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	食育の日
	毎月19日は
	食育メール
	三条市
	令和８年10月19日号 No.242


	日常生活に隠れている
	　　　意外な防災活動
	　皆さんは、いつ発生するかわからない災害に対して備えはされていますか。備蓄は防災活動の中でも身近な取組です。今回は水防学習館の館長五十嵐さんに備蓄についてお聞きしてきました。
	　まずは「備える」という意識を持ちましょう。
	　缶詰など長期保存できる防災食を常に備えることも大切ですが、日常使いできるものを備えておき、日常生活でも防災の意識を少しずつ持つようにすることが大切です。
	「備える」を始める時の最初のステップは？
	家庭菜園は
	　　天然の備蓄
	季節を意識するのがポイント！
	水筒を持ち歩く
	お弁当を持参する
	カップ麺や缶詰を多めに買う
	　まずは特別な備蓄はしようとせず、日常生活の中のささいなことから始めましょう。
	　当たり前に行っていることが実は防災に繋がってることがあります。


	備蓄をしている人が意識することは？
	五十嵐さんから
	皆さんへメッセージ
	　防災は自分の命を守るだけではなく、他の人の命を守ることだと思っています。
	　皆さんが大切な人を守る知識や技術を持てばみんなが守られますので、ぜひ誰かのために行動して欲しいと思います。
	　アルファ化米など普段食べ慣れない食品は、味や食感などを体験しておくことで、いざというときに抵抗なく食べることができます。
	　災害食を作って食べるプログラムを実施していますが、正しく作れる方は約半数です。
	普段の食事で食べてみる


	こんなやり方も！？
	食材の切り方
	繊維の向き
	お勧めの調理法
	・炒め物
	・サラダ、和え物　　　　　　　
	　　　　　　　など

	食材の繊維に沿って切る
	（食感を楽しみたい）
	繊維の向き
	お勧めの調理法
	・煮物、汁物
	・炒め煮　　
	　　　　　　　　など

	食材の繊維を断ちきる
	　（柔らかくなる）
	食材は、切り方次第で食感や味の感じ方が異なります。旬のれんこんを例に紹介します。
	主食
	作って
	みよう


	焼き鳥缶の炊き込みごはん
	材料（２人分）
	米　　　・・・１合
	水　　　・・・１カップ
	焼き鳥缶・・・１缶
	塩昆布　・・・大さじ２
	作り方
	三条市
	今月の食材


	新米
	新米
	食育推進室からこんにちは
	感想などを募集中！

	食推フェスタを11/14（土）に開催！
	　食生活改善推進委員（通称食推さん）が活動紹介や食に関する展示をしたり、パッククッキングのデモンストレーションを行います。
	　体験できる食育クイズや試食もありますので、是非お越しください。
	次回は12月19日発行




