
 

令和４年 10 月 2１日 

千田小学校  

 

 

平成 16 年 10 月 23 日に中越大震災が発生してから、1８年が経ちます。 

小千谷市では学校給食を通して「災害時の食」について意識する取組として、 

小千谷市共通『中越大震災の日給食』を実施しています。 

今年は 2１日（金）に『中越大震災の日給食』を提供します。 

この機会に、ご家庭でも災害食について話題にして頂ければと思います。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ストックサラダ  ★ポリ袋を使って手軽に作ろう～★ 
 【材料】５人分 

  ◆切干大根（乾） ２０ｇ        ◆カットわかめ（乾） ５ｇ  ◆たくあん（千切り）５０ｇ 

  ◆魚肉ソーセージ（半月切り）３０ｇ  ◆コーン缶詰め ４０ｇ   ◆ごま（すり） 大さじ１ 

  ◆マヨネーズ  大さじ２       ◆しょうゆ 少々          

   

  【作り方】 

    １ ポリ袋に切干大根とカットわかめを入れる。 

  2 １に、ひたひたになるくらいの水を入れて切干大根とカットわかめをサッともどす。 

    3 ２の水をよく切って、他の材料と調味料も加える。 

４ ポリ袋の上からよく揉んで、味をなじませたらできあがり。 

              ※1 人分ずつポリ袋で作れば、食器を使わずにそのまま食べられます。 

 

漬物 

ﾊﾟｯｸごはん 
工夫して、主食

（米やパンや麺）、

主菜（肉や魚や卵

や豆）、副菜（野菜

や果物）をそろえ

てみましょう。 

 

米粉・小麦粉 
乾物類 

マヨネーズ 
 缶詰や乾物などの 

食材を上手に使うこ 

とで、料理の幅も広 

がり、手軽においし 

くバランスよく食事 

をとることができ 

ます。 
家にある野菜 

缶詰類 

*** 10 月 2１日(金) の 献 立 *** 

〇パックごはん 〇ストックサラダ 〇すいとん鯖缶カレー汁 〇ミニゼリー 〇牛乳 

  

 

 
 



ローリング 
ストック 

 

 ローリングストックとは、食材を多めに常備し、日常的に使いながら 

いざという時のために備えるという、食材のやりくり方法です。 

災害時でも、普段から食べなれているものを食べることができるので 

安心です。 

 

 
災害時には手に入る食材が限られるため、通常の「主食・主菜・副菜・汁物」

のバランスのよい食事がとりにくくなります。カップ麺やパン、おにぎり 

だけでは足りない栄養を補えるような備蓄に気を付けてみましょう。 

 

 

★足りない栄養・・・ 

・ビタミン   ・食物繊維  

・カルシウム  ・たんぱく質      

★補う栄養の食材（保存のできるもの） 

・ひじき ・カットわかめ ・切干大根 ・干し椎茸  

・コーン  ・大豆 ・果物缶  など・・・ 

 

 
 

災害時に備えて、日ごろから食材や日用品を備蓄しておくことが大切です。 

家族の人数に合わせ、何がどの程度必要か、リストアップしてみましょう。 

 

  
 

 

 

 

  

 

 

   

 

    

 

 

 

 

 

 

※資料提供 weathernews 監修 Panasonic 

ああ 

野菜の栄養が不足

しがちです．．． 

被災時の食事は、心の栄養にもなります。家族の好みや普段から 

食べなれた「おいしい！」と思えるものを備蓄しておきましょう。 
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