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でん粉や糖類が支える災害時の食事

甲南女子大学　名誉教授　奧田　和子

発災直後３日間
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キャップ：
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手・指から入る
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不足：衛生教育の欠如

マスク：

口や鼻からの汚物
混入を防ぐ

ビブス：

衣類からの汚物混入を
防ぐ。仲間の確認。

はじめに
災害食と一口に言いますが、必要な災害食は時間の経過に伴い変化します。その変化の様子を以下に示しま

した（図１）。
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災害が発生した直後は非常持ち出し袋を持って逃

げます。地震、津波、火山の噴火、風水害などどん

な場合も食べ物と飲み物は必需品です。安易な気持

ちで逃げても飲み物や食べ物が避難先で手に入る可

能性は低いです。最近の熊本地震でも避難所へ飲食

物を持参するようにという自治体からの要望が新聞

紙上に出ました１）。ではどんなものを非常持ち出し

袋に入れるといいのでしょうか。

１．非常持ち出し袋の中身
遠足に行く時と同じように考えてください。普段

よりおいしい食べ物と飲み物を自分が背負える重さ

の範囲で詰めましょう。自分好みのもの、普段食べ

慣れたものを入れましょう。表１の例を参考にして

ください。

注：野菜ジュースはアルファ化米を戻すための水代わりとして使うことも可能。

お腹がすいた時に、まず腹の足しになるものを選

びましょう。いわゆる主食（でん粉）とよばれるも

のです。ご飯もの、パン、インスタントラーメンな

どです。同じものを繰り返し食べると飽きるので目

先を変えましょう。

次に選ぶのは心の足しになるものです。これはお

やつ類です。甘いもの（糖質）が心を和ませます。

最悪の場合、災害は人命を奪い大事な家を倒し、平

常心を傷つけます。災害時に心身のストレスを軽減

させるのは食べ物と飲み物が大変有効です。

特に飲み物ですが、これは水分の補給だけでなく

心を安定させる重要な役割を担います。おいしい飲

み物は病んだ心に潤いを与え、乾いた体をよみがえ

らせてくれます。

普段から飲み慣れた、自分の好きな飲み物、室温

で飲んでもおいしいものを約３日分（１日３リット

ル必要）取り混ぜて詰めますが、重くて背負いきれ

ないなら重量調整します。高齢者、女性、子どもは

少なめの重さにしましょう。

食べ物は、食べ残しがない食べ切りサイズがいい

ですね。箸は割箸でなくmy箸にし、ゴミを少なく

する配慮をしましょう。救命と心を落ち着かせる大

事な危機管理、その袋が非常持ち出し袋なのです。

表１　非常持ち出し袋の中身（例）
持ち出し食料 容量 備考

腹の足しになるもの

アルファ化米 100g 主食

レトルト雑炊（おかゆ） 200g 主食

缶ビスケット 250g 主食

野菜入りレトルトスープなど 160g/個×2
（320g） おかず

心の足しになるもの
缶フルーツケーキ 200g おやつ

缶フルーツ 130g おやつ

飲み物

水（ペットボトル） 550g/本×1 飲み物
野菜ジュース（注）、缶コーヒー、
茶系飲料、炭酸飲料など

190g/本×5
（950g） 飲み物

野菜入りゼリーなど 180g 飲み物

合計 約3㎏



4 砂糖類・でん粉情報2017.3

２．その後約１週間、健康を害
さないための工夫を持続す
ることが必要

日頃せっせと培った健康は災害によって一気に崩

壊します。慢性病（持病）の悪化、かぜ症候群・ノ

ロウイルス食中毒などの感染症、新たな発病（特に

便秘）などです。これを食い止めるのが食べ物と飲

み物であり、五つのグループに分けて栄養のバラン

スを取る組み立て方が求められます。

ここでは阪神・淡路大震災で大きな被害を受けた

神戸市兵庫区内にある市立 湊
みなと

川中学校の全校生徒

が考えた「自分好みの災害食」のアンケート（2015

年12月14日）を基にした災害食の献立表（一例）

です（表２）。

五つのグループは「主食、魚・肉のおかず、野菜

のおかず、おやつ、飲み物」です。発災後４日目か

ら３日間の献立例を示しました２）。

この分類に従って買い求め、五つのグループを

別々の箱に分けて入れます。ローリングストック（普

段用としても一部食べ、目減りしたら再度買い求め

て補充）しながら備蓄します。また災害時の備蓄食

品は全て室温で保管できるもので約６カ月以上日持

ちするものを選びます。腐りやすいものは賞味期間

が短く経済的にも無駄になりやすいからです。「冷

凍冷蔵庫」内で保管するものは緊急時持ち出しにく

くなります。

主食はアルファ化米、パン、グラノーラ、クラッ

カーなどのでん粉です。またおやつはビスケット、

クラッカーなどの小麦を使ったでん粉系、さらにあ

め、チョコレート、プリンなどの甘いお菓子系、果

物を甘く煮込んだものなどが主体になっています。

でん粉や各種糖類が二つの柱を担い、災害食の中枢

として活躍していることが読み取れます。この期間

を経て約１カ月後にはライフライン（電気、上水道

など）が次第に戻りはじめ混乱が収まることが多い

です。この回復へ向かう時期の食については次に述

べましょう。

３．回復期—炊き出しへ向けて
上記１および２は自分の食は自分の力で守る「自

助」の視点ですが、災害発生から約１カ月後には次

第にライフラインが回復し、暮らしの目途が立ち始

める時期です。ここでは食の共助の重要性について

資料：奧田和子作成

表２　中学生が考えた災害食トップ10位による献立（発災４日目からの３日間）
主食 魚・肉のおかず 野菜のおかず おやつ 飲み物

４日目

缶入りパン ツナシーチキン サラダ缶 ビスコ 日本茶

おかゆ 肉の缶詰 スイートコーン チョコレート 野菜ジュース
アルファ化米の

ピラフ さばの缶詰 野菜スープ あめ 日本茶

５日目

グラノーラ 魚肉ソーセージ 野菜ジュース クラッカー 野菜ジュース

おかゆ 肉の缶詰 きんぴらごぼう ビスコ フルーツジュース
アルファ化米の
ドライカレー 煮魚、焼き魚の缶詰 煮豆 フルーツ缶 水

６日目

缶入りパン 鮭缶 サラダ缶 ビスコ 紅茶

クラッカー 焼き鶏 野菜スープ プリッツ 日本茶
アルファ化米の

白飯 ハンバーグ 漬物 生鮮フルーツ 野菜ジュース
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述べます。

避難所あるいは地域で互いに食材を持ち寄り、力

を合わせて炊き出しをすることを勧めます。阪神・

淡路大震災で調査した結果、最も食べたかった料理

の１位は「温かいご飯」でした３）。大釜でご飯を炊

き、野菜たっぷりの温かい汁を飲むと心身がホッと

するからです。普段に戻るというのは、このことを

指します。不足しがちなビタミンやミネラルも補給

しなければなりません。

炊き出しはヒト、モノ、情報、総合管理の四つの

視点がうまく調和しないとできません（図２）。

表３　現代の地域住民による炊き出しの必要条件４）

ヒト 地域、学校、公的機関の連携、住民の自治組織（団体）の意識・協調性、自治組織（団体）の安定化、
高齢化社会の活性化

モノ 共同所有の大釜、使い捨て容器、用具や燃料、水と食材調達の体制

情報 炊き方の方法、マニュアル、日常の訓練、準備

総合管理 資金、リーダー、指令系統、組織力、管理能力

今日これがうまくできないのは私たちの住む社会

が四つの全てにおいて不足しているからです。しか

し、できれば災害時の炊き出しを通して人々の共生

の気持ちを呼び覚ましたいと願っています。

では、炊き出しの必要条件とは何か、考えてみま

しょう（表３）。

炊き出しは 
共助の実現 

 ヒト 

モノ 

情報

総合
管理 

図２　炊き出しの四つの視点

阪神・淡路大震災で大きな被害を受けた兵庫区内

にある神戸市立湊川中学校では、表３に示した通り

に必要条件を満たし成果を上げています。小・中

学校、地域住民、PTA、消防団などが協力し合い、

炊き出し訓練を見事に実現しています。それは、ま

ちかどクリーン作戦、防火水路の清掃活動、校庭の

隅での大根の栽培など、日頃からヒト同士のつなが

りを懸命に深めているからです５）。

災害が起こるとヒト同士が最大限つながらなけれ

ば解決できない状況に追い込まれます。しかし、こ
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の機を逃さず個が精一杯つながり協力することで高

尚な文明社会が生まれます。「禍を転じて福と為す」

のことわざのように、炊き出しは貴重な機会です。

見逃してはなりません。

一方、救援物資は個と個をつなぎません。自己責

任を回避し、安易に支援を求める他力依存性を強め、

自主自立の精神を後退させます。その意味で、熊本

地震において政府が行ったプッシュ型支援は後ろ向

きであったと感じます。今後の災害に向けて、国民

の自主自立の精神を育成することこそが国家の政策

目標とする必要があるのではないかと思います。

おわりに
災害後の避難生活などにより、健康を害してしま

うこともあり６）、その後の生活において健康な元の

状態に戻すために費やす時間と努力は測り知れない

ものがあります。まして亡くなった人たちの命が戻

ることはありません。

日頃の暮らしは災害の減災・準備のためにあると

いっても過言ではありません。「常ニ備ヘヨ」とは

某新聞のうたい文句７）です。

でん粉、糖を侮っている特に若者たちに告げたい。

日本食の基本である一汁三菜＜ご飯、汁、野菜のお

かず２品、魚か肉のおかず１品、計５品＞の食習慣

を地道に継承することが減災につながることを忘れ

ないでほしいものです８）。 


