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災害
さ い が い

時
じ

の備
そ な

えは大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

ですか? 
 ９月

がつ

１日
にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。備
そな

えがあれば、いざという時
とき

心
こころ

強
づよ

いものです。ご家庭
か て い

でも緊急
きんきゅう

時
じ

に備
そな

えて、

食 糧
しょくりょう

・飲料水
いんりょうすい

の備蓄
び ち く

をおすすめします。 

一人
ひ と り

一
いち

日
にち

３ℓ分が目安
め や す

です。大人
お と な

一人
ひ と り

当
あ

たりの飲料水
いんりょうすい

の必要量
ひつようりょう

は約
やく

１．５～２ℓと言
い

われていて、さらに調理
ちょうり

等
など

、生活
せいかつ

用
よう

としての水
みず

を足
た

した目安量
めやすりょう

です。市販
し は ん

の水
みず

や、缶
かん

入
い

り飲料水
いんりょうすい

を備蓄
び ち く

しておくと安心
あんしん

です。 

レトルト
れ と る と

食品
しょくひん

、缶詰
かんづめ

を中心
ちゅうしん

にアウトドア
あ う と ど あ

商品
しょうひん

なども加
くわ

えて揃
そろ

えておきます。火
ひ

や水
みず

が

必要
ひつよう

なインスタント
い ん す た ん と

食品
しょくひん

は少
すく

なめとし、缶詰
かんづめ

は缶
かん

切
き

り不
ふ

要
よう

のプル
ぷ る

オープン
お ー ぷ ん

タイプ
た い ぷ

のも

のを主体
しゅたい

にすると便利
べ ん り

です。 

備蓄量
びちくりょう

については災害
さいがい

の規模
き ぼ

や程度
て い ど

によって状 況
じょうきょう

が大
おお

きく変
か

わるのではっきりとし

た基準
きじゅん

的
てき

なものはありませんが、国
くに

や地方
ち ほ う

自治体
じ ち た い

では３日
か

分
ぶん

の備蓄
び ち く

を呼
よ

びかけています。 

 ※ 緊急
きんきゅう

時
じ

には、赤
あか

ちゃん向
む

けの物資
ぶ っ し

も不足
ふ そ く

しがちになります。缶
かん

入
い

りの液体
えきたい

ミルク
み る く

やレトルト
れ と る と

のベビー
べ び ー

フード
ふ ー ど

を、少
すこ

し多
おお

めに買
か

い、使用
し よ う

した分
ぶん

は買
か

い足
た

して、常
つね

にストック
す と っ く

がある状態
じょうたい

にしておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

冬瓜(とうがん) 

冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

く冬
とう

瓜
がん

ですが、実
じつ

は６～９月
がつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。冬瓜
とうがん

の９０％以上
いじょう

は水分
すいぶん

でできて

おり、カリウム
か り う む

やビタミン
び た み ん

Ｃが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。汗
あせ

をかく、暑
あつ

い日
ひ

に積極的
せっきょくてき

に摂
と

りたい

食材
しょくざい

です。今月
こんげつ

は鶏
とり

挽肉
ひきにく

と一
いっ

緒
しょ

に炒
いた

め煮
に

にした

「冬瓜
とうがん

のそぼろ煮
に

」で味
あじ

わいます。 

お知
し

らせ 

行事
ぎょうじ

にちなんで十五夜
じゅうごや

（9月
がつ

29日
にち

）にお月見
つ き み

ハヤシライス
は や し ら い す

、お彼岸
ひ が ん

（9月
がつ

20日
にち

～26日
にち

）におは

ぎを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。 

 

 

●じゅーしぃ（沖縄県
おきなわけん

） 

「じゅーしぃ」とは沖縄県
おきなわけん

では豚肉
ぶたにく

、ひじき、

にんじんなどの具材
ぐ ざ い

と一緒
いっしょ

に炊
た

いた「炊
た

き込
こ

みご飯
はん

」のことをさします。 

●ヤンニョムチキン
や ん に ょ む ち き ん

（韓国
かんこく

） 

トマト
と ま と

ケチャップ
け ち ゃ っ ぷ

や醤油
しょうゆ

、砂糖
さ と う

などの合
あ

わせ      

調味料
ちょうみりょう

に鶏
とり

のからあげを絡
から

めた韓国
かんこく

料理
りょうり

です。 

ヤンニョム
や ん に ょ む

とは韓国語
かんこくご

で「調味料
ちょうみりょう

」や「味
あじ

付
つ

け」という意味
い み

があります。 

 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

飲料水
いんりょうすい

 

非常食
ひじょうしょく

を選
えら

ぶときのコツ
こ つ

 
① 長期

ちょうき

保存
ほ ぞ ん

に耐
た

えるもの（賞味
しょうみ

期限
き げ ん

として１年
ねん

以上
いじょう

） 

② 調理
ちょうり

に手間
て ま

のかからないもの（そのまま食
た

べられるものを 

中心
ちゅうしん

に、火
ひ

や水
みず

が必要
ひつよう

なものもいくつか加
くわ

えるとよい） 

③ 持
も

ち運
はこ

びに便利
べ ん り

なもの（かさばらず、重
おも

くないもの） 

④ 必要
ひつよう

最小限
さいしょうげん

のエネルギ
え ね る ぎ

ーや栄養素
えいようそ

が確保
か く ほ

できるもの 

⑤ 賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れる頃
ころ

に廃棄
は い き

することなく、通常
つうじょう

の食事
しょくじ

として利用
り よ う

可能
か の う

なもの 

 

食 糧
しょくりょう

 

備蓄量
びちくりょう

 


