
その他
・ふりかけ
・缶詰（果物）
・お菓子
・ジュース

副　菜
・�日持ちする野菜
（根菜、漬物など）
・トマト缶
・野菜ジュース
・�乾物（カットわか
め、切干大根など）

主　食
・精白米
・パックごはん
・�乾麺（うどん、そば、
パスタ）
・カップ麺

主　菜
・缶詰（肉・魚）
・�レトルト食品（カ
レー、牛丼など）

　
令
和
6
年
１
月
１
日
、
能
登
半
島
地
震

が
発
生
し
た
こ
と
に
よ
り
多
く
の
人
が
普

段
と
違
う
生
活
を
強
い
ら
れ
ま
し
た
。
中

で
も
食
事
に
関
し
て
は
、
食
べ
慣
れ
な
い

ア
ル
フ
ァ
化
米
な
ど
の
非
常
食
や
冷
え
た

弁
当
、
支
援
物
資
が
米
や
パ
ン
な
ど
主
食

に
偏
っ
て
い
る
な
ど
、
満
足
の
い
く
も
の

で
は
な
か
っ
た
と
い
う
声
も
あ
り
ま
し

た
。
被
災
し
た
こ
と
に
よ
る
精
神
的
な
負

担
に
加
え
、
さ
み
し
い
食
事
が
続
く
と
気

力
が
湧
い
て
き
ま
せ
ん
。

　
万
が
一
の
時
に
備
え
て
日
頃
か
ら
で
き

る
簡
単
な
取
り
組
み
や
災
害
時
の
注
意
点

を
紹
介
し
ま
す
。
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し

ず
つ
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

問
子
育
て
支
援
課　
℡
22-

６
８
３
９

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
で

効
率
的
に
備
蓄
を
し
ま
し
ょ
う

　
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
と
は
、
日
持
ち

す
る
食
品
を
普
段
か
ら
少
し
多
め
に
買
っ

て
お
き
、
日
常
生
活
で
食
べ
た
分
だ
け
を

新
し
く
買
い
足
す
こ
と
で
、
常
に
一
定
量

の
食
料
を
家
に
備
蓄
す
る
方
法
で
す
。

▼
メ
リ
ッ
ト

・�

古
い
も
の
か
ら
消
費
す
る
こ
と
で
、
賞

味
・
消
費
期
限
切
れ
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
る
。

・�

災
害
時
に
食
べ
慣
れ
た
食
事
が
で
き
、

ス
ト
レ
ス
軽
減
に
つ
な
が
る
。

　
ポ
イ
ン
ト

　
備
蓄
食
品
は
主
食
に
偏
り
が
ち
に
な
り

ま
す
。
災
害
時
で
も
体
や
心
の
栄
養
補
給

が
で
き
る
よ
う
、
主
菜
や
副
菜
と
な
る
食

材
、
お
菓
子
な
ど
も
そ
ろ
え
て
お
く
こ
と

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

▲被災地での食事の例

備える

買い足す 食べる

お
す
す
め
食
材
の
例

うどん
味
噌
汁

味
噌
汁

うどん

アルファ化米

うどん

味
噌
汁

うどん

アルファ米

うどん
うどん

アルファ化米

6月は食育月間 毎月19日は食育の日
食べることは

生きること
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停
電
し
た
場
合
に
備
え
ま
し
ょ
う

　

普
段
か
ら
冷
凍
庫
を
い
っ
ぱ
い（
７
～

９
割
）に
す
る
こ
と
で
、
食
材
が
保
冷
剤

の
役
割
と
な
り
、
食
材
を
長
持
ち
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
冷
気
が
逃
げ

な
い
よ
う
に
冷
蔵
庫
や
冷
凍
庫
の
扉
の
開

け
閉
め
は
最
小
限
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
停
電
し
た
場
合
は
、
傷
み
や
す
い
食
材

か
ら
消
費
す
る
必
要
が
あ
る
た
め
、
冷
蔵

庫
の
食
材
→
冷
凍
庫
の
食
材
→
常
温
保
存

の
食
材
→
長
期
保
存
の
非
常
食
の
順
に
食

べ
て
い
く
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。

　
ポ
イ
ン
ト

・�

都
市
ガ
ス
は
地
下
の
導
管
を
通
し
て

ガ
ス
を
供
給
す
る
た
め
、
災
害
時
の

復
旧
に
時
間
が
か
か
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

・�

プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
は
都
市
ガ
ス
と
比
較

す
る
と
復
旧
は
早
い
で
す
が
、
室
内

配
管
が
破
損
し
た
場
合
な
ど
、
長
期

間
使
え
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
災
害
時
の
備
え
と
し
て
、
カ
セ
ッ
ト

コ
ン
ロ
と
ガ
ス
ボ
ン
ベ
を
準
備
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
な
お
、
カ
セ
ッ
ト
コ
ン

ロ
や
ガ
ス
ボ
ン
ベ
の
使
用
期
限
に
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
に

挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う

　
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
と
は
、
ポ
リ
袋
に

食
材
を
入
れ
て
湯
せ
ん
で
火
を
通
す
調
理

法
で
す
。
ガ
ス
や
水
道
、
電
気
な
ど
の
ラ

イ
フ
ラ
イ
ン
が
使
え
な
く
な
っ
て
も
、
カ

セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
、
鍋
、
水
、
ポ
リ
袋
が
あ

れ
ば
簡
単
な
食
事
を
作
っ
て
食
べ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
災
害
時
だ
け
で
な
く
普
段
の
食

事
で
も
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

▼
手
順

①�
ポ
リ
袋
は
耐
熱
性
の
も
の
を
準
備
し
ま

し
ょ
う
。

②�

袋
に
材
料
を
入
れ
た
ら
、
袋
を
ゆ
す
っ

て
調
味
料
を
均
一
に
し
ま
し
ょ
う
。

③�

加
熱
を
す
る
と
袋
の
中
の
空
気
が
膨
張

し
て
破
裂
す
る
危
険
性
が
あ
る
た
め
、

空
気
を
抜
い
て
か
ら
袋
の
先
の
方
を
結

び
ま
し
ょ
う
。
ボ
ウ
ル
な
ど
に
水
を
は

り
、
食
材
を
入
れ
た
袋
を
沈
め
る
と
中

の
空
気
が
抜
け
や
す
く
な
り
ま
す
。

④�

鍋
の
底
に
ポ
リ
袋
が
く
っ
つ
か
な
い
よ

う
に
、
皿
や
ザ
ル
を
沈
め
ま
し
ょ
う
。

⑤�

１
袋
に
入
れ
る
量
が
多
い
と
火
が
通
り

に
く
く
な
る
た
め
、
1
袋
1
～
2
人

分
程
度
を
目
安
に
し
、
た
く
さ
ん
作
る

場
合
は
袋
を
複
数
に
分
け
ま
し
ょ
う
。

①�

米
と
水
を
ポ
リ
袋
に
入
れ
て
空
気
を
抜

き
、
ク
ル
ク
ル
ね
じ
っ
て
袋
の
先
の
方

を
結
ぶ
。

②�

鍋
に
た
っ
ぷ
り
の
湯
を
沸
か
し
、
湯
せ

ん
で
30
分
加
熱
す
る
。

③�

取
り
出
し
て
15
分
程
度
蒸
ら
す
。

ポ
リ
袋
を
使
っ
た
簡
単
料
理
レ
シ
ピ

　
ご
飯
の
他
に
も
、
さ
ば
み
そ
大
根
や
か

ぼ
ち
ゃ
の
煮
物
、
野
菜
の
ミ
ル
ク
ス
ー
プ

の
レ
シ
ピ
を
市
HP
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

 

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
途
絶
え
た
と
き
に
も

温
か
い
食
事
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
、
一

度
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

かぼちゃの煮物

野菜のミルクスープ

さばみそ大根

材料 
（1人前）

精白米 
（g）

水 
（g）

普通 70 100�
（米の1.5倍）

軟飯 60 150�
（米の2.5倍）

おかゆ 40 200�
（米の5倍）

簡単料理レシピ
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