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＊オトナの食育＊

ふくいの食育応援マガジン 2021年3月号

家庭での備えとして、水や主食

だけでなく、ぜひ意識していただ

きたいのが「おかず」です。

災害時にはおにぎりやパンなど、

炭水化物に栄養が偏りがちで、肉

類・魚類・野菜などが不足し、体

調を崩しやすくなります。

そのため、缶詰やレトルト食品、

日持ちのする野菜や野菜ジュース、

ナッツ類、栄養補助食品など、栄

養バランスを意識して、一定量を

備蓄することがおすすめです。

＜職場＞企業内での備え

東日本大震災から10年。もしもの災害に備える。

Ｑ
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「ふくいの食育推進企業」で、

災害に備えている事例はある？
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株式会社ホーコーズが、社内で

ローリングストックを実践してい

らっしゃいます。お話しを伺いま

した。

◆きっかけは？

BCPの一環として3年前から始め

ました。年に1回、防災訓練を実

施し、訓練の中で賞味期限が近い

食品を食べることも取り入れてい

ます。置いてある場所や作り方を

社員全員で把握できるようになり

ました。

◆ストック食品、量は？

水、パックに水（お湯）を注ぐ

だけでふっくらしたご飯に戻るア

ルファ米、レトルト食品の味噌汁、

パン、羊羹などです。社員30名

×3日分をストックしています。

◆好評なものはありますか？

アルファ米は、山菜おこわやド

ライカレー味など、

種類が豊富で、おい

しいと好評です。

災害時でも「心と体が元気にな

る食事を食べたい」と誰しも思う

こと。電気・ガス・水道が使えな

い時に、鍋とポリ袋、カセットコ

ンロなどお湯を沸かす道具があれ

ば、温かいご飯や煮物などをおい

しく作れます。

材料をポリ袋に入れ真空状態に

して、お湯にポチャン！簡単に多

種類の料理を一度に作ることが可

能です。穀類、豆類、乾物、野菜

など手軽に栄養がとれ、ポリ袋を

食器代わりにすれば、衛生的かつ

ふくいの食育リーダー ～災害時におけるポリ袋調理の魅力～

＜家庭＞「おかず」の備え

また、心の面の備えとして、普

段から慣れた食事や好きなおやつ

等を備蓄しておくことも、災害時

のストレスを減らすことに繋がり

ます。日頃から栄養の知識とスキ

ルを持つことも大切ですね。

チェック☑してみよう！

□水(最低3日分×１人１日３ℓ×家

族分)

□エネルギー源となる主食

□たんぱく質となる缶詰等

□野菜（常備菜、野菜ジュース等）

□卓上コンロ、予備のガスボンベ

詳しくはこちら▶

農林水産省「災害時に備え

た食品ストックガイド」

ポリ袋で作る
サツマイモごはん

詳しい
レシピ動画を
公開中！

おうちでキャンプ気分♪平常時に、

備えとしてぜひお試しください。

節水になる優れた調理法です。サ

ツマイモごはんで試してみてね。

（野菜ソムリエプロ、防災士／中

島早苗）
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