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空が澄み渡り高く見えるようになりました。さわやかな秋空が広がっていますね。 

秋といえば『食欲の秋』です。その中の一つの『きのこ』は、倒木や切り株などによく生えていたことから《木

の子＝きのこ》と言われるようになったようです。きのこにはお腹の調子を整える《食物繊維》やカルシウムの

吸収を助ける《ビタミン D》が多く含まれています。家族そろって『きのこソテー』や『キノコ鍋』などを食べ

て、身体を内側からきれいにしましょう！ 

  
   
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
  
 
  
 
  
  
  

 
 

 
防災食品について知りましょう！ 

災害発生からライフライン復旧

まで 1 週間以上を要するケースが

多くみられます。また、災害支援物

資が 3 日以上到着しないことや、

物流機能の停止によって、1 週間

は食品が手に入らないことが想定

されます。 

最低 3 日分～1 週間分×人数分

の食品の家庭備蓄が望ましいとい

われています。 

ミルクをあげている場合、避難所では哺乳

瓶の乳首の部分が十分洗えないということ

があります。そんな時は、使い捨て容器を利

用しましょう。紙コップを使って飲ませる方

法があります。 

 

◆非常食よりも、日持ちする日常食品がおいしく経済的 

 アルファ化米や甲板などの非常食よりも美味しくて日持ち

する缶詰や乾物が便利で安価。 

◆災害直後は、炭水化物に偏りがち 

 栄養バランスを考慮し、タンパク質が摂取できる缶詰と 

ビタミン・ミネラル・食物繊維が摂取できる乾物がおすすめ！ 

おすすめはズバリ 

缶詰、乾物！ 

鯖缶、コーン缶、ツナ缶 

ひじき、切り干し大根、きり昆布等 


