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えびの市防災食育センター 

第３号 

夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
や さ い

は、色
いろ

鮮
あざ

や

かでみずみずしく、暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい夏
なつ

にと

りたい栄養
えいよう

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。 

ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

など大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が全国
ぜんこく

各地
か く ち

で発生
はっせい

しています。えびの市
し

に隣接
りんせつ

する熊本県
くまもとけん

人
ひと

吉
よし

市
し

でも３年前
ねんまえ

の豪雨
ご う う

により球磨
く ま

川
がわ

やその支流
しりゅう

で氾濫
はんらん

が生
しょう

じ、甚大
じんだい

な被害
ひ が い

が発生
はっせい

しました。 

命
いのち

を守
まも

るために、災害
さいがい

が起
お

こったときを想定
そうてい

し、 

電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスといったライフラインの復旧
ふっきゅう

や、 

行政
ぎょうせい

などからの支援
し え ん

が届
とど

くまでに必要
ひつよう

とされる３日
み っ か

 

分
ぶん

～１週間
しゅうかん

程度
て い ど

の備蓄食
びちくしょく

を用意
よ う い

しておきましょう。 

～ガパオライス～ 

【作
つく

り方
かた

】 

① たまねぎ、ピーマン、赤
あか

ピーマンは 1㎝角
かく

切
ぎ

りにする
 

。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにくを炒
いた

め香
かお

りを出
だ

したら、蒸
む

しひき割
わ

り大豆
だ い ず

、豚
ぶた

ひき

肉
にく

、たまねぎ、にんじん、ピーマン、赤
あか

ピーマ

ンを炒
いた

める。 

③ Aの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え炒
いた

める。 

④ ご飯
はん

（分量外
ぶんりょうがい

）に盛
も

り付
つ

けて完成
かんせい

。 

A 

７月
がつ

に登場
とうじょう

した献立
こんだて

です。 

ご家庭
か て い

でも作
つく

ってみてください。 

調理
ちょ う り

に使
つか

う

水
みず

も含
ふく

め、

1人
ひ と り

1日
にち

３L

が 目安
め や す

で

す。 

米
こめ

や乾物
かんぶつ

など、保存性
ほぞんせい

の高
たか

い

食品
しょくひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

っ

たら買
か

い足
た

す「ローリングストッ

ク」で無理
む り

なく備
そな

えましょう
 

。 

災害
さいがい

時
じ

には、栄養
えいよう

バランスに

よる体調
たいちょう

不良
ふりょう

も心配
しんぱい

です。

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

となる食品
しょくひん

を

そろえておきましょう。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお

菓子
か し

には、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを和
やわ

らげてくれる効果
こ う か

もあります。 
ボンベは１週間

しゅうかん

当
あ

たり１人
ひ と り

６本
ぽん

程度
て い ど

必要
ひつよう

です。 


