
喜翌二神石油ガスス勧 芸2 Z; /:S1O; : " http.ugm8.O:wwwlt)Caa3Mhp////lGgOOeJ/u8mg/ttbL..faas:onptl轡 んばた	 lぎ 轟 0120-378-370 納本市田井鳥2-1114

どうする? 雪9
が起きたら

匝射撃生唾旦--(分身の安全確保_::辛 
*	 捕れが激 しいときは丈夫なテーブルの下

などに身を隠す 
* 頭と体を守る座布団などがあれば安心 
* 大きな家具の前にはいないこと 

②	 脱出口の確保 
*	 動いても安全なときは玄関などの ドアを

開けておいて脱出口の確保をする 
*	 慌てて飛び出さず必ず揺れが治まってか盟

落ち着いて動くこと 

③	 二次災害の防止 
*	 ガス器具 ･ス トーブなどの火を消し元栓を

閉める 
* 電化製品のプラグを抜きブレーカーを落とす 

(彰 避難の際の心がけ 
*	 避難する時は動きやすい服と靴､徒歩で 
*	 ブロック塀の横や川べリなどは歩かない 
*	 口コミのデマに惑わされず､ラジオやテレビ

で情寺良を確認する 
* は津波情報を常にチェックし海の近くの人高台避難する* は最小限度をリュックに入れて｡
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☆サ バ のカレー焼き☆(人)
サバ-2切れ ニン

2
ニク
分
-1片カレー粉･卜2･ <下味	 J=

塩コショウ> 酒 -大
レ
2
モ
-
ン
3玉ねぎ-1個シシ トウ

しょう油･小 1､5

①	 サバは 厚い部分に切り込みを入れ､<下味>を身の

-

絡め (ニンニクはお-ろす)10分おく｡玉ねぎはくし
切りにする｡ 

②	 玉ねぎとシシ トウを抄め､塩コショウ､しょう油で

味付けをし､潜に盛る｡ 
③	 フライパンにサラダ油を黙し､サバの皮側から色が

付くまで焼き､身側も焼き､酒を加える｡

煮立ったらフタをして火を弱め､3-4分
まで火が通れば②の横に盛る｡ 菩 抑
レモンを添える｡

中国四川省の大地有､岩手･宮城の大地震と､最近私たちの回りで大きな地震が起きています.
いつ遭遇してもおかしくない旭卒園Ej本. まずは｢起た地課がきら ?｣ を想定して家庭では億や地域こで 策心防災対を力†け ま し ょう｡

非常用持ち出し物のチェック 
●携帯 型ラオ報集)用小ジ(情収に
 
+	 懐中電灯 (各部屋においておきたい) 
●	 予備托電池 (ラジオ用､懐中電灯用) 
●	 防災頭巾･ヘルメット (名前住所明記) 
●	 ロープ･軍手 (軍手は耐熱性のもの) 
● 予備メガネ･捕聴器 ･入歯など
 
4 救急セット (持病の薬なども)
 
●	 雨具 (合羽は防寒具にもなる) 
●	 防寒具 ･防寒用品 (使い捨てカイロなど) 
●	 貴重品･現金 (保険証などはコピーして) 
●	 油性マジック (必要なことが多い) 
●	 飲料水 (3日分は用意しておく) 
●	 食料 (手軽で栄養価の高いもの) 

ビニール裂ポ I)タンク
 
+ 下着 . ･生理用品
衣 類●
●

ティッシュ･ウエットティッシュ

●携帯用トイレ(特に子供お年寄 )りがいれば. 
●	 ポリ袋 ･ビニールシート (シー トは大きめの) 

ろうそく･マッチ ･ライター (ろうそく立ても)
● はさみ ･カッター●
●

ガテプ(布ムー 製)+携帯電話充屯器(震度5までなら使える)●カセットコンロ･ボンベ+鍋(避難が長朋化したときは絶対必要)

子の他各家庭で必要なものを家族で話し合ってみよ
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地零マメ粗放 
+	地凍エネルギーの蓄帆二は限界がある､ 列を没せため 日本島沈さる

よう超大 ｡な巨地震は考えられない
●	 最初にやってくるのは縦波 (P波)

次にやってくるのは根源 (S波)

横波は大きな,被害をもたらす｡●このP波･s波の時間差を利用して地震直前情報が開始されたq

☆キムチーズ卵焼き☆(2人分)

キムチ･･大 2 クリームチーズ -60g 卵-2個

<合 わせ 調味料 酒･･小 1 砂糖 小 1> 
①	 キムチは細かく刻み､汁気を絞り､汁はとっておく

クリームチーズは 1cm角に手でちぎる｡ 
②	 卵はさっとほぐし､調味料とキムチの汁を加える｡ 
③	 卵焼き器を中火にかけサラダ油を敷き､②の 1/3量

を托し入れ､キムチとクリームチーズを乗せて巻く

残りをあと1/3ずつ加えて巻く｡ 
④	 全休に薄い焼き色がついたら､巻きすで巻い

盤え､4等分に切り分ける｡
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長い夏休机 遊びにつかれたらみんなで消しゴムはんこを

作ってみよう日刃物を使うのでちびっこ 必ず大人の人は

と一緒にね!かなり集中するのでスト 解消にもよくレ ス

か ら大人にも大人気日 まずは簡単な図案 初めてみまし.:trSこ･iC3読主
彫ッターデザイン用が便し刻丸刀刀三角刀など消しコムカ轟I
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①	 はんこの図案を ② 下書きをトレーシンr ③ きれいに転写でき
八㌧八㌧に鉛筆で ないときはもう一度｡
写 し､裏返 して 文字があると剖ま

消 しゴムにのせ ちゃんと蓑向剖こ q
こすって艦写する なっているか確言忍 

≡ 917,,O 明 十 年 机0T	 離才 ( 4

⑥ 色をつける如分を ⑤ 角のところも削って ⑥ インクの色を変える ンわγや打中正坤製vvpJ
残し彫る｡刃を斜め おくと捺 したときに ときはウエットテ1ルユで t､吉子律師 けりマ-
に入れるのがホ̀ィント｡ 余分なインクがつかない 拭くとよくとれる
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☆豚肉の大根おろしソース☆ (4人分)


豚薄切 り肉･.-0 大根 -10gピーマン-2個 -20
'40g 6 もやし r0g
小 1 潜-大 2 大 2

= : i .
<砂糖･･･ 醤油･.･ かつおだし･･.少々>

① 豚肉は7センチ幅に切 り､酒 と塩を振 りかける｡大根は
十 三:;--::--f=-I: I-!;?二 t---,, ::i_:_; -‥_-:

すり おろししょう
_

が･･･少々> 
■ ぉろして軽く水を切る｡ ピーマンは糾細切りにする｡	 ① ボウルにAを入れてよく混ぜ､豚肉を 30分ほどtktナ込む｡ 

② フライパンに油大 1を熟 し､tI	 ② フライパンに油を熟 し､豚肉を焼 く:-マン､もや しを妙め､塩
コショウで味をつける｡ ③ 千切 りキャベツや レタスなどを添えて､お皿に盛る｡

③ フライパンに油大 1を熟 し､豚肉を妙め､②と一緒に執 こ盛る 
④ ③のフライパンに<閉嫌料>､大根おろしを入れひと煮i_Tちし


く忍の豚肉にかける
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芸喜芸諾岩誓岩誓電歪諾きき詣<辞
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1 煤 9 公魚 17 節 25細魚 ー 

2 虎魚 10 柳葉魚 18軒 26鯨鯨 

3 黍魚子 ll 裟 19.賜 27 目仁奈 

4 鰭 12 帥 20 鰭 28 目高 

5 栄螺 13 鰍 21価 29 舵 
おさかなマメ知

6 鰭 14 鰍 22鰻 30 鰻 
魚羊度が落ちるときに生臭 くなるので


7 翻草魚 15終 23 錬 31鰭 煮るときに煮汁が冷たいうちから煮

ると臭 くなります｡必ず煮立ってい

る中に入れましょう｡

8 梅松貝 16 鰭 24鰭 32 鯵 丸壇 塵 亘 享 ~云亘 )
あらか じめ焦がさないように白焼き
して､仕上げに刷毛でタレを塗り焼く｡
家庭ではタレにつけた切り身をフライ

ゃ も 1 6	 で お2おこせ10しし 8 どじょう 2 あんこ う パ ン 焼 く と 手 軽にできます.

3きびなごllはぜ 19 するめ 27 めじな 女 = 7 ~画 )
ノ リ に は 裏 表が

亘

あり､光沢のあるほう4こち 1はたはた 20 かずのこ 28 めだか
が 表 と な っています｡5きざえ1

2
3 あさり 21 ぶり 29 Lやち 焼 くときは2枚のノリの表 (光沢面)を6ぼら 14 かじか l 22 すずき 30 はも	 内側にして重ね､外側だけを火にかざ

します｡こうすると揮発した香りが互いまん 1こし7 う 3 にしん 31 しいら
の内側で吸収されおいしさが逃げません｡

鞄S Y こfえ 1 かれい 9 かさぎ 1 かます 5 さより 1枚だけ焼くときは半分に折って !･ た鞄珂
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○チーズ入り卵ロール☆(2人分) ○マグロ の チ ーズつくね ☆ (2人 分) ☆ゴボウチーズ巻き☆(2人分)
4個 白ワイン･･ た た き)･･ g 4 【 L 皿卵 - <調味料 -大 1 マグ ロ ( 100 玉 ね ぎ ･･1/ ゴボウ-12CD チーズ (5nJコ×4C)

みりん･･小 1 砂糖 ･･11 - 塩･･ ニ -1/ 酒 ･･ 6本 - 枚 塩コショウ-少々/､ 塩.少々 少々 ンニク 2 大1 オイ 豚滞切り肉･6 ･
粉スープの素-ソト1/2>パセ リ･..少々 スターソー ス - 大 1 片栗 粉 - ･大 1 しょうゆ-･大2 七味唐辛子.･･少々 
カマンベールチーズ -･1/2個 コショウ-少々 チーズ ･ log ① ゴボウは皮をこそいで水洗いし､長さ4cD- L

粗挽き黒コショウ-･少々 ① 玉ねぎ､ニンニクは み じん切 り､チー に切って縦に4等分 し､さっと茄でてアク

①	 卵はほぐし､<開味料>を混ぜる｡ ズは 1cm角に切る｡ を抜く｡ 
パセ リは小さく刻み水気を拭き取 ② フライパンにサラダ油とニンニクを入 ② 豚肉を広げて塩コショウを振 り､チーズ

り卵に混ぜる｡カマンベールチーズ れて弱火にかけ､香りがしたら玉ねぎ とゴボウを並べて鵜から巻く 
は小さめの一口大に刻む を加えてしんなりするまで妙める｡ ◎ しょうゆ､七味唐辛子をボウルに混ぜ合わ

②	 卵焼き器を熟 し､サラダ油を敷き､ オイスターソース､酒､塩を加え汁気 せ､②を 5分くらい沸け込む｡ 
③	 卵液の 1/3を流 し､卵を向こう側 1/3 がなくなるまで妙めしっかり冷ます｡ ① フライパンにサラダ油を敷き､③を焼く｡

位まで寄せて､寄せた卵の上にカマン ③ マグロをたたいて②と片柴粉を加えて

ベールチーズを乗せて､黒コショウ 混ぜ､一口大に丸めて共ん中にチーズ

を振り掛ける｡ を入れる｡ 
⑥	 空いた所にサラダ油を敷き､残 りの卵 ④ フライパンにをサラダ油を敷き､焼き色


椴の半丑を流す｡向こう側の卵の下に がついたら､フタをして蒸し焼きにするD

も流し入れ半熟になったら手前に巻く

これを繰 り返す｡


6)巻きすに巻いて形を整え 4-6等分に

切る｡
 




