
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！ 

 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

カセットコンロ・ガスボンベなどの熱
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。鍋
なべ

も一
いっ

緒
しょ

に用
よう

意
い

しておきましょう。 

 

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。栄
えい

養
よう

バランスが

偏
かたよ

ってしまわないように、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。 

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。 

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」 

食育
しょくいく

だより 「はらぺこ」 苫小牧
とまこまい

市立
し り つ

美園
み そ の

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

４年
ねん

８月
がつ

30日
にち

発行
はっこう

 

2018年
ねん

9月
がつ

6
むい

日
か

に発生
はっせい

した北海道
ほっかいどう

胆振
い ぶ り

東部
と う ぶ

地震
じ し ん

から４年
ねん

が経
た

ちます。北海道
ほっかいどう

全域
ぜんいき

で大規模
だ い き ぼ

な停電
ていでん

があり、

苫小牧市
と ま こ ま い し

の給食
きゅうしょく

にも影響
えいきょう

がありました。数日間
すうじつかん

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

など一部
い ち ぶ

の食材
しょくざい

が届かず
とど      

、予定
よ て い

していた献立
こんだて

を変更
へんこう

し

ながらの提供
ていきょう

になりました。あの時
とき

に経験
けいけん

したことを忘れず
わす      

日頃
ひ ご ろ

から非常時
ひ じ ょ う じ

に備えて
そな      

おきましょう。 



 

 

  給食
きゅうしょく

センターで用意
よ う い

している非常食
ひじょうしょく

   

給食
きゅうしょく

センターでは、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

などにより調理
ち ょ う り

が困難
こんなん

になった場合
ば あ い

や、給食
きゅうしょく

に

危険物
き け ん ぶつ

の混入
こんにゅう

が見つかった
み      

場合
ば あ い

など、安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

が提供
ていきょう

できない緊急
きんきゅう

時
じ

に備えて
そな      

「非常食
ひじょうしょく

」を 3種類
しゅるい

用意
よ う い

しています。 

3種類
しゅるい

ともアレルギー特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

等
と う

２７品目
    ひんもく

不使用
ふ し よ う

の商品
しょうひん

です。詳しい
くわ       

原材料
げんざいりょう

につ

いては４月
  がつ

の献立表
こんだてひょう

裏面
うらめん

に記載
き さ い

しています。苫小牧市
と ま こ ま い し

の H P
ホームページ

からご確認
   かくにん

ください。 

温めず
あたた     

たりせずそのまま 

食べられる
た     

カレーライス 


