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大東市の食育 
キャラクターの 
トマッピーです 

 毎年９月１日は防災の日です。また、防災の日を中心とした１週間は防災週間となっています。 

 いつ起こるかわからないのが自然災害です。最近では豪雨被害も増加しています。災害に対処するには迅速な避難や心構え、そして備えがとても 

重要です。一般的に災害が起こり電気や通信のライフラインが途絶えた場合、復旧するのに要する期間は、だいたい３日間といわれています。最低で

も３日分、できれば１週間分程度の食料品の備蓄が必要といわれています。 

３ 

 

 災害に備えて食料を備蓄することは、とても大切です。備蓄品は定期的に確認しましょう。缶詰、レトルト食品な

どを備蓄しておき、賞味期限を見ながら普段の生活で食べて、買い足すようにすると無理なく備蓄できますよ。 

 

☆常温で長期保存できるもの 

生鮮食品や賞味期限の短いものは腐ったり品質

が悪くなるので向きません。保存期間が長いものを

購入し、期間が過ぎたら取りかえましょう。 
 

☆開封してすぐに食べられるもの 

災害時は衛生状態が悪化しているうえ、調理も十

分にできないため、調理済みで開封してすぐに食べ

られるものが良いでしょう。 
 

☆栄養バランスを整える 

 災害時には栄養バランスも偏りがちなので、特に

野菜を摂取するように心がけましょう。 

防災食ってどうやって選べばいいの？ 

給食のお肉が赤っぽい。 

これって、食べても大丈夫 

なのかなぁ。 

安心してください！ 

しっかり加熱して 

いますよ！！ 

肉を加熱すると通常は赤色から茶色や褐色に変色します。こ
れは肉に含まれるミオグロビンと呼ばれるたんぱく質内の鉄
分が、熱に反応して酸化するからです。このミオグロビンには
耐熱性のミオグロビンが存在し、いくら加熱しても変色せずに
赤いままの肉もあります。 
学校給食は調理のときに必ず８５度以上に加熱されている

ことを確かめ、学校で再加熱をするときには、７５度以上に温
められてることを確認しているので、食中毒の心配をせずに安

心して食べることができます。 

 

やすくなり、病気にもかかりやすくなりま

す。たとえば野菜を食べる量が少ないと、

ビタミン類が不足して体を守るはたらきが

低下し、かぜなどをひきやすくなります。

夏に口当たりがよいからと冷たいそうめん

やアイスばかり食べていると、野菜からの

ビタミンだけでなく、体をつくるたんぱく

質も不足してしまいます。毎日元気でいる

ためには、朝昼夕の３食で、主食・主菜・

副菜をなるべくそろえ、いろいろな種類の

食べ物をまんべんなく、そして決まった時

間に規則正しく食べることが大切です。 

おやつを食べすぎたり、 

好きなものばかり食べ、 

苦手なものは全く食べない 

でいると、体の調子を崩し 

トマッピーの質問コーナー 


