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食事づくりをしてみましょう

答者だより9庫啓
[:暫Y璧鈍 !

夏休み中に食事づくりをしてみませんか。栄登バランスや食べる人のことな

どを響えて、議登ゃ調盗の辞苦をとててみましょう。漱豊をとてる時のポイン
トや食材を無駄にしない工夫、調理の時の注意点などについてお伝えします。
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いろいろな食品を組み合わせて、栄養′ヽランスのよい献立を立てて

みましょう。

おもにエネルギーの

もとになる
おもに体をつくる

もとになる
おもに体の田子をとと
のえるもとになる

爽讐に備えましょう

備えておきたい食料リスト
白蹟から莉馬できる養輝橘警の壁樹です。

【主菜】

□肉、魚、豆の缶詰

凸米では、地漣、津横、桑論、苔歯などの発讐が多耗してぃま
す。災書はいつ起こるかわかりません。家族で食料・飲料などの
胎醤は平搭にあるか縫熟したり、姿盗縫舗拷擦ゃ緊番蕩齢などを
話し合ったりしておくことが大切です。

1日は

ツ

こはん、ノヽン、めんなどの主食、魚や肉、卵などを使つた主来、
決あます。食品を体内でのおもな働きによる3つのグループにわけ
は、登路を加えたりおかずをかえたりしてバランスをよくします。

野菜などを使つた副来、汁物を

、足りないグループがある場合

【主食】

□采 (熟洗来が縫れ)

ロレトル トごはん 。おかゆ

ロアルフア化米

□缶入りのアヾン

□粉物 (小麦粉など)

ロカレーなどの

レトル ト食品

□乾燥豆

【団粟】

【果物・菓子】

ロ ドライフルー

□果物の缶詰

ロチョコレート

【飲料】

□水

□茶

ロジユース

■

'レ

ー
*

献立を決める時は、ま

ずは栄養ノヽランスをとと

のえます。そして食べる

災の浮みや影り、手部懲
なども考えます。ほかに

も、予算や調理にかかる

時簡、亀尭の餐耕や鉄に
ある食品の利用なども考

えてみましょう。
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③色緊120mL、 めんつゆ(

さば缶豆乳うどん
①冷凍うどんをパッケージのつく
り措のとおりに解凍する。

②さば缶は汁党を切つてから身を
盤くほぐしておく。トマト1/2

1凸 ときゅうり1/3米をlCm掩

に切る。

三倍濃縮)小さじ1/2とこま油小

□
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乾めん (そ うめん、

パスタなど)
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などの乾物
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日持ちす

日常田に偏語をしよう!

ほう

ローリングストツク法
□―リングストツク法とは、普段から少

し多めに食品などを買つておき、日常的に

食べて、食べた分だけ買い足す方法です。

常に一定量の食料を備笛でき、賞味期限切

れによる廃棄も澱らせます。また、災害時

に豊べ慣れているものが食べられます。

火を使わずにできる !

□野菜の缶詰、瓶諮

□切り手したいこん

【調L;料】

□砂糖 □塩

□酢 □しよ

□みそ

うゆ
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多めに備畜
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かん とう に,う

さじ1を混ぜ合わせておく。

④器に①と②を磁り、③を回しかけて自こまを適置かける。
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