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せいせきみらいフェスティバル2023 with KAOFESの催し物を一部変更します
たま広報８月20日号に掲載した、催し物の一部を中止します。KAOFES2023＝消防音楽隊が中止。せいせきみらいフェスティバル2023＝ナイアガラ滝花火が中止 ID1006551i経済観光課☎（338）6909

災害時の食事を考えよう！

災害時の食事を考えよう！

アルファ化米缶に入った長期保存パン発熱剤で温めて食べる非常食食べ物その③　非常食

　災害時でも温かいごはんを食べ
られます。少し価格は高いですが、
心も体も満たされます。

　昨今では長期保存ができる非常食の種
類も多様になっています。災害に備えて
どんな非常食を用意するか考えてみま
しょう。非常食はホームセンターやインタ
ーネットサイトで購入できる他、防災安全
課のあっせん用品もあります。今回は期
限が近くなった時に非常食をムダにしな
いよう、アレンジレシピを紹介します（作
り方などは公式ホームページに掲載）

i防災安全課☎（338）6802 ID1012765

鍋でお米を炊く

お水の消費を減らそう！

①�生米と水をポリ袋に入れる�
（生米１合に対して水180g）
②�ポリ袋から空気を抜いて袋の一番上
を固く結ぶ
③熱湯で30分間湯煎する（弱火）
④�ポリ袋を熱湯から取り出し、タオルで
包んで20分間蒸らしたら完成

　皿洗いは水の消費が激しいので、工
夫して水の消費を抑えましょう！
�お皿にラップを巻く
�紙皿を使う
�割りばしを使う
�食品用アルコールで皿洗いをする

arrange
野菜バーガー

arrange
チーズリゾット

次は家の安全確保

電気は
使えないけど
家は無事！

じゃあ
在宅避難
だね！

まずは自分の
安全確保

うちは
食べ物の
ストック
があるよ

ローリングストック
のおかげだね！

まずは傷みやす
い冷蔵庫の中身
から食べよう！

調理用の
カセットコンロも
あったね！

備えを確認しよう！

安心したら
お腹が
すいてきた

備蓄食料は
何があった
かな？

地震だ！

　普段から少し多めに買い置きし、使った分だけ新しく買い足すことで、常に一定
量の食料を家に備蓄しておくことができます。

●おすすめローリングストック
ミネラルウォーター�
保存水より安く買える災害時の必需品
缶詰
いろいろな味を手軽に揃えられます
レトルト
�カレーや中華丼など日常で使いやすい
 肉類・野菜類�
消費期限に気を付けることでストック可

食べる

多めにストック

食べた分
を買う

普段の食事が備蓄になる？ローリングストックを紹介します！

●カセットボンベの目安
３日間３食を調理する場合の目安＝３本
●カセットボンベの連続使用目安
強火（3,000kcal/h）の場合＝約60分
※��１本（250g）あたりの連続使用最大時
間。ただし気温などにより前後します

あくまで目安
のため多めに
備えましょう！

　カセットコンロがあると、
電気やガスが使えなくても調
理ができ、温かいものを食べ
られます！�また、アルファ
化米などをお湯で作ることが
でき、よりおいしく食べるこ
とができます。災害時は心が
沈んでしまうため、体だけで
なく、心の健康も大切です。
カセットコンロはぜひ備えま
しょう。

災害時の必需品
カセットコンロ

�詳細はこちら▶

おにぎりと缶詰のおかず

バターチキン風カレー

カップラーメン

カルボナーラ

食べ物その②　保存食

食べ物その①　冷蔵庫の中身

　常温の水しかなくても60分間水
に浸すとカップラーメンを食べる
ことができます。

食材
パスタ、ベーコン、牛乳、コンソ
メ、塩、こしょう、チーズ

　好きな缶詰があると沈んだ心も
少し晴れます！

食材
鶏もも肉、ヨーグルト、ケチャッ
プ、カレールー、バター

　乾麺や缶詰は日常でも使いやすく、
常温で長期に渡って保存することが
できるため、ローリングストックが
しやすい食材です。特に、自分の好
きな缶詰を備えることで、災害時の
沈んだ心を食事で落ち着かせる効果
も期待できます。また、米は湯煎で
炊飯することができるため、災害時
の強い味方となります。

　災害が起こったらすぐに非常食を
食べるのではなく、まずは冷蔵庫・
冷凍庫にあるものから消費しましょ
う！　生鮮食品を中心として、傷み
やすいものから消費することで、食
品を無駄にすることなく食事ができ
ます。電気が止まってしまったら、
冷凍食品と一緒にクーラーボックス
に入れると、少し長く保存できます。

ガス使用
15分

ガス使用
15分

ガス使用
10分
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　残暑厳しい今年の夏、熱中症予防のためにも水分補給は大事です。マイボトル・マイタンブラーを使うことで、ごみも減らせて一石二鳥。
市役所にも給水スポットができましたので、お立ち寄りの際にはご利用ください。 ID1002188i資源循環推進課☎（338）6836・v（356）3919

会員の方に、TICでの体験について聞いてみました！
　外国人の方と触れ合い、お話ができたらいいなと以前から漠然と思って
いました。そこで、３年前からTICの英語クラスに参加し始めました。教
室に参加し英語を学ぶことで、少しずつ海外の方とも話す
ことができるようになってきています。その他にも、TIC
でのさまざまな経験を通して、自分の世界が大きく広がっ
ています。皆さんもぜひ一度TICを訪ねてみてください。
（阿部美智子さん）

　当初は日本語が話せず、知り合いや友達もいませんでしたが、TICの会
員となり、私の生活は一変。初めて参加した日本語教室では、熱心で優し
いボランティアの先生が、日本語だけでなく伝統文化なども教えてくれ、
言葉の違いを乗り越えることができました。また、TICでの活動を通して、
互いの文化を尊重し合いながら交流する素晴らしさ
を実感し、自分自身を成長させる機会になりました。
このことは私の人生の中で非常に貴重な経験となっ
ています。〔加納華さん（中国出身）〕

　TICは、市と連携しながら、国際交流の促進や外国
人への支援・サポートを行っ
てきました。30周年を祝し、
TICの活動紹介やパフォーマ
ンスなどの記念イベントを開
催します。

言葉は言葉は違違う、気持ちはう、気持ちは同同じじ
あなたも今日から多文化共生あなたも今日から多文化共生

　近年、多くの外国人が市内で暮
らすようになりました。外国人人
口は令和５年１月からの半年で約
200人増加し、７月には3,200人を
越えました。これは市の人口の約
2.2％にあたり、45人に１人が外
国人という計算です。
　文化や言葉の違う外国人と共に
暮らしていくためには、外国人の
ことをよく理解し、「多文化共生」
のまちづくりを進めていくことが
大切です。

多摩市の45人に1人が
外国人

　多文化共生とは、「国籍や民族
などの異なる人々がお互いの文化
的違いを認め合い、対等な関係を
築こうとしながら地域社会の構成
員として共に生きていくこと」を
言います。

　出会って、つながって、そして…未来へ！TIC(多摩市国際交流センター)が30周年を迎えます！

日程 時間 場所 内容

9/23㈷

12:00〜14:00 関戸公民館大会議室 式典（谷津賢二氏の講演など）

14:30〜16:30 関戸公民館市民ロビー インドの民族舞踊、スペインの歌
など

10:00〜17:00
関戸公民館ギャラリー

多摩市国際交流センター活動の歴
史・アイスランドの紹介（写真展
など）

9/24㈰

10:00〜15:30
10:30〜12:00

関戸公民館市民ロビー
世界の遊び、日本の遊び

13:30〜14:30 世界の民族衣装のファッション
ショー

ID1012719i多摩市国際交流センター☎（355）2118・
URLhttps://www.tic-tama.jp

多文化共生のまちづくりに向けた3A～あなたにできること！～

1 Attention 関心を持ってみよう！

　世界の国や地域にはそれぞれの文化や習慣が
あります。国際交流イベントに参加するなどし
て、多文化への理解を深めましょう。

　外国人の方へ自分から積極的にあいさつをし
てみましょう。困っていそうな方には「何か困
っていますか？」と声をかけてみるのもいいで
すね。

2 Action 行動してみよう！

　私たちはみんな違う部分があって当然！　違
いを認め合い、お互いを尊重する気持ちで接す
るようにしましょう。

3  Acceptation  
違いを認め、受け入れる気持ちを持とう！

ID1012701i文化・生涯学習推進課☎（338）6882・v（371）3711

　あなたはこんな経験ありませんか？

ごみはいつ出
してもいいん
だよね？

ごみを出してる！
今日はごみの収集日じゃないんだけどなぁ…
外国人にもルールを守ってもらいたいなぁ…

ごみ収集所

道に迷った…
どうしよう Do you need any help?

（何かお手伝いしましょうか？）

現地の人が教えてくれた！
英語もゆっくりしゃべって
くれて助かった…！

海外で

　外国人だからルールを守らな
いわけではありません。ルール
が分からず、知る機会も無いの
です。

　文化や言葉の異なる国に行くと、
私たちも不安になることがあります。
困った時に声をかけられたり、助け
てもらったりすることが嬉しく感じ
るのもきっと同じはずです！

知らないだけなんです！ 不安な気持ちはみんな
同じなんです！

多文化共生ってなに？


