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私
は
昨
年
か
ら
実
家
を
離
れ
て

生
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し
て
い
ま
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実
家
で
の
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省
も
あ
り
ま

す
が
、
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謝
の
思
い
が
強
く
、
普

段
の
生
活
で
当
た
り
前
と
思
っ
て

い
た
こ
と
に
も
、
今
ま
で
以
上
に

有
難
み
を
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じ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
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今
は
新
し
い
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活
様
式
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、
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々
な
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て
い
る
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と
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、
思
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返
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と
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り
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こ
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ら
は
少
し
の
こ
と
で
も
当
た
り
前

と
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単
に
思
わ
ず
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し
た
い

と
思
い
ま
す
。

▼

★あなたが写っている写真がありましたら差し上げます。　(L判１人１枚)役場秘書広報課までお越しください

災害時の栄養管理について13

　災害時は食べ物が制限されるため、栄養バランスが乱れてしま
いがちです。今回は“からだの調子を整えるもの”を備えるポイ
ントを３つまとめました。ふだんに限らず災害時も、意識して摂
るようにしましょう

ま め

　ビタミン・ミネラル・食物繊
維を含む、野菜・果物・海藻等
のことです。これらにはカリウ
ムが多く含まれ、余分な塩分を
体外に出してくれます。

　もったいなく感じる
かもしれませんが、食
中毒等の原因になるの
で、傷んだ食品等は思
い切って処分しましょ
う。

常温保存できる食品の例

ポイント

１
ポイント

2

ポイント

3

からだの調子を
整えるものとは？

常温保存食品をローリングストック

冷蔵庫＝大きな備蓄庫

傷んだ食品は
食べない！

そのまま  タマネギ、ジャガイモ、ゴボウ、バナナ、リンゴ等

缶詰
  コーン缶、トマトソース缶、パスタソース缶、
 フルーツ缶等、味付きのものは調味料の代用にも
 なります。

乾物
  切干し大根、乾燥ワカメ、干しシイタケ、ドライ
フルーツ等、カット済のタイプなら切らずに使え
ます。また、戻し汁も活用できます。

その他
  野菜ジュースは煮込みや雑炊等の料理にも活用で
きます。

　１回で飲みきれるサイズを準備しましょう。

　３日分の非常食に、冷凍保存したご飯や
食パン、下処理した野菜等をあわせて、１
週間分を目安に備蓄しましょう。保冷材も
活用しながら、冷蔵室→冷凍室の食材の順
で消費しましょう。


