


















用意する道具 材  料

作り方

メスティン

バーナー 密閉袋

アルミホイル

軍手（綿製）

マフィン型

（マフィン型4個分） 

（直径6.5cmのもの4個） 

使用するアイスクリームは乳固形分10%以上がおすすめ。
乳固形分が少ない場合（ラクトアイス）には水の量を減らして
調整してください。

火力が強すぎると水がなくなって空焚きになるので注意。

マフィン型に生地を入れすぎると
膨らみすぎて蓋にくっつくので、入れすぎ注意。

バナナやドライフルーツもオススメ！

アーモンドスライス、板チョコレートなどの
トッピングをのせる。

メスティンに1cm程度の水を入れてから、
くしゃくしゃにしたアルミホイルを敷く。

　 のメスティンにマフィンを2つ並べて入れ、
軽く蓋をして火にかける。沸騰したら弱火で15分蒸す。

残りの2つも同様にして蒸す。

150g

150cc

袋でもみもみするだけなので
洗い物なし！ 片付け楽チン！

そとごはん

の技

ホットケーキミックス

チョコアイス

適量

50ml

お好みのトッピング
（アーモンドスライス、板チョコレートなど）
水蓋付き鍋でもOK

密閉袋に溶けたアイス、ホットケーキミックス、
水を入れて、袋を手でもみもみして
均一になるまで混ぜる。

袋の端をはさみで切り、4つのマフィン型に
絞り出すように入れる。
このとき、液はマフィン型の1/3程度に
なるようにする。

食いキャンとは、「そとごはん」をつくり、
食べることを目的としたキャンプのこと
食いキャンとは、「そとごはん」をつくり、
食べることを目的としたキャンプのこと

チョコアイスで作る蒸しパン
の巻

オッキー
そとごはん大好き
イラストレーター。
トレイルランナー
でもある。

チホ
食いキャンを
愛する山女子。

そとごはん研究と
写真が趣味。

楽しい！
おいしい！
気持ちいい！

私たちが
おいしいそとごはんを
紹介しまーす！

私たちが
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紹介しまーす！
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紹介しまーす！

私たちが
おいしいそとごはんを
紹介しまーす！

キャンプをはじめとするアウトドアレジャー人気の影響で、「そとごはん」を楽しむ方が増えています。
洗い物やゴミを最小限にとどめるノウハウは、災害などでライフラインが止まったときにも役立ちそう。
山遊びが大好きなオッキー＆チホがご紹介する、おいしい知恵が満載の本コーナー。
今回は、密封袋を使うから片付けラクラク！ 市販のアイスが変身するお手軽スイーツを紹介します。

※画像はイメージです。

正解者の中から抽選で10名様に、オリジナルQUOカード（1,000円分）を
進呈いたします。ふるってご応募ください。

■応募方法／協会ホームページ（https://www.ksdh.or.jp）内
　広報誌「電気と保安」ページの応募フォームから
　ご応募ください。
■応募締切／2025年2月28日（金）

■前号の答えは「フユジタク」でした。
　当選者は賞品の発送をもって発表に
　かえさせていただきます。

◆ヨコのカギ

本誌を参照しながらタテ・ヨコそれぞれの設問に従って、カタカナでマス目に文字を埋めてください。
マス目をすべて埋め、二重枠のA～Dの文字を並べると、ある言葉が出てきます。さてそれは？

◆タテのカギ
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温水洗浄便座

・できるだけ家族で間隔を
  あけずに入浴しましょう。
・次に入る人がいるときは
  浴槽のフタをして温度をキープ!

・見ないときはこまめにOFF!
・画面の明るさを調節しましょう。

食器洗い乾燥機
      

照明 冷蔵庫 お風呂

テレビ

エアコン

2月は『省エネルギー月間』です

・室温は20℃を目安に。
・フィルター清掃も忘れずに!
・設定温度を上げる前に、
  重ね着やひざ掛けで
  工夫をしましょう。

・不要なときは
  こまめにOFF!
・LEDへの取り替えも
  ご検討を!

・暖房便座、洗浄水の温度は
  低めに設定しましょう。
・使わないときは必ずフタを
  閉めましょう!・まとめ洗い、余熱で自然乾燥。

・壁から適切な間隔を空けて
  設置しましょう。
・設定温度を確認しましょう。
・詰め込み過ぎに注意!
・熱いものは冷ましてから
  入れましょう。

今号の「そとごはん大作戦」では、〇〇〇〇〇〇で作る蒸しパンのレシピをご紹介
怪しく不思議なこと。〇〇〇小説、複雑〇〇〇
ひとつの物事に没頭することを「〇〇を詰める」といいます
「今年もめで〇〇、めでたし！」と、本誌冒頭のページでごあいさつ。
関西電気保安協会は、ことしもKANSAIを明るく見守ります
室生山上公園〇〇〇〇〇の森は、宇陀で人気の観光スポットです。
その魅力に今号の「関西深発見」で触れてください
今号の「〇〇〇〇お知らせ」では、費用をかけずに利益を生み出す！
省エネ診断の実例を紹介しています

自由に使える余った時間。「〇〇を利用しスポーツを楽しむ」
今号の「エクセレント・パートナー」にご登場いただく三谷合金製作所さまは、
独自の技術と設備で世界の産業を支える大型〇〇〇メーカー
〇〇スペースがどこでも農場に！ 今号の「ハロー！エキスパート」では、植物工場の
事業化をトータルサポートするスパイスキューブ株式会社さまをクローズアップ！
肌と肌とのふれあい。親子の絆を深めるのに効果がありそう!!
上手（じょうず）の反対
おごそかで堂々とした態度や雰囲気。「お父さんはとっても〇〇〇があるね」
「同じ穴の〇〇〇」とは、一見関係ないようで、実は同類であることのたとえ
大きく〇〇を吸って、吐いて、深呼吸
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