
鎌池のそばにあるお店。鎌池の散策、雨飾山登山の

後の休憩にどうぞ。

店内ではそばなどの軽い食事ができ、漬物や様々な

名産品・特産品が販売されています。

春は山菜、秋はキノコの深山汁が人気です。紅葉見物

の後に寄ってみてはいかがでしょう。

北安曇郡小谷村大字中土 18926-1

営業時間：9：00 ～ 16：30

６月上旬～ 10月末まで営業

お問い合わせ　電話：（0261）85-1474

　小谷村にある日本百名山の1つ、雨飾山。その麓にある鎌池は、ブナの森に囲まれた神秘的なたたずまいです。

青い空と色彩豊かな紅葉が穏やかな水面に映り込む光景は、息をのむ美しさです。

鎌池ブナ林亭

秋深まる小谷村 紅葉の鎌池

○広域連合議会８月定例会だより

○福祉施設だより、パッククッキング

○広域消防だより

○歯科緊急当番医カレンダー（11～１月）

○秋～冬のイベントカレンダー

主
な
内
容 人　口　５９，７２０人

世帯数　２２，８１５世帯

（平成27年９月１日現在　長野県調べ）

人口と世帯
北アルプス広域

●北アルプス広域連合広報紙●2015年10月23日発行
●北アルプス広域連合●長野県大町市大町1058-33
　大北福祉会館内　℡.０２６１－２２－６７６４
　E-mail：kitaalps@kita-alps.omachi.nagano.jp

●大町市 ●池田町 ●松川村 ●白馬村 ●小谷村

http://www.kita-alps.omachi.nagano.jp/

vol.69
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パッククッキングの良いところ

レシピ

用意するもの

ポイント

●調味料が約半分で済む、水が節約できる　　　　●栄養やうま味を逃がさない

●１つの鍋、ポットでいくつもの料理が作れる　　●お肉がぱさつかず、柔らかくなる

●あと片付けがかんたん

1．ポリ袋に材料と調味料を入れる。（袋に入れる量は少なめ。硬さにムラができ、袋が裂けてしまう）

2．袋の中の空気を抜く。（鍋などに水を張り、袋を沈めて水圧を利用。水が入らないように注意する）

3．袋をねじって口を結ぶ。材料は平たく均一にする。(ふくらむので結び目は上の方がよい)

※鍋で調理する場合は底に皿を敷く。ポットの場合は容量の1/3水を入れ、ゆでる袋は４個が限度。

材　料 （１人分）

米…1/2カップ（80ｇ）　水…1/2カップ（100ｇ）

作り方

①米を袋に入れ、少しの水でもみ洗いし、水を捨てる。

１時間ほどおいて水を吸わせる。

②①に水を加え、空気を抜いて袋を結ぶ。

③沸騰したお湯に入れて約40分加熱。火を止めて10分ほ

ど蒸らす。

★おかゆは米30ｇに水150ccを入れて１時間加熱してください。

★おにぎりに水を入れて加熱すると、おかゆや雑炊ができます。

★缶詰等を入れて炊き込みご飯もできます。

★1人分から温かく調理ができるので、アレルギーの方や制

限食の対応もできます。

材　料 （１人分）

かぼちゃ…100ｇ　　砂糖…小さじ１

しょうゆ…小さじ１　水…大さじ１

作り方

①かぼちゃを食べやすい大きさに切る。

②材料を袋に入れて空気を抜いて口を結ぶ。

③沸騰したお湯に入れて約30分加熱。

材　料 （１人分）

じゃがいも…小１個　　玉ねぎ…中1/3個

にんじん……中1/4本　ツナ缶…1/2個

カレールー…固形１個　水………1/2カップ

作り方

①野菜、ルーを細かめに切る。

②材料を袋に入れて空気を抜いて口を結ぶ。

③沸騰したお湯に入れて約40分加熱。

ご　飯

かぼちゃ煮

カレー

●ポリ袋（高密度ポリエチレン製…半透明のシャカシャカした袋。）

　食品包装用、食品・冷凍保存用の表示があるもの。マチがなく、25㎝×35㎝程の大きさ。

　※透明なビニール袋は耐熱ではないので使用できません。

●電気ポットか鍋・皿・カセットコンロ（お湯が沸かせればＯＫ！）

災害時にも役立つ！

パッククッキングパッククッキング



�
�
�
�

���
�
�
�
�
	
�
�
�
	





���
�
�




�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�
�
�
�
�


�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

���


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	
�
�
�
�
�
 
�
�
 
!
"
#
!
"
#
�

�
$
%
&
$
%
'
&
�
�
(
'
$
%
(
�
)
�
�
)
*
+
�
*
,
-

�
�
�
	
�

.
/
)
�
�
�
+
%
*
�
�


�
�
,
!
"
#
0
-
1
�
�
�
)

.
1
�
2
/
�




3
�
�
	
4
�
0
5
�
6
�


7
8
�
�
1
�

�
�
/
2
�
�
�
�
'
�


�
�
*
�
�
�
�
�
	
�
	


$
�
�

�
�
�
3
4
5
9
�
	
�
:


�
�
�
6
�
�
7
&
�
	
�


�
�

�
�
�
�
�
;
*
�
<
�


9
�
�
�
�


�
�
�
:
8
�

�
�
=
�
6
*
�
�
)


�


9
�
*
�
:
>
:
?
�


�

�
�
�
�
	
�

�
�
�
	
.


�
�


7
	
�
�
'


�
	
�
�
�
 
�

)
�
�
�
	


�
 
�
�
�
�
�
*
!
;
@
"
�
<
=



�
	
�
�
�
)
.


#
$
>
%
%
?
A
&


9
)

@�?
'
A

*
B
B


�
�
�
�
;
C
(
)
*
�
9
(
�
�
�


�
�
*

D
E
�
�
�
	
�

�
�
)
*
.
C


F
5
)
�
�
D
*
*
'
�
	
G


+
,
E

H
�
�
4
F
(
-
.
�
I
J
�
)
G
F
�
�
	
�
�


�
�
.

�
K

�GL
M
/
�
6
�
 
�
	


�
 
�
�
�
�
)
N
H
0

�
	
<
1




�
�
�
�
2
�
�
�
G
	
O


.


3
4



5
I
6
:
7
8
�
�
9
J
P
�
:
;


�
�
�
	
 
*
�
<

�
)
�
�
�
�
�
	
�
�
�


 
�
=
�
5
K
Q
O


.
7
*

R
�
�
5
P
(
 
L
�


�
�
)
�
�
�
.
S
M
�
)
G
	
/

�
.
5
�
�
>
�
G
<
=


?
N
*
@
T
�
�
	
�

U
�
V
�
A
�
K
W
B
�
�
�
.
U
�
�
�
*
 
�
)

X
C
�
�
�
	
�

�
D
E
F
G
H
I
J
K
J

L
M
N
O
P
Q
R
S
T
U
V
W
X
Y
Z
[
S
T
\
]

C
�
�
�
�
�
�
�
�
�
^
*
Y
_
�
8
Z
+
,
`
4
F
(
G

2
�
G
a
b
5
*
c
�


!
"
#
)
(
�
)
�
�
�
d
[
�
�

�
	
�
\
�


�
�
�
�
�
�
�
�
]


e
f
+
g
h
:
O
i



�
@
"
�
�
�
�
�


9
�
	
�
�
6
�
�
�
�
�
�
;
*

�
�
�
�
�
	
�
j
*
*
�
E
4
5
[
.
�
P
�
Q
K


�

	
�
R
S
.
P
�
�


�
�
^
�
�
G


T
U
�
N
�
'
@
"

�
�
�
(
�
�
�
�
	
�


.
V
�
R
�
�
�
�
�
�
Z
�
K

F
�
k
(
�
�
�
�
	
�
P
�
�
�
�
	


�
�


_


'
�

�
�
�
�
�
	
�
^
�
C
l
�
*
_
m
�
n
�
W
X
�
4
(
(

 
�


C


_
�
Y
�
�
�
o
K


_
p
:
B
n
�
W
X
�
4
�

�
	


`
�
�
�
	
Y
�
�


�
q
 
�
�
�
�
�
�
�
)
_

�
�
5
a
�
�
�
^
�
C
Y
_
�
b
�
�
�
)
 


<
�
�
_

E
r
G
n
�
W
X
�
4
�

1
c
s
t
�
u
v
�
�
O


w
Z
"
�
L

5
K
x
f
d
�
y
z
K
{
�
|


4
�

@G�
�
�
z
(
F
�
T


}
�
�
~
z


:

�
)
�
Z
(
e
�
�
*
f
�
)
G
F


u
v

�
:
g
M
.
�
'
�
E
�
�


�
�
h
G



�
�
�
6
 
�
�
4
�

L
�
�
�
 
�
�
�
5
K
{
�
|
�
�
�
�

�
[
>
�
:
�
6
 
�
�
�
B


 
�
h
�

)
G
�
4
�
�


�
�
�


E
	
P
(
L
5
�

(
G
2
�
 
�
G
�


.
�
G


�
�
2
�
�

u
v
�
:
g
M
�
\
�


]
^
�
}
z
�

�
'
�


]
�
�
�
�
�
�
�
	
�
 


�
	

�
�
	
�
�
�
L
�
�
4
�
�
N
�
�
�
)

B
)
'
Q
�
G
�

i�i

���

j
k
_
`
a
b
c

�
�
�
 
¡
¢
£
¤
¥
¦
§
¨
©
ª
«
¬
­
®

¯°±²³

´
µ
¶
·
l

¸
¹
´
º
»
¼

½
¾
¿
À
Á
Â
Ã
Ä
Å
Æ
Ç
È
É
Ê
Ë

Ì
Í
Î
Ï
Ä
Ð

Ñ
Ò
Ó
Ô
Õ
�
Â
Ã
Ö
×
Ø
Ù
Ú

Û
Ü
Ý
Þ
Î
ß
à
á
â
á
ã



���

����
�
�
�
�
�
	


�
�


�
�
�
�
�
�

�
� �
�
�

	�


���
�
�
�

	�

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

���

 
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	
�



�
�
�
�
	


�


�
�
�
�
	




�
�
�
�
�
!
"
#
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
!
"
�
�
�


�
�
$
	
�
�
�
�
�
�
�
�
 


�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
!
�
�
�

�
 
�
�
�
"

�
#
�
%
&
�
$
�
�
%
�
�
�
�
&
�
�
�
'
(

)
*
�
+
�
�
�
%
,
�
-
	
�


�
�
%


�
.
+

/
-
�
�
�
0
�
1
�
�
�
	
�
�
 
!
�
"
!
-
2



,
#
�
�
�
,
�
$
�
�
�
�
�
3
�

�
$
�
�
�
4
#
	
%
5
�
6
7
4
8
'
9
�
&
�
#

�
%
&
�
	


'
(
)
*
�
�
�
�
&
,
�
(
�
:

;
�
4
#
<
=
,
	
%
.
>
'
+
�

�
�
�
�
�
3
�

�
�
��
$
�
%
&
�
�
��
)
,

�
?


@
(
A
B
-
2
�
�
�
:
C

�
D
�
E
F
)
�
�
�
�
�
3
,

+
�
F
)
�
�
G
�
�
�
�
�
�
�

�*+,-.

/�0 1/2 34567 8�� 9:6;

��<=> ? @ A B C DE� FGHIJGI

��<K> L��> MN@AOPQRO ST� UGHJUVW

��<W> X Y @ A B C Z�	[\� GGHJG]F

��<�H> ^ _ @ A B C ST� UGH]WWW

��<II> ` a @ A B C Z�	bc� GGHJUVW

��<IJ> defg�> h i @ A B C ja� UGHG=I=

��<I�> k a @ A B C DE� FGHWJUJ

�I<U> l m @ A B C Z�	n� GGHIJ]=

�I<�J> o p @ A B C Z�	
�� GKHKG==

�I<I�> q r @ A DE� FGHUVWG

�I<IJ> stu�> vP�w@AOPQRO Z�	xy>� GKHUUUU

�I<IK> z { 
 | @ A ST� UGHGKKG

�I<I�> }~ Z � � C � � � A Z�	 GGHJV=I

�I<J�> �� � �� �

�I<J�> �� � �� �

=<=> �� �O���w��OPQRO Z�	�A� GKHJIJJ

=<G> }� � � � � @ A B C Z�	�� GKHFJIJ

=<K> � � @ A B C ��� WGHGFUG

=<��> � a � @ A B C ja� UGHK=KV

=<��> ���> � � @ A B C Z�	�� GKHGGJJ

=<�K> � � @ A B C DE� F=H==WG

=<I�> � � @ A B C Z�	�� GGH==V]

=<J�> � � � @ A B C ST� UGHWWWJ

�
�
�

 
¡
¢
�
�

£¤,¥¦§

�
L
*
�
,
F
+
�
�
+
�
,
M

N
�
F
�
;
�
O
¨
�
;
�
.
�
L
E

P
Q
�
R
�
�
�
3
�

�
L
�

�J©
,
F
-
.
�
�
�
�
�

)
(
&
 
�
*
,
.
�
�
S
-
ª
«
!

,
�
*
�
�


&
/
¬
(
"
E
�
­

�
R
�
�
�
3
�

®
.
¯
�
C
�
°
T
+
�
0
1
�
#

-
.
 
,
$
 
%
±


�
O
¨
,
&
U

0
U
�
�
-
.
 
�
²
;
�

���
V
E

�
C
�
�
²
;
³
´
+
,
�
'
;
(
G

�
�
�
�
�
�
�
.
+
�
2
N
�
�

µ
¶
·
¸
¹
º
»
·
¼
½
·

µ
¾
¿
À
¹
Á
Â
Ã
Ä
Å
Â
Ã

Æ
Æ
Æ
Æ
Æ
Ç
È
É
¿
Ä
Ç
È
Ê
¿

Ë
Ì µ
Ì Ã
¹
Ã
Â
Ã
¼
Í
Ã
¼
Î
Ï
¼
Ð
Ñ
Ð
Ò

Ó
Ô
¿
À
¹
Ç
È
Õ
¿

Ö×Ø
Ä
Ç
È
Ù
¿

ÚÛØ

Ü
Ì
Ý
Ì
Þ
¹
ß
à
á
â
ã
¼
ä
å
æ
ç
è
é
½

Æ
Æ
Æ
Æ
Æê
ç
è
ë
ì
í
î
ï
ð
ñ

Æ
Æ
Æ
Æ
Æ
ç
è
ë
ç
è
ò
Õ
ó
ò
ô
Þ
õ

ö
Æ
Æ
÷
¹
ó
õ
Õ
ò
ø
õ
Õ
ø
Õ
ò
Ê
Ê

Æ
Æ
Æ
Æ
Æê
à
ù
ú
û
û
ü
ý
þ
ü
ý
þ
ñ

3
�
�
4

��Á

�ÛÃ
ê
Ã
ñ
�
�

�
�
�
�
	
5


�
�


�
�
�
�
�
�

3
�
�
�
�
�
�

4
�
�
�
6
7
�
�

4
8
9
:
�
;
<
;
;
 
 



���������
��

	
���
��
��������������������

���	������ 
!"#$%&'&'(�)*+,-!�.
/	01!*023!�0�
456789�:"
;��<=>�
?@A!
45��B��%C�

���������
��

DEFGHIJ�KL
MNOPGQRSTU�VW
XYZ3�'[\]���������^_��

&`� 3�'	abcdefg*hijkl	mn*opi	q�r
���?� o3�'	st*u�!
45

���������
��

vwxyz{�|}�~~��
������������������y
XYZ3�'[\]���������^_��

�=q�;=�����������=�<>*�8!"��	��
��!�o  #¡	����?¢oc£¤¥�¦�§�	¨©(��
ª«�*u�!
45

���������
��

DEF¬­®¯°±²��
³ ´���xµ¶³ ������
XYZ3�'[\]���������^_��

·�¸o¹º»¼o½>¾¿�À�Á(foÂÃÄÅi��!	���
"¢Æ
��ª«�*u�!
45

�Ç�Ç�����
��

ÈÉÊËÌÍ	Î¬­ÏÐy
ÑÒÁ<;�Ó[\]���������ÔÕ#�

Öa�×Ø�Ù`��?Ú«¨Û¢!"&?	oÜÝÞ¢4
ß�	(
&Â!àá	â�(c9(fo��+�«$�&5#	���
��	

	c9?��!
45������%
���&%
����]¢(�
45��

�Ç�Ç�����
��

���¯°±²��y
���XYZ���[\]����'����ÔÕ#�

�� 	%�$!	d�"#$l���	%&9	'(¿)¥�*0*
!+«$�&5

���,����

-./�01234~°56�7
¨#(89� : ;<)������&��¨#(�
��=>?]
@A�B�C^DEF
GHIJ5HKÖ*�

¨#�=>?]��ÑÒÁ<;	LÓ�MN�!&@A��B*E
�oO����(PQ�RS� 
C^DT	UV'�;* (¾W
��!
45X?	YZ"¢Æ
[8\�C^D]B	^B?0_ 
&"$`
45C^D��Q�ab���i¢c&"o"&Tde!&
fghiW8¤¥¦j*+�&"$`
�?!�
kd5

���l���� mIn+opqrst
ÔÕ#��u)����&�&��ÔÕ#�

ÔÕ	mnvwx#ßd(à¢?�d(à¢?y5#$	wz	!�{|
*[8\�,}¢~&�+Æg5
����'��-o��	�����-���ÔÕ#�������

���l�����
,�������

����������²��M����
�����~U���� �¡¶¢£¤¶��¥¦��
�§ÒÁ<;�ª+	¨©G¨#�^_ª«.���
���������¨#(�^_��

�	¬?­�?(��&
8Á®¯�)¥�89� *�!°±Ö@
A5²³	'�.< �d´!*µ
�4½��¶8Á®l5¨#�̂
_!°�d´lo· �̧¹�!°�d!l*q�r¢o��º	»¼�
ßß�!�½¾� (&¿ �ÀÁ*0Â`!
45

���Ã����
~5~DÄÅ�Æ�~
ÇÈÉÊËP�Ì�±²�5Í
XYZ3�'[\]���������^_��

ÎÏc"	_�ÐNÑ*ÒÓ¢ÔÕoQ�Ö�×	:(f*Ø��oÙ
/$`	g>ÚÛÁc9*i«�
45

��������� opÜÝ�Þß���àá�
ÔÕ#h��.������������ÔÕ#�

)â�ã���	+(�d�ä
«åæ¢Zç�è?*éê4
/ë
*x¢ì�«$�&5

���������í
�Ç��Ç����í
,�î����

ïð�ñ5��7
Àòó¬	&'��'����'�ÔÕ#�

��	ôõ�´½	ö÷�´½Óøù�	�ú*!
45

���Ç����� ûü0ý
ÔÕ#þ�)����'��'�ÔÕ#�

þê��*�&�¨¢@A!
45�)��;��;���

���Ç����� �Î�	
���
�
���ä���à����&����¨#(�

�c?	�+¢À�4
�)�45d��l���	³����"�!&�
?	ß�*&&o�*��!o��*0�&4
 !	ß��45

���Ç"��#�
$�������

%&'�~+()*�xy
+,=>�-	.«Õ��&����''�1�&��ÔÕ#�

/	�(01	2�*Ò� ¢!�&
450æ3¢0¼�`��&5

�Ç�,��4�
$�����5�

ËÌÍ�6&�789P:Åy
;<���"k����''�'�ÔÕ#�

!å�;1�Á�<	.�d	c9��45=	�
c9*0*!+
«$�&5

�Ç��Ç����
$�Ç���#�

%+>�?�y
�¬@��'��1���ÔÕ#�

A	���B�>#Ñ�;q�\�=;��CD	�""�+	�
E
�*FG�!"H���45

�Ç��I��#� ±J)K)L�M�¯�N�~
4O	ºP�Á�����1���^_��

dQ×¿8�q¾ ldXYZ9�¤,�Rl	»S�*!"oT�Û�
'�U� �45�¨!�V'��-�WX³£YZ�

�Ç�Ç���#� ±J)K)�Æ�~
[\'Á¤Û;W�����]���������

[\'Á¤Û;W��	^(�T¢U��¿��;�<(�� *
?��_�!
45

�Ç�����5� ¡�`¶a��¥bcd1�ef
[\'Á¤Û;W�����]���������

[\'Á¤Û;W��¢�"&
igh��³*�gij�<3��
�
45

klmnopqrstuvvwxy z{z|}~���z|��� �����������

������������������������� � �¡¢£¤¥¦§¨©ª«¬­®¯°±²³´µ¶

··¸
·¹¸

ÑÒÁ<;½>Ò��o
$"«�d	89� � `�
45

ß	/�	89� 2oº!«�$(#�
"���u)���»�����2T0¼&�`k«$�&5

�����������������½¾¿��&�À¶�Á��&ÁÂÃ	Ä,_Å�oÆÖ�c!�&
45º!«�ÑÒÁ<;VÇã

�������������������È�ÑÒÁ<;ÉÊËÌ�Í	P�Î��Ú*+�«$�&5

ÏÐÑÒÓÔÕ
Ö×ÕØÙÚÛ

ÜÝÞßàáâàãäÔåÓæççççèÝÏÐéêëÕìíÓîïðæ

ñÝòóÕìíôõéö÷øéöæççùÝúûãüýþòóà�æ

�Ý���äêÕà÷�àå�Ñöæ

���

���I%�d��&Á	%l�45j3�45(fo

&	�&gÖ¢
3�&�ÂÃ� 
Æg¢!
!�g5


����������
Ï����à�����


����������
Ï����à�����

� !"#$%&'ô�()Õ*+




