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旬の魚 『旬』とは食材が一番おいしく、栄養たっぷりな時期のこ
とです。旬の時期には1年で一番収穫量が多くなります。
今回は秋が旬の魚を紹介します

旬の食材を食べよう！

飲料水（1日3L×3日分×人数
分）、3日分の非常食、薬、懐
中電灯、携帯ラジオ、予備の電
池、貴重品（現金・身分証明
書・通帳、印鑑、保険証他）、
除菌シート、マスク、携帯トイ
レ、トイレ用品、眼鏡、冷感
グッズ、カイロ、予備の衣類、
モバイルバッテリーなど

準備すると良いもの

非常食にはアルファ米、パン、缶詰、
ビスケット等があげられます。その他には
こどもが日常的に食べ慣れているお菓子も
おすすめです。

備蓄品は賞味期限をリスト化しておき、
賞味期限が近づいたら食べて買い足し、
蓄える、ローリングストック法で
常に食材を切らさないようにしましょう！

非常食の備えは出来てますか？

蓄える

買い足す

食べる・飲む

戻り鰹秋鮭

秋刀魚
食べ方のおすすめとして、秋刀魚
本来の味をより味わえる塩焼き、
和風だれで焼いた蒲焼き、カラッ
と揚げて香ばしさが楽しめる竜田
揚げ等があります。大根おろしと
の相性も良いため付け合わせに
おすすめ♪

主な栄養素としては、たんぱく質
を構成するアミノ酸のうち、体内
で作ることができず、食事からの
摂取が必要な“必須アミノ酸”を
バランスよく含み、貧血防止に
効果のある鉄分、
粘膜を丈夫にするビタミンA、
また骨や歯の健康に欠かせない
カルシウムとその吸収を助ける
ビタミンDを多く含んでいます。

非常食の蓄えについて 9月1日は防災の日

食べ方のおすすめとして、バターと
の相性が良いため、味噌バター
ホイル焼き、レモンバター醤油、
ガーリックバター炒め、
またホワイトクリーム・きのこ
との相性も良く、クリーム煮、
シチュー、グラタンもおすすめ♪

主な栄養素としては、身体の老化
防止作用のあるアスタキサンチン、
記憶力・学習能力向上のDHA、
血液をサラサラにするEPA、
体の代謝を助けるビタミンB群等が
多く含まれます。

さけ

食べ方のおすすめとして、
にんにくや生姜との相性が良く、
刺身でも、焼いても美味しいため
たたき、ガーリックステーキ、
また酸味との相性も良いため、
味ポン酢をかけたり、揚げ調理の
フライ等もおすすめ♪

主な栄養素としては、悪玉コレステ
ロールを減らして善玉コレステロー
ルを増やし、記憶力・学習能力向上
効果もあるDHA、中性脂肪を
減らし血液をサラサラにするEPA、
貧血予防に効果的な鉄分等が多く
含まれます。

かつお

さんま

※大きな災害時に国・地方自治体からの支援物資が
到達するまでには、おおよそ３日かかります。
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