
　　

　

郡上市の食育

　　問い合わせ先：郡上市食生活改善推進員協議会事務局まで
　　〒５０１－４６０７　   郡上市大和町徳永６１８番地   大和保健福祉センターやまつつじ　健康課
　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　  ℡  0575-88-4511  fax  0575-88-4742
      ※郡上市役所ホームページでご覧いただくことができます。　

旧暦の8月15日は、別名「芋名月」と言われています。
すすきを飾り、月見団子や里芋料理などをお供えして
お月見様を拝み、収穫を祝います。

　食生活改善推進員協議会では、各地域で料理講習会を開催しています！　　　　　 郡上市食育キャラクター『たーんと君』
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　　　　 政栄養士研究会

今月のテーマは です！

　家族の３日分を目安に食料を備蓄する「非常食品」。しかし、購入時の計画性、日常的な管理が
出来ていない場合、３日間の９食が同じメニュー、加熱が必要なのに携帯コンロなどの準備がな
かった、賞味期限を過ぎてしまったなど問題が起こります。これは、非常食品を食べる練習をして
いないことが原因。いざという時に困らないために、「ローリングストック法」という食料の備蓄
法を考えましょう。

十五夜（じゅうごや） 

✦ローリングストック法✦ 

     アレルギーのあるお子様 
 

 災害発生直後は、避難所で個別対応を受けることが困難なことが予想されます。アレルギーに対

応した食品を備蓄しておくことが重要です。また、避難所では、アレルギーがあることを行政の人

に遠慮なく伝えましょう。名札等でアレルギーについて正確に示すと良いでしょう。 

! 

✦古いもの、賞味期限の残りの少

ないものから順に使う 

✦使った分は出来るだけ早く、必ず

補充する 

✦温かい食事も用意できるように

する 

✦常時３日分を維持するため、でき

れば７日分の食料を備蓄する 

✦水は調理用も考慮して備蓄する 

✦携帯コンロやガスボンベ、電池な

ど備蓄品を準備する 

ポイント 
わが家にある普段の買い置き食品や 
 

 備蓄食品から災害時のメニューを考えてみましょう。 

９月は防災月間 

日常で使う 

使った分だけ 

買い足す 

備える 

卵を除去 
しています！ 



◎主菜：鶏となすのごちそうサラダ（４人分） グリルを使ってごちそうメニュー！

鶏 む ね 肉 １枚 ① 鶏肉に塩・こしょうをふり、魚焼 ② なすはへたを除き、皮をむいて水

塩・こしょう 適宜 きグリルで皮目を約６分焼き、裏 にさらし、水気を切る。

な す ４本 返して約４分焼く。皮は細切りに 耐熱容器に入れ、ラップをして、

た ま ね ぎ 1／4個 し、身を細く裂く。 電子レンジで加熱し（600Wで5

ベビーリーフなど 適宜 ＊フライパンで焼いてもＯＫ！ ～6分）細く裂く。

ね り か ら し 小さじ２

し ょ う ゆ 大さじ１

オリーブオイル 大さじ１

酢 大さじ１ ③ たまねぎは薄切りにする。

器に①、②、たまねぎ、ベビーリ

エ ネ ル ギ ー 163kcal ―フをのせ、Ａのドレッシングを

た ん ぱ く 質 18.6g かける。

カ ル シ ウ ム 28㎎

食物繊維総量 2.5g

食 塩 相 当 量 1.0g

◎副菜：揚げかぼちゃの山椒がけ（４人分） 山椒がかぼちゃの甘さを引き立てます！

か ぼ ち ゃ 1／8個 ① かぼちゃは種とわたを取り除き、 ② お好みで塩、粉山椒をふる。

塩 適宜 約５㎝の長さに切り、約５㎜の

粉山椒(お好みで) 適宜 厚さに切る。180℃の揚げ油

揚 げ 油 適宜 で素揚げにし、油をきる。

エ ネ ル ギ ー 92kcal

た ん ぱ く 質 1.1g

カ ル シ ウ ム 9㎎

食物繊維総量 2.1g

食 塩 相 当 量 0.2g

◎汁物：彩り野菜の洋風みそ汁（４人分） 洋風野菜の具だくさんみそ汁！

な す １本 ① なす、ズッキーニ、パプリカ、 ② 鍋にオリーブオイルを熱し、①を

ズ ッ キ ー ニ 1／2本 ベーコンを１㎝角に切る。 入れて炒める。野菜がしんなりし

パプリカ(黄) 1／2個 たら、Ａを加えて弱火で煮る。

ベ ー コ ン ４０ｇ

ト マ ト １個

だ し 汁 ６００ml

合 わ せ 味 噌 小さじ５

オリーブオイル 小さじ１

③ 野菜に火が通ったら、１㎝角に

エ ネ ル ギ ー 84kcal 切ったトマトを最後に入れて、

た ん ぱ く 質 3.7g ひと煮立ちさせる。

カ ル シ ウ ム 24㎎

食物繊維総量 1.7g

食 塩 相 当 量 1.2g

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

※この3品とご飯を組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がり
ます！野菜の総量は260ｇ！
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A 

料理を作って、写真を 
インスタグラムに 
「＃ぎふ野菜ファースト」を 
つけて投稿してね☆ 




