
 

 

 

 

 

災
さい

害
がい

への備
そな

えについて 

日
に

本
ほん

では、地
じ

震
しん

、津
つ

波
なみ

、豪
ごう

雨
う

、台
たい

風
ふう

などの災
さい

害
がい

が多
た

発
はつ

しています。災
さい

害
がい

は、いつ起
お

こるかわかりません。大
だい

規
き

模
ぼ

な災
さい

害
がい

が発
はっ

生
せい

すると、ガス、

電
でん

気
き

、水
すい

道
どう

などが長
ちょう

期
き

的
てき

に停
てい

止
し

することも考
かんが

えられます。カセットコンロ、電
でん

池
ち

で使
つか

えるランプ、ペットボトルの水
みず

など、ガス、電
でん

気
き

、水
すい

道
どう

のかわりとなるものを備
そな

えておくと安
あん

心
しん

です。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

4年
ねん

6月
がつ

３0日
にち

 

陸
り く

別
べ つ

町
ちょう

給
きゅう

食
しょく

センター 

☆★☆献
こ ん

立
だ て

のお知
し

らせ☆★☆ 

20日
か

：ビビンパン 

ビビンバの具
ぐ

をごまパンにはさんで食
た

べる新
しん

メニューです。 

パンは、そのまま食
た

べるだけでなく、ハムやチーズ等
など

を挟
はさ

んでサン

ドウィッチにしたり、生クリームやあんこなど甘
あま

いデザートをはさ

んで食
た

べることもできます。料
りょう

理
り

もアレンジしだいで、色
いろ

々
いろ

な味
あじ

が

楽
たの

しめます。夏
なつ

休
やす

みを使
つか

って、ご家
か

庭
てい

で料
りょう

理
り

づくりにチャレンジし

てみてはどうでしょうか。「やってみたい」「楽
たの

しそう」という子
こ

ども

たちの思
おも

いが料
りょう

理
り

に関
かん

心
しん

をもつきっかけになると思
おも

います。 

25日
にち

：鹿
しか

ジンギスカン  

陸
りく

別
べつ

町
ちょう

の特
とく

産
さん

品
ひん

である鹿
しか

肉
にく

をたっぷり使
し

用
よう

したジンギスカンです。給
きゅう

食
しょく

では、しょうがやにんにく、りんごなどを使
つか

いタレから手
て

作
づく

りした

ジンギスカンです。鹿
しか

肉
にく

は加
か

熱
ねつ

すると食
しょっ

感
かん

がかたくなってしまいます

が、2ｍｍのスライスにし、子
こ

どもたちが食
た

べやすいようにしています。 

鉄
てつ

分
ぶん

とたんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

な鹿
しか

肉
にく

を食
た

べて、スタミナをつけ暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り

切
き

りましょう！ 

 

水
みず

は、命
いのち

を守
まも

るためにとても大
たい

切
せつ

です。飲
いん

料
りょう

水
すい

（調
ちょう

理
り

用
よう

を含
ふく

む） 

の備
び

蓄
ちく

は、ひとり１日
にち

３Lが目
め

安
やす

で、大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

発
はっ

生
せい

時
じ

には１週
しゅう

間
かん

 

分
ぶん

の備
び

蓄
ちく

が望
のぞ

ましいとされています。 

災
さい

害
がい

時
じ

の調
ちょう

理
り

に使
つか

える日
にち

用
よう

品
ひん

 

ポリ袋
ぶくろ

 

水
みず

入
い

れや調
ちょう

理
り

などに使
つか

えます。 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

 

洗
あら

い物
もの

が減
へ

らせます。 

皿
さら

に敷
し

くと、洗
あら

わずに繰
く

り返
かえ

し 

使
つか

えます。 

ラップフィルム 

アルミはく 

手
て

や調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

をふけます。 

ウェットティッシュ 

食
しょく

材
ざい

に直
ちょく

接
せつ

触
ふ

れずに調
ちょう

理
り

 

ができます。 

使
つか

い捨
す

て 

ポリエチレン手
て

袋
ぶくろ

 

カセットコンロ・ 

カセットボンベ以
い

外
がい

に 

 

包
ほう

丁
ちょう

がわりに使
つか

えます。 

キッチンばさみ 

ピーラー 

水
みず

の備
び

蓄
ちく

は 

ひとり 1日
にち

3L 
（ひとり分

ぶん

１週
しゅう

間
かん

だと 21L） 

 

【作
つく

り方
かた

】 

１．大
おお

きめのなべにお湯
ゆ

をわかす。 

２．二
に

重
じゅう

にしたポリ袋
ぶくろ

の中
なか

に米
こめ

と水
みず

を入れて空
くう

気
き

を抜
ぬ

き、口
くち

をしばる。 

３．なべのお湯
ゆ

に袋
ふくろ

を入
い

れて３０分
ふん

煮
に

る。 

※お米
こめ

はとがなくて OK！ 

※熱
ねつ

で溶
と

けないポリ袋
ぶくろ

を使
つか

いましょう。 

※１つの袋
ふくろ

につき 1人分
ぶん

入
い

れましょう。 

お皿
さら

がいらない 
◇ポリ袋

ぶくろ

で作
つく

るごはん◇ 

【材
ざい

料
りょう

】（１人
り

分
ぶん

）  

米
こめ

 120ml（100g）  

水
みず

 130ml 

 


