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土庫病院管理栄養士 水本 沙織９月１日は防災の日です。災害

についての認識を深め、対処する

心構えを準備するために１９６０

年に制定されました。

９月１日という日付は、関東大

震災が起きた日であること、また台風の多い日に当た

ることに由来しています。

●どれくらい食品を備蓄しておいたらいいの？

災害発生からライフライン復旧まで時間を要する

ことから、最低３日～１週間分×人数の食品の備蓄が

望ましいといわれています。また避難する際に持ち出

せるよう、水１リットル＋調理不要な非常食３食を準

備しておくとよいと言われています。

●災害時の食事は炭水化物に偏りがち

エネルギー源となる炭水化物はとても重要ですが、

栄養バランスを考慮しないと体調不良も。特にビタミ

ン、ミネラル、食物繊維は不足しやすく、便秘や口内

炎に悩んだ方が多いようです。

【不足がちな栄養別おすすめの非常食】

〈作り方〉

① お米を砥ぎ、★の調味料をすべて入れてから炊飯器の２

合まで水を入れる。

② 蒲焼缶の汁を全て加えて混ぜる。

③ しめじは手でほぐし、人参は千切りしたらご飯の上に乗

せる。最後にさんまの身を一番上に乗せて炊飯する。

④ 炊きあがったら、さんまの蒲焼をほぐしながら全体を混

ぜる。

⑤ 器に盛り、ねぎを散らして完成。

〈材料〉４人前（１人分約350kcal、塩分約1.5ｇ）

・米········２合

・さんま蒲焼缶···１缶

・人参······1/２本

・しめじ····1パック

・ねぎ·······適量

〈調味料〉

★酒········ 大さじ３

★みりん······ 大さじ1

★しょうゆ····· 大さじ1

★顆粒だしの素·· 小さじ1/2

★しょうがのみじん切り

········ ひとかけ

●ローリングストック法を活用

いつも食べている食品を少し多めに買い置きしておき、賞味期限の古

いものから消費し、消費した分を買い足す方法です。

被災時は不安やストレスが大きくかかってきます。そんな時こそ、自

分の好きなもの、食べなれたものを食べることが大切です。
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ビタミン
野菜・果物ジュース、ドライフルーツ
フルーツ缶詰(みかん、桃、パイン等)
(特にみかん缶は生の８０％のビタミンＣ)

ミネラル

食物繊維

海藻乾物(のり、ひじき、わかめ等)
切り干し大根、梅干、漬物
ドライフルーツ、ナッツ

たんぱく質

魚の缶詰(ツナ、サバ、サンマ、イワシ等)
肉の缶詰(焼き鳥、コンビーフ、スパム等)
豆の缶詰
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