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座間市立入谷小学校 

9月
が つ

は防災
ぼ う さ い

月間
げ っ か ん

 日頃
ひ ご ろ

から備
そな

えよう水
みず

と食 料
しょくりょう

 

 大地震
だいじしん

などの災害
さいがい

が発生
はっせい

してから、水
みず

や電気
で ん き

・ガ

スなどのライフラインが復旧
ふっきゅう

するまでに 1週間
しゅうかん

以上
いじょう

かかるといわれています。また、災害
さいがい

が起
お

こ

るとスーパーマーケットやコンビニで、食 料 品
しょくりょうひん

などを調達
ちょうたつ

することは難
むずか

しくなります。そのた

め、家族
か ぞ く

の人数分
にんずうぶん

の水
みず

や食 料
しょくりょう

を最低
さいてい

でも 3日
か

か

ら 1週間分
しゅうかんぶん

程度
て い ど

は備
そな

えておくことが大切
たいせつ

です。 

 ローリングストックとは、普段
ふ だ ん

、食
た

べていて日
ひ

持
も

ち

がする食品
しょくひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きして、賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

を考
かんが

えて古
ふる

いものから消費
しょうひ

し、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

していく

方
ほう

法
ほう

です。こうすることで、家
か

庭
てい

内
ない

に常時
じょうじ

、食 料 品
しょくりょうひん

が備蓄
び ち く

されている状態
じょうたい

になります。また、普段
ふ だ ん

の買
か

い物
もの

の範囲
は ん い

で行
おこな

うことができるので、費用
ひ よ う

や時間
じ か ん

の

面
めん

でも効率的
こうりつてき

です。 

いつもの食品
しょくひん

をローリングストックしよう 

 1
ひ

人
とり

が 1日
にち

に必
ひつ

要
よう

な水
みず

の量
りょう

は 3Lです。3日間
か か ん

では

9L、1週間
しゅうかん

では 21Lが必要
ひつよう

です。例
たと

えば 3人
にん

家族
か ぞ く

の

場合
ば あ い

は 1週間
しゅうかん

に 63L必要
ひつよう

です。 

 災害
さいがい

発生
はっせい

直後
ちょくご

は、主食
しゅしょく

となるごはんやパンな

どの炭水化物
たんすいかぶつ

で空腹
くうふく

を満
み

たしがちです。 

 しかし、栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れると体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもなります。そうならないためにも、主
しゅ

菜
さい

になる魚
さかな

や肉
にく

の缶詰
かんづめ

、副菜
ふくさい

になる野菜
や さ い

の缶詰
かんづめ

や乾物
かんぶつ

などを用意
よ う い

しておきましょう。 



 

 

  
夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

る時期
じ き

 1日
にち

3食
しょく

をしっかり食
た

べましょう 

 夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

る時期
じ き

は、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、体
からだ

がだる

くなったりします。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために 1日
にち

3食
しょく

をしっか

りとることが大切
たいせつ

です。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちにとって、

1日
にち

3 食
しょく

をとることは、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なエネルギーや

栄養素
えいようそ

をしっかり摂取
せっしゅ

でき、なおかつ生活
せいかつ

リズムもとと

のえることにつながります。 

はしのマナー きらいばしに注意
ちゅうい

しよう 

 9月
がつ

から栄養価
えいようか

計算
けいさん

の食品
しょくひん

成分表
せいぶんひょう

を 7訂
てい

から 8訂
てい

に切
き

り替
か

え、食
しょく

品
ひん

成
せい

分
ぶん

の計
けい

測
そく

方
ほう

法
ほう

が変
か

わりました。

エネルギー量
りょう

はこれまでより少
すこ

し低
ひく

くなっていますが、以前
い ぜ ん

の栄養価
えいようか

と変
か

わりはなく、食事量
しょくじりょう

の不足
ふ そ く

は

ありません。 

9月
がつ

からの献立表
こんだてひょう

の栄養素
えいようそ

表記
ひょうき

について 


