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こ
の
運
動
は
、
火
災
が
発
生
し
や
す

い
時
季
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
火
災
予

防
思
想
の
一
層
の
普
及
を
図
る
こ
と
で
、

火
災
の
発
生
を
防
止
し
、
高
齢
者
を
中

心
と
す
る
死
者
の
発
生
を
減
少
さ
せ
る

と
と
も
に
、
財
産
の
損
失
を
防
ぐ
こ
と

を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

２
０
２
３
年
度
全
国
統
一
防
火
標
語

の「
火
を
消
し
て　

不
安
を
消
し
て　

つ
な
ぐ
未
来
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
全

国
一
斉
に
秋
の
火
災
予
防
運
動
が
実
施

さ
れ
ま
す
の
で
、
皆
さ
ま
も
今
一
度
、

防
火
体
制
の
確
認
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

延
長
コ
ー
ド
や
テ
ー
ブ
ル
タ
ッ
プ
な

ど
の
配
線
器
具
は
、
同
時
に
複
数
の
電

気
製
品
を
使
う
こ
と
が
で
き
、
と
て
も

便
利
で
す
が
、
使
い
方
を
誤
る
と
思
わ

ぬ
事
故
に
繋
が
り
ま
す
。

　

接
続
可
能
な
最
大
消
費
電
力
を
上
回

る
状
態
で
使
う
と
、
異
常
発
熱
し
て
出

火
す
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
配
線
器

具
に
は「
何
ワ
ッ
ト
ま
で
接
続
で
き
る
」

と
い
っ
た
最
大
消
費
電
力
と「
何
ア
ン

ペ
ア
ま
で
接
続
で
き
る
」と
い
っ
た
定

格
電
流
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
最
大

消
費
電
力
な
ど
は
、
本
体
や
取
扱
説
明

書
に
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
電
気
製
品

を
接
続
す
る
際
に
は
、
こ
れ
を
超
え
な

い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
ホ
コ
リ
や
水
分
が
電
気
の
通

り
道(

ト
ラ
ッ
ク)

と
な
る
こ
と
で
異
常

発
熱
す
る
ト
ラ
ッ
キ
ン
グ
現
象
と
よ
ば

れ
る
現
象
が
あ
り
ま
す
。
普
段
か
ら
定

期
的
に
掃
除
し
、
電
源
プ
ラ
グ
と
コ
ン

セ
ン
ト
を
し
っ
か
り
差
し
込
み
、
す
き

間
が
生
じ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
ト

ラ
ッ
キ
ン
グ
現
象
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

電
源
タ
ッ
プ
火
災
が

　
　

多
発
し
て
い
ま
す
！

のっぺ汁〈副菜〉

①　干ししいたけは水で戻して、軸を切り、薄切りにする。
②　里いもは、１個を３等分する。にんじんと大根は、皮をむき、
　５㎜厚さのいちょう切りにする。

③　鍋に分量の水を入れて沸騰させ、かつお節を入れる。１分ほ
　ど煮たら、火を止め、ざるでこす。

④　③のだし汁と干ししいたけのもどし汁、干ししいたけ、大根、
　にんじん、里いもを鍋に入れ、大根がやわらかくなるまで煮
　る。

⑤　油あげは半分に切り、短冊切りにして、④に加える。しょう
　ゆ、みりん、塩で調味し、小口切りにしたねぎを加え、水溶
　き片栗粉でとろみをつける。

作り方

片栗粉でとろみがついているため、やさしい口当たりで野菜のう
まみと甘みをたっぷり味わうことができます。次世代に伝えたい
大切な味です。

材料（２人分）

エネルギー
56kcal

たんぱく質
1.9g

脂質
0.6g

●１人分栄養量

里いも ・・・・・・・・２個
にんじん ・・・・・・２０ｇ
干ししいたけ ・・・・・１枚
大根 ・・・・・・・・４０ｇ
油揚げ ・・・・・・・ 1/2枚
青ねぎ ・・・・・・・１０ｇ

　水 ・・・・・・・３００㏄
　かつお節 ・・・・・・７ｇ
しょうゆ ・・・・ 大さじ1/2
みりん ・・・・・ 大さじ1/2
塩 ・・・・・・・・・・少々
片栗粉 ・・・・・ 大さじ1/2

11
月
９
日
か
ら
15
日
ま
で
は
、

　

秋
の
火
災
予
防
運
動　

　
　
　

  

を
実
施
し
ま
す

カルシウム
67mg

食塩相当量
1.2g

野菜摂取量
36g

タコ足配線
で

最大消費電
力を

超過すると
危険！
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