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3月
がつ

１１日
にち

（火
か

）A  防災
ぼ うさ い

メニュー 

 1４年前
ねんまえ

の2011年
ねん

3月
がつ

11日
にち

、たくさんの人
ひと

の命
いのち

をうばった 

「東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

」が起
お

こりました。昨年
さくねん

の元旦
がんたん

には能
の

登
と

半
はん

島
とう

地
じ

震
しん

も起
お

こりまし

た。いつ起
お

こるか分
わ

からない災害
さいがい

に備
そな

えて、最低
さいてい

3
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば1週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の

非常食
ひじょうしょく

を準
じゅん

備
び

しておくと安心
あんしん

です。 

 
 

 

 

災害
さいがい

時
じ

のたき出
だ

しでよく作
つく

られています。 

ぶたじるに入
はい

っているぶた肉
にく

には、つかれを回復
かいふく

させるビタミンB
ビー

1
ワン

が多
おお

く 

ふくまれています。 

 

 

 

長
なが

い間
あいだ

保
ほ

存
ぞん

できる、かんづめや、かんそうさせた食
しょく

品
ひん

を使
つか

って作
つく

ることが 

できるサラダです。今日
き ょ う

は、ツナ・ひじき・切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

・ 

とうもろこしを使
つか

っています。 

ビタミンや無機質
む き し つ

、食
しょく

物
もつ

せんいがとれます。 

 

 

 

 

 

 今日
きょう

の 給
きゅう

食
しょく

をきっかけに、 

防
ぼう

災
さい

や保
ほ

存
ぞん

食
しょく

について 考
かんが

えてみましょう。 

 

 

ぶたじる 

保
ほ

存
ぞん

食
しょく

で栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

サラダ 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の一口
ひとくち

メモ動
どう

画
が

はこちら 
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保
ほ
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食
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