
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 9月 1日（金)              

港 区 立 高 松 中 学 校 

校 長   中 山 幸 子 

栄養士   島 田 理 香 

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に

入りにくくなります。日ごろから、自分（家族）の命は自分で守るという「自助」の意識を持つこ

とが大切です。命を守るために水と食料品は必需品です。災害が起こった時を想定し、電気・水道・

ガスといったライフラインの復旧や、行政などからの支援が届くまでに必要とされる３日分～１週

間程度の備蓄食を用意しておきましょう。 

多めに買い置きし、使ったら

買い足す「ローリングストッ

ク」で備えましょう。 

１人１日３ℓ 

あると安心です。 

災害時は栄養バランスが偏り

ます。主食・主菜・副菜をそ

ろえておきましょう。 

ボンベは１週間当たり１人６本

程度必要です。 

甘いお菓子には、不安な気持

ちを和らげてくれる効果もあ

ります。 

９月９日は五節句（五節供）の一つ「重陽の節句」です。旧暦の９月９日は、現在の暦では10月

中旬ごろに当たり、ちょうど菊の花が咲く時期であったことから、「菊の節句」とも呼ばれます。菊

の強い香りで邪気（病気や災難など）を払い、長寿を祈る風習があります。 

牛乳・乳製品、小松菜などの葉

野菜、小魚、大豆製品、ひじ

き、切り干し大根、ごまなど。 

サケ、イワシ、サンマなどの魚

類、乾燥きくらげ、干ししいた

けなどのきのこ類。 

食物アレルギーをもって

いる人は常日頃から備え

ておきましょう。 


