
作り方

材料（4人分）
ご飯
　　砂糖
　　塩
　　酢
れんこん
生しいたけ
油揚げ
にんじん
　　水
　　砂糖
　　みりん
　　酒
　　しょうゆ
絹さや
錦糸卵
いりごま

一人分当たりの栄養価

エネルギー  

たんぱく質

脂質

①大きめのボウルに炊き立てのご飯

を入れ、Ａの合わせ酢を回しかけ

る。しゃもじで切るように手早く混

ぜ、粗熱をとる。

②れんこんは皮をむき、３㎜幅のい

ちょう切りにする。しいたけは石づ

きを落とし薄切りにする。油揚げは

余分な油をキッチンペーパーでふ

き取り、短い辺を半分に切り、５㎜

幅に切る。にんじんは皮をむいて３

㎜幅の細切りにする。

③鍋に②とＢの調味料を入れ煮立た

せ、落し蓋をして汁気がなくなるま

で弱～中火で10分ほど煮る。火を

止め、そのまましばらく置いて味を

なじませる。

④絹さやは筋を取り茹で、斜め千切

りにする。

⑤①に水気を切った③を混ぜ合わせ

器に盛り、錦糸卵、絹さやを飾り、

いりごまをちらす。

五目ちらし寿司

………………………… 600ｇ
…………………… 大さじ２

…………………… 小さじ1/2
………………… 大さじ２・1/2

………… 1/2節（100g）
…………… ４個（40g）

……………… 1/2枚（10g）
…………… 1/4本（50g）

……………………… １カップ
…………………… 大さじ１

………………… 大さじ２
……………………… 大さじ１

……………… 小さじ２
………………………… ４枚
…………………… 卵１個分

………………… 小さじ１

386ｋcal

8.2g

8.1g

食物繊維

塩分　

3.9g

1.2g

A

B

　
日
本
産
科
婦
人
科
学
会
と
日
本
産
婦

人
科
医
会
は
、
女
性
が
生
涯
を
通
じ
て

健
康
で
明
る
く
充
実
し
た
日
々
を
自
立

し
て
過
ご
す
こ
と
を
総
合
的
に
支
援
す

る
こ
と
を
目
的
に
、
３
月
３
日
ひ
な
祭

り
を
中
心
に
３
月
８
日
国
際
女
性
の
日

ま
で
の
８
日
間
を
「
女
性
の
健
康
週
間
」

と
定
め
て
い
ま
す
。

　
女
性
が
健
康
に
社
会
で
活
躍
す
る
に

は
、
男
性
も
含
め
た
職
場
全
体
で
の
理

解
・
支
援
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
こ
の
機

会
に
女
性
の
健
康
や
婦
人
科
の
受
診
に

よ
す
る
／
憂
う
つ
に
な
る
／
疲
れ
や
す

い
／
肩
こ
り
／
腰
痛
な
ど

　
更
年
期
の
症
状
は
症
状
を
ほ
と
ん
ど
感

じ
な
い
人
か
ら
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た

す
人
ま
で
個
人
差
が
大
き
い
で
す
。
婦
人

科
で
は
、
必
要
に
応
じ
て
ホ
ル
モ
ン
補
充

療
法
や
漢
方
薬
に
よ
る
治
療
、
生
活
習
慣

の
改
善
・
指
導
な
ど
を
行
い
ま
す
。

●
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

　
医
療
機
関
を
受
診
す
る
必
要
が
あ
る
か

ど
う
か
の
目
安
は
、
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
か

ら
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
病
院
を
受
診

す
る
か
迷
う
場
合
に
は
や
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
「
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ラ
ボ
」

と
検
索
。ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

内
の
「
女
性
の
病
気
セ
ル

フ
チ
ェ
ッ
ク
」
を
利
用
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

る
」
と
い
っ
た
場
合
は
我
慢
せ
ず
婦
人

科
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
必
要
に
応
じ
て
鎮
痛
薬
や
ホ
ル
モ
ン

薬
、
漢
方
薬
の
処
方
や
生
活
習
慣
に
つ

い
て
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
を
行
な
い
ま

す
。
自
己
判
断
で
市
販
薬
を
使
用
す
る

よ
り
か
ら
だ
に
優
し
い
的
確
な
処
方
を

し
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
更
年
期

　
閉
経

(

１
年
間
月
経
が
な
い
状
態

)

の
平
均
年
齢
は
50
.５
歳
で
、
閉
経
を
挟

ん
だ
前
後
10
年
の
期
間
を
更
年
期
と
呼

び
ま
す
。更
年
期
に
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
分

泌
の
低
下
に
よ
る
、
さ
ま
ざ
ま
な
身
体

的
・
精
神
的
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　
(
症
状
)

　
顔
が
ほ
て
る
／
汗
を
か
き
や
す
い
／

顔
や
手
足
が
冷
え
や
す
い
／
動
悸
が

す
る
／
寝
付
き
が
悪
い
／
眠
り
が
浅

い
／
す
ぐ
イ
ラ
イ
ラ
す
る
／
く
よ
く

つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
婦
人
科
っ
て
何
す
る
と
こ
ろ
？

　
女
性
特
有
の
悩
み
に
つ
い
て
治
療
や

検
査
、
相
談
が
で
き
る
と
こ
ろ
で
す
。「
生

理
の
前
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
お
り
も
の

が
気
に
な
る
」
と
い
っ
た
月
経
や
お
り
も

の
に
関
す
る
悩
み
や
更
年
期
に
起
こ
る

不
調
な
ど
、
幅
広
い
女
性
特
有
の
悩
み
に

対
応
し
て
い
ま
す
。問
診
や
必
要
に
応
じ

て
検
査
を
行
い
、
子
宮
、
乳
房
の
病
気
や

性
感
染
症
な
ど
が
見
つ
か
っ
た
場
合
は

そ
の
治
療
を
し
ま
す
。気
に
な
る
症
状
が

あ
る
場
合
は
ま
ず
は
婦
人
科
に
相
談
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

●
生
理
痛

　
生
理
痛
が
ひ
ど
く
て
日
常
生
活
に
支

障
が
あ
る
場
合
、
体
質
の
問
題
で
は
な

く
何
ら
か
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可
能

性
も
考
え
ら
れ
ま
す
。「
生
理
痛
が
ひ
ど

い
日
は
仕
事
や
学
校
を
休
む
と
き
が
あ

る
」「
生
理
中
に
吐
き
気
や
頭
痛
が
す

３
月
１
日
~
８
日
は

　
「
女
性
の
健
康
週
間
」
で
す

こ

んに
ちは
保
健
師
で
す

3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）

10日㈮ 9：30～11：00

10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

その64

防
災
だ
よ
り

防
災
専
門
官
　 

野
田
　 

秀
敏

の

だ

ひ
で
と
し

　
毎
年
発
生
し
て
い
る
自
然
災
害

で
す
が
、
昨
年
の
日
本
の
地
震
発

生
回
数
は
１
９
６
４
回
(
震
度
６

強
１
回
・
６
弱
１
回
・
５
強
６

回
・
５
弱
７
回
)
。
福
岡
県
で
は

20
回
で
発
生
数
は
と
も
に
平
年
と

同
規
模
で
し
た
。

　
風
水
害
は
８
月
に
前
線
に
伴
う

大
雨
が
発
生
し
ま
し
た
。
東
北
と

北
陸
地
方
で
線
状
降
水
帯
が
発
生

し
、
雷
を
伴
っ
た
猛
烈
な
雨
が
断

続
的
に
降
り
続
き
、
複
数
の
地
点

で
24
時
間
降
水
量
が
観
測
史
上
１

位
の
値
を
更
新
し
ま
し
た
。
特
に

青
森
県
と
山
形
県
で
は
記
録
的
な

大
雨
に
な
り
ま
し
た
。

　
台
風
は
９
月
中
頃
、
14
号
と
15

号
が
発
生
し
ま
し
た
。
特
に
台
風

14
号
は
９
１
０
ｈ
Pa
の
猛
烈
な
台

風
に
発
達
し
、
鹿
児
島
県
か
ら
福

岡
県
を
縦
断
し
ま
し
た
。
そ
の

際
、
台
風
の
コ
ー
ス
東
側
の
大
分

県
で
最
大
瞬
間
風
速
50
.
４
ｍ
と

観
測
史
上
１
位
を
更
新
し
、
大
雨

に
よ
る
土
砂
災
害
と
河
川
増
水
や

氾
濫
と
低
地
の
浸
水
に
よ
る
被
害

が
発
生
し
ま
し
た
。

　
本
市
で
は
台
風
14
号
接
近
に
伴

い
災
害
警
戒
本
部
を
設
置
し
ま
し

た
。
避
難
所
11
カ
所
を
開
設
し
１

５
５
世
帯
２
２
８
人
が
避
難
し
ま

し
た
。

主
な
災
害
の
表
の
う
ち
、
①
⑤
⑥

⑧
⑩
と
半
数
は
福
岡
県
を
含
む
九

州
に
関
係
す
る
災
害
で
し
た
。

　
本
年
も
梅
雨
と
台
風
は
必
ず

や
っ
て
き
ま
す
。

市
を
縦
断
す
る
警

固
断
層
と
宇
美
断

層
の
脅
威
も
依
然

と
し
て
継
続
し
て

い
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

　
日
頃
の
「私
の
防
災
対
策
」

共
通
事
項

・
非
常
時
持
出
品
の
準
備

・
備
蓄
品
(最
低
３
日
分
)確
保

・
避
難
場
所
・
避
難
経
路
の
確
認

・
災
害
・
避
難
情
報
の
登
録

・
家
族
の
連
絡
手
段
の
確
認

風
水
害

・
気
象
情
報
の
確
認

・
自
宅
災
害
危
険
度
の
把
握

・
避
難
情
報
入
手
の
準
備

・
早
め
の
避
難

地
震

・
家
の
耐
震
化
・
補
強

・
家
内
の
家
具
・
本
棚
な
ど
の
固
定

・
突
然
の
揺
れ
に
身
を
守
る
姿
勢

・
一
時
避
難
す
る
場
所
の
確
認

・
家
族
が
落
ち
合
う
場
所
の
決
定

　
地
域
の
自
主
防
災
組
織
は
地
域

に
住
む
人
同
士
が
協
力
し
て
被
害

の
防
止
や
軽
減
を
行
う
な
ど
、
有

効
な
防
災
力
と
な
り
迅
速
な
対
応

が
可
能
で
す
。

日
頃
か
ら
地
域

の
訓
練
に
は
必

ず
参
加
し
て
お

き
災
害
に
備
え

ま
し
ょ
う
。

　
昨
年
12
月
、
向
佐
野
区
で

年
間
を
通
じ
て
開
催
し
て
い

る
「
子
ど
も
防
災
学
習
会
」

に
講
師
と
し
て
参
加
し
て
き

ま
し
た
。

　
当
日
は
向
佐
野
区
の
高
橋
防

災
委
員
と
役
員
を
中
心
に
、
保

護
者
10
人
、
幼
児
か
ら
中
学
生

ま
で
35
人
の
子
ど
も
た
ち
が
参

加
し
、
活
気
に
溢
れ
た
学
習
会

に
な
り
ま
し
た
。

　
今
回
は
次
の
２
つ
の
テ
ー

マ
で
学
習
し
ま
し
た
。

　
テ
ー
マ
１
で
は
説
明
や
資

料
が
分
か
り
易
く
考
え
さ
せ

る
工
夫
が
な
さ
れ
、
子
ど
も

た
ち
が
興
味
を
も
っ
て
積
極

的
に
自
分
の
意
見
を
発
表
す

る
楽
し
い
様
子
が
見
ら
れ
ま

し
た
。

　
テ
ー
マ
２
で
は
役
員
に
よ

る
実
演
の
後
、
子
ど
も
た
ち

●
２
０
２
２
年
に
発
生
し
た

 

主
な
災
害

全
員
で
協
力
し
て
組
立
作
業
を
行

う
な
ど
、
大
人
顔
負
け
の
作
業
で

立
派
に
設
置
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
同
区
の
川
邉
自
治
会
長
は
本
年

４
回
の
学
習
会
を
計
画
し
、
最
終

的
に
は
子
ど
も
防
災
訓
練
を
開
催

し
た
い
と
話
し
ま
し
た
。
参
加
者

の
中
か
ら
、
将
来
の
防
災
士
が
育

つ
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　
同
区
で
は
自
主
防
災
組
織
役
員

一
丸
と
な
っ
て
活
動
し
て
い
ま

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
応
訓
練
の
開
催
や
避
難
所
設

営
や
避
難
者
の
配
置
、
ま
た
災
害

弱
者
で
あ
る
避
難
行
動
要
支
援
者

の
避
難
を
手
助
け
す
る
人
選
も
進

み
、
模
範
的
な
災
害
体
制
が
整
っ

て
い
ま
す
。

1月

3月

5月

6月

7月

8月

9月

10月

11月

① 宮崎県日向灘地震

② 福島 ・宮城沖地震

③ 伊勢湾群発地震

④ 能登半島地震

⑤ 熊本県美里町地震

⑥ 桜島火山噴火

⑦ 東北 ・北陸豪雨

⑧ 台風 14 号

⑨ 台風 15 号

⑩ 日向灘地震

⑪ 茨城県南部地震

た

か

は

し

１．避難場所と

　避難所

２．簡易テントの

　組み立て方

か

わ 

べ

●
子
ど
も
防
災
学
習
会
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