
 

 

 

 

 

今年の元日には大きな地震、津波が発生しました。ここ数年、地震や豪雨などの大規模災害が全国各

地で発生しています。災害が起こると被災地はもちろん、その他の地域でも流通が滞り、生活に必要な

ものが手に入りにくくなります。日頃から自分（家族）の命は自分で守る意識を持つことが大切です。 

命を守るために水と食料品は必需品です。災害が起こった場合に、電気・水道・ガスといったライフ

ラインの復旧や、支援が届くまでに３日から１週間程度かかることを想定して、備蓄食を用意してお

くと良いといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより食育だより
２ 月 

令和６年２月２１日 

舞 鶴 市 教 育 委 員 会 

防災と食  
～「もしもの時」に備えましょう～ 

 

米や乾物など、保存性の高い食品

を多めに買い置きし、使ったら買

い足す「ローリングストック」

で、無理なく備えましょう。 

調理に使う 

水も含め、 

１人１日３ℓ 

が目安です。 

災害時には、栄養バランスの偏

りによる体調不良も心配です。

主食・主菜・副菜となる食品を

そろえておきましょう。 

甘い物や食べ慣れているお菓子

には、不安な気持ちを和らげて

くれる効果もあります。 
ボンベは１週間当たり１人６本

程度必要です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
大豆の抹茶きな粉和え 

【材料】 １人分          

大豆（乾燥）15ｇ（ゆで大豆なら 38g）    

片栗粉   適量 

揚げ油 

きな粉  2g 

さとう  2.4g 

塩    少々 

抹茶   0.15g 

 

【作り方】 

① 大豆は水につけてもどしやわらかくゆでる。 

（またはゆで大豆を使用する） 

② ①に片栗粉をまぶし、油で揚げる。 

③ A を混ぜ合わせ、揚げた大豆と和える。 

２月 給食レシピ 

A 

給食では舞鶴

抹茶を使用 

しました。 


