
 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◆◆災害時の食を考えよう◆◆◆

          東日本大震災東日本大震災東日本大震災東日本大震災からからからから 3333 年年年年がたちましたがたちましたがたちましたがたちました。。。。    震災震災震災震災１１１１週週週週

間後間後間後間後からからからから、、、、保健活動支援保健活動支援保健活動支援保健活動支援のためのためのためのため、、、、津波津波津波津波でででで甚大甚大甚大甚大なななな被被被被

害害害害をををを受受受受けたけたけたけた宮城県南三陸町宮城県南三陸町宮城県南三陸町宮城県南三陸町へへへへ、、、、多多多多くのくのくのくの県県県県職員職員職員職員等等等等がががが

派遣派遣派遣派遣されましされましされましされましたたたた。。。。当当当当事務所事務所事務所事務所からもからもからもからも保健師保健師保健師保健師やややや栄養士栄養士栄養士栄養士

等等等等がががが派遣派遣派遣派遣されされされされ、、、、避難所避難所避難所避難所のののの衛生対策衛生対策衛生対策衛生対策やややや食事食事食事食事のののの改善改善改善改善、、、、

被災者被災者被災者被災者のののの方方方方々々々々のののの健康相談健康相談健康相談健康相談などをなどをなどをなどを行行行行いましたいましたいましたいました。。。。    

派遣派遣派遣派遣されたされたされたされた職員職員職員職員全員全員全員全員がががが感感感感じたことじたことじたことじたこと、、、、それはそれはそれはそれは、、、、ふだふだふだふだ

んんんんできないことはできないことはできないことはできないことは災害時災害時災害時災害時にもできないにもできないにもできないにもできない、、、、頼頼頼頼りになるりになるりになるりになる

のはのはのはのはふだんでふだんでふだんでふだんできていることきていることきていることきていること、、、、ふだんふだんふだんふだんからのからのからのからの備備備備えがえがえがえが一一一一

番大事番大事番大事番大事ということでしたということでしたということでしたということでした。。。。    

香川県香川県香川県香川県ににににもももも大大大大きなきなきなきな被害被害被害被害をもたらをもたらをもたらをもたらすであろうすであろうすであろうすであろう南海南海南海南海トトトト

ラフラフラフラフをををを震源震源震源震源とするとするとするとする地震地震地震地震はははは、、、、90909090 年年年年～～～～150150150150 年年年年のののの間隔間隔間隔間隔でででで

繰繰繰繰りりりり返返返返しししし発生発生発生発生していますしていますしていますしています。。。。最近最近最近最近ではではではでは 1946194619461946 年年年年（（（（昭和昭和昭和昭和

21212121 年年年年））））にににに起起起起きましたきましたきましたきました。。。。今後今後今後今後 30303030 年以内年以内年以内年以内にににに発生発生発生発生するするするする確確確確

率率率率はははは 77770000％％％％程度程度程度程度とととと言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。    

    

    

    

    災害災害災害災害がががが発生発生発生発生してしてしてして救援体制救援体制救援体制救援体制がががが整整整整うまでにうまでにうまでにうまでに、、、、約約約約 3333 日間日間日間日間    

かかるとかかるとかかるとかかると言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。そのそのそのその 3333 日間日間日間日間をををを自力自力自力自力でででで乗乗乗乗りりりり    

切切切切るためにはるためにはるためにはるためには、、、、防災袋防災袋防災袋防災袋にににに貴重品貴重品貴重品貴重品ややややラジオラジオラジオラジオ、、、、救急薬品救急薬品救急薬品救急薬品    

などとなどとなどとなどと一緒一緒一緒一緒にににに、、、、備蓄食品備蓄食品備蓄食品備蓄食品もももも入入入入れておくとれておくとれておくとれておくと安心安心安心安心ですですですです。。。。    

    備蓄食品備蓄食品備蓄食品備蓄食品はははは家族家族家族家族のののの人数人数人数人数にににに応応応応じてじてじてじて準備準備準備準備しししし、、、、紙皿紙皿紙皿紙皿などなどなどなど    

のののの食品以外食品以外食品以外食品以外のものもいっしょにのものもいっしょにのものもいっしょにのものもいっしょに用意用意用意用意しておきましょうしておきましょうしておきましょうしておきましょう。。。。    

    妊産婦妊産婦妊産婦妊産婦、、、、乳幼乳幼乳幼乳幼児児児児、、、、高齢者高齢者高齢者高齢者、、、、食物食物食物食物アレルギーアレルギーアレルギーアレルギーやややや慢性慢性慢性慢性    

疾患疾患疾患疾患のあるのあるのあるのある人人人人などはなどはなどはなどは、、、、それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの状況状況状況状況にににに合合合合ったったったった食品食品食品食品    

やややや食器食器食器食器（（（（哺乳哺乳哺乳哺乳びんなどびんなどびんなどびんなど））））をををを準備準備準備準備してしてしてしておきましょうおきましょうおきましょうおきましょう。。。。    

    長期長期長期長期にわたるにわたるにわたるにわたる災害災害災害災害にににに対応対応対応対応するためにはするためにはするためにはするためには、、、、日日日日頃頃頃頃からからからから    

少少少少しししし多多多多めめめめにににに備備備備えをすることがえをすることがえをすることがえをすることが役立役立役立役立ちますちますちますちます。。。。缶詰缶詰缶詰缶詰ややややレトレトレトレト    

ルトルトルトルト食品食品食品食品、、、、飲料飲料飲料飲料などなどなどなど、、、、日頃使日頃使日頃使日頃使っているものでっているものでっているものでっているもので保存保存保存保存がががが    

きくきくきくきく食品食品食品食品をををを買買買買いいいい置置置置きしておきましょうきしておきましょうきしておきましょうきしておきましょう。。。。    

    突然突然突然突然のののの災害災害災害災害からからからから自分自分自分自分やややや家族家族家族家族のののの命命命命をををを守守守守るためにはるためにはるためにはるためには、、、、    

ふだんのふだんのふだんのふだんの備備備備えがえがえがえが大切大切大切大切ですですですです。。。。    

    

    

    

    

    

    

                                                                                            

    

    

    

    

                    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 26 年 3 月 19 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 10 号】 

防災袋に入れる持ち出し用食品の例 

（1 人あたり 1 日分） 

買い置きしたい食品の例 

食品 

食品

以外 

●ごはん（レトルト・アルファ米） 

●切り餅 

●おかず缶 

●ツナ缶 

●水煮野菜の缶詰 

●野菜ジュース缶 

●クラッカー缶 

●水ペットボトル 2ℓ 

 

●缶きり       ●はさみ   

●携帯ナイフ 

●マッチ 

●割りばし 

●ラップ 

●ホイル 

●紙コップ・紙皿 

●ウエットティッシュ 

●米  ●レトルトごはん  ●レトルトかゆ 

●乾麺（うどん・スパゲッティ）   

●ラーメン  ●カップめん 

 

●レトルトカレー・シチュー  ●サバ缶 

●ウズラ卵水煮缶  ●ツナ缶 

●高野豆腐  ●大豆水煮 

 

●玉ねぎ  ●にんじん  ●かぼちゃ 

●水煮野菜  ●のり  ●わかめ 

●いも類  ●カップスープ 

 

●水・茶ペットボトル   

●ティーバッグ 

 

●梅干  ●果物缶詰  ●チョコレート 

●あめ  ●ビスケット類  ●栄養補助食品 

  

主食

主菜

副菜

飲料 

その他 



１/２束

１/２枚

大さじ１

１/２カップ

大さじ１

大さじ１

大さじ１/２

葉ごぼう

油揚げ

油

だし汁

しょうゆ

みりん

砂糖

２人分材 料

作り方
① 葉ごぼうの根は薄く斜め切りにし、茎は４～５ｃｍ長さに切って、

ゆでておく。
② 油揚げは、熱湯をかけて油抜きして、短冊切りにする。
③ 鍋に油を熱し、葉ごぼうと油揚げを入れて炒め、だし汁としょうゆ、

みりん、砂糖を加えて煮る。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

葉ごぼう炒め煮

葉ごぼうの葉も、ゆでて葉ごぼうの葉も、ゆでて
から細かく刻んで佃煮にから細かく刻んで佃煮に
したり、おにぎりを包んしたり、おにぎりを包ん
でもおいしいです。でもおいしいです。

    

◆◆◆ 不法投棄は犯罪です ◆◆◆    

    

廃棄物廃棄物廃棄物廃棄物 110110110110 番番番番                                                                                                                                                                                                                                

廃棄物廃棄物廃棄物廃棄物のののの不法投棄不法投棄不法投棄不法投棄やややや野焼野焼野焼野焼きききき、、、、多量保管多量保管多量保管多量保管などなどなどなど、、、、不適正不適正不適正不適正なななな処理処理処理処理    

をををを発見発見発見発見したときはしたときはしたときはしたときは、、、、東讃保健福祉事務所環境管理室東讃保健福祉事務所環境管理室東讃保健福祉事務所環境管理室東讃保健福祉事務所環境管理室におにおにおにお知知知知らせらせらせらせ    

くださいくださいくださいください。。。。    

またまたまたまた、、、、香川県廃棄物対策課香川県廃棄物対策課香川県廃棄物対策課香川県廃棄物対策課ではではではでは、、、、朝朝朝朝からからからから晩晩晩晩までまでまでまで 24242424 時間受付時間受付時間受付時間受付    

していますしていますしていますしています。。。。    

夜間夜間夜間夜間（（（（17171717：：：：15151515～～～～8888：：：：30303030））））及及及及びびびび休日休日休日休日はははは留守番電話留守番電話留守番電話留守番電話またはまたはまたはまたは FFFFAXAXAXAX でででで受付受付受付受付    

                警察本部警察本部警察本部警察本部でもでもでもでも情報情報情報情報のののの提供提供提供提供をををを受受受受けけけけ付付付付けていますけていますけていますけています。。。。    

    

    

      ◆◆◆ ３月は、自殺対策強化月間です。◆◆◆

「「「「話話話話すすすす」」」」ことはことはことはことは、、、、不安不安不安不安をををを「「「「離離離離すすすす」」」」はじまりはじまりはじまりはじまり。。。。    

あなたがあなたがあなたがあなたが感感感感じているいのちのじているいのちのじているいのちのじているいのちのメッセージメッセージメッセージメッセージをををを聴聴聴聴かせてくださいかせてくださいかせてくださいかせてください。。。。    

                            

                    いのちいのちいのちいのちののののメッセージメッセージメッセージメッセージ、、、、それはそれはそれはそれはＳＯＳＳＯＳＳＯＳＳＯＳののののサインサインサインサインですですですです。。。。    

自殺前自殺前自殺前自殺前にはにはにはには多多多多くのくのくのくの場合場合場合場合、、、、何何何何らかのらかのらかのらかのサインサインサインサインがががが出出出出ていますていますていますています。。。。    

家族家族家族家族やややや周囲周囲周囲周囲のののの人人人人がこのがこのがこのがこのメッセージメッセージメッセージメッセージにににに気気気気づきづきづきづき、、、、    

必要必要必要必要なななな支援支援支援支援につなげていくことがにつなげていくことがにつなげていくことがにつなげていくことが大切大切大切大切ですですですです。。。。    

                    まずはまずはまずはまずは、、、、身近身近身近身近なななな相談窓口相談窓口相談窓口相談窓口へごへごへごへご相談相談相談相談くださいくださいくださいください。。。。    

    

    

    

    

    

 

東讃環境管理室 ０８７９－２９－８２７３ 

廃棄物対策課 

（24 時間受付） 

TEL&FAX 

０８７－８３２－５３７４ 

または 

０１２０－５３－７４８３ 

（フリーダイヤル） 

警察本部 ０８７－８３１－０１１０ 

簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

こころの電話相談（平日 8：30～17：00） 

＊東讃保健福祉事務所  ０８７９－２９－８２６３ 

＊精神保健福祉センター  ０８７－８３３－５５６０ 

香川県ｹﾞｰﾄｷｰﾊﾟｰ 

推進ｷｬﾗｸﾀｰ 
「きーもん」 


