
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 防
ぼう

災
さい

の日
ひ

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
かん

東
とう

大震災
だいしんさい

をきっかけに、災害
さいがい

への備
そな

えの大切
たいせつ

さを

考
かんが

える日
ひ

として定
さだ

められました。また、７月
がつ

には「令
れい

和
わ

８年
ねん

熊
くま

本
もと

地
じ

震
しん

」が発
はっ

生
せい

しています。地
じ

震
しん

や

大
おお

雨
あめ

などの災
さい

害
がい

は、いつ起
お

こるか分
わ

かりません。 

  

 

 

 ９月
がつ

１日
ついたち

の給
きゅう

食
しょく

は、『救
きゅう

給
きゅう

カレー』を取
と

り入
い

れた献
こん

立
だて

を実
じっ

施
し

する予
よ

定
てい

です。これは、ライフラ

インが途絶
と だ

えた中
なか

で、救
きゅう

援
えん

物
ぶっ

資
し

が届
とど

くまでの間
あいだ

「命
いのち

をつなぐ」ための非
ひ

常
じょう

食
しょく

として開
かい

発
はつ

されたも

のです。 

 《救給
きゅうきゅう

カレーの特
とく

徴
ちょう

》 

 ・水
みず

を用
よう

意
い

したり、温
あたた

めたりしなくても、ごはん入
い

りのカレーが 

食
た

べられるように工
く

夫
ふう

されたレトルト食
しょく

品
ひん

です。 

・袋
ふくろ

は食
しょっ

器
き

のように使
し

用
よう

でき、食
しょく

後
ご

のゴミがかさばりにくく工
く

夫
ふう

 

されています。節水
せっすい

にもつながります。 

・常
じょう

温
おん

で 3年半
ねんはん

保
ほ

存
ぞん

できます。 

 ・アレルギー特
とく

定
てい

原
げん

材
ざい

料
りょう

等
とう

２８品
ひん

目
もく

不
ふ

使
し

用
よう

です。 

 

救
きゅう

給
きゅう

カレーに限
かぎ

らず、平
へい

常
じょう

時
じ

に非
ひ

常
じょう

食
しょく

を食
た

べておくことで、「どんな味
あじ

かな」

「食
た

べやすいかな」など知
し

ることができ、いざという時
とき

も安心
あんしん

して食
た

べることができます。 

 

 

    

災
さい

害
がい

への備
そな

えとして日
ひ

頃
ごろ

から、水
みず

や長
ちょう

期
き

間
かん

保
ほ

存
ぞん

できる食
しょく

品
ひん

等
など

を家
いえ

に

備
び

蓄
ちく

しておくことは、家
か

族
ぞく

の命
いのち

を守
まも

ることにつながります。 

この機
き

会
かい

に、家
か

族
ぞく

みんなで確
かく

認
にん

してみませんか。 

□ 非
ひ

常
じょう

食
しょく

や飲
いん

料
りょう

水
すい

は備
そな

えていますか？ 

□ 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

は切
き

れていませんか？ 

近年
きんねん

の非
ひ

常
じょう

食
しょく

は、さまざまな種
しゅ

類
るい

が登
とう

場
じょう

しています。家
か

族
ぞく

構
こう

成
せい

や好
この

みに合
あ

った物
もの

を見
み

つけて

備
そな

え、定
てい

期
き

的
てき

に消
しょう

費
ひ

し、補
ほ

充
じゅう

する「ローリングストック」を取
と

り入
い

れるのもおすすめです。 
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９月
が つ

１日
つ い た ち

は「防災
ぼ う さ い

の日
ひ

」 

～給
きゅう

食
し ょ く

で非
ひ

常
じ ょ う

時
じ

に役
や く

立
だ

つ『救
きゅう

給
きゅう

カレー』を体験
た い け ん

します～ 

ご家
か

庭
て い

でも防
ぼ う

災
さ い

について話
は な

し合
あ

ってみませんか？ 

（写真提供：全国学校栄養士協議会） 



 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートするために大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

で

す。毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

 朝
あさ

ごはんは、まず、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

な

どの主
しゅ

菜
さい

、野
や

菜
さい

やきのこなどを使
つか

った副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

の

バランスが整
ととの

います。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べていない人
ひと

は、まずは、ごはんやパンなどの主
しゅ

食
しょく

を食
た

べることから始
はじ

めましょう。 

 

 

①体
からだ

や脳
の う

のエネルギーに

なる 
②体温

たいおん

を上
あ

げる ③排便
は い べ ん

を促
うなが

す 

 

 

 朝
あさ

すっきり目
め

覚
ざ

めるためには、夜
よる

の過
す

ごし方
かた

が大切
たいせつ

です。

夜食
やしょく

は、なるべくとらないようにし、寝
ね

る前
まえ

のスマートフォ

ンやタブレットの使
し

用
よう

は控
ひか

え、早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。

スマートフォンやタブレットなどの強
つよ

い光
ひかり

が含
ふく

まれている画
が

面
めん

を見
み

ていると、睡
すい

眠
みん

を促
うなが

すホルモンが出
で

にくくなります。 

朝
あさ

は、起
お

きたら日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がリセットされ、１日
にち

の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

 

 

   朝
あさ

ごはんを食
た

べると整
ととの

いやすくなるのは？ 

① 生活
せいかつ

リズム   ② 身
しん

長
ちょう

   ③ 声
こえ

 

  

 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

～朝
あ さ

ごはんの３つの役割
や く わ り

～ 

～朝
あ さ

にすっきり目覚
め ざ

めるために～ 

答
こた

え：① 生活
せいかつ

リズム 

 日
ひ

の光を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体内
たいない

時計
どけい

がリセットされ、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

います。

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、元
げん

気
き

な１日
にち

をスタートしましょう。 

～朝
あ さ

ごはんクイズ～ 


