
　お鍋一つでご飯とおかずが一度に調理でき、いざという時に
も役立つ「パッククッキング」を実習します！乾物など保存のき
く食品を組み合わせ、簡単にできるバランスのよい献立のコツ
をお伝えします。

日
　
時
　
11
月
27
日（
金
）

　
　
　
　
11
時
～
12
時
30
分（
受
付　
10
時
45
分
～
）

場
　
所　
下
京
区
役
所
２
階　
栄
養
指
導
室

　
　
　
　
（
受
付　
２
階
23
番
窓
口
）

内
　
容　
●
講
話「
い
つ
で
も
お
い
し
く
・
簡
単
に

　
　
　
　
　
　
　
～
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
の
工
夫
～
」

　
　
　
　
●
調
理
実
習
・
試
食

　
　
　
　
　
　
　
「
お
手
軽
パ
ッ
ク
ク
ッ
キ
ン
グ
」

　
　
　
　
　
★�

乾
物
な
ど
保
存
の
き
く
食
品
を
活
用
し
た

献
立
で
、
ご
飯・お
か
ず・デ
ザ
ー
ト
ま
で

お
鍋
一
つ
で
調
理
し
ま
す
★

対
　
象　
下
京
区
内
在
住
の
18
歳
以
上
の
方

定
　
員　
８
名（
先
着
順
）

費
　
用　
５
０
０
円

持
ち
物　

�
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
手
拭
き
タ
オ
ル
、
筆
記�

　

用
具
、
マ
ス
ク（
ご
着
用
の
う
え
、
お
越
し�

　
く
だ
さ
い
）

申
込
み　
11
月
２
日（
月
）か
ら
電
話
ま
た
は
窓
口

　
　
　
　
（
２
階
26
番
窓
口
）に
て
受
付

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
以
下「
コ
ロ
ナ
」）の
み

な
ら
ず
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
リ
ス
ク
も
高
ま
っ
て

く
る
こ
の
時
期
。
下
京
区
で
保
健
福
祉
の
業
務
に
携
わ
る

保
健
師
の
大
橋
さ
ん
と
藤
井
さ
ん
に
、
コ
ロ
ナ
対
応
の
現

状
と
感
染
症
予
防
の
心
掛
け
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
！

︱
普
段
の
お
仕
事
は
？

大
橋
さ
ん（
以
下�　

 

）

子
ど
も
の
健
診
や
子
育
て
の

相
談
・
支
援
を
担
当
し
て
い

ま
す
。
相
談
の
際
は
、
相
手

の
不
安
を
和
ら
げ
る
よ
う
に

努
め
て
い
ま
す
。

藤
井
さ
ん（
以
下�　

 

）

私
は
高
齢
者
福
祉
と
健
康
づ

く
り
、
感
染
症
対
応（
結
核

な
ど
）を
主
に
担
当
し
て
い

ま
す
。

︱�

お
二
人
と
も
市
の
医
療
衛
生

企
画
課
に
コ
ロ
ナ
対
応
の
応

援
に
行
か
れ
ま
し
た
が
、
ど

の
よ
う
な
業
務
を
さ
れ
て
い

ま
し
た
か
？

　
陽
性
が
判
明
し
た
方
の
健

康
状
態
を
は
じ
め
、
濃
厚
接

触
者
の
調
査
、
健
康
状
態
の

確
認
と
、
人
数
が
多
い
時
は

想
像
以
上
に
時
間
が
か
か
り

ま
し
た
。
ま
た
、
濃
厚
接
触

者
が
市
外
の
方
だ
っ
た
際
の

他
都
市
と
の
連
絡
な
ど
、
ク

ラ
ス
タ
ー
の
発
生
や
拡
大
を

防
ぐ
た
め
に
奔
走
し
ま
し

た
。

　
疫
学
調
査
や
コ
ロ
ナ
に
関

わ
る
事
務
作
業
な
ど
の
業
務

を
、
チ
ー
ム
で
協
力
し
て
行

い
ま
し
た
。
陽
性
者
の
健
康

状
態
だ
け
で
な
く
、
プ
ラ
イ

バ
シ
ー
の
保
護
に
も
気
を
付

け
な
が
ら
お
話
を
伺
う
こ
と

を
心
掛
け
ま
し
た
。

︱�

こ
れ
か
ら
の
時
期
、
感
染
症

防
止
の
た
め
に
ど
ん
な
こ
と

を
心
掛
け
れ
ば
い
い
で
し
ょ

う
か
？

　
自
分
の
体
調
を
こ
ま
め
に

チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
少
し
で
も
体
に
異
変

が
あ
れ
ば
、
大
事
を
取
っ
て

人
と
の
接
触
を
で
き
る
だ
け

減
ら
す
な
ど
の
対
策
を
取
っ

て
く
だ
さ
い
。

　
コ
ロ
ナ
は
普
通
に
生
活
し

て
い
て
も
、
誰
で
も
感
染
の

リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
恐
れ

す
ぎ
る
こ
と
な
く
、
正
し
い

感
染
予
防
行
動
を
と
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

　
暮
ら
し
に
身
近
な「
ご
み
」問
題
を
見
つ

め
直
し
、
ご
み
減
量
や
分
別
を
進
め
る
取

り
組
み
の
一
環
と
し
て
施
設
見
学
会
を
開

催
し
ま
す
。
こ
の
機
会
を
通
じ
て
、
環
境

に
や
さ
し
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
　
11
月
28
日（
土
）９
時
～
12
時

場
所　
見
学
先　
さ
す
て
な
京
都

　
　
　
（
南
部
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
環
境
学
習
施
設
）

　
　
　
※
集
合
場
所　
キ
ン
グ
京
都
ビ
ル
前

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
河
原
町
八
条
西
入
る
北
側
）

対
象　
東
山
区
・
下
京
区
・
南
区
在
住
の
方

　
　
　
※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
に
限
る

　
　
　
※
車
い
す
な
ど
の
利
用
者
は
補
助
者
要

定
員　
20
名（
先
着
順
）　　
参
加
費　
無
料

申
込　
10
月
21
日（
水
）か
ら
11
月
９
日（
月
）ま
で
に
電

話
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
メ
ー
ル
で
、
代
表
者
の
氏

名（
ふ
り
が
な
）・郵
便
番
号・住
所・電
話
番
号・

同
伴
者
人
数
を
京
都
い
つ
で
も
コ
ー
ル

（
４
面
右
上
参
照
）ま
で
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。
Ｆ
Ａ
Ｘ
の
場
合
は
イ
ベ

ン
ト
名
を
ご
記
入
く
だ
さ
い
。

問　
下
京
エ
コ
ま
ち
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　
　
（
☎
366
・
０
１
８
６
）

　
高
齢
者
世
帯
な
ど
課
題

を
抱
え
る
人
が
地
域
の
中

で
孤
立
す
る
こ
と
な
く
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
た
め
に

は
、
住
民
同
士
の
つ
な
が

り
や
支
え
合
い
と
い
っ
た

見
守
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を

形
成
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。

　
見
守
り
活
動
の
形
態
は

さ
ま
ざ
ま
で
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
中
や
ペ
ッ
ト
と
の
散
歩
時
に
も
気
軽
に
緩
や
か
な

見
守
り
が
行
え
ま
す
。

　
入
門
講
座
で
は
、
見
守
り
活
動
を
始
め
る
た
め
に
役

立
つ
情
報
提
供
を
テ
ー
マ
に
開
催
し
ま
す
。
皆
さ
ま
の

受
講
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

日
　
時
　
11
月
17
日（
火
）14
時
～
15
時
30
分

場
　
所　
下
京
総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
３
階

定
　
員　
15
名（
先
着
順
）�

申
込
み　
電
話
ま
た
は
窓
口
で

問　
下
京
区
社
会
福
祉
協
議
会（
☎
361
・
１
８
８
１
）

問　
健
康
長
寿
推
進
課
健
康
長
寿
推
進
担
当

　
　
（
☎
371
・
７
２
９
２
）

食育セミナー
「お鍋一つで！パッククッキング」

区社協からの
お知らせ

ペットとお散歩「見守り」
わんわんパトロール入門講座

金2711/

　
遊
び
・
学
び
の
ス
ポ
ッ
ト
や
穴
場
ス
ポ
ッ
ト
、
お
気
に
入
り
の
街
角
や
グ
ル
メ
、

家
族
・
友
達
と
出
か
け
た
思
い
出
、
京
都
駅
周
辺
の
賑
わ
い
な
ど
、「
京
都
・
梅
小

路
エ
リ
ア
」の
魅
力
を
発
信
す
る
写
真
を
大
募
集
し
ま
す
！

テ
ー
マ　
①「
京
都
・
梅
小
路
エ
リ
ア
を
楽
し
む
」

　
　
　
　
②「
地
域
の
グ
ル
メ
＆
商
品
」（
新
設
！
）

　
　
　
　
※�

②
は
対
象
店
舗
の
写
真
の
み
。
対
象
店
舗
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認

く
だ
さ
い
。

対
　
象　

�

10
月
１
日（
木
）か
ら
令
和
３
年
１
月
31
日（
日
）の
間
に
、
京
都
駅
か
ら�

　
梅
小
路
公
園
の
エ
リ
ア
で
撮
影
し
た
写
真
で
未
発
表
の
も
の（
①
と
②�

　
両
方
の
テ
ー
マ
へ
の
応
募
も
可
能
、
１
人
合
計
５
点
ま
で
）

申
込
み　

�

令
和
３
年
１
月
31
日（
日
）ま
で
に
、
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
ま
た
は
ウ
ェ
ブ�

　
サ
イ
ト（
応
募
フ
ォ
ー
ム
）、
郵
送（
当
日
消
印
有
効
）で

賞　
　
　
最
優
秀
賞
各
テ
ー
マ
１
点
ず
つ

　
　
　
　
　
（
賞
状
・
商
品
券
5
万
円
分
）

　
　
　
　
優
秀
賞
各
テ
ー
マ
２
点
ず
つ

　
　
　
　
　
（
賞
状
・
商
品
券
1
万
円
分
）

　
　
　
　
な
ど
、
計
25
点
程
度
を
予
定

　
　
　
　
※
各
テ
ー
マ
で
の
重
複
受
賞
も

　
　
　
　
　
可
能

　
　
　
　
※
令
和
３
年
３
月
上
旬
以
降
に

　
　
　
　
　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
結
果
を

　
　
　
　
　
発
表
予
定

問　
京
都
・
梅
小
路
フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
運
営
事
務
局（
株
式
会
社
エ
ー
ゲ
ル
内
）

　
　
（
☎
882
・
６
９
０
６　
平
日
10
時
～
17
時
）

▶
第
３
回
最
優
秀
作
品「
秋
日
和
」

詳しくは
こちら！

作品募集中！
第４回

京都・梅小路フォトコンテスト

東
山
区
・
下
京
区
・
南
区
民
　

　
ご
み
減
量
エ
コ
バ
ス
ツ
ア
ー

参
加
者
募
集

コ
ロ
ナ
対
応
の
現
状
と

　
　
　
　
　
　
感
染
症
予
防
の
心
掛
け

感染症予防には、
区民の皆さんの行動
変容が大切です。
新しい生活スタイル
の徹底にご協力を
お願いします！

▲�「軽い風邪のような症状で
も、コロナに感染している
場合がありますので注意し
てください」と話す大橋さん

▶�「
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と

も
、
感
染
症
対
策
の
ひ
と
つ

で
す
」と
話
す
藤
井
さ
ん

保
健
師
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
！

　 第298号　　令和2年10月15日　（2）市　民　し　ん　ぶ　ん　下京区版「�下京区役所ホームページ」トップページへの
バナー広告掲載を募集中です！


