
 

 

 

 

 

 

 

 

日本
に ほ ん

各地
か く ち

で巨
き ょ

大地震
だ い じ し ん

や、大型
おおがた

台風
たいふう

の接近
せっきん

に伴
ともな

う風水害
ふうすうがい

などの災害
さいがい

が発生
はっせい

しています。災害
さいがい

はいつ発生
はっせい

する

かわかりません。そこで防災
ぼうさい

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

や、災害
さいがい

時
じ

の行動
こ う ど う

の仕方
し か た

を身
み

に付
つ

ける必要性
ひつようせい

が高
たか

まっていま

す。今年度
こ ん ね ん ど

は「非常食
ひじょうしょく

」としても使
つか

える「缶詰
かんづめ

」・「乾物
かんぶつ

」を使用
し よ う

した食事
し ょ く じ

を体験
たいけん

します。ご家庭
か て い

でも災害
さいがい

時
じ

の備
そな

え

について、話
はな

し合
あ

うきっかけになればと思
おも

います。 

 

 

 

災害
さいがい

などの非常
ひじ ょ う

事態
じ た い

により、食料
しょくりょう

の確保
か く ほ

が困難
こんなん

になった時
と き

のための食料
しょくりょう

のことをいいます。 

代表的
だいひょうてき

な非常食
ひじょうしょく

には、水
みず

、アルファ化
か

米
まい

、パン、レトルト食品
しょくひん

、缶詰
かんづめ

、乾
かん

パンなどがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 8月 26日 

長岡第十小学校 

 

非常食
ひじょうしょく

とは？

 
 ★電気

で ん き

・ガス・水道
すいどう

が使
つか

えないことを想定
そうてい

し、カセ

ットコンロなどの熱源
ねつげん

と燃料
ねんりょう

、鍋
なべ

、ラップ、アルミ

ホイル、ビニール袋
ぶくろ

、使
つか

い捨
す

て手袋
てぶくろ

、除菌
じょきん

スプレ

ーなども備
そな

えておくと安心
あんしん

です。 

★高齢者
こうれいしゃ

、乳幼児
にゅうようじ

、食物
しょくもつ

アレルギーのある人
ひと

、

食事
し ょ く じ

療養
りょうよう

が必要
ひつよう

な人
ひと

がいる場合
ば あ い

など、 

家族
か ぞ く

の状況
じょうきょう

に合
あ

わせて、食品
しょくひん

を 

備
そな

えておきましょう。 

とき そな

え～

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

えて最
さい

低
てい

３日
み っ か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の水
みず

や食
しょく

品
ひん

を

備
そな

えておくことが推
すい

奨
しょう

されています。非
ひ

常
じょう

食
しょく

にプラスし、普
ふ

段
だん

の食
しょく

品
ひん

を少
す こ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きしておき、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ローリン

グストック」で、無
む

理
り

なく備
そな

えるのがおすすめです。 

 

 

ローリングストックのポイント！ 

１．家
か

庭
てい

にある食
しょく

品
ひん

をチェックする 

２．家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

みに応
おう

じて、 

備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

の内
ない

容
よう

と量
りょう

を決
き

める 

３．足
た

りないものを買
か

い足
た

す 

４．賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて、その分
ぶん

を買
か

い足
た

す 

 

 

1
ひ

人
とり

1日分
にちぶん

の食品例
しょくひんれい

 

水

みず

1L 野菜
や さ い

の缶詰
かんづめ

1缶
かん

 

野菜
や さ い

ジュース 

200ｃｃ 
肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

などの缶詰
かんづめ

 

1缶
かん

 

乾
かん

パン、パンの缶詰
かんづめ

 

1缶
かん

 

ごはん 1～2食分
しょくぶん

 

（レトルト、アルファ米
まい

） 

切
き

りもち 2こ 

好
す

きなお菓子
か し

 

カセットコンロ 

ガスボンベ 
ポリ袋

ぶくろ

 使
つか

い捨
す

て食
しょっ

器
き

 
ラップフィルム 

アルミ箔
はく

 

ウェットティッシュ 

多
おお

めに備
び

蓄
ちく

 

買
か

い足
た

す 消費
しょうひ

する 

ローリングストック 

 

日
にち

常
じょう

の一
いち

部
ぶ

として、無
む

理
り

の 

ない範
はん

囲
い

で楽
たの

しみながら 

実
じっ

践
せん

しましょう！ 

献立
こんだて

   たこピラフ・コジード     

今月
こんげつ

の世界
せ か い

の料理
り ょ う り

「ポルトガル」 

「2025年
ねん

大阪
おおさか

・関西
かんさい

万博
ばんぱく

」開催
かいさい

に伴
ともな

い、4月
がつ

から 10月
がつ

の給食
きゅうしょく

では万博
ばんぱく

参加
さ ん か

国
こ く

の料理
り ょ う り

が登場
とうじょう

します！ 

＜ポルトガルってどんな国
くに

？＞ 

人口
じんこう

：約
やく

１，０００万人
まんにん

（日本
に ほ ん

の約
やく

12分
ぶん

の 1） 

面積
めんせき

：約
やく

92,000㎢（日本
に ほ ん

の約
やく

４分
ぶん

の１） 

位置
い ち

：ヨーロッパの西
にし

の端
はし

、スペインの隣
となり

 

首都
し ゅ と

：リスボン 

言語
げ ん ご

：ポルトガル語
ご

 

     おいしい ⇒「ボン！」 

特徴
とくちょう

：江戸
え ど

時代
じ だ い

に初
はじ

めて日本
に ほ ん

に来
き

た国
くに

 

サッカーで有名
ゆうめい

なクリスティアーノ・ 

ロナウド選手
せんしゅ

の出身
しゅっしん

国
こ く

 

＜食
しょく

文化
ぶ ん か

＞ 

大西洋
たいせいよう

に面
めん

しているため、魚介類
ぎょかいるい

が好
この

んで

食
た

べられています。天
てん

ぷらの調
ちょう

理法
り ほ う

やカステ

ラ、金平
こんぺい

糖
とう

など、ポルトガルから日本
に ほ ん

に伝
つた

わっ

たものが多
おお

くあります。そのため、日本人
にほ ん じ ん

の口
くち

に合
あ

うものが多
おお

いと言
い

われています。塩漬
し お づ

けの

干
ほ

しダラ（バカリャウ）やイワシ、タコが代表的
だいひょうてき

な食
た

べ物
もの

としてよく食
た

べられています。最近
さいきん

で

は、ポルトガルのお菓子
か し

「エッグタルト」も 

日本
に ほ ん

でよく見
み

かけるようになりました。 

8.9 
月 

災害
さ い が い

時
じ

の食事
し ょ く じ

について 



 

 

やさいカレー こめ むぎ とりにく だっしふんにゅう にんにく しょうが

ぎゅうにゅう こめあぶら バター チーズ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん

こむぎこ ヨーグルト なすび かぼちゃ

ピーマン セロリー

ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ りんごのかんづめ

もものかんづめ

ツナとコーンのピラフ こめ さとう ツナ ぎゅうにゅう コーン きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう ウインナー わかめ にんじん しいたけ

やきウインナー みそ みかんのかんづめ

かんぶつのみそしる

みかんのかんづめ

コッペパン パン こむぎこ ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん

ぎゅうにゅう こめあぶら なすび キャベツ

なすのシチュー もやし にら

やさいいため

セルフたれカツどん こめ こむぎこ とりにく たまご キャベツ ねぎ

ぎゅうにゅう パンこ こめあぶら ぎゅうにゅう とうふ たまねぎ

みそしる（たまねぎ） 26.8 さとう わかめ みそ

のり

ごはん こめ こめあぶら ぎゅにゅう ぶたにく しょうが たまねぎ

ぎゅうにゅう かたくりこ さとう えび だいず にんじん しいたけ

はっぽうさい 24.8 ひじき たけのこ もやし

だいずのいそに キャベツ

ごはん こめ さとう ぎゅうにゅう さば しょうが もやし

ぎゅうにゅう ごまあぶら ごま とうふ くきわかめ にんじん にら

にざかな（さば） えのきだけ ねぎ

さんしょくやさいいため 24.5

すましじる（くきわかめ）

ちゅうかおこわ こめ もちごめ ぶたにく ぎゅうにゅう たけのこ にんじん

ぎゅうにゅう ごまあぶら さとう とうふ たまご たまねぎ しめじ

ゴーヤチャンプルー 25.7 じゃがいも かつおぶし あぶらあげ ゴーヤ

みそしる（じゃがいも） みそ

あじつけパン パン こめあぶら ぎゅうにゅう ひよこまめ たまねぎ にんじん

ぎゅうにゅう じゃがいも バター ぎゅうにく ぶたにく トマトピューレ ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ

シェパーズパイ 24.4 おおむぎ ベーコン キャベツ

スコッチブロス

わかめごはん こめ むぎ わかめ ぎゅうにゅう しょうが たまねぎ

ぎゅうにゅう じゃがいも こめあぶら ぶたにく ツナ にんじん しいたけ

じゃがいものあんかけ 18.9 さとう ごまあぶら ピーマン もやし

もやしとツナのソテー かたくりこ

ぶたどん 650 こめ さとう ぶたにく ぎゅうにゅう しょうが こんにゃく

ぎゅうにゅう こめあぶら ごま たまねぎ かぼちゃ

なつやさいのしろみそだれ 23.2 なすび

ごはん こめ かたくりこ ぎゅうにゅう くじら しょうが にんじん

ぎゅうにゅう 600 こむぎこ こめあぶら ひじき あぶらあげ たまねぎ キャベツ

くじらのあまずかけ さとう わかめ えのきだけ

ひじきのいために 25.7

やさいのすましじる

こがたコッペパン パン スパゲティ ぎゅうにゅう ぎゅうにく バジル トマトピューレ

ぎゅうにゅう オリーブオイル こめあぶら ぶたにく たまねぎ キャベツ

スパゲティミートソース 26.2 にんじん もやし

バリバリやさいいため にら

ごはん こめ かたくりこ ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんにく

ぎゅうにゅう こめあぶら さとう ハム とうふ にんじん もやし

かしわのあまからに 25.7 ピーマン えのきだけ

やさいのオイスターソースいため ねぎ

すましじる

たこピラフ こめ オリーブオイル たこ ぎゅうにゅう にんにく たまねぎ

ぎゅうにゅう こめあぶら じゃがいも とりにく ひよこまめ もやし にんじん

もやしのカレーソテー マカロニ ウインナー キャベツ

コジード

ごはん こめ こむぎこ ぎゅうにゅう とびうお キャベツ にんじん

ぎゅうにゅう 639 パンこ こめあぶら たまご ベーコン かぼちゃ たまねぎ

とびうおフライカクテルソースぞえ さとう あぶらあげ みそ

キャベツのソテー 23.5

みそしる（かぼちゃ）

チキンカレー こめ むぎ とりにく だっしふんにゅう にんにく しょうが

ぎゅうにゅう こめあぶら じゃがいも チーズ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん

きゅうりのしょうがいため バター こむぎこ セロリー トマトペースト

ごまあぶら さとう きゅうり

わかめごはん こめ むぎ わかめ ぎゅうにゅう きりぼしだいこん こんにゃく

ぎゅうにゅう じゃがいも こめあぶら ぶたにく ひじき にんじん コーン

きりぼしだいこんとじゃがいものにもの 18.5 さとう にら

ひじきのソテー

ごはん こめ こむぎこ ぎゅうにゅう きびなご にんじん キャベツ

ぎゅうにゅう コーンスターチ こめあぶら たまご チーズ たまねぎ

きびなごのチーズあげ じゃがいも ごまあぶら わかめ みそ

じゃがいものピリからいため 20.0

みそしる（キャベツ・にんじん）

げんまいいりごはん こめ げんまい ぎゅうにゅう ぶたにく しょうが にんにく

ぎゅうにゅう こめあぶら さとう みそ だいず たまねぎ にんじん

マーボーなす ごまあぶら かたくりこ あおのり たけのこ しいたけ

あおのりビーンズ なすび にら

とりそぼろどん こめ こめあぶら とりにく ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん

ぎゅうにゅう さとう ツナ とうふ しいたけ しょうが

もやしのあまずに わかめ みそ もやし ねぎ

みそしる（とうふ）

ミルクパン パン かたくりこ ぎゅうにゅう とりにく しょうが たまねぎ

ぎゅうにゅう こめあぶら ウインナー レンズまめ にんじん キャベツ

かしわのこはくあげ 28.4 コーン

レンズまめのスープ

25 木

576

16 火

669

水

593

木

583

22.7

水

661

26 金

618

23.2

30 火

696

29 月

590

25.8

590

24

2 火

595

22.9

月

647

20.6

19

木

605

22

金

18

5

12

木

17

金

8

火

月

11

10 水

607

水
652

9

593

679

3

金

4

ひ

に

ち

よ

う

び

ｶﾛﾘｰ

(kcal)

ﾀﾝﾊﾟｸ(g)

お　も　な　ざ　い　り　ょ　う

エネルギーのもとになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる

704

22.2

1 月

597

20.7

フルーツのヨーグルトあえ

（りんご・もも）
29 金

米 京都
麦 福井
玄米 北海道他
牛乳 京都

～8.9月の主な食材の産地は以下のとおりです。（資料提供（財）京都府学校給食会他）～

牛肉 北海道他

豚肉 鹿児島・宮崎他

鶏肉 宮崎・兵庫他

鶏卵 京都

大豆 北海道

ひよこ豆・レンズ豆 アメリカ

ねぎ・ゴーヤ・たけのこ水煮・きゅうり 京都他
じゃがいも・玉ねぎ・にんじん・かぼちゃ・冷凍コーン 北海道他
キャベツ・セロリー・えのきだけ 長野他
土生姜・ピーマン・にら 高知他
にんにく 青森他
もやし 岐阜
切干大根 宮崎
しめじ 福岡他

とびうお 京都
さば 長崎
きびなご 長崎
くじら 北西太平洋
たこ 大分・長崎

地元産（長岡京市産）

なすび

＊食材の入荷状況等都合により変更になる場合も

ありますのでご了承ください。

長岡京市立長岡第十小学校


