れ
、
パ
ン
ケ
ー
ス
を
本
体
に
セ
ッ
ト
し
ま

す
。
パ
ン
を
焼
く
場
合
と
同
様
で
す
。

②
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
で
生
地
造
り
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

③
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
し
ま
す
。

①
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
す
と
、
表
示
パ
ネ
ル

に
で
き
あ
が
り
ま
で
の
時
間
が
表
示
さ
れ
、
１

分
刻
み
で
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
し
て
い
き
ま
す
。

②
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
に
ピ
ッ
ピ
ッ

ピ
ッ
・
・
・
と
電
子
音
が
10
回
鳴
り
ま
す
。

③
生
地
造
り
が
終
わ
る
と
、
ピ
ッ
ピ
ッ
ピ

ッ
・
・
・
と
電
子
音
が
５
分
間
鳴
っ
た
あ
と
、

最
初
に
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
で
セ
ッ
ト
し
た
表
示

に
戻
り
ま
す
。
電
子
音
を
止
め
た
い
と
き
は
、

取
り
消
し
ボ
タ
ン
を
１
秒
以
上
押
し
続
け
て
く

だ
さ
い
。

※
出
来
上
が
っ
た
生
地
は
で
き
る
だ
け
早
く
パ
ン

ケ
ー
ス
か
ら
取
り
出
し
、
メ
ニ
ュ
ー
集
に
従
っ

て
手
造
り
パ
ン
を
お
造
り
く
だ
さ
い
。

ケ
ー
キ
を
焼
く
場
合

①
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ
ト
し
た
パ
ン
ケ
ー
ス
に
材
料

を
い
れ
ま
す
。
パ
ン
ケ
ー
ス
を
本
体
に
セ
ッ
ト

し
ま
す
。
パ
ン
を
焼
く
場
合
と
同
様
で
す
。

※
ケ
ー
キ
の
造
り
方
は
36
ペ
ー
ジ
か
ら
の
メ
ニ
ュ

ー
集
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

②
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
で
コ
ー
ス
を
セ
ッ
ト
し
ま

す
。
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
を
押
し
て
「
ケ
ー
キ
・

Ａ
」
ま
た
は
「
ケ
ー
キ
・
Ｂ
」
を
選
び
ま
す
。

※
「
ケ
ー
キ
・
Ａ
」「
ケ
ー
キ
・
Ｂ
」
の
選
択
は

36
ペ
ー
ジ
か
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
集
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。

「
ケ
ー
キ
・
Ａ
」
を
選
ん
だ
場
合
の
表
示
は
左

記
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

③
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
し
ま
す
。

①
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
す
と
、
表
示
パ
ネ
ル

に
で
き
あ
が
り
ま
で
の
時
間
が
表
示
さ
れ
、
１

分
刻
み
で
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
し
て
い
き
ま
す
。

②
焼
き
上
が
る
と
ピ
ー
ッ
と
い
う
音
が
し
て
表

示
が
左
記
の
よ
う
に
変
わ
り
、
60
分
間
の
保
温

が
始
ま
り
ま
す
。

③
保
温
が
終
わ
る
と
、
最
初
に
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ

ン
で
セ
ッ
ト
し
た
表
示
に
戻
り
ま
す
。

※
保
温
の
途
中
で
パ
ン

を
取
り
出
す
と
き
は

取
り
消
し
ボ
タ
ン
を

１
秒
以
上
押
し
続
け

て
く
だ
さ
い
。

パ
ン(

ケ
ー
キ)

の
取
り
出
し
方

①
パ
ン
ケ
ー
ス
を
反
時
計
回
り
に
回
し
て
本
体
か

ら
取
り

出
し
ま

す
。

②
パ
ン
ケ
ー
ス
を
逆
さ
に
し
て
、
焼
き
上
が
っ
た

パ
ン(

ケ

ー
キ)

を

取
り
出

し
ま
す
。

③
パ
ン(

ケ
ー
キ)

は
常
温
に
さ
ま
し
て
か
ら
切
っ

て
く
だ
さ
い
。

※
保
温
中
に
取
り
出
す
場
合
は
取
り
消
し
ボ
タ
ン

を
１
秒
以
上
押
し
続
け
て
く
だ
さ
い
。

※
パ
ン
ケ
ー
ス
が
熱
く
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
パ
ン

(

ケ
ー
キ)

を
取
り
出
す
と
き
は
必
ず
水
気
の
な
い

タ
オ
ル
や
ミ
ト
ン
な
ど
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

※
ケ
ー
キ
の
中
に
は
、
焼
き
上
げ
直
後
に
取
り
出

す
と
く
ず
れ
や
す
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
く
わ

し
く
は
36
ペ
ー
ジ
か
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
集
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

メニュー�スタート�

メニュー�スタート�

ピー
ツ�

取り消し�

1秒以上�
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①
ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
す
と
第

１
ミ
キ
シ
ン
グ
が
始
ま
り
、
生

地
を
こ
ね
始
め
ま
す
。

②
ミ
キ
シ
ン
グ
が
止
ま
り
、
生
地

を
発
酵
さ
せ
ま
す
。

③
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
が
始
ま
り
、

ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
に
ピ

ッ
ピ
ッ
と
電
子
音
が
鳴
り
ま

す
。

※
こ
の
電
子
音
を
合
図
に
材
料
を

加
え
る
パ
ン
が
あ
り
ま
す
。
く

わ
し
く
は
12
ペ
ー
ジ
か
ら
の
メ

ニ
ュ
ー
集
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

④
再
び
発
酵
さ
せ
ま
す
。

⑤
こ
ね
羽
根
を
回
し
て
生
地
を
丸

め
ま
す
。

⑥
最
後
の
成
形
発
酵
を
お
こ
な
い

ま
す
。

⑦
ヒ
ー
タ
ー
が
入
り
、
焼
き
の
工

程
が
始
ま
り
ま
す
。

⑧
焼
き
上
が
る
と
ピ
ー
ッ
と
い
う

音
が
し
、
自
動
的
に
60
分
間
の

保
温
が
始
ま
り
ま
す
。
保
温
の

途
中
で
パ
ン
を
取
り
出
す
と
き

は
取
消
し
ボ
タ
ン
を
1
秒
以
上

押
し
て
く
だ
さ
い
。

※
焼
き
上
が
っ
た
パ
ン
は
で
き
る

だ
け
早
く
パ
ン
ケ
ー
ス
か
ら
取

り
出
し
て
く
だ
さ
い
。

タ
イ
マ
ー
予
約
を
使
う
場
合

①
パ
ン
ケ
ー
ス
に
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ
ト
し
て
材
料

を
い
れ
、
本
体
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

②
メ
ニ
ュ
ー
ボ
タ
ン
を
セ
ッ
ト
し
ま
す
。
タ
イ
マ

ー
セ
ッ
ト
ボ
タ
ン
▲
と
▼
で
、
出
来
上
が
り
ま

で
の
時
間
を
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

③
で
き
あ
が
り
ま
で
の
時
間
を
セ
ッ
ト
し
た
ら
、

ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
し
ま
す
。
ピ
ッ
と
い
う

電
子
音
と
と
も
に
時
間
表
示
が
点
灯
に
変
わ

り
、
タ
イ
マ
ー
予
約
が
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

※
卵
な
ど
腐
り
や
す
い
材
料
を
使
用
す
る
場
合

は
、
長
時
間
の
タ
イ
マ
ー
予
約
を
ご
使
用
に
な

ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。

※
タ
イ
マ
ー
予
約
を
使
用
し
た
場
合
は
、
第
２
ミ

キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
の
電
子
音
は
な
り
ま
せ

ん
。

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」「
パ
ン
・
ハ
ー
ド
」「
パ

ン
・
ソ
フ
ト
」
に
セ
ッ
ト
し
て
あ
る
場
合
・・・

最
初
に
▲
を
押
す
と

さ
ら
に
押
し
続
け
る
と

と
、
10
分
刻
み
で
時
間
が
進
み
ま
す
。

「
生
地
造
り
」「
ケ
ー
キ
・
Ａ
」「
ケ
ー
キ
・
Ｂ
」

に
セ
ッ
ト
し
て
あ
る
場
合
・・・

最
初
に
▲
を
押
す
と

さ
ら
に
押
し
続
け
る
と

と
10
分
刻
み
で
時
間
が
進
み
ま
す
。

こ
の
間
時
計
表
示
は
点
滅
し
て
い
ま
す
。

また、最初に▼を押す
といずれのコースでも

と表示され、押し続けると

と10分刻みで時間が
戻ります。

全
自
動
で
パ
ン
が
で
き
る
ま
で

ミ
キ
シ
ン
グ
、
発
酵
、
成
形
、
焼
き
上
げ
・
・
・
・

パ
ン
造
り
の
工
程
を
わ
か
り
や
す
く
ご
紹
介
し
ま
す
。
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パ
ン
ケ
ー
ス
、
こ
ね
羽
根

お
湯
を
ひ
た
し
た
ス
ポ
ン
ジ
や
柔
ら
か
い
布
な
ど

で
洗
っ
て
く
だ
さ
い
。
洗
っ
た
あ
と
は
、
よ
く
か

わ
か
し
て
か
ら
本
体
に
収
納
し
て
く
だ
さ
い
。

※
パ
ン
ケ
ー
ス
、
こ
ね
羽
根
は
フ
ッ
素
樹
脂
加
工

が
施
し
て
あ
り
ま
す
。
皮
膜
を
守
る
た
め
、
金

属
性
の
し
ゃ
も
じ
や
ス
プ
ー
ン
、
陶
器
な
ど
の

硬
い
も
の
は
使
用
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

パ
ン
ケ
ー
ス
台

お
湯
を
ひ
た
し
て
絞
っ
た
ス
ポ
ン
ジ
や
柔
ら
か
い

布
な
ど
で
、
毎
回
必
ず
パ
ン
く
ず
を
き
れ
い
に
取

り
除
い
て
く
だ
さ
い
。
パ
ン
く
ず
が
残
っ
て
い
る

と
、
パ
ン
ケ
ー
ス
を
し
っ
か
り
と
取
付
け
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。

パ
ッ
キ
ン

パ
ン
ケ
ー
ス
底
の
パ
ッ
キ
ン
か
ら
水
漏
れ
を
起
こ

す
と
、
パ
ン
ケ
ー
ス
の
寿
命
で
す
。
新
し
い
パ
ン

ケ
ー
ス
を
ご
使
用
く
だ
さ
い
。
な
お
、
新
し
い
パ

ン
ケ
ー
ス
の
ご
購
入
に
つ
い
て
は
、
販
売
店
、
ま

た
は
当
社
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ま
で
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

外
が
ま

中
の
パ
ン
粉
や
パ
ン
く
ず
な
ど
は
最
初
に
き
れ
い

に
取
り
除
い
て
、
よ
く
絞
っ
た
ふ
き
ん
な
ど
で
拭

い
て
く
だ
さ
い
。

※
外
が
ま
の
中
に
は
、
絶
対
に
水
を
注
が
な
い
で

く
だ
さ
い
。

本
体

洗
剤
を
つ
け
て
よ
く
絞
っ
た
ス
ポ
ン
ジ
や
柔
ら
か

い
布
な
ど
で
軽
く
汚
れ
を
拭
き
、
乾
い
た
ふ
き
ん

な
ど
で
ふ
き
と
っ
て
く
だ
さ
い
。

◎
シ
ン
ナ
ー
や
ベ
ン
ジ
ン
、
化
学
ぞ
う
き
ん
、
み

が
き
粉
、
ナ
イ
ロ
ン
お
よ
び
金
属
性
タ
ワ
シ
な

ど
は
使
用
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

◎
台
所
用
以
外
の
洗
剤
や
漂
白
剤
な
ど
は
使
用
し

な
い
で
く
だ
さ
い
。

お
手
入
れ
の
仕
方

お
掃
除
を
す
る
と
き
に
は
、
必
ず
差
し
込
み
プ
ラ
グ
を

コ
ン
セ
ン
ト
か
ら
抜
い
て
く
だ
さ
い
。
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製
パ
ン
中

●
焼
き
工
程
に
入
っ
た
と
き
や
焼
き
上
が
り
直
後

は
、
ふ
た
な
ど
が
高
温
に
な
り
ま
す
。
絶
対
に

手
を
触
れ
ず
、
燃
え
や
す
い
も
の
な
ど
も
置
か

な
い
で
く
だ
さ
い
。
特
に
、
小
さ
い
お
子
様
の

い
ら
っ
し
ゃ
る
ご
家
庭
で
は
充
分
に
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

●
焼
き
上
が
り
直
後
に
パ
ン
を
取
り
出
す
と
き

は
、
必
ず
ミ
ト
ン
な
ど
を
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

電
源

●
電
源
は
正
し
く
配
船
さ
れ
た
コ
ン
セ
ン
ト
を
使

用
し
、
タ
コ
足
配
線
は
絶
対
し
な
い
で
く
だ
さ

い
。

●
長
期
間
使
用
さ
れ
な
い
と
き
は
、
差
し
込
み
プ

ラ
グ
を
抜
い
て
く
だ
さ
い
。

使
用
場
所

●
火
気
の
近
く
や
水
の
か
か
り
や
す
い
所
、
不
安

定
な
場
所
な
ど
で
ご
使
用
に
な
る
と
変
形
や
故

障
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

取
り
扱
い

●
落
と
し
た
り
、
強
い
衝
撃
を
与
え
る
と
故
障
の

原
因
に
な
り
ま
す
。

●
製
パ
ン
（
ケ
ー
キ
）
以
外
の
用
途
に
は
使
わ
な

い
で
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
製
パ
ン
（
ケ
ー
キ
）

の
材
料
以
外
は
絶
対
に
入
れ
な
い
で
く
だ
さ

い
。

本
体
、
外
が
ま

●
本
体
の
水
洗
い
は
で
き
ま
せ
ん
。
感
電
や
漏
電
、

故
障
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

●
外
が
ま
の
中
に
パ
ン
粉
や
パ
ン
く
ず
、
異
物
が

あ
る
と
パ
ン
ケ
ー
ス
を
取
り
付
け
ら
れ
な
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

●
ヒ
ー
タ
ー
部
に
パ
ン
粉
な
ど
を
こ
ぼ
す
と
、
焼

き
の
と
き
に
発
煙
、
発
火
の
原
因
と
な
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

■■
ごご
使使
用用
中中
にに
電電
源源
がが
切切
れれ
たた
とと
きき

停
電
や
プ
ラ
グ
抜
け
で
電
源
が
切
れ
る
と
、
製
パ

ン
工
程
は
取
り
消
さ
れ
ま
す
。
新
し
く
材
料
を
セ

ッ
ト
し
、
も
う
一
度
初
め
か
ら
や
り
直
し
て
く
だ

さ
い
。
タ
イ
マ
ー
予
約
使
用
中
も
同
様
で
す
。

■■
次次
のの
場場
合合
はは
販販
売売
店店
へへ
おお
知知
らら
せせ
くく
だだ
ささ
いい
。。

●
コ
ー
ド
の
損
傷
な
ど
、
異
常
が
あ
っ
た
と
き
●

機
械
の
作
動
が
不
確
実
な
と
き
●
差
し
込
み
プ
ラ

グ
が
異
常
に
熱
く
な
っ
た
と
き
●
そ
の
他
、
普
段

と
違
っ
た
状
態
に
な
っ
た
と
き

ご
使
用
上
の
注
意

つ
ね
に
安
心
し
て
お
使
い
い
た
だ
く
た
め
に
、
必
ず
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
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パ
ン
や
ケ
ー
キ
を
、
よ
り
お
い
し
く

思
い
通
り
に
仕
上
げ
る
た
め
に
。

ご使用いただく基本的な材料は小麦粉、スキ
ムミルク、ショートニング、バター、塩、砂
糖、卵、ドライイーストなど。できるだけ新
しいものをご使用ください。また、厳選され
た材料をバランスよく配合したABミックス粉
なら、計量の手間もいらず、より手軽にお楽
しみいただけます。
ご注意：ご使用になる材料によって、できあ
がりの状態が多少異なります。

●温度計と計量カップは付属
品です。
●手造りパンはオーブンが必
要です。

※水の量は、メニュー集の指示に従ってください。

黒糖パン用
ABミックス粉

フランスパン用
ABミックス粉

スイートパン用
ABミックス粉

スイートパン・黒糖パン用
ABイースト

食パン用
ABミックス粉

スイートパン・黒糖パン用
ABイースト

食パン・フランスパン用
ABイースト

食パン・フランスパン用
ABイースト

道
具�と�材

料�

これらの道具があれば便利です。
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食
卓
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
ブ
レ
ッ
ド

プ
ラ
イ
ム
編

ど
ん
な
飲
み
物
や
お
料
理
に
も
ぴ
っ
た
り
。

毎
日
、
焼
き
た
て
の
お
い
し
さ
を
。

パパ
ンン
造造
りり
のの
ポポ
イイ
ンン
トト
とと
ごご
注注
意意

※
パ
ン
を
造
る
と
き
に
は
水
の
温
度
が
大
切
で
す
。
室
温

が
20
℃
前
後
な
ら
約
20
℃
の
水
、
室
温
が
30
℃
前
後
な

ら
約
5
℃
、
室
温
が
10
℃
前
後
な
ら
25
〜
30
℃
に
し
た

も
の
を
お
使
い
く
だ
さ
い
。

※
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
、
水
の
量
は
メ
ニ
ュ

ー
集
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

※
手
作
り
パ
ン
の
焼
き
時
間
は
、
生
地
の
状
態
や
焼
き
上

げ
る
温
度
、
オ
ー
ブ
ン
の
種
類
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

※
暑
い
と
き
や
、
卵
な
ど
腐
り
や
す
い
材
料
を
入
れ
る
場

合
は
、
長
時
間
の
タ
イ
マ
ー
予
約
を
で
き
る
だ
け
お
避

け
く
だ
さ
い
。

あ
き
の
こ
な
い
朝
の
定
番

山
食
パ
ン

290
Kcal

〈
材
料
〉

強
力
粉..........................................

280
ｇ

食
塩..........................

小
さ
じ
1....

5
g

砂
糖..........................

大
さ
じ
1....

10
g

ス
キ
ム
ミ
ル
ク............

大
さ
じ
1....

6
g

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン........................

11
g

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト........

小
さ
じ
1....

3
g

水.................................................

190
ml

■
つ
く
り
方

①
パ
ン
ケ
ー
ス
に
こ
ね
羽
根
を
し
っ
か
り
取
り
付
け
ま
す
。

②
パ
ン
ケ
ー
ス
に
イ
ー
ス
ト
を
入
れ
、
次
に
水
以
外
の
材

料
、
最
後
に
水
を
静
か
に
注
ぎ
本
体
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

③
「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉..........

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト..............

1
袋

水..............................................

180
ml

食パン�
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ご
自
慢
の
お
料
理
と
い
っ
し
ょ
に

バ
タ
ー
ロ
ー
ル

110
Kcal

〈
材
料
〉（
12
個
分
）

強
力
粉................

250
g

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ........

10
ｇ

食
塩...
小
さ
じ
1..

5
g

マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

砂
糖...
大
さ
じ
2..

20
g
（
ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン
の
み
20
ｇ
）

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
　

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト

..........

大
さ
じ
1..
6
g
　..............

小
さ
じ
1..

3
g

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
卵.................

1
個
（
60
ｇ
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
水...........................

120
ml

■
つ
く
り
方

①
パ
ン
ケ
ー
ス
に
こ
ね
羽
根
を
し
っ
か
り
取
り
付
け
、
卵
と

水
以
外
の
材
料
を
入
れ
ま
す
。

②
水
を
静
か
に
注
ぎ
込
み
、
最
後
に
卵
を
入
れ
本
体
に
セ
ッ

ト
し
ま
す
。

③
「
生
地
造
り
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

④
発
酵
が
終
わ
る
と
電
子
音
が
鳴
り
ま
す
。

⑤
生
地
を
1
個
35
〜
40
g
位
に
分
け
て
ト
レ
イ
に
並
べ
、
生

地
が
乾
燥
し
な
い
よ
う
に
ふ
き
ん
な
ど
を
か
け
て
約
30
分

ね
か
せ
ま
す
。

⑥
手
で
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
形
に
丸
め
ま
す
。

⑦
三
角
形
に
伸
ば
し
て
巻
い
て
い
き
ま
す
。

⑧
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
を
ぬ
っ
た
オ
ー
ブ
ン
皿
に
並
べ
、
約
34

〜
35
℃
で
約
50
分
発
酵
さ
せ
ま
す
。

⑨
ぬ
り
卵
を
し
て
、
約
180
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
10
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉..

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト......

1
袋

卵............................

1
個
（
60
ｇ
）
マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

砂
糖......

大
さ
じ
1
1/2........

15
ｇ

　
水................................

120
mlプ

ラ
イ
ム
編

食パン�
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食
卓
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
ブ
レ
ッ
ド

プ
ラ
イ
ム
編

（
ス
パ
イ
シ
ー
オ
レ
ン
ジ
）

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
2......

20
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

180
ml

ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー

......................

テ
ィ
ー
バ
ッ
ク
2
袋
分

■
つ
く
り
方

①
ハ
ー
ブ
は
す
り
ば
ち
で
つ
ぶ
し
て
お

き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
い
ろ
い
ろ
な
飲
用
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー

で
も
お
試
し
く
だ
さ
い
。
な
お
、
ハ

ー
ブ
の
種
類
に
よ
っ
て
香
り
の
強
さ

が
異
な
り
ま
す
の
で
、
お
好
み
の
量

に
加
減
し
て
お
使
い
く
だ
さ
い
。

（
ド
ク
ダ
ミ
・
レ
モ
ン
）

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

ド
ク
ダ
ミ
茶...........................

190
ml

レ
モ
ン
の
皮
（
す
り
お
ろ
し
た
も
の
）

.............................................

5
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ド
ク
ダ
ミ
茶
の
ほ
か
、
ハ
ト
ム
ギ
茶
、

カ
キ
の
葉
茶
な
ど
で
も
お
試
し
く
だ

さ
い
。

〈
香
り
と
薬
効
が
人
気
の
ハ
ー
ブ
〉

食
生
活
の
変
化
と
と
も
に
人
気
を
高
め
、
家
庭
で
鉢

植
え
に
し
て
楽
し
む
人
も
増
え
て
き
た
ハ
ー
ブ
。
香

り
の
よ
い
も
の
、
健
康
に
役
立
つ
も
の
な
ど
、
種
類

も
実
に
多
彩
で
す
。
中
に
は
味
や
香
り
が
ち
ょ
っ
と

な
じ
み
に
く
い
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、
パ
ン
に
入
れ

る
と
意
外
に
抵
抗
な
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

健
康
維
持
の
た
め
に
も
、
い
ろ
い
ろ
な
ハ
ー
ブ
パ
ン

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ご
覧
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
ほ
ん
の
一
例
。

ア
イ
デ
ア
活
か
し
た

わ
が
家
の
味
を
。

さ
わ
や
か
な
香
り
と
と
も
に

ハ
ー
ブ
パ
ン

300
Kcal

お
い
し
く
ド
ク
ダ
ミ
健
康
法

ハ
ー
ブ
パ
ン

300
Kcal

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話
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〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..
小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

145
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉..........

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト..............

1
袋

水..............................................

145
ml

生
ク
リ
ー
ム..............................

60
ｇ

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...
大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

牛
乳......................................
210
ml

■
つ
く
り
方

①
牛
乳
は
一
度
沸
騰
さ
せ
、
室
温
に
な

る
ま
で
さ
ま
し
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
他
の
メ
ニ
ュ
ー
で
牛
乳
を
使
う
場
合
も
、

①
の
操
作
を
お
こ
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

220
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
2......

20
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

完
熟
バ
ナ
ナ...........................

80
ｇ

牛
乳......................................

50
ｇ

■
つ
く
り
方

①
バ
ナ
ナ
は
、
フ
ォ
ー
ク
で
軽
く
つ
ぶ

し
て
お
く
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ソ
フ
ト
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

130
ｇ

薄
力
粉..................................

130
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

水
ア
メ..................................

5
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

一
度
沸
騰
さ
せ
た
ビ
ー
ル..........

210
ｇ

■
つ
く
り
方

①
ビ
ー
ル
は
一
度
沸
騰
さ
せ
、
室
温
に

な
る
ま
で
さ
ま
し
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ハ
ー
ド
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

ま
ろ
や
か
な
口
あ
た
り

生
ク
リ
ー
ム
パ
ン
360
Kcal

ふ
っ
く
ら
マ
イ
ル
ド

牛
乳
パ
ン

320
Kcal

Fiber
パ
リ
ッ
と
し
た
歯
ざ
わ
り

ビ
ー
ル
パ
ン

270
Kcal

甘
み
と
酸
味
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く

バ
ナ
ナ
パ
ン

300
Kcal

食パン�

Ca



16

ほ
ん
の
り
甘
く
リ
ッ
チ
な
風
味

プ
ラ
イ
ム
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

180
ｇ

薄
力
粉..................................

20
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
4......
40
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......
6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

水.........................................

100
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ソ
フ
ト
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
焼
き
色
が
濃
い
場
合
は
、
砂
糖
の
量

を
減
ら
し
て
焼
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉....

1
袋

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト........

1
袋

卵.......................................

1
個
（
60
ｇ
）

水....................................................

100
ml

〈
甘
い
も
の
に
目
が
な
い
あ
な
た
へ
〉

お
砂
糖
や
バ
タ
ー
が
タ
ッ
プ
リ
入
っ
た

パ
ン
や
ケ
ー
キ
は
大
好
き
だ
け
ど
、
カ

ロ
リ
ー
が
気
に
な
っ
て
・
・
・
と
い
う

方
も
多
い
は
ず
。
そ
こ
で
低
カ
ロ
リ
ー

の
甘
味
料
や
バ
タ
ー
、
マ
ー
ガ
リ
ン
を

使
っ
て
み
て
は
？
　
少
し
高
価
で
す
が
、

虫
歯
や
肥
満
の
予
防
に
役
立
ち
、
食
物

繊
維
を
含
む
も
の
も
あ
り
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
、
低
カ
ロ
リ
ー
食
品
と
い
っ
て
も

食
べ
過
ぎ
は
禁
物
。
低
カ
ロ
リ
ー
甘
味

料
の
中
に
は
、
食
べ
過
ぎ
る
と
お
な
か

を
こ
わ
し
て
し
ま
う
も
の
も
あ
る
の
で

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

お
子
様
の
お
や
つ
は
も
ち
ろ
ん
、

お
友
達
と
の
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
に
も
。

甘
さ
は
お
好
み
に
合
わ
せ
て

ス
イ
ー
ト
パ
ン
270
Kcal

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話

スイートパン�



〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

180
ｇ

薄
力
粉..................................

20
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
3......

30
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
2......

12
ｇ

無
塩
バ
タ
ー...........................

60
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

水.........................................

90
ml

レ
モ
ン
エ
ッ
セ
ン
ス................

少
々

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ソ
フ
ト
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉....

1
袋

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト........

1
袋

卵.......................................

1
個
（
60
ｇ
）

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...........

大
さ
じ
1.....

6
ｇ

無
塩
バ
タ
ー....................................

60
ｇ

水....................................................

90
ml

レ
モ
ン
エ
ッ
セ
ン
ス........................

少
々

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

180
ｇ

薄
力
粉..................................

20
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
3......

30
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......
6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................
40
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

水.........................................

100
ml

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス................

少
々

　
ラ
ム
漬
け
レ
ー
ズ
ン
　
　
　
50
ｇ

A

ド
レ
ン
チ
ェ
リ
ー
（
刻
み
）
16
ｇ

　
オ
レ
ン
ジ
ピ
ー
ル
（
ダ
イ
ス
）
16
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
A
以
外
の
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・

ソ
フ
ト
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー

ト
」。

②
第
2
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
5
分
前
の
電

子
音
を
合
図
に
A
を
入
れ
ま
す
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉....

1
袋

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト........

1
袋

卵.......................................

1
個
（
60
ｇ
）

マ
ー
ガ
リ
ン....................................

40
ｇ

水....................................................

100
ml

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス........................

少
々

A
の
材
料

ス
イ
ー
ト
パ
ン
、
ブ
リ
オ
ッ
シ
ュ
、
パ

ネ
ト
ー
ネ
の
配
合
と
カ
ロ
リ
ー
量
は
次

の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

※
砂
糖
は
イ
ー
ス
ト
の
栄
養
分
と
し
て

必
要
で
す
。
低
カ
ロ
リ
ー
甘
味
料
だ

け
で
は
良
い
パ
ン
が
で
き
に
く
く
な

り
ま
す
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

17

バ
タ
ー
の
風
味
を
活
か
し
た

ブ
リ
オ
ッ
シ
ュ
360
Kcal

フ
ル
ー
ツ
を
ち
り
ば
め
た

パ
ネ
ト
ー
ネ

360
Kcal

ス
イ
ー
ト
パ
ン

ブ
リ
オ
ッ
シ
ュ
　

パ
ネ
ト
ー
ネ

砂
糖
※

低
カ
ロ
リ
ー

甘
味
料

低
カ
ロ
リ
ー

マ
ー
ガ
リ
ン

こ
の
場
合
の

カ
ロ
リ
ー
量

10
ｇ

10
ｇ

10
ｇ

10
ｇ

10
ｇ

10
ｇ

10
ｇ

60
ｇ

40
ｇ

230
Kcal

281
Kcal

326
Kcal

スイートパン�

スイートパン�

低
カ
ロ
リ
ー
の
材
料
を

ご
使
用
の
場
合
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フ
ィ
リ
ン
グ
や
ト
ッ
ピ
ン
グ
で
楽
し
く

プ
ラ
イ
ム
編

〈
材
料
〉（
10
個
分
）

ス
イ
ー
ト
パ
ン
の
生
地
（
16
ペ
ー
ジ
参

照
。
た
だ
し
、
水
の
量
は
85
ml
。
AB
ミ

ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
は
95
ml
。）

■
つ
く
り
方

①
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ
ト
し
た
パ
ン
ケ
ー

ス
に
ス
イ
ー
ト
パ
ン
の
材
料
を
入
れ
、

本
体
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。（
16
ペ
ー
ジ

参
照
）

②
「
生
地
造
り
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ

ー
ト
」。
発
酵
が
終
わ
る
と
ピ
ッ
ピ
ッ
ピ

ッ
・
・
・
と
電
子
音
が
鳴
り
ま
す
。

③
生
地
を
取
り
出
し
て
丸
め
、
乾
い
た

ふ
き
ん
を
か
け
て
約
20
分
お
い
た
あ

と
、
1
個
分
約
40
g
位
に
分
け
て
丸

め
、
ト
レ
イ
で
約
20
分
ね
か
せ
ま
す
。

④
め
ん
棒
で
生
地
を
の
ば
し
て
ク
リ
ー

ム
を
の
せ
、
2
つ
折
り
に
し
ま
す
。

⑤
ふ
ち
を
お
さ
え
て

半
月
形
に
し
た
あ

と
、
シ
ョ
ー
ト
ニ

ン
グ
を
ぬ
っ
た
オ

ー
ブ
ン
皿
を
並
べ

て
ス
ケ
ッ
パ
ー
を

使
っ
て
ふ
ち
に
切
れ
目
を
い
れ
ま
す
。

⑥
約
35
℃
で
30
〜
50
分
発
酵
さ
せ
ま
す
。

⑦
ぬ
り
卵
を
し
て
、
約
180
℃
の
オ
ー
ブ

ン
で
10
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

■
カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
の
材
料

薄
力
粉..................................

24
ｇ

バ
タ
ー..................................

20
ｇ

牛
乳......................................

140
ｇ

砂
糖......................................

50
ｇ

卵
黄......................................

2
個

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス..............

少
々

〈
カ
ス
タ
ー
ド
ク
リ
ー
ム
の
つ
く
り
方
〉

①
卵
黄
・
砂
糖
・
薄
力
粉
を
よ
く
混
ぜ

す
。

②
人
肌
に
温
め
た
牛
乳
を
入
れ
、
ダ
マ

が
で
き
な
い
よ
う
、
木
じ
ゃ
く
し
で

混
ぜ
ま
す
。

③
中
火
で
よ
く
ね
り
、
バ
タ
ー
を
加
え

ま
す
。

④
と
ろ
み
が
つ
い
た
ら
火
か
ら
お
ろ
し
、

バ
ニ
ラ
エ
ッ
セ
ン
ス
で
香
り
を
つ
け

ま
す
。

〈
材
料
〉（
10
個
分
）

ス
イ
ー
ト
パ
ン
の
生
地
（
16
ペ
ー
ジ
参

照
。
水
の
量
は
ク
リ
ー
ム
パ
ン
と
同
様

で
す
。）

あ
ん......................................

250
ｇ

け
し
の
実..............................

適
量

■
つ
く
り
方

①
ク
リ
ー
ム
パ
ン
の
①
②
③
と
同
様
に

し
て
生
地
を
つ
く
り
ま
す
。

②
生
地
を
の
ば
し
て
、
あ
ん
を
の
せ
、

包
み
込
む
よ
う
に
し
て
丸
め
ま
す
。

③
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
を
ぬ
っ
た
オ
ー
ブ

ン
皿
に
並
べ
、
約
35
℃
で
30
〜
50
分

発
酵
さ
せ
ま
す
。

④
ぬ
り
卵
を
し
て
、
け
し
の
実
を
ふ
り

か
け
、
約
180
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
10
〜

15
分
焼
き
ま
す
。

〈
材
料
〉（
10
個
分
）

ス
イ
ー
ト
パ
ン
の
生
地
（
16
ペ
ー
ジ
参

照
。
水
の
量
は
ク
リ
ー
ム
パ
ン
と
同
様

で
す
。）

■
つ
く
り
方

①
ク
リ
ー
ム
パ
ン
の
①
②
③
と
同
様
に

し
て
生
地
を
つ
く
り
ま
す
。

②
ト
ッ
ピ
ン
グ
も
生
地
と
同
じ
数
に
分

割
し
、
丸
め
て
お
き
ま
す
。

③
打
ち
粉
を
し
た
台
で
、
生
地
の
大
き

さ
に
合
わ
せ
て
ト

ッ
ピ
ン
グ
を
の
ば

し
ま
す
。

④
③
を
生
地
に
か
ぶ

せ
て
表
面
に
グ
ラ

ニ
ュ
ー
糖
を
つ

け
、
ナ
イ
フ
の
背

で
格
子
模
様
を
つ
け
ま
す
。

⑤
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
を
ぬ
っ
た
オ
ー
ブ

ン
皿
に
並
べ
、
約
35
℃
で
30
〜
50
分

発
酵
さ
せ
ま
す
。

⑥
約
180
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
10
〜
15
分
焼

き
ま
す
。

手
造
り
だ
か
ら
、

味
も
形
も
お
望
み
次
第

ま
ろ
や
か
な
カ
ス
タ
ー
ド
の
味
わ
い

ク
リ
ー
ム
パ
ン
180
Kcal

日
本
生
ま
れ
の
超
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー

あ
ん
パ
ン

150
Kcal

サ
ッ
ク
リ
と
懐
か
し
い
味

メ
ロ
ン
パ
ン

210
Kcal
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■
ト
ッ
ピ
ン
グ
（
皮
）
の
材
料

薄
力
粉..................................

150
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン..........................

15
ｇ

砂
糖......................................

90
ｇ

水..........................................

38
ml

卵..........................................

22
ｇ

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖......................

適
量

〈
ト
ッ
ピ
ン
グ
の
つ
く
り
方
〉

①
室
温
に
戻
し
た
マ
ー
ガ
リ
ン
を
ボ
ー

ル
に
入
れ
て
、
ヘ
ラ
で
混
ぜ
て
柔
ら

か
く
し
、
砂
糖
を
加
え
て
さ
ら
に
よ

く
混
ぜ
ま
す
。

②
①
に
卵
と
水
を
合
わ
せ
た
も
の
を
加

え
て
、
よ
く
混
ぜ
ま
す
。

③
小
麦
粉
を
一
度
に
入
れ
、
ヘ
ラ
で
こ

ね
る
よ
う
に
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

④
生
地
が
ま
と
ま
る
ま
で
冷
蔵
庫
で
ね

か
せ
て
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉
※
カ
ロ
リ
ー
表
示
は
1/8
個
分
で
す
。

ス
イ
ー
ト
パ
ン
の
生
地
（
16
ペ
ー
ジ
参

照
。
水
の
量
は
ク
リ
ー
ム
パ
ン
と
同
様

で
す
。）

ア
ッ
プ
ル
プ
レ
ザ
ー
ブ
（
リ
ン
ゴ
を
砂

糖
で
煮
つ
め
た
も
の
）..............

約
100
ｇ

シ
ナ
モ
ン
・
黄
桃
・
ア
イ
シ
ン
グ

.............................................

各
適
量

■
つ
く
り
方

①
ク
リ
ー
ム
パ
ン
の
①
②
と
同
様
で
す
。

②
生
地
を
取
り
出
し

て
四
角
く
の
ば

し
、
ア
ッ
プ
ル
プ

レ
ザ
ー
ブ
、
シ
ナ

モ
ン
を
か
け
て
巻

き
ま
す
。

③
８
等
分
に
カ
ッ
ト
し
て
シ
ョ
ー
ト
ニ

ン
グ
を
ぬ
っ
た
パ
イ
皿
の
上
に
並
べ
、

黄
桃
を
の
せ
ま
す
。

④
約
35
℃
で
30
〜
50
分
発
酵
さ
せ
ま
す
。

⑤
ぬ
り
卵
を
し
て
、
約
180
℃
の
オ
ー
ブ

ン
で
10
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

⑥
焼
き
あ
が
っ
た
ら
オ
ー
ブ
ン
か
ら
取

り
出
し
、
あ
ら
熱
が
と
れ
た
ら
ア
イ

シ
ン
グ
で
飾
り
付
け
を
し
ま
す
。

※
ア
イ
シ
ン
グ
と
は
、
フ
ロ
ス
ト
シ
ュ

ガ
ー
を
水
で
溶
い
た
も
の
で
す
。

〈
材
料
〉（
10
個
分
）
ス
イ
ー
ト
パ
ン
の

生
地
（
16
ペ
ー
ジ
参
照
。
水
の
量
は
ク

リ
ー
ム
パ
ン
と
同
様
で
す
。）

ア
イ
シ
ン
グ
・
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
・
ス
ラ

イ
ス
ア
ー
モ
ン
ド
・
ス
ラ
イ
ス
ピ
ス
タ

ッ
チ
オ
・
カ
レ
ー
・
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
・

揚
げ
油..................................

各
適
量

■
つ
く
り
方

①
ク
リ
ー
ム
パ
ン
の
①
②
③
と
同
様
に

し
て
生
地
を
つ
く
り
ま
す
。

②
ツ
イ
ス
ト
、
リ
ン
グ
に
使
う
生
地
は
、

手
で
細
長
い
棒
状
に
の
ば
し
ま
す
。

③
ツ
イ
ス
ト
は
手
首
で
お
さ
え
、
手
前

に
引
い
て
ね
じ
り
ま
す
。

④
リ
ン
グ
は
棒
状
の
生
地
の
最
初
と
最

後
を
つ
な
い
で
輪
に
し
ま
す
。

⑤
丸
い
生
地
は
、
あ
ん
パ
ン
（
18
ペ
ー

ジ
）
の
要
領
で
中
に
カ
レ
ー
を
い
れ

ま
す
。

⑥
そ
れ
ぞ
れ
約
35
℃
で
30
〜
50
分
発
酵

さ
せ
ま
す
。

⑦
170
℃
位
の
油
で
、
き
れ
い
な
キ
ツ
ネ

色
に
な
る
ま
で
揚
げ
ま
す
。

⑧
ツ
イ
ス
ト
と
リ
ン
グ
は
、
ア
イ
シ
ン

グ
・
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
・
ス
ラ
イ
ス
ア

ー
モ
ン
ド
・
ス
ラ
イ
ス
ピ
ス
タ
ッ
チ

オ
・
グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖
な
ど
で
飾
り
付

け
を
し
ま
す
。

フ
ル
ー
ツ
と
シ
ナ
モ
ン
の
香
り

ス
イ
ー
ト
ロ
ー
ル
170
Kcal

ト
ッ
ピ
ン
グ
で
カ
ラ
フ
ル
に

ド
ー
ナ
ツ

150
Kcal
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世
界
の
パ
ン
を
わ
が
家
で

プ
ラ
イ
ム
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

130
ｇ

薄
力
粉..................................

130
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

水
ア
メ..................................

5
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

190
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ハ
ー
ド
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

フ
ラ
ン
ス
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉....

1
袋

フ
ラ
ン
ス
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト........

1
袋

水....................................................

175
ml

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

150
ｇ

ラ
イ
麦
粉..............................

150
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1
1/2..

7.5
ｇ

酢.....................

小
さ
じ
2......

10
ｇ

レ
モ
ン
汁..........

小
さ
じ
1......

5
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...
大
さ
じ
3
1/2..

21
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..
小
さ
じ
1...

3
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1/2......

5
ｇ

水.........................................

190
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ハ
ー
ド
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

フ
ラ
ン
ス
、
ド
イ
ツ
、
イ
タ
リ
ア
と
、

味
め
ぐ
り
。

皮
は
パ
リ
ッ
、
中
身
は
ふ
ん
わ
り

フ
ラ
ン
ス
パ
ン

ラ
イ
麦
の
風
味
と
酸
味
を
き
か
せ
た

ド
イ
ツ
パ
ン

300
Kcal

250
Kcalフランスパン�

Fiber
Fe
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〈
材
料
〉（
10
個
分
）

強
力
粉..................................

130
ｇ

薄
力
粉..................................

130
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

水
ア
メ..................................

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1
1/2..

15
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..
小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

130
ml

無
塩
マ
ー
ガ
リ
ン
（
折
り
込
み
用
）

.............................................
110
ｇ

■
つ
く
り
方

①
こ
ね
羽
根
を
取
付
け
た
パ
ン
ケ
ー
ス

に
無
塩
マ
ー
ガ
リ
ン
以
外
の
材
料
を

入
れ
、
本
体
に
セ
ッ
ト
し
ま
す
。

②
「
生
地
造
り
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ

ー
ト
」
を
押
し
、
生
地
を
つ
く
り
ま
す
。

③
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
を
ぬ
っ
た
バ
ッ
ト

に
生
地
を
の
ば
し
、
マ
イ
ナ
ス
3
℃

〜
0
℃
の
冷
蔵
庫
で
約
1
時
間
ね
か

せ
ま
す
。

④
生
地
の
2/3
程
度
に
無
塩
マ
ー
ガ
リ
ン

を
ぬ
り
ま
す
。

⑤
左
右
か
ら
3
つ
折
り
に
し
ま
す
。

⑥
め
ん
棒
で
軽
く
の
ば
し
て
形
を
整
え
、

左
右
か
ら
4
つ
折
り
に
し
ま
す
。

⑦
0
℃
〜
4
℃
の
冷
蔵
庫
で
約
1
時
間

ね
か
せ
ま
す
。

⑧
生
地
を
冷
蔵
庫
か
ら
取
り
出
し
て
、
も

う
一
度
の
し
て
か
ら
3
つ
折
り
に
し
、

ラ
ッ
プ
を
か
け
て
、
0
℃
〜
4
℃
の
冷

蔵
庫
で
約
2
時
間
ね
か
せ
ま
す
。

⑨
生
地
を
4
ミ
リ
位
の
厚
さ
に
の
ば
し
、

細
長
い
三
角
形
に
カ
ッ
ト
し
て
巻
き

ま
す
。

⑩
全
体
を
三
日
月
形
に
丸
め
て
、
シ
ョ

ー
ト
ニ
ン
グ
を
ぬ
っ
た
オ
ー
ブ
ン
皿

に
並
べ
、
約
35
℃
で
約
45
分
発
酵
さ

せ
ま
す
。

⑪
ぬ
り
卵
を
し
て
、
約
200
℃
の
オ
ー
ブ

ン
で
10
〜
15
分
焼
き
ま
す
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

フ
ラ
ン
ス
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉....

1
袋

フ
ラ
ン
ス
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト........

1
袋

砂
糖................................................

13
g

卵......................................

1
個
（
60
ｇ
）

水....................................................

130
ml

無
塩
マ
ー
ガ
リ
ン
（
折
り
込
み
用
）..

110
ｇ

〈
材
料
〉

フ
ラ
ン
ス
パ
ン
の
生
地
（
20
ペ
ー
ジ
参

照
。
た
だ
し
、
水
の
量
は
175
ml
。
AB
ミ

ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
も
175
ml
。）

ベ
ー
コ
ン..............................

適
量

■
つ
く
り
方

①
「
生
地
造
り
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス

タ
ー
ト
」
を
押
し
、
生
地
を
つ
く
り

ま
す
。

②
生
地
を
の
ば
し
て
ト
レ
イ
に
入
れ
、

冷
蔵
庫
で
約
30
分
ね
か
せ
ま
す
。

③
生
地
で
約
7
〜
8
ミ
リ
の
厚
さ
に
の

ば
し
、
め
ん
棒
を
あ
て
な
が
ら
ナ
イ

フ
で
1
セ
ン
チ
幅
位
に
カ
ッ
ト
し
ま

す
。
生
地
は
、
ベ
ー
コ
ン
の
長
さ
よ

り
少
し
短
い
方
が
造
り
や
す
く
、
き

れ
い
に
仕
上
が
り
ま
す
。

④
③
に
ベ
ー
コ
ン
を
巻
い
て
オ
ー
ブ
ン

皿
に
並
べ
、
約
35
℃
で
約
20
分
発
酵

さ
せ
ま
す
。

⑤
約
200
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
10
〜
15
分
焼

き
ま
す
。

ド
イ
ツ
パ
ン
で
使
用
す
る
ラ
イ
麦
粉

の
ほ
か
、
全
粒
紛
、
小
麦
胚
芽
な
ど

一
般
の
ス
ー
パ
ー
や
小
売
店
で
入
手

し
に
く
い
材
料
は
、
有
名
百
貨
店
ま

た
は
パ
ン
・
ケ
ー
キ
材
料
店
で
お
求

め
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
低
タ
ン
パ
ク

小
麦
粉
、
ミ
ル
ク
代
替
品
な
ど
は
健

康
食
品
を
扱
っ
て
い
る
お
店
や
薬
局

で
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。

軽
や
か
な
歯
ざ
わ
り
が
魅
力

ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン
200
Kcal

お
酒
の
お
つ
ま
み
に
も
ぴ
っ
た
り

グ
リ
ッ
シ
ー
ニ

特
殊
な
材
料
の
お
求
め
は

フランスパン�
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食
卓
の
ベ
ー
シ
ッ
ク
ブ
レ
ッ
ド

プ
ラ
イ
ム
編

■
つ
く
り
方

①
お
好
み
の
パ
ン
を
約
1
セ
ン
チ
の
厚

さ
に
切
り
、
さ
ら
に
放
射
状
に
4
〜

6
切
り
に
し
て
バ
タ
ー
を
薄
く
ぬ
り

ま
す
。
上
に
フ
ィ
リ
ン
グ
を
の
せ
、

彩
り
よ
く
盛
り
合
わ
せ
ま
す
。

（
フ
ィ
リ
ン
グ
）

●
写
真
・
中
央
の
4
品

a
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
ス
ラ
イ
ス
・
イ
ク

ラ
・
セ
ロ
リ
・
ク
ル
ミ
。

b
ゆ
で
卵
ス
ラ
イ
ス
・
キ
ャ
ビ
ア
・
キ

ュ
ウ
リ
。

c
車
海
老
を
ゆ
で
た
も
の
・
タ
ル
タ
ル

ソ
ー
ス
・
パ
セ
リ
。

d
フ
ォ
ア
グ
ラ
ス
ラ
イ
ス
・
カ
ク
テ
ル

オ
ニ
オ
ン
。

●
写
真
・
周
囲
の
11
品

e
オ
イ
ル
サ
ー
デ
ィ
ン
と
レ
モ
ン
・
レ

ッ
ド
オ
ニ
オ
ン
の
ス
ラ
イ
ス
・
デ
ィ

ル
。

f
鷄
も
も
肉
の
ソ
テ
ー
と
青
じ
そ
の
葉
。

g
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル
の
オ
ム
レ
ツ
。

h
ス
モ
ー
ク
サ
ー
モ
ン
と
、
マ
ッ
シ
ュ

ル
ー
ム
の
パ
セ
リ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
あ

え
。

i
パ
パ
イ
ヤ
小
切
り
・
貝
割
れ
菜
・
赤

ピ
ー
マ
ン
。

j
ス
ラ
イ
ス
ハ
ム
・
サ
ラ
ダ
菜
・
ス
タ

ッ
フ
ド
オ
リ
ー
ブ
。

K
貝
柱
の
ソ
テ
ー
・
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
・

レ
モ
ン
。

l
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
ソ
テ
ー

と
ピ
ク
ル
ス

m
サ
ラ
ミ
ソ
ー
セ
ー
ジ
ス
ラ
イ
ス
・
ナ

ス
輪
切
り
の
ソ
テ
ー
・
赤
ピ
ー
マ
ン

の
輪
切
り
。

n
ツ
ナ
缶
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
あ
え
・
ゆ
で

た
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
。

o
ロ
ー
ル
ア
ン
チ
ョ
ビ
と
グ
リ
ー
ン
ア

ス
パ
ラ
の
ソ
テ
ー

■
つ
く
り
方

①
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
を
約
1
cm
の
厚
さ
に

ス
ラ
イ
ス
し
、
4
等
分
し
て
、
い
ち

ょ
う
形
に
し
ま
す
。

②
イ
カ
は
輪
切
り
、
エ
ビ
は
殻
を
む
い

て
バ
タ
ー
で
炒
め
、
白
ワ
イ
ン
を

少
々
ふ
り
か
け
て
香
り
を
つ
け
ま
す
。

③
②
に
丸
ご
と
ゆ
で
て
約
5
ミ
リ
の
厚

さ
に
切
っ
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
加
え
て

塩
・
こ
し
ょ
う
で
味
つ
け
し
、
ホ
ワ

イ
ト
ソ
ー
ス
で
あ
え
ま
す
。

④
バ
タ
ー
を
ぬ
っ
た
グ
ラ
タ
ン
皿
に
③

を
入
れ
て
粉
チ
ー
ズ
を
タ
ッ
プ
リ
と

か
け
、
上
に
①
の
パ
ン
を
並
べ
ま
す
。

も
う
一
度
粉
チ
ー
ズ
を
ふ
っ
て
バ
タ

ー
の
小
切
れ
を
散
ら
し
、
約
200
℃
の

オ
ー
ブ
ン
で
10
〜
12
分
焼
き

ま
す
。

ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
ー
や
お
誕
生
日
を
、

お
い
し
く
演
出
。

お
好
み
の
フ
ィ
リ
ン
グ
で
彩
り
よ
く

カ
ナ
ッ
ペ
ア
ラ
カ
ル
ト

中
身
は
と
ろ
け
る
ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス

パ
ン
グ
ラ
タ
ン
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■
つ
く
り
方

①
約
2
セ
ン
チ
の
厚
さ
に
ス
ラ
イ
ス
し

た
パ
ン
の
一
端
を
少
し
切
り
落
と
し
、

切
り
口
か
ら
包
丁
を
入
れ
て
袋
状
に

し
ま
す
。

②
内
側
に
バ
タ
ー
を
ぬ
っ
て
、
調
理
し

た
フ
ィ
リ
ン
グ
を
詰
め
、
切
り
落
と

し
た
部
分
で
詰
め
口
を
ふ
さ
ぎ
ま
す
。

③
卵
2
個
と
牛
乳
20
ml
・
砂
糖
10
ｇ
を

よ
く
混
ぜ
た
も
の
に
②
を
浸
し
、
バ

タ
ー
を
溶
か
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼

き
ま
す
。

（
フ
ィ
リ
ン
グ
）

a
ベ
ー
コ
ン
塊
・
固
ゆ
で
し

た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
・
さ
や

い
ん
げ
ん
・
プ
ロ
セ

ス
チ
ー
ズ
を
、
7

mm
角
に
切
っ
て

サ
ラ
ダ
油
で

炒
め
、

塩
・
こ

し
ょう

で
味
つ
け
し
ま
す
。

b
ゆ
で
卵
・
マ
リ
ボ

ー
チ
ー
ズ
・
キ
ュ

ウ
リ
の
ピ
ク
ル
ス

を
薄
切
り
に
し
ま

す
。

c
ウ
ィ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー

ジ
・
ほ
う
れ
ん
そ
う
を
サ
ラ
ダ
油

で
炒
め
、
塩
・
こ
し
ょ
う
し
ま
す
。

d
し
め
じ
・
え
の
き
だ
け
・
赤
ピ
ー
マ

ン
・
ピ
ー
マ
ン
を
、
適
当
な
大
き
さ

に
切
っ
て
バ
タ
ー
で
炒
め
、
塩
・
こ

し
ょ
う
し
ま
す
。

■
つ
く
り
方

①
ス
イ
ー
ト
パ
ン
の
山
形
の
部
分
を
切

り
離
し
ま
す
。
上
部
は
屋
根
に
見
立

て
て
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

を
か
け
、
市
販
の
お
菓
子
で
煙
突
を

つ
け
ま
す
。

②
下
部
の
中
を
く
り
抜
き
、
バ
ナ
ナ
・

パ
パ
イ
ヤ
の
小
切
り
を
生
ク
リ
ー
ム

で
あ
え
た
も
の
を
詰
め
ま
す
。

③
②
を
横
に
し
て
、
茶
こ
し
で
粉
砂
糖

を
ふ
り
か
け
ま
す
。

④
市
販
の
お
菓
子
で
窓
や
ド
ア
を
つ
け

て
①
の
屋
根
を
の
せ
ま
す
。

■
つ
く
り
方

①
ス
イ
ー
ト
パ
ン
を

上
下
半
分
に
切
り
、

上
部
は
機
関
車
に
、

下
部
は
左
右
半
分
に
切

っ
て
2
両
の
貨
車
を
つ

く
り
ま
す
。
機
関
車
の
ラ

イ
ト
や
車
輪
な
ど
は
、
干
し
プ
ラ
ム

や
市
販
の
お
菓
子
を
利
用
し
ま
す
。

（
貨
車
の
フ
ル
ー
ツ
サ
ン
ド
の
つ
く
り

方
）

①
ミ
カ
ン
・
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル

の
缶
詰
と
キ
ウ
イ
・
リ
ン

ゴ
を
小
切
り
に
し
、
カ
ッ

テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
で
あ
え
ま

す
。

②
パ
ン
を
薄
く
ス
ラ
イ
ス
し

て
バ
タ
ー
を
塗
り
、
①
を
は
さ

み
ま
す
。

ひ
と
味
違
う
サ
ン
ド
風

フ
レ
ン
チ
ト
ー
ス
ト

家
の
中
は
フ
ル
ー
ツ
と
生
ク
リ
ー
ム

パ
ン
ハ
ウ
ス

い
ろ
い
ろ
な
形
に
工
夫
し
て

パ
ン
ト
レ
イ
ン
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体
に
う
れ
し
い
自
然
の
味
わ
い

ヘ
ル
シ
ー
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......
10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......
6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

完
熟
ト
マ
ト
（
生
）..................

200
ml

■
つ
く
り
方

①
ト
マ
ト
は
5
ミ
リ
角
に
切
り
、
細
か

く
つ
ぶ
し
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ト
マ
ト
の
品
種
や
完
熟
度
に
よ
っ
て
、
で

き
あ
が
り
の
状
態
が
多
少
異
な
り
ま
す
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉..........

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト..............

1
袋

完
熟
ト
マ
ト
（
生
）....................

200
ｇ

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

180
ｇ

薄
力
粉..................................

20
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
3......

30
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

水.........................................

100
ml

抹
茶
粉
末..................................

3
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ソ
フ
ト
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉....

1
袋

ス
イ
ー
ト
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト........

1
袋

水....................................................

100
ml

抹
茶
粉
末........................................

3
ｇ

卵.......................................

1
個
（
60
ｇ
）

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
っ
て
く
れ

る
、
カ
ラ
フ
ル
で
風
味
豊
か
な
パ
ン

ビ
タ
ミ
ン
た
っ
ぷ
り
、
ほ
の
か
な
酸
味

ト
マ
ト
パ
ン

300
Kcal

色
あ
い
も
美
し
い
和
風
の
一
品

抹
茶
パ
ン

260
Kcal

食パン�

VA

VC

VA

スイートパン�



25

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...
大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...
3
ｇ

水.........................................
190
ml

ラ
ム
漬
け
レ
ー
ズ
ン................

100
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
ラ

ム
漬
け
レ
ー
ズ
ン
以
外
の
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ

ー
ト
」。

②
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
の
電
子

音
を
合
図
に
レ
ー
ズ
ン
を
入
れ
ま
す
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉..........

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト..............

1
袋

水..............................................

180
ml

ラ
ム
漬
け
レ
ー
ズ
ン..................

100
ｇ

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

小
麦
胚
芽..............................

30
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......
6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

200
ml

■
つ
く
り
方

①
小
麦
胚
芽
は
、
軽
く
ロ
ー
ス
ト
し
て

お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
小
麦
胚
芽
の
種
類
に
よ
っ
て
、
で
き

あ
が
り
の
状
態
が
多
少
異
な
り
ま
す
。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉..........

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト..............

1
袋

水..............................................

190
ml

小
麦
胚
芽
ン..............................

30
ｇ

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

180
ｇ

薄
力
粉......................................

20
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
2......

20
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

ア
ッ
プ
ル
プ
レ
ザ
ー
ブ............

50
ｇ

水.........................................

90
ml

く
る
み..................................

50
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

く
る
み
以
外
の
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・

ソ
フ
ト
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

②
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
の
電

子
音
を
合
図
に
く
る
み
を
入
れ
ま
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

175
ｇ

全
粒
粉..................................

75
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

20
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水..............................................

170
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

く
る
み
以
外
の
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・

ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
粉
の
ひ
き
方
の
違
い
に
よ
っ
て
、
で
き

あ
が
り
の
状
態
が
多
少
異
な
り
ま
す
。

〈
天
然
の
素
朴
な
素
材
た
ち
〉

全
粒
紛
や
ラ
イ
麦
、
小
麦
胚
芽
な
ど
を
加
え
た
パ
ン
に

は
特
有
の
風
味
や
舌
ざ
わ
り
が
あ
り
、
精
白
さ
れ
た
小

麦
粉
で
造
っ
た
白
い
パ
ン
の
お
い
し
さ
と
は
ま
た
違
っ

た
、
素
朴
な
味
わ
い
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
う
え
、
小
麦

粉
よ
り
も
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
豊
富

な
の
で
、
栄
養
強
化
や
健
康
づ
く
り
に
も
ぴ
っ
た
り
。

果
実
な
ど
を
加
え
る
と
栄
養
価
も
高
く
な
り
、
パ
ン
の

味
が
い
っ
そ
う
引
き
立
ち
ま
す
。

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話

鉄
分
を
お
い
し
く
補
給

レ
ー
ズ
ン
パ
ン

370
Kcal

ス
ト
レ
ス
の
多
い
現
代
人
に

麦
芽
パ
ン

310
Kcal

繊
維
質
の
多
い
小
麦
の
外
皮
入
り

全
粒
紛
パ
ン

270
Kcal

良
質
な
脂
肪
を
含
ん
だ

く
る
み
パ
ン

370
Kcal

Fe

Ca

Fiber

食パン�

VE

VB1

Fiber

食パン�

VE

Fiber

Fiber
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フ
レ
ッ
シ
ュ
な
野
菜
を
タ
ッ
プ
リ
と

ヘ
ル
シ
ー
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................
280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

に
ん
じ
ん..............................

100
ｇ

オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス................

130
ｇ

■
つ
く
り
方

①
に
ん
じ
ん
は
、
す
り
お
ろ
し
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料

を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て

「
ス
タ
ー
ト
」。

※
に
ん
じ
ん
の
種
類
や
鮮
度
な
ど
に
よ
っ
て
パ
ン
生
地

の
硬
さ
が
変
わ
り
ま
す
の
で
、
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス

の
量
を
調
節
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
他
の
パ
ン
で

も
材
料
の
種
類
や
水
の
切
り
方
に
よ
っ
て
、
加
え
る

水
の
量
を
調
節
し
て
く
だ
さ
い
。

野
菜
ぎ
ら
い
の
お
子
様
も
、

こ
れ
な
ら
き
っ
と
大
満
足
。

お
な
じ
み
ポ
パ
イ
の
力
の
も
と

ほ
う
れ
ん
そ
う
パ
ン
320
Kcal

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

20
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

ほ
う
れ
ん
そ
う.......................

70
ｇ

水.........................................

130
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料

を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て

「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ほ
う
れ
ん
そ
う
は
、
ゆ
で
て
充
分
に
水
を
切

っ
た
も
の
を
計
量
し
、
細
か
く
き
ざ
ん
で
お

き
ま
す
。
ま
た
、
繊
維
の
軟
ら
か
い
も
の
を

使
っ
た
方
が
、
パ
ン
が
良
く
で
き
ま
す
。

〈
緑
黄
色
野
菜
は
栄
養
の
宝
庫
〉

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
た
く
さ
ん
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
特
に
緑
黄
色
野
菜
の
に
ん
じ
ん
、
ほ
う
れ
ん

そ
う
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
パ
セ
リ
な
ど
は
栄
養
的
に
と
て
も
優
れ
た

食
品
で
す
。
味
や
香
り
に
ク
セ
が
あ
る
た
め
、
つ
い
避
け
て
し

ま
う
人
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
パ
ン
の
生
地
に
混
ぜ
込
ん
で
焼

き
上
げ
る
と
、
色
と
り
ど
り
の
お
い
し
い
パ
ン
に
変
身
。
ま
た
、

野
菜
に
は
肌
を
美
し
く
す
る
働
き
や
風
邪
の
予
防
、
癌
の
発
生

を
抑
え
る
働
き
も
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話

豊
富
な
カ
ロ
チ
ン
が
ビ
タ
ミ
ン
A
に

に
ん
じ
ん
パ
ン

320
Kcal

VA

VC

Fiber

Fiber

Fe

VA

VC



〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

ハ
チ
ミ
ツ..............................

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...
大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト.

小
さ
じ
1...

3
ｇ

野
菜
ジ
ュ
ー
ス.......................
220
ｇ

■
つ
く
り
方

①
次
の
材
料
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
て
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を

つ
く
り
ま
す
。

キ
ャ
ベ
ツ
50
ｇ
、
セ
ロ
リ
15
ｇ
、
に
ん
じ
ん
15
ｇ
、

ハ
チ
ミ
ツ
15
ｇ
、
水
150
ml

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
で
も
お
試
し
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

175
ml

缶
詰
コ
ー
ン
（
つ
ぶ
状
）...........

100
ｇ

■
つ
く
り
方

①
コ
ー
ン
は
充
分
に
水
を
切
っ
た
も
の
を
計

量
し
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料

を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て

「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉
を
ご
使
用
の
場
合
〉

食
パ
ン
用
AB
ミ
ッ
ク
ス
粉................

1
袋

食
パ
ン
用
AB
イ
ー
ス
ト....................

1
袋

水....................................................

175
ml

缶
詰
コ
ー
ン
（
つ
ぶ
状
）..................

100
ｇ

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..
小
さ
じ
1...

3
ｇ

ジ
ャ
ガ
イ
モ
（
マ
ッ
シ
ュ
）.......

100
ｇ

牛
乳......................................

180
ml

■
つ
く
り
方

①
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
皮
を
む
い
て
ゆ
で
、
マ
ッ

シ
ュ
し
た
も
の
を
計
量
し
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料

を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て

「
ス
タ
ー
ト
」。

27

胃
の
調
子
が
気
に
な
る
お
父
さ
ん
に
も

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
パ
ン
310
Kcal

つ
ぶ
つ
ぶ
コ
ー
ン
を
そ
の
ま
ま
入
れ
て

コ
ー
ン
パ
ン

320
Kcal

ゆ
で
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
を
マ
ッ
シ
ュ

ポ
テ
ト
パ
ン

340
Kcal

Fiber

VAVB1

Fiber

VB2

VC

Ca

食パン�
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若
さ
と
美
し
さ
を
保
つ
た
め
に

ヘ
ル
シ
ー
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

オ
ー
ト
ミ
ー
ル.......................

70
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......
2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
3......
30
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

70
ml

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

桃..............................................

100
ｇ

■
つ
く
り
方

①
桃
は
、
細
か
く
き
ざ
ん
で
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
桃
の
種
類
に
よ
っ
て
、
で
き
あ
が
り

の
状
態
が
多
少
異
な
り
ま
す
。
ま
た
、

生
の
桃
が
な
い
時
期
に
は
缶
詰
で
も

お
い
し
く
つ
く
れ
ま
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉............................

280
ｇ

食
塩.............

小
さ
じ
1/2....

2.5
ｇ

砂
糖.............

大
さ
じ
1....

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク

大
さ
じ
1.....

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン..........

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト

....................

小
さ
じ
1....

3
ｇ

乾
燥
芽
ひ
じ
き..................

10
ｇ

し
ょ
う
ゆ.........................

5
ｇ

水.....

■
つ
く
り
方

①
乾
燥
芽
ひ
じ
き
は
、
あ
ら
か
じ
め
水

で
も
ど
し
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ひ
じ
き
の
種
類
や
も
ど
し
方
に
よ
っ

て
、
で
き
あ
が
り
の
状
態
が
多
少
異

な
り
ま
す
。

話
題
の
食
物
繊
維
や

老
化
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
E
が
豊
富
に
。

２
種
類
の
食
物
繊
維
を
同
時
に

フ
ァ
イ
バ
ー
パ
ン
310
Kcal

ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
な

ひ
じ
き
パ
ン

300
Kcal

も
ど
し
た
ひ
じ
き
と
合
わ
せ
て

230
ｇ
に
な
る
よ
う
に
加
え
ま
す
。

Fiber

Fe
Ca

Fiber
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〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

150
ｇ

薄
力
粉..................................

150
ｇ

食
塩......................................

3
ｇ

水
ア
メ..................................

7.5
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

ゴ
マ......................................

20
ｇ

乾
燥
ワ
カ
メ..............................

5
ｇ

水.........

■
つ
く
り
方

①
乾
燥
ワ
カ
メ
は
、
あ
ら
か
じ
め
水
で

も
ど
し
て
細
か
く
き
ざ
ん
で
お
き
ま

す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ハ
ー
ド
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ワ
カ
メ
の
種
類
や
も
ど
し
方
に
よ
っ

て
、
で
き
あ
が
り
の
状
態
が
多
少
異

な
り
ま
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

270
ｇ

食
塩......................................

4
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

20
ml

豆
乳..........................................

200
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

130
ｇ

薄
力
粉..................................

130
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

水
ア
メ..................................

5
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

190
ml

プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ......................

80
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

チ
ー
ズ
以
外
の
材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・

ハ
ー
ド
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー

ト
」。

②
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
の
電

子
音
を
合
図
に
、
５
ミ
リ
角
に
切
っ

た
チ
ー
ズ
を
入
れ
ま
す
。

２
つ
の
ヘ
ル
シ
ー
素
材
が
ド
ッ
キ
ン
グ

ゴ
マ
＆
ワ
カ
メ
パ
ン
310
Kcal

畑
の
お
肉
が
パ
ン
の
中
に

豆
腐
パ
ン

310
Kcal

高
タ
ン
パ
ク
で
体
づ
く
り

チ
ー
ズ
パ
ン

310
Kcal

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話

〈
第
六
の
栄
養
素
　
食
物
繊
維
〉

代
表
的
な
栄
養
素
と
い
え
ば
タ
ン
パ
ク
質
、

脂
肪
、
炭
水
化
物
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル

で
す
が
、
近
ご
ろ
急
速
に
注
目
を
集
め
て
い

る
の
が
食
物
繊
維
で
す
。
果
物
や
海
藻
に
多

く
含
ま
れ
る
水
溶
性
の
も
の
と
、
穀
物
や
野

菜
に
多
い
不
溶
性
の
も
の
が
あ
り
、
前
者
は

糖
尿
病
の
予
防
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら

す
働
き
を
、
後
者
は
便
秘
や
大
腸
癌
を
予
防

す
る
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
現
代
人
に
不

足
が
ち
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
積
極
的

に
摂
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

も
ど
し
た
ワ
カ
メ
と
合
わ
せ
て

260
ｇ
に
な
る
よ
う
に
加
え
ま
す
。

VE

Fe
Ca

Fiber

VE

FeCa

VB2
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天
然
酵
母
パ
ン
種
を
使
っ
て

ヘ
ル
シ
ー
編

■
生
種
の
つ
く
り
方

〈
材
料
〉（
山
食
パ
ン
10
〜
12
回
分
）

天
然
酵
母
パ
ン
種....................

100
ｇ

ぬ
る
ま
湯
（
約
30
℃
）..............

150
ml

①
清
潔
な
ガ
ラ
ス
容
器
に
パ
ン
種
を
入

れ
て
ぬ
る
ま
湯
を
注
ぎ
、
き
れ
い
な

箸
で
お
か
ら
状
に
な
る
ま
で
よ
く
か

き
混
ぜ
ま
す
。

②
容
器
に
軽
く
フ
タ
を
す
る
か
ビ
ニ
ー

ル
袋
を
か
ぶ
せ
、
26
〜
30
℃
に
保
っ

て
お
く
と
、
12
〜
24
時
間
後
に
生
地

が
盛
り
上
が
り
始
め
ま
す
の
で

時
々
箸
で
か
き
混
ぜ
て
く
だ
さ

い
。
発
酵
す
る
に
し
た
が
っ

て
泥
状
に
な
り
、
お
酒
の

よ
う
な
よ
い
香
り
が
し

て
き
ま
す
。

（
生
種
の
発
酵
は
発
酵

機
能
付
の
電
子
レ

ン
ジ
で
お
こ
な

え
ま
す
。）

③
さ
ら
に
室
温
（
約
20
℃
）
で
1
〜
3

日
（
夏
と
冬
で
は
異
な
り
ま
す
）
お

く
と
、
完
熟
し
た
生
種
が
で
き
あ
が

り
ま
す
。
②
の
状
態
に
比
べ
て
酸
味

や
舌
を
さ
す
よ
う
な
ピ
リ
ッ
と
し
た

味
が
加
わ
り
、
香
り
も
よ
く
な
り
ま

す
。

④
完
熟
し
た
生
種
は
、
冷
蔵
庫
で
保
存

す
る
と
2
〜
4
週
間
は
使
用
で
き
ま

す
。

ご
注
意

金
属
容
器
、
器
具
は
使
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

※
天
然
酵
母
パ
ン
種
は
、
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
つ
く

り
方
が
多
少
異
な
り
ま
す
の
で
、
く
わ
し
く
は
各

メ
ー
カ
ー
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
ま
た
、

同
じ
メ
ー
カ
ー
の
も
の
で
も
生
種
の
で
き
方
に
ば

ら
つ
き
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
天
然
酵
母
パ
ン
種
の
お
求
め
は
、
自
然
食
品
な
ど

を
扱
っ
て
い
る
お
店
に
お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。

コ
ク
の
あ
る
ま
ろ
や
か
な
味
わ
い
。

ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
方
に
も
。
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〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

320
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
2......

20
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

生
種......................................

20
ｇ

ぬ
る
ま
湯
（
約
30
℃
）..............

210
ml

■
つ
く
り
方

①
パ
ン
ケ
ー
ス
に
こ
ね
羽
根
を
セ
ッ
ト

し
て
ぬ
る
ま
湯
以
外
の
材
料
を
入
れ
、

本
体
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

生
地
の
状
態
を
見
な
が
ら
ぬ
る
ま
湯

を
加
え
、
約
5
分
間
予
備
ミ
キ
シ
ン

グ
を
お
こ
な
い
ま
す
。

②
「
取
り
消
し
」
を
押
し
（
1
秒
以
上
）、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
で
タ
イ
マ
ー
予
約
を

12
時
間
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

こ
の
時
点
か
ら
ミ
キ
シ
ン
グ
が
始
ま
る

ま
で
の
間
が
予
備
発
酵
に
な
り
ま
す
。

※
予
備
ミ
キ
シ
ン
グ
時
の
生
地
の
硬
さ
は
、
生
地
の

一
部
が
パ
ン
ケ
ー
ス
の
側
面
に
粘
着
す
る
程
度
が

適
当
で
す
。

※
寒
い
時
期
に
は
生
種
の
発
酵
力
が
低
下
し
、
パ
ン

の
で
き
が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
タ
イ
マ

ー
予
約
は
、
な
る
べ
く
暖
か
い
部
屋
で
セ
ッ
ト
し

て
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

320
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................
15
ｇ

き
な
こ..................................
50
ｇ

生
種......................................

20
ｇ

ぬ
る
ま
湯
（
約
30
℃
）..............

230
ml

■
つ
く
り
方

①
天
然
酵
母
・
山
食
パ
ン
と
同
様
に
予
備

ミ
キ
シ
ン
グ
を
お
こ
な
い
、「
パ
ン
・
ミ

ド
ル
」
で
タ
イ
マ
ー
予
約
を
12
時
間
に

セ
ッ
ト
し
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

320
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

生
種......................................

20
ｇ

ぬ
る
ま
湯
（
約
30
℃
）..............

190
ml

レ
ー
ズ
ン..............................

100
ｇ

■
つ
く
り
方

①
天
然
酵
母
・
山
食
パ
ン
と
同
様
に
予
備

ミ
キ
シ
ン
グ
を
お
こ
な
い
、「
パ
ン
・
ミ

ド
ル
」
で
タ
イ
マ
ー
予
約
を
12
時
間
に

セ
ッ
ト
し
「
ス
タ
ー
ト
」。
レ
ー
ズ
ン
は

約
5
分
間
の
予
備
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
後

に
入
れ
ま
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

320
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1
1/2..

15
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

生
種......................................

20
ｇ

ぬ
る
ま
湯
（
約
30
℃
）..............

210
ml

い
り
ゴ
マ..............................

50
ｇ

■
つ
く
り
方

①
天
然
酵
母
・
山
食
パ
ン
と
同
様
に
予
備

ミ
キ
シ
ン
グ
を
お
こ
な
い
、「
パ
ン
・
ミ

ド
ル
」
で
タ
イ
マ
ー
予
約
を
12
時
間
に

セ
ッ
ト
し
「
ス
タ
ー
ト
」。
ゴ
マ
は
約
５

分
間
の
予
備
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
後
に
入

れ
ま
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

300
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

に
ん
じ
ん
（
す
り
お
ろ
し
た
も
の
）

.............................................

70
ｇ

生
種......................................

20
ｇ

ぬ
る
ま
湯
（
約
30
℃
）..............

150
ml

■
つ
く
り
方

①
天
然
酵
母
・
山
食
パ
ン
と
同
様
に
予
備

ミ
キ
シ
ン
グ
を
お
こ
な
い
、「
パ
ン
・
ミ

ド
ル
」
で
タ
イ
マ
ー
予
約
を
12
時
間
に

セ
ッ
ト
し
「
ス
タ
ー
ト
」。

パ
ン
は
1/4
個
、
手
造
り
パ
ン
は
1
個
、
ケ
ー
キ
は
1/8

個
当
り
の
お
よ
そ
の
カ
ロ
リ
ー
量
で
す
。
た
だ
し
、

ト
ッ
ピ
ン
グ
・
ア
イ
シ
ン
グ
な
ど
は
ふ
く
み
ま
せ

ん
。
ま
た
、
パ
ン
や
ケ
ー
キ
の
種
類
に
よ
っ
て
重
さ

は
異
な
り
ま
す
。

素
朴
な
風
味
が
魅
力

天
然
酵
母
・
山
食
パ
ン
340
Kcal

カ
ロ
リ
ー
表
示
に
つ
い
て

良
質
な
大
豆
タ
ン
パ
ク
を
加
え
て

天
然
酵
母
・
き
な
こ
パ
ン

390
Kcal

大
人
に
も
子
供
に
も
人
気
の

天
然
酵
母
・

レ
ー
ズ
ン
パ
ン

400
Kcal

香
ば
し
さ
が
食
欲
ア
ッ
プ

天
然
酵
母
・
ゴ
マ
パ
ン
410
Kcal

見
た
目
も
と
っ
て
も
カ
ラ
フ
ル
に

天
然
酵
母
・

に
ん
じ
ん
パ
ン

310
Kcal

VB1

VE

Fe

Fe

Fiber

VE

Fe

Ca

VA

Fiber
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健
康
積
極
派
の
機
能
性
ブ
レ
ッ
ド

ヘ
ル
シ
ー
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

150
ｇ

全
粒
粉..................................

150
ｇ

食
塩......................................

4
ｇ

黒
砂
糖..............

大
さ
じ
2......

20
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク.......................

40
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

水.........................................

150
ml

プ
ル
ー
ン
（
刻
み
）..................

100
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

プ
ル
ー
ン
以
外
の
材
料
を
入
れ
、「
パ

ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ

ー
ト
」。

②
第
２
ミ
キ
シ
ン
グ
終
了
５
分
前
の
電

子
音
を
合
図
に
、
プ
ル
ー
ン
を
入
れ

ま
す
。

※
他
の
パ
ン
で
も
鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
を
強
化
し
た

い
と
き
は
、
鉄
分
を
強
化
し
た
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
や

天
然
卵
殻
粉
な
ど
で
お
試
し
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

250
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

160
ml

か
ぼ
ち
ゃ..............................

70
ｇ

パ
セ
リ..................................

10
ｇ

■
つ
く
り
方

①
か
ぼ
ち
ゃ
は
煮
て
マ
ッ
シ
ュ
し
た
も

の
を
計
量
し
、
パ
セ
リ
は
み
じ
ん
切

り
に
し
て
水
気
を
充
分
に
切
っ
て
お

き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領

で
材
料
を
入
れ
、
パ
ン
・
ミ
ド
ル
に

セ
ッ
ト
し
て
ス
タ
ー
ト

※
食
品
成
分
表
に
基
づ
い
て
材
料
の
配
合
を
お
こ
な

い
、
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
で
き
る
よ
う

に
し
ま
し
た
。

全
粒
紛
に
プ
ル
ー
ン
を
加
え
た

鉄
骨
パ
ン

430
Kcal

カ
ロ
リ
ー
に
合
わ
せ
て
栄
養
素
を
プ

ラ
スバ

ラ
ン
ス
栄
養
パ
ン

280
Kcal

体
の
調
子
を
上
手
に
整
え
て
、

元
気
い
っ
ぱ
い
の

毎
日
を

Fe

Ca

Fiber

黒糖

全粒
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〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...
大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

ま
た
は
マ
ー
ガ
リ
ン................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...
3
ｇ

水.........................................
185
ml

カ
レ
ー
粉..............................

3
ｇ

コ
ン
ビ
ー
フ

50
ｇ

A

ニ
ン
ニ
ク
（
み
じ
ん
切
り
）
10
ｇ

油

5
ｇ

■
つ
く
り
方

①
A
の
材
料
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
炒
め
、

室
温
ま
で
さ
ま
し
て
お
き
ま
す
。
特

に
ニ
ン
ニ
ク
は
焦
げ
な
い
よ
う
に
注

意
し
な
が
ら
充
分
に
炒
め
て
く
だ
さ

い
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

強
力
粉............................

280
ｇ

食
塩...............

小
さ
じ
1/2..

2.5
ｇ

砂
糖...............

大
さ
じ
1/2..

5
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク.

大
さ
じ
1..

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン.....................

6
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト

......................

小
さ
じ
1..

3
ｇ

水....................................

160
ml

し
そ
オ
イ
ル.....................

6
ｇ

い
わ
し
（
味
付
缶
）............

100
ｇ

し
ょ
う
が
（
お
ろ
し
た
も
の
）

.......................................

5
ｇ

■
つ
く
り
方

①
い
わ
し
（
味
付
缶
）
は
、
ミ
キ
サ
ー

に
か
け
て
ペ
ー
ス
ト
状
に
し
て
お
き

ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

180
ｇ

薄
力
粉..................................

20
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

フ
ラ
ク
ト
オ
リ
ゴ
糖................

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

10
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

卵..............................

1
個
（
60
ｇ
）

水.........................................

50
ml

ヨ
ー
グ
ル
ト...........................

50
ｇ

ハ
チ
ミ
ツ..............................

20
ｇ

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で

材
料
を
入
れ
、「
パ
ン
・
ソ
フ
ト
」
に
セ

ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
オ
リ
ゴ
糖
は
ハ
チ
ミ
ツ
、
バ
ナ
ナ
、
大
豆
、
玉
ネ

ギ
、
ゴ
ボ
ウ
な
ど
に
も
含
ま
れ
て
お
り
、
腸
内
の

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
元
気
に
育
て
ま
す
。

〈
ご
存
じ
で
す
か
？
不
飽
和
脂
肪
酸
〉

耳
慣
れ
な
い
言
葉
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ベ
ニ
花
油

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
も
そ
の
ひ
と

つ
。
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
、
動
脈
硬

化
や
心
筋
梗
塞
を
予
防
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
最
近
で
は
、
リ
ノ
ー
ル
酸
の
過
ぎ
が
摂
り
過

ぎ
が
ア
レ
ル
ギ
ー
症
や
集
中
力
の
低
下
に
つ
な
が
る

と
い
う
指
摘
も
あ
り
、
し
そ
油
に
多
く
含
ま
れ
る
α-

リ
ノ
レ
ン
酸
や
、
い
わ
し
な
ど
に
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ

な
ど
不
飽
和
脂
肪
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

ピ
リ
ッ
と
ニ
ン
ニ
ク
入
り
カ
レ
ー
味

ス
タ
ミ
ナ
パ
ン
340
Kcal

不
飽
和
脂
肪
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

ヘ
ル
シ
ー
オ
イ
ル
パ
ン
350
Kcal

腸
に
や
さ
し
い

オ
リ
ゴ
糖
パ
ン
270
Kcal

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話

VB1

VB2

Fe

VB2

Fe

Ca

VB2

Ca

Fiber
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塩
分
・
カ
ロ
リ
ー
な
ど
を
上
手
に
制
限

ヘ
ル
シ
ー
編

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

ミ
ネ
ラ
ル
カ
リ
ウ
ム
塩

........................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト.

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

190
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ミ
ネ
ラ
ル
カ
リ
ウ
ム
塩
は
食
塩
よ
り
Na
量
が
少
な
い
お
塩
で

す
。
パ
ン
へ
の
使
用
は
0
〜
5
ｇ
の
間
で
変
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
の
で
自
由
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ス
キ
ム
ミ
ル
ク...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ....................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト.

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

190
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
で
き
あ
が
り
は
写
真
の
低
Na
パ
ン
と
同
様
で
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
カ
リ
ウ
ム
塩
を
使
用

低
Na
パ
ン

290
Kcal

徹
底
的
に
塩
分
カ
ッ
ト

無
塩
パ
ン

290
Kcal

血
圧
が
気
に
な
る
方
や

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
か
た
へ
。



35

〈
材
料
〉

低
タ
ン
パ
ク
小
麦
粉................

300
ｇ

食
塩......................................

1.8
ｇ

粉
ア
メ..................................

30
ｇ

無
塩
バ
タ
ー...........................

30
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト.

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

170
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
食
塩
の
量
を
1.8
ｇ
よ
り
増
や
す
こ
と
は
可
能
で
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

280
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1......

5
ｇ

砂
糖.................

大
さ
じ
1......

10
ｇ

ミ
ル
ク
代
替
品...

大
さ
じ
1......

6
ｇ

マ
ー
ガ
リ
ン...........................

11
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト.

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

190
ml

■
つ
く
り
方

①
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
ミ
ル
ク
代
替
品
は
、
数
種
類
の
製
品
が
市
販
さ
れ
て

い
ま
す
。

〈
材
料
〉

強
力
粉..................................

240
ｇ

食
塩.................

小
さ
じ
1/2......

2.5
ｇ

砂
糖......................................

3
ｇ

低
カ
ロ
リ
ー
甘
味
料................

13
ｇ

低
カ
ロ
リ
ー
マ
ー
ガ
リ
ン.........

5
ｇ

ド
ラ
イ
イ
ー
ス
ト..

小
さ
じ
1...

3
ｇ

水.........................................

55
ml

糸
こ
ん
に
ゃ
く.......................

180
ｇ

■
つ
く
り
方

①
糸
こ
ん
に
ゃ
く
は
ざ
る
に
あ
げ
、
充
分
に
水
気
を
切

っ
て
か
ら
細
か
く
切
っ
て
お
き
ま
す
。

②
12
ペ
ー
ジ
の
山
食
パ
ン
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、

「
パ
ン
・
ミ
ド
ル
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
オ
ー
ト
ベ
ー
カ
リ
ー
の
メ
リ
ッ
ト
を
フ
ル
活
用
し
て
〉

高
血
圧
や
腎
臓
病
、
糖
尿
病
な
ど
で
塩
分
、
タ
ン
パ
ク
質
、
カ

ロ
リ
ー
な
ど
を
制
限
し
て
い
る
方
や
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
で
市

販
の
パ
ン
を
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
な
い
と
い
う
方
に
と
っ
て
、

オ
ー
ト
ベ
ー
カ
リ
ー
は
頼
も
し
い
味
方
で
す
。
食
塩
と
小
麦
粉

の
グ
ル
テ
ン
（
タ
ン
パ
ク
質
）
が
な
い
と
生
地
の
し
ま
り
が
悪

く
、
手
で
こ
ね
て
パ
ン
を
造
る
こ
と
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
不
可
能

な
の
で
す
が
、
オ
ー
ト
ベ
ー
カ
リ
ー
な
ら
大
丈
夫
。
自
分
に
合

っ
た
材
料
を
選
び
、
お
い
し
く
健
康
的
な
毎
日
を
ど
う
ぞ
。
た

だ
し
、
栄
養
素
や
カ
ロ
リ
ー
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
、

当
メ
ニ
ュ
ー
集
の
中
の
特
定
の
パ
ン
を
長
期
間
継
続
的
に
食
べ

る
場
合
は
、
医
師
や
栄
養
士
に
相
談
く
だ
さ
い
。

し
っ
か
り
食
べ
て
、
き
っ
ち
り
制
限

減
塩
・
低
タ
ン
パ
ク
パ
ン
360
Kcal

乳
製
品
が
食
べ
ら
れ
な
い
方
へ

ノ
ン
ミ
ル
ク
パ
ン

290
Kcal

カ
ロ
リ
ー
を
20
％
も
抑
え
た

ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
パ
ン
240
Kcal

栄
養
士
さ
ん
の

お
い
し
い
お
話
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ア
イ
デ
ア
ケ
ー
キ
も
簡
単
造
り

ケ
ー
キ
編

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
A
の
材
料
は
あ
ら
か
じ
め
ふ
る
っ
て

お
き
、
無
塩
バ
タ
ー
や
卵
、
牛
乳
は

室
温
に
も
ど
し
て
お
き
ま
す
。

②
パ
ン
ケ
ー
ス
に
こ
ね
羽
根
を
し
っ
か

り
取
り
付
け
ま
す
。

③
材
料
を
A
・
B
別
々
の
ボ
ー
ル
に
計

り
、
B→

A
の
順
で
パ
ン
ケ
ー
ス
に

入
れ
て
本
体
に
セ
ッ
ト
し
、
ふ
た
を

閉
じ
ま
す
。

④
「
ケ
ー
キ
・
Ａ
」
に
セ
ッ
ト
し
て

「
ス
タ
ー
ト
」。

⑤
焼
き
上
が
っ
た
ら
パ
ン
ケ
ー
ス
か
ら

取
り
出
し
、
網
の
上
に
の
せ
さ
ま
し

ま
す
。

※
タ
イ
マ
ー
予
約
を
し
て
ケ
ー
キ
を
造
る
と
べ
ー
キ

ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
の
働
き
が
低
下
し
て
、
で
き
が
悪

く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
の
種
類
に
よ
っ
て
、
ケ
ー

キ
の
ふ
く
ら
み
方
が
多
少
異
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
バ
ナ
ナ
は
フ
ォ
ー
ク
で
軽
く
つ
ぶ
し
、

く
る
み
は
細
か
く
き
ざ
ん
で
お
き
ま

す
。

②
パ
ン
ケ
ー
ス
に
こ
ね
羽
根
を
し
っ
か

り
取
り
付
け
ま
す
。

③
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ
要
領
で
材
料

を
入
れ
本

体
に
セ
ッ

ト
し
、「
ケ

ー
キ
・
B
」

に
セ
ッ
ト

し
て
「
ス

タ
ー
ト
」。

プ
レ
ー
ン
な
味
わ
い

バ
タ
ー
ケ
ー
キ
260
Kcal

ラ
ム
酒
を
き
か
せ
て

バ
ナ
ナ
と

く
る
み
の
ケ
ー
キ

290
Kcal

造
る
楽
し
み
ふ
く
ら
ま
せ
て

自
慢
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
ケ
ー
キ

B

無
塩
バ
タ
ー......................

110
ｇ

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖...................

110
ｇ

卵.........................

2
個
（
120
ｇ
）

牛
乳.................................

50
ｇ

A

薄
力
粉..............................

170
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1...

3
ｇ

B

無
塩
バ
タ
ー......................

150
ｇ

砂
糖.................................

100
ｇ

生
ク
リ
ー
ム......................

20
ｇ

卵.........................

2
個
（
120
ｇ
）

ラ
ム
酒..............................

20
ｇ

バ
ナ
ナ..............................

130
ｇ

く
る
み..............................

40
ｇ

A

薄
力
粉..............................

60
ｇ

強
力
粉..............................

60
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1/2...

1.5
ｇ

VE

Fiber
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〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ

ー
キ
・
B
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
チ
ー
ズ
や
レ
ー
ズ
ン
、
チ
ョ
コ
チ
ッ
プ
な
ど
お
好
み
の
材
料
を
加
え

て
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ

ー
キ
・
Ａ
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

※
焼
き
上
げ
直
後
に
取
り
出
す
と
く
ず
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
パ
ン

ケ
ー
ス
を
取
り
出
し
、
あ
ら
熱
を
と
っ
て
か
ら
静
か
に
取
り
出
し
て

く
だ
さ
い
。

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ
要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ

ー
キ
・
Ａ
」
に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

お
や
つ
は
も
ち
ろ
ん
食
事
に
も

ア
メ
リ
カ
ン
マ
フ
ィ
ン

170
Kcal

コ
コ
ア
の
色
と
風
味
で

デ
ビ
ル
ス
ケ
ー
キ

230
Kcal

フ
レ
ッ
シ
ュ
な
香
り
を
楽
し
む

オ
レ
ン
ジ
ケ
ー
キ

260
Kcal

B

無
塩
バ
タ
ー.............................................

30
ｇ

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖.........................................

50
ｇ

卵................................................

1
個
（
60
ｇ
）

牛
乳........................................................

150
ｇ

A

薄
力
粉....................................................

200
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー...........................

5
〜
7
ｇ

B

無
塩
バ
タ
ー.............................................

80
ｇ

砂
糖........................................................

150
ｇ

卵................................................

1
個
（
60
ｇ
）

水...........................................................

150
ml

A

薄
力
粉....................................................

140
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー..........

小
さ
じ
1/4...........

0.8
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
ソ
ー
ダ..............

小
さ
じ
1/2...........

1.5
ｇ

コ
コ
ア....................................................

30
ｇ

B

無
塩
バ
タ
ー.............................................

110
ｇ

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖.........................................

110
ｇ

卵................................................

2
個
（
120
ｇ
）

牛
乳........................................................

45
ｇ

オ
レ
ン
ジ
の
皮(

す
り
お
ろ
し
た
も
の
）

.........................................

1
個
分
（
15
〜
20
ｇ
）

A

薄
力
粉....................................................

170
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー..........

小
さ
じ
1...........

3
ｇ

Ca

Fe写真は焼き上がったケーキにデコ
レーションした例です。
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ヘ
ル
シ
ー
に
楽
し
む
ケ
ー
キ

ケ
ー
キ
編

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
36
ペ
ー
ジ
の
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ

要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ
ー
キ
・
Ａ
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
が
気
に
な
っ
た
ら

ロ
ー
カ
ロ
リ
ー
ケ
ー
キ

150
Kcal

大
好
き
な
ケ
ー
キ
を

お
い
し
く
食
べ
な
が
ら
、
健
康
に
も

し
っ
か
り
気
配
り
。

さ
つ
ま
い
も
が
タ
ッ
プ
リ
入
っ
た

フ
ァ
イ
バ
ー
ケ
ー
キ

240
Kcal

B

低
カ
ロ
リ
ー
マ
ー
ガ
リ
ン....

80
ｇ

グ
ラ
ニ
ュ
ー
糖...................

60
ｇ

低
カ
ロ
リ
ー
甘
味
料............

30
ｇ

卵
白..................

2
個
（
約
65
ｇ
）

卵
黄..................

1
個
（
約
20
ｇ
）

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
　
大
さ
じ
1
1/2..

9
ｇ

水.....................................

45
ml

A

薄
力
粉..............................

170
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1...

3
ｇ

B

マ
ー
ガ
リ
ン......................

80
ｇ

砂
糖.................................

80
ｇ

卵.........................

2
個
（
120
ｇ
）

牛
乳..................................

50
ｇ

ア
ー
モ
ン
ド
の
粉...............

50
ｇ

さ
つ
ま
い
も
（
蒸
）.............

100
ｇ

A

薄
力
粉..............................

100
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1...

3
ｇ

VA

Fiber

VB2

VC
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〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
36
ペ
ー
ジ
の
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ

要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ
ー
キ
・
Ａ
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
耐
熱
容
器
に
プ
ル
ー
ン
と
紅
茶
・
200

ml
を
入
れ
て
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
、

プ
ル
ー
ン
に
紅
茶
の
香
り
を
し
み
込

ま
せ
て
お
き
ま
す
。
ま
た
、
紅
茶
の

葉
は
、
す
り
ば
ち
で
つ
ぶ
し
て
使
い

ま
す
。

②
36
ペ
ー
ジ
の
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ

要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ
ー
キ
・
B
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

〈
材
料
〉

■
つ
く
り
方

①
36
ペ
ー
ジ
の
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ

要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ
ー
キ
・
B
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

■
つ
く
り
方

①
さ
つ
ま
い
も
は
、
一
度
加
熱
し
て
つ

ぶ
し
た
も
の
を
計
量
し
て
お
き
ま
す
。

②
36
ペ
ー
ジ
の
バ
タ
ー
ケ
ー
キ
と
同
じ

要
領
で
材
料
を
入
れ
、「
ケ
ー
キ
・
A
」

に
セ
ッ
ト
し
て
「
ス
タ
ー
ト
」。

紅
茶
の
風
味
と
と
も
に
鉄
分
補
給

プ
ル
ー
ン
＆
紅
茶
の

ケ
ー
キ

230
Kcal

小
麦
粉
を
使
わ
ず
に

ア
ワ
の
ケ
ー
キ

160
Kcal

B

マ
ー
ガ
リ
ン......................

60
ｇ

砂
糖.................................

30
ｇ

粉
糖.................................

80
ｇ

卵.........................

2
個
（
120
ｇ
）

に
ん
じ
ん
（
す
り
お
ろ
し
た
も
の
）

........................................

100
ｇ

ア
ー
モ
ン
ド
の
粉...............

60
ｇ

A

薄
力
粉..............................

110
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1...

3
ｇ

B

マ
ー
ガ
リ
ン......................

90
ｇ

砂
糖.................................

40
ｇ

卵.........................

2
個
（
120
ｇ
）

プ
ル
ー
ン
（
刻
み
）.................

200
ｇ

ア
ー
ル
グ
レ
ー
の
紅
茶
の
葉.

3
ｇ

紅
茶.................................

200
ml

A

薄
力
粉..............................

90
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1...

3
ｇ

B

マ
ー
ガ
リ
ン......................

30
ｇ

三
温
糖..............................

50
ｇ

レ
ー
ズ
ン
（
刻
み
）.................

30
ｇ

ア
ッ
プ
ル
プ
レ
ザ
ー
ブ........

50
ｇ

水.....................................

150
ml

A

ア
ワ
粉..............................

150
ｇ

べ
ー
キ
ン
グ
パ
ウ
ダ
ー
小
さ
じ
1...

3
ｇ

タ
ピ
オ
カ
デ
ン
プ
ン............

20
ｇ

ア
ー
モ
ン
ド
の
香
り
が
決
め
手

キ
ャ
ロ
ッ
ト
ケ
ー
キ

230
Kcal

Fiber

Fe

Fiber

Fe

VA

VB2

Fiber

Fe
Ca
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修理を依頼する前に

パ
ン
が
焼
き
上
が
ら
な
い
。

パ
ン
が
伸
び
過
ぎ
る
。

パ
ン
の
伸
び
が
通
常
よ
り
少
な
い
。

タ
イ
マ
ー
予
約
が

セ
ッ
ト
出
来
な
い
。

タ
イ
マ
ー
予
約
で

製
パ
ン
が
出
来
な
い
。

焼
き
の
工
程
で
煙
が
出
る
。

パ
ン
生
地
の
こ
ね
が
出
来
な
い
。

パ
ン
ケ
ー
ス
か
ら
水
が
漏
れ
る
。

ス
タ
ー
ト
ボ
タ
ン
を
押
し
て
も

作
動
し
な
い
。

差し込みプラグが抜けていませんか。

庫内が高温になっていませんか。

パンケースは正常にセットされていますか。

パンケースのパッキンに異常はありませんか。

こね羽根をつけ忘れていませんか。

材料がヒーター上にこぼれていませんか。

セット時間に誤りはありませんか。

停電がありませんでしたか。

セット方法に誤りはありませんか。

使用した水の量・温度は適切ですか。

使用材料と配合（量）に誤りはありませんか。

古いイーストや保存状態の悪いイーストを
使っていませんか。

室内の温度が低すぎませんか。

室内の温度が高すぎませんか。

生地造りコースになっていませんか。

本　　　　　体 焼き上がり

こんなときは・・・

ここを
お調べ
ください。

ご注意：
※庫内が50℃以上の場合は「0E:01」という表示がでます。ふたを開けるなどして庫内温度を下げてください。
※「0E:02」「0E:03」という表示が出た場合は、機器に異常があります。販売店またはサービスセンターへご連絡ください。

製パン法 ：再こね法
定格電源 ： AC100V±10%
定格周波数 ： 50／60Hz
定格消費電力 ： 530W
外形寸法 ： 345(W)x230(D)x294(H)mm
質量 ：約6.5Kg
電源コード（ゴム） ： 1.2m

温度ヒューズ ： 150℃
粉（強力粉）の容量 ： 140～340g（食パン配合時）
※他のメニューでは、粉以外の材料や水の量等によっ
て容量の範囲が異なります。メニュー集の配合と上
記の例を参考にご使用ください。

附属品 ：温度計、計量カップ、
取扱説明書／メニュー集

仕　　　様

パンやケーキの出来上がりが悪いときは.....
小麦粉やイーストなど使う材料の種類、品質によって、メニュー集の配合どおりではパンの品質がばらつくこ
とがあります。ふくらみ具合に応じて、水やイーストの量を調節してみてください。
また、ケーキ等が焦げ過ぎるときは、砂糖の量を減らしてみてください。
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アフターサービスについて
当社アフタ－サ－ビスについてご不明な点がございまし
たら、下記FUNAIサ－ビスセンタ－(SC)並びにサ－ビス
ステ－ション(SS)にお問い合わせください。

〔東京ＳＣ〕 ＴＥＬ. (03)3254-0246
〒110 東京都台東区秋葉原4-14
〔札幌ＳＳ〕 ＴＥＬ. (011)281-0130
〒060 札幌市中央区大通西14-3 みふじビル1Ｆ
〔札幌営業所〕 ＴＥＬ. (011)281-0271
〒060 札幌市中央区大通西14-3 みふじビル1Ｆ
〔仙台ＳＳ〕 ＴＥＬ. (022)299-1658
〒983 仙台市宮城野区榴ケ岡4-13-1 サン・アドバンスビル2Ｆ
〔仙台営業所〕 ＴＥＬ. (022)299-1650
〒983 仙台市宮城野区榴ケ岡4-13-1 サン・アドバンスビル2Ｆ
〔東京ＳＳ〕 ＴＥＬ. (03)3254-0246
〒110 東京都台東区秋葉原4-14
〔大宮営業所〕 ＴＥＬ. (048)824-3531
〒338 埼玉県与野市新中里5-20-6 エーデルハイツ107号
〔東京営業所〕 ＴＥＬ. (03)3254-0212
〒101 東京都千代田区外神田4-11-5 船井ビル
〔横浜ＳＳ〕 ＴＥＬ. (045)474-2844
〒222 横浜市港北区新横浜1-11-4 第一ハマダビル4Ｆ
〔横浜営業所〕 ＴＥＬ. (045)474-2821
〒222 横浜市港北区新横浜1-11-4 第一ハマダビル4Ｆ
〔長野営業所〕 ＴＥＬ. (0262)24-2009
〒380 長野市栗田86 高山ビル1Ｆ
〔大阪ＳＣ〕 ＴＥＬ. (0720)70-0661
〒574 大阪府大東市中垣内7-7-1
〔名古屋ＳＳ〕 ＴＥＬ. (052)735-0440
〒466 名古屋市昭和区鶴舞3-4-3 富田ビル２Ｆ
〔名古屋営業所〕 ＴＥＬ. (052)733-3146
〒466 名古屋市昭和区鶴舞3-4-3 富田ビル２Ｆ
〔北陸営業所〕 ＴＥＬ. (0762)49-0271
〒921 金沢市新保本町3-7 サンハイツ西納１Ｆ
〔大阪ＳＳ〕 ＴＥＬ. (0720)70-0661
〒574 大阪府大東市中垣内7-7-1
〔大阪営業所〕 ＴＥＬ. (0720)70-9390
〒574 大阪府大東市中垣内7-7-1
〔広島ＳＳ〕 ＴＥＬ. (082)294-0142
〒733 広島市西区楠木町1-15-1 メゾン・ド・楠木第二山田ビル１Ｆ
〔広島営業所〕 ＴＥＬ. (082)294-0133
〒733 広島市西区楠木町1-15-1 メゾン・ド・楠木第二山田ビル１Ｆ
〔岡山営業所〕 ＴＥＬ. (086)279-8063
〒703 岡山市兼基164
〔香川ＳＳ〕 ＴＥＬ. (0877)44-2335
〒762 香川県坂出市西大浜北1-6-36
〔香川営業所〕 ＴＥＬ. (0877)44-2333
〒762 香川県坂出市西大浜北1-6-36
〔福岡ＳＳ〕 ＴＥＬ. (092)475-1252
〒812 福岡市博多区山王1-8-35 山王岩瀬ビル１Ｆ
〔福岡営業所〕 ＴＥＬ. (092)475-3225
〒812 福岡市博多区山王1-8-35 山王岩瀬ビル１Ｆ
〔鹿児島営業所〕 ＴＥＬ. (0992)27-2710
〒892 鹿児島市小川町1-14 小川ハイツ１Ｆ

◇所在地、電話番号は都合に依り変更する場合がありま
すので、ご了承ください。（95年 8月 現在）

〔フナイ販売株式会社（大阪本社）〕
〒574 大阪府大東市中垣内7-7-1

〔フナイ販売株式会社（東京支社）〕
〒101 東京都千代田区外神田4-11-5 船井ビル

販売元／フナイ販売株式会社
〒574 大阪府大東市中垣内7丁目7番1号

船井電機株式会社
〒574 大阪府大東市中垣内7丁目7番1号

1）保証書（別に添付してあります）
販売店から必ずお受取りください。「販
売店名・ご購入年月日」をご確認のうえ、
大切に保存してください。

2）保証期間―お求めの日から1年間
消耗部品については、業務用や特殊使用
の場合、保証期間内でも「有料修理」で
す。

3）保証期間中、修理を依頼されると
き
この説明書の「修理を依頼する前に」を
よくお読みになり、点検を繰り返しても
正常に作動しないときは、商品に保証書
を添えて、販売店に御持参ください。保
証書の記載内容に従って、販売店が修理
いたします。
ご連絡いただきたい内容：
●ご住所・ご氏名・電話番号
●故障または異常の内容
●製品名・製造番号・ご購入日

4）保証期間経過後、修理を依頼され
るとき
まず、販売店にご相談ください。修理に
よって製品の機能を維持できる場合は、
ご希望により有料修理をいたします。

5）補修用性能部品の最低保有期間
本機の補修用性能部品（機能維持のため
に必要な部品）は、製造打切後最低６年
間保有してあります。

6）保証期間中の修理などアフタ－
サ－ビスについてご不明な点は
販売店、または最寄りのサ－ビスセン
タ－並びにサ－ビスステ－ションにお問
い合わせください。
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■ご購入メモ
このオートベーカリーの製造番号は背面に記してあります。本書をご購入記録として大切に保存し、お役
立てください。

ご購入年月日 ：
ご購入販売店名 ：
販売店の住所 ：
販売店の電話番号 ：
型番 ：
製造番号 ：

■お湯にひたしたスポンジや柔らかい布などで拭い
てください。
ご使用の都度、パンくずなどをていねいに取り除
いて清潔にしてください。また、パンくずが残っ
ていると引火する恐れがあります。

■パンケース、こね羽根のお掃除には、スポンジや
柔らかい布などをお使いください。
パンケース、こね羽根はフッ素樹脂加工が施して
あります。被膜を守るため、金属製や陶器製など
堅いものを使用しないでください。

■シャフトのまわりやパンケース台はご使用の度に
お掃除してください。

シャフトのまわりが汚れていると、こね羽根をし
っかり差し込むことが出来ません。

■殺虫剤などに注意しましょう。
本体に殺虫剤など揮発性のものをかけないでくだ
さい。また、ゴムやビニール製品などを長時間接
触させたままにすると、変質したり塗装がはげる
などの原因となります。

■お手入れのときは、電源プラグをコンセントから
抜いて行なってください。

本体内部のお手入れは？ その他

愛情点検 ●長年ご使用の製パン機の点検を！

このような

症状は

ありませんか

●パンが焼けない。
●生地ができない。
●コネができない。
●変なにおいがしたり、
煙が出たりする。

●内部に水や異物が入っ
た。

●表示などに異常がある。
●その他の異常や故障が
ある。

ご使用
中止

このような時は、故障や
事故防止のためスイッチ
を切り、コンセントから
電源プラグをはずして、
必ずお買い求めの販売店
にご連絡下さい。

（熱、湿気、ホコリなどの影響や、使用の度合いにより部品が劣化し、
故障したり、時には安全性を損なって事故につながることもあります。

製パン機の補修用性能部品の最低保有期間は、製造打ち切り後６年です。

）
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ご使用のまえに

■長期間使用しないと機能に支障をきたす場合があ
ります。ときどき電源を入れて作動させてくださ
い。

■国外では使えません。
本機は日本国内用に設計されています。外国では
電源電圧、電源周波数が異なりますので使用でき
ません。（This equipment is designed for use in
Japan only and cannot be used in any other
country.）

■本体と壁の間は10cm以上あけてください。

吸、排気と本体の冷却のため背面、天面と左右の
側面に空間を設け、また、カーテンなどが本体に
かからないようご注意ください。

■熱気や水分のかからない場所に設置してくださ
い。

■専用コンセントでご使用ください。

タコ足配線を避け、100V、15A以上の十分な容量
のコンセントでご使用ください。

■ベンジン、シンナーなどでふかないでください。
本体外部の表面は部分的にプ
ラスチックが使われています。
アルコール、ベンジン、シン
ナーなどでふいたりすると変
質したり、塗料がはげること
がありますので避けてください。

■汚れは柔らかい布で軽くふき取ってください。
本体外部や操作パネル部分の
汚れは柔らかい布で軽くふき
取ってください。汚れがひど
いときは、水でうすめた中性
洗剤に浸した布をよく絞って
ふき取り、渇いた布で仕上げてください。

■化学ぞうきんをご使用の場合は、その注意書に従
ってください。

本体外部のお手入れは？

取扱いは？

置き場所は？

電源について
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注意�

●テレビやラジオ、スピーカーなどの近くに置
くと、映像や音声に悪い影響を与えること
があります。万一このような状況を生じた
場合は、お買い求めの販売店にご相談下さ
い。

●電源コードを熱器具に近付けないでくださ
い。コードの被覆が溶けて、火災・感電の
原因となることがあります。

●移動させる場合は、必ず差し込みプラグを
コンセントから抜いてから行なってくださ
い。コードが傷つき、火災・感電の原因と
なることがあります。

●年に一度は内部の掃除を、お買い求めの販
売店にご相談下さい。本機器の内部にほこ
りがたまったまま、長い間掃除をしないと
火災や故障の原因となることがあります。
特に、湿気の多くなる梅雨期の前に行なう
と、より効果的です。なお、内部掃除費用
については、お買い求めの販売店にご相談
下さい。

●本機を持ち運ぶときなどに、強い振動や衝
撃をあたえないでください。故障の原因と
なることがあります。

プラグをコ
ンセントか
ら抜くこと
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ご使用のまえに

注意�
●海辺にお住まいのかたは窓からの海水や塩
害に注意してください。

●湿気やほこりの多い場所に置かないでくだ
さい。火災・感電の原因となることがあり
ます。

●調理台や加湿器のそばなど油煙や湯気が当
たるような場所に置かないでください。火
災・感電の原因となることがあります。

●本機の通風孔をふさがないでください。通
風孔をふさぐと内部に熱がこもり、火災の
原因となることがあります。

次のような使い方はしないでください。

■本機を押し入れ、食器棚など、風通しの
悪い狭い場所に押し込む。

■テーブルクロスを掛けたり、じゅうたん
や、布団の上に置く。

●本機に乗らないでください。特に小さなお
子様のいるご家庭ではご注意ください。倒
れたり、こわれたりしてけがの原因となる
ことがあります。

●本機の上に重い物を置かないでください。
バランスがくずれて倒れたり、落下して、
けがの原因となることがあります。
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●衣類の乾燥など調理以外の目的に使用しな
いでください。加熱・異常動作して発火・
やけどをすることがあります。

●本体の上に物を置かないでください。加熱
して焦げたり、変形したりすることがあり
ます。

●本体の掃除は、必ず電源プラグを抜き本体
がさめてから行ってください。感電ややけ
どすることがあります。

●本機の上に花瓶、植木鉢、水などの入った
容器または小さな金属物を置かないでくだ
さい。火災・感電の原因となります。

●直射日光の当たる場所や熱器具の近くに置
かないでください。熱により本体が変形し
火災、感電の原因になることがあります。

注意�

●水のかかるところや、火気の近くでは使用
しないでください。感電や漏電の原因とな
ります。

●使用中や使用直後は、ヒーター部に触れな
いでください。高温ですのでやけどの原因
になります。

●壁との間をあけておいてください。加熱し
て発火することがあります。

接触禁止
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ご使用のまえに

注意�

プラグをコ
ンセントか
ら抜くこと

●電源プラグを抜くときは、電源コードを引
っ張らないでください。電源コードを引っ
張るとコードが傷つき、火災、感電の原因
となることがありますので、必ず電源プラ
グを持って抜いてください。

●電源コードや電源プラグが傷んだり、コン
セントの差込みがゆるいときは使用しない
でください。感電・ショート・発火の原因
になります。

●電源コードを傷つけたり、破損したり、加
工したり、無理に曲げたり、引張ったり、
ねじったりしなでください。また、重い物
を載せたり、挟み込んだり、加工したりす
ると、電源コードが破損し、火災・感電の
原因となります。

●交流100V以外では使用しないでください。
火災・感電の原因となります。

●使用時以外は、電源プラグをコンセントか
ら抜いてください。けがややけど、絶縁劣
化による感電、漏電火災の原因になります。

●使用中は手を触れないでください。やけど
をすることがあります。特に乳幼児にはさ
わらせないようご注意ください。

●不安定な場所や熱に弱い敷物の上では使用
しないでください。火災の原因となります。

接触禁止
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警告�
●お手入れの際は必ず電源プラグをコンセン
トから抜いてください。また、ぬれた手で
抜き差ししないでください。感電やけがを
することがあります。

●万一、煙が出ている、へんなにおいや音が
するなどの異常状態のまま使用すると、火
災・感電の原因となります。すぐに差し込
みプラグをコンセントから抜いてください。
煙が出なくなるのを確認して、お買い求め
の販売店に修理をご依頼ください。お客様
による修理は危険ですから絶対おやめくだ
さい。

プラグをコ
ンセントか
ら抜くこと
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ご使用のまえに

警告�
●修理技術者以外の人は、絶対に分解したり
修理・改造は行わないでください。発火し
たり、異常動作してけがをすることがあり
ます。

●定格15A以上のコンセントを単独で使ってく
ださい。他の器具と併用すると分岐コンセ
ント部が異常発熱して発火することがあり
ます。

●水につけたり、水をかけたりしないでくだ
さい。
ショート、感電の恐れがあります。

●子供だけで使わせたり、幼児の手の届くと
ころで使わないでください。
やけど・感電・けがをする恐れがあります。

●燃えやすいもののそばに置いたり、熱に弱
いものやカーテンなどを近づけたりしない
でください。ベーカリー使用時の高温で引
火することがあります。

●電源プラグは、刃及び刃の取付面にほこり
が付着している場合はよく拭いてください。
火災の原因になります。
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危険�
●吸排気口や隙間にピンや針金などの金属物
等、異物を入れないでください。感電や異
常動作してけがをすることがあります。
＜特にお子様のいるご家庭ではご注意くだ
さい。＞

●電源コードを束ねてご使用にならないでく
ださい。発火することがあります。
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ご使用のまえに

絵表示について

この取扱説明書および製品の表示では、製品を安全に正しくお使いいただき、あな
たや他の人々への危害や財産への損害を未然に防止するために、いろいろな絵表示
をしています。その表示と意味は次のようになっています。
内容をよく理解してから本文をお読みください。

絵表示の例

△記号は注意（危険、警告を含む）を促す内容があることを告げるものです。
図の中に具体的な注意内容（左図の場合は感電注意）が描かれています。

記号は禁止の行為であることを告げるものです。
図の中や近傍に具体的な禁止内容（左図の場合は分解禁止）が描かれています。

●記号は行為を強制したり指示する内容を告げるものです。
図の中に具体的な指示内容（左図の場合は電源プラグをコンセントから抜け）が描
かれています。

オートベーカリーを正しく安全にお使いいただくために、次の事項に注意してく
ださい。

この表示を無視して、誤った取扱いをすると、人が死亡ま
たは重傷を負う危険が差し迫って生じることが想定される
内容を示しています。

この表示を無視して、誤った取扱いをすると、人が死亡ま
たは重症を負う可能性が想定される内容を示しています。

この表示を無視して、誤った取扱いをすると、人が傷害を
負う可能性が想定される内容および物的損害のみの発生が
想定される内容を示しています。

警告�

注意�

危険�



使用上のご注 意 �
オートベーカリーと上手に正しく、おつきあい�
お買い上げいただきました製パン機は�
一般家庭用に作られております。�

OHMN00236 W5320JA ★★★★★
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