
災害への「食」の備え

～災害のために、備えていますか？

◆栄養士さんの元気レシピより抜粋www.city.kitakyushu.lg.jp/kurashi/menu010240.html

（主菜）大豆入りミネストローネ

今月の おすすめメニュー

1人分栄養価

エネルギー ２５２kcal

たんぱく質 １６．７ｇ

脂質 １４．０ｇ

炭水化物 １０．７ｇ

カルシウム １５０mg

鉄 ３．１mg

食塩相当量 ０．７ｇ

材料
分量（２人

分）

水煮大豆 １４０ｇ

あいびき肉 ５０ｇ

小松菜 ４０ｇ

たまねぎ ５０ｇ

にんじん ５０ｇ

オリーブ油 小さじ１

コンソメ ½個（2.6g）

トマトジュース
（無塩）

300ml

粉チーズ 大さじ１

《作り方》
①小松菜は１cm幅に切り、たまねぎとにんじんは粗みじん切りにする。
②鍋に油をひき、ひき肉、①を加えて炒め、水煮大豆とＡを加えて煮る。
③器に盛り、粉チーズをかける。

Ａ

ミネストローネは具だくさんの
スープを意味するイタリアの家庭
料理です。大豆を加えることで、
たんぱく質を補うことができます。
トマトジュースや水煮大豆などの
加工品は、ストックしておくと、
いざという時にも役立つ食材です。

●災害への備え、できていますか？

災害はいつ起こるかわからない、発生すると私たちの生活に大きな影響を与えます。
「もしも」の時のために「今」できることを考えて準備しておきましょう。

●「食品の家庭備蓄」のすすめ

Q１：なぜ「食品備蓄」が必要なの？

災害が発生し、日常とはかけ離れた生活を余儀なくされた時に、温かく、
栄養バランスのとれた食事があれば、心と体が満たされ、前向きな思考と元気に
活動するエネルギーが湧いてきます。

Q２：どのくらいの備蓄が必要？

過去の経験から、災害発生からライフライン復旧まで【1週間以上】を要します。
災害支援物資が届くまで【3日以上】かかることや、物流機能の停止により

【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×人数分食品の備蓄」が望ましいといわれています。
※できれば1週間分を備えましょう。

Q３：何を準備しておけばいいの？


