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潟
県
長
岡
地
域
振
興
局
健
康
福
祉
環
境
部
 地
域
保
健
課
 ☎
02
58
-3
3-
49
31

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
に
必
要
な
も
の

う
ど
ん

簡
単
、あ
た
た
か
い
、エ
コ
な
ど
が
魅
力

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
ご
紹
介

5 大
豆
の

ひ
じ
き
煮

ご
は
ん

肉
じ
ゃ
が

こ
れ
が
基
本
！

水
を
増
や
せ
ば

お
か
ゆ
も
Ｏ
Ｋ

カ
レ
ー
や

シ
チ
ュ
ー
も

同
様
に

缶
詰
・
乾
物
を

上
手
に
使
っ
て

ま
な
板
に

お
皿
に

●
カ
セ
ット
コ
ン
ロ

●
ボ
ン
ベ

●
鍋

●
ポ
リ
袋

●
水

●
牛
乳
パ
ッ
ク

●
キ
ッ
チ
ン
ば
さ
み

●
ナ
イ
フ

あ
る
と
便
利

MI
LK

ポ
リ
エ
チ
レ
ン
で

で
き
て
い
る
半
透
明
の
袋

（
13
0℃
耐
熱
）

材
料
を
用
意

ポ
リ
袋
に
詰
め
る

沸
騰
し
た
鍋
に
入
れ
て
煮
る

ス
テ
ッ
プ

１
ス
テ
ッ
プ 2

ポ
リ
袋
に
材
料
と
調
味
料
を
入
れ
、空
気
を
抜
い
て
か
ら
、

袋
の
上
の
方
で
口
を
結
ぶ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト！

ス
テ
ッ
プ 3

災
害
時
に
役
立
つ

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
と
は
。

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
を
準
備
す
れ
ば

温
か
い
食
事
を
簡
単
に
作
っ
て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。い
ざ
と
い

う
と
き
の
た
め
に
、普
段
の
食
事
で
も
試
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
材
料（
１
人
分
）

　
•
米
 １
/２
カ
ッ
プ（
８０
ｇ
）

　
•
水
 １
/２
カ
ッ
プ（
１０
０ｇ
）

◆
作
り
方

①
米
を
ポ
リ
袋
に
入
れ
、少
し
の
水

　
で
軽
く
も
み
洗
い
し
、そ
の
水
を
捨
て
る
。

②
①
に
分
量
の
水
を
加
え
、空
気
を
抜
い
て
口
を
結
ぶ
。

③
沸
騰
し
た
鍋
に
入
れ
て
約
２０
分
加
熱
し
、火
を
止
め
、

　
そ
の
ま
ま
１０
分
ほ
ど
蒸
ら
す
。

◆
材
料（
１
人
分
）

　
•
じ
ゃ
が
い
も
 ５
０ｇ

　
•
に
ん
じ
ん
 ２
０ｇ
 •
た
ま
ね
ぎ
 ５
０ｇ

　
•
コ
ー
ン
缶
 ２
０ｇ
 •
ツ
ナ
缶（
水
煮
）２
０ｇ

　
•
め
ん
つ
ゆ
大
さ
じ
1 
•
水
 ８
０ｇ

◆
作
り
方

①
じ
ゃ
が
い
も
、に
ん
じ
ん
は
小
さ
め
の
乱
切
り
に
し
、

　
た
ま
ね
ぎ
は
ざ
く
切
り
に
す
る
。

②
ポ
リ
袋
に
①
と
コ
ー
ン
缶
、ツ
ナ
缶
、め
ん
つ
ゆ
、水
を
入
れ
、

　
全
体
を
な
じ
ま
せ
、空
気
を
抜
い
て
口
を
結
ぶ
。

③
沸
騰
し
た
鍋
に
入
れ
て
約
２０
分
加
熱
し
、取
り
出
す
。

◆
材
料（
１
人
分
）

　
•
ゆ
で
大
豆
缶
 １
０ｇ
 •
に
ん
じ
ん
１０
ｇ
  

　
•
ひ
じ
き（
乾
）５
ｇ
 •
こ
ん
に
ゃ
く１
０ｇ
 

　
•
油
揚
げ
 １
/５
枚
 •
砂
糖
小
さ
じ
１
 •
し
ょ
う
ゆ
 小
さ
じ
１

　
•
み
り
ん
小
さ
じ
１
 •
水
 ３
０ｇ
 

◆
作
り
方

①
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
、油
揚
げ
は
油
抜
き
を
し
て
千
切
り
、

　
こ
ん
に
ゃ
く
は
細
め
の
短
冊
に
切
る
。

②
ポ
リ
袋
に
①
と
ゆ
で
大
豆
、ひ
じ
き
、調
味
料
、水
を
入
れ
、

　
全
体
を
な
じ
ま
せ
、空
気
を
抜
い
て
口
を
結
ぶ
。

③
沸
騰
し
た
鍋
に
入
れ
て
約
２０
分
加
熱
し
、取
り
出
す
。

◉
栄
養
価
(１
人
分
）

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
２７
７
kc
al
/塩
分
０ｇ

◉
栄
養
価（
１
人
分
）

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
１
02
kc
al
/塩
分
0.
8ｇ

◉
栄
養
価（
１
人
分
）

　
エ
ネ
ル
ギ
－５
４
kc
al
/塩
分
１
.１
ｇ

災
害
の
と
き
は
、ま
ず
自
分
や
家
族
の
命
を
守
る
こ
と
が
一
番
大
事
。

食
は
、そ
の
次
に
直
面
す
る
大
き
な
課
題
で
す
。

新
潟
県
長
岡
地
域
振
興
局
健
康
福
祉
環
境
部

平
成
28
年
9月

１
 災
害
が
起
こ
っ
て
す
ぐ
に
は
、救
援
物
資
は
来
な
い

２
 救
援
物
資
は
、偏
っ
た
食
品
に
な
り
が
ち

３
 避
難
所
生
活
が
長
く
な
る
と
心
と
か
ら
だ
の
健
康
を
維
持
す
る
の
が
大
変

　
 そ
こ
で
、災
害
に
備
え
て
ど
ん
な
食
べ
物
を
ど
の
くら
い
備
え
て
お
い
た
ら
よ
い
か
、

　
 家
庭
内
備
蓄
の
ポ
イ
ント
を
紹
介
し
ま
す
。

そ
の

理
由
は

な
ぜ
、災
害
時
に
   
   
 が
大
切
な
の
か
？

「
食
」

災
害
時
の
食
の
備
え



試
食
訓
練
も
大
切
で
す！

乳
幼
児

低た
んぱ
く食
品

水 ２L
水 ２L

水 ２L

日
頃
か
ら
利
用
し
て
い
る
食
品
を
買
い
置
き
し
、災
害
時
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

〈
飲
料
〉 
お
茶
、野
菜
ジ
ュ
ー
ス
、1
00
％
果
汁
な
ど

〈
そ
の
他
〉果
物
缶
詰
、ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
、飴
、栄
養
補
助
食
品
な
ど
 

×

家
族
の
人
数

1人
1日

あ
た
り

備
蓄
量

人
L

水
２
L

×

家
族
の
人
数

1人
1日

あ
た
り

備
蓄
量

人

×
日

×
日

合
＝

米
2合

1個
使
っ
た
ら

1個
補
給

MIL
K MIL
K

＝

レ
ト
ル
ト

ご
は
ん

Cracker

Cr
ac
ke
r

ク
ラ
ッ
カ
ー

お
か
ゆ

レ
ト
ル
ト

ご
は
ん ゆ で 大 豆

ビ ー フ カ レ ー

肉
じ
ゃ
が

煮
こ
み
野
菜

ム
ー
ス

Cracker

Cr
ac
ke
r

ク
ラ
ッ
カ
ー

やさい
ジュー

ス

やさい
ジュー

ス

お
か
ゆ

高 野 豆 腐

ビス
ケッ
ト

シリ
アル

焼き
そば

お
か
ゆ

ご
は
ん

15
0k
ca
l

25
０
kc
al

ゼ
リ
ー

８０
kc
al

1/
2

減
塩
食

干うどん

打 豆

魚
と
野
菜

う
ま
煮

ア
レ
ル
ギ
ー

対
応
食
品

ミキ
サー
食

低
た
ん
ぱ
く
米

1/
2

減
塩
食

魚
と
野
菜

パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
が

お
す
す
め

そ
ば

●
腎
臓
病
の
方

　（
た
ん
ぱ
く
質

　
　
調
整
食
品
な
ど
）

●
糖
尿
病
の
方

　（
エ
ネ
ル
ギ
ー

　
　
調
整
食
品
な
ど
）

●
高
血
圧
の
方

　（
減
塩
食
品
な
ど
）

なめ
らか

コー
ン

温
か
い
も
の
を
食
べ
る
た
め
に

用
意
し
ま
し
ょ
う

ボ
ン
ベ
は
数
本
用
意

主
食
グ
ル
ー
プ

副
菜
グ
ル
ー
プ

果
物・
そ
の
他

主
菜
グ
ル
ー
プ

カ
セ
ット
コ
ン
ロ・
ボ
ン
ベ

●
体
を
動
か
す
も
と

●
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

米 魚 畑
に
あ
る
季
節
の
野
菜
や
山
菜

保
存
野
菜

乾
物

保
存
食（
漬
物

山
菜
ビ
ン
詰
め
な
ど
）
缶
詰

大
豆

た
ま
ご

そ
の
他

肉乾
麺

小
麦

カ
ッ
プ
め
ん

主
食

●
筋
肉
や
血
液
を
つ
く
る
も
の

●
た
ん
ぱ
く
源

主
菜

●
体
調
を
と
と
の
え
る
も
の

●
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
源

副
菜

ロー
リン
グス
トッ
クを
習
慣に

地
元
の
米
や
野
菜
は

り
っ
ぱ
な
備
蓄

普
段
使
い
の
買
い
置
き
食
品（
缶
詰
、レ
ト
ル
ト
食
品
等
）

を
少
し
余
分
に
購
入
し
、使
用
後
は
買
い
足
し
て
お
く
方

法
で
す
。主
食・
主

菜・
副
菜
を
意
識
し

て
用
意
で
き
る
と

バ
ラ
ン
ス
も
O
K
。

家
に
あ
る
米
や
野
菜
が
い
ざ
と
い
う
時

に
役
立
ち
ま
す
。し
か
も
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ

ン
グ
を
覚
え
れ
ば
あ
た
た
か
い
料
理
も

で
き
ま
す
。旬
の
野
菜
や
山
菜
を
保
存

す
る
知
恵（
乾
物
、漬
物
な
ど
）も
役
立
ち
ま
す
。

鍋
、カ
セ
ット
コ
ン
ロ
、ポ
リ
袋
、

そ
し
て
食
材
が
あ
れ
ば
簡
単
な

料
理
を
あ
た
た
か
く
い
た
だ
け

ま
す
。普
段
の
料
理
で
も
覚
え
る

と
重
宝
し
ま
す
。

備
蓄
し
た
食
料
を
消
費
期
限
前
に
食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。防
災
の
日
な
ど
に
点
検
し
て
、普
段
か
ら
食
べ
慣

れ
て
お
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
な
ど
の
離
乳
食

ミ
ル
ク

ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
品

ほ
乳
瓶
の

洗
浄
、消
毒
用
の

お
湯
も
必
要

ミ
キ
サ
ー
食
や
栄
養
調
整
食
品

水（
多
め
）

主
食
や
お
か
ず
の
や
わ
ら
か
食

水（
多
め
に
）

高
齢
者

春

魚
肉

大
豆

夏
秋

ミ
ル
ク
や
離
乳
食
、ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
食
は
子
ど
も
に
よ
っ
て

ニ
ー
ズ
が
異
な
る
た
め
、救
援
物
資
の
手
配
が
遅
れ
る
場
合

も
。少
し
多
め
に
用
意
し
て
お
く
と
安
心
。

普
通
の
ご
飯
や
お
か
ず
が
食
べ
ら
れ
な
い
方
は
、や
わ
ら
か

い
形
態
の
食
品
を
備
え
ま
し
ょ
う
。ま
た
、の
ど
の
渇
き
を
感

じ
に
く
く
脱
水
症
状
に
な
り
や
す
い
の
で
、水
も
多
め
に
用

意
し
ま
し
ょ
う
。

特
別
な
食
品
は
救
援
物
資
と
し
て
入
手
し
に
く
い
の
で
、普

段
食
べ
慣
れ
た
食
品
を
少
し
多
め
に
用
意
し
ま
し
ょ
う
。

慢
性
疾
患
の
あ
る
方

１
人
１
日
２
Lが
目
安

１
人
3日
な
ら
6L
で
す
。

１
人
１
日
２
合

（
30
0g
程
度
）が

目
安
で
す
。

そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る

も
の
を
複
数
用
意

し
ま
し
ょ
う

水 米 缶
詰
な
ど

普
通
の
食
事
が
食
べら
れな
い
方

い
つ
も
の
食
品
を
少
し
多
め
に
用
意！

入
れ
歯
も

お
忘
れ
な
く

ま
ず
３
日
分
の

食
料
を
用
意
し
ま
し
ょ
う！

1
主
食・
主
菜・
副
菜

３
つ
の
仲
間
で
選
ぶ
の
が
コ
ツ！

2
地
域
ら
し
さ
を
生
か
し
た

備
蓄
ポ
イ
ン
ト

3
4

歯
磨
き
セ
ット
も

非
常
時
持
ち
出
し
袋
に！










