
 

 

 

 

 

まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てくるころですので、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べ、 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るようにして、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

９月
がつ

１
つい

日
たち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です! ～いざというときのために～ 

９月
がつ

１日
ついたち

は、今
いま

から約
やく

１００年前
ねんまえ

に関
かん

東
とう

大震災
だいしんさい

という大
おお

きな地震
じしん

が東京
とうきょう

の方
ほう

で起
お

こり、その日
ひ

の教訓
きょうくん

を忘
わす

れないため、またこの時期
じ き

に多
おお

い台風
たいふう

への心構
こころがま

えをするという意味
い み

を込
こ

めて、この日
ひ

を防災
ぼうさい

の日
ひ

と決
き

め

ています。地震
じしん

などの災害
さいがい

は、突然
とつぜん

起
お

こります。災害
さいがい

が起
お

きてから自衛隊
じえいたい

などの物資
ぶっし

が届
とど

くのに、最低
さいてい

でも

３日
みっか

ほどかかるといわれています。いざという時
とき

のために、３日分
みっかぶん

程度
ていど

の食 料
しょくりょう

を備
そな

えておきましょう。

（東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

では、災害後
さいがいご

に１０日
と お か

も物資
ぶっし

が届
とど

かなかったところもあり、２週間分
しゅうかんぶん

の備
そな

えがあると安心
あんしん

ともいわれています。） 

防災
ぼうさい

袋
ぶくろ

に入
い

れる食 料 品
しょくりょうひん

の例
れい

  いざという時
とき

に備
そな

えて、準備
じゅんび

をしておきましょう！ 

水
みず

 

ひとりあたり、２～３リットル必要
ひつよう

だと 

いわれています。非常時
ひじょうじ

には、飲
の

む以外
いがい

にも 

色々
いろいろ

なところで使用
しよう

する必要
ひつよう

があります。 

乾燥
かんそう

したごはん（アルファー化
か

米
まい

） 

炊
た

いたごはんを乾燥
かんそう

させたものです。 

火
ひ

を使
つか

わなくても、水
みず

や湯
ゆ

でもどすことができ

ます。白
しろ

飯
めし

だけでなく、混
ま

ぜご飯
はん

などもあります。 

肉
にく

や魚
さかな

・果物
くだもの

などの缶
かん

づめ 

 支援
しえん

される食 料
しょくりょう

はおにぎりや 

パンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

が主
しゅ

です。どうしても栄養
えいよう

に

かたよりができます。できたら、肉
にく

や魚類
さかなるい

・果物
くだもの

の缶
かん

づめ、野菜
やさい

ジュースやドライフルーツなども

準
じゅん

備
び

しておくとよいでしょう。 

乾
かん

パン 

防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

でもおなじみです。 

ごはんやパンの代
か

わりとして、食
た

べることができ

ます。カロリーが高
たか

く軽
かる

いので、非常食
ひじょうしょく

としてむ

いています。 

９月
がつ

４日
よっか

は防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

です！ 

釜炊
かまだ

き飯
めし

は、給 食 室
きゅうしょくしつ

の回転
かいてん

釜
がま

で調理員
ちょうりいん

さんがご飯
はん

を炊
た

きま

す。また、防災食
ぼうさいしょく

としておすすめの「かんぱん」がでます。 

かんぱんは、長期
ちょうき

間
かん

保存
ほぞん

できる食
た

べ物
もの

です。災害
さいがい

により電気
でんき

、

水道
すいどう

、ガスが使用
しよう

できなくなっても、そのまま食
た

べることができま

す。防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

を食
た

べて、防災
ぼうさい

意識
いしき

を高
たか

めましょう。 

かんぱん 

令和
れ い わ

６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

 

かまだきめし 


