
津
久
見
市

（
令
和
元
年
十
二
月
）

もしもの時に役立つクッキングを開催しました！

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
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９
５
３
３
）

栄
養
新
聞

✿ 週１体操コラム ✿

家
庭
で
の
災
害

時
、
食
の
備
え
は
、

ど
う
で
す
か
？

も
う
一
度
、
改

め
て
見
直
す
き
っ

か
け
に
な
る
と
よ

い
で
す
ね
。

十
月
十
七
日
（
木
）
に
災
害
時
に
備
え
ビ
ニ
ー
ル
袋
で

ご
は
ん
や
簡
単
な
お
か
ず
を
作
り
ま
し
た
。

も
し
も
の
時
の
為
に
家
に
あ
る
食
材
を
使
い
調
理
実

習
を
行
い
ま
し
た
。
参
加
者
の
方
々
は
、
災
害
を
想
定

し
と
て
も
熱
心
に
、
実
践
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。

こ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
ご
は
ん
・
出
し
巻
き
卵
・

か
ぼ
ち
ゃ
の
煮
物
・
プ
リ
ン
を
作
り
ま
し
た
。

ご
は
ん
は
、
水
の
量
を
変
え
お
か
ゆ
作
り
に
も
挑
戦

し
ま
し
た
。

試
食
す
る
際
に
も
、
紙
皿
の
上
に
ラ
ッ
プ
を
敷
き
、

水
が
な
い
時
に
、
繰
り
返
し
使
え
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

災
害
時
、
自
分
た
ち
が
ど
の
よ
う
に
行
動
す
る
か
、

考
え
る
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。
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★ かぼちゃの煮物 ★

【材料 2人分】

〇かぼちゃ 200ｇ

〇麺つゆ 大さじ1

〇水 大さじ2

①かぼちゃは小さめの一口大にき
る。
②ポリ袋にかぼちゃと麺つゆを入
れて空気を抜いて入れる。
③鍋に湯を沸かし、②を入れて約２
０分弱火で加熱する。

ツナ缶を入れてもおいしくいただけ
ます。
かぼちゃの種類で加熱時間は、調
節してください。

※ビニール袋は、食品用、キッ
チン用、高密度ポリエチレンで
できた物がよいです。
使用する時に十分注意してくだ
さい。破れることがありますの
で注意してください。

【材料 ２人分】

〇米 １合

（150ｇ）

〇水 １カップ

①米をとぎ、ビニール袋に入れる。

②分量の水を加え、空気を抜き

ながらビニール袋の上をしばる。

３０分位そのまま浸漬させる。

③沸騰した鍋に入れて、約２０分

加熱する。

下に耐熱用のお皿を入れておく

と、ビニール袋が破れにくいです。

④火を止めて、１０分ほど蒸らす。

福良地区

毎週金曜日 １０時～

福良公民館で体操を行っています！

10/18には、津久見中央病院の理学療法士
と言語聴覚士をお招きし、めじろん元気アップ
体操の強いver.に挑戦しました。
また、言語聴覚士の方と一緒に今の自分の

飲み込み力チェックを行いました。肺炎を予防
するため、いつまでも美味しく口から食事をと
るためにもお口の力を維持する大切さを感じ
ました。これからも、お口や体の体操を続け、
地区皆の健康づくりに取り組んでいけたら…と
思います。どなたでも参加できますので、是非、
お立ち寄り下さい。

１日約４０分『めじろん元気アップ体操』
『お口元気アップ体操』を行っています。

野菜ジュース

（２缶）

３日分（1人当たり）の備蓄食の例

パックごはんや缶詰パン

（９食分）

クラッカー

（1箱）

飲料水

（６Ｌ）

魚・肉等のレトルト・缶詰

（９食分）
野菜が入ったレトルト・缶詰

（９食分）

※缶切のいらない缶詰が便利です

★ ごはん ★

鍋の中には、ビニール袋に

入ったお米が入っています。

袋の中に切ったかぼちゃと

麺つゆをいれます。


