
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

  

 日本
に ほ ん

では、地震
じ し ん

や台風
たいふう

・豪雨
ご う う

などの災害
さいがい

が多発
た は つ

しています。災害
さいがい

はいつ起
お

こ

るかわかりません。家族
か ぞ く

で食料
しょくりょう

・飲料
いんりょう

などの備蓄
び ち く

は十分
じゅうぶん

にあるか確認
かくにん

したり、

安
あん

否
ぴ

確認
かくにん

方法
ほうほう

や集合
しゅうごう

場所
ば し ょ

などを話
はな

し合
あ

ったりしておくことが大切
たいせつ

です。 

202５(令和
れ い わ

７)年
ねん

 １月
がつ

  

毎月
まい つき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

八尾
や お

市立
し り つ

高美
た か み

中学校
ちゅうがっこう

 

1月
が つ

１７日
に ち

は「防
ぼ う

災
さ い

とボランティアの日
ひ

」 

１５日
に ち

～２１日
に ち

は「防災
ぼ う さ い

とボランティア週間
し ゅ う か ん

」 災害
さ い が い

に 

備
そ な

えよう 

災害
さ い が い

時
じ

に役
や く

立
だ

つ！パッククッキング 

 パッククッキングとは 
食材
しょくざい

を耐熱性
たいねつせい

のあるポリ袋
ぶくろ

に入
い

れて、湯
ゆ

せんで加
か

熱
ねつ

する

調理
ちょうり

方法
ほうほう

です。洗
あら

い物
もの

をださずに、簡
かん

単
たん

に温
あたた

かい料
りょう

理
り

を作
つく

れるため、災害
さいがい

時
じ

でも役立
や く だ

ちます。 

ポリ袋
ぶくろ

は、耐熱
たいねつ

温度
お ん ど

が１３０℃以上
い じ ょ う

のもの、

または湯
ゆ

せん対
たい

応
お う

の記
き

載
さい

がある高密度
こ う み つ ど

ポリ

エチレン製
せい

のものを使
つか

いましょう。 

≪ごはんを炊
た

いてみよう≫ 

材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

）  

米
こめ

 1/2 カップ（80ｇ）・水
みず

 1/2 カップ（100ｇ）  

作
つく

り方
かた

  

① 米
こめ

をポリ袋
ぶくろ

に入
い

れ、少量
しょうりょう

の水
みず

でもみ洗
あら

いし、

水
みず

を捨
す

てる。  

② 分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れ、空
くう

気
き

を抜
ぬ

いて口
くち

を結
むす

び、 

１０～２０分
ぷん

そのまま置
お

く。 

③ 沸騰
ふっとう

した鍋
なべ

に入
い

れて約
やく

２０分
ぷん

加
か

熱
ねつ

し、取
と

り出
だ

し

てそのまま１０分
ぷん

ほど蒸
む

らす 

 

 災害
さいがい

時
じ

は野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

になり、便秘
べ ん ぴ

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を引
ひ

き起
お

こしやすく

なります。そのため、野菜
や さ い

を備蓄
び ち く

することは重要
じゅうよう

です。野菜
さい

の

缶詰
かんづめ

・瓶詰
びんづめ

・レトルト食品
しょくひん

、乾燥
かんそう

野菜
や さ い

などを備蓄
び ち く

するようにしまし

ょう。長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

できる玉
たま

ねぎなどの野
や

菜
さい

を普段
ふ だ ん

から多
おお

めに備蓄
び ち く

し

ておくと、もしものときに役立
や く だ

ちます。 

災害
さ い が い

時
じ

の野
や

菜
さ い

不
ぶ

足
そ く

に気
き

をつけて 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。冬休
ふゆやす

みはイベントも多
おお

く、生
せい

活
かつ

リズムがみだれてしまった人
ひと

もい

るのではないでしょうか。残
のこ

り少
すく

ない今
いま

の学
がく

年
ねん

を楽
たの

しんで過
す

ごすためにも、生活
せいかつ

リズムを正
ただ

して元
げん

気
き

に学
がっ

校
こう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

冬
ふ ゆ

休
や す

み明
あ

け 生活
せ い か つ

リズムをとりもどそう 

きちんと朝
あ さ

ごはんを食
た

べていますか？ 

 朝
あさ

は時間
じ か ん

がない、食欲
しょくよく

がわかないなどの理由
り ゆ う

で朝
あさ

ごはんをぬいてしま

うことはありませんか？朝
あさ

ごはんをぬくと、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、

体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を起
お

こしやすくなったりします。朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べると、

体
からだ

が目
め

覚
ざ

めて脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になります。朝
あさ

からしっかり活動
かつどう

するため

にも毎
まい

日
にち

必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

早
は や

起
お

き、早
は や

寝
ね

をしていますか？ 

 睡眠
すいみん

は、心身
しんしん

を休
やす

めるほかにも大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

があります。睡眠
すいみん

時
じ

に分泌
ぶんぴつ

さ

れる成長
せいちょう

ホルモンは、骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくったり免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりします。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとりましょう。そして、朝
あさ

早
はや

く起
お

きて決
き

まった時
じ

間
かん

に朝
あさ

ごはんをとることで、１日
にち

のリズムがつくりやすくなります。 

スマホやゲームは

ほどほどに 

 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
やくわり

について理
り

解
かい

を深
ふか

め、

関心
かんしん

を高
たか

めるための一週間
いっしゅうかん

です。期
き

間中
かんちゅう

は、大阪
おおさか

の郷土
きょうど

料理
りょうり

が登場
とうじょう

したり、八尾産
や お さ ん

の米
こめ

を使用
し よ う

した

りします。 

 

 学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

大
たい

会
かい

のWeb開
かい

催
さい

について 

 給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

の期間中
きかんちゅう

、八尾市
や お し

の HPでは 

小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

についての取
と り

組
く

みを

紹介
しょうかい

しています。 

 

１月
が つ

２４日
か

から３０日
に ち

は 

全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

 

 高美
た か み

中学校
ちゅうがっこう

の健康
けんこう

安全
あんぜん

委員会
い い ん か い

が作成
さくせい

した 

ポスターが掲載
けいさい

されています！ 

 

河内
か わ ち

のっぺ 

 
 

かしわのすき焼
や

き

 
 

 １月
がつ

２４・２７日
にち

のごはんに

八
や

尾
お

産
さん

の米
こめ

を使用
し よ う

します。 

 

 

たこ焼
や

き 
 


