
　ストック食品（備蓄食品）は、災害時だけでなく、毎日の食事にも活かせます。今回は、日常
の少しの工夫で、無理なく備蓄するコツをお伝えします。

「ローリングストック」とは、日常の生活で使う食品を少し多めに買い置きして、使った分だけ
買い足すことで、常に一定量の食品を家庭に備蓄しておく手段です。

　健康的な食生活を送るためには「○○しやすくする」ことが大切です。例え
ば、買い物をしやすくする、料理をしやすくする、食べやすくする等です。買い
物に行くことができなかったり、料理をしようとしても調味料を切らしていた
ら、食事を作ることはできません。食品を上手に備蓄し、「いつも食品がある」
をあたりまえにして、健康的な食事をとる頻度を増やしましょう。
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「ストック食品」の上手な活用法

★健康的な食生活につながるストック食品

★便利なローリングストック法
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◎今月の予定・行事食◎
2/2㈮ 節分の集い 節分献立
2/14㈬ 2月誕生日会献立

今月よりくすのき組のリクエストメニューが入って
います。献立表に★印がついています。



　近年、乳幼児の魚卵アレルギーの多くはいくらが原因となっています。たらこは加熱しても食
べることが出来ますが、いくらは塩漬けや調味液に生のまま漬けて加工した物になっています。
一般的に、3才くらいから少しづつ食べてみてもいいとされています。塩分の過剰摂取にもなる
ので、様子を見ながら、量も少しにしておいた方がいいかもしれません。

★ストックすると便利な食品

　ストック食品は、子どもが食べるものをバランスよく選んで揃えることが大切です。

◎魚卵アレルギーの95％以上は「いくら」◎


