
 
 
 
 
 
 
 

夏休
な つ や す

みが終
お

わって９月
が つ

に入りました。どんな夏休
な つ や す

みを過
す

ごしましたか？まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

も続
つ づ

い

ていますね。２学期
が っ き

は行事
ぎ ょ う じ

もたくさんあり、一番
い ち ば ん

長
な が

い学期
が っ き

です。生活面
せ い か つ め ん

では、早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きはもち

ろんのこと、１日
に ち

３食
しょく

をきちんと食
た

べて生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

え、規則正
き そ く た だ

しい学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

りましょう。 

 

 

 

 

９月
がつ

１
つい

日
たち

は 1923年
ねん

に「関東
か ん と う

大震災
だいしんさい

」が発生
はっせい

した日
ひ

であり、防災
ぼ うさい

啓発
けいはつ

を目的
も く て き

に、この日
ひ

が「防
ぼ う

災
さい

の日
ひ

」と制定
せいてい

されています。地震
じ し ん

や大雨
お お あ め

などの自然
し ぜ ん

被害
ひ が い

はいつ起きる
お   

か分
わ

からないため、備
そな

えが必要
ひ つ よ う

です。みなさんは「ローリングストック法
ほう

」をご存知
ぞ ん じ

ですか？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をするよう心掛
こ こ ろ が

けていますか？まだまだ熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

が大切
た い せ つ

ですが、ジュースや甘
あま

いドリンクに含
ふ く

まれる糖質
と う し つ

をたくさ

ん摂取
せ っ し ゅ

すると、太
ふと

ったり、にきびなど肌
はだ

荒れ
あ  

しやすくなったり、虫歯
む し ば

を引
ひ

き起
お

こすこともあります。下
し た

の図
ず

は、飲
の

み物
も の

の糖質
と う し つ

を角砂糖
か く ざ と う

（約
や く

３ｇ）で表
あらわ

したものです。給食
きゅうしょく

の煮物
に も の

では約
や く

2ｇ、和え物
あ   も の

で

は約
や く

0.5ｇほど使用
し よ う

しています。ジュースを飲
の

みたいときは容量
ようりょう

の少ない
す く     

ものを買
か

ったり、コップ

に入れて
い   

分
わ

けあったりしてみては、いかがでしょうか？ 

 

 
 
 

黒石原支援学校 

菊池支援学校 

「ローリングストック」とは、普段
ふ だ ん

の食品
し ょ く ひ ん

を少
す こ

し多
お お

めに買
か

い

置
お

きしておき、賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

を考
かんが

えて古
ふ る

いものから消費
し ょ う ひ

し、消費
し ょ う ひ

した分
ぶ ん

を買
か

い足
た

すことで、常
つ ね

に一
い っ

定量
て い り ょ う

の食品
し ょ く ひ ん

が家庭
か て い

で備蓄
び ち く

されている状態
じ ょ うた い

を保
た も

つための方法
ほ う ほ う

です。 

主
お も

に災害
さ い が い

時
じ

に使用
し よ う

する「非常食
ひじょうしょく

」だけでなく、日常
にちじょう

で使用
し よ う

し、

災害
さ い が い

時
じ

にも使
つ か

えるものを「ローリングストック」としてバランスよく

備
そ な

えることが大切
た い せ つ

です。また、外
が い

出中
しゅつちゅう

に災害
さ い が い

が発生
は っ せ い

することを 考
かんが

えて普段
ふ だ ん

から、飲
い ん

料
りょう

水
す い

や菓子類
か し る い

、子供
こ ど も

たちが摂取
せ っ し ゅ

できる食品
しょくひん

など

の「持
も

ち歩
ある

き用
よう

品
ひん

」も備
そ な

えておけば万全
ばんぜん

です！ 

農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」より 

コーラ（500ml）→約
やく

１９個分
こ ぶ ん

 

果実
か じ つ

系
けい

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

（500ml）→約
やく

１７個
こ

分
ぶん

 

スポーツ飲料
いんりょう

（500ml）→約
やく

１０個分
こ ぶ ん

 

コーヒー飲料
いんりょう

（1本
ほん

：240ml）→約
やく

６個分
こ ぶ ん

 

今月
こ ん げ つ

は、9月
が つ

12日
に ち

の給食
きゅうしょく

にある「カルちゃんサラダ」のレシピをご紹介
しょう かい

します。 

【カルちゃんサラダ】 4人分
に ん ぶ ん

（カルシウムはひとりあたり約 79ｍｇ） 

ほうれんそう・・・・・・・・・・・・・８0ｇ                   

こまつな・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ 

キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ 

ベビーチーズ・・・・・・・・・・・・10ｇ 

お好
この

みのドレッシング・・・・・・30ｇ 

①ほうれんそう、こまつなは４ｃｍ幅
はば

、キャベツはざく切
ぎ

りにし

ておく。ベビーチーズは 1ｃｍのサイコロ状
じょう

に切
き

っておく。 

②切
き

った野
や

菜
さ い

を軽
か る

く茹
ゆ

で、水気
み ず け

をしっかり絞
し ぼ

る。 

  ※サラダほうれんそうであれば、そのままで 

③加熱
か ね つ

した野菜
や さ い

に水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

、ベビーチーズを加
く わ

える。 

④お好
この

みのドレッシングを加
く わ

えて味
あ じ

付
つ

けをしたら完成
かんせい

！ 

こんなに 

多
お お

いの！？ 


