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　大きな地震、異常気象による台風や落雷…。近年は、い
つどこで自分の身に危険が降りかかるかわかりません。
そのため、いざという時ただちに避難をするためには、日
頃から水や食料を備蓄しておく必要があります。

　災害によって断水された場合には飲料水とは別に、ト
イレを流したりするための生活用水も必要となるため、
水道水を入れたポリタンクや、お風呂の浴槽に水を張っ
ておく、などの備えも日頃からしておくとよいと言われて
います。
　食料品は、「災害直後」と「災害から数日経過した頃」で
それぞれ準備するものが異なります。「災害直後」にはお
湯や火を使わずに食べられるものを備えておきます。
「災害から数日経過した頃」にはライフラインが復旧して
きていることから、温めて食べられるご飯やレトルト食
品、スープなどを用意しておくと良いでしょう。

　飲料水や食料品はそれぞれ1週間分を備えておくこと
が望ましいとされています。そのうち3～4日分は災害が
起きたとき、すぐに持ち出せるようリュックサックに収納
して、玄関などの非常時に持ち出しやすい場所に保管し
ておきます。

　糖尿病の食事療法では、「主食・主菜・副菜の揃ったバラ
ンスのよい食事を3食摂ること」を推奨していますが、災
害時となればそうも言っていられません。災害が発生し
たら、まずは生きるために食べることを優先しましょう。災
害発生後4日目あたりから支援物資が届くようになりま
すが、炭水化物中心の食事となることが予想されます。
食後の高血糖を予防するためにはゆっくりよく噛んで食
べるだけでなく、食物繊維不足を少しでも解消するため、
常温で保存できる野菜ジュースのほ
か、乾燥わかめや焼きのりなどの海藻
類も備蓄しておくとよいでしょう。
　また、災害時であっても食べ過ぎは
禁物。日頃からご自分の目安量を覚えておくことも大切
です。ライフラインが復旧してきたら、これまでの生活を
少しずつ取り戻していけるよう生活リズムを見直します。

　「帰宅難民」とは、勤務先や外出先などで災害に遭遇
し、自宅への帰宅が困難となった者を指す用語のことで
す。災害により公共交通機関がマヒすると、一般道も渋滞
することが予想されるため、万が一に備えておく必要が
あります。帰宅途中にある、スーパーやコンビニも被災し
ているため、必ず買い物ができるとは限りません。歩いて
帰宅できないところに出かける際は、低血糖予防のため
にブドウ糖や飴を持ち歩くよう心がけておきましょう。
　　　　　　　　　　　　　　（管理栄養士　髙田 望）
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▶災害に備えた食料備蓄は万全ですか？

▶飲料水と食料品を準備しよう！ ▶災害発生！そんなとき糖尿病患者はどうする？

▶田舎でも『帰宅難民』に注意！
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