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第
だ い

12号
ご う

 

チューリップが芽
め

を出
だ

したよ！まだ少
すこ

し寒
さむ

いけれど、お日
ひ

様
さま

が出
で

て晴
は

れた日
ひ

は、ぽ

かぽか春
はる

のような暖
あたた

かさだ。冬
ふゆ

の間
あいだ

眠
ねむ

っていた動物
どうぶつ

たちも、そろそろ活動
かつどう

の準備
じゅんび

を

始
はじ

めたよ。春
はる

ってなんだかわくわくするね！ 

第
だい

12号
ごう

のテーマは「災害
さいがい

に備
そな

えよう！災害
さいがい

の時
とき

の食事
しょくじ

」です。災害
さいがい

が起
お

きたら毎日
まいにち

の食事
しょくじ

はどうなるの？この機会
き か い

にみんなで考
かんが

えてみよう。 

もし、今
いま

、大
おお

きな地震
じ し ん

が起
お

きたら、みんなはどうする
 

？ 

日本
に ほ ん

はとっても地震
じ し ん

が多
おお

い国
くに

なんだ。 世界
せ か い

の国々
くにぐに

と

比
くら

べると、日本
に ほ ん

で発生
はっせい

する地震
じ し ん

の数
かず

は驚
おどろ

くほど多
おお

い。 

 学校
がっこう

では、地震
じ し ん

が発生
はっせい

したことを想定
そうてい

して、ひ難
なん

訓練
くんれん

をするよね。地震
じ し ん

はとつ然
ぜん

起
お

こるから、自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を守
まも

る

ためにも、地震
じ し ん

が起
お

きた時
とき

に取
と

るべき行動
こうどう

を知
し

っておく

ことはとても重要
じゅうよう

なんだよ。 

もし、大
お お

きな地
じ

震
し ん

が起
お

きたら 

地震
じ し ん

や津波
つ な み

などの災害
さいがい

が起
お

きると、電気
で ん き

、ガス、水道
すいどう

は使
つか

えなくなる場合
ば あ い

がほとん

どだ。電気
で ん き

が使
つか

えなければ夜
よる

は真
ま

っ暗
くら

。ガスが止
と

まれば台所
だいどころ

 

で火
ひ

が使
つか

えないし、お風呂
ふ ろ

も沸
わ

かすことができない。水道
すいどう

が 

止
と

まれば水
みず

が飲
の

めないし、トイレも使
つか

えないよ！ 

 それだけじゃない。災害
さいがい

が起
お

きてすぐは、もちろんお店
みせ

 

もやっていないから、食
た

べ物
もの

や水
みず

、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なものを手
て

に 

入
い

れることができなくなる。どうしよう！大変
たいへん

だ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             災害
さいがい

が発生
はっせい

してから、食
た

べ物
もの

や水
みず

、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なも

のが手
て

に入
はい

るようになるまで、おおよそ 

3
み

日
っか

かかると言
い

われているよ。 

災害
さいがい

のえいきょうで道路
ど う ろ

が通
とお

れなく 

なっていたりするから、災害
さいがい

が起
お

きて 

すぐは、周
まわ

りから物
もの

が入
はい

ってこないんだ。 

だから、最低
さいてい

3
み

日
っか

分
ぶん

は、食
た

べ物
もの

や水
みず

、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なものを 

備
び

ちく（備
そな

えてたくわえておくことだよ）しておく必要
ひつよう

があるよ。 

 災害
さいがい

の時
とき

には「非常食
ひじょうしょく

」と呼
よ

ばれる食
た

べ物
もの

が活
かつ

やくする。非常
ひじょう

食
しょく

には、長
なが

い間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

することができるかんづめやレトルト食品
しょくひん

などがあるよ。 

 災害
さいがい

の時
とき

に食事
しょくじ

ができるだけでもありがたいことだけれど、毎日
まいにち

かんづめやレト

ルト食品
しょくひん

では、だんだん違
ちが

うものが食
た

べたくなってくる。こんな時
とき

、特
とく

に食
た

べた

いなぁ… と思
おも

うのは、きっと、できたてほかほかの温
あたた

かい料理
りょうり

じゃないかな？ 

おたすけグッズでほかほか料理
り ょ う り

 
「親子

お や こ

丼
どん

風
ふう

」「キャベツとさばのカレー風味
ふ う み

」「蒸
む

しパン」。 

おいしそうでしょう？ どれもあつあつ、できたてほっかほか！ 

       これらのおいしそうな料理
りょうり

は、ある「おたすけグ

ッズ」を使
つか

えば、災害
さいがい

の時
とき

でも簡単
かんたん

に作
つく

ることがで

きる
 

んだ。 もちろん「ごはん」だってたけちゃうよ！ 

その「おたすけグッズ」とは… なんと、みんなの家
いえ

の

台所
だいどころ

にも必
かなら

ずある、うすくて小
ちい

さい「ポリぶくろ」なんだ！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おたすけグッズの「ポリぶくろ」をどう使
つか

えば、こんなにおいしそうな料理
りょうり

を作
つく

ることができるんだろう？ 

 用意
よ う い

するのは「カセットコンロ」と「大
おお

きいなべ」、「ペットボトルの水
みず

」。たっ

たこれだけだ！ どれも災害
さいがい

の時
とき

の備
そな

えとして、みんなの家
いえ

に用意
よ う い

があるんじゃな

いかな？ そうそう、もちろん「材料
ざいりょう

」も必要
ひつよう

だね！ 

― 用
よう

意
い

するもの ― 

熱
ねつ

で溶
と

けない 

ポリぶくろ 
 

カセットコンロ 
 

大
おお

きいなべ 
 

ペットボトルの水
みず

 
 

ポリぶくろで作
つ く

ってみよう！ 

 それじゃあ早速
さっそく

作
つく

ってみよう！「親子
お や こ

丼
どん

風
ふう

」の作
つく

り方
かた

を説明
せつめい

するね。 

― 材
ざい

 料
りょう

 (2
ふ

人
たり

分
ぶん

) ― 

やきとりのかんづめ 

 １かん 

たまねぎ 1/4個
こ

 

 

食 た

べ
や
す
く 

切 き

っ
て
ね
！ 

たまご１個
こ

 

 

しょうゆ 

 小
こ

さじ 1 

水
みず

 

 大
おお

さじ 1 

― 作
つく

り方
かた

 ― 

① ポリぶくろにたまごを割
わ

り入
い

れ、ふくろの上
うえ

か

ら
 

もんでときほぐす。 

② ①のポリぶくろに、たまねぎ、やきとりのかん

づめ、しょうゆ、水
みず

を入
い

れる。 

③ ふくろの上
うえ

から全体
ぜんたい

が混
ま

ざるようによ～くも

む
 

。※やぶらないように気
き

を付
つ

けてね！ 

④ 材料
ざいりょう

をふくろの下
した

によせて、空気
く う き

をしっかりぬ

く。ふくろの口
くち

を上
うえ

のほうでしばる。 

⑤ 大
おお

きいなべにペットボトルの水
みず

を入
い

れ、カセッ

トコンロの火
ひ

にかける。ふっとうしたら④のふく

ろをお湯
ゆ

に入
い

れ、20分
ぷん

くらいゆでる。※ふくろが

うかんでくるときは、お皿
さら

などをのせてうかないよう

にしてね！
 

 

⑥ 材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったらできあがり！ふくろから

出
だ

してお皿
さら

に盛
も

りつけて食
た

べよう！ 

しっかり 

空気
く う き

をぬくよ。 

上
うえ

のほうを 

しばろう！
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ま
い
か
ち
ゃ
ん
も 

ま
っ
て
る
よ
！ 

みんなからのおたよりをまってるよ！ 

〒950-0933 新潟市中央区清五郎 401 番地 

 新潟市食育・花育センター こども食育新聞係 

作
つく

り方
かた

はわかったかな？ 材料
ざいりょう

をポリぶくろに入
い

れて、ふっとうしたお湯
ゆ

でゆでる

だけ。とっても簡単
かんたん

でびっくりしたでしょう？ しかも、簡単
かんたん

なだけでなく、すっごく
 

お
 

いしいんだよ！ じゃーん！できたぞ！ もぐもぐ… 

おいしい！ この、ポリぶくろを使
つか

った方法
ほうほう

な

ら、料理
りょうり

をすることが難
むずか

しい災害
さいがい

の時
とき

でも、できたてあつあつの料理
りょうり

を作
つく

って食
た

べることができる。 

大
おお

きいなべにたくさんお湯
ゆ

をわかせ 

ば、いろいろな料理
りょうり

を一度
い ち ど

に作
つく

ること 

だってできるぞ。ごはんにおかず、おやつまで、一
ひと

つのなべで同時
ど う じ

に料理
りょうり

できちゃう

なんて、なんだか魔法
ま ほ う

みたいだね！ 

 ポリぶくろを使
つか

って作
つく

ることができる料理
りょうり

はたくさんあるよ。調
しら

べてみてね！ 

日
ひ

ごろから備
そ な

えよう 

大
おお

きな地震
じ し ん

や津波
つ な み

などの災害
さいがい

は、いつ起
お

きるか 

わからない。いざという時
とき

にあわてることがない 

ように、日
ひ

ごろから備
そな

えておくことが大切
たいせつ

だよ。 

 新潟県
にいがたけん

でも、平成
へいせい

16年
ねん

（2004年
ねん

）に「新潟県
にいがたけん

中越
ちゅうえつ

地震
じ し ん

」と呼
よ

ばれる大
おお

きな地震
じ し ん

が

発生
はっせい

している。被害
ひ が い

が大
おお

きかった魚沼市
うおぬまし

では、今回
こんかい

紹介
しょうかい

したポリぶくろを使
つか

った調理
ちょうり

の体験
たいけん

が、小学校
しょうがっこう

の授業
じゅぎょう

や地域
ち い き

の防災
ぼうさい

訓練
くんれん

に取
と

り入
い

れられているんだって。 

 みんなも、地震
じ し ん

が起
お

きた時
とき

のことを想像
そうぞう

して、大
おお

きな地震
じ し ん

が発生
はっせい

したらどうすれば

いいか、おうちの人
ひと

と話
はな

し合
あ

ってみよう。 


