
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 まだまだ暑い日が続いています。日が暮れても気温がなかなか下がらず、寝苦しい夜も続いています。 

「秋」を感じることができるのはもう少し先かもしれません。 

                                                                

                                    

 

        

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

令 和 ５ 年 ９ 月 １ 日  

社会福祉法人からしだね  

足立区立青井保育園  

9 月 1 日は防災の日です。本日行われた引きとり訓練も含め、災害・避難について、ご家族で話

し合う機会になるのではないでしょうか。また、先日は水害を想定した訓練も行いました。河川が多

く土地の低い足立区では地震災害だけはなく河川の氾濫などの水害への対策も必要です。今回の食育

だよりでは、非常食の備蓄についてのポイントをご紹介させていただきます。ご家庭の災害対策の参

考にしてみて下さい。 

ご家庭で備蓄しておく非常食の目安  １人当たり３日分  が必要とされている量です。 
 

  

ポイント１：進化している非常食 

  非常食＝乾パンだけではありません。水やお湯を注ぐだけでできるご飯（アルファ米）や缶に入っ 

 たパンなどあり、味なども工夫されおいしいものも増えてきています。  

   

＜内容例・ひと家族分＞ 

・飲料水 ９リットル（１日３リットル）  

・ご飯（アルファ米）４～５食  

・ビスケット １～２箱 

・板チョコ ２～３枚  

・乾パン １～２缶  

・缶詰め ２～３缶 

※ あくまでも一例です。お年寄りや幼児は乾パンが食べにくいこともあるので、家族構成に 

合わせた組み合わせでストックしておくことをおススメします。 

ポイント２：とにかく大切な水 

  飲料水は１人１日３リットル必要といわれています。非常時に飲む以外にもトイレなど、色々な 

ところで使うので、必ず備えましょう。 

ポイント３：食物アレルギーのある方は注意 

  非常時、手に入る食べ物には限りがあります。症状が悪化しないように、食物アレルギーの方が 

いるご家庭では、食べられる物を備えておくと安心です。 

ポイント４：温かいものが食べられる備えを 

  非常時に温かいものを食べるとほっとするものです。発熱材などですぐに温かくなる非常食や、 

ガスコンロなどを用意しておきましょう。 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

－ミートポテトグラタン －  
 

＜材料・４人分＞ 

     

     

     

 

 

     

 

 

 

＜作り方＞ 

    ① 玉葱はみじん切りにし、ホールトマトはつぶしておく。 

② 鍋に油をしき、玉葱、合びき肉を入れて、よく炒める。 

③ ②にホールトマトを加えて煮込み、ケチャップ、中濃ソースで味をつける。 

④ ③に水で溶いたコーンスターチを加えてとろみをつける。 

⑤ じゃがいもは茹でて、マッシュし、生クリーム、塩、こしょうを加えて混ぜる。 

⑥ パセリはみじん切りにし、水でさらした後、よくしぼっておく。 

⑦ 天板にクッキングシートをしき、⑤をしきつめる。 

⑧ ⑦に③のソースをまんべんなくのせる。 

⑨ ⑧にピザ用チーズ、粉チーズ、パセリをのせる。 

⑩ ２００℃のオーブンで８～１０分程度焼く。 

 
    

文責：栄養士   

９月７日（木）は「中国料理」を堪能します！！ 

ご飯 

チンジャオロース 

春雨スープ 

果物 

＜おやつ＞  開口笑 

 

 

 

油 

合びき肉 

玉葱 

ホールトマト 

トマトケチャップ 

中濃ソース 

コーンスターチ 

（小麦粉でもよい） 

 

 

大さじ１/２杯 

１２０ｇ 

１２０ｇ 

１００ｇ 

大さじ１杯 

大さじ１杯 

大さじ 3 杯 

 

じゃがいも 

生クリーム 

塩 

こしょう 

ピザ用チーズ 

粉チーズ 

パセリ 

３００ｇ 

大さじ 1 杯強 

少々 

少々 

５０ｇ 

大さじ 2 杯 

適量 


