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皆さんは災害時の備えをどのよう 

にしていますか？毎年のように、 

全国各地で地震や豪雨災害などに 

より、大きな被害が出ています。 

日頃から、「もしも･･」という時 

の食事を考えておきましょう。 

＜災害時の食事（栄養）の基本＞ 

発災直後から 72 時間（3 日間）程は、命

を守るために「食べること」が大切です。災

害の規模やライフラインの被害状況によっ

て、回数や量に違いはあると思いますが、備

蓄食品や支援の配給食品と水分をしっかり摂

りましょう。 

それ以降は徐々にエネルギーに加え、たん

白質やビタミン・ミネラルなど内容も意識す

るようにします。特に避難所で配給される食

事は、エネルギー源となる穀類が多く、体作

りや調子を整えるたん白質や野菜は不足する

傾向にあります。（東日本大震災食事供給調

査より） 

１ヶ月以降の長期にな 

ると災害関連死や基礎疾 

患の悪化が懸念されます。 

その予防と防止のため、 

食の内容も可能な範囲で配慮するよう心がけ

ましょう。 

＜備蓄しておく食品のポイント＞ 

〇 ３日間分は備える 

ライフラインが止まっても、救助や救援物

資が届くまでを乗り切れるよう飲料水も含め

家族分を用意しましょう。「非常食」も進化

し、長期保存（3～5 年）や加熱せず食べら

れるものなど様々です。持ち運びできる重さ

にまとめておくと良いでしょう。 

〇 不足しやすい栄養素を含む食品の備蓄 

肉類や乳製品、野菜類など栄養面を考慮で

きるように用意しましょう。個包装で開封し

そのまま食べられるタイプが便利です。ロー

リングストック（※注１）をしましょう。 

たん白質 

缶詰類、ソーセ缶詰類、ソーセージ等の加工

品、ロングライフ牛乳、栄養補助食品 

 

 

 

 

 

 

 

（カロリーメイト・ゼリー飲料・栄養補助飲

料など） 

 

 

各種ビタミン・ミネラル類 

野菜スープ類（フリーズ 

ドライ加工）、豚汁（レト 

ルト）、野菜ジュースなど 

〇 ディスポ用品も加えておく 

洗い物をせず、生活用水の節約になりま

す。割り箸、紙皿、紙コップ、サランラップ

など 

〇 好みの食べ物も用意 

長期間になると精神面なダメージ 

が心配です。ホッとできる自分の好き 

なものも入れておくと良いでしょう。 

 

（※注１）ローリングストック法 

「非常食用」でなくても、半年～ 

１年近くの消費期限はあります。 

期限が近付いたら食べて買い足 

すローリングストック 

法で十分活用 

できます。 

 

◇ 栄養士の支援活動をご紹介 ◇ 

日本栄養士会は、2011 年に発生した東日

本大震災をきっかけに「日本栄養士会災害支

援チーム（ＪＤＡ－ＤＡＴ：

TheJapanDietetic Associetion－DisasterＡ

ssistance Team）」を設立し、大規模自然災

害発生時に被災地で以下下記のような栄養・

食生活支援活動を行っています！ 

＊ 被災地の医療・福祉・行政・栄 

養部門と連携し、情報収集と共有 

＊ 緊急栄養補給物資支援の「特殊 

栄養食品ステーション設置」（高齢者や乳

幼児など要配慮者向け食品供給拠点） 

＊ 必要物資の内容や量の把握及び物資手配

や分配 

＊ 被災施設避難所で許可を得て個別の栄養

補給支援 

生き活き 

医療法人三紫会 

小田病院通信 ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ https：//oda-hp.com 
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今月の花： キンモクセイ 

モクセイ科モクセイ属の常緑小高木樹で、モク

セイ（ギンモクセイ）の変種。庭園樹や街路樹とし

て植栽に使われる。秋に橙黄色の花を咲かせて

甘い香りを放ち、ジンチョウゲ、クチナシと合わせ

て、日本の三大芳香木のひとつに数えられてい

る。花は薬用にもなる。 

和名の由来は、樹皮が動物のサイ（犀）の足

に似ていることから中国で「木犀」と名付けられ、

白い花を持つギンモクセイに対して、キンモクセ

イの花はオレンジ色や赤色が見立てという。 
出典: ウィキペディア 

編集後記  鴨川市合同祭

9 月 13、14 日は鴨川市合同祭ですね。 

ここ小田病院が立つ横渚の諏訪神社は建御名方命（たけみ

なかたのみこと）を祭神とし山車と人形は鴨川市の有形民俗文

化財に指定されています。 

鴨川に嫁いでくるまで、生まれ育った勝浦 

の祭りが一番。自分の地区の神輿が一番 

だ！と思っていました。 

初めて子供と一緒に参加した鴨川の祭り。地区それぞれの

響き渡る甚句、大漁、豊作を祈り揉んでさして、勇ましい神輿

各々自分の神輿が一番！という表現に圧巻され、どの祭りも、

どの神輿も素敵だと思うようになりました。 

当日は当院も各地区の神輿や山車が入り 

大賑わい。 

ワクワクしますね。     （受付 佐藤） 
 

＊ 対応困難な被災者支援として他チームと

連携・引継ぎ 

最後に、私自身 2019 年の台風災害で、２

週間ほど停電と断水の生活を経験しました。

「いつまで続くのだろう･･」と自衛隊の給水

車に並び、最小限の光と音の生活に不安と疲

労感が募る中で、家で食事ができたことに何

より救われていた記憶があります。食は心と 

 

身体の栄養です。「備えあれば憂いなし」と

いいますが、自然災害は想定外に 

何が起こるかわかりません。「今 

できること」を改めて考える機 

会にぜひ参考にしていただけたら 

幸いです。 

管理栄養士 座間 
引用元：日本栄養士会雑誌 Vol．67 月刊糖尿病ライフさかえ 2024Vol.64No.9 

 

 

 

 

 

 

 

 

（裏面に続きま

す） 

受付時間 午前 8時    ～ 午前 11時 30分 午後 1時 ～ 午後 5時 30分 
診療時間 午前 8時 30分 ～ 午後  0時      午後 2時 ～ 午後 6時 
毎週土曜日は午前だけの診療です。午後は休診となります。 

木曜日の  受付時間 午前 休診 午後 １：００ ～ ４：３０ 
整形外科だけ 診療時間 午前 休診 午後 ２：００ ～ ５：００ 

※ 都合により担当医師・診療時間等は変更することがあります。   ※日曜、祝祭日は休診です。 

診察をさ

れる患者様

は受付時間

内にお越し

ください。 

1 8 15 2 9 16 3 10 17 4 11 18 5 12 19 6 13 20

22 29 23 30 24 31 25 26 27

病　　棟 平山　茂樹 小田 常人 小田 元彦 小田 元彦 小田 元彦 小田 元彦

胃 腸 科 小田 常人 小田 常人 小田 常人

宮本　礼子
内科のみ

整形外科 亀岡　尊史
保住　寛
受付時間等
下記参照

皮 膚 科
長嶋 慶佳
午前・午後とも
２５名様まで

木

宮本　礼子
内科のみ

宮本　礼子
内科のみ

宮本　礼子
内科のみ

金

宮本　礼子
内科のみ
13日のみ

土

内　　科
小 児 科

平山　茂樹 小田 常人 小田 常人 小田 常人 小田 常人
小田 常人
13日休診

午
後
休
診

月 火 水

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A2%E3%82%AF%E3%82%BB%E3%82%A4%E7%A7%91
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A2%E3%82%AF%E3%82%BB%E3%82%A4%E5%B1%9E
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B8%B8%E7%B7%91
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%B0%8F%E9%AB%98%E6%9C%A8
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A2%E3%82%AF%E3%82%BB%E3%82%A4
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%A2%E3%82%AF%E3%82%BB%E3%82%A4
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%89%E7%A8%AE
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B8%E3%83%B3%E3%83%81%E3%83%A7%E3%82%A6%E3%82%B2
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AF%E3%83%81%E3%83%8A%E3%82%B7
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%92%8C%E5%90%8D
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%A8%B9%E7%9A%AE
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B5%E3%82%A4
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AE%E3%83%B3%E3%83%A2%E3%82%AF%E3%82%BB%E3%82%A4

