
災害時の食の備え

妙高市

なぜ、災害時に「食」が大切なのか？

災害のときは、まず自分や家族の命を守ることが一番大切。
食はその次に直面する大きな課題です。

１．災害が起こってもすぐには、救援物資は来ない

２．救援物資は、偏った食品になりがち

３．避難所生活が長くなると、心とからだの健康を維持するのが大変

なぜなのか？

市役所での備蓄にも
限りがあります

各自の備えが必要です



1. 食の備え

最低3日分、できれば1週間分、食事に配慮が必要な場合は2週間分の食品の
買い置きがあると安心

ローリングストックの実践Point

●食事に配慮が必要なかた～いつもの食品を少し多めに用意します～

水・飲料 1人1日あたり3Lの水分（飲

料・調理用水）を用意します。

3L× × 日

通常のミネラルウォーターであれば賞味期限は

1.2年。水道水は塩素の消毒効果により、3日程度

は飲料水として使用可能です。

家族の人数 日数

高齢者
●介護食、とろみ剤、栄養補助食品、

レトルトやアルファ米のおかゆ

食物アレルギー

●食物アレルギーのある方は、事前

に原材料等を確認しておきましょう

備える

買い
足す

食べる

普段使いの食品を少し多めに買い置きし、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、常に一定量の食品を家庭で備蓄することができます。
また、買い置きした食品や非常用食品は、賞味期限までに実際に食べて量や味を
確認して食べ慣れておく（＝実食訓練）ことで、「もしも」のときに安心して食べるこ
とができます。

災害後の食事は菓子パンやおにぎりなどの主食に偏り

がちですが、栄養バランスの偏りは、便秘、口内炎、食

欲不振、持病の悪化など様々な不調を引き起こします。

主食・主菜・副菜を意識して食材をそろえましょう

主菜
筋肉や血液を

つくるたんぱく質源

●肉・魚・豆などの缶詰、レト

ルト食品、乾物

乳幼児 ●粉ミルク、哺乳瓶、紙コップ、

使い捨てスプーン、多めの飲料水、

レトルトなどの離乳食

慢性疾患
●腎臓病のかた

低たんぱく質・低カリウムのレトルト食品な

ど、特殊食品を多めに備える

●糖尿病、脂質異常症、痛風、高血圧のかた

一般のかたと共通した備えで、献立を工夫
低たんぱく米

主食 体を動かすもとになるエネルギー源

●米、もち、レトルトごはん・おかゆ、乾麺、

パスタ、カップ麺、シリアル、クラッカー等

副菜 体の調子を整える

ビタミン、ミネラル源

●畑にある季節の野菜、保存

野菜（人参、玉ねぎなど）、乾物

（切干大根、海藻など）、缶詰

その他
●牛乳・乳製品（常

温保管可能なもの）、果物

（缶詰含む）、菓子、飲料、調

味料、インスタント味噌汁、

即席スープ

●服薬しているのかた

薬の予備（10日間程度）、お薬手帳を適切に保管
●炊き出しを提供する際には、使った

食材を全て表示するようにしましょう



２. 物の備え

ポリ袋調理・
パッククッキングが

おすすめ

鍋、カセットボンベ、ポリ袋、そして食

材があれば、栄養バランスのとれた食

事を簡単に調理できる方法です。

裏面でレシピを紹介しているので、

家でもぜひ試してみてください！

災害時の口腔ケアの重要性～口の健康は全身の健康につながります～

□カセットボンベ □カセットコンロ

□鍋、やかん □ライター

□石油ストーブ

熱源の備えがあると、調理ができることで

選択肢が広がり、寒いときにはお湯を沸かし

て内側から体を温めることもできます。

カセットボンベは、1人/1週間当たり約6本の備蓄が必要

ご家庭での備えはどのくらいあれば安心？

熱源

感染症・食中毒予防のために

□消毒用アルコール

□使い捨てマスク

□体温計

□冷却シート

□使い捨てビニール手袋

□除菌ウェットティッシュ

□携帯トイレ

□トイレットペーパー

口腔ケアのために

□歯ブラシ（使いなれたタイプのもの）

□液体ハミガキ

（水がなくても使いやすいもの）

□キシリトール入りシュガーレスガム

□入れ歯ケースや洗浄剤（入れ歯使用中のかた）

□歯間ブラシやデンタルフロス

あると便利な消耗品類

□食品用ポリ袋（耐熱性）

□ラップ、アルミホイル

□クッキングシート

□キッチンペーパー

□キッチンバサミ、ピーラー

□（まな板代わりに）牛乳やジュースのパック

断水時に役立つアイテムと使い方を知っておきましょう

□缶切り、栓抜き

□はし、スプーン

□使い捨て食器

□油性マジック

□ポリタンク（生活用水を入れる）

調理器具や食器に敷くと、

洗い物を減らせる

食材の温めや和え物の

調理に使える

災害時には、歯磨きなどで口の中を清潔に保つことがおそろかになりやすく、口の中の細菌がだ液とともに

肺に流れ込んで炎症を起こす「誤嚥性肺炎」のリスクが高まります。また、ストレスや同じ食事が続くことで、食

欲不振が起こりやすいうえに、お口の中が劣悪になったり、入れ歯の破損、紛失で食べ物が食べられなくなる

と、体力や免疫力が低下して、病気にかかりやすくなります。災害時にお口の健康を心がけることは、命を守

ることにつながります。むせる、口が乾く、滑舌がわるいなどの口腔内の変化には注意が必要です。



３． パッククッキングのご紹介

４. 地域のつながり

パッククッキングとは、耐熱性のポリ袋に食材を入れ、袋のまま鍋で湯せんする調理方法です。
災害時、万が一ライフラインがストップした場合にも、これだけあれば調理ができるため、防災食
として注目されています！災害時に役立つことはもちろんですが、日頃からの時短料理としても
活躍してくれます。

□鍋 □ボンベ □カセットコンロ □耐熱性ポリ袋

□水 □キッチンバサミ □トング □タイマー

□クッキングペーパーや布巾などの鍋底に敷くもの

パッククッキングに必要なもの

パッククッキングのレシピ

Point

ポリ袋に材料と調味料
を入れ、空気を抜いてか
ら上の方で口を結ぶ！

◆材料（1人分）
米 ½カップ（80g）
水 ½カップ（100g）

ごはん
◆栄養価（1人分） エネルギー277kcal、塩分0g

◆作り方
①米をポリ袋に入れ、少しの水で軽くもみ洗いし、その水を捨てる。
②①に分量の水を加え、空気を抜いて口を結ぶ。
③沸騰した鍋の底に布巾などを敷き、ポリ袋を入れて約20分加熱し、
火を止め、そのまま10分ほど蒸らす。

◆材料（1人分）
じゃがいも 50g
にんじん 20g
たまねぎ 50g
ツナ缶（水煮） 20g
めんつゆ 大さじ1
水 100g

ツナ缶で肉じゃが

◆作り方
①じゃがいも、にんじんは小さめの乱切りに、
たまねぎはざく切りにする。

②ポリ袋に①とツナ缶、めんつゆ、水を入れ、
全体をなじませ、空気を抜いて口を結ぶ。

③沸騰した鍋の底に布巾などを敷き、ポリ袋を
入れて約20分加熱し、取り出す。

◆栄養価（1人分） エネルギー102kcal、塩分0.8g

様々なレシピがイン
ターネット上にも公開
されています▼

日本栄養士会HP

日頃から顔の見える「向こう三軒両隣」の関係性が、いざというときの「共助」を生みます。

もっと詳しく知りたいかたは、災害時に備えた食品ストックガイド（厚生労働省）を
ご覧ください。

お住まいの町内会やコミュニティ活動（防災訓練など）にも目を向け、参加を通じてつな

がりを深めることも、防災への大切な一歩です。
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