
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 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
おお

く、災害
さいがい

大国
たいこく

といわれる日本
に ほ ん

。

普段
ふ だ ん

から、災害
さいがい

が起
お

きたときの食料
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、安否
あ ん 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

ですね！ 

202６(令和
れ い わ

８)年
ねん

 １月
がつ

  

毎
まい

月
がつ

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

 

災害
さいがい

に 

備
そ な

えよう 

災害
さいがい

時
じ

に役立
や く 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

せんで加熱
かね つ

する調理
ちょうり

方法
ほうほう

です。

缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

いましょう。 

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

せん対応
たいおう

の

記載
き 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。 

 「避難所
ひ な ん じ ょ

の食生活
し ょ く せ い か つ

で困
こ ま

ったことは？」 
 

避難所
ひなんじ ょ

の食事
しょくじ

は、 

おにぎりやパンなどの 

炭水化物
たんすいかぶつ

ばかり続
つづ

いた。 
 

野菜
や さ い

を食
た

べる機会
き か い

が 

減
へ

り、便秘
べ ん ぴ

になった。 

食
た

べ慣
な

れない食事
しょくじ

で食欲
しょくよく

が

わかず、元気
げ ん き

が出
で

なかった。 

被災
ひ さ い

したショックで、 

食欲
しょくよく

が出
で

なかった。 

トイレにあまり行
い

きたく 

なかったので水分
すいぶん

をとらず、 

体調
たいちょう

を崩
くず

した。 

水
みず

が出
で

ず、 

手
て

を洗
あら

えなかった。 
 

 過去
か こ

に避難所
ひなんじょ

で生活
せいかつ

をしたことがある人
ひと

に聞
き

きました！ 

 
 

トマトとさばのスパゲティ 
 不足

ふそ く

しがちなたんぱく質
しつ

や、 ビタ

ミン類
るい

がとれる１品
ぴん

です！さばを  

ツナやウィンナーに変
か

えても美味
お い

し

くできます！ 

 
【材料
ざいりょう

】 

スパゲティ・トマト缶
かん

・さば缶
かん

 

コンソメ(顆粒
かりゅう

) 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

とわかめの味噌汁
み そ し る

 
 不足

ふ そ く

しがちなたんぱく質
しつ

や、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれる１品
ぴん

です！ 

温
あたた

かい味噌汁
み そ し る

で、 体
からだ

も 心
こころ

も少
すこ

し 

ホッとできます！ 

 【材料
ざいりょう

】 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

・わかめ(乾燥
かんそう

) 

顆粒
かりゅう

だし・味噌
み そ

・水
みず

 

ひじきとコーンのサラダ 
 火

ひ

を使
つか

わずポリ袋
ぶくろ

の中
なか

で混
ま

ぜ

合
あ

わせる簡単調理
ちょうり

！副菜
ふくさい

として 

プラスすることで栄養
えいよう

バランスが

整
ととの

いやすくなります！ 

【材料
ざいりょう

】 

ひじき缶
かん

・コーン缶
かん

・ツナ缶
かん

 

マヨネーズ 

ココア蒸
む

しパン 
 甘

あま

くて温
あたた

かい蒸
む

しパンで心
こころ

を

ホッとさせましょう。 ポリ袋
ぶくろ

の中
なか

でホットケーキミックスなどの

材料
ざいりょう

を混
ま

ぜて、茹
ゆ

でるだけ！ 

 
【材料
ざいりょう

】 

ホットケーキミックス・調整
ちょうせい

ココア

サラダ油
あぶら

・水
みず

（牛 乳
ぎゅうにゅう

でもよい） 

作
つく

り方
かた

の動
どう

画
が

はそれぞれ 2分
ふん

ほどです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q A 

 

＆ 

 Q.どんな食料
しょくりょう

をどのくらい備蓄
び ち く

したらよいの？ 

１月
がつ

１７日
にち

は「防災
ぼうさい

とボランティアの日
ひ

」 

   １月
がつ

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

」 

A. 大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

に備
そな

えるには１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の食
しょく

料
りょう

備
び

蓄
ち く

が望
のぞ

ましいとされてい

ます。食
しょく

料
りょう

備
び

蓄
ち く

の内
ない

容
よう

は、主
し ゅ

食
しょく

や主
し ゅ

菜
さい

だけでなく、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

の加
か

工
こ う

品
ひん

も用
よう

意
い

するなど、栄
えい

養
よう

バランスも考
かんが

えましょう。また、好
す

きなお菓
か

子
し

などは心
こころ

の

栄養
えいよう

になります。水
みず

は一人
ひ と り

１日
にち

3Ｌがめやすです。 

Q.電
で ん

気
き

・水
す い

道
ど う

・ガスはどのくらいで復旧
ふっきゅう

するの？ 

A. 大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

が発生
はっせい

したら、電
でん

気
き

・水
すい

道
どう

・ガスが停
てい

止
し

し、利
り

用
よう

が困
こ ん

難
なん

にな

ります。阪
はん

神
し ん

・淡
あわ

路
じ

大
だい

震
し ん

災
さい

以
い

降
こ う

に発
はっ

生
せい

した地
じ

震
し ん

災
さい

害
がい

時
じ

の停
てい

電
でん

被
ひ

害
がい

の復
ふっ

旧
きゅう

に

はおおむね１週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

、都市
と し

ガス設
せつ

備
び

被
ひ

害
がい

の復
ふっ

旧
きゅう

にはおおむね１～２ヶ月
か げ つ

程度
て い ど

、断水
だんすい

などの被
ひ

害
がい

の復
ふっ

旧
きゅう

には１ヶ
か

月
げつ

以
い

上
じょう

かかっています。電
でん

気
き

・水
すい

道
どう

・

ガスの代
か

わりとなるものを多
おお

めに備
そな

えておきましょう。 

Q.停電
て い で ん

したら、冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

の中
な か

の食
しょく

料
りょう

はどうなるの？ 

Q.断水
だ ん す い

で皿
さ ら

が洗
あ ら

えない時
と き

はどうする？ 

A. 大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

で水道
すいどう

が止
と

まれば、備
び

蓄
ち く

している水
みず

と供
きょう

給
きゅう

された水
みず

でま

かなわなければなりません。洗
あら

い物
もの

を少
す く

なくするには、皿
さら

などの食
しょっ

器
き

の上
う え

に

ラップフィルムやアルミ箔
はく

・ポリ袋
ぶくろ

をかぶせて使
つか

い、使
つか

い終
お

わったら外
はず

して

捨
す

てましょう。 

 

  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

（１月
がつ

２４日
か

～３０日
にち

）、

八尾市
や お し

ホームページでは小学校
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。 

 

 高
たか

美
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

の取
とり

組
く

みの様
よう

子
す

が

掲
けい

載
さい

されています。 

A. 大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

で停電
ていでん

したら、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

が使
つか

えなくなりますが、少
す こ

しの間
あいだ

は

冷
れい

気
き

を保
たも

つことができます。（なるべくドアの開閉
かいへい

を少
す く

なくすることが大
だい

事
じ

です。）肉
に く

・魚
さかな

・乳製品
にゅうせいひん

など傷
いた

みやすい食品
しょくひん

から食
た

べることで食品
しょくひん

ロスを

最小限
さいしょうげん

におさえることができます。 

 

停電
ていでん

後
ご

、冷蔵庫
れいぞうこ

の

冷
つめ

たさが保
たも

たれ

るのは 、 ２～ ３

時間
じ か ん

（ドアを開
あ

け

なかった場合
ば あ い

） 

災害
さ い が い

の備
そ な

えに 

    いかそう 


