
　
寒
さ
が
増
し
て
く
る
こ
の
季
節
、
皆

さ
ん
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
者

が
急
増
す
る
中
、
同
時
流
行
が
心
配
さ

れ
て
い
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
患
者
は
２
０
２
０
年
春
以

降
大
き
く
減
少
し
ま
し
た
が
、
昨
年
11

月
頃
か
ら
報
告
数
が
増
え
、
油
断
で
き

な
い
状
況
で
す
。

　
本
年
の
冬
に
同
時
流
行
し
た
場
合
、

発
熱
外
来
に
か
か
り
づ
ら
く
な
る
恐
れ

65
歳
以
上
の
人
は
助
成
が
あ
り
ま
す
。

詳
し
く
は
広
報
だ
ざ
い
ふ
10
月
号
ま
た

は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
(
ペ
ー
ジ
Ｉ
Ｄ
:
１

４
３
５
６
)に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

●
基
本
的
な
感
染
予
防
の
方
法
は
同
じ

で
す
！

　
感
染
症
の
見
分
け
は
難
し
い
で
す
が
、

予
防
方
法
は
ど
れ
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。
一

般
的
な
予
防
方
法
の
手
洗
い
・
う
が
い
・

マ
ス
ク
・
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
普
段
か
ら

心
が
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
他
に
も
、

空
気
が
乾
燥
す
る
と
気
道
粘
膜
の
防
御

機
能
が
低
下
す
る
た
め
、
適
切
な
湿
度

(
50
~
60
％
)に
保
つ
こ
と
や
、
体
の
抵
抗

力
を
高
め
る
た
め
に
十
分
な
休
養
と
バ

ラ
ン
ス
良
い
栄
養
を
と
る
こ
と
も
効
果

的
で
す
。

　
感
染
予
防
の
さ
ら
な
る
徹
底
を
習
慣

化
し
て
、
感
染
拡
大
が
起
き
や
す
い
こ
の

寒
い
季
節
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

近
な
医
療
機
関
に
電
話
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。
診
察
で
き
な
い
場
合
や
相

談
先
に
迷
っ
た
時
は
、
福
岡
県
の
受

診
・
相
談
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

　
Ｐ
32
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

・
☎
♯
７
１
１
９
:
病
院
に
す
ぐ
に
行

く
べ
き
か
、
救
急
車
を
呼
ぶ
か
ど
う

か
な
ど
を
電
話
相
談
で
き
ま
す
。

・
☎
♯
８
０
０
０
:
子
ど
も
の
医
療
に

関
し
て
電
話
相
談
で
き
ま
す
。

・
救
急
相
談
ア
プ
リ
「
Ｑ
助
」:
急
な
病

気
や
け
が
で
、
受
診
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や

救
急
車
が
必
要
か
迷
っ
た
時
、
症
状
を

画
面
上
で
選
ぶ
だ
け
で
、

救
急
度
に
応
じ
た
対
応

を
支
援
す
る
消
防
庁
の

ア
プ
リ
で
す
。

●
感
染
拡
大
前
に
予
防
接
種
を
検
討
し

ま
し
ょ
う

・
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種

・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
:

が
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
基
礎
知
識

や
対
応
方
法
な
ど
を
再
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

●
そ
れ
ぞ
れ
の
感
染
症
の
特
徴

【
共
通
の
症
状
】

　
発
熱
、
悪
寒
、
せ
き
、
息
切
れ
、
喉
の
痛

み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
、
筋
肉
痛
、
頭

痛
、疲
労
感

【
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
特
徴
】

・
38
℃
以
上
の
急
激
な
高
熱
が
出
や
す
い

・
関
節
痛
や
筋
肉
痛
な
ど
の
全
身
症
状

が
急
激
に
現
れ
る

【
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
特
徴
】

・
味
覚
障
害
や
嗅
覚
障
害

・
無
症
状
も
み
ら
れ
る

・
潜
伏
期
間
や
回
復
ま
で
に
か
か
る
期

間
が
長
い

・
感
染
力
の
ピ
ー
ク
が
発
症
前
に
訪
れ
る

●
発
熱
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
の
相

談
・
受
診
方
法

・
ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け
医
な
ど
の
身

作り方

材料（4人分）
さばの水煮缶
トマトの水煮缶
大豆の水煮缶
玉ねぎ
サラダ油
おろししょうが
カレールウ
水
ご飯

一人分当たりの栄養価

エネルギー    

たんぱく質

脂質

477ｋcal

20.3g

15.0g

食物繊維    

塩分

7.1g

1.9g

①玉ねぎを２㎝角に切る。
②鍋にサラダ油を熱し、玉ねぎをしんなりする
まで炒める。

③②にサバ缶を身を崩しながら缶汁ごと入れ
る。トマト缶、大豆缶、おろししょうが、水も
加え、軽く煮る。

④一度火を止めカレールウを割り入れ、溶か
す。

⑤再び火にかけ、とろみがつくまで煮込む。

・水煮缶はすでに火が通っているため、時短にな

ります。

・さば缶の臭み消しにしょうが、にんにく、ローリエ

などのスパイス、ハーブ類を加えると◎

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

同
時
流
行
に
備
え
ま
し
ょ
う

　

こ

んに
ちは
保
健
師
で
す

さばのトマトカレー

…………………… １缶(200g)
………………… １缶(400g)
………………… １缶(120g)

………………………… 中１個(200g)
…………………………… 大さじ１

……………………… 小さじ１
……………………… １/４箱(45g)

…………………………………… 150ml
……………………………………… ２合

1月の相談

すこやか相談
（健康栄養相談）

高齢者のためのすこやか相談
（健康・口腔・栄養）

13日㈮ 9：30～11：00
26日㈭ 13：30～15：30

13日㈮ 9：30～12：00

元気づくり課
☎（９２８）２０００

要予約
高齢者支援課
☎（９２９）３２１０

日時 問い合わせ

冬野菜を使った料理教室
問い合わせ　元気づくり課（保健センター）

　　　　　　　　　☎（928）2000

日　　時

場　　所

献　　立

対 象 者

定　　員

参 加 費

持ってくるもの

申込締切

１月20日㈮

午前10時～午後１時

太宰府市総合福祉センター

２階調理室

・れんこんと鶏手羽中の酢煮

・大根おろしのゆずスープ

・ほうれんそうの桜エビ和え

・スイートポテト

市民

15人（先着順）

５００円

エプロン・ふきん（食器用・台ふき用）

各１枚・三角巾

１月13日㈮

託児あり（要予約、先着順）

※食生活改善推進会の皆さんによる教室です。

その63

防
災
だ
よ
り

防
災
専
門
官
　 

野
田
　 

秀
敏

の

だ

ひ
で
と
し

　
本
市
初
と
な
る
市
民
一
斉
避
難

訓
練
を
令
和
４
年
11
月
27
日
㈰
に

実
施
し
ま
し
た
。今
回
は
地
震
が
発

生
し
た
場
合
を
想
定
し
た
訓
練
で

し
た
。

　
当
日
は
自
治
会
を
は
じ
め
多
く

の
関
係
者
や
市
民
が
参
加
し
ま
し

た
。

　
訓
練
の
後
、参
加
者
の
皆
さ
ん
か

ら
ア
ン
ケ
ー
ト
を
回
収
し
ま
し
た

の
で
、そ
の
声
を
紹
介
し
ま
す
。

開
設
避
難
所
　
48
箇
所

参
加
人
数
　
２
１
９
３
世
帯

　
３
４
８
１
人
(
女
性
１
９
７
０

人
、
男
性
１
５
１
１
人
)※

避
難
所

受
付
人
数

　
参
加
で
き

な
い
場
合
も
、

避
難
済
を
示

す
タ
オ
ル
を

掲
示
し
て
い

る
家
も
あ
り

ま
し
た
。

参
加
者
の
声
　

　
約
８
割
の
人
が
参
加
し
て
よ

か
っ
た
と
回
答
し
ま
し
た
。

　
２
０
１
６
年
熊
本
地
震
で
は
、

「
日
頃
や
っ
て
い
な
い
と
何
も
で
き

な
い
」と
の
体
験
談
も
あ
り
ま
す
。

　
訓
練
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
避
難

行
動
を
経
験
で
き
、
突
然
発
生
す
る

災
害
に
備
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
自
助
(
自
分
の
身
は
自
分
で
守
る

こ
と
)
を
認
識
し
て
い
る
人
は

53
％
、
迷
っ
て
し
ま
う
・
わ
か
ら
な

い
人
が
合
わ
せ
て
45
％
で
、
ど
の
よ

う
に
行
動
し
て
よ
い
か
分
か
ら
な

い
と
回
答
し
て
い
ま
す
。

　
警
固
断
層
で
は
直
下
型
地
震
が

想
定
さ
れ
、
市
域
の
大
半
が
、
震
度

６
強
か
ら
震
度
６
弱
で
揺
れ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。緊
急
地
震
速
報

も
間
に
合
わ
な
い
可
能
性
が
あ
る

の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

　
突
然
大
き
な
揺
れ
を
感
じ
た
ら

姿
勢
を
低
く
し
両
手
ま
た
は
ク
ッ

シ
ョ
ン
や
本
な
ど
で
頭
を
守
り
そ

の
場
に
と
ど
ま
る
か
、
テ
ー
ブ
ル
や

机
の
下
に
入
り
揺
れ
が
お
さ
ま
る

ま
で
待
ち
ま
し
ょ
う
。

　
約
９
割
の
人
が
今
回
の
訓
練
で

確
認
で
き
た
と
回
答
し
て
い
ま
す
。

　
大
き
な
地
震
で
は
、
山
沿
い
・
崖

沿
い
や
住
宅
密
集
地
、
商
店
街

や
狭
小
路
な
ど
で
倒
壊
物
に

よ
り
通
行
で
き
な
く
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
避
難
経
路
は
自
宅
か
ら
避

難
所
ま
で
２
つ
か
３
つ
、
広
い

安
全
な
コ
ー
ス
を
見
つ
け
て

お
き
ま
し
よ
う
。

　
今
回
の
訓
練
で
避
難
済
み

を
示
す
方
法
を
確
認
で
き
ま

し
た
か

・
確
認
で
き
た 

83
％

・
わ
か
ら
な
い 

12
％

・
必
要
な
い 

２
％

・
無
回
答 

３
％

　
今
回
の
訓
練
で
一
時
避
難

(
待
機
)
場
所
を
理
解
で
き
ま

し
た
か

・
理
解
で
き
た 

90
％

・
わ
か
ら
な
い 

６
％

・
必
要
が
な
い 

１
％

・
無
回
答 

３
％

　
こ
れ
ら
２
つ
に
対
し
て
、
８

市
民
一
斉
避
難
訓
練
を

実
施
し
ま
し
た

割
以
上
の
人
が
確
認
で
き
た
、
理
解

で
き
た
と
回
答
し
ま
し
た
。

　
災
害
か
ら
被
害
を
最
小
限
に
と

ど
め
る
に
は
、
市
民
一
人
一
人
が
、

今
後
、
起
こ
り
う
る
災
害
の
リ
ス
ク

を
認
識
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
自
分
の
身
は
自
分
で
守
る

「
自
助
」、
自
治
会
や
自
主
防
災
組
織

な
ど
地
域
で
助
け
合
う
「
共
助
」
の

知
識
を
蓄
え
、
災
害
発
生
時
に
は
、

実
践
で
き
る
よ
う
備
え
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

　冬野菜は体を温める作用や、風邪予防のビタミ

ン補給にもなります。地元で採れた新鮮な冬野菜

を使った料理を作ります。野菜料理に興味のある

人にぜひおすすめです。

指揮にあたる楠田市長

避難所へ向かう家族と誘導する自治会の人救護手当てを訓練する参加者

避難所で訓練の説明を聞く様子

参加して良かった

７８％

認識している

５３％

確認できた

８９％

迷ってしまう

４２％

どちらでもない

１６％

わからない

３％

無回答

２％

参加しないほうが良かった

２％

今回の地震避難訓練に参加して良かったですか大きな揺れが突然きた時、
どう行動するか認識していますか

無回答

３％
迷っている３％

違う経路にする５％

今回の訓練で避難経路は確認できましたか

無回答４％
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