
＜主菜＞鮭のバター風味煮（パッククッキング）

パッククッキングとは、ポリ袋に食材を入れ、湯せんで火を

通す調理法です。一つの鍋で、多種類の調理が同時にでき、

洗い物も少ない事から、災害時に役立つといわれています。

少量作ることも可能ですので、日常の調理にもおすすめです。

①鮭に片栗粉をつける。

②ポリ袋にAと鮭を入れ、よく混ぜ、ポリ袋の空気を抜いて、袋

の上部できつく口を結ぶ。

③大きめの鍋にたっぷりの湯を沸騰させ、②を袋ごと入れ、10～

15分加熱する。

④火が通ったら、③を皿に盛りつけ、小口切りにしたねぎを散らす。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

117kcal 17.9g 8.5g 15mg 1.1g

悪
徳
老
人
介
護
施
設
の
罠
に
は
ま
っ
て
し

ま
っ
た
武
田
。
し
だ
い
に
判
断
力
・
体
力
・

財
産
が
奪
わ
れ
て
い
き
―
現
代
社
会
の
闇

を
描
く
リ
ア
ル
サ
ス
ペ
ン
ス
小
説
。

若
だ
ん
な
と
妖
（
あ
や
か
し
）
た
ち
が
、
不

幸
の
ど
ん
底
に

！？

於
り
ん
た
ち
も
剣
呑
な

事
に
巻
き
込
ま
れ
…

若
だ
ん
な
は
皆
を
守

れ
る
の
か
―
「
し
ゃ
ば
け
」
シ
リ
ー
ズ
第

18

弾
。

ワ
ー
マ
マ
を
悩
ま
せ
る
両
立
神
話
と
そ
の

背
景
に
つ
い
て
解
説
。
自
分
ら
し
い
キ
ャ
リ

ア
と
子
育
て
を
実
現
す
る
た
め
の
マ
イ
ン
ド

セ
ッ
ト
の
方
法
を
紹
介
す
る
。

税
金
の
仕
組
み
や
計
算
法
、
申
告
書
の
書

き
方
な
ど
、
分
か
り
や
す
く
解
説
す
る
。
二

〇
一
九
年
度
税
制
改
正
等
に
対
応
。

「
お
じ
い
さ
ん
は
山
へ
芝
刈
り
に
、
お
ば

あ
さ
ん
は
川
へ
洗
濯
に
」
い
え
い
え
、
そ
れ

は
昔
話
の
中
の
こ
と
。
今
を
生
き
る
お
じ
い

さ
ん
、
お
ば
あ
さ
ん
と
、
心
弾
む
世
界
へ
で

か
け
ま
し
ょ
う
。
森
山
京
が
残
し
た
現
代
の

お
と
ぎ
草
子
。

だ
あ
れ
だ
あ
れ
い
な
い
い
な
い
ば
あ
！
…

そ
し
て
お
ば
け
も
あ
ら
わ
れ
て
―
絵
本
作

家
デ
ビ
ュ
ー

50周
年
を
迎
え
る
せ
な
け
い
こ
さ

ん
書
き
下
ろ
し
の
待
望
の
あ
か
ち
ゃ
ん
絵
本
。

ち
ょ
っ
と
の
工
夫
や
意
識
で
、
時
間
を
う

ま
く
使
え
る
よ
う
に
！
ち
び
ま
る
子
ち
ゃ

ん
た
ち
と
一
緒
に
時
間
の
使
い
方
を
学
ぶ
本
。

●
ペ
ン
立
て
を
つ
く
ろ
う

日
時
９
月

14日（
土
）

14時

30分
～

指
導
児
童
館
職
員

参
加
費
無
料

●
楽
し
い
読
み
聞
か
せ

日
時
毎
週
土
曜
日

14時
～

第
２
・
３
・
４
日
曜
日

14時
～

担
当
第
２
土
曜
日（
９
月

14日
）

上
多
度
小
学
校
、
こ
ば
と
こ
ど
も
園

第
２
土
曜
日
以
外
の
毎
週
土
曜
日

た
ね
ど
ん
ど
ん

●
赤
ち
ゃ
ん
と
あ
そ
ぼ
う
！

赤
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
読
み
聞
か
せ
や
手

あ
そ
び
し
て
、
あ
そ
び
ま
し
ょ
う
。

日
時
９
月

10日（
火
）

10時

30分
～

対
象
赤
ち
ゃ
ん
と
ご
家
族

●
臨
時
休
館
の
お
知
ら
せ

蔵
書
点
検
の
た
め
、
左
記
期
間
臨
時
休

館
し
ま
す
。

休
館
中
は
本
の
貸
出
や
閲
覧
な
ど
は
で

き
ま
せ
ん
が
、
本
の
返
却
は
返
却
ボ
ッ
ク

ス
で
で
き
ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

休
館
期
間
９
月
２
日（
月
）～

９
月
６
日（
金
）

お
す
す
め
の
本

「
ひ
と
喰
い
介
護
」

安
田
依
央
／
著
集
英
社

行
事
（
図
書
館
）

「
て
ん
げ
ん
つ
う
」

畠
中
恵
／
著
新
潮
社

「
新
・
ワ
ー
マ
マ
入
門
」

堀
江
敦
子
／
著
デ
ィ
ス
カ
ヴ
ァ
ー
・
ト
ゥ
エ
ン
テ
ィ
ワ
ン

「
図
解
い
ち
ば
ん
親
切
な
税
金
の
本

19-

20年
版
」

高
橋
創
／
著
ナ
ツ
メ
社

「
お
じ
い
さ
ん
は
川
へ
お
ば
あ
さ
ん
は
山
へ
」

森
山
京
／
作
理
論
社

「
お
ば
け
の
ば
あ
」

せ
な
け
い
こ
／
作
・
絵
Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

お
知
ら
せ

「
ち
び
ま
る
子
ち
ゃ
ん
の
時
間
の
使
い
か
た
」

沼
田
晶
弘
／
監
修
集
英
社

鮭（切り身80ｇ） １切れ

しょうゆ 小さじ１

Ａ みりん 小さじ１

バター 小さじ１

片栗粉 小さじ１／２

細ねぎ 適宜

………………

…………………

……………………

……………………

……………………

………………………………

●１人分栄養量
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夏
休
み
期
間
中
の
７
月

23日
（
火
）
、

少
年
消
防
ク
ラ
ブ
員
に
よ
る
一
日
消

防
士
体
験
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

こ
の
体
験
に
は
、
町
内
の
７
小
学

校
か
ら
少
年
消
防
ク
ラ
ブ
の

28人
が

参
加
し
ま
し
た
。

消
防
本
部
で
一
日
消
防
士
の
辞
令

を
受
け
た
後
、
県
防
災
セ
ン
タ
ー
に

移
動
し
、
火
災
予
防
、
地
震
体
験
、

煙
体
験
、
消
火
訓
練
な
ど
を
行
い
、

消
防
士
の
仕
事
に
つ
い
て
学
び
ま
し

た
。

小
学
生
が
一
日
消
防
士

放水体験の様子

８
月
４
日
（
日
）
、
高
山
市
丹
生
川

町
「
飛
騨
エ
ア
パ
ー
ク
」
に
お
い
て
、

｢
消
防
感
謝
祭
｣
第

68回
県
消
防
操
法

大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
大

会
に
は
、
県
内
市
町
村
か
ら
選
抜
さ

れ
た

29チ
ー
ム
が
出
場
し
、
ポ
ン
プ

車
操
法
で
の
各
隊
員
の
操
作
要
領
・

行
動
・
動
作
や
標
的
を
放
水
で
倒
す

ま
で
の
所
要
時
間
を
競
う
も
の
で
、

郡
代
表
と
し
て
第
２
分
団
（
沢
田
・
桜

井
・
五
日
市
地
区
）が
出
場
し
ま
し
た
。

選
手
は
、
連
日
訓
練
を
重
ね
、
大

会
で
は
日
頃
の
訓
練
成
果
を
十
分
発

揮
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
敢
闘
賞

を
受
賞
し
ま
し
た
。

県
消
防
操
法
大
会

大会の様子

皆
さ
ん
は
９
月
９
日
が
何
の
日
か

ご
存
じ
で
す
か
。

９
（
き
ゅ
う
）
と
９
（
き
ゅ
う
）
で

「
き
ゅ
う
き
ゅ
う
の
日
」
、
す
な
わ
ち

「
救
急
の
日
」で
す
。

「
救
急
の
日
」
は
、
救
急
業
務
お
よ

び
救
急
医
療
に
対
し
て
皆
さ
ん
の
理

解
と
認
識
を
深
め
て
い
た
だ
く
と
と

も
に
、
救
急
医
療
関
係
者
の
意
識
の

高
揚
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
昭
和

57

年
に
定
め
ら
れ
ま
し
た
。

以
来
、
毎
年
９
月
９
日
を
「
救
急
の

日
」
と
し
、
こ
の
日
を
含
む
１
週
間
を

「
救
急
医
療
週
間
」
と
し
て
、
全
国
各

地
に
お
い
て
応
急
手
当
の
講
習
会
を

中
心
と
し
た
救
急
に
関
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
行
事
が
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
救
急
出
動
件
数
が
増
加
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
真
に
緊
急
を
要
す

る
人
の
た
め
に
、
救
急
車
の
適
正
な

利
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

９
月
９
日
は
救
急
の
日

■
ま
ほ
ろ
ば
短
歌
会

着
々
と
農
地
は
模
様
を
変
え
て
ゆ
く
や
め
る
人
あ
り
つ
ぐ
人
あ
り
て

村
上
や
す
子

朗
ら
か
な
心
は
周
り
和
ま
せ
る
に
っ
こ
り
笑
う
孫
の
し
ぐ
さ
に

清
水
康
子

生
一
本
に
生
き
田
作
の
道
合
う
た
か
田
作
の
道
を
我
は
来
に
け
り

河
村

紀
年

宮
の

杜
桜

木
み
ど
り
深
ま
り
し
子
猫
一

匹
塀
の
上
に

居
古
川
奈

津

せ
せ
ら
ぎ
を
聴
き
つ
つ
帰
り
ゆ
く
道
の

谷
側
に

藤
の
花
ゆ
ら
ぐ

夕
焼

高
木

美
代
子

よ
み
が
え
り
百

姓
仕
事
で
学
校
休
む

勉
強
さ
せ
た
い
と

先
生

暖
か
に
今

胸
に

竹
田

義
秋

悔
し
か
る
思
い
出
す
な
よ
田
植
え
時
の

逝
く

母
の

涙
ふ
く
も
は

ば
か
ら
れ

竹
田

義
秋

庭
の

草
取
り
進
め
つ
つ
あ
ち
こ
ち
に

万
両
の
芽
の
い
づ
る
を

見
た
り

村
上
や
す
子

ご
近
所
に
家
ご
と
に

咲
く
つ
つ
じ
な
ど

色
合
ひ
も

又
そ
れ
ぞ
れ

違
ひ

古
川

奈
津

イ
ケ

メ
ン
の
療
法
士
の
こ
と
ば
「
終
わ
り
で
す
」

我
一
言
エ
ッ
！
思
わ

ず
言
ふ
後

藤
久
子

紋
白

蝶
菜
花
の
上
を
飛
び
交

へ
り
ひ
と
つ
は

亡
父
か

楽
し

気
に

見
ゆ

村
上

潔
子

突
然
に

落
下
の
夫
は
守
ら
れ
て

命
助
か
り
感
謝
深
ま
る

清
水
康
子

優
勝

高
田

準
優
勝

養
西

Ａ

第
３
位

平
東

第
４
位

根
古
地

第

16回
夏
季
友
好
親
善
ゲ
ー
ト

ボ
ー
ル
大
会
（
町
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
協
会
）


