
普段から少し多めに食材を買い、食べたら買い足しながら、いざという時に備えましょう。

令和３年９月号

匝瑳市学校給食センター

９月１日は１９２３（大正１２）年に関東大震災が起きた日で、現在は「防災の日」です。最近でも、

地震、台風、豪雨などが各地で起きていて、災害はいつ自分たちの身に起こるかわかりません。こ

の機会に災害に対する備えを万全にしておきましょう。

シロー（小学5年生）
① ②

③ ④

９月の国は

スリランカ

・ククルマスカレー

・ターメリックライス

・サンボル風サラダ
（９月２８日実施予定）

〇ククルマスカレー：ククルマスとは鶏のことです。ココ

ナッツミルクが入り、いつもとは違う風味のカレーです。

〇ターメリックライス：米をターメリック（うこん）とバターと

一緒に炊いた黄色いごはんです。

〇サンボル風サラダ：サンボルとはスリランカのふりか

けのことで、ごはんではなくカレーにまぜて食べられてい

ます。

剣を持つライオンはシ

ンハラ王朝以来の国の

象徴。宗教や民族の融

和を表した国旗です。

●どんな国？ ●国旗紹介

●千葉県との関係は？
★料理紹介

山武市がホストタウンとなっています。

インドの南側にある島国です。首都が『ス

リジャヤワルダナプラコッテ』と、とても長い

名前です。農産業が盛んで、中でも紅茶は

世界有数の産地としても知られています。

水道や電気が止まった時、保存していた水やガスコンロだけで

できるポリ袋（高密度ポリエチレン袋）を使った湯せん調理を紹介

します。特別な材料を必要とせず、家にあるもので作ることができ

るため、練習も兼ねて取り組んでみてはいかがでしょうか。

【ポリ袋で炊くごはん】
◎材料（作りやすい分量：1合分）

米（無洗米）…１合（150ｇ）

水………………1カップ（200ｍl）

ポリ袋…………1枚

【ポリ袋で麻婆豆腐】
◎材料（１人分）

高野豆腐(サイコロ)…約15ｇ

水………………………70ml

レトルト麻婆豆腐の素

…１袋(１人分用)

ポリ袋………………1枚

◎作り方

①ポリ袋に米と水を入れて、空気を抜きながら

根元からねじりあげ、上の方で結ぶ。30分以上

水にひたしておく。

②皿をしき、水を半分位いれた鍋に①を入れて

ふたをして火にかける。

③沸騰したら中火にして20分たったら火を止め

て10分蒸らしてできあがり。

◎作り方

①ポリ袋に材料をすべて入れて、空気を抜きな

がら根元からねじりあげ、上の方で結ぶ。

②皿をしき、水を半分位いれた鍋に①を入れて

ふたをして火にかける。

③沸騰したら中火にして15分加熱する。

＊とろみ別添えタイプの物もすべて入れる。

ポリ袋調理の注意点
●ポリ袋は、熱で溶けてしまわないように、高密度ポリエチレン製で厚手（0.025㎜以上）のものや、

湯せん調理可能と明記されているものを使用しましょう。

●たくさん作る時は、１袋に量を入れず、袋の数を増やしましょう。

ガスコンロと大きめの鍋を用意。

皿をしく。（ポリ袋が直接鍋底に

あたらないように）

同時に調理できて時間短縮。

鍋の水は何度でも使えて節水に。
袋の口を切り、皿にかぶせれば、

皿を汚さず洗う物も減ります。

マーボー丼にして

食べました♪

熱々なので

取り出すときは

トングなどを

使って

水の量は

1/3～1/2程度
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