
                                             

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■主食
し ゅ し ょ く

になるもの 

ご飯
は ん

、めん、小麦粉
こ む ぎ こ

、乾
か ん

パンなど 

エネルギー源
げん

となるもの。 

 

 

■主
し ゅ

菜
さ い

になるもの 

肉
に く

や魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

、卵
たまご

などたんぱく質
し つ

を 

多
お お

く含
ふ く

むおかずになり 

保存
ほ ぞ ん

がきくもの。 

缶
か ん

詰
づ

めは特
と く

におすすめ 

■副菜
ふ く さ い

になるもの 

ビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）、食物
し ょ く も つ

せん

いの供
きょう

給源
きゅうげん

となるもの。 

日
ひ

持
も

ちする野菜
や さ い

や果物
く だ も の

 

野菜
や さ い

の缶詰
かん づめ

や缶
か ん

ジュース 

乾物
か ん ぶ つ

、インスタントみそ汁
し る

、 

即席
そ く せ き

スープなど 

■水
みず

 

生命
せ い め い

の維持
い じ

に欠
か

かせないもので 

十分
じゅうぶん

な量
りょう

をとる必要
ひ つ よ う

があります。 

飲料水
いんり ょ うすい

＋調理
ち ょ う り

用水
よ う み ず

として 

1 人１日３リットルが目安
め や す

です 
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しょく 

ひと よ 

災害
さ い が い

時
じ

に備
そ な

えよう！ ～9月
が つ

1
つい

日
た ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

～ 

９月
がつ

１日
たち

は 1923(大正
たいしょう

12)年
ねん

に関東
かんとう

大震災
だいしんさい

が起
お

きた日
ひ

で、今
いま

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」

です。 

災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。防災
ぼうさい

関連
かんれん

の物資
ぶ っ し

の準備
じゅんび

・点検
てんけん

を行
おこな

い、

家族
か ぞ く

や地域
ち い き

で防災
ぼうさい

や避難
ひ な ん

時
じ

の生活
せいかつ

について話
はな

し合
あ

い、災害
さいがい

に対
たい

する備
そな

えを

万全
ばんぜん

にしておきましょう。 

〇備
そ な

える食品
し ょ く ひ ん

を考
かんが

える 

〇備
そ な

える量
り ょ う

を考
かんが

える 

 

 

 

 

 

栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えたら、家族
か ぞ く

の人数
にんずう

や好
この

みに応
おう

じて内容
ないよう

を決
き

め、備蓄
び ち く

する量
りょう

を計算
けいさん

して求
もと

めます。今
いま

、お店
みせ

には防災
ぼうさい

コ

ーナーを設
もう

け、さまざまな非常食
ひじょうしょく

を陳
ちん

列
れつ

しているところが多
おお

くあります。買
か

い物
もの

の

ついでに、こうした食品
しょくひん

もぜひチェックし

ておきましょう。普段
ふ だ ん

から食
た

べられるおい

しいものも増
ふ

えてきています。 

〇ローリングストック法
ほ う

を実践
じ っ せ ん

する 

 

 

 

 

 

 

最小限
さいしょうげん

備
そな

えるべき品物
しなもの

と量
りょう

を準備
じゅんび

したら、

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で使
つか

って、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い

足
た

していきます。これを「ローリングストック

法
ほう

」といいます。いつも少
すこ

し多
おお

めの状態
じょうたい

を

キープしておくのがコツで、古
ふる

いものから

順
じゅん

に使
つか

っていくようにします。 

 

水道
すいどう

が止
と

まったとき貴重
き ち ょ う

な保存
ほ ぞ ん

水
すい

や熱源
ねつげん

を有効
ゆうこう

に

使
つか

えると話題
わ だ い

になっているのが、ポリ袋
ぶくろ

（高密度
こ う み つ ど

ポリ

エチレン袋
ぶくろ

・耐熱性
たいねつせい

、食品用
しょくひんよう

）を使
つか

った湯
ゆ

せん調理
ち ょ う り

で

す。特別
とくべつ

な材料
ざいりょう

を必要
ひつよう

とせず、家
いえ

にあるもので作
つく

るこ

とができます。 

 長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がスタートしました。 

（分散
ぶんさん

登校
とうこう

でのスタートとなりましたが） 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることはできましたか？ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして、 

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

ポリ袋
ぶくろ

を使
つ か

って 

ポリ袋
ぶくろ

で炊
た

くごはん 
【材料
ざいりょう

（１人分）】 

無洗
む せ ん

米
まい

・・・・・・・・１００ｇ    コーン（缶
かん

）・・・・適宜
て き ぎ

 

水
みず

・・・・・・・・・・・・１２０ｍL    さつまいも（角切
か く ぎ

り） 

ポリ袋
ぶくろ

・・・・・・・３枚        ・・・・・・適宜
て き ぎ

 

【作
つく

り方
かた

】 

①ポリ袋
ぶくろ

を３重
じゅう

にし、無洗
む せ ん

米
まい

を入
い

れて３０分
ぷん

以上
い じ ょ う

ひ

たす。１人分の小分
こ わ

けにするのがコツ。 

（一緒
い っ し ょ

にコーンの缶詰
かんづめ

やさつまいもの角
かく

切
ぎ

りを入
い

れて炊
た

き込
こ

みにしてもおいしい。） 

②沸騰
ふっとう

した鍋
なべ

に皿
さ ら

かザルを沈
しず

めて敷
し

き（ポリ袋
ぶくろ

が直
ちょく

接
せつ

鍋底
なべぞこ

に当
あ

たらないように）、口
く ち

を結
むす

んだ①を入
い

れて１５分
ふん

ほど煮
に

る。 

③鍋
なべ

の火
ひ

を止
と

め、１５分
ふん

余熱
よ ね つ

で加熱
か ね つ

する。 

④鍋
なべ

からトングでポリ袋
ぶくろ

を取
と

りだし、容器
よ う き

に移
うつ

して５

分間
ふんかん

蒸
む

らす。 

⑤ポリ袋
ぶくろ

の口
く ち

を切
き

り、「いただきます」 

 ＊食器
し ょ っ き

を汚
よご

さないため、袋
ふくろ

のままで 

 

 

 

 


