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program START!

スマイラックス 38 号にて募集した参加型イベント「親子で海の自然体験」。去る1月15 日（日）、
神奈川県葉山町・御用邸前の海岸を舞台に、２組の読者ご家族をお招きし、冬の海辺散策やクラ
フト制作、ところてん作りで1日を楽しく過ごしていただきました。その様子を密着レポート！

レーベンハイム東所沢セレストーリアにご
入居。よくキャンプに出かけられるという４
人家族です。

NPO 法人オーシャンファミ
リー海洋自然体験センター
代表理事。ほかにも三宅
島サマースクールなど多数
の海・山遊びプログラムを
開催し、自然観察指導をお
こなう。愛称は「うんパパ」。

◀︎海岸に打ち上る漂着物は４つの種類に分けら
れます。貝殻やウニの殻など海の動物（❶）、川
から海へ流れ、波に洗われ海辺に戻ってきた、
くるみの殻やカマキリの卵など山（森）のもの

（❷）、海藻など海の植物（❸）、そしてビーチ
グラスやプラスチックの破片などの人工物（❹）。
相模湾は太平洋に面し、黒潮の巨大な流れに
よって世界中の漂着物が集まります。

◀︎

不思議な穴がいくつも空いた石。これは、石
に酸と殻を使って穴を空ける、穿孔貝がすんでい
た跡。貝が死んだあとは、魚の隠れ家や産卵場
所として再利用されます。

レーベンハイム浮間公園ラグパスにご入居。
太平洋側の海に遊びに来たのは初めてという
5人家族です。

小野様ご一家

次
々
と
見
つ
か
る
海
の
漂
着
物

大
人
も
子
ど
も
も

宝
探
し
に
夢
中

こ
こ
葉
山
の
海
岸
は
海
洋
生
物
の

宝
庫
と
い
わ
れ
る
相
模
湾
に
面
し
て
い

ま
す
。
海
岸
線
は
約
４
km
、
海
岸
か
ら

山
に
向
か
っ
て
約
６
km
の
範
囲
に
川
が

２
本
流
れ
海
に
注
い
で
い
ま
す
。
小
さ

な
砂
浜
と
磯
が
交
互
に
く
り
か
え
さ
れ

て
い
る
の
で
、
海
辺
に
は
い
ろ
い
ろ
な

生
き
物
が
生
息
し
、
ま
た
多
様
な
漂
着

物
に
出
会
え
る
な
ど
自
然
観
察
に
は
最

適
の
場
所
で
す
。

今
回
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
葉
山
に
拠
点

を
置
く
N
P
O
法
人
オ
ー
シ
ャ
ン
フ
ァ

ミ
リ
ー
海
洋
自
然
体
験
セ
ン
タ
ー
が
開

催
す
る
、
自
然
体
験
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
午

前
の
部
は
近
く
の
海
岸
に
行
き
、
漂
着

物
を
拾
っ
て
観
察
し
ま
す
。

当
日
は
お
天
気
に
も
恵
ま
れ
、
冷
た

い
海
風
が
吹
く
も
の
の
す
っ
き
り
と
し

た
快
晴
で
し
た
。
小
野
様
、
山
田
様
ご

家
族
と
オ
ー
シ
ャ
ン
フ
ァ
ミ
リ
ー
海
野

さ
ん
ほ
か
ス
タ
ッ
フ
と
と
も
に
、
さ
っ

そ
く
海
辺
を
散
策
。

打
ち
上
っ
た
も
の
、
砂
に
埋
ま
っ
た

も
の
な
ど
を
探
し
て
歩
き
ま
し
た
。
ま

も
な
く
「
あ
っ
、こ
れ
な
ん
だ
ろ
う
？
」

「
見
つ
け
た
！
」と
、次
々
に
上
が
る
声
。

そ
の
た
び
に
海
野
さ
ん
が
「
お
っ
、
よ

く
見
つ
け
た
ね
。
そ
れ
は
カ
モ
メ
ガ
イ

だ
よ
」
と
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
解
説
を

し
て
く
れ
ま
し
た
。
漂
着
物
は
さ
ま
ざ

ま
で
、
海
の
動
物
や
植
物
、
山
や
森
か

ら
、
川
に
落
ち
て
流
れ
て
き
た
も
の
、

人
工
物
な
ど
、
参
加
者
の
み
な
さ
ん
は

宝
探
し
の
よ
う
に
夢
中
に
な
っ
て
拾
い

集
め
、
い
つ
の
ま
に
か
体
が
ポ
カ
ポ
カ

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

歩いて、拾って、作る愉しみ

葉 山  海 辺 の が っこう

砂浜散策は発見の連続！

海野義明さん

葉山公園前の高台で、海を見ながら地形な
どのレクチャーを受けます。「天気がよい日
には、江ノ島の向こうに富士山が見えます」。

砂の下からあらわれるものは何かな？　大人
も子どもも、寒さを忘れて一生懸命に漂着
物探し。持ちきれないほど拾ったお子様も。
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GOAL!

野
さ
ん
も
う
れ
し
そ
う
。
の
ど
ご
し
が

よ
く
て
、
栄
養
豊
富
な
と
こ
ろ
て
ん
の

お
や
つ
で
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
締
め
く
く

り
ま
し
た
。

最
後
に
海
野
さ
ん
は「
集
め
る
、作
る
、

食
べ
る
は
人
間
の
基
本
で
す
。
今
日
は

海
の
恵
み
を
利
用
し
て
、
親
子
で
そ
れ

を
体
感
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た

生
き
物
が
た
く
さ
ん
い
る
、
自
然
豊
か

な
葉
山
に
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
」
と
、

呼
び
か
け
ま
し
た
。

参
加
後
の
感
想
を
聞
く
と
、「
冬
の
海

で
も
楽
し
く
遊
べ
る
こ
と
を
知
り
ま
し

た
」「
海
岸
で
、
下
を
向
い
て
歩
い
た
の

は
初
め
て
で
し
た
」「
家
族
み
ん
な
で
集

中
し
、
同
じ
こ
と
に
取
り
組
ん
だ
こ
と

は
、
よ
い
経
験
に
な
り
ま
し
た
」
な
ど
、

有
意
義
な
時
間
を
過
ご
さ
れ
ま
し
た
。

海
の
恵
み
で
作
っ
て
食
べ
て

屋
内
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
満
喫

海
辺
で
拾
い
集
め
た
も
の
で
、
ポ
リ

袋
を
い
っ
ぱ
い
に
し
た
ご
家
族
。
お
子

様
た
ち
は
、
袋
を
大
事
そ
う
に
抱
え
な

が
ら
、海
岸
か
ら
徒
歩
す
ぐ
の
セ
ミ
ナ
ー

ハ
ウ
ス
に
戻
り
ま
し
た
。

ラ
ン
チ
の
あ
と
の
午
後
の
部
は
、
集

め
て
き
た
貝
殻
を
使
っ
て
ク
ラ
フ
ト
制

作
。
そ
し
て
、海
藻
の
テ
ン
グ
サ（
天
草
）

を
煮
つ
め
る
と
こ
ろ
て
ん
作
り
で
す
。

貝
殻
ク
ラ
フ
ト
制
作
は
、
水
洗
い
し

た
貝
殻
を
じ
ー
っ
と
見
つ
め
た
り
並
べ

た
り
、
デ
ザ
イ
ン
を
考
え
て
試
行
錯
誤
。

色
や
形
が
違
う
貝
殻
を
フ
ォ
ト
フ
レ
ー

ム
に
貼
り
、
自
分
だ
け
の
作
品
作
り
を

楽
し
み
ま
し
た
。
貝
殻
の
ス
ト
ラ
ッ
プ

は
紐
の
編
み
方
に
悪
戦
苦
闘
し
つ
つ
も
、

大
人
の
ほ
う
が
真
剣
に
な
り
ま
し
た
。

次
は
お
待
ち
か
ね
お
や
つ
の
時
間
。

最
初
は
海
野
さ
ん
の
海
藻
の
解
説
か
ら
。

海
藻
は
冬
に
芽
が
出
て
育
ち
、
春
に
成

長
し
き
っ
て
海
が
荒
れ
た
日
の
後
な
ど

に
、
海
岸
に
打
ち
上
げ
ら
れ
る
そ
う
。

と
こ
ろ
て
ん
に
使
う
テ
ン
グ
サ
は
、

本
来
は
赤
褐
色
の
海
藻
。
今
日
は
、
干

し
て
ア
メ
色
に
な
っ
た
乾
物
を
使
い
ま

す
。
こ
れ
を
煮
つ
め
て
ふ
き
ん
で
こ
し
、

冷
や
し
て
固
め
、
３
品
を
作
り
ま
し
た
。

透
明
で
コ
シ
の
強
い
で
き
上
が
り
に「
海

の
恵
み
を
い
た
だ
き
ま
す
よ
」
と
、
海

今日のサポートスタッフは右から山じい、
のりさん、はんちさんの3名。

◀︎

洗った貝殻をざるにあげて、あらためて観察。
貝殻に小さな丸い穴が空いているのは、肉食
性の巻貝・ツメタガイが、貝殻に穴を空けて中
を食べた痕跡。貝殻の裏側が虹色に輝くのは
クロアワビです。◀︎完成した貝殻のフォトフレー
ムとストラップ。

◀︎

ところてんは栄養豊富で満腹感があって、しかもロー
カロリー。あらためて優秀食材としての海藻を、再認識
しました。

◀︎深鍋に水を入れ、テングサを8時間以上つけおき
したものを強火で沸騰させます。約60分煮て、ふき
んでこしたらトロリとした液体に。カップの底にフルー
ツを入れて、煮つめたテングサの液体をお玉で注ぎ
冷まします。今日は、固めで歯ごたえのある仕上が
りになりました。

葉山と三宅島において、魚や
海の生き物、環境について学
びの場を提供。年間を通じて
幼児からシニア向けまでさま
ざまなプログラムを開催する。
拠点になるセミナーハウスは、
海の近くに建つ築95年の日本
家屋を利用。

住所  
神奈川県葉山町下山口 1741

各種プログラムの問い合わせ
046-876-2287
http://oceanfamily.jp/

NPO法人オーシャンファミリー
海洋自然体験センター

おいしく学んだ

	 	 海藻の不思議

拾い集めた貝殻を

	 アートにする感動

今回ご協力いただいたのは

潮が引くとあらわれる、御用邸前の通称“洗 
濯岩”。岩場ならではの生き物が観察できる
絶好の場所で「小さなカニを発見！」。

たくさん海岸を歩いたからみなさんお腹ペコ
ペコ。昼食は地元の食材を使ったナチュラル
レストランのランチボックスでした。

麻紐を使った貝殻のストラップ作りにもチャ
レンジ。フォトフレームに続き、黙 と々紐を
編んでもの作りに集中しました。

345

テングサを煮つめる工程を、みなさんがのぞ
き込みます。「ヌメリ成分のアガロペクチンを
抽出するんだよ」と海野さん。

フルーツかん・ところてん・葉山の夏みかん
添え、角切りかん黒蜜がけの３品。大人はフ
ルーツかんをコーヒーかんでいただきました。

海辺の生き物や漂着物、海藻について学ぶ
ことができた 1 日。それぞれ作った作品を大
事に持ち帰り「お疲れさまでした！」

678

テングサの乾物を

煮つめると…

今日は 1 日 
楽しかったね〜

am11:30am12:00pm13:00pm14:00pm15:00pm15:30



本社を  移転しました
2017年2月、　　レーベンコミュニティの

ベトナムからの 
技能実習生の受け入れが
スタートします

より質の高い
サービスを 
目指して

東京・池袋から千代田区三番町へ。　　　　 より好立地な東京中枢部への移転にともない、
レーベンコミュニティは新たな一歩　　　　  を踏み出しました。

サービス・クオリティ・マネジメント・シ
ステムの略。レーベンコミュニティ独自
のサービス品質管理システムです。

SQMS®とは？

開放的な１階
エントランス
スペース

　レーベンコミュニティでは「外国人技能実習制
度」の協力を決定し、ベトナムよりクリーニング
技能実習生2名の受け入れを決めました。初夏
から、弊社社員として活躍する予定です。
　「外国人技能実習制度」は、開発途上国の経
済発展、産業振興の担い手となる人材育成をサ
ポートするために日本政府が展開する仕組みで
す。弊社も技能実習生受け入れにより、国際協
力・国際貢献を支えていきたいと存じます。今後
の技能実習生の活動にご理解、ご支援のほど、
よろしくお願い申し上げます。

SQMS推進unit運営管理本部
フロントマンが所属。理事会・総会に
出席し、資料・議事録の作成など管理
組合のサポート業務をおこないます。

SQMS推進unit資産管理部
大規模修繕・点検・メンテナン
スを担当します。一級建築士も
所属するプロフェッショナル集
団です。

SQMS推進unit
現場管理部業務管理課
お客様からの電話窓口であり、フロン
トの事務作業のバックアップをおこな
う部署。迅速な対応を心がけています。

SQMS推進unit現場管理部
管理員の初心教育・技術教育を
担当。管理員とコミュニケー
ションを取ることで現状把握・
問題解決に務めます。

SQMS推進unit財務管理部
管理費を出納する部門。月次報告や
貸借対照表の作成など、お金にまつ
わるすべての業務を担当します。

入国前にはベトナムで日本語を学びます

技能を磨く
クリーニング実習へ

さまざまな部署が
みなさまの暮らしを
支えます1. 議事録、資料など文字を表紙にいれた紙束 2. ヘルメット 3. 電話

4. ホワイトボード 5. おカネ

1. 議事録、資料など文字を表紙にいれた紙束 2. ヘルメット 3. 電話

4. ホワイトボード 5. おカネ

1. 議事録、資料など文字を表紙にいれた紙束 2. ヘルメット 3. 電話

4. ホワイトボード 5. おカネ

1. 議事録、資料など文字を表紙にいれた紙束 2. ヘルメット 3. 電話

4. ホワイトボード 5. おカネ

1. 議事録、資料など文字を表紙にいれた紙束 2. ヘルメット 3. 電話

4. ホワイトボード 5. おカネ

研修スペース
には、さまざ
まな設備の見
本を用意

オフィスの「フリー
アドレス」化によ
り、情報共有がス
ムーズに

７階にある受付
スペース

こ
の
先
の
、
よ
り
よ
い

サ
ー
ビ
ス
を
求
め
て

　
レ
ー
ベ
ン
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
は
、
ス
タ
ー
ト
ラ

イ
ン
と
な
っ
た
板
橋
区
中
板
橋
、
11
年
の
あ
い

だ
業
務
を
お
こ
な
っ
た
豊
島
区
池
袋
を
経
て
、

千
代
田
区
三
番
町
へ
本
社
を
移
転
し
ま
し
た
。

　
新
た
な
社
屋
内
で
は
、
社
員
同
士
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
る
た
め
個
人
の
席
を
さ

だ
め
な
い
「
フ
リ
ー
ア
ド
レ
ス
」
オ
フ
ィ
ス
を

採
用
し
て
い
ま
す
。「
フ
リ
ー
ア
ド
レ
ス
」
化

に
よ
り
、
マ
ン
シ
ョ
ン
内
で
お
こ
る
さ
ま
ざ
ま

な
課
題
を
共
有
し
、
迅
速
か
つ
柔
軟
な
マ
ン

シ
ョ
ン
管
理
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。
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桐すのこ40 × 25cm���������2枚
キャンピングロースター�
　（焼き網）40×30cm������ 1個
水性ステイン��������������������１個
アクリルカラー����������������� 1個
刷毛����������������������������������� 1個

フォトフレーム2L用�����������2 個
革紐��������������������������50cm程度
蝶番22番6個パック�
　古色仕上げ（ビス付き）����１個

角材・のこぎり・電動ドライバー以外は100均で購入可能。
タッカーは100均の300円商品を利用。角材はホームセン
ターで事前にカットしてもらいましょう。

プチプラD I Yの小物収納
安くておしゃれがイチバン

100均の素材を使いながら、収納グッズをDIY。
女性でも簡単に作れるストックボックスとアクセ
サリーラックをご紹介します。ものを生み出す楽
しさを体験してみましょう。

電
動
工
具
の

楽
し
さ
に
開
眼
！

た
だ
い
ま
、
女
性
の
Ｄ
Ｉ
Ｙ
ブ
ー

ム
が
ヒ
ー
ト
ア
ッ
プ
中
。
の
こ
ぎ
り
や

電
動
工
具
も
使
い
こ
な
し
て
、
思
い
描

い
た
も
の
を
形
に
す
る
楽
し
さ
に
は

ま
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
今
回
は
、

メ
デ
ィ
ア
に
多
数
出
演
す
る
人
気
の

Ｄ
Ｉ
Ｙ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
末
永
京
さ
ん

を
先
生
に
、
初
め
て
で
も
挑
戦
し
や
す

い
１
０
０
均
グ
ッ
ズ
を
使
っ
た
簡
単

な
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
は
、
趣
味
で

ネ
イ
ル
の
資
格
も
お
持
ち
の
久
保
様
。

も
と
も
と
手
先
が
器
用
な
の
で
、
先
生

も
お
ど
ろ
く
ほ
ど
あ
っ
と
い
う
間
に

作
業
を
進
め
て
い
き
ま
す
。「
電
動
工

具
っ
て
楽
し
い
（
笑
）。
こ
れ
が
あ
れ

ば
棚
く
ら
い
簡
単
に
作
れ
そ
う
」
と
、

電
動
工
具
の
パ
ワ
フ
ル
さ
に
す
っ
か

り
夢
中
に
。

完
成
ま
で
の
か
か
っ
た
時
間
は
、

２
ア
イ
テ
ム
合
計
で
２
時
間
足
ら
ず
。

「
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
は
、
材

料
が
細
か
い
も
の
作
り
は
あ
き
ら
め

て
い
た
け
れ
ど
、
こ
れ
は
い
い
で
す

ね
！
」
と
、
思
い
の
ま
ま
に
作
り
上

げ
る
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材 料・道 具

材 料・道 具

桐すのこ2 枚を縦半分にカット
し、細い棒部分を切り落とす。

下穴と角材をビスで固定し、箱
形に組み立てる。

❶でできたパーツのうち２つを中
心から左右143mmのところで
カットする。

ブライワックスで下塗りをした後、
アクリルカラーで好きな色に塗る。

❶と❷の桐すのこパーツの端に
角材を当てガイドラインをつける。

カラーが乾いたら、キャンピング
ロースターと角材をタッカーで留
め、底面を作ったら完成。

ガイドラインより外側の部分２カ
所に電動ドリルで下穴をあける。

革紐をフォトフレームの短辺の
幅より長めにカットし、タッカー
で留める。余った革紐をハサミ
でカットしたら完成。

背の部分２カ所を蝶番でビス
留めし、２枚をつなぎ合わせる。
表裏を間違わないように注意。

裏側の留め具をドライバーで
外す。

所要時間20分程度。革紐の本数
を増やしたり、アクリルカラーで
お気に入りの色に塗ったりしてア
レンジするのもおすすめ。

久保様

レーベンリヴァーレ浦和美園
ヴェルデにお住まいの久保様
ファミリー。結婚と同時に新
居として入居されて 3 年。目
の前に巨大ショッピングモー
ルがあり、駅からも近い利便
性がお気に入りです。

監修／DIYアドバイザー
末永京
趣味で始めた DIYにはまり2010年に 
DIYアドバイザーの資格を取得。セン
スのよいDIY 術が女性に広く支持され、
ワークショップ講師、テレビ・雑誌など幅
広く活躍中。
▼ livedoor 公式ブロガー 

「DIYで作る こどもと過ごすおうち時間」
● http://suenagakyo.blog.jp

底面にキャンピン 

グロースターを 

使うことで組み立て 

簡単でおしゃれに 

リメイク！

POINT

電動工具不要で 初心者でも 挑戦しやすい アイテム。

POINT

角材（長さ110mm）����4 個
ミニビス20mm��������16本
・タッカー　
・のこぎり　
・電動ドライバードリル

・タッカー　
・プラスドライバー　
・ハサミ
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監修／インスタグラマー　かおし

cao_life

パンと器とビールが大好き。おうちごはんと食べ歩き
を愛してやまない主婦＆会社員。フォロワー数9万人を
誇るInstagramのネットワークを駆使した食情報のエキス
パートでもある。朝ごはんやお弁当など、日々の身近
な食事をつづった記事が人気。
https://www.instagram.com/cao_life/

Instagrammer かおしさんが毎回＃（ハッシュタグ）をキーワードに選んだ、
今注目のメニューをピックアップ。作り方や料理の小ワザ、ちょっとかわいくなるコツをご紹介します。

cao_life  今日の気分はアゲアゲで。

・

未だかつてこんなビジュアルのよい餃子を見たことがな

かったので、Instagram で初めて見たときは感動しまし

た！　これまた話題のリースサラダと組み合わせてみた

ら、とても華やかなプレートに♥　パーティーメニュー

にもよさそうです。

・

１個の薔薇餃子に、３枚の餃子の皮を使うので、かな

りボリューミーで食べ応え充分。餃子のタネは皮に負け

ないよう、ニラや大葉を多めにすると味がボンヤリしな

くて美味しいと思います。

（８個分）

餃子の皮 24 枚／豚ひき肉 120g ／

キャベツ（もしくは白菜） ⅛玉／ニラ ⅔

束／A（塩・胡椒・しょうゆ・みそ・ごま油・

砂糖・おろしニンニク・おろしショウガ）

適量

（２人分）

食パン２枚／とろけるスライス

チーズ２枚／好みのジャム適量

（5 個分）

ごはん／焼きのり／スライスチーズ適量

具材（A 焼き鮭／大葉、B きんぴらごぼう、C

梅／オクラ／鰹節、D ツナマヨ、E 鶏肉とニン

ニクの芽炒め適量）

❶キャベツとニラを刻み、塩をふ
り、しんなりしたら水気をかたく絞
る。
❷豚ひき肉にAを加え、粘りが出
て白っぽくなるまで練ったら、①を
混ぜる。
❸餃子の皮を３枚、⅓ずつ重なるよ
うにして横に並べ、重なる部分に
水をつけて接着する。（写真右）
❹中心に②を棒状に置き、手前か
ら奥に折りたたみ、重なる部分に水

をつけて接着する。上からやさしく
押さえ、少し平らにする。
❺端からクルクルと巻いていき、最
後の端に水をつけて接着する。
❻フライパンに油を敷き、薔薇餃子
を並べ、水を100㏄入れたらフタを
して中火にする。フタをしたまま４〜
５分焼き、フタを外し水分がなくな
るまで加熱する。最後にごま油を流
し入れて焼き、カリッとさせる。

❶スライスチーズ2枚をそれぞれ16分割に
切る。もう１枚も同様に切る。
❷カットしたチーズを食パンの上に市松模
様に並べる。チーズのない部分には、小さ
めのティースプーンでジャムをのせていく。
❸トースターで３分ほど焼く。

❶丸いおにぎりを作る。
❷カットした焼きのりでおにぎり
を巻き、ラップで包んでしばらく
おき、なじませる。
❸ラップを外し、のりのとじ目を下
にし、包丁で切り目を入れ、切り
目に具材A〜Eを挟む。

❹スライスチーズを丸くくり抜き、
さらにストローで目玉部分をくり抜
き、のりにのせる。

タネを入れすぎると
皮からはみ出たり、

皮が破れるので注意！のりに斜めの
切り込みを入れておくと、
丸く巻きやすいです。

ジャムののせ方を
工夫すると、

チェックの雰囲気が
変わります。

cao_life good morning！

・

カットして市松模様に並べたチーズと、カラフルなジャムで柄を作る

チェックトースト。可愛さは抜群！ 塩気のあるチーズと甘いジャムの

甘じょっぱい組み合わせが、想像以上に美味しくてはまります。ジャ

ムの種類を増やすほど可愛い雰囲気になりますよ。

cao_life  今日も朝が気持ちいいです。

・

丸いおにぎりをのりで包み、切り目を入れて具を挟むだけ。おにぎら

ずよりも、手まり寿司よりも簡単なのに、彩りもよく可愛いのがパッカ

ンおにぎり。挟む具は何でも OK！　大胆にはみ出したくらいのほう

が可愛く仕上がりますよ。私はチーズで目をつけてみました♪

＃チェックトースト

＃パッカンおにぎり

＃薔薇餃子
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