
 

令和５年８月 29 日 

長岡京市立長岡第六小学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆
だ い ず

のいそ煮
に

 

ひじきサラダ 

ひじきのガーリックソテー 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮付け
につ

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の甘
あま

酢和え
ずあ

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

とじゃがいもの煮物
にもの

 

ポークビーンズ 

チリコンカン 

ちくわと大豆
だ い ず

の煮
に

つけ 

 

ツナとほうれんそうのあえもの 

ツナときゅうりのあえもの 

白菜
はくさい

とツナのサラダ ツナごはん 

豆
まめ

とコーンのソテー 

わかめスープ 

給食
きゅうしょく

でも、備蓄
び ち く

しておける食品
しょくひん

をたくさん使
つ か

っています。 

みかんの缶
かん

づめ 

長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

が可能
か の う

で、ビタミンを多
おお

く含みます。 

ツナとコーンのピラフ 

 備蓄
び ち く

しやすい魚
さなか

の缶詰
かんづめ

をつかい、たんぱく質
しつ

を

補給
ほきゅう

することができます。 

焼
や

きウインナー 

 手軽
て が る

にたんぱく質
しつ

を摂
と

ることができます。 

切干
きりぼし

大根
だいこん

とわかめのみそ汁
しる

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

やわかめなどの乾物
かんぶつ

は食物
しょくもつ

せんい

や ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。 

 かつては非常食
ひじょうしょく

とよびましたが、最近
さいきん

では「災害食
さいがいしょく

」

「防災食
ぼうさいしょく

」などとも呼
よ

ぶことが増
ふ

えています。災害
さいがい

時
じ

に食
た

べる

ものとしては、なるべく食
た

べなれているものや、おいしいと思
おも

う

ものを備
そな

えて、生
い

きる力
ちから

につなげましょう。 

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」 

大
おお

きな災
さい

害
がい

が発
は っ

生
せい

すると、電
でん

気
き

・水
すい

道
ど う

・ガスなどのライフラインが停
てい

止
し

し、食
しょく

品
ひん

や日
にち

用
よ う

品
ひん

が手
て

に入
はい

りにく

くなります。また、新
しん

型
がた

コロナウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

流
りゅう

行
こ う

によって、外
がい

出
しゅつ

ができなくなる場
ば

合
あい

もあります。日
ひ

ごろから、家
か

庭
てい

で水
みず

や食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに備
び

蓄
ち く

しておくと、いざという時
と き

に安
あん

心
しん

です。 

 

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。 

 

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 

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！ 

 

常
じょう

温
おん

保
ほ

存
ぞん

ができて、そのまま食
た

べられる、または簡
かん

単
たん

に調
ちょう

理
り

できるもの

がおすすめです。災
さい

害
がい

直
ちょく

後
ご

は炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

に偏
かたよ

りがちになるので、栄
えい

養
よ う

バラン

スも考
こ う

慮
り ょ

して選
え ら

びましょう。そして、生
い

きるために欠
か

かせないのが「水
みず

」です。

飲
いん

料
りょう

水
すい

と調
ちょう

理
り

用
よ う

水
すい

として１人
ひ と り

１日
に ち

３リットルを目
め

安
やす

に、３日
み っ か

分
ぶん

以
い

上
じょう

を備
そ な

えてお

きましょう。 

カセットコンロ・カセットボンベなどの熱
ねつ

源
げん

があれば、お湯
ゆ

を沸
わ

かすことができて、

食
た

べられる食
しょく

品
ひん

の幅
はば

が広
ひろ

がります。やかんや鍋
なべ

も一
い っ

緒
し ょ

に用
よ う

意
い

しておきましょう。 
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号 


