
冷凍庫 

野菜室 

震災に備えて、非常時の食を考えよう 
 

  年  組 名前              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

☆家にあるかどうかチェックしよう！ ある物に○をする。 

 水（１日３L×１

週間×人数） 

 

 熱源（カセットコ

ンロ） 

 熱源（ガスボンベ

１本で約６０分

間使える）    

 食器類（割れない

ものが良い） 

 調理器具類  ポリ袋、ラップな

ど 

   

   
 
 

※準備しておくための水の分量に生活用水は含まれていません。 

     飲用水１日３L 以外に生活用水１日７L も考えておきましょう。 

    自助が大切！食料品は３日分は備えておきましょう。 
 

 

 
 

料理名【          】 
 

食材【                】 
 

工夫したところ      
                    

                    
                    
 
 

   
   
   

   
   

   
   
   

・（                 ） 
・（                 ） 
・（                 ） 
 

・冷凍品を（     ）へ移して保冷剤にする。 

・（   ）は器に移して飲料水にする。 

・（      ）はすぐに食べる。 

・生の肉、魚、卵は（   ）を通す。 

 

少しでも長持ちさせる工夫 

２．電気が通っていない冷蔵庫だと… 

冷蔵庫 

１．家の冷蔵庫の中身を思いだそう 

３．その他、食事を作るのに必要な物 

非常時のために、家に備えておく便利な物 
全部に〇が付くように、日ごろ使用する量よりも多めにスットクしておきましょう。 

４．給食を参考に一品考えよう 

感想 

 

 

 



「勝負メシⅠ」 ～部活動で力を発揮できる「食」を～ 

◆ 一流アスリートの食事を見てみよう！ 

 

 

 
 
 
 
 
       約（      ）kcal              約（      ）kcal 

 
 
 
 
 
 
 
 
          約（      ）kcal                            約（      ）kcal 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２年 名 前                 

◆ 実際に考えてみよう！ 

   朝）  ６５２kcal          昼）  ８５１kcal 

                                             

 

 

 

 

 

 

      ・目玉焼きトースト             ・ごはん ・牛乳 

      ・サラダ                  ・さっぱりオレンジチキン 

      ・りんご、キウイ              ・ブロッコリーのツナマヨあえ 

      ・ミルクティー               ・THE レタスープ 

 

   さて、夕食はどうする？ 

 

 
 

料   理   名 エ ネ ル ギ ー 

 kcal  

 kcal  

 kcal  

 kcal  

 kcal  

 kcal  

 kcal  

 kcal  

 kcal  

合   計 kcal  

◎ 一流アスリートから学ぶ！ここ一番というとき力を発揮するための秘訣！ 

 

１．１日３食で健康な生活習慣を身につける！ 

 

２．食事の内容を充実させる！ 

   （     ）・（     ）・（     ）をそろえる。 

   ＋α で（       ）、（     ）があると、さらによし！ 

 

３．自分の体に合った（    ）の食事をとる！ 

   12～14 歳（ 男子 ・ 女子 ）では約（       ）kcal が目安。 

    

【計算してみよう】 
                            
 
                 身長                     基礎代謝基準値   活動レベル    成長分    １日の推定エネルギー必要量 

男子）｛0.832 ×（    cｍ）－ 83.695｝× 31.0 ×（   ）＋ 20 ＝ （     ）kcal 

女子）｛0.594 ×（   cｍ）－ 43.264｝× 29.6 ×（   ）＋ 25 ＝ （     ）kcal 
                                                                                                                     3 で割る 
 

                                 １食当たり（     ）kcal 

 

*中学生は 日常生活＋運動＋成長 の分、たくさんエネルギーが必要になります。 

浅田 真央 フィギュアスケート 高梨 沙羅 スキージャンプ 

錦織 圭    テニス 大谷 翔平   野球 

＜ 感 想 ＞ 

身長別標準体重 
基礎代謝量 

（じっとしていても消費されるエネルギー消費量） 
低 い 1.5 

普 通 1.7 

高 い 1.9 



 

 

◆ 受験期の生活 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ 受験期の食事心得 

 ＊ 心得その１ ～体調を整えて、全力が出せるように～ 
   日頃から規則正しい生活を心がけよう！ 

   栄養バランスの整った食事を心がけよう！“ 

   朝食をしっかりととろう。（日頃から、朝食をとる習慣を身に付けておこう。） 

    ⇒ 睡眠中に下がった体温を上げ、エネルギーを補給します。 

    試験前日・当日は、普段食べ慣れているものや消化吸収のよいものを食べ、特別なものを控えよう。 

 

 

＊ 心得その２ ～ストレスを上手に解消～ 
    受験勉強は、ストレスもたまりますよね・・・。ストレスを上手に解消することも大切。 

    ストレス解消には、軽く運動したり、みんなと食事を楽しむのが good。 

    あまり無理せず、休養をとることを心がけよう。 

 

◆ さて、あなたの生活は・・・？ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

                         

                     

           

＊アドバイス＊ 

＊アドバイス＊ 

  ＊アドバイス＊ 

睡眠 

休憩 

休憩 

学校 

登校準備 

夕食 

塾 

夜
食 就寝 

準備 
勉
強 

塾に行かないと 

いけないので、 

夕食は５分くら 

いでパパッと食 

べています。 

遅くまで勉強するとお腹が空く

から・・・ 

朝はどうしても 

眠くて起きづら 

いですね。 

朝ごはんは食べ 

られたり食べら 

れなかったり。 

◎分かったこと。 

 

◎ 引き続き続けていくこと 

 

 

 

 

 

 

◎改善したいこと 

 ３年 氏名                    

僕は中学３年生。 

受験に向けて頑張っている僕の１日

を紹介します。 


