
 家
いえ

で備蓄
び ち く

する食 品
しょくひん

の 量
りょう

は「一人
ひ と り

最低
さいてい

3日
か

～1週間分
しゅうかんぶん

×家族
か ぞ く

の人数
にんずう

」が望
のぞ

ましいとい

われています。備蓄
び ち く

食 品
しょくひん

には、災害
さいがい

時
じ

に

使用
し よ う

する「非常食
ひじょうしょく

」と、日常的
にちじょうてき

に使用
し よ う

しな

がら災害
さいがい

時
じ

にも使用
し よ う

できる「日 常
にちじょう

食 品
しょくひん

」が

あります。 

「日 常
にちじょう

食 品
しょくひん

」を多
おお

めにすると、常
つね

に一
いっ

定 量
ていりょう

を備
そな

えることができます。栄
えい

養
よう

バランス、使
つか

い勝
がっ

手
て

、好
この

みなどを 考
かんが

えて選
えら

びましょう。 

 

 

5
い

日
つ か

から給食
きゅうしょく

が始
は じ

まります。９月
が つ

は夏
な つ

の疲
つ か

れが出
で

て、体調
たいちょう

をくずしやすい時
じ

期
き

でもあります。

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ご飯
は ん

で生
せ い

活
か つ

リズムをととのえましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 津
つ

市
し

立
り つ

南
みなみ

が丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

＜おはぎ（小
ち い

さめ約
や く

10個
こ

分
ぶ ん

）＞ 

・もち米
ごめ

 ······ 1合
ごう

 

・水
みず

 ········ ２００ ｍ ｌ
ミリリットル

 

・さとう ······ ２ ｇ
グラム

 

・塩
しお

 ········ ひとつまみ 

・つぶあん ····· ４００ ｇ
グラム

 

＜作
つ く

り方
か た

＞ 

１、もち米
ごめ

を洗
あら

い、分
ぶん

量
りょう

の水
みず

に数
すう

時
じ

間
かん

つ

けておく。 

２、もち米
ごめ

にさとう、塩
しお

を加
くわ

えて炊飯器
す い は ん き

で炊
た

く。（
。

おこわか赤飯
せきはん

モードで） 

３、炊
た

きあがったもち米
ごめ

を粒
つぶ

が残
のこ

る程度
て い ど

につぶし、10等分
とうぶん

にわけて丸
まる

める。 

４、粒
つぶ

あんを 1０等
とう

分
ぶん

にわける。 

５、ラップに粒
つぶ

あんを広
ひろ

げ、丸
まる

めたもち

米
ごめ

を包
つつ

む。 

８月
が つ

30日
に ち

～９月
が つ

5
い

日
つ か

は 防災
ぼ う さ い

週間
し ゅ う か ん

 

ちがいは 

なにかな？ 


