
 

 

 

  ～毎月 19日は「食育の日」～ 

 

～９月 1日は防災の日 

災害時の食事特集～ 

災害時の食生活≠日常生活の食事 

災害発生直後にまず摂取したいもの 

水（飲料水）※現在 5～15年の長期保存水が販売されています 

+ 

エネルギー源になるもの（炭水化物・脂質・タンパク質） 

ポイント：それまで普通に食事を摂取していた人であれば、他の栄養素は 

1か月位食べなくても欠乏症という深刻な状態は避けられます。必要以上に心配しないようにしましょう 

まずは、足りないものを心配するよりも運びやすさ、衛生的なものであることの方が大切です！ 

参考：栄養と料理 2016年 4月号・FOOCOMホームページ 
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