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昨
年
12
月
議
会
の
全
員
協
議
会
で

「
出
か
け
る
役
場
」
構
想
に
つ
い
て
説

明
し
た
と
こ
ろ
、
新
聞
、
テ
レ
ビ
で
報

道
さ
れ
、
各
方
面
か
ら
概
ね
好
意
的
な

反
応
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん

議
会
で
も
多
く
の
質
問
や
ご
意
見
を
ち

ょ
う
だ
い
し
ま
し
た
が
、
新
年
度
予
算

編
成
に
向
け
て
手
ご
た
え
を
感
じ
た
と

こ
ろ
で
す
。
現
時
点
で
私
が
考
え
て
い

る
「
奥
大
山
江
府
町
の
戦
略
」
は
、
江

府
町
を
「
一
人
ひ
と
り
を
大
切
に
す
る

町
」
「
頑
張
る
人
を
応
援
す
る
町
」

「
環
境
を
大
切
に
す
る
町
」
と
し
て
ブ

ラ
ン
ド
化
し
、
そ
の
魅
力
を
全
国
に
発

信
す
る
こ
と
で
、
関
係
人
口
、
定
住
人

口
の
増
加
を
目
指
す
と
い
う
も
の
で
す
。

　
そ
れ
に
よ
り
町
に
活
力
が
生
ま
れ
、

担
い
手
の
確
保
、
新
規
投
資
の
好
循
環

が
生
ま
れ
る
こ
と
を
企
図
し
て
い
ま
す
。

　
現
状
維
持
を
し
て
い
る
だ
け
で
は
、

町
の
人
口
は
減
り
続
け
て
い
き
ま
す
。

そ
し
て
、
人
口
が
減
少
す
れ
ば
地
方
交

付
税
も
減
少
し
、
町
民
の
み
な
さ
ん
の

た
め
に
使
え
る
予
算
も
減
少
す
る
。
さ

ら
に
町
の
魅
力
や
活
力
も
減
退
し
、
悪

循
環
に
陥
り
ま
す
。
こ
の
事
態
を
解
消

す
る
た
め
の
戦
略
の
第
一
番
目
に
「
一

人
ひ
と
り
を
大
切
に
す
る
町
」
を
位
置

づ
け
ま
し
た
。

　
鳥
取
大
学
の
先
生
と
も
意
見
交
換
し

な
が
ら
、
小
さ
な
町
な
ら
で
は
の
取
組

み
に
着
手
し
ま
す
。
厳
し
す
ぎ
る
批
判

は
職
員
を
委
縮
さ
せ
ま
す
が
、
ほ
ど
よ

い
叱
咤
激
励
は
職
員
の
や
る
気
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　
試
行
錯
誤
の
連
続
に
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
こ
の
試
み
が
実
を
結
ぶ
よ

う
に
ご
理
解
、
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

｢

不
易
流
行｣

ふ    

え
き   

り
ゅ
う 

こ
う

〜
よ
き
伝
統
を
守
り
な
が
ら（
不
易
）

     

進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

「
理
想
」を
創
造
す
る
〜

これまでのコラムは
こちら！

これまでのコラムは
QRコードを読み取る
ことでご覧いただけ
ます。

白石町長コラムVol.88

「
出
か
け
る
役
場
」
構
想
実
現
に
向
け
て

サバ缶 　　　2分の 1缶
じゃがいも            小 1 個
玉ねぎ 　　　     １/４個
にんじん　　　  １/４本
カレールー　　        １片
水 　　　　100ｍｌ

★作り方★★材料★　1人分

★ポイント★

①じゃがいもの皮をむき、
火が通りやすいよう、小さ
めに切る。
②にんじんの皮をむき、薄
めのいちょう切りにする。
③玉ねぎの皮をむき、くし
型に切る。
④カレールウを刻み、その
他の材料と一緒に袋に入れ
て軽くもむ。( サバ缶は汁
も入れる )
⑤袋の空気を抜いて口を縛
り、ザルを沈めて沸騰した
湯で３０分程度湯煎する。
( 火が通ればＯＫ)

★加熱する際はザルなどを
沈めて鍋肌に材料が触れな
いようにしましょう
★必ず、耐熱温度が 120℃
以上のポリ袋を選びましょ
う
★分量を増やす際は 1袋
のまとめずに、袋数を増や
しましょう

ポリ袋で作るサバ缶カレーライス

災害時には電気、ガス、水道の使用が制限されます。
カセットコンロと限られた水で調理できるパック

クッキングを試してみませんか？

監修：江府町役場　管理栄養士　森勇也

こうふレシピこうふレシピ

一人分の栄養価
エネルギー：286kcal　たんぱく質：14g　脂質：12.5g
炭水化物：29.5g　食塩相当量：2.6g


