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「備蓄あれば憂いなし新聞」
仰高小学校6年　岩井  千尋

「災害中今日のご飯は何にする！？」
仰高小学校6年　岩間  一晃

優秀賞優秀賞最優
秀賞
最優
秀賞

調べ学習コンクール　小学生の部 調べ学習コンクール　小学生の部
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「非常食って美味しいの？ ～災害に備える～」
仰高小学校6年　三井  杏奈

調べ学習コンクール　小学生の部

入賞入賞 「非常食タイムズ」
千早小学校5年　栃内  創多

調べ学習コンクール　小学生の部

入賞入賞
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「災害でも孫はやさしい（まごわやさしい）」
仰高小学校5年　杉浦  夏菜

調べ学習コンクール　小学生の部

入賞入賞

「自助」とは、一人ひとりが自分の安全を自分で守ること
「共助」とは、地域や身近にいる人どうしが一緒に助け合うこと
「公助」とは、国や地方公共団体などの助けのこと

災害が発生したとき、まずは「自助」が大切です。
まずは自分の命を守るために必要な水や食料、生活用品などを考え、備えましょう。

❶災害時には「自助・共助・公助」が大切です！

災害時にライフライン（水道・電気・ガス）が使えなくなると、食品の温度管理ができなくなり、
食中毒が発生しやすい状況になります。食中毒は抵抗力が弱い人に感染すると重症化する
こともあるので、しっかりと衛生管理を行い、食中毒を予防をしましょう。

～食中毒を防ぐポイント～
○ 調理や食事の前には、手洗いやウエットティッシュなどで手を清潔にしましょう。
○ 調理後の食事は、保管せずにできるだけ早く食べるようにしましょう。
○ 食べかけや時間がたった食品は、腐った判断が難しく、食中毒の危険があるため、思い切って捨てましょう。
○ 下痢、発熱、手指に傷がある人は、食品の調理や配布を行わないようにしましょう。

❷災害時の衛生管理

～災害時の栄養管理のポイント～
○ 単品ではなく、主食（炭水化物）＋主菜（たんぱく質）等、組み合わせて食べましょう。
○ 保存がきく食品は、食塩相当量が多くなりやすいので、味つけに注意しましょう。
○ 野菜や果物が少なくなり、ビタミン、ミネラルが不足しやすいので
　 野菜や果物のジュース、缶詰など、不足しやすい栄養がとれる食品を利用してもいいですね。

❸災害時の栄養管理

～ポリ袋での米の炊き方（1合2人分）～
❶ ポリ袋に、米１合（150g）に対して、1.2～1.5倍の水（180～220cc）を入れて、ポリ袋の空気を抜きながら口を結ぶ。
❷ ❶の状態で、30分以上浸水させる。
❸ 鍋の底に耐熱皿を置いて、湯を沸かし、沸騰した湯に❷のポリ袋を入れて、15分加熱する。
❹ 火を消してから、鍋に蓋をして15分蒸らす。
❺ ポリ袋を湯から出して、ポリ袋を開いて蒸気を飛ばして出来上がり。

❹災害時も便利なポリ袋（調理用耐熱袋）の調理方法

備蓄に適した食品や、ローリングストック法、災害時に役立つ簡単レシピなどの
情報がまとめられています。参考にご家庭での備蓄を見直してみてください。
出典：農林水産省ウェブサイト　https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/guidebook.html#01

❺災害時に備えた食品ストックガイドの紹介

災る守を命 害 食

6ページの答え　問題❶）C　問題❷）A　問題❸）B　問題❹）B　問題❺）B　問題❻）C

じ じょ きょう じょ こう じょ

くさ

自助

共助 公助

自分で出来る
災害対策を

はじめましょう！

湯も鍋も汚れないので、水を節約して調理することができます。
袋ごと器に乗せて食べると、洗い物を減らすことができますね。

ふっとう

ふた

なべ たいねつ わ

災害時に備えた食品
ストックガイド

ホームページはコチラ

ていこう
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「災害発生後 72 時間を生きのびろ！」
西巣鴨中学校1年　鍜治倉  夕那

最優
秀賞
最優
秀賞

調べ学習コンクール　中学生の部
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「災害時ごはんを食べて生きぬこう」
貞静学園中学校2年　長﨑  大晴

優秀賞優秀賞
調べ学習コンクール　中学生の部
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「命を救う食事」
池袋中学校2年　山本  幸空

入賞入賞
調べ学習コンクール　中学生の部
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「災害時における食の実際と備えについて」
駒込中学校1年　中島  佑人

調べ学習コンクール　中学生の部

入賞入賞
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「栄養バランスを考えた備蓄を！」
駒込中学校1年　滝田  龍正

入賞入賞
調べ学習コンクール　中学生の部
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