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はじめに
　平成23 年3 月11 日は、私たちにとって生涯忘れられ
ない日になりました。
　巨大津波によって、かけがいのない多くの生命や財産
を一瞬のうちに失うこととなりました。
　ここに、改めて、亡くなられた方々のご冥福を衷心から
お祈り申し上げます。
　未曽有の大震災の直後、私たちは、かつてない困難な状況に立たされ、電気、
水道等のライフラインが途絶え、小雪の降る中、生きるための「食」の確保に
奔走しました。温かい食物を少しでも多くの人達に提供したい、提供しなけれ
ば、そんな思いを糧に私たちは、一丸となり全力を尽くして業務に取り組んで
きました。
　そして、この貴重な経験を今後の防災活動、防災教育に生かすためにも、当時
の混乱の中、「食」に関する町の対応について、今回「食」の記録誌としてまとめる
事と致しております。
　大震災直後からこれまで取り組んできた様々な活動は、急場を凌ぐため必要に
迫られて実施したものも数多くあり、今後の課題として解決していかなければな
らない事項も多々ありますが、この記録誌では、今回のような大震災に遭遇した
とき、非常時、緊急的状況の中での対応を忠実に記録することが必要であるとの
考えから、できる限り実態に則した生の声を伝えるということに主眼を置いて
編集致しております。
　被災された方々が必要とする支援は、時間の経過とともに変化していくもので
あり、実態に合った支援をするためには、その時々において業務を検証し、改善を
施すなど、迅速かつきめ細かに対応していくことが重要であると考えます。
　町の復興までの道のりは、長く険しいものとなりますが、「チーム山元」心を
ひとつにして数々の課題を克服し、困難を乗り越えたとき、やがて、そこには、
必ずや「後世に誇れる町づくりを果たした山元町」の姿があるものと確信致して
おります。
　この記録誌が「食」へのご支援、ご協力を頂いた多くの関係者・関係団体を
はじめ、ご覧になられた皆様方の今後の災害に対する備えの一助となれば幸い
であります。

山元町長　齋  藤　俊  夫
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普門寺
①H23.3.16
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花釜
①H23.3.19
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JA
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①H23.3.16
②H23.9.10

坂元駅前
①H23.3.20
②H23.9.10
③H24.5.31

笠野学堂
①H23.3.29
②H24.3.29
③H25.3.1

震災当時と今… 〜被災地域の変遷〜
①

①

①

①

① ②

②

②

②

②

③

① ② ③



4

記 録 年 表
〜データで見る東日本大震災と山元町〜

■山元町の概要
平成23年2月28日現在 平成25年2月28日現在

面　積 64.48km2

人　口 16,695人 13,681人
世帯数 5,561世帯 4,723世帯

■東日本大震災における山元町の被害状況（平成24年10月5日現在）
災害規模および震度 マグニチュード9.0 ・ 震度6強

【 人的被害 】
死　者 632人 行方不明者 1人
重症者 9人 軽　症　者 81人

【 住家被害 】
全　壊 2，217棟 大規模半壊 534棟
半　壊 551棟 一 部 損 壊 1，138棟

※町内の約60％の住宅が全半壊の被害を受ける

【 ライフラインの状況 】
復旧日 使用不可期間 備　考

電　気 3月22日 12日間
津波被害を受けてい
ない地区の復旧にか

かった日数。

ガ　ス プロパンガスが大半のため被害なし
水　道 4月28日 47日間
通　信 3月23日 13日間

【 避難所の状況 】
一次避難所

開　　　　設 3月11日 閉　鎖 8月16日
最大避難所数

3月14日
19か所 閉鎖まで

“159日間”最大避難者数 5826人
二次避難所

開　　　　設 4月3日 閉　鎖 10月1日
最大避難所数

5月18日
5か所 閉鎖まで

“212日間”最大避難者数 182人



5

月
日

避
難
所
栄
養
管
理・業
務
の
状
況

避難所数
避難者数

仮
設
住
宅

フェイズ0（発災後24時間以内）

3
11
14
時
46
分
　
地
震
発
生

3/11、12は一次避難所数の把握できていない

3/11、12は避難者数の把握できていない

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
す
べ
て
ス
ト
ッ
プ（
電
気・ガ
ス・水
道・通
信
）

避
難
者
用
テ
ン
ト
を
設
置
す
る（
保
健
セ
ン
タ
ー
等
施
設
は
建
物
の
危
険
性
が
あ
り
入
れ
ず
）

仮
設
ト
イ
レ・駐
車
場
の
整
備
を
行
う

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
、使
え
そ
う
な
物
品
を
す
べ
て
外
に
出
す（
タ
オ
ル
や
毛
布
、座
布
団
等
）

炊
き
出
し
準
備

○
食
糧・水・食
器・調
理
器
具
等
の
確
保 〈
今
後
の
た
め
の
早
急
課
題
〉

　
　
　
・ 

食
糧
→
役
場
近
く
の
住
民
よ
り
キ
ャ
ベ
ツ・大
根
等
い
た
だ
く

　
　
　
・ 

水
→
井
戸
水
の
使
用・給
水
車

　
　
　
・ 

食
器
→
保
健
セ
ン
タ
ー・公
民
館

　
　
　
・ 

器
具
→
日
本
赤
十
字・保
健
セ
ン
タ
ー

最
初
の
炊
き
出
し・・・キ
ャ
ベ
ツ
と
大
根
の
味
噌
汁・玄
米
雑
炊

　
→
プ
ロ
パ
ン
ガ
ス
と
日
本
赤
十
字
の
鍋（
3
つ
）を
使
用
し
て
の
炊
き
出
し
を
行
う
。

　
→
公
用
車
車
庫
を
利
用
し
て
屋
外
で
炊
き
出
し
を
行
う
。配
膳
も
屋
外
で
行
う
。

　
紙
コ
ッ
プ
に
割
り
ば
し
1
本
を
半
分
に
折
っ
た
も
の
を
つ
け
て
提
供
す
る
。

　
デ
ィ
ス
ポ（
使
い
捨
て
）食
器
の
備
蓄
が
な
く
、食
器
を
回
収
し
、洗
浄
し
な
が
ら
食
事
を
提
供
す
る
。

◆
電
気
の
断
絶
に
よ
り
、必
要
な
情
報
の
確
保
が
難
し
い

◆
食
糧・水・食
器・調
理
器
具
等
の
不
足
に
よ
り
避
難
者
へ
の
食
事
の
提
供
が
難
し
い

　
→
デ
ィ
ズ
ポ
食
器
の
備
蓄
が
必
要
!

12
1
日
2
食
の
配
食
を
行
う
。炊
き
出
し
所
に
風
除
け
と
し
て
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
を
貼
る
。避
難
者
が
多
く
、食
糧
が
足
り
な
く
な
る
。

避
難
者
の
中
か
ら
炊
き
出
し
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
参
加
し
て
く
れ
る
人
が
出
て
く
る
。

　
→
近
く
の
ス
ー
パ
ー
で
食
糧・調
味
料
の
調
達
を
始
め
る
。（
調
味
料
を
重
点
的
に
集
め
る
）
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　　　　　フェイズ1（24〜72時間以内）

　
→
避
難
所
の
近
隣
の
方
か
ら
野
菜
や
米
等
を
い
た
だ
く
。

◆
避
難
者
の
人
数
が
多
く
、人
数
に
見
合
う
分
の
食
糧
の
調
達
は
困
難
だ
っ
た
。

◆
大
量
調
理
が
で
き
る
設
備
等
が
整
っ
て
お
ら
ず
、一度
に
作
れ
る
量
に
も
限
界
が
あ
っ
た
。

◆
食
器
不
足
の
た
め
洗
っ
て
使
い
回
す
し
か
で
き
ず
、洗
う
手
間
が
増
え
、衛
生
面
に
も
不
安
が
あ
っ
た
。

◆
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
へ
の
指
示
の
統一が
難
し
い
。

13
支
援
物
資
が
届
き
始
め
る
。

18

3,846

　
→
支
援
物
資
を
活
用
し
た
。管
理
栄
養
士
が
献
立
を
作
成
、避
難
者
の
栄
養
管
理
を
開
始
す
る
。

消
防
団・各
種
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
等
へ
の
お
に
ぎ
り
作
り
を
す
る
よ
う
に
な
る
。

◆
避
難
所
そ
れ
ぞ
れ
に
支
援
物
資
が
入
り
、食
事
に
格
差
が
生
じ
て
し
ま
っ
た
。

◆
支
援
物
資
か
ら
使
え
そ
う
な
食
材
を
見
繕
い
献
立
に
活
か
す
こ
と
に
も
限
界
が
出
て
き
た
。

14
自
衛
隊
到
着
!
自
衛
隊
に
よ
る
炊
き
出
し
が
開
始
。4
5
0
0
食
を
作
っ
て
も
ら
う
。

19（最大）

5,826（最大）

　
→
全
避
難
所
統一献
立
で
食
事
を
管
理
す
る
。管
理
栄
養
士
が
献
立
作
成
、調
理・配
送
は
自
衛
隊
が
行
う
よ
う
に
な
る
。

自
衛
隊
に
よ
る
炊
き
出
し
に
よ
っ
て
、避
難
所
毎
の
食
事
の
格
差
が
小
さ
く
な
る
。

◆
自
衛
隊
と
の
連
絡
調
整
や
役
割
分
担
を
明
確
に
し
て
お
く
必
要
が
あ
る
。

フェイズ2（4日目以降）

15
支
援
物
資
が
徐
々
に
届
く
よ
う
に
な
る

16

4,419

炊
き
出
し
に
関
す
る
自
衛
隊
と
災
害
対
策
本
部
と
の
定
例
的
な
打
合
せ
が
始
ま
る
。炊
き
出
し
の
担
当
と
し
て
管
理
栄
養
士
が
参
加
す
る
。

　
→
炊
き
出
し
以
外
の
状
況
の
把
握
、不
足
し
て
い
る
食
材
に
つ
い
て
自
衛
隊
や
物
資
担
当
へ
の
要
望
を
出
す
。

食
材
の
支
援
物
資
は
管
理
栄
養
士
が
在
庫
管
理
を
行
う
。

　
→
炊
き
出
し
に
必
要
な
食
材
の
把
握
や
献
立
へ
栄
養
補
助
食
品
を
活
用
し
な
が
ら
不
足
栄
養
素
を
補
う
献
立
を
作
成
す
る
。

　
　
…
し
か
し
ま
だ
ま
だ
食
糧
が
不
足
し
て
い
る
状
態
が
続
く
。

◆
支
援
物
資
だ
け
で
は
必
要
な
栄
養
の
確
保
が
難
し
く
栄
養
不
足
に
な
る
。

◆
高
齢
者・乳
幼
児
な
ど
個
別
調
理
の
必
要
な
方
の
把
握
が
難
し
い
。

◆は、当時における今後の検討課題を示しています。
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フェイズ2（4日目以降）

◆
水
の
復
旧
し
な
い
状
況
が
長
く
続
き
、衛
生
状
態
の
悪
化
に
よ
り
感
染
症
拡
大
が
懸
念
さ
れ
る
。

◆
衛
生
管
理
の
た
め
、調
理
従
事
者
の
健
康
チ
ェッ
ク
等
に
つ
い
て
行
う
必
要
が
あ
る
。

18
感
染
症
の
拡
大
等
を
懸
念
し
、配
食
時
に
手
指
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
を
徹
底
す
る
。

13

3,867

宮
城
県
塩
釜
保
健
所
の
管
理
栄
養
士
が
山
元
町
へ
。栄
養
補
助
食
品・離
乳
食
を
提
供
し
て
も
ら
う
。

支
援
の
補
助
食
品
を
老
人
施
設
で
活
用
す
る
。支
援
物
資
は
食
糧
と
そ
れ
以
外
に
分
け
ら
れ
別
々
の
倉
庫
へ
保
管
す
る
。

19
避
難
所
で
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
発
生
す
る
。

11

3,579

離
乳
食
の
必
要
な
子
ど
も
の
状
況
確
認
を
行
う
。

　
→
必
要
に
応
じ
て
、レ
ト
ル
ト
の
離
乳
食
等
の
配
布
を
行
う
。

20
救
護
所（
保
健
セ
ン
タ
ー
）で
の
個
別
栄
養
相
談
を
開
始
す
る
。

10

3,757

　
→
地
域
活
動
栄
養
士
の
協
力
を
得
て
実
施
す
る（
実
人
員
2
名・10
日
間
実
施
）。

震
災
か
ら
1
週
間
が
経
過
し
、全
国
か
ら
続
々
と
炊
き
出
し
に
支
援
が
届
く
よ
う
に
な
る
。

　・ 

姉
妹
都
市
の
北
海
道・伊
達
市
職
員
、赤
十
字
奉
仕
団
が
炊
き
出
し
に
協
力
。

　・ 

柴
田
町
職
員
、婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
の
方
が
炊
き
出
し
に
協
力
。

21
デ
ィ
ス
ポ
を
再
利
用
し
な
が
ら
使
い
、マ
イ
食
器
に
し
て
自
己
管
理
を
お
願
い
す
る
。

9

3,760

◆
排
水
整
備
が
し
っ
か
り
し
て
い
な
い
た
め
、配
食
場
の
前
に
汚
水
の
水
溜
ま
り
が
で
き
衛
生
面
の
心
配
が
あ
る
。

22
電
気
が
復
旧
す
る（
使
用
不
可
期
間
12
日
間
）

9

3,550

避
難
所
へ
献
立
表
の
配
布
を
行
う
。炊
き
出
し
の
食
事
が
食
べ
ら
れ
な
い
人

（
う
ま
く
噛
め
な
い
人
等
）の
確
認
作
業
を
行
う
。

23
宮
城
県
栄
養
士
会
に
支
援
栄
養
士（
栄
養
サ
ポ
ー
ト
チ
ー
ム
）の
派
遣
を
要
請
す
る
。

9

3,450

電
話・通
信
が
復
旧
す
る（
使
用
不
可
期
間
13
日
間
）
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フェイズ2（4日目以降）

25・24
避
難
所
を
巡
回
し
食
事
摂
取
状
況
把
握
を
行
う（
町
栄
養
士・地
域
活
動
栄
養
士・宮
城
県
保
健
所
栄
養
士
）。

9

3,440

保
健
師
の
巡
回
時
に
栄
養
補
助
食
品
を
避
難
所
で
配
布
す
る
。

25
デ
ィ
ス
ポ
食
器
を
使
い
捨
て
に
し
て
使
用
す
る
。

9

3,440

◆
残
飯
、使
用
済
み
の
デ
ィ
ス
ポ
食
器
に
害
虫
が
発
生
す
る
よ
う
に
な
る
。

◆
衛
生
状
態・栄
養
状
態
の
悪
化
に
よ
り
感
染
症
の
拡
大
、疲
労
感
を
訴
え
る
人
が
増
加
す
る
。

26
在
宅
避
難
者
へ
食
糧
の
配
布
を
行
う（
レ
ト
ル
ト
の
ご
は
ん
、水
、カ
ッ
プ
麺
）

9

3,440

29
炊
き
出
し
に
使
用
す
る
食
器
を
購
入
す
る
。

駐
車
場
の一角
に
あ
る
炊
き
出
し
所
を
ト
タ
ン
で
囲
い
簡
易
調
理
施
設
と
す
る
。

9

3,440

30
宮
城
県
栄
養
士
会
に
よ
る
避
難
所
の
食
事
の
栄
養
量
算
定
を
行
う
。　

9

3,440

大
量
調
理
施
設（
炊
き
出
し
棟
）の
設
置
検
討
を
始
め
る
。

　
→
自
衛
隊
撤
退
後
1
0
0
0
食
分
の
調
理
が
可
能
な
設
備
に
つ
い
て
自
衛
隊
等
と
検
討
す
る
。

31
区
長・民
生
委
員
を
通
し
て
行
政
区
に
食
糧
の
配
布
を
始
め
る（
カ
ッ
プ
麺
等
）。

9

3,440

4
1
1
日
3
食
の
配
食
と
な
る
。朝
食
用
に
牛
乳・パ
ン
の
購
入
を
開
始
す
る
。栄
養
強
化
の
た
め
の
強
化
麦
も
購
入
す
る
。

8

3,410

企
業
や
支
援
団
体
等
、外
部
か
ら
の
炊
き
出
し
が
多
く
な
る
。

◆
外
部
か
ら
の
炊
き
出
し
支
援
の
調
整
、献
立
の
調
整
が
難
し
く
な
る
。

2
医
療
救
護
班
と
の
避
難
所
状
況
に
関
す
る
打
合
せ
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
る
。

8

3,410

　
→
避
難
所
で
食
事
が
な
か
な
か
食
べ
ら
れ
な
い
人（
う
ま
く
飲
み
込
め
な
い
人
等
）の

　
　
情
報
が
入
る
よ
う
に
な
る
。

3
町
外
の
宿
泊
施
設
等
の
二
次
避
難
所
が
で
き（
2
か
所・1
0
4
名
で
開
始
）、

提
供
食
数
が
減
と
な
る
。

7

3,280
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フェイズ2（4日目以降）

5
宮
城
県
栄
養
士
会
よ
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア（
3
名
）の
派
遣（
14
日
間・延
べ
36
名
）

7

2,600

　
→
献
立
の
作
成
や
衛
生
指
導
を
重
点
的
に
依
頼
す
る
。

応
援
保
健
所
で
あ
る
宮
城
県
仙
南
保
健
所
管
理
栄
養
士
が
山
元
町
へ
。定
期
的
に
打
合
せ
を
開
始
す
る
。

避
難
所
の
調
理
担
当
者
に
疲
れ
が
見
え
始
め
る
。支
援
物
資
だ
け
で
は
栄
養
量
の
確
保
が
難
し
く
、食
材
の
購
入
を
開
始
す
る
。

9
学
校
再
開
の
た
め
、水
回
り
と
配
膳
方
法
の
改
善
を
検
討
す
る
。

7

2,370

フェイズ3（1か月以降）

11
地
元
企
業
が
炊
き
出
し
の
応
援
に
参
加
。保
温
鍋
を
避
難
所
に
配
布
し
、汁
物
の
保
温
が
可
能
と
な
る
。

7

1,990

15
避
難
所
で
の
栄
養
ア
セ
ス
メ
ン
ト
を
実
施（
町
栄
養
士・宮
城
県
栄
養
士
会
13
名・保
健
所
）。

6

1,845

　
→
高
齢
者・乳
幼
児・体
調
不
良
者
等
身
体
的
ハ
イ
リ
ス
ク
者
を
重
点
的
に
実
施（
1
1
8
名
）。

避
難
所
で
の
衛
生
管
理
に
つ
い
て
ポ
ス
タ
ー
等
で
啓
発
を
行
う
。

　
→
全
避
難
所
に
ポ
ス
タ
ー
の
配
布
、配
膳
場
所
へ
の
ポ
ス
タ
ー
の
掲
示
。

25
栄
養
士・保
健
師
と
の
定
例
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
開
始
す
る（
今
後
の
避
難
所
、仮
設
住
宅
へ
の
支
援
、保
健
事
業
の
展
開
に
つ
い
て
）。

6

1,550

屋
外
で
行
っ
て
い
た
配
膳
が
屋
内
で
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
る
。二
次
避
難
所
へ
食
糧
の
支
援
物
資
の
搬
送
を
行
う
。

物
資
の
搬
送
等
を
赤
帽
が
行
う
よ
う
に
な
る
。

26
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ア
ド
ラ
ジ
ャ
パ
ン
に
よ
る
消
防
団
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
へ
の
炊
き
出
し
が
始
ま
る
。

6

1,440

28
水
道
が
復
旧（
使
用
不
可
期
間
47
日
間
）

6

1,420

30
衛
生
管
理
の
た
め
、全
避
難
所
に
温
湿
度
計
を
設
置
す
る
。

6

1,420

旧
坂
中
跡
地
入
居
開
始（
78
戸
）

5
1
災
害
対
策
本
部
か
ら
の
要
請
で
炊
き
出
し
に
食
生
活
改
善
推
進
員・婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
が

6

1,330

従
事
す
る
。町
の
給
食
調
理
員
が
炊
き
出
し
棟
で
調
理
準
備
を
始
め
る
。
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フェイズ3（1か月以降）

6
避
難
所
で
寝
食
分
離
を
目
的
と
し
た
衛
生
管
理
を
行
う
た
め
、食
事
ス
ペ
ー
ス
の
確
保
を
す
る
よ
う
全
避
難
所
に
要
請
す
る
。

6

1,064

生
ご
み
か
ら
発
生
す
る
害
虫
対
策
の
た
め
避
難
所
に
ゴ
ミ
袋
、消
臭
剤
を
配
布
す
る
。

9
栄
養
士
の
避
難
所
巡
回
が
開
始（
町
栄
養
士・宮
城
県
栄
養
士
会
実
人
員
4
名・20
日
間・延
べ
32
名
）。

6

1,040

　
→
各
避
難
所
に
週
1
回
巡
回
し
、避
難
者
へ
の
衛
生
管
理
の
啓
発
や
個
別
栄
養
相
談
を
実
施
す
る
。

◆
寝
食
分
離
す
る
こ
と
が
難
し
く
、食
べ
こ
ぼ
し
等
に
よ
る
害
虫
が
増
加
す
る
。

◆
賞
味
期
限
切
れ
の
食
品
の
取
り
置
き
が
多
く
な
り
、食
中
毒
へ
の
対
策
が
必
要
と
な
る
。

保
育
所
給
食
栄
養
管
理
業
務
が
再
開
す
る
。

　
→
南
保
育
所
と
東
保
育
所
の
2
か
所
の
保
育
所
が
被
害
を
受
け
て
い
た
た
め
、北
保
育
所
1
か
所
で
の
統
合
保
育（
1
5
0
名
）の
調
理
。

　
　
5
月
か
ら
7
月
ま
で
簡
易
給
食（
パ
ン
と
汁
物
）で
の
提
供
と
な
る
。

10
大
量
調
理
設
備（
炊
き
出
し
棟
）で
の
調
理
を
開
始
す
る
。

6

1,036

11
浅
生
原
公
会
堂
に
お
い
て
乳
幼
児
の
栄
養
指
導
を
再
開
す
る（
3
歳
児
健
診
）。

6

1,031

12
大
量
調
理
に
対
応
で
き
る
保
育
所
給
食
調
理
室
の
器
具
配
置
等
に
つ
い
て
検
討
す
る
。

6

1,039

旧
坂
中
跡
地
集
会
所
で
の
健
康
相
談
会
の
実
施

（
週
1
回
）

17
食
糧
支
援
物
資
の
在
庫
管
理
に
宮
崎
県
よ
り
派
遣
職
員
が
配
置
さ
れ
る
。

6

997

19

↓

6

914

町
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
入
居
開
始（
1
4
1
戸
）

20
臨
時
職
員
を
雇
用
し
炊
き
出
し
を
開
始
す
る
。（
栄
養
士
1
名・調
理
師
7
名
）

6

901

22
炊
き
出
し
か
ら
自
衛
隊
が
撤
退
す
る
。

6

851
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フェイズ3（1か月以降）

25
坂
元
中
学
校
避
難
所
閉
鎖
　

5

861

健
康・栄
養
管
理
支
援
が
避
難
所
か
ら
徐
々
に
仮
設
住
宅
へ
と
シ
フ
ト
し
て
い
く・・・

◆
仮
設
住
宅
へ
の
保
健・栄
養
管
理
支
援
を
ど
の
よ
う
に
行
っ
て
い
く
か・・・保
健
所
と
の
検
討
を
重
ね
る
。

27

↓

5

838

浅
生
原
内
手
入
居
開
始（
1
0
6
戸
）

6
1
在
宅
避
難
者
世
帯
に
食
糧
支
援
物
資
の
配
布
を
行
う（
米
を
中
心
に
）。

5

681

高
瀬
西
石
山
原
入
居
開
始（
82
戸
）

3

↓

5

653

浅
生
原
箱
根
入
居
開
始（
63
戸
）

6
保
健
事
業
の
再
開
に
向
け
、保
健
セ
ン
タ
ー
内
の
物
資
を
、物
資
用
プ
レ
ハ
ブ
へ
搬
出
す
る
。

仮
設
住
宅
に
お
け
る
サ
ポ
ー
ト
拠
点
に
つ
い
て
検
討
を
始
め
る
。

5

560

ナ
ガ
ワ
入
居
開
始（
1
3
0
戸
）

9

↓

5

465

旧
坂
中
跡
地
集
会
所
で
調
理
実
習

フェイズ3（3か月以降）

12
山
下
第一小
学
校
避
難
所
閉
鎖
、保
健
セ
ン
タ
ー
救
護
所
の
閉
鎖

4

400

13
保
健
セ
ン
タ
ー
の
清
掃
を
行
い
、保
健
事
業
再
開
の
準
備
を
す
る
。

4

400

18

↓

4

376

浅
生
原
東
田
①
入
居
開
始（
30
戸
）

20
仮
設
住
宅
食
環
境
ア
ン
ケ
ー
ト
の
実
施（
保
健
所・栄
養
士
会
に
協
力
依
頼
）

3

323

町
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
北
入
居
開
始（
38
戸
）

真
庭
区
民
会
館
避
難
所
閉
鎖

旧
坂
中
跡
地
で
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
実
施

仮
設
住
宅
毎
に
健
康
相
談
会（
5
回
コ
ー
ス
）の
開
催
。

22
乳
幼
児
健
診
会
場
を
保
健
セ
ン
タ
ー
に
戻
し
て
再
開
す
る
。（
1
歳
6
か
月
児
健
診
よ
り
）

3

320
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フェイズ3（3か月以降）

23

↓

3

320

旧
坂
中
跡
地
で
健
康
チ
ェッ
ク
実
施

25

↓

3

314

町
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
健
康
チ
ェッ
ク・ア
ン
ケ
ー
ト
実
施

7
5
食
生
活
改
善
推
進
員
総
会
を
浅
生
原
公
会
堂
に
お
い
て
実
施
す
る
。

3

230

11
山
元
町
地
域
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で
の
配
食
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
検
討
を
始
め
る
。

3

196

19

↓

3

179

高
瀬
西
石
山
原
で
健
康
チ
ェッ
ク・ア
ン
ケ
ー
ト
実
施

20

↓

3

179

中
山
熊
野
堂
入
居
開
始（
1
2
5
戸
）

町
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
健
康
チ
ェッ
ク
実
施

21

↓

3

176

浅
生
原
箱
根
で
健
康
チ
ェッ
ク
実
施

25

↓

3

163

浅
生
原
東
田
②
入
居
開
始（
1
5
9
戸
）

30
山
下
中
学
校
避
難
所
閉
鎖

2

107

31

↓

2

75

浅
生
原
箱
根
で
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
実
施

浅
生
原
箱
根
で
男
性
料
理
教
室
の
実
施

8
1
坂
元
支
所
避
難
所
閉
鎖

1

51

老
人
憩
い
の
家
に
お
い
て
南
保
育
所
再
開
。

給
食
提
供
人
数
が
北
保
育
所
1
0
0
名・南
保
育
所
50
名
に
な
る
。

4
平
成
23
年
度
の
保
健
事
業
の
実
施
に
つ
い
て
打
ち
合
わ
せ
を
実
施
す
る
。

1

31

5

↓

1

29

ナ
ガ
ワ
で
健
康
チ
ェッ
ク・ア
ン
ケ
ー
ト
実
施
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フェイズ3（3か月以降）

12

↓

1

9

浅
生
原
東
田
③（
78
戸
）入
居
開
始

16
中
央
公
民
館
避
難
所
閉
鎖

0

◆
全
て
の
避
難
所
が
閉
鎖
し
た
後
の
、余
剰
食
糧
支
援
物
資
を
今
後
ど
の
よ
う
に
活
用
し
て
い
く
の
か・・・

仮
設
完
備

18
町
民
グ
ラ
ウ
ン
ド
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。

19
浅
生
原
内
手
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。

23
旧
坂
中
跡
地
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。

24
高
瀬
西
石
山
原
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。

26
浅
生
原
箱
根
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。

9
3
仮
設
住
宅
以
外
に
入
居
さ
れ
て
い
る
方（
民
間
賃
貸・み
な
し
仮
設
入
居
者
）に
対
し
て
調
味
料
等
を
配
布
開
始（
～
16
日
）

8
成
人
保
健
事
業
再
開
に
向
け
て
保
健
セ
ン
タ
ー
の
片
づ
け・清
掃
を
行
う
。

12
仮
設
住
宅
入
居
者
に
調
味
料
な
ど
の
物
資
の
配
布
を
行
う（
～
16
日
）。

15
中
山
熊
野
堂
仮
設
住
宅
で
健
康
チ
ェッ
ク・ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
す
る
。

17
ナ
ガ
ワ
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。
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フェイズ3（6か月以降）

10
1
二
次
避
難
所
が
閉
鎖
さ
れ
る
。

4
食
生
活
改
善
推
進
員
が
中
心
と
な
っ
た
各
仮
設
住
宅
毎
の
栄
養
講
座
が
開
始
さ
れ
る（
各
仮
設
2
回
/
月
）。

21
浅
生
原
東
田
仮
設
住
宅
で
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
す
る
。

11
9
特
定
健
診
の
実
施（
～
19
日
）。

23
ふ
れ
あ
い
産
業
祭
へ『
食
育
フ
ェ
ア
』ブ
ー
ス
を
出
店
す
る
。

12
13
中
山
熊
野
堂
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。

14
浅
生
原
東
田
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
栄
養
講
座
を
開
始
す
る
。（
13
日・14
日
両
日
と
も
に
味
の
素
の
協
力
に
よ
り
実
施
。）

浅
生
原
東
田
で
の
開
始
に
よ
り
、仮
設
住
宅
8
か
所
全
て
で
栄
養
講
座
が
開
始
さ
れ
た
。

1
20
山
下
小
学
区
の
男
性
栄
養
講
座
を
実
施
す
る
。

2
4
山
下
小
学
区
親
子
食
育
教
室
を
実
施
す
る
。

14
男
性
栄
養
講
座
を
保
健
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
実
施
す
る（
4
月
以
降
も
定
期
的
に
実
施
）。

15
宮
城
県
歯
科
医
師
会
主
催
に
よ
る『
歯
と
お
口
の
健
康
栄
養
セ
ミ
ナ
ー
』が
浅
生
原
東
田
仮
設
住
宅
集
会
所
に
お
い
て
実
施
さ
れ
る
。

4
3
各
仮
設
住
宅
2
回
/
月
で
簡
単
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
の
開
始
。

　
→
1
回
は
食
生
活
改
善
推
進
員
、1
回
は
栄
養
士
が
担
当
し
て
実
施
す
る
。
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炊き出しに関わった方々から…
〜炊き出しに関わって困ったこと・困ったことに対して対応したこと〜
関わった時期 1. 炊き出しに関わって困ったこと 背景 2. 困ったことに対して対応したこと

3月

①避難者数の把握ができない。

不
足
す
る
食
糧・水・調
理
器
具
…

～
今
後
に
向
け
て
し
っ
か
り
備
蓄
を
～

①ごはんはおにぎりにして配布する等、作った
数と配布した数を控えておいて避難者数の
把握を独自に行った。

②水がなく、汚れた食器の後始末に困った。
②汚れた食器を新聞紙でふき取り、水を節約

した。皿にサランラップを被せ、汚れない
ように工夫した。

③避難所の近所から提供された玄米が電気も
使用できないため精米できなかった。

③玄米にヨーグルトを入れて、やわらかくする
工夫をして炊いた。

④食糧の不足。備蓄がほとんどなく、どのよう
に食糧を確保したらいいのか分からない。

④民生委員や避難所の近所の方から野菜など
食糧の提供があり、助かった。近所のスー
パーの協力のもと、食材を調達でき物資が
届くまでの期間を過ごせた。

⑤調理器具や食器など不足していて、炊き出
しを行うことが困難だった。

⑤公民館や保健センターから食器や使用器具
を借りて炊き出しを実施した。

⑥水道が使用できなかったため、洗いものや調
理に使用する水等の衛生管理が難しい。

⑥大型のポリタンクを用意し、使用用途に分
けて水を保管するようにした。

⑦自衛隊が入り、管理栄養士が献立管理をした
が、献立に見合う食材、調味料の不足。

⑦在庫のある物で工夫してメニューを変更
し、調理を実施した。

⑧在庫管理まで手が回らず、食材の傷みが早く
なってしまった。

⑧特に傷みやすい食材（イチゴやリンゴ等）
はジャムに加工し、食パンにつける等して
工夫して提供した。

4月

①使用する食材に偏り、献立にマンネリが
あった。

届
き
始
め
る
支
援

～
物
資
の
把
握
や
衛
生
管
理
を
し
っ
か
り
と
～

①食材の切り方や調味料の工夫で、違う献立
になるようにした。

②簡易的な流し場を設置したが、生ゴミが詰
まってしまう。

②排水溝には大きなザルを置き、生ゴミを極
力流さないよう気をつけた。

③調理時や配食時には衛生管理にもっと気を
つける必要があった。

③調理時の手袋、マスクの着用をはじめ、配
食時にはアルコール消毒の徹底を強化した。

④週末にかけて、食数が大きく変動した。
④食数が増えることを予想し、準備する食数

を増やしたり、パンや果物を用意して対応
した。

⑤支援物資が一度にまとまって入ってきた時
の活用に困った。

⑤献立の使用量を多めにしたり、一品増やし
たりして対応した。

⑥自衛隊の部隊でも、炊事能力の限界に近い
人数だった。

⑥炊事要員の増加やシフトの変更により、無
理なくこなせるよう変更した。

5月以降

①一度に大量の調理は、ボランティアだけで
は限界があるように感じた。

物
資
や
人
の
調
整

～
連
携
を
密
に
～

① 5 月 20 日以降、臨時職員を雇用し炊き出
しを実施した。

②支援物資の量と賞味期限、保管場所の把握
が難しい。

②在庫チェックの中に賞味期限を入れたり、
内容量別にデータを管理した。

③炊き出しに関する長期の日程表がなく、どの
ように動いていいのか分からない。

③長期の日程表を作成したことで、自分たち
で考え、行動することができた。

④仮設住宅もでき始め、日によって配食数が
変わってしまった。

④担当職員との現場にいる職員が密に連絡を
取り合って対応していた。

⑤炊き出しだけでは使いきれない調味料等を
どのようにしたらいいのか。

⑤仮設住宅入居者等に対して、調味料セット
や米を配布した。
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【備蓄】

・ 3日分の水や食糧が必要
（家庭・避難所等）

・缶詰などすぐに食べられる
ような食糧の備蓄が必要。

・備蓄は 1 か所ではなく分散
しておく。

・ディスポ食器や割り箸等、
使い捨てできる食器類の
備蓄。

【衛生管理】

・水が使えない場合の衛生管
理について検討が必要。

・排水溝を設置し、汚水処理が
できるような工夫が必要。

・食中毒や感染症予防に早期
に対処できる方法の確保。

【連携】

・被害のない地区等からの協
力が必要。

・職員だけでなく住民の協力
が必要。日頃からの連携が
カギになる。

・連絡網があればもっとス
ムーズになる。

・地域との自主防災の連携が
必要。

・命令系統は 1 本にする。
・食事に配慮の必要な人の把

握、対応。
・全避難所への本部から密な

連絡、指示方法。
・非常時の防災マニュアルに

ついて、町民をまじえて検
討が必要。

・在庫管理は 1 部所で統一し
た管理を実施したほうが量
や場所の把握がしやすい。

・避難訓練や炊き出しの訓練
を実施してみると良い。

【施設・設備】

・管理部局の違いから使用し
たい施設や必要な物品等が
使用できなかった（学校の
調理室やガス等）

・公民館の調理室を災害時
でも使用できるように改
善する。

・食糧の保管ができるよう冷
蔵庫なども必要。

・各避難所毎に大型のコンロ
などを配置する。

・大量調理に使用できる器具
の確保が必要。

炊き出しを体験された皆さんが共通して持っていた感想もありました。

自衛隊や他の市町村か
らのたくさんの支援に
感謝です。災害時のみ
だけでなく、山元町か
らも積極的に交流を持
ち、連携を深めていき
たい。

食材の管理や把握、連絡に
加え、調理の指示など、全
て特定の1〜2 人に長期間
にわたり集中している。責
任のある自治組織を有志
から取り入れ交代できる
体制をつくることも必要。

被害の比較的少ない地域からの応援があり嬉しかった。「お互い様」
の精神が町全体に広まっていれば、避難所でもより協力的に動く
ことができたのではないか。

地区やボランティア団体がそれぞれの役割で行動できるような
マニュアルを作成し、随時勉強会を開催したほうが、地域の連携
がより深くなる。

炊き出しに関わった方々から…
〜今後の防災活動に向けての検討すべき課題とは〜

震災発生後、時間の経過に応じて今後検討すべき課題が出されました。



17

　
陸
上
自
衛
隊

　
第
10
特
科
連
隊
本
部
中
隊
陸
曹
長

鈴 

木
　
昌 

一

　
始
め
に
震
災
で
被
災
さ
れ
た
方
々
に
心
よ

り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。
こ
の
度
は
震

災
時
の
食
の
記
録
を
ま
と
め
ら
れ
る
と
聞
き
、

乱
筆
な
が
ら
筆
を
執
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
私
は
過
去
大
き
な
災
害
に
炊
事
要
員
と
し

て
4
回
ほ
ど
派
遣
さ
れ
た
経
験
が
あ
り
ま
す
。

ど
の
派
遣
も
苦
労
し
た
思
い
出
ば
か
り
で
す

が
、
今
回
の
派
遣
が
提
供
し
た
食
数
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
最
も
困
難
な
派
遣
と
な
っ
た

の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
活
動
の
概
要
に
つ
い
て
述
べ
ま
す
と
、
当
初

私
以
下
8
名
の
隊
員
と
必
要
な
装
備
で
役
場

の
駐
車
場
に
炊
事
所
を
構
え
炊
事
を
開
始
し

ま
し
た
。
提
供
し
た
食
数
は
当
初
の
１
２
０
０

名
分
か
ら
最
大
時
に
は
４
５
０
０
名
分
を
4

個
炊
事
組
24
名
で
提
供
し
ま
し
た
。
こ
れ
は

我
々
が
普
段
訓
練
し
て
い
る
食
数
の
10
倍
以

上
に
も
な
り
、
ま
た
、
野
外
炊
具
の
能
力
も

超
え
る
た
め
1
食
を
2
回
に
分
け
て
炊
飯
す

る
等
で
対
処
し
ま
し
た
。
炊
事
に
不
可
欠
な

水
は
一
度
に
5
t
程
度
が
必
要
で
す
が
、
部
隊

の
活
動
拠
点
と
な
っ
た
柴
田
町
の
浄
水
場
が

使
用
で
き
た
こ
と
と
、
町
内
の
消
火
栓
が
比

較
的
早
く
復
旧
し
た
こ
と
で
問
題
な
か
っ
た

も
の
の
、
食
材
に
は
終
始
苦
労
さ
せ
ら
れ
ま

し
た
。
４
５
０
０
名
分
も
の
食
材
と
も
な
れ

ば
米
が
約
3
2
0
㎏
、
味
噌
約
40
㎏
具
材
と

し
て
ジ
ャ
ガ
イ
モ
約
2
0
0
㎏
も
の
量
が
必

要
で
す
。
町
が
確
保
し
て
い
た
物
も
補
給
の

遅
れ
等
か
ら
次
第
に
不
足
し
、
ま
た
、
傷
み

や
す
い
食
材
か
ら
使
用
せ
ざ
る
を
得
な
い
こ

と
と
希
望
す
る
食
材
・
調
味
料
が
手
に
入
ら

な
い
た
め
献
立
を
変
更
し
、
あ
る
い
は
変
化

の
な
い
献
立
を
続
け
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
に

作
り
手
と
し
て
悔
し
い
思
い
も
し
ま
し
た
。

　
そ
の
反
面
、
新
し
い
発
見
も
あ
り
ま
し
た
。

学
校
給
食
で
は
な
じ
み
の
調
理
法
だ
そ
う

で
す
が
、
脱
脂
粉
乳
を
使
っ
た
ク
リ
ー
ム
シ

チ
ュ
ー
に
は
正
直
驚
き
、
今
後
に
活
か
せ
る

の
で
は
、
と
思
い
ま
し
た
。

　
私
た
ち
が
暮
ら
す
地
域
は
南
海
ト
ラ
フ
地
震

の
脅
威
が
あ
り
ま
す
。
今
回
の
教
訓
が
い
つ
生

か
さ
れ
る
と
も
限
り
ま
せ
ん
が「
食
は
生
存
の
基

本
」と
の
思

い
を
強
く
し

た
派
遣
で
し

た
。
最
後
に
、

山
元
町
の
一

刻
も
早
い
復

旧
を
三
河
の

地
か
ら
お
祈

り
し
、
結
び

と
し
ま
す
。

　
伊
達
市
赤
十
字
奉
仕
団
委
員
長菊 

谷
　
明 

美

　
伊
達
市
の
依
頼
で
第
一
派
遣
団
と
し
て
多

く
の
救
援
物
資
と
と
も
に
市
の
職
員
13
名
と

私
達
伊
達
市
赤
十
字
奉
仕
団
5
名
の
計
18
名

で
昨
年
3
月
21
～
26
日
ま
で
山
元
町
で
支
援

活
動
を
行
い
ま
し
た
。

　
テ
レ
ビ
な
ど
の
情
報
で
ひ
ど
い
状
態
だ
と

知
っ
て
い
ま
し
た
が
、
ま
ず
亘
理
町
の
荒
浜

の
被
災
地
を
見
て
、
津
波
の
爪
痕
の
恐
ろ
し

さ
を
た
だ
唖
然
と
し
て
見
る
だ
け
、
そ
の
後

山
元
町
へ
入
り
ま
し
た
。
あ
の
景
色
は
今
で

も
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

　
山
元
町
に
入
っ
て
ま
ず
救
援
物
資
を
下
ろ

し
、
テ
ン
ト
5
張
り
を
設
営
し
、
夕
食
か
ら
の

手
伝
い
と
な
り
ま
し
た
。
避
難
者
が
１
２
０
０

人
と
の
こ
と
で
自
衛
隊
さ
ん
が
す
で
に
協
力

を
し
て
い
て
、
私
た
ち
は
炊
き
あ
が
っ
た
ご

飯
で
ひ
た
す
ら
お
に
ぎ
り
を
握
り
、
そ
の
数

を
数
え
る
だ
け
。
少
し
で
も
温
か
い
お
に
ぎ

り
を
提
供
し
た
い
と
思
い
、
箱
ご
と
毛
布
で

包
ん
で
保
温
す
る
事
を
思
い
つ
き
ま
し
た
。

伊
達
市
か
ら
ほ
う
れ
ん
草
を
持
参
し
て
い
ま

し
た
が
、
水
の
な
い
場
で
は
扱
い
が
不
便
で
、

汁
物
に
す
る
に
は
い
も
・
大
根
・
人
参
・
玉

ね
ぎ
が
適
し
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　
水
不
足
の
た
め
、
食
器
を
洗
う
こ
と
が
で
き

ず
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
感
染
し
て
い
る
方
も

い
ま
し
た
の
で
、
感
染
症
の
予
防
の
た
め
に
マ

イ
カ
ッ
プ
・
マ
イ
箸
で
自
己
管
理
す
る
こ
と
に

な
り
、
少
し
安
心
し
ま
し
た
。
私
た
ち
は
普
段

電
気
の
あ
る
生
活
に
慣
れ
、
ま
た
蛇
口
を
ひ
ね

る
と
飲
み
水
が
出
て
く
る
の
が
当
た
り
前
に

暮
ら
し
て
い
ま
す
。
こ
の
度
の
災
害
で
は
、
水

が
自
由
に
使
え
な
い
状
態
の
生
活
は
本
当
に

想
像
を
超
え
る
苦
難
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　
食
事
を
配
布
す
る
際
は
で
き
る
だ
け
明
る

く
「
お
は
よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
か
「
お
疲
れ

様
」と
声
を
か
け
て
渡
し
ま
し
た
。す
る
と
返
っ

て
く
る
の
が
「
い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
」
と
か
「
遠
い
と
こ
ろ
あ
り
が
と
う
」
と
か

「
寒
い
中
ご
苦
労
様
」
と
い
う
温
か
い
言
葉
で
、

反
対
に
こ
ち
ら
が
感
激
し
て
胸
が
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
し
た
。

　
山
元
町
に
お
い
て
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
は

と
て
も
短
い
期
間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
私
達

会
員
が
そ
れ
ぞ
れ
貴
重
な
体
験
を
し
、
そ
の

時
感
じ
た
こ
と
は
伊
達
市
民
の
皆
様
に
も
私

な
り
に
伝
え
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。

　
最
後
に
な
り
ま

し
た
が
、
復
旧
・

復
興
が
一
日
も
早

く
成
し
遂
げ
ら
れ

ま
す
よ
う
お
祈
り

致
し
て
お
り
ま
す
。

山
元
町
で
の
ボ
ラ
ン
ティ
ア
を

ふ
り
返
っ
て

山
元
町
で
の

給
食
活
動
に
つ
い
て
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宮
城
県
仙
台
保
健
福
祉
事
務
所

　
健
康
づ
く
り
支
援
班
班
長

門 

村
　
弘 

美

　
今
回
の
依
頼
を
受
け
、
当
時
の
こ
と
を
振

り
返
っ
て
み
る
と
、
山
元
町
に
顔
を
出
す
こ

と
が
で
き
た
の
は
震
災
か
ら
8
日
目
の
3
月

18
日
で
し
た
。
炊
き
出
し
を
行
っ
て
い
た
庁

舎
脇
の
倉
庫
で
、
佐
藤
・
相
澤
両
栄
養
士
の

顔
を
み
た
瞬
間
と
て
も
ほ
っ
と
し
た
こ
と
を

覚
え
て
い
ま
す
。

　
と
言
う
の
も
、
想
定
を
は
る
か
に
超
え
た

災
害
に
市
町
村
の
体
制
に
よ
っ
て
は
、
栄
養

士
が
炊
き
出
し
や
食
糧
調
達
・
供
給
部
署
に

配
置
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
と
こ
ろ
も

あ
り
ま
し
た
。そ
う
し
た
な
か
、山
元
町
で
は
、

支
援
物
資
の
管
理
・
献
立
作
成
、
さ
ら
に
炊

き
出
し
に
入
っ
て
い
る
自
衛
隊
と
の
調
整
を

担
当
し
て
お
り
、
8
月
16
日
に
避
難
所
が
閉

鎖
さ
れ
る
ま
で
、
一
貫
し
て
栄
養
士
の
管
理

の
も
と
避
難
所
の
食
事
が
提
供
さ
れ
ま
し
た
。

　
震
災
直
後
か
ら
し
ば
ら
く
は
、
限
ら
れ
た

食
材
で
、
十
分
な
栄
養
確
保
ま
で
は
い
き
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
出
来
る
限
り
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
温
か
い
も
の
の
提
供
に
努
め
て
い
た

こ
と
を
記
憶
し
て
い
ま
す
。

　
今
回
の
山
元
町
で
特
に
強
く
感
じ
た
こ
と

が
二
つ
あ
り
ま
す
。

　

一
つ
目
は
、
栄
養
士
が
炊
き
出
し（
食
糧

調
達
）に
関
わ
る
こ
と
で
、
先
々
を
見
据
え

た
対
策
が
図
ら
れ
て
い
た
と
い
う
こ
と
で

す
。
例
え
ば
、
日
々
増
え
る
支
援
物
資
の
管

理
や
個
別
の
栄
養
ア
セ
ス
メ
ン
ト
の
た
め
い

ち
早
く
県
に
支
援
栄
養
士
の
派
遣
を
要
請
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
自
衛
隊
撤
去
後
を
想
定

し
た
仮
設
の
大
量
調
理
設
備
の
整
備
は
、
夏

期
に
向
け
て
の
衛
生
管
理
の
徹
底
に
つ
な
が

り
ま
し
た
。

　
そ
れ
か
ら
二
つ
目
は
、
町
民
の
皆
さ
ん
の

食
は
自
分
た
ち
が
担
う
と
い
う
思
い
を
強
く

感
じ
ま
し
た
。
別
の
選
択
肢
も
あ
っ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
食
改
さ
ん
始
め
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
さ
ん
、

そ
し
て
職
員

と
し
て
従
事

さ
れ
た
皆
さ

ん
と
と
も
に

1
5
8
日
避

難
所
の
食
を

つ
な
い
で
こ

ら
れ
た
こ
と

に
、「
町
民
の

健
康
を
守
る
」

と
い
う
平
時

の
取
組
の
姿

が
重
な
り
ま

し
た
…
。

　
宮
城
県
拓
桃
医
療
療
育
セ
ン
タ
ー

　
前
宮
城
県
仙
南
保
健
福
祉
事
務
所

　
（
仙
南
保
健
所
）

佐 

々 

木
　
留 

美 

子

　
東
日
本
大
震
災
か
ら
約
3
週
間
後
、
仙
南

保
健
所
は
塩
釜
保
健
所
の
応
援
と
し
て
山
元

町
を
担
当
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
震
災

後
初
め
て
う
か
が
っ
た
時
は
「
車
庫
」
に
案

内
さ
れ
、
そ
れ
が
町
の
避
難
者
約
4
0
0
0

名
の
食
を
支
え
る
拠
点
で
あ
る
こ
と
を
知
り

ま
し
た
。
こ
の
3
週
間
ど
の
よ
う
に
乗
り
越

え
て
こ
ら
れ
た
の
か
想
像
は
追
い
つ
か
ず
、

何
が
で
き
る
の
か
と
緊
張
感
で
い
っ
ぱ
い
で

し
た
。
幸
い
応
援
開
始
と
同
時
に
宮
城
県
栄

養
士
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
3
名
を
お
願
い
で
き
、

避
難
所
向
け
の
献
立
や
食
材
管
理
を
担
当
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
町
の
栄
養
士
さ
ん
は
調

整
や
栄
養
相
談
等
広
く
細
や
か
な
活
動
に
シ

フ
ト
し
、
各
避
難
所
の
食
事
調
査
や
栄
養
ア

セ
ス
メ
ン
ト
な
ど
現
状
把
握
を
行
う
こ
と
で
、

対
策
の
検
討
が
し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
避

難
所
の
調
査
で
は
食
事
の
栄
養
量
が
不
足
し
、

栄
養
ア
セ
ス
メ
ン
ト
で
は
体
重
減
少
者
が
半

数
以
上
出
現
す
る
な
ど
、
予
想
さ
れ
た
課
題

が
明
確
に
な
り
ま
し
た
。
対
策
を
検
討
す
る

中
で
、
町
で
は
で
き
る
こ
と
は
ま
ず
や
っ
て

み
る
と
い
う
姿
勢
で
進
め
て
お
り
、
調
整
は

大
変
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
結
果
と
し
て

大
き
な
前
進
に
つ
な
が
っ
た
と
感
じ
ま
す
。

保
健
所
と
し
て
も
情
報
提
供
や
次
へ
の
提
案

を
し
や
す
く
、
一
緒
に
考
え
、
取
り
組
む
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
5
月
か
ら
は
、
各
避
難

所
へ
の
栄
養
士
巡
回
や
仮
設
厨
房
の
設
置
が

実
現
し
、
衛
生
問
題
も
一
安
心
と
い
う
と
こ

ろ
ま
で
来
ま
し
た
。
6
月
に
入
り
、
仮
設
住

宅
や
保
育
所
の
給
食
再
開
へ
の
支
援
な
ど
栄

養
活
動
も
少
し
ず
つ
変
化
し
、
今
後
は
長
期

的
な
対
策
へ
と
な
っ
た
段
階
で
、
塩
釜
保
健

所
へ
引
継
ぎ
応
援
保
健
所
の
役
割
を
一
旦
終

了
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
今
回
の
活
動
で
は
、
栄
養
確
保
だ
け
で
な

く
、
温
か
い
も
の
を
食
べ
る
だ
け
で
ほ
っ
と

す
る
な
ど
の
声
も
多
く
聞
か
れ
、
混
乱
の
中

で
の
食
の
役
割
は
多
面
的
で
あ
り
、
平
時
か

ら
そ
の
視
点
を
付
加
し
備
え
て
い
く
こ
と
が

大
切
だ
と
感
じ
ま
す
。

　
当
初
は
無
我
夢
中
で
し
た
が
、
振
り
返
っ

て
み
る
と
、
重
要
だ
っ
た
の
は
慌
し
い
中
で

も
町
の
栄
養
士
さ
ん
と
定
期
的
に
打
合
せ
が

で
き
、
現
状
の
把
握
、
目
標
と
役
割
分
担

の
確
認
を
そ
の
都
度
行
い
、
多
く
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
栄
養
士
さ
ん
の
力
を
お
借
り
し
て
進

め
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
だ
っ
た
と
感
じ
て

い
ま
す
。
山
元
町
の
今
後
の
さ
ら
な
る
復
旧
、

復
興
を
心
よ
り
応
援
し
て
お
り
ま
す
。

炊
き
だ
し
に
関
わ
っ
て
、

感
じ
た
こ
と

震
災
時
の
栄
養
支
援
活
動

～
応
援
保
健
所
と
し
て
～
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宮
城
学
院
女
子
大
学

　
学
芸
学
部
食
品
栄
養
学
科
准
教
授

太 

田
　
た 

か 

子

　
私
が
山
元
町
へ
伺
っ
た
の
は
3
月
30
日
で
し
た
。

　
宮
城
県
栄
養
士
会
会
長
の
石
川
さ
ん
か
ら
、

山
元
町
が
支
援
を
求
め
て
い
る
の
で
行
っ
て
聞

い
て
ほ
し
い
と
云
う
電
話
が
あ
り
、元
山
元
町
の

栄
養
士
だ
っ
た
阿
部
淳
子
さ
ん
と一緒
に
出
か
け

ま
し
た
。行
き
な
が
ら
、阿
部
さ
ん
か
ら
被
災
当

日
の
救
助
さ
れ
た
方
々
の
様
子
や
役
場
職
員
の

方
々
が
夜
中
ま
で
毛
布
や
食
糧
を
求
め
て
町
内

を
歩
い
て
い
た
こ
と
な
ど
を
聞
き
ま
し
た
。

　
役
場
の
敷
地
は
自
衛
隊
の
車
や
支
援
団
体
等

の
車
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
食
事
作
り
、
食
糧

や
救
援
物
資
の
拠
点
は
敷
地
奥
の
車
庫
に
な
っ

て
い
て
、
そ
こ
に
栄
養
士
の
佐
藤
さ
ん
と
相
澤

さ
ん
が
赤
十
字
の
エ
プ
ロ
ン
姿
で
立
ち
働
い
て

い
ま
し
た
。
お
に
ぎ
り
4
0
0
0
個
に
ぎ
っ
て

い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。
震
災
後
３
週
間
目
に
入
っ
た
と
こ
ろ
で
、

や
っ
と
２
人
に
会
え
ま
し
た
が
、
邪
魔
に
な
ら

な
い
よ
う
に
と
気
を
使
い
な
が
ら
、
私
達
に
ど

ん
な
事
が
出
来
る
か
お
聞
き
し
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。
そ
の
時
は
、
食
器
が
な
い
、
部
屋
ま
で

運
ぶ
お
盆
が
な
い
等
々
避
難
所
で
の
食
事
提
供

の
衛
生
面
や
効
率
性
な
ど
も
上
げ
ら
れ
、
栄
養

士
会
へ
報
告
し
た
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
約
３

週
間
、
町
が
提
供
し
た
食
事
の
栄
養
計
算
も
し

て
み
ま
し
た
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
は
必
要

量
の
約
１
/
３
程
度
で
、
昭
和
21
年
の
終
戦
後

よ
り
は
る
か
に
低
い
状
態
で
し
た
。
今
の
日
本

で
満
足
な
食
事
が
出
来
な
く
な
る
集
団
が
出
て

く
る
と
い
う
考
え
ら
れ
な
い
こ
と
が
起
き
て
し

ま
っ
た
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。し
か
し
、そ
の
後
、

他
の
災
害
地
よ
り
早
く
避
難
所
の
食
環
境
は
改

善
さ
れ
て
行
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
食
に
関
す

る
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
を
町
の
栄
養
士
が
中
心
的

に
担
っ
た
こ
と
が
大
き
か
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

保
健
所
や
近
隣
の
地
域
活
動
栄
養
士
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
等
の
支
援
も
町
栄
養
士
の
方
針
が
あ
っ

て
よ
り
効
果
的
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
こ
の
冊

子
は
、
市
町
の
栄
養
士
が
災
害
時
の
食
環
境
に

中
心
的
に
関
わ
る
こ
と
の
重
要
さ
に
つ
い
て
示

さ
れ
る
貴
重
な
事
例
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

現
在
も
仮
設
住
宅
を
定
期
的
に
訪
問
し
食
生
活

改
善
推
進
員
と
共
に
料
理
教
室
を
開
催
し
、
励

ま
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。
山

元
町
と
長
い
付
き
合
い
の
私
に
は
、
阿
部
さ
ん

が
育
ん
だ
町
民
へ
の
温
か

い
思
い
や
り
を
2
人
の

栄
養
士
が
引
き
継
ぎ
守
っ

て
い
る
姿
が
う
れ
し
く
、

こ
れ
か
ら
も
町
民
へ
の
公

衆
栄
養
活
動
を
積
極
的

に
取
り
組
ん
で
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
柴
田
町
健
康
推
進
課
保
健
班 

栄
養
士

木 

村
　
夏 

美

　
ま
だ
寒
さ
が
感
じ
ら
れ
る
4
月
、
数
名
の

職
員
と
と
も
に
炊
き
出
し
支
援
に
加
わ
り
ま

し
た
。
他
市
町
の
職
員
以
外
に
も
自
衛
隊
や

企
業
に
よ
る
支
援
の
手
が
加
わ
り
、
多
方
面

か
ら
の
協
力
に
よ
っ
て
炊
き
出
し
が
行
わ
れ

て
い
ま
し
た
。

　
炊
き
出
し
の
内
容
は
お
に
ぎ
り
や
温
か
い

汁
物
、
果
物
や
野
菜
を
使
っ
た
も
の
で
、
震

災
直
後
に
比
べ
て
少
し
ず
つ
栄
養
の
と
れ
る

内
容
に
配
慮
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
作
業
工
程

も
流
れ
が
ま
と
ま
っ
て
お
り
、栄
養
士
の
方
々

を
中
心
に
、
従
事
者
の
方
々
と
試
行
錯
誤
し

な
が
ら
炊
き
出
し
の
形
を
作
り
上
げ
て
き
た

印
象
を
受
け
ま
し
た
。
衛
生
面
も
限
ら
れ
た

手
段
と
状
況
の
中
で
、
そ
れ
ぞ
れ
が
気
を
配

る
様
子
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　
作
業
に
従
事
し
、
炊
き
出
し
に
関
わ
る
方

一
人
ひ
と
り
の
手
に
よ
っ
て
毎
日
の
食
が
繋

が
れ
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。
外
部

か
ら
の
支
援
に
快
く
応
じ
、
笑
顔
で
炊
き
出

し
支
援
を
さ
れ
て
い
た
方
々
に
感
謝
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　
柴
田
町
健
康
推
進
課
保
健
班 

主
任
主
査

目 

黒   

千 

佳 

子

　
私
が
山
元
町
へ
行
く
こ
と
が
出
来
た
の
は
、

4
月
中
旬
過
ぎ
で
し
た
。
2
日
間
だ
け
で
し

た
が
、
避
難
所
運
営
の
大
変
さ
、
救
援
物
資

の
あ
り
方
な
ど
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

炊
き
出
し
を
準
備
す
る
倉
庫
の
中
に
は
、

支
援
物
資
と
し
て
た
く
さ
ん
の
食
材
が
山
積

み
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
自
衛
隊
の
方
に
、

大
量
の
箱
の
中
に
あ
る
葉
物
野
菜
を
、
葉
の

部
分
だ
け
摘
み
取
る
よ
う
に
指
示
さ
れ
ま
し

た
。
伸
び
き
っ
て
硬
く
な
っ
た
茎
の
部
分
は

使
え
な
い
と
の
事
で
し
た
。
結
局
、
ほ
と
ん

ど
が
廃
棄
処
分
せ
ざ
る
を
得
な
い
状
況
で
し

た
。ま
た
、か
ぼ
ち
ゃ
コ
ロ
ッ
ケ
を
作
る
た
め
、

大
量
の
か
ぼ
ち
ゃ
を
切
る
作
業
は
と
て
も
大

変
で
し
た
。

　
「
柴
田
町
に
炊
き
出
し
に
来
て
も
ら
え
て

本
当
に
助
か
っ
て
い
ま
す
。」
と
声
を
か
け

ら
れ
ま
し
た
。
婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
も
組
織
さ

れ
て
い
た
が
、
命
か
ら
が
ら
逃
げ
て
来
た
町

民
は
、
恐
怖
と
絶
望
で
炊
き
出
し
す
る
力
が

湧
い
て
こ
な
か
っ
た
ら
し
い
で
す
。
今
後
も

近
隣
市
町
と
し
て
力
を
合
わ
せ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

災
害
時
の
食
環
境
と

栄
養
士
活
動

手
と
手
が
つ
な
ぐ

食
の
支
援

今
後
も

助
け
あ
え
る
関
係
を
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岩
機
ダ
イ
カ
ス
ト
㈱

佐 

藤
　
静 

香

　
私
は
企
業
か
ら
の
参
加
と
い
う
形
で
、
炊

き
出
し
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
仕
事
を
し
ま
し
た
。

　
「
食
」
に
関
す
る
こ
と
な
の
で
特
に
気
を

使
っ
て
い
る
と
思
っ
た
こ
と
は
、
衛
生
面
と

栄
養
面
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　
衛
生
面
で
は
、
食
物
に
触
れ
る
と
き
に
は

必
ず
身
の
回
り
の
消
毒
を
し
、
作
業
に
入
る

こ
と
を
徹
底
し
て
い
ま
し
た
。

　
栄
養
面
で
は
、
在
庫
の
食
材
を
把
握
し
て

調
理
し
、
栄
養
価
の
高
い
メ
ニ
ュ
ー
に
な
る

よ
う
に
工
夫
さ
れ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
野
菜
な
ど
腐
敗
が
進
ん
で
し
ま
う
食
べ

物
の
支
援
に
も
気
を
使
い
、
食
の
ム
ダ
を
な

く
す
管
理
が
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
中
で
た
だ
一
つ
残
念
に
思
う
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。
避
難
所
の
方
で
捨
て
ら
れ

て
い
る
と
い
う
現
実
に
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま

し
た
。
支
援
物
資
は
、
遠
く
か
ら
物
資
を
援

助
し
て
く
れ
た
人
。
物
資
を
運
ん
で
く
れ
た

人
。
物
資
を
調
理
し
て
く
れ
た
人
。
た
く
さ

ん
の
人
の
協
力
が
あ
っ
て
自
分
に
廻
り
回
っ

て
い
る
と
い
う
こ
と
を
考
え
、
震
災
で
身
を

も
っ
て
体
験
し
、
感
じ
た
「
食
」
に
対
す
る

あ
り
が
た
さ
、
感
謝
の
気
持
ち
を
再
確
認
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
し
た
。

　
今
回
の
炊
き
出
し
の
活
動
は
と
て
も
良
い

経
験
に
な
り
ま
し
た
。
自
分
な
り
に
今
後
活

か
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
岩
機
ダ
イ
カ
ス
ト
㈱

斎 

藤
　
あ 

け 

み

　
今
回
会
社
か
ら
役
場
の
炊
き
出
し
に
参
加

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
正
直
な
話
＂
炊

き
出
し
＂
と
い
う
も
の
自
体
初
体
験
で
し
た
の

で
、
大
変
な
時
期
で
は
あ
り
ま
し
た
が
と
て
も

良
い
体
験
が
出
来
た
ん
だ
と
今
は
思
い
ま
す
。

　
私
た
ち
が
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
時
に

は
、
既
に
自
衛
隊
の
方
々
や
炊
き
出
し
の
現

場
を
取
り
仕
切
る
方
々
が
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た

の
で
途
中
参
加
で
も
合
流
が
し
や
す
い
環
境

で
し
た
。

　
し
か
し
ア
ン
ケ
ー
ト
に
も
書
か
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
が
今
後
を
見
据
え
て
避
難
訓
練

の
他
に
大
き
な
避
難
所
で
の
＂
炊
き
出
し
訓

練
＂
が
あ
っ
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

　
大
き
な
救
助
は
す
ぐ
に
は
来
ま
せ
ん
。
だ
か

ら
こ
そ
、
そ
の
前
に
自
分
達
で
出
き
る
確
立
さ

れ
た
配
給
手
段
や
配
給
場
所
の
提
示
。
各
避

難
所
で
行
い
や
す
い
炊
き
出
し
の
マ
ニ
ュ
ア
ル

な
ど
が
あ
っ
た
ら
良
い
よ
う
に
思
い
ま
し
た
。

　
山
元
町
食
生
活
改
善
推
進
員

　
連
絡
協
議
会
会
長

木 

村
　
マ 

キ

　
3
・
11
＂
大
き
な
津
波
が
く
る
の
で
避
難

し
て
下
さ
い
！
＂
パ
ト
カ
ー
か
ら
の
呼
び
か

け
に
、
急
い
で
山
下
中
学
校
に
避
難
。
私
は

そ
の
夜
か
ら
炊
き
出
し
に
参
加
。
多
く
の
避

難
者
に
渡
っ
た
の
は
、
キ
ャ
ベ
ツ
の
み
そ
汁
、

た
っ
た
の
2
口
だ
け
で
し
た
。
各
避
難
所
で

も
地
区
の
推
進
員
が
立
ち
上
が
っ
て
お
り
、

自
ら
も
被
災
者
で
あ
り
な
が
ら
炊
き
出
し
に

参
加
し
て
く
れ
た
推
進
員
も
多
く
い
ま
し
た
。

　
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
す
べ
て
ス
ト
ッ
プ
。
自
衛
隊

が
入
る
ま
で
の
4
日
間
、
困
っ
た
の
は
食
材

が
少
な
く
、
そ
し
て
水
が
出
な
か
っ
た
こ
と
。

今
あ
る
食
材
で
工
夫
し
て
作
り
、
7
0
0
名

に
渡
る
の
は
ほ
ん
の
わ
ず
か
の
量
…
。
で
も

皆
さ
ん
不
満
も
言
わ
ず
静
か
に
行
列
に
並
ん

で
、
秩
序
も
守
れ
る
日
本
人
は
素
晴
し
い
と

思
い
ま
し
た
。
そ
の
後
5
／
1
～
5
／
18
ま

で
は
防
火
ク
ラ
ブ
と
食
改
で
昼
と
夜
の
炊
き

出
し
を
！
１
０
０
０
食
の
量
の
多
さ
に
驚
き

な
が
ら
当
番
で
頑
張
り
ま
し
た
。

　
今
回
の
震
災
で
、＂
生
き
る
こ
と
は
食
べ
る

こ
と
＂
今
更
な
が
ら
に
強
く
感
じ
た
震
災
で

し
た
。

　
山
元
町
婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
会
長阿 

部
　
弘 

子

　
私
達
婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
は
、
柴
田
町
婦
人

防
火
ク
ラ
ブ
の
皆
様
に
3
月
～
4
月
ま
で
約

2
ケ
月
間
役
場
で
の
炊
き
出
し
を
早
朝
よ
り

お
手
伝
い
い
た
だ
き
ま
し
た
。
会
長
さ
ん
に

お
礼
の
電
話
を
さ
し
あ
げ
ま
し
た
と
こ
ろ「
皆

さ
ん
の
方
は
大
変
で
し
ょ
う
。
役
場
の
方
は

私
達
に
ま
か
せ
て
下
さ
い
」。
と
い
う
言
葉
を

い
た
だ
き
涙
が
出
る
程
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

　
今
回
の
炊
き
出
し
は
、
婦
防
だ
け
で
は
な

く
全
町
民
、
各
地
か
ら
の
御
支
援
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
皆
様
が
心
を
一
つ
に
し
て
成
し
得

た
も
の
と
思
い
ま
す
。

　
そ
の
数
々
の
恩
は
決
し
て
忘
れ
て
は
な
り

ま
せ
ん
。
受
け
た
恩
は
機
会
を
み
つ
け
て
返

し
た
い
。
困
っ
た
人
を
助
け
た
り
、
助
け
ら

れ
た
り
、昔
か
ら
言
わ
れ
て
い
る「
結（
ゆ
い
）」

だ
と
心
に
誓
い
ま
し
た
。

　
婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
は
今
年
結
成
40
年
を
迎

え
ま
し
た
。
今
後
も
訓
練
を
怠
る
こ
と
な
く

積
極
的
に
参
加
し
、「
婦
人
防
火
ク
ラ
ブ
が
あ

る
か
ら
大
丈
夫
」。
と
期
待
さ
れ
る
よ
う
な
婦

人
防
火
ク
ラ
ブ
を
持
続
出
き
る
よ
う
努
力
し

て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

炊
き
出
し
に
関
わ
っ
て

感
じ
た
こ
と

生
き
る
こ
と
は
食
べ
る
こ
と

支
援
に
い
つ
か
恩
返
し

炊
き
出
し
に
つ
い
て
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元
山
元
町
職
員

東 

見
　
た 

い 

子

　
誰
も
が
夢
に
も
思
わ
な
い
大
震
災
が
起
こ

り
、
私
達
職
員
は
大
声
を
上
げ
、
パ
ニ
ッ
ク
状

態
に
…
そ
ん
な
中
、
役
場
に
は
次
々
と
避
難

し
て
く
る
町
民
で
駐
車
場
は
溢
れ
ん
ば
か
り
の

人
で
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
夜
は
小
雪
が
舞
い
散
る
寒
い
夜
で
し
た

が
、
職
員
10
数
人
で
炊
き
出
し
が
始
ま
り
ま

し
た
。
食
糧
も
電
気
も
な
く
「
ど
う
し
よ
う
」

の一言
で
し
た
が
、
と
に
か
く
津
波
被
害
の
な

い
丘
通
り
の
町
民
宅
へ
食
糧
の
お
願
い
に
行
き

ま
し
た
。
ど
の
家
も
地
震
で
家
の
中
は
め
ち
ゃ

く
ち
ゃ
で
、
な
か
な
か
集
ま
ら
ず
に
い
る
と
こ

ろ
へ
民
生
委
員
の
伊
藤
会
長
よ
り
「
畑
の
野
菜

を
取
っ
て
い
い
か
ら
」
と
声
を
掛
け
ら
れ
、
暗

闇
の
中
、
職
員
が一輪
車
で
畑
の
大
根
や
キ
ャ

ベ
ツ
を
掘
り
起
こ
し
ま
し
た
。
テ
ィ
ッ
シ
ュ
で

泥
を
落
と
し
、
何
と
か
野
菜
汁
を
作
り
、
わ

ず
か
づ
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
避
難
し
て
来
た

方
た
ち
に
配
布
し
ま
し
た
。
炊
き
出
し
に
関

わ
っ
た
職
員
と
「
と
に
か
く
3
日
間
は
頑
張
ろ

う
、
き
っ
と
支
援
が
く
る
か
ら
」
と
声
を
掛
け

合
い
な
が
ら
頑
張
り
ま
し
た
。

　
二
日
目
ア
イ
ユ
ー
さ
ん
よ
り
大
量
の
食
材

が
入
り
大
変
助
け
ら
れ
ま
し
た
。又
ア
イ
ユ
ー

の
従
業
員
も
被
災
し
た
の
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

で
炊
き
出
し
に
協
力
し
て
頂
き
ほ
ん
と
う
に

心
強
か
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。

　
四
日
目
頃
か
ら
は
、
物
資
も
届
き
食
事
の

方
は
な
ん
と
か
ス
ム
ー
ズ
に
作
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
災
害一週
間
後
で
し
た
か
、
伊
達
市

長
の
奥
様
は
じ
め
4
名
の
御
婦
人
の
方
々
も

長
期
に
わ
た
り
炊
き
出
し
応
援
を
頂
き
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。
炊
き
出
し
で
は
何
ん
と
言
っ

て
も
自
衛
隊
の
皆
様
に
は
、
感
謝
、
感
謝
の一

言
で
す
。
私
も
三
十
六
年
間
役
場
に
お
世
話

に
な
り
ま
し
た
が
、
あ
の
時
ほ
ど
職
員
が
ひ

と
つ
に
な
り
働
い
た
こ
と
の
な
い
様
に
思
い
ま

す
。
自
分
の
家
庭
を
捨
て
、
良
く
頑
張
っ
た
と

思
い
う
か
べ
涙
を
流
す
日
々
も
あ
り
ま
す
。

　
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
災
害
で
す
が
、
常
に
防

災
意
識
を
も
っ
て
生
活
を
し
て
行
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
全
国
か
ら
の
職
員
の
応
援

を
頂
き
な
が
ら
こ
れ
か
ら
の
復
興
復
旧
に
か

か
わ
り
大
変
で
し
ょ
う
が
、
ど
う
か
無
理
を

せ
ず
山
元
町
が
す
ば
ら
し
い
新
し
い
町
と
し

て
生
ま
れ
変
る
よ
う
皆
様
の
御
努
力
を
願
っ

て
ま
す
。
お
体
に
充
分
注
意
し
て
下
さ
い
。

　
炊
き
出
し
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

富 

樫
　
忠 

男

　
地
震
と
大
津
波
の
後
、役
場
に
避
難
し
た
。

駐
車
し
た
前
が
、仮
設
の
厨
房
だ
っ
た
。と
て

も
炊
事
場
と
は
云
え
な
い
状
況
だ
っ
た
が
、私

は
す
ぐ
手
伝
だ
っ
た
。こ
れ
か
ら
一
番
大
事
な

こ
と
は
、衣
食
住
で
あ
る
。そ
の
中
で
も
食
べ

る
こ
と
は
欠
か
せ
な
い
。幸
い
調
理
師
の
免
許

を
も
っ
て
い
た
の
で
ご
支
援
が
出
来
た
。

　

毎
日
が
寒
く
、
特
に
朝
冷
え
が
厳
し
く
、

辛
い
日
々
が
続
い
た
。
私
は
毎
朝
1
日
も
欠

か
さ
ず
、
3
時
に
起
き
、
厨
房
の
電
気
を
つ

け
、
お
湯
を
沸
し
た
。
固
定
さ
れ
た
蛇
口
も
、

給
水
車
の
蛇
口
も
、
す
べ
て
凍
っ
て
水
が
出

な
い
状
態
で
あ
る
。
避
難
さ
れ
て
い
る
人
達

が
起
き
た
ら
す
ぐ
顔
を
洗
っ
た
り
、物
を
洗
っ

た
り
で
き
る
よ
う
に
準
備
を
し
た
。
そ
の
為
、

私
は
避
難
所
に
入
ら
ず
車
で
2
ケ
月
過
ご
し

た
。
避
難
所
に
入
れ
ば
毎
朝
3
時
頃
起
き
た

ら
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
う
か
ら
ね
。

　
配
食
の
時
は
消
毒
と
手
洗
の
励
行
、
毎
食

楽
し
く
食
事
が
出
来
る
よ
う
に
努
力
し
た
。

例
え
ば
並
ん
で
い
る
列
に
話
し
か
け
る
楽
し

い
こ
と
、
面
白
い
こ
と
、
等
、
会
話
し
た
。
特

に
山
元
町
の
職
員
の
方
々
が
最
善
尽
し
た
の

で
、
今
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
炊
き
出
し
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア古 

山
　
賢 

太 

郎

　
震
災
当
日
、
ス
ー
パ
ー
で
勤
務
し
て
い
た

が
仕
事
に
な
ら
ず
役
場
へ
避
難
し
た
。
当
時
、

弟
が
戻
っ
て
来
て
い
た
た
め
共
に
炊
き
出
し

の
手
伝
い
を
始
め
た
。

　
翌
日
に
な
っ
て
仕
事
に
行
く
と
、
店
の
商

品
は
全
て
町
へ
供
出
す
る
事
に
な
り
、
店
の

鍵
を
持
っ
て
い
た
私
は
、
町
と
の
間
に
入
る

事
に
な
っ
た
。
そ
れ
と
以
前
、
飲
食
業
に
従

事
し
て
い
た
事
も
あ
り
、
本
格
的
に
炊
き
出

し
に
加
わ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
っ
た
。

　
始
め
は
材
料
、
調
味
料
、
生
活
物
資
を
店

か
ら
運
び
調
理
す
る
毎
日
だ
っ
た
。
次
第
に

自
衛
隊
さ
ん
も
入
り
、
物
資
も
入
る
様
に
な

る
と
配
膳
、
物
資
管
理
へ
と
仕
事
の
内
容
も

変
化
し
て
い
っ
た
。

　
今
に
な
っ
て
炊
き
出
し
に
参
加
し
て
思
う

事
は
、
今
ま
で
に
な
い
自
分
に
変
わ
っ
た
と

言
う
事
。
相
手
の
事
を
考
え
、
他
人
の
た
め

に
働
く
、
相
手
に
と
っ
て
何
が
い
い
の
か
、

う
れ
し
い
の
か
。

　
こ
ん
な
思
い
に
な
っ
た
の
は
、
人
の
た
め

に
何
か
を
し
て
、
続
け
た
人
達
と
同
じ
時
間

を
過
ご
せ
た
か
ら
だ
と
思
う
。
皆
さ
ん
あ
り

が
と
う
。

当
時
の
苦
し
さ
忘
れ
ま
い

炊
き
出
し
に
関
わ
っ
て
か
ら

炊
き
出
し
を
、支
援
し
て
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栄
養
士（
臨
時
職
員
）

半 

澤
　
久 

美 

子

　
私
は
、
炊
き
出
し
の
自
衛
隊
が
撤
退
す
る

こ
と
と
な
っ
た
た
め
、
5
月
20
日
よ
り
12
名

の
調
理
員
と
共
に
、
栄
養
士
と
し
て
炊
き
出

し
に
関
わ
り
ま
し
た
。

　
私
が
入
っ
た
頃
に
は
、
プ
レ
ハ
ブ
の
炊
き

出
し
棟
が
出
来
て
お
り
、
水
道
や
コ
ン
ロ
、

調
理
器
具
の
設
備
が
整
っ
た
環
境
に
あ
り
ま

し
た
。
震
災
当
初
の
物
の
な
い
状
態
で
は
な

く
、
全
国
か
ら
の
支
援
物
資
も
沢
山
届
け
ら

れ
て
い
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
気
温
が
高
い
季
節
に
な
る
と
野

菜
の
傷
み
も
早
く
、
支
援
を
無
駄
に
し
な
い

よ
う
調
理
し
な
け
れ
ば
と
思
う
も
の
の
、
食

中
毒
を
起
さ
な
い
よ
う
衛
生
面
に
気
を
付
け

た
り
、
同
じ
食
材
ば
か
り
が
続
か
な
い
よ
う

献
立
を
立
て
る
の
に
苦
労
し
ま
し
た
。

　
そ
し
て
一
番
感
じ
た
こ
と
は
、
食
事
は
誰

も
が
一
番
楽
し
み
に
し
て
お
り
、
生
き
る
基

本
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。避
難
所
の
方
々

の
毎
日
の
食
事
を
提
供
す
る
と
い
う
こ
と
に

責
任
を
感
じ
ま
し
た
が
、
炊
き
出
し
に
関
わ

る
こ
と
が
で
き
、
と
て
も
貴
重
な
経
験
と
な

り
ま
し
た
。

　
仙
南
地
域
活
動
栄
養
士

平 

間
　
妙 

子

　
仙
南
地
域
活
動
栄
養
士
3
人
は
、
4
月
5

日
よ
り
支
援
物
資
食
材
か
ら
献
立
を
作
成
し

ま
し
た
。
倉
庫
に
は
米
、
粉
類
、
芋
類
、
特

に
菓
子
類
が
多
く
、
タ
ン
パ
ク
源
は
魚
の
缶

詰
、
ハ
ム
ウ
ィ
ン
ナ
ー
、
魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
、

さ
つ
ま
揚
げ
等
の
加
工
食
品
、
大
豆
製
品
は

乾
物
の
み
で
卵
は
少
量
、
は
じ
め
の
頃
は
あ

り
ま
し
た
。
野
菜
は
大
根
、
人
参
、
牛
蒡
等

の
根
菜
が
主
で
、
葉
物
は
キ
ャ
ベ
ツ
、
白

菜
、
ほ
う
れ
ん
草
等
が
汁
物
に
使
う
程
度
は

あ
り
、
乾
物
の
干
牛
蒡
、
ひ
じ
き
、
ス
ラ
イ

ス
シ
イ
タ
ケ
、
昆
布
、
切
干
大
根
な
ど
が
あ

り
、
助
か
り
ま
し
た
。
調
味
料
も
揃
っ
て
い

た
の
で
味
に
変
化
を
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
基
本
、
主
食
と
お
か
ず
と
汁
も
の
に

し
、
同
じ
材
料
で
も
切
り
方
、
味
付
け
を
工

夫
し
ま
し
た
が
、
糖
質
の
割
合
が
高
い
食
事

で
し
た
。
そ
こ
で
、
タ
ン
パ
ク
質
を
確
保
す

る
た
め
、
プ
ロ
テ
ィ
ン
を
県
栄
養
士
会
に
要

望
し
、
献
立
に
加
え
ま
し
た
が
、
実
際
に
は

使
わ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
在
庫
の
も
の
だ
け

で
は
限
り
が
あ
り
、
購
入
で
き
る
シ
ス
テ
ム

が
ほ
し
か
っ
た
で
す
。

　
地
域
活
動
栄
養
士

渡 

辺
　
和 

子

　
震
災
直
後
、着
の
身
、着
の
ま
ま
で
避
難
所

に
来
ら
れ
て
、3
月
の
一
番
寒
い
日
々
の
な

か
、水
も
食
べ
物
も
無
く
、何
と
か
、パ
ン
、ス

ナ
ッ
ク
菓
子
が
間
も
な
く
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
満
足
に
食
事
も
出
来
な
か
っ
た
の
に
、そ
れ

で
も
整
然
と
冷
静
に
並
ん
で
パ
ン
等
を
受
け
取

ら
れ
て
い
た
姿
に
頭
が
下
が
る
思
い
で
し
た
。

　

徐
々
に
、国
内
外
か
ら
、沢
山
の
物
資
が

寄
せ
ら
れ
、倉
庫
は
ほ
ぼ
い
っ
ぱ
い
に
な
り

ま
し
た
。そ
れ
を
利
用
し
て
お
い
し
い
食
事

を
作
り
た
い
と
思
っ
て
も
、ガ
ス
や
、食
器
、

排
水
等
む
ず
か
し
く
、パ
タ
ー
ン
化
し
た
メ

ニ
ュ
ー
に
な
ら
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
ん
な
中
で
、切
り
方
、味
付
な
ど
工
夫
し
ま

し
た
。そ
の
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
で
も
、ど
こ
の

避
難
所
の
方
も
お
い
し
い
と
、残
さ
ず
食
べ
て

い
た
だ
き
、本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
地
域
活
動
栄
養
士

佐 

藤
　
京 

子

　
3
月
11
日
の
地
震
と
津
波
が
、
こ
の
よ
う

な
不
幸
を
生
じ
る
と
は
予
測
も
し
て
は
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
私
自
身
約
3
ケ
月
近
く
体
育

館
で
の
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
の
な
い
生
活
を
す
る

と
は
考
え
て
も
い
な
い
出
来
事
で
し
た
。や
っ

と
座
れ
る
空
間
を
み
つ
け
、
着
の
み
着
の
ま

ま
の
状
態
が
続
き
ま
し
た
。
あ
の
寒
さ
の
中
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
蔓
延
し
、
悪
夢

に
う
な
さ
れ
る
人
や
大
声
を
出
す
人
等
…
。

小
学
校
の
先
生
方
が
、
一
生
懸
命
私
達
の
ま

と
め
役
に
な
っ
て
頂
き
大
変
有
難
た
く
、
自

分
も
何
か
を
し
な
け
れ
ば
、
と
思
い
始
め
ま

し
た
。
班
毎
に
給
食
当
番
を
作
り
、
朝
と
夕

食
の
お
手
伝
い
を
す
る
事
で
、
活
力
も
少
し

ず
つ
出
て
来
て
、
交
流
も
生
ま
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
避
難
所
に
い
た
方
達
と
私
も

今
ま
で
に
な
い
辛
い
思
い
を
し
ま
し
た
。
で

も
暖
か
い
気
持
ち
も
頂
き
、
感
謝
の
喜
び
も

味
わ
い
ま
し
た
。

　
強
い
精
神
力
が
、
い
か
に
プ
ラ
ス
に
な
る

か
、
こ
れ
か
ら
は
、
や
さ
し
さ
と
、
強
さ
が
、

必
要
で
す
。

炊
き
出
し
に
関
っ
て

感
じ
た
こ
と

炊
き
出
し
の
献
立
づ
く
り

避
難
所
の
炊
き
出
し
に

関
わ
っ
て

避
難
所
の
生
活
を

ふ
り
返
っ
て
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3月14日
〈 朝食 〉

すいとん汁

3月13日
〈 夕食 〉

おにぎり
みそ汁
ちくわ

3月12日
〈 夕食 〉

冷凍食品の 
リゾット

3月11日
〈 夕食 〉

玄米雑炊
キャベツと大根の 

みそ汁

食器がなく、紙コップに
割りばし1/2 本をつけて

提供しました。

隣町のスーパーより冷凍
食品の支援がありました。

支援物資でいただいた
ちくわを使用しました。

米が少なくなり、
小麦粉を使って

すいとんを作りました。

ツナじゃが（2人分）	 3月20日〈夕食〉
・ツナ ････････････････ 20g
・じゃがいも ･･････ 100g
・にんじん ･･････････ 30g
・たまねぎ ･･････････ 60g
・糸こんにゃく ･････ 20g
・サラダ ･････････････ 少々
・しょうゆ ･････小さじ 2
・砂糖 ･･･････････大さじ 1
・塩 ･･･････････････････ 適量
・みりん ････････小さじ 1

① じゃがいもは皮をむいて大きめに切る。にんじんは乱切り、
じゃがいもはくし型切り、糸こんにゃくは食べやすい長さに
切る。

②鍋で①を炒め、しんなりしたらツナを加える。
③調味料を加えて煮込む。

ポテトミートソース煮（2人分）	4月20日〈夕食〉
・じゃがいも ･･････ 100g
・たまねぎ ･･････････ 60g
・にんじん ･･････････ 40g
・ミートソース ･･･ 1/2 袋
・豚ひき肉 ･･････････ 40g
・サラダ油 ･･････････ 少々

① じゃがいもは大きめ
に切る。

② 玉ねぎは薄切り、に
んじんはいちょう切
りにする。

③ 鍋で豚ひき肉を炒め、色が変わったらたまねぎ、にんじん、
じゃがいもを入れる。

④ミートソースを加え、野菜がやわらかくなるまで煮込む。

シチュー（2人分）	 3月31日〈夕食〉
・じゃがいも ･･････ 100g
・にんじん ･･････････ 40g
・たまねぎ ･･････････ 40g
・ハム ････････････････ 2 枚
・サラダ油 ･･････････ 少々
・スキムミルク ･････ 40g
・コンソメ ･･････････ 1 個
・小麦粉 ･････････････ 10g
・塩こしょう ････････ 適量

① じゃがいもは 1.5cm
角に切る。にんじんはいちょう切りにする。たまねぎはくし型
切りにする。ハムは 1cm 角に切る。

② 鍋で野菜を炒め、小麦粉、スキムミルクをふり入れて炒める。
③ だまにならないように少しずつ水を入れて、野菜がやわらか

くなるまで煮る。
④コンソメ、塩こしょうで味を整える。

凍み豆腐の味噌炒め（2人分） 4月28日〈夕食〉
・凍み豆腐 ･･････････ 3 枚
・にんじん ･･････････ 60g
・じゃがいも ････････ 60g
・みそ ････････････････ 20g
・酒 ･･････････････大さじ 2
・だし汁 ････････大さじ 2
・さつまいも ････････ 60g
・ごま油 ････････大さじ 1
・七味唐辛子 ････････ 適量

①凍み豆腐は水で戻し、色紙切りにする。
② じゃがいも、さつまいもは一口大に切り、にんじんはいちょ

う切りにする。
③ 鍋にごま油を熱し、にんじん、じゃがいも、さつまいもを加

え炒める。
④水、酒、だし汁、みそを加えて煮込み、凍み豆腐も加える。
⑤最後に七味唐辛子をふる。

災害時の避難所の食事…家庭で活かせるメニューの紹介★

････････････････････････災害時の避難所での食事の移り変わり
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3月31日
〈 夕食 〉

おにぎり
シチュー

3月23日
〈 夕食 〉

おにぎり
和風あんかけ

3月20日
〈 夕食 〉

おにぎり
ツナじゃが

グレープフルーツ

3月15日
〈 夕食 〉

雑炊
ゆで卵
納豆

隣町よりいただいた
卵をゆで卵にして
提供しました。

支援物資でツナ缶、
果物が届き始めました。

支援物資で
野菜が届き始めました。

スキムミルクを使用して
シチューを作りました。

さつま汁（2人分）	 5月2日〈昼食〉
・さつまいも ････････ 20g
・じゃがいも ･･････ 100g
・白菜 ････････････････ 60g
・油揚げ ･････････････ 20g
・長ねぎ ･････････････ 40g
・味噌 ････････････････ 20g

① さつまいも、じゃが
いもは一口大の大き
さに切る。

② 白菜は 3cm 長さ、油揚げは短冊切り、長ねぎは斜め薄切り
にする。

③ 鍋に水を入れて、さつまいも、じゃがいも、白菜、長ねぎを
入れて煮る。

④味噌で調味し、最後に長ねぎを加える。

ミネストローネ（2人分）	 5月10日〈昼食〉
・トマト ･････････････ 40g
・たまねぎ ･･････････ 40g
・にんじん ･･････････ 30g
・じゃがいも ････････ 60g
・レタス ･････････････ 10g
・キャベツ ･･････････ 20g
・コンソメ ･･････････ 1 個
・塩こしょう ････････ 適量

① 材料はすべて 1cm
角に切る。

② 鍋に水を入れ、野菜をやわらかく煮る。
③ 火が通ったら、コンソメ、塩こしょうで味付けする。

酢豚風（2人分）	 5月7日〈夕食〉
・豚肉 ････････････････････････100g
　　  ・しょうが ･･････････････ 5g
A　   ・しょうゆ ･･･････ 小さじ 1
　　  ・酒 ･･･････････････ 小さじ 1
・サラダ油 ･･････････････ 小さじ 1
・たまねぎ ･･････････････････100g
・にんじん ･･･････････････････ 60g
・生しいたけ ･････････････････ 2 枚
・ピーマン ･･･････････････････ 40g
・パイン缶 ･･･････････････････ 20g
・ゆでたけのこ ･･････････････ 60g
　　  ・酢 ･･･････････････ 大さじ 1

B　   ・ケチャップ ････ 大さじ 3
　　  ・砂糖 ･････････････ 小さじ 2
　　  ・しょうゆ ････ 小さじ 1.5

① 豚肉は A の調味料で下味をつ
けておく。

② 玉ねぎはくし型切り、にんじん、
たけのこは乱切り、しいたけは
4 等分、ピーマンは角切り、パ
イン缶は一口大に切る。

③ ①の肉を炒め、取り出しておく。
④ 野菜を炒め、火が通ったら肉

を戻し、B の合わせ調味料で味
付けをする。

⑤ 最後にパイン缶を入れて味を
整える。

高野豆腐のそぼろあんかけ（2人分）5月12日〈夕食〉
・高野豆腐 ･･･････････････････ 3 枚
・大根 ･････････････････････････ 80g
・にんじん ･･･････････････････ 60g
・豚ひき肉 ･･･････････････････ 40g
・たまねぎ ･･･････････････････ 40g
・生しいたけ ･････････････････ 1 枚
　　  ・しょうゆ ･･･････ 小さじ 2
　　  ・砂糖 ･･････････ 小さじ 1.5
A  　・酒 ･･･････････････ 小さじ 1
　　  ・片栗粉 ･･････････ 小さじ 1
　　  ・だし汁 ････････････ 100cc

① 高野豆腐は水で戻し、4 等分
に切る。

② 大根、にんじんは 1cm のい
ちょう切りにする。

③ たまねぎ、しいたけは薄切り
にする。

④ Aを煮立て、ひき肉を入れて
大根、にんじん、たまねぎ、
しいたけを加えて煮る。

⑤高野豆腐も加えて煮込む。
⑥ 最後に水溶き片栗粉でとろみ

をつける。

･･･････････････････････････････････････････････････････
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5月4日
〈 昼食 〉

おにぎり
みそ汁
菓子詰合せ

4月18日
〈 夕食 〉

おにぎり
豆乳鍋

4月2日
〈 朝食 〉

おにぎり
野菜スープ
バナナ

4月1日
〈 昼食 〉

菓子パン
牛乳

1日 3 食の配布となり、
昼食は菓子パンと
牛乳でした。

食器がなく、いちごパックに
アルミホイルを巻き

熱に強くして使用しました。

支援物資の豆乳を使って
鍋を作りました。

支援物資のお菓子を
袋詰めにして
提供しました。

マーボーなす（2人分）	 6月1日〈夕食〉
・なす ･････････････････ 200g
・豚ひき肉 ･････････････ 40g
・長ねぎ ････････････････ 20g
・にんにく ･････････････ 1 片
・サラダ油 ････････小さじ 1
・味噌 ･････････････････････8g
・しょうゆ ･････ 小さじ 1.5
・中華だし ････ 小さじ 1/2
・片栗粉 ･･･････････小さじ 1
・ラー油 ････････････････少々

①なすは縦半分に切ってから 1cm 幅の斜め切りにする。
②長ねぎ、にんにくはみじん切りにする。
③ 鍋にサラダ油を熱し、長ねぎ、にんにくを炒める。香りが出

たら豚ひき肉を入れて炒める。
④ 豚ひき肉の色が変わったらなすを加えて炒め、調味料で味付

けする。
⑤最後に水溶き片栗粉でとろみをつける。

さつまいもサラダ（2人分）	 6月10日〈昼食〉
・さつまいも ･･･････････ 80g
・きゅうり ･････････････ 20g
・たまねぎ ･････････････ 20g
・ウインナー ･･･････････ 2 本
・マヨネーズ ･･･ 大さじ 1.5
・塩 ･･････････････････････少々

① さつまいもは 1cm 角
に切りゆでる。

② きゅうりは小口切り、
たまねぎは薄切りにし
て塩でもんで水気を切っておく。

③ウインナーは小口切りにしてゆでる。
④材料を冷まし、マヨネーズで和え、塩で味を整える。

すきやき煮（2人分）	 6月4日〈夕食〉
・牛肉 ････････････････ 80g
・たまねぎ ･･････････ 40g
・白菜 ････････････････ 80g
・糸こんにゃく ･････ 30g
・しょうゆ ･････小さじ 2
・酒 ･･････････････小さじ 1
・砂糖 ･･･････････小さじ 1
・みりん ････････小さじ 1

① たまねぎはくし型切
り、白菜は食べやす
い大きさにざく切り、糸こんにゃくは食べやすい長さに切る。

② 鍋に調味料を煮立て、牛肉を入れる。牛肉の色が変わった
ら他の材料を加えて煮込む。

春雨炒め（2人分）	 6月12日〈昼食〉
・春雨（乾燥） ････････ 20g
・ハム ････････････････ 3 枚
・たまねぎ ･･････････ 60g
・ピーマン ･･････････ 30g
・ごま油 ･････小さじ 1/2
・しょうゆ ･･ 小さじ 1.5
・酒 ･･･････････小さじ 1/2
・鶏がらスープの素
   ･････････････ 小さじ 1/2

①春雨はゆでて食べやすい長さに切る。
②ハムは 1cm 幅、たまねぎ、ピーマンは薄切りにする。
③ 鍋にごま油を熱し、ハムを入れて炒め、たまねぎ、ピーマン

を加えて炒める。
④調味料で味付けし、春雨を加えて味をなじませる。

････････････････････････災害時の避難所での食事の移り変わり

災害時の避難所の食事…家庭で活かせるメニューの紹介★
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8月10日
〈 昼食 〉

パエリア
トマトの酢の物

いんげんの胡麻和え
野菜ジュース

7月8日
〈 夕食 〉

ごはん
キャベツの味噌炒め
レタスサラダ

6月4日
〈 夕食 〉

ごはん
すき焼き煮

5月30日
〈 夕食 〉

ごはん
ウインナー
おくずかけ
野菜ジュース

容器が届き、
おにぎりではなく、
ごはんで提供するよう
になりました。

野菜をたくさん使い、
栄養面にも配慮しました。

支援物資で
新鮮なレタスが届き、

サラダにして提供しました。

食数も減り、
炊き込みごはんの調理も
できるようになりました。

キャベツの味噌炒め（2人分）	 7月8日〈夕食〉
・牛肉 ･････････････････････ 40g
・キャベツ ･････････････ 100g
・にんじん ･･･････････････ 20g
・ピーマン ･･･････････････ 30g
・たまねぎ ･･･････････････ 40g
　　  ・味噌 ･･････････････ 10g
　　  ・みりん ･･････小さじ 1
A      ・酒 ･･･････････小さじ 1
　　  ・しょうゆ ･･･小さじ1/2
　　  ・ラー油 ･･････小さじ 1
・サラダ油 ･･････････小さじ 1

① キャベツ、にんじんは短冊切りにする。ピーマンはせん切り、
たまねぎは薄切りにする。

② 鍋にサラダ油を熱し、牛肉を炒める。肉の色が変わったら野
菜を加えて炒める。

③ 火が通ったら混ぜ合わせておいた A を加えて炒め、味を整
える。

バンサンスー（2人分）	 7月19日〈昼食〉
・春雨（乾燥） ･･･････････ 30g
・ハム ･･･････････････････ 2 枚
・きゅうり ･････････････ 40g
・トマト ････････････････ 50g
・卵 ････････････････････1/2個
　　  ・ごま油 ･･小さじ1/2

A　   ・砂糖････ 小さじ1/2
　　  ・しょうゆ ･･･ 小さじ 1
　　  ・酢 ･････････小さじ 1

① 春雨はゆでて食べやす
い長さに切る。

②ハム、きゅうりはせん切りにする。
③卵は薄焼きにして錦糸卵にする。
④トマトは 1cm 角に切る。
⑤ Aを混ぜ合わせてドレッシングを作り、①〜④を入れて混ぜ

合わせる。

おくずかけ（2人分）	 8月2日〈夕食〉
・なす ･･････････････ 140g
・キャベツ ･･････････ 40g
・じゃがいも ････････ 40g
・油揚げ ･････････････ 20g
・糸こんにゃく ･････ 20g
・うーめん ･･････････ 20g
・豆麩 ･･････････････････ 2g
・顆粒だし ･････小さじ 1
・しょうゆ ･････大さじ 1
・めんつゆ ･････大さじ 1
・水 ･･･････････ 1.5 カップ

① なすはいちょう切り、キャベツは短冊切り、じゃがいもは
1.5cm 角、油揚げは縦半分に切って短冊切り、糸こんにゃく
は食べやすい長さに切る。

②豆麩は水で戻しておく。
③ 鍋に水、顆粒だし、材料を加えてやわらかく煮る。うーめんを加

えてやわらかくなったら、しょうゆ、めんつゆで味付けをする。

トマトの酢の物（2人分）	 8月10日〈昼食〉
・トマト ･･･････････ 100g
・青しそ ･････････････ 20g
　　  ・砂糖 ･････････ 20g
A      ・酢 ･･････小さじ 2
　　  ・塩 ･･･････････ 少々

① トマトは皮を湯む
きして 1.5cm 角に
切る。

② 青しそはせん切りに
する。

③  A を混ぜ合わせておき、トマト、青しそを和える。

･･･････････････････････････････････････････････････････
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震災から1年半が経過し、現在も仮設住宅集会所において栄養講座が開催されています!
　平成24年4月からの簡単クッキング教室は、食生活改善推進員が月1回、栄養士が月1回と役割を
分担して行っています。栄養士の分では、講話や個別相談を行いながら実施しています。

今年度から、臨時の栄養士が簡単クッ
キング教室を担当しています。

昨年度から引き続き行っている食改
さんが仮設にいくと、参加しているみ
なさんから「待ってました! !」との声も
聞かれました。

簡単クッキング教室の様子が河北新報や
りんごラジオでも取り上げられています。

簡単クッキング教室では、料理だけ
ではなく、健康チェックや、歯とお口の
健康セミナーも行いました。

平成24年度仮設住宅簡単クッキング教室実施状況
実施回数 参加人数

浅生原　箱根 17 170

浅生原　内手 19 109

浅生原　東田 21 168

ナガワ 21 402

旧坂中跡地 20 221

町民グラウンド 20 276

高瀬西石山原 19 214

中山熊野堂 20 143

計 157 1703
（平成25年2月28日現在）

各月実施内容
栄　養　士 食生活改善推進員

4月 「朝ごはんを食べよう」 ツナマヨ蒸しパン

5月 「肥満予防の食事」 インドサモサ
よもぎだんご

6月 「男性料理教室」 にらせんべい
フレンチトースト

7月 「こどもクッキング」 スパゲティミートソース
ミルクもち

8月 「からだプチチェック」 黒糖蒸しまんじゅう
ごはんとチーズのお焼き

9月 「歯とお口の健康セミナー」 パンプキンパイ
マーラーカオ

10月 「郷土料理を作ろう」 ピザ風ポテト
焼きそば

11月 「高血圧予防の食事」 ロールサンド
チーズまんじゅう

12月 「クリスマス向けの食事」 米粉の厚焼き
ころころチョコケーキ

1月 中華粥
アメリカンドッグ

2月 「男性料理教室」 恵方ロールケーキ
わらびもち

3月「家庭にある備蓄食材を使って」 デコレーション寿司
ケーキビスケット
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7月 食生活改善推進員実施メニュー

ミルクもち（2人分）
・片栗粉 45g
・砂糖 大さじ 2
・スキムミルク 10g
・牛乳 150cc
・水 90cc
・A ［ きな粉 15g・砂糖 大さじ1・塩 少々 ］

9月 栄養士実施メニュー

ひじきと桜エビの
炊き込みごはん（2人分）
・米 1 カップ
・水 1 カップ
・にんじん 30g
・油揚げ 1 枚
・干しひじき 4g
・桜エビ 大さじ 1
・小ねぎ 10g
・A ［ 味ポン 大さじ2・
　　  酒 小さじ1 ］

6月 栄養士実施メニュー

ツナと豆腐のつくね煮（2人分）
・ツナ缶 60g
・木綿豆腐 200g
・たまねぎ 40g
・片栗粉 12g
・パン粉 12g
・塩こしょう 適量
・サラダ油 小さじ1
・A ［ しょうゆ 小さじ2・
　　  砂糖 小さじ2・片栗粉 小さじ1/2・水 50cc ］

9月 食生活改善推進員実施メニュー

パンプキンパイ（2人分）
・ぎょうざの皮 6枚
・かぼちゃ 100g
・砂糖 大さじ1
・バター 5g
・塩 少々
・サラダ油 適量

❶ 片栗粉、砂糖、スキムミルクはよく混ぜ合
わせておく。
❷❶に水と牛乳を加えてよく混ぜ合わせる。
❸ ❷を中火にかけ、とろみがつき始めるまで

木べらでゆっくりかき混ぜる。（色が汚く
なるので泡だて器は使用しない）

❹とろみがつき始めたら弱火にして練り上げる。
❺ ❹を水でぬらしたバッド等に流し、あら熱

を取る。
❻ 一口大に手でちぎり、混ぜ合せておいたAを

かける。

❶米をとぎ、水気を切る。
❷炊飯器に米、水を入れて Aを加える。
❸ にんじん、油揚げはせん切りにして、水で

戻したひじきと桜エビを❷に入れてよく混
ぜて炊く。
❹小ねぎは小口切りにしておく。
❺炊きあがったご飯を器に盛り、❹を散らす。

❶ ツナ缶は油切りをする。木綿豆腐は水切り
しておく。たまねぎはみじん切りにする。
❷ ボウルに❶、片栗粉、パン粉、塩こしょうを

入れてよく混ぜる。
❸ 2等分して小判型に丸め、油を熱したフライ

パンで両面を焼く。
❹ 鍋に Aの材料を入れてよく混ぜてから火に

かけてあんを作る。
❺皿に❸をのせて、あんをかける。

❶ かぼちゃはきれいに洗っ
て種を取り、電子レンジ
で10分程度加熱し、やわ
らかくする。（蒸し器で蒸しても可）
❷ かぼちゃがやわらかくなったらボウルに取

りだし、砂糖、バター、塩を加えてつぶす。
❸ ぎょうざの皮に ❷をのせ、皮の端に水をつ

けて包む。
❹ サラダ油を鍋に熱し、❸を入れ、表面に色が

つくまで揚げる。

なかなかもちは食べ
られないが、これな
らすぐに作れるし、
のどにも安心。

かぼちゃの中ににひ
き肉を入れるとおや
つではなく、おかずに
もなる。

やわらかく食べやすいので、
お子さんにもおすすめです。

カルシウムたっぷりのご飯。
味ポンを使ってさっぱり食
べられます。

仮設住宅栄養講座で人気のメニューの紹介
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震災を経験し、食べ物にはとても苦労しました…

山元町食生活改善推進員おすすめ!!手軽にできる《常備菜》

切干大根のはりはり漬け（4人分）
・切干大根 60g
・人参 4cm
・昆布 10cm 角
・青ネギ 少々
・赤唐辛子 1/2 本
・A ［ 酢 大さじ3・
　　  しょうゆ 大さじ3・ 
　　  砂糖 大さじ1・酒 
　　  大さじ2・炒りごま 少々 ］

きゅうりの佃煮（作りやすい分量）
・きゅうり 1kg
・根ショウガ 1パック
・赤唐辛子 3〜 4本
・塩昆布 50〜 60g
・砂糖 50g
・しょうゆ 50cc
・酢 70cc
・みりん 16cc

さんまの南蛮漬け（4人分）
・さんま 中 2 本
・サラダ油 適宜
・玉ねぎ 200g
・ピーマン 40g
・人参 80g
・A［ 塩 少々
　　  こしょう 少々
　　  片栗粉 大さじ2 ］
・B［ 砂糖 大さじ 3
　　  しょうゆ 大さじ3
　　  酢 大さじ 3
　　  みりん 小さじ3
　　  一味唐辛子 少々 ］

大根葉のふりかけ（4人分）
・大根葉 200g
・白ゴマ 大さじ 1
・サラダ油 大さじ 1
・小女子 20g
・かつお節 15g
・砂糖 小さじ 1
・塩 小さじ 1
・酒 小さじ 1

❶Aを合わせておく。
❷昆布ははさみで細かく切り、❶に入れる。
❸ 切干大根はたっぷりの熱湯でさっとゆで、水に

取ってからしっかりと水気を絞り、食べやすい
長さに切る。
❹人参はせん切り、青ネギは小口切りにする。
❺赤唐辛子は種を取り、小口切りにする。
❻ ❸〜❺を❶の漬け汁とあわせる。炒りごまは好

みでふる。

❶ きゅうりは小口切りに
し、塩漬けにして一晩おく。（塩分量外。きゅうり
3kgに対して、一握りの塩が目安です。
❷ 塩漬けにしたきゅうりの水切りをする。（でき

るだけ水気を絞る）
❸ 塩昆布以外の材料を鍋に入れ、強火で水分がな

くなるまでかきまぜながら煮る。（弱火で長時
間煮ると、きゅうりの歯ごたえが悪くなる。）
❹ 水分がなくなったら火を止め、そのまま2〜3

時間置く。冷めたら塩昆布を混ぜる。

❶野菜はよく洗い、せん切りにする。
❷  Bの調味料を混ぜ合わせて加熱し、ボウルにあけ、

そこに野菜を漬け込む。
❸さんまを3枚におろし、切り身にAをまぶす。
❹ 油を170度くらいに熱し、❸を揚げ、❷に漬け込む。

❶ 大根葉の青い部分を茹で
てみじん切りにする。

❷ 油で❶を炒め、調味料で味
をととのえ、小女子、白ゴマ、かつお節を加える。

火を使わずできる常備
菜。乾物は保存がきいて
便利です。

たくさんとれる時期に作って、
冷凍保存しておくと便利です。

鮭や鶏肉でもおいしくで
きます。保存がきくので
便利です。

白いご飯との相性抜群
です。冷凍保存ができ、
カロチンたっぷりです。

　「震災で苦労したことは何ですか?」と聞くと「食事が食べられないこと」「材料がない」と答える方が多く
いました。ほとんど食糧がなく、水も電気もガスも使えない中で調理をしなければいけないことを体験
した方は少ないと思います。食べ物がない状況の中で「こんなものがあったら便利ではないか…」食生活
改善推進員がさまざまな意見を出し合い、《常備菜》を検討しました。旬の季節、食材が豊富な時にまとめ
て作り置きしておくと便利です。
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災害時“支援”と“自助”で、安心・健康な食事にしよう!

家庭内で備蓄を行い
場合には、食べやすい
ものを中心に備蓄を
行いましょう。
いざという時のため
にもすぐに口に入れら
れる物の備蓄がお勧
めです。

　備える時には、ロングライフ牛乳
（LL牛乳）や野菜ジュース等の備蓄が
あると便利です。これらの食品は常
温での長期保存が可能です。断水し
た時の水分補給はもちろんですが、
栄養補給を行う面でも役に立ちま
す。支援物資だけでの健康の維持は
難しいので、とても貴重な栄養源に
なります。

　人が命を支えるために
は、食べ物と飲み物が必
要です。まさかの時には

「とりあえず手に入るも
の」が原則ですが、ただ
単にのどの渇きや空腹を
満たすだけの食事では、
疲れを回復させ、頑張ろ
うという気持ちは生まれ
なくなってしまいます。
震災は被害によっては長
期にわたって食料が手に
入りにくくなる場合もあ
ります。いざという時の
ために「日頃からの備え」
も大切です。
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本記録の作成にあたり、ご協力いただきました
皆様にお礼を申し上げます。


