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 例年
れいねん

より涼
すず

しいと言
い

われていた６月
がつ

ですが、７月
がつ

に入
はい

って気温
き お ん

がぐっと上
あ

がりましたね。 

体調
たいちょう

はいかがですか。急
きゅう

に暑
あつ

くなってしまうとダルさや疲
つか

れを感
かん

じやすくなりますよね。水分
すいぶん

摂取
せ っ し ゅ

が大
たい

切
せつ

になってきますが、スポーツをして汗
あせ

をかく場合
ば あ い

はスポーツドリンク、日常
にちじょう

では水
みず

やお茶
ち ゃ

を飲
の

むことを

おすすめします♪ 

 

■防災
ぼ う さ い

について■ 

 毎年
ま い と し

、９月
がつ

１日
にち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

、そして９月
がつ

は防災
ぼ う さ い

月間
げ っかん

になります。７月
がつ

後半
こ う は ん

から８、９月
がつ

にか

けて防災
ぼ う さ い

グッズを特設
と く せ つ

するホームセンターやスーパーが増
ふ

え、自治体
じ ち た い

でも防災
ぼ う さ い

について呼
よ

びかけるよ

うになります。 

今回
こ んかい

は防災
ぼ う さ い

に関
かん

する「ローリングストック」や「備蓄
び ち く

食品
しょくひん

」についてお話
はな

ししたいと思
おも

います。 

 

【防災
ぼ う さ い

の日
ひ

とは？】 
 

 毎年
ま い と し

９月
がつ

１日
にち

は『防災
ぼ う さ い

の日
ひ

』と決
き

まっています。１９２３年
ねん

に発生
は っせい

した関東
か ん と う

大震災
だいしん さい

では多
おお

くの

方
かた

が亡
な

くなりました。当時
と う じ

日本
に ほ ん

の歴史
れ き し

の中
なか

で最大
さ いだい

の被害
ひ が い

を出
だ

した震災
し ん さ い

ということから、防災
ぼ う さ い

の意識
い し き

を高
たか

めるために１９６０年
ねん

に制定
せいてい

されました。また、毎年
ま い と し

この時期
じ き

は台風
たい ふ う

のシーズンとも重
か さ

なるた

め、「風水害
かぜすいがい

と両方
りょうほう

備
そな

える」という意味
い み

も込
こ

められています。 

 

■ローリングストックが良
よ

い方法
ほ う ほ う

です！ 

ローリングストックという言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？ 

『普段
ふ だ ん

食
た

べている食品
しょくひん

を少
す こ

しだけ多
おお

めに買
か

い置
お

きし、賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

の近
ちか

いものから食
た

べて、食
た

べた分
ぶん

を

また買
か

い足
た

していく』という方法
ほ うほ う

です。 

災害
さ いがい

時
じ

、普段
ふ だ ん

食
た

べることがない非常食
ひじょ うし ょ く

だけでは飽
あ

きてしまったり、そればかりだと栄養
え い よ う

が偏
かたよ

ってしま

います。 

 

特
と く

にお米
こ め

や水
みず

、水
みず

で戻
も ど

せる乾物
かんぶつ

など、期限
き げ ん

が長
なが

く保存
ほ ぞ ん

がしやすいものがおススメですよ！ 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にふりかけや、お湯
ゆ

で戻
も ど

せるスープ類
るい

などもおススメです♪ 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

この流
なが

れを繰
く

り返
かえ

すと災害
さいがい

時
じ

に役
や く

に立
た

ちます！ 
 
 
 
                                               
 
 

① 買
か

い物
もの

をする  ②賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

が近
ちか

いものから食
た

べる   ➂ 買
か

い足
た

す 

 
 

                                      ④家
いえ

でストックする 

 
 
 
 

■備蓄
び ち く

食品
しょくひん

にできる食品
しょくひん

の身近
み ぢ か

な例
れい

 

①パックご飯
はん

 

② レトルトカレー 

③ ツナ缶
かん

・さば缶
かん

 

④ コーン缶
かん

・まめ缶
かん

 

⑤ 野菜
や さ い

ジュース 

⑥ カップスープ 

⑦ 常温
じょうおん

保存
ほ ぞ ん

できる豆乳
とうにゅう

 

⑧ ビスケットやクラッカー 

などなど 

食卓
しょ くた く

でも応用
お う よ う

できる食品
しょくひん

もたくさんあります♪ 

 

再来月
さ ら い げ つ

の９月
がつ

は防災
ぼ う さ い

月間
げ っかん

です。この機会
き か い

にご家庭
か て い

の備蓄
び ち く

食品
しょくひん

を見直
み な お

してみませんか？ 

 

すいかに塩をかけて食べると甘みが

引き立ちますよね♪世界の国々で

もすいかはメジャーなくだものです。ス

パイスやレモンをかけて食べる国もあ

るそうです。 


