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テーマ

地震が起きたときの身を守る行動を
知ろう！

地震に備える③
防災環境課

防災危機管理係
（☎ 54-6601）

ＱＲコードを読み込み、
「友だちに追加」でご登

録ください。

◆◇幕別町防災公式ＬＩＮＥアカウント◇◆

ＩＤ検索はコチラ⇒⇒⇒＠makubetsu

ＱＲコードから、または
下記アドレスへ空メー
ルを送信し、ご登録くだ
さい。

◆◇防災情報メール◇◆

touroku.makubetsu-town@raiden.ktaiwork.jp

　大きな地震の発生時や発生直後は、冷静な判断や行動が難しくなります。普段から身の安全を守る
行動について確認し、いざというときに備えましょう。

保健課健康推進係（☎ 54-3811）
保健福祉課保健係  （☎   ８-2910）

大根の甘酢漬け

大量消費＆使い切り
「かんたん

　　　野菜レシピ」
まずはプラスひとくち

つぎはプラス１皿 １人分
35

キロカロリー

調理時間
８分

＋２時間

１人あたりの

野菜目標量
１日350g 以上

大根１本
使い切る！

①下準備をする
・大きめのボウルに【合わせ酢】を混ぜ合わせる。

大根は皮をむく。太いものなら縦半分に切る。
②【合わせ酢】に切った大根を漬けて、冷蔵庫へ

・大根は繊維を断つように薄切りにして、ボウルの中に
漬けておく。（スライサーを使うと効率アップ！）

・ビニール袋やタッパー容器、空きビンなどに移して
冷蔵庫に入れる。2 時間くらいで味がなじみます。

・常備菜として約 1 週間食べられますよ！

作り方

・大根　………１本（約 800 ｇ）
（大根の代わり：カブやキュウリなど）

【合わせ酢】
・砂糖、酢　…各１カップ
・塩　…………小さじ 1

材料（約 20 食分）

使い切れないときは、  冷凍しよう！

保存の
目安 １カ月 解凍

方法
おろし→自然解凍
カット→そのまま調理

【方法】大根おろしは、汁ごと 1 回分ずつ小分けにして冷凍する。
カット大根は、使いやすい形に切り、水気をふきとって
から冷凍用保存袋に入れて、空気を抜いて閉じ冷凍する。

【料理】大根おろしは、自然解凍後そのまま食卓へ。辛みが抜け
るのでお子さまにもおすすめ。煮魚・お鍋・パスタなど
に足しても◎
カット大根は、凍ったまま炒めたり、汁物や煮物に加え
るなどそのまま調理する。

おせち料理におすすめ！
ゆずなどのかんきつ系
果物の皮を薄く切って
加えると、いい香り★

まーくん＆めーちゃん

地
震
発
生

 ●まずは身の安全を確保！
～行動例～
＜屋内にいる場合＞  ・転倒や落下する物から離れ、丈夫なテーブルの

下などに避難し、揺れがおさまるのを待つ。
＜屋外にいる場合＞
 ・住宅街では、建物やブロック塀など崩れたり倒れたりするものから離れる。
 ・車の運転中は、車を停車し安全な場所へ避難する。橋などの危険箇所から離れる。

地
震
発
生
後

 ●正しい情報を収集し、確かな行動を  ●自宅の安全確認と安否確認
 ＜町からの情報＞

・防災行政無線、防災情報メール、
防災公式 LINE、ホームページ

＜その他の情報＞
・インターネット、テレビ、ラジオなど

 ・自宅の安全確認、家族の安否確認をする。
 ・近隣の安否確認を
　する。

 ●避難する場合は、電気・ガスの安全確認を
  ・避難する場合は、電気のブレーカーを落とし、ガスの元栓を閉める。

地
震
直
後

 ●火の元確認／初期消火
 ・火を使用している場合は、揺れがおさまってから

火の始末をする。
 ・ 出火したときは、

落ち着いて初期
消火をする。

 ●あわてた行動はけがのもと
  ・ 屋内では、転倒した家具やガラスの破片に注意

する。
 ・窓ガラスや看板などが落ちてくるので、外に飛

び出さない。
 ・揺れがおさまったら、

避難できるよう出口
を確保する。

強い揺れがおさまった後の行動
　ＮＧ行動 　ＯＫ行動

部屋の中を
裸足で歩く 靴やスリッパを履く

ガス漏れかも？
換気扇をつける

ガス漏れかも？
窓を開ける

電気をつける スイッチを切り
コンセントを抜く

落ちたブレーカー
を上げる

避難時はブレーカー
を落とす

外へ飛び出す 室内で安全確保

×× 〇〇

ナ
ウ
マ
ン
ゾ
ウ
化
石
骨

発
掘
再
調
査

　

昨
年
、
一
昨
年
に
続
い
て
３
年
連
続

と
な
る
ナ
ウ
マ
ン
ゾ
ウ
化
石
骨
発
掘
再

調
査
が
10
月
18
日
か
ら
22
日
に
か
け
て

行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
の
調
査
は
、
初
め
に
昨
年
の
再

調
査
時
に
途
中
で
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た

動
物
の
足
跡
と
思
わ
れ
る
荷
重
痕
を
詳

細
に
調
査
し
、
そ
の
後
、
前
回
調
査
よ

り
古
い
時
代
の
地
層
を
調
査
す
る
予
定

で
始
ま
り
ま
し
た
。

　

調
査
初
日
は
快
晴
で
天
気
に
恵
ま
れ

ま
し
た
が
、
重
機
を
使
っ
て
前
回
調
査

し
た
地
層
ま
で
掘
り
起
こ
し
て
い
る
う

ち
に
ど
ん
ど
ん
水
が
わ
き
出
て
き
ま

す
。
こ
れ
を
ス
ポ
ン
ジ
な
ど
で
吸
い
取

り
な
が
ら
、
慎
重
に
足
跡
の
復
元
を
進

め
て
い
き
ま
す
。

　

荷
重
痕
の
再
調
査
の
ほ
か
に
今
回
の

調
査
で
は
地
層
の
断
面
標
本
を
作
製
し

て
い
ま
す
。
複
数
の
時
代
に
わ
た
っ
て

荷
重
痕
が
確
認
で
き
る
地
層
に
接
着
剤

を
塗
布
。
そ
こ
に
布
を
貼
り
付
け
て
乾

燥
後
に
は
が
す
と
布
に
地
層
面
が
張
り

付
い
た
ま
ま
転
写
さ
れ
た
形
に
な
り
ま

す
。
こ
れ
を
足
跡
鑑
定
の
資
料
と
し
て

専
門
家
の
も
と
に
送
り
ま
す
。

　

そ
の
後
は
３
日
目
の
大
雨
の
影
響
で

作
業
が
難
航
。
古
い
時
代
の
層
の
調
査

に
つ
い
て
は
予
定
し
て
い
た
面
積
よ
り

も
縮
小
し
て
調
査
を
行
い
ま
し
た
。
予

想
通
り
こ
の
時
代
の
層
か
ら
も
複
数
の

荷
重
痕
が
発
見
さ
れ
、
今
後
の
調
査
に

も
期
待
が
か
か
り
ま
す
。

今回の調査でクルミと思われ
る植物の化石を発見


