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厚
別
東
地
区　

防
災
に
つ
い
て
の
取
り
組
み

　

厚
別
東
地
区
の
ま
ち
づ
く
り
会
議
で

は
、
地
域
で
活
動
す
る
各
団
体
の
つ
な

が
り
を
深
め
よ
う
と
、「
地
域
の
安
全
安

心
」
を
共
通
の
テ
ー
マ
と
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
十
九
年
度
は
、
災
害
時
に
各
団

体
の
連
携
が
う
ま
く
と
れ
る
よ
う
に
と
、

防
災
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

　

災
害
図
上
訓
練
（
Ｄデ

Ｉィ

Ｇグ

）
は
、
参

加
者
が
自
分
た
ち
の
住
む
地
域
の
地
図

を
囲
み
、
地
震
な
ど
の
災
害
が
起
き
た

時
の
こ
と
を
想
像
し
な
が
ら
話
し
合
う

も
の
で
、
具
体
的
な
防
災
対
策
を
考
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
グ
ル
ー
プ
に
分

か
れ
て
「
地
震
発
生
直
後
に
、
ま
ず
何

を
し
ま
す
か
？
」「
避
難
時
に
は
、
何

を
持
っ
て
行
き
ま
す
か
？
」
な
ど
具
体

的
な
質
問
を
し
て
答
え
を
書
き
出
し
ま

～
安
全
安
心
を
テ
ー
マ
に
地
域
の
連
携
を
～

し
た
。
ま

た
、
地
図

に
避
難
場

所
・
コ
ン

ビ
ニ
・
病

院
・
避
難

の
際
に
助

け
が
必
要

な
人
の
有

無
な
ど
を
書
き
込
み
、
避
難
経
路
を
考

え
ま
し
た
。
地
域
の
各
団
体
の
代
表
が

参
加
し
て
い
た
の
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
団

体
が
災
害
時
に
何
が
で
き
て
、
ど
う
連

携
し
て
い
く
の
か
、
活
発
な
意
見
交
換

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

厚
別
東
町
内
会
連
合
会
の
上か

み

條じ
ょ
う

隆た
か
し

会

長
は
「
地
域
の
方
た
ち
が
積
極
的
に
参

加
で
き
る
よ
う
に
、
安
全
安
心
と
い
う

身
近
で
共
通
の
テ
ー
マ
を
設
定
し
て
活

動
し
て
い
ま
す
。
安
全
安
心
と
は
、
も

ち
ろ
ん
防
災
だ
け
で
は
な
い
の
で
、
今

後
は
防
犯
や
健
康
づ
く
り
活
動
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
活
動
の
場
で
各
団
体
の
連
携

を
深
め
ら
れ
れ
ば
」
と
話
し
ま
す
。

　

地
域
団
体
の
連
携
で
安
全
で
安
心
な

ま
ち
づ
く
り
の
活
動
が
広
が
り
を
見
せ

て
い
ま
す
。

地
域
の
活
動
は
、
市
民
自
治
の
出
発
点
。

各
地
区
で
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

み
ん
な
で
、
ま
ち
づ
く
り

　寒い冬は室内で過ごす時間が長くなり、ついつい「おやつ」に手が伸
びがちです。おやつは、幼児にとって楽しみであるとともに、成長に必
要な補食です。幼児のおやつの食べ方と、簡単なレシピを紹介します。

厚別保健センター
より

作ってみよう！「簡単おやつ」
　おやつ作りも食育のひとつ。
子どもと一緒にチャレンジ！

ミルクアイス
牛乳と砂糖を好みの量で混ぜ、製氷皿
で凍らせます。

ポテトチーズ焼き
ジャガイモ中１個をすりおろした
ものに、卵黄半個、小麦粉小さじ１、
粉チーズと塩を少々混ぜ、ふっくら
焼きます。お好みでケチャップを。

クルトン
食パンを角切りにし、溶かしたバター
小さじ２をかけ、レンジにかけます。
途中で返しながらおよそ３分間。カリ
カリになったら出来上がりです。

素材の味を大切に！
　砂糖の多いもの、味の濃いもの、添加
物の多いものは控えましょう。幼児期は
味覚が発達する大事な時期です。素材の味を大切にしましょう。

▼ミルクアイス（左）
　ポテトチーズ焼き（中央）
　クルトン（右）

食べ方の

ポイント 

メニュー
選びの 

ポイント

幼児のお
やつ

適量を決まった時間に！
　おやつは、食事の時間までに「おなかが空く」くらいの量
にとどめましょう。よい食習慣を身につけるために、時間を
決めて、食卓で食べましょう。手洗いも忘れずに。

防災体験学習会の様子。
地域から多くの参加者が
集まりました。

災害図上訓練の様子。熱心に災害
時の行動を考えていました。


