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 朝からあくびばかりしていたり、食が進まない、ぼんやりとしているといった夏の疲れがでていません

か？まだまだ残暑が続くので、３食しっかりと食べ、夜は早めに寝かせるなど規則正しい生活リズムを心

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

家庭備蓄の例 （１週間分/大人２人分） 

必需品 

主食 

副菜 

その他 

主菜 

水２L×６本×４箱 

１人１日３L程度 

カセットコンロ 

カセットボンベ×１２

米×２㎏×２袋 

（１食７５ｇ程度） 

インスタント麺×６個 パックごはん 

   ×６個 

そうめん２袋 

（３００g/袋） 

パスタ２袋 

（６００g/袋） 

レトルト食品 

牛丼の素、カレー等 

１８個 

パスタソース 

６個 

肉・魚の缶詰×１８缶 

（お好みのもの） 

日持ちする野菜 

・野菜ジュース 

・果汁ジュース 

・即席みそ汁 

・スープ類 

チョコレートなど 
菓子類は素早くエネルギー

に変わるので必須 

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」 
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～こんだて～ 

★チキンカツのらっきょうタルタル 

★梨サラダ 

★あごちくわのすまし汁 

 

鳥取県が誕生した日にちなみ、９月１２日が「とっとり県民の日」として制定されました。これを記念し

てこの日の給食は、鳥取県のおいしいがたくさん詰まった献立にしましたので、ご紹介します！ 

ふるさとに関心を深め、鳥取県のよいとこについて家族で話し合ってみませんか？ 

らっきょうの生産量が日本で一番多いの

は、鳥取県です！ 

「砂丘らっきょう」ブランドで有名な鳥取市福

部町をはじめ、北栄町でも栽培が盛んです。 

刻んでマヨネーズと混ぜれば、シャキシャキ食

感がおいしいオリジナルタルタルソースの完成

です🎵 

   ＼鳥取県の魅力を発信／ 

 鳥取のうまいもんを紹介します！ 

鳥取では「あご」と呼ばれるトビウオ。 

あごちくわの特徴は、普通のちくわと比べて、

見た目の色が黒いです。食感はややかためで、

ボリュームがあり、トビウオを丸ごと堪能でき

ます。 

すまし汁の具として使うことで、あごちくわの

だしも出ます。 

鳥取といえば、「梨」！ 

特に二十世紀梨は、生産量日本一で有名ですね！ 

しかし、鳥取県の梨は二十世紀梨だけではありません。 

なつひめ、新甘泉など様々な品種が夏から秋にかけて続々と旬

を迎えます。 

そのまま食べてもおいしい梨ですが、今回は贅沢にサラダに混ぜ

込み、さわやかな甘みと食感がおいしさをアップさせます🎵 

～おいしい梨の選び方～ 

軸が細くて、肩と尻の張った扁平なも

のにおいしい梨が多いようです。また、

色つやがよく、重量感のあるものを選

びましょう🎵 尻（甘いところ） 

肩 


