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 ９月
がつ

は食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

実施
じ っ し

月間
げっかん

です。『食事
しょくじ

をおいしく、バランスよく』を基本
き ほ ん

テーマに「食事
しょくじ

をとる

際
さい

に主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

、野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

の増加
ぞ う か

、果物
くだもの

摂取量
せっしゅりょう

の改善
かいぜん

、食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

の減少
げんしょう

」

に向
む

けて全国的
ぜんこくてき

に展開
てんかい

されます。 

夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。食生活
しょくせいかつ

を大切
たいせつ

にし、おいしく食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

９月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

炊飯器
す い は ん き

みたいに炊
た

けるポリ袋
ぶくろ

炊飯
すいはん

     

＜材 料
ざいりょう

 １
ひと

人分
りぶん

＞ ＜作
つく

り方
かた

＞ 

・無洗
むせん

米
まい

 １/２カップ  ①耐熱性
たいねつせい

ポリ袋
ぶくろ

に分量
ぶんりょう

の米
こめ

と水
みず

を入
い

れ、空気
く う き

を抜
ぬ

いて袋
ふくろ

の口
くち

を結
むす

ぶ。 

・水
みず

    １/2カップ   そのまま３０分
ふん

置
お

き、給水
きゅうすい

させる。もう１枚
まい

袋
ふくろ

をかさねて結
むす

ぶ。 

               ②鍋
なべ

のそこにお皿
さら

を置
お

き、その上
うえ

に①を置
お

きひたひたに水
みず

を入れる。 

                蓋
ふた

をして強火
つ よ び

で加熱
か ね つ

→弱火
よ わ び

で２０分
ふん

→火
ひ

をとめて蓋
ふた

をしたまま１０分
ふん

蒸
む

ら 

                す。 

災害
さいがい

時
じ

に備えよう！～9月
がつ

1
つい

日
たち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

～ 

日頃
ひ ご ろ

からの備
そな

えが大事
だ い じ

です。 

保存
ほ ぞ ん

できる食品
しょくひん

を備
そな

え、そして、使
つか

い慣
な

れておくと安心
あんしん

です。 

他
ほか

、乳幼児
にゅうようじ

の備蓄
び ち く

食品
しょくひん

として、ベビーフード、乳幼児用
にゅうようじよう

おやつ、粉
こな

ミルク（調乳用
ちょうにゅうよう

の水
みず

）

液体
えきたい

ミルク、アレルギー用
よう

食品
しょくひん

が必要
ひつよう

です。月齢
げつれい

にあったものを備蓄
び ち く

します。 

「やってみよう ポリ袋
ぶくろ

クッキング」 
 


