
材料（１人分）

　
9
月
7
日
、
阿
蘇
保
健
所
で
開
催
さ

れ
た
「
災
害
時
で
も
健
康
食
生
活
の
実

践
を
！
」
と
い
う
研
修
会
に
参
加
し
ま

し
た
。
高
森
町
で
も
昨
年
の
熊
本
地
震

で
4
月
16
日
以
降
1
週
間
ほ
ど
、水
道・

電
気
の
な
い
生
活
が
続
き
ま
し
た
。２・

３
ヶ
月
の
長
き
に
渡
る
避
難
生
活
の
中

で
ど
う
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
で

き
る
か
。
特
に
野
菜
を
ど
う
増
や
し
て

食
べ
る
か
を
考
え
実
習
も
行
い
ま
し

た
。
調
理
を
す
る
時
に
重
宝
す
る
の
が

ポ
リ
袋
で
す
。（
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
）

沸
騰
す
る
お
湯
（
泥
水
で
も
可
能
）
の

中
に
10
分
程
度
入
れ
る
だ
け
で
で
き
あ

が
り
ま
す
。
例
え
ば
切
り
干
し
大
根
の

煮
物
・
白
菜
の
ク
リ
ー
ム
煮
。
簡
単
で

美
味
し
く
出
来
上
が
り
ま
し
た
。

　
3
月
13
日
に
開
催
し
た
復
講
で
コ
コ

ア
ケ
ー
キ
（
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
）
を

つ
く
り
ま
し
た
。と
て
も
好
評
で
し
た
。

◦
食
材
の
も
つ
本
来
の
う
ま
味
が
閉

じ
込
め
ら
れ
て
お
い
し
い

◦
真
空
な
の
で
熱
が
伝
わ
り
や
す

く
、
や
わ
ら
か
く
仕
上
が
る

◦
加
熱
ム
ラ
が
少
な
い

◦
煮
崩
れ
し
に
く
い

◦
調
味
料
等
が
少
な
く
て
も
中
ま
で

味
が
浸
透
す
る
の
で
、
減
塩
効

果
に
つ
な
が
る

◦
１
人
分
ず
つ
袋
に
入
れ
て
調
理
す

る
の
で
、
皿
や
容
器
が
要
ら
ず
、

後
片
付
け
が
簡
単
に
で
き
る

◦
災
害
時
は
飲
料
水
で
は
な
い
水
を

鍋
に
は
っ
て
作
れ
る

◦
一
つ
の
鍋
で
何
品
も
調
理
が
で
き

る
の
で
、
個
人
に
応
じ
た
料
理 

が
で
き
る

　

　
私
は
こ
こ
高
森
町
で
生
ま
れ
育
ち
ま

し
た
。
自
然
環
境
が
豊
か
で
、
地
域
の

人
ど
う
し
の
つ
な
が
り
も
し
っ
か
り
し

て
い
て
、
い
つ
も
声
を
か
け
て
く
れ
る

優
し
い
人
た
ち
が
多
い
の
で
、
私
は
高

森
町
が
大
好
き
で
す
。
だ
か
ら
私
は
こ

れ
か
ら
も
ず
っ
と
高
森
町
に
住
ん
で
、

将
来
は
町
の
た
め
に
貢
献
で
き
る
よ
う

に
な
り
た
い
と
考
え
て
い
ま
し
た
。

　
中
学
校
で
は
吹
奏
楽
部
に
入
っ
て
い

ま
し
た
。
日
々
の
練
習
は
厳
し
い
も
の

で
し
た
が
、
だ
ん
だ
ん
み
ん
な
の
気
持

ち
が
一
つ
に
ま
と
ま
っ
て
一
つ
の
曲
が

で
き
あ
が
っ
て
い
く
こ
と
が
と
て
も
楽

し
く
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
町
の
い

ろ
い
ろ
な
行
事
に
も
参
加
さ
せ
て
も
ら

い
、
演
奏
す
る
中
で
、
町
の
人
た
ち
が

と
て
も
喜
ん
で
下
さ
る
の
を
見
て
、
と

て
も
や
り
が
い
を
感
じ
、
頑
張
っ
て
続

け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
３
年
生
の

時
に
は
部
長
に
な
り
、
夏
の
コ
ン
ク
ー

ル
で
は
最
優
秀
賞
・
小
山
杯
と
い
う
良

い
成
績
を
残
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

そ
れ
で
私
は
高
校
で
も
吹
奏
楽
を
続
け

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
し
た
。

　

高
校
受
験
が
迫
っ
て
き
た
時
、
私

は
ど
こ
の
高
校
を
受
験
し
よ
う
か
ま

だ
決
め
て
お
ら
ず
、
周
り
の
人
か
ら

は
、「
吹
奏
楽
部
の
強
い
高
校
に
行
っ

た
ら
？
」「
Ａ
高
校
や
Ｂ
高
校
に
行
っ

た
ら
？
」
な
ど
と
、
様
々
な
こ
と
を

言
わ
れ
、
と
て
も
迷
い
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
私
は
高
森
高
校
を
受
験
す

る
こ
と
に
決
め
ま
し
た
。
そ
の
理
由
の

一
つ
は
、
中
学
校
の
吹
奏
楽
部
の
顧
問

の
先
生
が
引
き
続
き
高
校
で
も
指
導
し

て
下
さ
り
、
メ
ン
バ
ー
の
多
く
が
高
森

高
校
を
受
験
す
る
こ
と
を
決
め
た
か
ら

で
す
。
他
の
高
校
で
全
く
知
ら
な
い
メ

ン
バ
ー
と
練
習
す
る
よ
り
も
、
中
学
校

か
ら
一
緒
に
頑
張
っ
て
き
た
メ
ン
バ
ー

と
練
習
し
て
技
術
を
磨
き
、
も
っ
と
良

い
賞
を
取
り
た
い
と
考
え
た
か
ら
で

す
。
そ
し
て
も
う
一
つ
の
理
由
は
、
高

森
高
校
は
地
元
の
高
校
な
の
で
、
大
好

き
な
地
元
で
生
活
を
続
け
る
こ
と
が
で

き
る
か
ら
で
す
。

　
こ
う
し
て
私
は
高
森
高
校
に
入
学
し

ま
し
た
。
最
初
は
新
し
い
生
活
に
対
す

る
不
安
も
あ
り
ま
し
た
が
、
先
輩
た
ち

も
優
し
く
、
他
の
中
学
校
か
ら
来
た
人

た
ち
と
も
す
ぐ
に
打
ち
と
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
ま
た
小
さ
な
学
校
だ
か

ら
こ
そ
授
業
も
丁
寧
に
教
え
て
下
さ
る

の
で
、
と
て
も
分
か
り
や
す
く
感
じ
ま

し
た
。
吹
奏
楽
部
も
今
ま
で
の
メ
ン

バ
ー
で
中
学
校
と
一
緒
に
練
習
を
続
け

て
い
ま
す
。
８
人
と
い
う
少
人
数
で
、

し
か
も
熊
本
地
震
に
よ
っ
て
練
習
時
間

も
十
分
と
れ
な
か
っ
た
た
め
、
な
か
な

か
い
い
音
を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。
他
の
メ
ン
バ
ー
と
も
た
く
さ

ん
も
め
た
り
、
ぶ
つ
か
り
合
っ
た
り
し

て
、
こ
の
ま
ま
で
は
良
い
賞
な
ん
か
取

れ
る
わ
け
な
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
コ
ン
ク
ー
ル
が
近
づ
い
て
く

る
に
つ
れ
て
、
み
ん
な
の
気
持
ち
が
一

つ
に
ま
と
ま
っ
て
き
て
、
本
番
で
は
金

賞
・
最
優
秀
賞
を
受
賞
し
、
南
九
州
大

会
で
も
金
賞
を
受
賞
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

入
学
し
て
初
め
て
わ
か
っ
た
こ
と

は
、
高
森
高
校
は
地
元
と
の
つ
な
が
り

が
深
い
学
校
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
学

校
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
に
熱
心

に
取
り
組
ん
で
地
元
に
貢
献
し
よ
う
と

し
て
い
ま
す
。特
に
熊
本
地
震
の
後
は
、

少
し
で
も
復
興
に
役
立
と
う
と
生
徒
会

を
中
心
に
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
し
て
い

ま
す
。
ま
た
吹
奏
楽
部
が
南
九
州
大
会

に
出
場
し
た
時
に
は
地
震
の
後
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
地
元
の
方
か
ら
温
か
い
支

援
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ

の
分
、
私
た
ち
の
演
奏
で
恩
返
し
を
し

た
い
と
思
う
と
同
時
に
、
私
自
身
も

様
々
な
活
動
に
参
加
し
て
、
町
の
人
と

関
わ
り
な
が
ら
成
長
し
て
い
き
た
い
と

考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
、
私
は
将
来
公
務
員
と
な
っ
て
、

地
元
の
た
め
に
働
き
た
い
と
い
う
希
望

を
持
っ
て
い
ま
す
。
地
震
で
傷
つ
い
た

町
が
元
ど
お
り
元
気
な
町
に
な
り
、
住

ん
で
い
る
人
み
ん
な
が
一
つ
に
ま
と
ま

れ
る
町
に
な
る
よ
う
お
手
伝
い
す
る
こ

と
が
、
私
を
育
て
て
く
れ
た
大
好
き
な

地
元
に
対
す
る
恩
返
し
だ
と
思
う
か
ら

で
す
。

人　権

人
権
作
文
紹
介

大
好
き
な
地
元
の
た
め
に

高
森
高
校　
中
川　
風
花

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト

例
え
ば
、
ひ
と
つ
の
鍋
で
…

ルウだけ替えて

甘口
カレー

おかゆ 煮物 お浸し普通飯

辛口
カレー

水量を変えて お弁当作りに

必
要
な
も
の

◦
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ

◦
ガ
ス
ボ
ン
ベ

◦
大
き
め
の
鍋

◦
ポ
リ
袋

◦
水

他
に
も
…
あ
る
と
便
利
！

◦
牛
乳
パ
ッ
ク

◦
キ
ッ
チ
ン
ば
さ
み

◦
ナ
イ
フ

①  米をポリ袋に入れ、少しの水で軽くもみ洗いし、
その水を捨てる

②  ①に分量の水を加え、空気を抜いて口を結ぶ

③  沸騰した鍋に入れて約 20 分加熱し、火を止め、
そのまま 10 分ほど蒸らす

＜栄養価＞　1 人分
エネルギー：277kcal
塩分：0g

米：1/2 カップ（80g）
水：1/2 カップ（100g）

作り方

これが基本！
水を増やせばおかゆも OK

ごはん
レシピ

リ
ー
ダ
ー
研
修
に

参
加
し
て古

庄
な
を
み

（
旭
通
）

平成29年7月3日発行広報たかもり 695号 （8）（9）


