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　災害時に備えて普段からできることの一つとして
「食料・飲料の備蓄」がありますが、普段食べ慣
れない防災食品を購入し、食べないまま期限切れ
になってしまった経験はありませんか？
　特別な非常食を購入しなくても、日頃から長期
保存可能な食品（缶詰・レトルト・インスタント麺・
米・乾物・玉ねぎ、じゃが芋などの野菜）や水など
の飲料を買い置きしておけば、いざという時の非
常食としてだけでなく、普段の食卓にも使えて便
利です。
　備蓄する食料・飲料は、１週間分、家族構成に合
った内容の物（特に乳幼児・高齢者・アレルギー・
持病がある人）を用意しましょう。
　買い置きした食品は定期的に賞味期限をチェッ
クし、日頃の食生活で期限の古いものから利用し、
なくなれば買い足しを繰り返し、上手に備蓄をし
ましょう。
　今回は、スキムミルクを使った料理を紹介しま
す。スキムミルクは、常温で製造日から約１年の保
存が可能です。さらに、栄養面においても、良質な
タンパク質、カルシウムなどを豊富に含んでいるの
で、成長期の子どもや高齢者の栄養補給ができる
備蓄品として最適です。また、スキムミルクは低脂
肪なため、カロリーやコレステロールを気にしてい
る人にもおすすめの食品です。

ツナとコーンのクリームリゾット
（材料）2～3食分
ツナ缶 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥１缶（70～80g）
粒コーン缶 ‥‥‥‥‥‥‥‥小１缶（190g）
玉ねぎ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1/2個分
オリーブ油 ‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ2
レトルトご飯 ‥‥‥‥‥‥‥１パック（200g）
◎　スキムミルク ‥‥‥‥‥大さじ５（30g）
　　水 ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥300ｍl
固形コンソメ ‥‥‥‥‥‥‥1/2個
塩・こしょう ‥‥‥‥‥‥‥少々
粉チーズ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥好みで適量

大
河
ド
ラ
マ
の
時
代
か
ら
見
る
地
震
災
害

　　
大
河
ド
ラ
マ
が
画
い
て
い
る
時
代
は
、全

部
地
震
が
多
か
っ
た
時
代
の
作
品
で
あ
り
ま

す
。逆
に
言
え
ば
地
震
が
多
か
っ
た
時
代
だ

か
ら
社
会
が
混
乱
し
、そ
の
混
乱
で
社
会
が

変
化
し
、若
者
が
大
き
く
時
代
を
変
え
る
。

例
え
ば
、大
河
ド
ラ
マ
真
田
丸
は
、初
め
て

大
河
ド
ラ
マ
で
慶
長
地
震
と
慶
長
伏
見
地

震
を
本
格
的
に
画
い
て
い
ま
し
た
。

　
こ
の
時
代
は
、中
部
日
本
を
破
滅
に
陥
れ

た
過
去
最
大
の
内
陸
直
下
地
震
が
発
生
し

ま
し
た
、養
老・桑
名・四
日
市
断
層
、荘
川

断
層
、阿
寺
断
層
、海
底
活
断
層
が
連
動
し

て
地
震
を
起
こ
し
た
天
正
地
震
で
す
。こ
の

地
震
で
、富
山
の
越
中
貴
船
城
、滋
賀
の
長

浜
城
、飛
騨
の
帰
雲
城
、岐
阜
の
大
垣
城
、

三
重
の
長
島
城
、愛
知
の
蟹
江
城
や
岡
崎
城

な
ど
、た
く
さ
ん
の
城
が
つ
ぶ
れ
ま
し
た
。こ

の
時
、岐
阜
県
の
大
垣
城
に
は
秀
吉
が
家
康

を
攻
め
る
べ
く
、兵
を
終
結
し
て
い
ま
し
た

が
、大
垣
城
が
つ
ぶ
れ
た
お
か
げ
で
、家
康

は
命
拾
い
を
し
て
、次
の
時
代
が
生
ま
れ
て

き
た
の
で
す
。

　
こ
の
地
震
群
の
後
、朝
鮮
に
出
兵
を
し
ま

す
。天
正
地
震
か
ら
ち
ょ
う
ど
10
年
た
っ
た

１
５
９
６
年
９
月
１
日
、最
初
に
襲
っ
た
の

が
、中
央
構
造
線
が
ず
れ
動
い
た
慶
長
伊
予

地
震
で
す
。こ
れ
で
四
国
は
壊
滅
的
な
被
害

を
受
け
ま
す
。３
日
後
の
９
月
４
日
に
は
、

慶
長
豊
後
地
震
が
発
生
し
、別
府
も
壊
滅

的
な
被
害
を
受
け
ま
す
。翌
日
の
５
日
に
は

慶
長
伏
見
地
震
で
伏
見
城
が
倒
壊
し
ま
し

た
。

　
翌
年
に
は
、秀
吉
が
死
ん
で
、み
ん
な
命

か
ら
が
ら
朝
鮮
か
ら
逃
げ
帰
っ
て
き
ま
す
。

戻
っ
て
き
た
と
こ
ろ
で
、関
ヶ
原
の
戦
い
が
始

ま
り
、東
軍
が
勝
っ
て
、肥
後
国
を
も
ら
い
受

け
た
加
藤
清
正
が
熊
本
城
を
つ
く
る
。そ
し

て
江
戸
時
代
が
始
ま
り
、そ
の
２
年
後
に
慶

長
地
震
が
発
生
し
、す
さ
ま
じ
い
津
波
に
よ

っ
て
東
海
地
域
が
大
き
な
被
害
を
受
け
ま
す
。

そ
の
後
つ
く
っ
た
東
海
道
五
十
三
次
は
、海

辺
で
は
な
く
高
台
に
通
さ
れ
ま
し
た
。ま
た
、

愛
知
県
の
清
州
城
は
液
状
化
で
大
き
な
被

害
を
受
け
、清
州
城
で
は
大
阪
の
見
張
り
が

で
き
な
い
と
考
え
た
家
康
は
、城
を
熱
田
台

地
の
上
へ
移
転
す
る
よ
う
に
命
令
し
、名
古

屋
城
を
つ
く
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、東
北
で
は
会
津
地
震
が
発
生
、

さ
ら
に
三
陸
地
震
が
発
生
し
ま
す
。北
海
道

か
ら
仙
台
が
津
波
で
被
害
を
受
け
ま
す
が
、

伊
達
正
宗
が
、仙
台
の
街
を
高
台
で
復
興
し

ま
す
。奥
州
街
道
も
内
陸
を
通
し
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、仙
台
周
辺
で
東
日
本
大
震
災
の

津
波
の
被
害
を
受
け
た
の
は
、戦
後
に
開
発

が
進
ん
だ
地
域
で
あ
り
、奥
州
街
道
沿
い
の

盛
岡
や一
関
と
い
っ
た
東
北
の
大
都
市
は
ほ

と
ん
ど
被
害
を
受
け
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
こ
れ
だ
け
す
ご
い
こ
と
を
、我
々
は
目
の

当
た
り
に
し
て
い
る
の
で
、こ
れ
か
ら
被
災

す
る
私
た
ち
も
決
定
的
な
防
災
対
策
を
し

て
い
な
け
れ
ば
い
け
な
い
は
ず
な
の
に
、残

念
な
が
ら
家
具
の
転
倒
防
止
な
ど
の
対
策

す
ら
進
ん
で
い
ま
せ
ん
。大
い
な
る
反
省
が

必
要
だ
と
思
い
ま
す
。皆
さ
ん
は
家
具
の
転

倒
防
止
金
具
を
買
い
、す
ぐ
家
具
を
固
定
し

て
く
だ
さ
い
。ま
だ
対
策
を
で
き
て
い
な
い

人
が
し
っ
か
り
対
策
を
と
れ
ば
、こ
の
播
磨

町
の
防
災
力
は
極
め
て
高
い
も
の
に
な
り
ま

す
。防
災
と
は
、結
局
は
そ
う
い
う
も
の
で

あ
っ
て
、そ
ん
な
立
派
な
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。あ
ら
ゆ
る
人
が
、少
し
だ
け
き
ち
ん

と
対
策
を
す
る
こ
と
が
基
本
の
よ
う
に
思
い

ま
す
。こ
う
い
う
か
た
ち
で
歴
史
が
動
い
て

い
く
こ
と
に
気
が
つ
い
て
い
た
だ
け
た
か
と

思
い
ま
す
。

日
本
文
化
と
災
害

　
私
た
ち
は
、自
然
と
共
に
生
き
て
い
る
国

民
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
、思
い
出
さ
な
け

れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。私
た
ち
は
自
然
の
恩
恵

を
受
け
て
暮
ら
し
て
い
ま
す
。で
す
か
ら

時
々
自
然
か
ら
痛
い
仕
打
ち
を
受
け
て
も

お
か
し
く
は
な
い
の
で
す
。こ
う
い
う
国
に

住
ん
で
い
た
か
ら
こ
そ
、日
本
は
世
界
で
も

独
特
な
文
化
を
形
成
し
、い
か
に
自
然
と
つ

き
合
う
と
い
う
こ
と
を
中
心
に
し
た
生
活
を

戦
前
ま
で
は
ず
っ
と
営
ん
で
き
ま
し
た
。

最
後
に 

　
最
後
に
、伝
え
た
い
こ
と
で
す
が
、実
は

私
た
ち
の
国
は
、水
を
供
給
す
る
た
め
の
安

全
性
を
十
分
に
確
保
で
き
て
い
ま
せ
ん
。災

害
が
発
生
し
て
し
ま
う
と
水
は
こ
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。も
し
も
、水
が
こ
な
か
っ
た
ら
、

工
業
用
水
が
来
な
か
っ
た
ら
工
業
地
帯
は

機
能
し
な
く
な
り
ま
す
。同
じ
よ
う
に
発
電

も
で
き
な
い
し
、燃
料
も
つ
く
れ
ま
せ
ん
。電

気
が
い
か
な
け
れ
ば
、水
も
つ
く
れ
な
い
し
、

燃
料
も
つ
く
れ
ま
せ
ん
。燃
料
が
な
け
れ
ば
、

水
も
つ
く
れ
な
い
し
、電
気
も
つ
く
れ
ま
せ

ん
。こ
れ
は
、昔
と
大
い
に
違
い
ま
す
。た
だ
、

困
っ
た
こ
と
に
多
く
の
国
民
は
、そ
の
こ
と

に
気
が
つ
い
て
い
ま
せ
ん
。

　
私
は
最
近
、自
宅
の
敷
地
内
に
井
戸
を
掘

り
ま
し
た
。畑
も
始
め
ま
し
た
。屋
根
に
は

太
陽
光
発
電
設
備
を
の
せ
、蓄
電
池
や
燃
料

電
池
も
備
え
ま
し
た
。こ
れ
さ
え
や
っ
て
お

け
ば
、向
こ
う
三
軒
両
隣
の
ご
近
所
さ
ん
は
、

我
が
家
で
助
け
て
あ
げ
ら
れ
る
と
信
じ
て
い

ま
す
。

　
こ
こ
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
々
が
、こ
の
よ
う

な
取
り
組
み
を
少
し
ず
つ
や
っ
て
い
た
だ
け

れ
ば
、10
倍
く
ら
い
の
人
の
命
が
救
わ
れ
ま

す
。今
日
申
し
上
げ
て
き
た
こ
と
は
、「
彼
を

知
り
己
を
知
れ
ば
百
戦
殆
う
か
ら
ず
」「
君

子
危
う
き
に
近
寄
ら
ず
」「
転
ば
ぬ
先
の
杖
」

「
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
」「
災
い
転
じ
て
福

と
な
す
」と
い
う
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
播
磨
町
も
過
去
に
大
き
な
地
震
に
あ
っ
て

い
ま
す
。今
後
発
生
す
る
確
率
が
高
い
と
言

わ
れ
て
い
る
南
海
ト
ラ
フ
巨
大
地
震
は
、必

ず
や
っ
て
き
ま
す
。明
日
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、必
要
と
思
っ
て
も
、な
か
な
か
取

り
組
む
こ
と
が
で
き
な
い
。そ
れ
が
、防
災
に

と
っ
て
大
き
な
課
題
で
あ
る
と
思
っ
て
い
ま

す
。今
回
の
福
和
先
生
の
ご
講
演
を
通
し
て
、

皆
さ
ん
の
防
災・減
災
へ
の
取
り
組
み
を
、一

歩
で
も
進
め
る
足
掛
か
り
と
な
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

　
南
海
ト
ラ
フ
巨
大
地
震
や
巨
大
化
す
る

台
風
に
よ
る
風
水
害
な
ど
、甚
大
な
被
害
を

も
た
ら
す
災
害
が
想
定
さ
れ
る
た
め
、そ
れ

ぞ
れ
の
地
域
に
お
け
る
防
災
減
災
対
策
の

強
化
が
急
が
れ
て
い
ま
す
。災
害
に
お
け
る

被
害
を
最
小
限
に
抑
え
る
た
め
に
は
、行
政

だ
け
で
は
な
く
、家
庭
や
自
主
防
災
組
織
、

消
防
団
、事
業
者
な
ど
、地
域
を
担
う
皆
様

の
防
災
活
動
を
基
盤
と
し
て
町
ぐ
る
み
で
、

災
害
へ
の
備
え
を
強
化
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

は
じ
め
に

　　
転
ば
ぬ
先
の
杖
と
い
う
良
い
言
葉
を
、先

輩
た
ち
は
私
た
ち
に
残
し
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
の
こ
と
を
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

敵
が
強
い
か
、自
分
が
強
い
か
で
、地
震
に

勝
つ
か
負
け
る
か
が
決
ま
り
ま
す
。敵
は
外

力
で
す
。そ
れ
は
、地
震
の
揺
れ
、液
状
化
、

津
波
、火
災
で
す
。そ
れ
に
対
し
て
、ど
れ
だ

け
抵
抗
力
が
強
い
か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
し
か
し
、私
た
ち
は
敵
の
怖
さ
を
忘
れ
、

ど
ん
ど
ん
危
険
な
と
こ
ろ
に
、町
を
広
げ
て

い
ま
す
。よ
く
考
え
る
と
、私
た
ち
は
物
を

作
る
と
き
、安
全
よ
り
も
、お
金
、見
栄
え
、

使
い
や
す
さ
を
重
視
し
ま
す
。故
に
我
々
は
、

最
新
の
科
学
技
術
を
使
っ
て
、法
律
キ
リ
ギ

リ
に
建
物
を
造
り
ま
す
。最
新
の
科
学
を
使

え
ば
使
う
ほ
ど
、実
は
安
全
性
を
削
り
、ど

ん
ど
ん
被
害
を
増
や
す
よ
う
な
社
会
を
、実

は
つ
く
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
東
日
本
大
震
災
の
東
電
の
原
子
力
発
電

所
に
お
け
る
事
故
調
査
検
証
委
員
会
委
員

長
の
畑
村
洋
太
郎
さ
ん
が
、こ
ん
な
言
葉
を

言
っ
て
い
ま
す
。

「
有
り
う
る
こ
と
は
お
こ
る
、有
り
え
な
い

こ
と
も
お
こ
る
。見
た
く
な
い
も
の
は
見
え

な
い
。見
た
い
も
の
は
見
え
る
。可
能
な
限

り
の
想
定
と
十
分
な
準
備
を
す
る
」

　
ま
た
、２
千
年
前
に
シ
ー
ザ
ー
は
こ
う
言

い
ま
し
た
。

「
人
間
は
も
の
を
見
た
り
考
え
た
り
す
る

時
、自
分
が
好
ま
し
い
と
思
う
こ
と
や
、自

分
が
や
ろ
う
と
思
う
方
向
だ
け
を
見
が
ち

で
、見
た
く
な
い
も
の
、都
合
の
悪
い
も
の

は
見
え
な
い
も
の
だ
」

　
そ
れ
は
、私
た
ち
そ
の
も
の
で
す
。

　
だ
か
ら
、「
見
た
く
な
い
も
の
を
見
ま
し
ょ

う
」と
い
う
の
が
、今
日
の
講
演
の
趣
旨
で
す
。

先
人
の
記
録
か
ら
見
る
地
震
災
害

　
１
千
１
５
０
年
程
前
、播
磨
地
域
で
山
崎

断
層
帯
地
震
を
震
源
と
し
た
播
磨
国
地
震

が
起
き
て
い
ま
す
。こ
の
時
代
は
地
震
の
起

き
方（
地
震
が
発
生
し
た
場
所
や
規
模
な

ど
）が
、現
代
と
そ
っ
く
り
な
の
で
す
。今
後

も
当
時
と
同
じ
よ
う
な
地
域
で
、同
様
の
規

模
の
災
害
が
発
生
し
て
い
く
と
す
る
と
、富

士
山
噴
火
、首
都
圏
直
下
地
震
、南
海
ト
ラ

フ
巨
大
地
震
は
も
ち
ろ
ん
、発
生
確
率
が
低

い
と
い
わ
れ
て
い
る
山
崎
断
層
帯
地
震
も
、

意
外
と
心
配
だ
と
思
い
ま
す
。

　
播
磨
国
地
震
の
直
後
に
は
、東
北
で
貞
観

地
震
と
い
う
巨
大
地
震
が
起
き
ま
し
た
。こ

の
時
代
は
六
国
史
の
時
代
で
あ
り
、三
代
の

天
皇
の
正
式
文
書
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。そ

こ
に
は
、「
海
で
は
雷
の
よ
う
な
音
が
し
て
、

も
の
す
ご
い
波
が
来
て
陸
に
上
っ
た
。そ
の

波
は
川
を
さ
か
の
ぼ
っ
て
、た
ち
ま
ち
城
下

ま
で
き
た
。海
か
ら
数
千
百
里
の
間
は
、

広
々
と
し
た
海
と
な
り
、そ
の
果
て
は
わ
か

ら
な
い
。原
や
野
や
道
は
す
べ
て
、大
海
原

と
な
り
、人
々
は
船
に
乗
り
込
む
間
も
な
く
、

山
に
登
る
こ
と
も
で
き
な
か
っ
た
。溺
死
者

は
１
千
人
ほ
ど
と
な
っ
た
。人
々
の
財
産
は

流
さ
れ
、残
ら
な
か
っ
た
」

　
東
日
本
大
震
災
で
起
こ
っ
た
こ
と
と
照
ら

し
合
わ
せ
て
み
る
と
、福
島
第
一
原
発
で
起

き
た
こ
と
以
外
は
、す
べ
て
国
史
に
書
い
て

あ
る
こ
と
と
同
じ
こ
と
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、東
日
本
大
震
災
は
想
定
外
の
災
害

と
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。地
震
学
者

は
地
震
の
こ
と
に
つ
い
て
し
か
研
究
し
て
お

ら
ず
、こ
の
よ
う
な
研
究
を
し
て
い
な
か
っ

た
の
で
す
。学
問
が
先
端
化
し
、と
て
も
狭

い
範
囲
に
留
ま
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
結
果
、

針
の
よ
う
な
学
問
の
専
門
家
だ
ら
け
で
、間

が
隙
間
だ
ら
け
の
社
会
を
今
つ
く
っ
て
い
ま

す
。こ
の
国
は
、想
定
外
だ
ら
け
に
な
っ
て
ま

い
り
ま
し
た
。

非常食にもなる物を備蓄しよう

▶問合せ　すこやか環境グループ
☎０７９（４３５）２６１１

＜作り方＞
①ツナ缶・コーン缶の汁気をきる。玉ねぎはみじん

切りにする
②鍋にオリーブ油を入れて中火にかけ、玉ねぎを加

えて全体がしんなりするまで炒める
③②に①、◎、コンソメ、レトルトご飯をほぐしなが

ら入れ、吹きこぼれないよう注意しながら時々混
ぜ、ご飯が軟らかくなるまで５～７分煮る

④塩・こしょうで味を調え、器に盛り、食べる時に好
みで粉チーズをかけて食べる

868年　播磨国地震
869年　貞観地震
1586年１月18日　天正地震

養老・桑名・四日市断層、荘川断層、
阿寺断層、海底活断層が連動して地
震を起こした。富山の越中貴船城、
滋賀の長浜城、飛騨の帰雲城、岐阜
の大垣城、三重の長島城、愛知の蟹
江城や岡崎城など、たくさんの城が
つぶれた。

1596年９月１日　慶長伊予地震
中央構造線がずれ動いた。四国は壊
滅的な被害。

1596年９月４日　慶長豊後地震
別府も壊滅的な被害。

1596年９月５日　慶長伏見地震
伏見城が倒壊。

1605年２月３日　慶長地震
東海地域が大きな被害。その後、東
海道五十三次は、海辺ではなく高台
に通されました。愛知県の清州城は
液状化で使えないため、城を熱田台
地の上へ移転して名古屋城を築城。

1611年９月27日　会津地震
1611年12月２日　慶長三陸地震

その後、仙台のまちを高台で復興。
奥州街道も内陸を通した。

講演で紹介された地震の年表播
磨
町
自
主
防
災
組
織
連
絡
会

　
　
　
　
　
　会
長
　小
林 

賢
一
さ
ん

播
磨
町
副
町
長
兼
危
機
管
理
監
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