
　　　

　

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

　

①家庭にある食品をチェック

②栄養バランスを考え、家族の人数や好みに応じた備蓄内容・量を決定

③足りない物を買い足す

④賞味期限が切れる前に消費し、消費した物は買い足す

多く含まれる栄養素

● カリウム

● ビタミンC

● β-カロテン

＜作り方＞

①青梗菜は長さ3等分に切り、根元部分はさらに縦に4等分に切る。Aを混ぜておく。

②フライパンにサラダ油を入れ、弱めの中火で熱し、豚肉をほぐしながら入れ、炒める。

③肉の色が変わってきたら青梗菜の茎を加え、酒をふり、蓋をして弱火で1～2分蒸し焼きにする。

④青梗菜の葉を加え、中火にして炒め合わせる。葉がしんなりしたらAを加えてさっと炒め、最後に七味

をふって器に盛る。

効 果

● 抗酸化作用

● ナトリウム排泄

●骨生成

栄養成分 （１人分）

エネルギ－ 221kcal

たんぱく質 17.3g

脂質 10.3g

食塩 1.3g
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災害発生からライフライン復旧まで1週間以上を要するケースが多くみられます。また、災

害支援物資が3日以上到着しないことや、物流機能の停止によって、1週間はスーパーやコ

ンビニなどで食品が手に入らないことも想定されます。最低3日分～1週間分×人数分の食

品の家庭備蓄が望ましいです。

9月1日は防災の日

1923年9月1日に発生した関東大震災にちなんで『防災の日』と制定されました。また、防災の日を含

む1週間を『防災週間』としています。当院でも防災の日に、一部食種で備蓄食品を提供します。ぜひ皆

さんも備蓄食品や防災グッズの確認をして災害に備えましょう。

一口メモ

栄養科

● カルシウム

材料（2人分）

●青梗菜 2株

●豚もも薄切り肉 150g

●サラダ油 小さじ1

●酒 大さじ1

味噌 大さじ1

砂糖 大さじ1/2

●七味 少々
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