
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

災害
さいがい

に備え
そ な  

て食品
しょくひん

を備蓄
び ち く

していますか。大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

きると、物流
ぶつりゅう

が止
と

まり、スーパー等
とう

で食品
しょくひん

が手
て

に入
はい

りにくくなります。何
なに

をどれだけ、どういう方法
ほうほう

で備蓄
び ち く

するのかコツを紹介
しょうかい

します。 

食育
し ょ く い く

だより 
令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 ９月号
がつごう

 

大阪府
おおさかふ

教育庁
きょういくちょう

 

夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

が始
はじ

まりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で、体調
たいちょう

をくずしがちな人
ひと

もいることでしょう。勉強
べんきょう

や行事
ぎょうじ

等
など

に充実
じゅうじつ

して取
と

り組
く

むためにも、体調
たいちょう

を整
ととの

えておく

ことが大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をとることを心掛
こころが

け、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 
 

体内
た い な い

時計
ど け い

を整
と と の

えましょう 
 人間

にんげん

は、光
ひかり

も音
おと

も温度
お ん ど

もわからない場所
ば し ょ

で生活
せいかつ

をすると、25時間
じ か ん

周期
しゅうき

で寝起き
ね お  

をするといわれてい

ます。しかし１日
にち

は 24時間
じ か ん

です。この時間
じ か ん

のずれを調整
ちょうせい

しているのが、「体内
たいない

時計
ど け い

」です。体内
たいない

時計
ど け い

を

正常
せいじょう

に働
はたら

かせるためには、 

①早
はや

起
お

きをして太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、②規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

、③適度
て き ど

な運動
うんどう

、④１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

し

くとる、⑤寝る
ね  

前
まえ

の電子
で ん し

機器
き き

の使用
し よ う

を控える
ひか   

などが有効
ゆうこう

といわれています。 

９月 1日
が つ つ い た ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

 

③ローリングストック 
 

普段
ふ だ ん

から、缶詰
かんづめ

やレトルト

食品
しょくひん

など日
ひ

持
も

ちする食品
しょくひん

を

多
おお

めに買
か

い、期限
き げ ん

の近
ちか

い物
もの

から

普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

で消費
しょうひ

し、消費
しょうひ

した

分
ぶん

を買
か

って補充
ほじゅう

する方法
ほうほう

。 
 

① 水
みず

は１日
にち

３L×３日分
み っ か ぶ ん

 

カセットコンロと鍋
なべ

 

災害
さいがい

時
じ

は、普段
ふ だ ん

よりも食事
しょくじ

か

ら得
え

られる水分
すいぶん

が限
かぎ

られるので

多
おお

めに準備
じゅんび

しましょう。カセッ

トコンロと鍋
なべ

で湯
ゆ

を沸
わ

かせると

食事
しょくじ

の幅
はば

が広
ひろ

がります。温
あたた

かい

食事
しょくじ

は身体
か ら だ

も温
あたた

まり、緊張感
きんちょうかん

や不安
ふ あ ん

も和
やわ

らげてくれます。 
 

 

②食料
しょくりょう

は最低
さいてい

３日分
み っ か ぶ ん

 

災害
さいがい

発生後
はっせいご

、行政
ぎょうせい

から食 料
しょくりょう

 

供 給
きょうきゅう

がされるまでの食 料
しょくりょう

確保
か く ほ

 

が必要
ひつよう

です。 

     

  
 

    

主
しゅ

菜
さい

 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふくさい

 

※他
ほか

、好き
す  

なお菓子
 か し

や飲み物
の  もの

なども備
そな

えておくと安心
あんしん

です。 

アレルギー対応食
たいおうしょく

は特
とく

に災害
さいがい

時
じ

に手
て

に入
はい

りにくくなるため

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！！！ 


