
 

     

 
 

春
う
ら
ら 

 
  

 

３
月
に
入
り
、
よ
う
や
く
気
候
も
穏
や
か
に
な
り
春
の
訪
れ
を

間
近
に
感
じ
ら
れ
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。 

 

旬
の
も
の
を
食
べ
て
体
の
調
子
を
整
え
る
よ
う
に
し
て
い
き
ま 

 

し
ょ
う
。 

 

栄
養
科
で
は
、
３
日
に
ひ
な
祭
り
行
事
食
を
予
定
し
て
い
ま
す
の

で
、
是
非
お
楽
し
み
に
し
て
下
さ
い
。 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

    
 
 

『
今
起
き
る
か
も
し
れ
な
い
災
害
に
備
え
て
！
』 

 
 

今
年
１
月
１７
日
は
阪
神
淡
路
大
震
災
か
ら
３０
年
、
３
月
１１
日 

 
 

は
東
日
本
大
震
災
か
ら
１４
年
が
た
ち
ま
す
。
こ
こ
数
年
大
き
な 

地
震
が
日
本
中
の
あ
ち
こ
ち
で
発
生
し
て
い
て
一
番
心
配
さ
れ

て
い
る
南
海
ト
ラ
フ
大
地
震
の
可
能
性
も
高
ま
っ
て
い
ま

す
。 

 
 

皆
さ
ん
は
，
災
害
が
起
き
た
時
の
備
え
は
行
っ
て
い
ま 

す
か
？
準
備
さ
れ
て
い
る
方
も
、
ま
だ
の
方
も
、
備
蓄
に
つ
い
て

再
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
災
害
が
起
き
た
時
に
備
え
て
最
低
で

も
３
日
分
で
き
れ
ば
１
週
間
分
の
食
品
備
蓄
が
必
要
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
が
停
止
す
る
こ
と
を
考
え
て
水
、

カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
な
ど
の
熱
源
は
必
需
品
で
す
。 

 
 

「
水
」 

 

飲
料
水
と
調
理
用
水
と
し
て
1
人
1
日
３
リ
ッ
ト
ル
程
度
必
要

で
す
。
水
道
水
は
塩
素
に
よ
る
消
毒
効
果
が
あ
り
、
３
日
程
度
は

飲
料
水
と
し
て
使
え
ま
す
。（
保
存
は
清
潔
な
容
器
で
涼
し
い
所 

 

 

に
お
き
ま
し
ょ
う
）
そ
の
ほ
か
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
缶
入
り
の
お

茶
、
清
涼
飲
料
も
あ
る
と
便
利
で
す
。 

 
 

「
カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
」 

 

時
期
に
も
よ
り
ま
す
が
１
週
間
あ
た
り
６
本
必
要
で
す 

  
 

「
食
料
」 

 

災
害
直
後
は
、
炭
水
化
物
ば
か
り
に
な
り
が
ち
で
、
栄
養
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
体
調
不
良
を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
手
軽
に
た

ん
ぱ
く
質
が
と
れ
る
缶
詰
（
ツ
ナ
、
サ
バ
、
イ
ワ
シ
、
サ
ン
マ
な

ど
の
魚
系
、
コ
ン
ビ
ー
フ
、
牛
肉
の
大
和
煮
、
焼
き
鳥
な
ど
の
肉

系
）。
ま
た
、
レ
ト
ル
ト
食
品
（
丼
、
カ
レ
ー
、
パ
ス
タ
ソ
ー
ス
）

も
お
す
す
め
で
す
。 

野
菜
不
足
に
よ
る
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
の
栄

養
不
足
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
海
苔
、
乾
燥
ワ
カ
メ
、
梅
干
し
、

漬
物
、
乾
物
、
根
菜
類
な
ど
の
日
持
ち
す
る
野
菜
。
果
実
ジ
ュ
ー

ス
、
果
物
缶
、
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
で
補
い
ま
し
ょ
う
。 

（
嗜
好
品
）
飴
、
羊
羹
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
せ
ん
べ
い
、
ス
ナ
ッ
ク

菓
子
。 

（
調
味
料
）
み
そ
、
醤
油
、
塩
、
砂
糖
、
酢
、
サ
ラ
ダ
油
、
マ
ヨ
ネ

ー
ズ
、
ケ
チ
ャ
ッ
プ 

（
そ
の
他
）
イ
ン
ス
タ
ン
ト
味
噌
汁
、
即
席
ス
ー
プ
、
ふ
り
か
け
、

ジ
ャ
ム 

（
主
食
） 
米
、
パ
ッ
ク
ご
飯
、
乾
麺
、
即
席
麺
、
カ
ッ
プ
麺
、
パ

ス
タ
、
缶
詰
め
パ
ン
、
乾
パ
ン 

【
例
】
大
人
２
人
分 

＊
米
１
ｋｇ×

２
袋 

＊
カ
ッ
プ
麺×

６
個 

＊
乾
麺
（
そ
う
め
ん
３
０
０
ｇ×

２
袋
・
パ
ス
タ
６
０

０
ｇ×

２
袋
） 

簡
単
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
を
始
め
よ
う
！ 

 

日
常
で
食
べ
て
い
る
カ
ッ
プ
麺
や
缶
詰
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
味
噌
汁
、

レ
ト
ル
ト
食
品
を
少
し
多
め
に
買
い
足
す
方
法
で
す
。 

備
蓄
の
コ
ツ
は
３
つ
。
①
普
段
食
べ
て
い
る
食
材
を
多
め
に
買
っ

て
、
蓄
え
る
。
②
普
段
の
食
事
で
食
べ
る
。
③
食
べ
た
ら
買
い
足

し
て
補
充
す
る
。 

 

 

我
が
家
の
備
蓄
リ
ス
ト
を
作
っ
て
お
こ
う
！ 

 
 
 
 
 
 
 

各
家
庭
で
年
齢
や
健
康
状
態
で
必
要
な
物
が
異
な
り
ま
す
。
必
需

品
リ
ス
ト
を
作
り
、
定
期
的
に
必
要
量
と
賞
味
期
限
の
チ
ェ
ッ
ク

を
行
い
ま
し
ょ
う
。
い
つ
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
災
害
に
、
備
え

あ
れ
ば
患
い
な
し
で
す
！ 

    
 
 
 

 

   

〈
材
料
〉（
1
人
分
） 

 

・
焼
き
そ
ば
麺 

… 

1
袋
（
付
属
の
粉
末
ソ
ー
ス
も
使
用
） 

 

・
カ
ッ
ト
野
菜 

… 

1/3
袋 

 

・
ち
く
わ 

…
 
１
本 

 

・
ウ
イ
ン
ナ
ー 

…
 
２
本 

 

〈
作
り
方
〉 

 

１
．
深
鍋
に
お
皿
を
敷
き
、
水
を
6
分
目
ほ
ど
ま
で
入
れ
て
、
お
湯

（
分
量
外
）
を
沸
か
し
て
お
く
。 

２
．
カ
ッ
ト
野
菜
、
焼
き
そ
ば
麺
を
ポ
リ
袋
（
湯
せ
ん
調
理
対
応
・

食
品
用
の
も
の
）
に
入
れ
る
。 

 

【
ポ
イ
ン
ト
】 

麺
が
ち
ぎ
れ
て
こ
ま
か
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
こ
の
時
点
で

は
麺
を
ほ
ぐ
さ
な
い
。 

３
．(

2)

の
ポ
リ
袋
の
上
で
、
キ
ッ
チ
ン
ば
さ
み
を
使
っ
て
ち
く
わ

と
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
一
口
大
に
切
り
、(

２)

の
ポ
リ
袋
に
入
れ
る
。 

４
．(

３)

に
、
付
属
の
粉
末
ソ
ー
ス
を
入
れ
る
。 

５
．(

４)

の
ポ
リ
袋
の
空
気
を
抜
き
、
袋
の
上
の
方
で
し
ば
る
。 

６
．(

１)

の
沸
騰
し
た
お
湯
に
(5)
の
ポ
リ
袋
を
入
れ
て
、
ふ
た
を
し

て
5
分
加
熱
す
る
。 

 

【
ポ
イ
ン
ト
】
ポ
リ
袋
の
端
が
、
鍋
か
ら
は
み
出
さ
な
い
よ
う
に

水
の
中
に
入
れ
る
。 

７
．
火
を
止
め
て
、
ふ
た
を
し
た
ま
ま
さ
ら
に5

分
蒸
ら
し
た
ら
ト

ン
グ
を
使
っ
て
取
り
出
す
。 

８
．
ポ
リ
袋
を
布
巾
で
く
る
み
水
け
を
取
り
な
が
ら
上
か
ら
全
体
を

も
ん
で
混
ぜ
る
。
ポ
リ
袋 

の
結
び
目
の
下
の
部
分
を 

キ
ッ
チ
ン
ば
さ
み
で
切
り
、 

出
来
上
が
り
。 

 

【
ポ
イ
ン
ト
】
熱
い
の
で
布
巾 

を
使
っ
て
、
ポ
リ
袋
の
上
か 

ら
全
体
を
も
ん
で
混
ぜ
る
。 
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ひなまつり行事食 

 

海鮮ちらし寿司 

 

お浸し しそ醤油 

 

手毬麩と結びみつ葉

のすまし汁 

  

梅桃パンナコッタ 

 

ポ
リ
袋
で
作
る
！
焼
き
そ
ば 

NHK 災害時に役立つ！簡単ポリ袋レシピ」より引用 

 


