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けんこう はなし

（作
つ く

り方
かた

）材料
ざいりょう

をすべて鍋
なべ

に入
い

れ、ごはんが軟
やわ

らかくなるまで煮
に

る。

＊具材
ぐ ざ い

をミックスベジタブルや魚
さかな

の缶詰
かんづめ

等
な ど

にし

てもおいしく作れます。 

食べ慣れた通常
つうじょう

のレトルト食品や缶詰等を多
おお

めに備え、日常的
にちじょうてき

に使用
し よ う

し

ながら保存
ほ ぞ ん

期限
き げ ん

を確認
かくにん

して買
か

い足
た

していく（ローリングストック法
ほう

）。調理
ちょうり

器具
き ぐ

や食器
しょっき

等も必要です。

し       とく 

乳糖
にゅうとう

不耐症
ふたいしょう

の人
ひと

でも食
た

べやすい  牛乳を飲
の

むと 

おなかがゴロゴロすることがあります。これは、牛乳に

含まれる乳糖を消化できないためです。これを乳糖不耐

症といいます。ヨーグルトは乳酸菌の働
はたら

きにより、乳糖

の一部を分解するので、消化しやすくなるのです。

乳
にゅう

たんぱく質
しつ

の消化
しょうか

がよい  ヨーグルトには乳酸
にゅうさん

菌
きん

が含
ふく

まれており、乳たんぱく質の一部
い ち ぶ

をアミノ酸に

分解
ぶんかい

するため消化吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。

ビタミンが含まれている  牛乳にはビタミンAや

ビタミンB群
ぐん

が含まれており、ヨーグルトにも同様
どうよう

に

含まれています。ただし、牛乳同様にビタミン Cは

含まれていません。 

カルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

い  牛 乳
ぎゅうにゅう

などの乳に含

まれているカルシウムは、ヨーグルトになると乳酸

とくっついて、腸
ちょう

から吸収しやすい乳酸カルシ

ウムになります。 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
きほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

＊ 禁無断転載・使用 

や  さい

材料
ざいりょう

（２人分
ふた りぶん

） 

ごはん ２パック   トマト缶
かん

 １缶  大豆
だ い ず

缶 １缶 

固形
こ け い

スープの素
も と

 １個
こ

  水 ２００ｍｌ 

いざ！という時
と き

あなたの食事
しょくじ

は大丈夫
だいじょうぶ

？

大規模
だ い き ぼ

な災害
さいがい

や新型
しんがた

感染症
かんせんしょう

の発生
はっせい

時
じ

などに備
そな

えて、水
みず

と日
ひ

持
も

ち

がする食
た

べ慣
な

れた食品
しょくひん

を日頃
ひ ご ろ

から家庭
か て い

に備えておくことが必要
ひつよう

です。最低
さいてい

でも３
み

日分
っかぶん

の備え、できれば１週間分
しゅうかんぶん

の備えを！ 

・３日分は火
ひ

を使
つか

わなくても食べられる食品を中心
ちゅうしん

にそろえる。

・飲料水
いんりょうすい

として最低限
さいていげん

必要
ひつよう

な量
りょう

は一人
ひ と り

１～１．５リットル／日
にち

程度
て い ど

。

調理
ちょう り

に使用
し よ う

する水等
など

含
ふく

めると一人３リットル／日あると安心
あんしん

。

★備蓄
び ち く

食品
しょくひん

を使ったレシピ   

缶パン
野菜
ジュース

肉・魚缶詰（パック） 野菜缶・野菜ジュース

★非常用
ひじょうよう

食品などの備蓄 


