
鯵のごま焼きポケットサンド
あ じ

ふっくら香ばしく焼いた鯵を
パンに挟んだ簡単サンドイッチ。

「みやちゃぶ」は“食”に興味旺盛な3人で運営しています。特産物や旬の食材を使った
お手軽レシピをお届けします。メンバー／飯田みどり、佐藤薫、青木直美

鯵は中骨を取り除き三等分に切
る。軽く塩をふり10分ほどおき、
出てきた水分をキッチンペー
パーで拭き取る。

ボウルに☆印の材料を入れよく
混ぜ合わせ、　の表面につけ
る。両面に白炒りごまをまぶ
す。

フライパンを熱しサラダ油をひ
く。弱火で　 の両面をじっく
り焼き、火が通ったら取り出
す。同じフライパンに★印の材
料を入れ中火にかける。沸騰し
たら1分ほど煮て火を止める。
鯵を戻し入れ、たれを絡める。

食パンを半分に切り、断面に切
り込みを入れる。トースターで
軽く焼き、切り込みの内側にバ
ター、マスタードを塗る。　、
レタス、マヨネーズ、薄切りに
したトマトを詰める。

社会人劇団で役者として15年間活動したのち、平成4年からは多くの舞台演出も担当。
平成21年には宮崎県演劇協会会長に就任し、演劇界の発展に尽力している。人と人の
コミュニケーションの場を作るワークショップデザイナーとしても活動中。

黒木 朋子(くろぎ ともこ)さん
宮崎県演劇協会 会長

「
見
る
」「
聞
く
」「
伝
え
る
」
と
い
う

演
劇
の
基
本
的
な
技
術
は

人
と
人
の
関
係
づ
く
り
に
も
役
立
ち
ま
す
。

宮
崎
市
で
輝
い
て
い
る
人
を
紹
介
す
る
「
キ
ラ
リ
！ 

宮
崎
人
」。

今
回
は
、
演
劇
で
培
っ
た
経
験
や
技
術
を
生
か
し
て
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
づ
く
り
を
行
っ
て
い
る
黒
木
朋
子
さ
ん
で
す
。
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▲これからの活躍が楽しみな劇団「キッズ
　インザルーム」。

宮崎人30
Miyazaki Human
Interview

1

1 2

2 3 4

鯵(三枚におろしたもの)

・・・・・・・・・ 1尾分(100g程度)

塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

☆薄力粉 ・・・・・・・・ 大さじ1

☆溶き卵 ・・・・・・・・ 大さじ2

白炒りごま ・・・・・ 大さじ4

サラダ油 ・・・・・ 大さじ1/2

★しょうゆ ・・・・・ 大さじ1

★みりん ・・・・・・・・ 大さじ1

食パン(6枚切り) ・・・ 3枚

バター ・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

マスタード ・・・・・・・・・ 適量

レタス ・・・・・・・・・・・・・・・・ 60g

トマト ・・・・・・・・・・・・・・ 1/2個

マヨネーズ ・・・・・・・・・ 適量

vol.07

［　材 料　］　（6個分）

［　作り方　］

宮崎市では年間約150
トンの鯵の水揚げがあ
り、冬から春にかけて多
く漁獲されます。

ニラのチキンボール

きゅうりとパパイアのサラダ
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を
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た
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の
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介
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。
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介
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介
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段
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●レシピ監修／レシピユニット「みやちゃぶ」

演
劇
で
培
っ
た
経
験
を
子
ど
も
た
ち
に

　
今
年
5
月
、
宮
崎
市
民
プ
ラ
ザ
で
演
劇

講
座
を
受
講
し
た
5
人
の
小
学
生
が
、
劇

団
「
キ
ッ
ズ
イ
ン
ザ
ル
ー
ム
」
を
旗
揚
げ

し
ま
し
た
。
劇
団
で
は
子
ど
も
た
ち
が
集

ま
る
と
、
誰
か
の
動
き
を
ま
ね
し
た
り
、

銅
像
に
な
っ
て
み
た
り
な
ど
、
ま
る
で
遊

ん
で
い
る
よ
う
な
稽
古
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
。「
稽
古
で
は
、
演
劇
の
基
本
で
あ
る

『
見
る
』『
聞
く
』『
伝
え
る
』
と
い
っ
た
能

力
を
、
遊
び
を
通
し
て
培
っ
て
い
ま
す
。

私
が
何
か
を
提
供
す
る
の
で
は
な
く
、
子

ど
も
た
ち
が
自
ら
感
じ
、
学
び
取
る
。
そ

ん
な
体
験
学
習
と
し
て
の
ス
タ
ン
ス
を
大

切
に
し
て
い
る
ん
で
す
よ
」
と
、
指
導
者

の
黒
木
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
黒
木
さ
ん
が
子
ど
も
た
ち
と
の
関
わ
り

を
大
事
に
し
て
い
る
背
景
に
は
、
カ
メ
ラ

マ
ン
と
し
て
仕
事
を
し
て
い
た
時
の
経
験

が
あ
る
そ
う
で
す
。「
小
学
校
の
卒
業
ア
ル

バ
ム
を
担
当
し
て
い
た
の
で
す
が
、
友
達

同
士
で
仲
良
く
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
て

実
は
す
ご
く
気
を
使
っ
て
い
た
り
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
上
手
に
と
れ
て
い

な
い
様
子
を
子
ど
も
た
ち
か
ら
感
じ
た
ん

で
す
。
こ
れ
で
は
人
と
人
の
関
係
づ
く
り

が
大
変
。
演
劇
で
培
っ
た
経
験
を
生
か
せ

な
い
か
と
思
う
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
よ
」

演
劇
に
重
な
る

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
デ
ザ
イ
ン

　
黒
木
さ
ん
は
演
出
家
と
し
て
仕
事
を
し

な
が
ら
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
デ
ザ
イ
ナ
ー
と

い
う
資
格
を
取
得
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
人
と

人
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
を
つ
く
る

専
門
資
格
の
こ
と
で
、
黒
木
さ
ん
は
そ
の
要

素
が
、
演
劇
で
培
っ
た
経
験
と
重
な
る
こ
と

に
気
付
い
た
そ
う
で
す
。「
実
は
私
自
身
が

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
の
が
苦
手

で
、
ど
う
に
か
上
手
に
な
り
た
い
と
悩
ん
で

い
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
に
出
会
っ
た
こ
の
資

格
は
、
演
劇
の
考
え
方
や
練
習
方
法
と
通

じ
る
と
こ
ろ
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
ん
で
す
。

こ
れ
を
活
用
す
れ
ば
、
演
劇
の
経
験
を

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
と
い
う
形
式
で
伝
え
て
い

け
る
の
で
は
、
と
思
っ
た
ん
で
す
よ
」

誰
も
が
役
者
で
演
出
家

　
多
く
の
劇
団
を
指
導
し
な
が
ら
、
演
出

家
と
し
て
活
躍
し
続
け
て
い
る
黒
木
さ
ん
。

実
は
私
た
ち
の
誰
も
が
、
毎
日
の
生
活
で

芝
居
を
し
て
い
る
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま

す
。「
遅
く
に
帰
宅
し
て
奥
様
に
顔
を
合
わ

せ
る
時
の
ご
主
人
、
家
で
一
人
く
つ
ろ
ぐ

高
校
生…

誰
も
が
い
ろ
ん
な
シ
ー
ン
で
芝

居
を
し
て
い
て
、
そ
の
全
て
で
自
分
を
形

作
っ
て
い
ま
す
。
演
劇
は
そ
れ
を
技
術
的

に
や
っ
て
い
る
だ
け
。
演
劇
と
い
う
と
遠

い
存
在
に
感
じ
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
皆
さ
ん
一
人
一
人
が
人
生
と
い

う
物
語
の
役
者
で
あ
り
、
演
出
家
だ
と
い

え
ま
す
ね
」。
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
通
じ
た

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
機
会
を
、
今
後

は
大
人
に
も
つ
く
っ
て
い
き
た
い
と
い
う

黒
木
さ
ん
。
新
し
い
舞
台
が
幕
を
開
け
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。

焼く際にふたをすると
火の通りが早いです。

パンをトーストすることで、
香ばしくなります。

3

※QRコードの読み取りには、アプリ「QR・JAN
コード読み取りバーコードリーダー」を推奨
しています。

｢ニラのチキンボール｣
｢きゅうりとパパイア
のサラダ｣のレシピ
はこちら




