
  

長い
な が  

夏休み
なつやす  

が終わり
お   

、２学期
が っ き

が始まりました
は じ        

が、まだまだ暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つづ    

います。９月
  がつ

は夏
なつ

の疲れ
つ か  

が出て
で  

、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムをととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年度８月２６日 

さいたま市立辻小学校 
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なにからはじめる？防災
ぼうさい

の備え
そな   

 

 

 

 

 

9月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。9月
がつ

１日
ついたち

が防災
ぼうさい

の日
ひ

となったのは、1923年
ねん

9月
がつ

１日
ついたち

に発生
はっせい

した関東
かんとう

大震災
だいしんさい

に

由来
ゆ ら い

します。災害
さいがい

は、いつどこで起きる
お   

かわかりません。いざというときに自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

を守る
まも  

ためにも備蓄品
びちくひん

を用意
よ う い

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１日
ついたち

の給 食
きゅうしょく

では、防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

として、「切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

のまぜごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、ニシンの一夜
い ち や

干
ぼ

し、す

いとん」を提供
ていきょう

します。切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

は、長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

ができる便利
べ ん り

な食材
しょくざい

です。災害
さいがい

が起
お

きたときは、いつも

のように新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

やたべものが手
て

に入
はい

らないことがあります。そんな非常時
ひじょうじ

にとても頼
たよ

りになるのが、

「乾物
かんぶつ

」や「缶詰
かんづめ

」です。切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を細かく
こま    

切
き

って太陽
たいよう

の光
ひかり

でじっくり乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。 

災害
さいがい

時
じ

に慌
あわ

てないためには、普段
ふ だ ん

からこのような保存食
ほぞんしょく

を食べ慣
た  な

れておく「ローリングストック」が大切
たいせつ

で

す。お家
うち

でもどんな非常食
ひじょうしょく

が準備
じゅんび

できるか、家族
か ぞ く

みんなで話
   はな

し合
 あ

ってみましょう。 

米
こめ

 

洗う
あら  

手間
て ま

の 省ける
はぶ    

無洗
む せ ん

米
まい

やアルファ化
    か

米
まい

もおすすめです。 

 

缶詰
かんづめ

 

肉
にく

・魚
さかな

・豆
まめ

・果物
くだもの

等
とう

その

まま食べられる
た     

ものが

便利
べ ん り

です。 

 

インスタント食品
しょくひん

 

加熱
か ね つ

不要
ふ よ う

のカレーや

お湯
 ゆ

で調理
ちょうり

できるイン

スタント食品
しょくひん

がおす

すめです。 

 

 
カセットコンロ・カセットボンベ 

温かい
あたた   

ものが食べられる
た     

とホッ

とします。カセットボンベは、

１人
ひ と り

あたり１週間
  しゅうかん

6
 

本
ぽん

が目安
め や す

。 

水
みず

 

１人
ひ と り

あたり１日
  にち

３ L
   リットル

が目安
め や す

。飲む
の  

以外
い が い

にもい

ろいろなところで活躍
かつやく

します。 

 

嗜好品
し こ う ひ ん

 

ストレス解消
かいしょう

に、エネ

ルギーを確保
か く ほ

できる、

好き
す  

なものを用意
よ う い

して

おくとよいですね。 

 

🥗給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう🥒 

『もみうり』 
【材料

ざいりょう

】 
 

４人前
   にんまえ

 

・きゅうり 

・キャベツ 

・カットわかめ 

・塩
しお

（きゅうり下味用
したあじよう

） 

・しょうゆ 

・さとう 

・す 

・ごま 

１２０g（大
だい

１本
 ぽ ん

） 

８０ｇ（約
やく

３枚
  まい

） 

１.６ｇ 

０.４ｇ（ひとつまみ） 

８ｇ（小
こ

さじ１と 1/3） 

２ｇ（小
こ

さじ 2/3） 

６ｇ（小
こ

さじ１） 

４ｇ 

① きゅうりは輪切
わ ぎ

りにし、塩
しお

をふってお

く。キャベツは短冊
たんざく

切
ぎ

り、わかめはもど

しておく。 

② ★の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて加熱
か ね つ

し、冷
ひ

やす。 

③ キャベツをサッとゆで、水冷
すいれい

する。 

④ 野菜
や さ い

とわかめを②とごまで和えたら
あ    

完成
かんせい

★ 

★ 

 

 

９月
がつ

２日
 か

（水
すい

）は、奈良県
な ら け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です！ 

「もみうり」は、豊作
ほうさく

を祈って
いの    

 

食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 


