
仙
崎
で
自
主
防
災
訓
練

仙
崎
地
区
7
ヵ
所
で
1
1
月
1
6
日
、
地
区

住
民
約
1
6
0
名
が
参
加
し
て
自
主
防
災
訓
練

が
行
わ
れ
ま
し
た
．

こ
の
地
区
は
木
造
家
屋
が
密
集
し
て
い

る
こ
と
か
ら
、
火
災
発
生
時
に
は
大
火
に

な
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、
消
防

署
・
消
防
団
の
指
導
に
よ
り
初
期
消
火
を

目
的
と
し
た
消
火
栓
の
取
扱
い
訓
練
が
行

わ
れ
ま
し
た
　
参
加
者
か
ら
は
、「
自
分
た

ち
の
財
産
は
、
自
分
た
ち
で
守
る
」
と
言

う
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

｢ 週刊ブックレビ ュ ー｣
公 開 録 画

Ｎ
Ｈ
Ｋ
衛
生
第
2
テ
レ
ビ
で
毎
週
日

曜
日
放
送
中
の
「
週
刊
ブ
ッ
ク
レ
ビ
ュ

ー
」
の
公
開
録
画
が
、
1
1
月
1
5
日
、
中

央
公
民
館
大
講
堂
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

司
会
の
児
玉
清
さ
ん
を
始
め
著
名
な

女
優
、
作
家
が
出
演
し
「
い
ま
、
こ
の

一
冊
が
お
も
し
ろ
い
」
と
そ
れ
ぞ
れ
が

推
薦
す
る
本
を
紹
介
し
ま
し
た
。

ま
た
、
こ
れ
と
合
わ
せ
て
ド
ナ
ル

ド
・
キ
ー
ン
（
日
本
文
学
者
）
さ
ん
が

「
近
松
と
芸
術
」
と
題
し
た
講
演
を
行

い
ま
し
た
。

心
豊
か
な
子
供
に

青
少
年
育
成
大
会

昭
和
4
9
年
に
「
青
少
年
育
成
推
進
連

絡
協
議
会
」
を
設
立
、
活
動
し
て
き
ま

し
た
が
時
代
の
流
れ
、
社
会
の
変
化
に

対
応
で
き
な
く
な
り
、
今
年
7
月
、
時

代
に
即
応
で
き
る
組
織
と
し
て
「
青
少

年
育
成
市
民
会
議
」
が
発
足
、
1
1
月
1
8

日
、
新
組
織
に
よ
る
「
青
少
年
育
成
大

会
」
が
中
央
公
民
館
大
講
堂
で
開
催
さ

れ
、
活
動
報
告
や
記
念
講
演
な
ど
青
少

年
の
健
全
育
成
に
つ
い
て
確
認
し
ま
し

た
。 わが家のスター

み
　わ
　
　
　え
　り

　か

三
輪
　

江
梨
佳
　

ち
ゃ
ん

（
2
歳
8
か
月
）

（
大
日
比
区
）

お
兄
ち
ゃ
ん
が
通
っ
て
い
る
児

童
館
に
と
き
ど
き
行
き
ま
す

お
兄
ち
ゃ
ん
と
け
ん
か
も
す
る

け
ど
、
来
年
は
一
緒
に
通
い
ま
す

人
に
優
し
い
子
に
な
っ
て
欲
し

い

（
母
　
美
佐
江
さ
ん
）

食 推

安 部多 恵 子 さん

( 緑ヶ丘区）

昔ながらの味にスキム

ミルクを加えてみました

れんこんの 蒲焼き

1 。 れんこんをす りおろし、

軽くしぼっ てＡ を加えてよ

く練る。

2 ．のりは8 枚の 長方形に切

り、片 栗粉を片 面に軽くふ

り、その上に1を平らにし

上から片栗粉をふる。
3．サラダ油を熱し、中弱火

で2をキッネ色に焼き、の

りの 方もサッと焼 く。

4 ．Ｂを煮立て、れんこんの

側から 入れて、ゆすりなが

ら汁をしみ込ませる。

材料（4人分）

れ んこ ん　　　　　　500 ｇ

Ａ

卵　　　　　　　　　　　　1 ヶ

ス キ ム ミ ル ク　　　　　8 ｇ

山芋（すりおろしたもの　　大さじ3
す り ご ま　　　　　　 少 々

しょうゆ　　　　　小さじ2

巻 の り　　　　　　　　1 枚

片 栗 粉　　　　　　　 少 々

サ ラ ダ油　　　　 大 さ じ3

Ｂ

み り ん　　　　　 大 さ じ3

砂糖　　　　　　　大さじ1

し ょ う ゆ　　　　　 大 さ じ3

栄養価（1人

分）エネルギー　　　　270 k cal
た ん ぱ く 質　　　　　　　6. 9  g

カルシウム　　　　　　　76mg

( 鉄 分　　　　　　　　　　　1. 7mg)
塩 分　　　　　　　　2. 6  g

1
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