
 

 

 

 

  

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいたま市立見沼小学校 

令和８年８・９月号 

   

家庭での食品備蓄について 
９月１日は、防災の日です。その日を含む８月３０日から９月５日までを、防災週間と定められています。９月１日が防災の日となっ

たのは、１９２３年９月１日に発生した関東大震災に由来します。最近も、地震や豪雨などの大規模な災害が多く発生しています。いつ、

どこで起きるかわからない災害時には、電気・ガス・水道などのライフライン、物流機能が停止し、食料品が手に入りにくくなることか

ら、各家庭で、水や食料を備えておくことが必要です。この機会に、ご家庭にある非常食や備蓄品をチェックするとともに、家族の状況

に合わせ、必要なものが足りているかを確認してみてはいかがでしょうか。非常食を特に用意していないというご家庭でも、普段から使

い慣れている食料品を少し多めに買い置きし、使った分を買い足す「ローリングストック法」で、無理のない備蓄を心がけましょう。 

何が違うの？消費期限と賞味期限 
 消費期限は「安全に食べられる期限」のことです。サンドイッチや肉など、傷みやすい食品に表示され、過ぎたら食べないほうがよ

い期限です。賞味期限は「おいしく食べられる期限」のことです。スナック菓子やペットボトル飲料などの傷みにくい食品に表示され

ていて、過ぎてもすぐに食べられなくなるわけではない期限です。ただし、一度開けてしまった食品は、期限に関係なく早めに食べる

ようにしましょう。 

 

水の備蓄はひとり１日３L 

 

  水は、命を守るためにとても大切です。飲料水

（調理用を含む）の備蓄は一人１日３L が目安で

す。大規模災害発生時には、１週間分の備蓄が望ま

しいとされています。そのほかにも、トイレを流す

ためなどの生活用水の備蓄も必要です。 

  

２学期スタート！         

給食室の回転釜が入れ替わりました 

一人分 

１週間だと 21L 
この夏休みに、給食室の回転釜５台が新しく入

れ替わりました。新しい鉄釜はすぐに使用せず、

藁や野菜などを炒めて「油焼き」という工程をく

り返し、油をなじませていきます。新しい釜でま

たおいしい給食が作れるよう、調理員さんたちが

準備を重ねてきてくれました。 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たんたんそぼろ丼 

【材料・切り方（小学生４人分）】 

材料・切り方 ４人分 

豚ひき肉 

ごま油 

高野豆腐：粗みじん切り 

たまねぎ：粗みじん切り 

ねぎ：粗みじん切り 

たけのこ（レトルト）：粗みじん切り 

干ししいたけ：粗みじん切り 

しょうが：みじん切り 

にんにく：みじん切り 

しょうゆ 

さとう 

みりん 

味噌 

トウバンジャン 

粉末中華だし 

すりごま 

水 

 

１００ｇ 

適量 

２０ｇ（水戻し前） 

１００ｇ 

８０ｇ 

４０ｇ 

１ｇ（水戻し前） 

１ｇ 

１ｇ 

２０ｇ（大さじ１強） 

８ｇ（大さじ１） 

６ｇ(小さじ１) 

８ｇ（小さじ１強） 

４ｇ（小さじ２分の１） 

４ｇ（小さじ１） 

１６ｇ（大さじ２） 

２０ｇ 

 

 

【作り方】 

① ★の調味料は混ぜ合わせておく。 

② 干ししいたけ、高野豆腐を水で戻してから、粗みじん切りにする。 

③ フライパンにごま油をひき、しょうが、にんにくを入れ、豚ひき肉をいためる。 

④ 肉に火が通ったら、たまねぎ、たけのこ、を入れていためる。 

⑤ 水分を飛ぶようにして炒め、食材がしんなりしてきたら、★の調味料を加える。 

⑥ ねぎ、高野豆腐をいれていためる。 

⑦ ごはんの上にのせていただく。 

今年初挑戦したメニューです。子どもたちが苦手とする高野豆腐を

おいしく食べられるように、そして食材が高騰しているので、お肉の

代わりに少しでも安価に栄養素を摂取できないか、と試行錯誤の上、

考案しました。高野豆腐が水分を吸ってくれるので、片栗粉でとろみ

をつけなくてもしっかりまとまってごはんに合うおかずになりまし

た。豆腐などにかけて食べてもおいしいですよ。お肉のかさ増しにも

なりますし、高野豆腐は少量でもタンパク質、カルシウム、鉄分が豊

富な万能食材です。ぜひお家でも挑戦してみてくださいね。 


