
日々の
生活の中での
備え！

超急性期って？

ラジオで聴く防災ハンドブック

9/6（土）ヒロロ3階健康ホールにて弘前市民文化交流館 指定管理者主催、女性が考える「私たちの防災」
防災食クッキングが開催されました。今回は参加者の感想と共に、一部レシピをご紹介します！

五日市内科医院／（株）大川地建／沢田内科医院／（株）産交／嶽開発（株）／呉竹(有)／弘果弘前中央青果（株）
／富士建設（株）／藤盛医院／（株）ブレーメン／（株）マルノ建築設計／（株）陸奥新報社

ご協賛者一覧
 （５０音順） 敬称略

防災特別番組2025「ラジオで聴く防災ハンドブック」に
ご協賛いただきました皆様へ心より感謝申し上げます。

   apple wave
  people

 link
information

アプリ

弘前市土手町31
土手町コミュニティパーク3F

T EL .0172-38-0788
FA X.0172-38-0790https://www.applewave.co.jp

アップルウェーブ 株式会社
弘前を 伝え支える街づくりカンパニー

発 行

アップルウェーブは2000年の開局以来、「地域の活性化」「市民情報の共有化」
「地域の防災」を理念に、“弘前を伝える“街づくりカンパニーとして、地域のあら
ゆる情報を独自のコミュニケーションスタイルとメディアで発信し続けていま
す。街と人が創り出す、弘前にしかない魅力や表情、そして新たに生まれる文化
を新・弘前情報メディア「apli」で発信していきます。

一部の地域は配布が遅れる場合があります
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防災とは「命を守ること」 放送では防災ハンドブックを
もとに災害発生の前兆や対策、
備えについて紹介しました！

防災ハンドブックを見ながらぜひ聴いてみてね！

立岡 伸章 教授
元救急隊・災害現場では救助隊としても
活動しました。現在は救急救命士を育成しています。
 

FMアップルウェーブ
防災ハンドブック
2025

防災食クッキング♪

レトルトのパスタソースや缶詰、乾燥野菜は保存がきくのでストックしておくと安心♪
ご自宅で作る際はぜひ、食器にラップを敷いてみるなど、
非常時を想定して盛り付けてみてくださいね♪

講師：一條 敦子氏
 斎藤 明子氏

オクラのとろとろスープ さばマヨカレーサンド

①さばの水煮は汁をきっておく
。Ａの玉ねぎ

はみじん切り。パンは切れ目を
入れてお

く。スライスチーズは半分に切っ
ておく。

②ポリ袋に①のさばとＡを入れ
、もみなが

ら混ぜ合わせる。

③パンにスライスチーズと②を挟
んで完成。

〈材料（２人分）〉
〈材料（２人分）〉

さばの水煮缶（190ｇ）・・・１缶

お好きなパン
・・・（今回はロールパン）４個

スライスチーズ…２枚
Ａ：玉ねぎ・・・1/8個
　：マヨネーズ・・・大さじ2

　：カレー粉・・・小さじ2

切り干し大根・・・50ｇ
ウィンナー・・・６本
玉ねぎ・・・１個（200ｇ）
ピーマン・・・2個（70ｇ）

サラダ油・・・大さじ1
塩、こしょう・・・少々
バター・・・15ｇ

市販のナポリタンパスタソース（レトルト）
○調味料を使用する場合
Ａ：ケチャップ・・・大さじ4
　　めんつゆストレート・・・大さじ1

オクラ・・・６本（60ｇ）
レタス・・・100ｇ
ホールコーン缶・・・40ｇ
水・・・２カップ
鶏ガラスープ顆粒・・・大さじ1
ごま油・・・少々
粗挽き黒こしょう・・・少々

切り干し大根ナポリタン

①切り干し大根は水で戻し（約20分）、水を絞ったら、食べやすいようにざく切りにする。
②ウィンナーは斜めに薄切り、玉ねぎとピーマンは薄切りにする
③フライパンにサラダ油を入れ、①と②を炒める。（切り干し大根が固そうであれば少し水を加えて炒める）油が回ったらナポリタンパスタソースを加えて炒める。（調味料使用の際は事前に混ぜたAを加える）さらにバターを加えて、塩こしょうで味を調え完成。

弘前医療福祉大学短期大学部救急救命学科 学科長
弘前医療福祉大学短期大学部地域安全防災研究所 所長

T A K E
F R E E
街と人をつなぐ
フリーマガジン

〈材料（４人分）〉

スパイスの香りで食欲が刺激され美味しい♪おなかが満たされる！

とろみがあるので

満腹感が得られる！

参加者のお声

参加者のお声

普段から切り干し大根をストックしているけど、この使い方は初めて

今日作った中で
一番気に
入りました♡

参加者のお声

『超急性期』を自分たちで乗り切るために
『平穏期』から備えましょう
平穏期

平穏期 超急性期

災害の影響がない段階
のことを言います。

災害発生直後から概ね72時間までのこと。
命を脅かすような危険から緊急避難、迅速な救助
が必要な段階です。

立岡教授を
ゲストにお呼びし
放送しました！ 防災特番2025

特 集

９/1（月）「防災の日」 

番組
ゲスト

災害
発生!

ハザードマップ、
避難場所の確認
家族との連絡方法

家具の固定
食べなれた

食品の買い置き

放送のアーカイブが聴けます！

公的機関の救助・支援が来るまでは自分たちの力で命を守る
ことが大切です。超急性期を乗り切り生き延びるために、平穏期
の間に備えましょう。

避難の
タイミングは？

災害ではとにかく

知識・技術・モノを備え、被害を最小限に食い止めましょう
自分の命を守ることが大切！！

FMアップルウェーブ開局25周年を記念し、令和7年4月に
弘前市内に毎戸配布しました！ぜひご活用下さい。
ご希望の方はFMアップルウェーブ事務所まで！
アップルウェーブＨＰでも見ることができます

①オクラはガクを取り、小口切りにする。レタスは
ひと口大にちぎる。コーンは汁気をきる。

②鍋に水と鶏ガラスープ顆粒、オクラを入れて火
にかけ、ひと煮立ちしたら、レタスとコーンを加
えてさっと煮て、粗挽き黒こしょう、ごま油を加
える。必要なら塩コショウで味を調え完成。

ラジオを備えに

生命・身体の
安全を確保して、
安全な場所へ
早めに避難！

災害の前兆は？

簡単！
楽して
おいしく♪ 防災講座

木

（金曜は9：24～も放送）

 


