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編集・企画 開成町民生委員児童委員協議会
はほえみ通信編集委員会

事務局・問合せ 開成町社会福祉協議会
て,82‐5222

新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため「3密」を避けることが提唱されて、民生委員
児童委員活動にも多くの影響がでています。訪問、相談活動につきましては、対面でなければなら

ない場合を除き、電話やポスティング配布で対応させていただきますのでご承知ください。

「もしかして新型コロナ ?」 と思った場合・・感染の不安のある方、健康・医療・濃厚接触者に関す

ることなどの相談については下記に電話してください。(無休 :24時間対応)
新型コロナウイルス感染症専用ダイヤル   100570¨ 056-774

いつもの饂 で、もしもの備えにrf覇己1蘭番のコツこIき ?
皆さんは万が一の災害に備え、食品の備蓄をしていますか。大きな災害が起きると、物流
が止まり、スーパーやコンビ でも食品が手に入りにくくなります。しかし「備蓄」ときくと、
何から始めたらいいのかわからなくて難しく感じるかもしれません。そ で何をどれだけ、
どういう方法で備蓄するか。気軽に始められる食品備蓄のコツを紹介します。

●

家 庭 で の 備 蓄 食 料 の 適 量 は ?
家庭での備蓄食料は、最低 3日 ～ 1週間
分が目安といわれています。ここでは大

人 2人の 1週間分の備蓄食料の例です。
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あめ、羊羹、チヨコレー ト、

ビスケット、せんべい、スナッ

ク菓子など嗜好品、インスタ

ントみそ汁や即席スープ
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普段から少し多めに食材や ニニ、
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:普段食べているものを消費しながらストックする
こ「ローリングストック法」がおすすめ !

■ ■■■■ ■■■■■■■■■■■■■■■■■■ロロ■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■

食品の備蓄は簡単に誰でも無理なく始められます。普段食べて
いるカップ麺や缶詰、インスタントみそ汁など少し多めに買い置
きし、賞味期限の古いものから消費し、食べたらその分を補充し
ていくだけです。

ります。
があ

まずは、 備蓄する食料が古くなっ

てしまわないように、消費の際には、必ず一番古いものから使う
ようにしましよう。新しいものを右側に配置し、左側の古いもの
から使っていく、というようにそれぞれ合つた備蓄方法で上手に

循環させることが大切です。
次に、
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日常生活で
備蓄を使う
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: では、備蓄品としてストックしているものはいつ食べても構いません。ただし、消費した量を必ず買いたしましょう。  :
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充することを繰り返しながら一定量の食品が備蓄されている状態を保つので、「□―リングストッ
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★避難所で生活する場合に備えて非常の持出しについても考えておかなければなりません。               こ

=  
食品についてはローリングストックで備蓄されているものから、調理がいらずすぐ食べられるもの、一人ひとりの食 =
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*今回のレシピはお体みいたします。

米 2 kg× 2袋、カップ麺類 ×6個
パックご飯×6個

乾麺 (そうめん 300gX 2袋

パスタ600g× 2袋 )
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梅干し、漬物など日持ちする野

菜類、野菜の缶詰、果物の缶詰、

野菜ジュース、果物ジュース、
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水 2リ ッ トリじX6,本 X4箱
ペットボトルや缶入りのお茶や
清涼飲料水なども便利

□―リングストック

舅 鍮 サ   |1猾
缶詰 (肉、魚、野菜など)X18缶
レトルト食品 (牛丼、カレー)X18個
パスタソースのレトルト食品×6個
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いざという時の賛味旧吸切れを防いだり.
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まだまだ暑ヽヽ日ぅ端そきます!猛暑 :す r災害」命t守る「熱中症」対策
毎年、多くの人が病院に運ばれ、死亡する熱中症。もはや「災害」と言えますが、ちょっとした工夫で防ぐことがで

きます。 のどがかわいていなくても、こまめに水分をとり

ましょう。熱中症対策の飲み物の量は 1日あたり 1.5L～ 2Lを 目安にしましょう。例えば 500mlのペットボトルを
午前中に 1本午後に 1本飲み、朝と寝る前にコップー杯飲むようにすれば最低限の水分を補うことができます。
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「室内熱中症」に注意                  「熱帯夜」を乗り切る

熱中症の発生場所で最も多いのは             夜も 25度を下回らない「熱帯夜」寝ている間も熱中症のリ
「住居」エアコンを使って部屋を涼

しく保ってください。部屋には「温

度計」を置いて室温や湿度を確認し

ましょう。高齢者の場合は「暑くなってから」ではなく工 ・ 覆鐵轟塵鐵朝までエアコンは基本的
アコンをONにする基準を決めておきましょう。「種圏濃顧覇 .に 「つけっぱなし」睡眠不足は大

・
きな敵。 ぐっす り寝て、体力を回

,復 することも大事です。氷枕など
で首元を冷やすのも効果的です。
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外出の時は

熱中症の危険性が高い時は「外出しない」

ことも重要ですが、外出が避けられない

時 |

ざ スクがあります。
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食生活も大事            エアコンのない場合は ?

熱中症予防にはビタミンBl(豚 肉、  直射日光を防ぐため、すだれや遮光
豆腐、味噌、大豆製品など)ビ タミ  カーテン、植物による「緑のカーテ

などの夏野菜)ク エン酸 (梅干し、酢、  馨華尋毒1家の周りに打ち水を。司覇琴
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養素もバランスよく

食べましょう。覇圏酵

ヽ

、 ノ

■
・しま.しょう。

J 日
=霊
ョFi 今回の脳 トレは、音の『子供の遊び道具』です。現在も親 しまれている伝承遊びもl
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地面に叩き付け風圧で裏返す 小槌で横から叩き
崩さないで下まで落す

一人～多人数で遊ぶ
□、足も使つたりする

片手、両手で投げて、
取ったり、積み上げたり

伝統的な正月の遊び、失敗
したら顔に墨を塗ったりも

⑩

技は、大皿、ろうそく、
もしかめ、日本一周等

飛ばす高さ、飛距離、
滞空時間を競う

2本の竹に乗って、
歩いたり、走つたり

地面や相手めがけ投げ、
コツは素早く引く

を        暴  . 編集後記
私もいざという時のために缶詰やカップラーメンを備蓄していましたが最近賞味期限を確認したら、ほとんどが昨年までで廃棄

することに !缶詰を開けて中身をすてて、缶を洗って廃棄作業も大変でした。これからは0-リ ングストックを活用して食品備
畜を再度、初めてみようと思いました。                             編集委員 :大野 下山

【クイズの答】①めんこ  ②だるま落とし
⑥ビー玉とおはじき  ②竹馬

④お手玉

⑨けん玉
⑤羽根つき (羽子板)

⑩竹とんぼ

⊂ コ

まめに水分補給ができる

ように水筒などを持ち歩

きましょう。長時間の外

出は避けてください。

協など冷やす。
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