
 食育だより 防災のそなえ   実籾保育園       
 ９月１日は「防災の日」です。大雨、台風、高潮、津波、地震等の災害についての認識を深めそれら

の災害に対する心構えを準備するために１９６０年に制定されました。一日から一週間は「防災週間」

と定められています。 

 一般的に、もしも災害が起こったとき避難所や役所に支援物資がとどくまで最低でも３日分は家庭で

備蓄をするように言われています。 

今月では災害時の簡単レシピを紹介します。 

 

 

 ～用意する物～ 

・コップ（グラスでも紙コップでも可） 

・大きな鍋 

・お米（無洗米だとなお良い） 

・ポリ袋（なるべく強化ポリエチレン） 

・お水 

・火（焚火又はコンロ） 

～有ると便利～ 

・輪ゴム 

・トング 

・平たいザル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇作り方◇ 

①同じコップでお米と水を同量計りポリ袋に

入れる。 

 米   １：１   水 

②１５分お米に水を給水させて置き、空気を抜

く。 

③水からお米を入れて沸騰して３０分茹でる。 

 ※この時お湯からお米が出ている所は半生

生米になるので水に沈める。 

④鍋から取り出し、１５分蒸らし完成 

 

 

 ・輪ゴムは袋を結ぶ時にあると便利 

 ・トングは熱いお湯から袋を取り出す時に便利 

 ・平たいザルは、茹でる時底に袋が着き熱で溶けな  

 ようにしたり、袋が浮いてこない用や浸水時や蒸ら 

 す時に便利 

アレルギーの方は配給品を選びます。 

「こんな災害時好き嫌いなんて！！」

と思われてしまいます。 

好き嫌いでは無く食べられない事を周

りに知ってもらい、もし食べてしまっ

ても直ぐに対応する為に名札等用意し

ましょう。 

 


