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 9月1日は「防災の日」です。台風、高潮、津波、地震などの災害についての認識を
深め、それらの災害に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。
この機会に自分の身の回りの防災対策を確認して、災害にしっかり備えましょう。 
今月は、対策の一つ『非常食』についてです。 

今月の担当は 

管理栄養士 

白石です 

食事のこと、栄養のことで気になる方はお気軽に管理栄養士までお尋ねください。 

非常食の備蓄は一人最低３日分、できれば１週間分と言われています。 
 例えば・・・最初の１～２日は冷蔵庫の中のものを食べて、次の３日間は、ローリングストック法
（日常的に非常食を食べて、食べたら買い足すことを繰り返す）で備蓄している食材でまかない、
それ以降は、缶づめや乾麺、フリーズドライ食品、保存食（乾物や発酵食品）などを食べます。 

・レトルトご飯、お粥 
・アルファ米（白飯、五目ご飯） 
・カップ麺、乾麺（うどん、パスタ） 
・乾パン、パン缶づめ  など 

・レトルト食品（カレー、牛丼） 
・缶づめ（肉、魚、豆） 
・乾物（かつお節、桜えび） 
・ロングライフ牛乳  など 

・梅干し、のり、乾燥わかめ 
・野菜ジュース、果物ジュース 
・インスタントみそ汁、スープ 
・果物缶づめ  など 

主食 主菜 副菜 

※アルファ米：水、お湯を注ぐだけで食べられる米 

 主食（エネルギーの確保）、主菜（たんぱく質の確保）、副菜（ビタミン・ミネラル・食物繊維の確保） 
になるものに分類し、１食に主食、主菜、副菜の中から１品ずつ選んで食べましょう。 
例えば、【レトルトご飯＋魚缶づめ＋インスタントみそ汁】や【パン缶づめ＋肉缶づめ＋野菜ジュース】など 

※内閣府防災情報のページより引用 


