
　

３
月
６
日（
月
）に
岐
阜
県
防
災
航
空

隊
と
合
同
で
、
養
老
山
中
腹
部
に
お
い

て
の
山
林
火
災
を
想
定
し
た
火
災
防
御

活
動
訓
練
を
実
施
し
ま
し
た
。
山
林
火

災
で
は
地
上
か
ら
の
消
火
活
動
が
困
難

で
あ
る
た
め
、
防
災
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
の

出
動
要
請
を
行
い
、
養
老
消
火
隊
と
連

携
し
て
消
火
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

地
上
４
メ
ー
ト
ル
程
の
高
さ
で
ホ
バ

リ
ン
グ（
空
中
で
停
止
飛
行
）す
る
防
災

ヘ
リ
に
対
し
、
す
さ
ま
じ
い
勢
い
で
発

生
す
る
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
か
ら
の
ダ
ウ
ン

ウ
ォ
ッ
シ
ュ（
ロ
ー
タ
ー
の
吹
き
下
ろ

し
風
）の
中
、
消
火
バ
ケ
ッ
ト
へ
補
水

す
る
訓
練
を
行
い
ま
し
た
。

　

現
在
、
岐
阜
県
防
災
航
空
隊
へ
出
向

し
て
い
る
木
村
元
消
防
司
令
補
を
橋
渡

し
役
と
し
て
訓
練
を
実
施
し
、
改
め
て

連
携
や
協
力
の
重
要
性
を
認
識
し
ま
し

た
。

　

住
宅
用
火
災
警
報
器
の
設
置
義
務
化

が
ス
タ
ー
ト
し
て
か
ら
10
年
以
上
が
経

過
し
ま
し
た
。

　

古
く
な
る
と
感
知
機
能
の
劣
化
や
電

池
切
れ
な
ど
で
、
火
災
を
感
知
し
な
く

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
電
池
交
換
す

る
だ
け
で
な
く
、
設
置
し
て
か
ら
10
年

を
目
安
に
本
体
の
交
換
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

本
体
の
中
面
に
貼
ら
れ
て
い
る
銘
板

で
製
造
年
を
確
認
、
ま
た
は
設
置
時
に

住
宅
用
火
災
警
報
器
の
側
面
に
記
入
し

た
年
月
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。（
メ
ー

カ
ー
や
製
品
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
）

　

住
宅
火
災
で
お
亡
く
な
り
に
な
る
約

７
割
が
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。

　

住
宅
用
火
災
警
報
器
の
交
換
や
、
動

作
確
認
な
ど
は
家
族
全
員
で
協
力
し
ま

し
ょ
う
。

お
宅
の
住
宅
用
火
災
警
報
器
、

交
換
時
期
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

肉みそと春キャベツのおにぎらず〈主食〉

①　キャベツはゆでる。

②　卵は炒り卵にする。

③　フライパンで豚ひき肉を炒め、火が通ったら、ミックスベジ
　タブル、Aを入れてさっと炒め、火を止める。

④　ラップに、①のキャベツを広げる。その上に1/2のごはん、
　③の肉みそ、②の炒り卵、残りのご飯をのせ、キャベツで包
　む。

⑤　包丁で半分に切る。

作り方

ラップでくるんでにぎらないおにぎらずです。のりの代わりに今
が旬の春キャベツで包みました。水分の多い春キャベツは、さっ
と加熱するだけでやわらかくなります。彩りよく、片手で食べる
ことができるので、行楽お弁当におすすめです。

材料（１人分）

エネルギー
415kcal

たんぱく質
14.8g

脂質
18.3g

カルシウム
57mg

食塩相当量
1.0g

野菜摂取量
75g

●１人分栄養量

春キャベツ ・・・・・・・・・・１枚
ごはん ・・・・・・・・・・１００ｇ
豚ひき肉 ・・・・・・・・・ ４０ｇ
ミックスベジタブル ・・ １５ｇ
卵 ・・・・・・・・・・・・・１／２個

　　 赤みそ ・・・・・・小さじ１
　　 砂糖 ・・・・・・ 小さじ1/4
　　 しょうゆ ・・・ 小さじ1/2
　　 しょうが（すりおろし）　　
　　　 ・・・・・・・・・ 小さじ1/2

Ａ

おじいちゃん、おばあちゃん、
ご近所のお年寄りだけのご家庭
にもぜひ、声をかけてください。

皆さまのお宅だけでなく、
離れて暮らす

②記入した設置年月日を確認

取
り
替
え
の
目
安
は
こ
こ
で
確
認
‼

岐
阜
県
防
災
ヘ
リ
合
同

　
　
　
　
　
　

訓
練
実
施

離れて暮らす
①製造年を確認

設置年月
2015年９月

記入例
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