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災害時食支援ブック
もしもの時に備える

普段の生活にも!災害時にも役立つ!
簡単・省エネ　レシピ掲載　レッツ!　チャレンジ!
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　災害時に健康状態を維持するために必要な栄養を確保するには，日頃から栄養
バランスのとれた適切な食品を備蓄をする力や限られた食品や資源で食事を作る力
などの非常時に対応できる力を，一人ひとりが身につけておくことが大切です。
　そのために必要なポイントを，「災害時食支援ブック」としてまとめましたのでご
活用ください。

はじめに

１．いざという時の心構えを常に持ち，最低でも３日以上，できれば１週間分程度備えをしましょう。
２．日頃から利用できる長期保存が可能な食品を栄養バランスを意識して買い置きしましょう。
３．�買い置きした食品は，賞味期限や消費期限をチェックし，日頃の食生活で利用しながら，サイクル
保存をしましょう。（ローリングストック）

４．家族構成（乳幼児・高齢者・食物アレルギー・慢性疾患など）を考慮した食品も用意しましょう。
５．ライフラインが止まることを予想し，熱源・調理器具・食器なども備えておきましょう。
６．災害時でも健全な食生活の実践を心がけましょう。

実践のポイント
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