
 

 

 
 

 

9月に入りましたが、まだまだ暑い日が続きますね。 

9 月 1 日は「防災の日」です。この日を含む 1 週間は「防災週間」とされています。 

防災週間は、防災の知識を高めたり普及させたりすることを目的としています。 

これを機会にご家庭の非常食について見直してみましょう！！ 
 

 

 

 

2021年 9月 1日発行 

太田病院 栄養科 

 

非常食は、最低でも 3日間分、できれば 1週間分の備蓄が必要と言われています。 

家庭での食品備蓄を非日常のものと考えるのではなく、日常の一部として普段から無理なく取り入れていくことが

大切です。普段の食品を少し多めに買い置きし、賞味期限を考えて古いものから消費し、消費した分を買い足すこ

とで常に一定の食品が家庭で備蓄されている状態を保つことができます。 

まず、必ず必要なものは水です。飲料水と調理用水を合わせて一人当たり 1 日 3Ｌ程度用意するとよいでしょう。

そして、災害直後に支援物資で届くものは、おにぎりやパンなど調理を必要としない炭水化物類 

が多いことが想定されます。たんぱく質や野菜類などの摂取が難しい状態続くため不足しがちな栄養素 

を含む食品を備蓄しておくことが大切です。 

・たんぱく質を摂るためには… 

→ツナ・サバ・イワシ・サンマなどの魚介の缶詰や、コンビーフ・焼き鳥など肉類の缶詰などは 

長期保存ができ、手軽にたんぱく質を摂ることができるためおすすめです。 

・ビタミン、ミネラル、食物繊維をとるためためには… 

→じゃがいも、たまねぎ、かぼちゃなど日持ちする野菜を日頃から多めに買い置きしておきましょう。 

また、乾物もおすすめです。野菜ジュースやドライフルーツ、果物の缶詰などもおすすめです。 

非常食について 

栄養相談実施中！！ 

お気軽にお声掛け下さい。 ☎ 26-2220 

※農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」引用 

～あると便利な備品類～ 


