
 

 

  
第二次倉敷市食育推進計画では、「食品の安全性について十分な情報を持っている人の割合」

が４５％となることを目指しています。 

(%) 

栄養成分表示（1 袋 100g 当たり） 

エネルギー       448kcal 

たんぱく質          11.7g 

脂 質           13.5g 

炭 水 化 物          69.8g 

食塩相当量           1.0ｇ 

平成２６年度「まちづくり指標」市民アンケートより 

名  称 豆菓子 

原材料名 落花生、米粉、でん粉、植物油、しょうゆ（小

麦を含む）、食塩、砂糖、香辛料 / 調味料(ア

ミノ酸等)、着色料（カラメル、紅麹、カロテ

ノイド） 

内 容 量 １００ｇ 

賞味期限 １２．６．２０ 

保存方法 直射日光を避け、常温で保存してください。 

製 造 者 東京都千代田区×××-△△△ 

     ○○○食品株式会社+ ＡＫ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まずは、食品の表示を

見る習慣をつけよう！ 

食中毒予防には手洗い

をかかさないぞ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

濡れないようにナイロン袋に入れてから持ち出しカバンに 

入れておきましょう。避難袋が無事であれば、身の安全が 

確保されてから取りに来ることができます。 

 

いざという時のために、最低３日分、できれば１週間分の食品、飲料水の備

えをしましょう。 
家族の人数や構成に応じて、避難袋に入れる持ち出し用、 

長期にわたる災害の対応のために家に備蓄するものに分 

けて用意しておきましょう。 

 

～材料～ 

乾燥わかめ・・・・・・・７ｇ 

切干しだいこん・・・・２０ｇ 

ツナ（水煮）・・・・・・・１缶 

ごまドレッシング・・大さじ１ 
生鮮食品がなかなか手に入らないときは、常備して

いる乾物や魚の缶詰だけで作れる料理もあります。ま

た、カレーやみそ汁は、どんな野菜を入れても食べら

れます。いざというときには、普段使わない食材であ

っても、工夫して使いましょう。 

買い置きだけで作れるレシピ 

乾物とツナのサラダ 

～作り方～ 

１. 乾燥わかめ、切干しだいこんは水で戻して、水気

を絞る。切干しだいこんは食べやすく切る。 

２. ツナは、汁気をきる。 

３. ①、②、ごまドレッシングを混ぜ合わせる。 

食品用ラップフィルム 
１袋(100g) 

3L(500ml ペットボトル 

が便利です) 

アルファ米１袋（100g） 

参考：防災危機管理室（倉敷市） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

乳幼児がいる場合 

●災害時には体調の変化があり、母乳が出にくくなる

場合はあります。粉ミルクやほ乳瓶などを準備してお

きましょう。 

●乳幼児は脱水症状になりやすいので水は必ず用意

しましょう。 

●食物アレルギーの乳幼児がいる場合はアレルギー

用食品を日頃から準備しておきましょう。 

●硬いものが食べられない、食べ物が呑み込みにくい

方がいる場合は、やわらかくて食べやすい備蓄品を用

意しておきましょう。 

●のどの渇きを感じにくくなるので、水分補給用の水を

用意しておきましょう。 

●ストレス等で食欲が低下することがあります。栄養

が不足しないよう気を付けましょう。 

高齢者がいる場合 

※離乳食やアレルギー用ミルク等は薬局等で販売しています。 
※かたいものが食べられない方は離乳食など

を利用することもできます。 

●食事の準備又は、食事をする前にはウェ

ットティッシュなどで手をふきましょう。 

 

 

●なま水は飲まないようにしましょう。 

●おにぎりなどは素手で扱わずに、

ラップなどを利用しましょう。 

 

 

●缶詰やレトルトパックは開けたら早

めに使いきりましょう。 

  

内閣府「食育ガイド」を参考に作成 

離乳食 

ベビー 

フード

P 

ゼリー 

缶詰 

濃厚流動食 

まずは、家族の 

ために備蓄ね！ 

毎年防災の日に

点検しよう！ 


