
 

 

 

 

 

 

        

  

原市地区地域学校保健委員会だより

 令和 8年 9月 2日（水）に、原市地区３校（原市小・原市南小・原市

中）合同、原市地区地域学校保健委員会が開催されました。この会は平

成２８年度に発足し、原市地区の子供たちが健やかに成長できることを

願い、健康課題の解決に向けて地域で考えていこうという会です。今年

度は原市中学校の体育館にて開催され、原市中学校の全校生徒が参加し

ました。今回で 10回目の開催となりました。 

  

令和 8年 9月１１日 

上尾市立原市中学校 

今年度テーマ 

「いきいき元気な原市の子供たちを育てよう」～命を守る防災食～ 
   講 演 「❝いつも❞の食事が❝もしも❞のあなたを守る！ 

～今日からできる新しい防災「フェーズフリー」～」   

講 師 公益財団法人味の素ファンデーション 三浦 優佳 様、他 6名 

防災食支援における４つの助 



 

  

先日の講演会にて、災害時における「食の備え」と「栄養問題」についての大切なお話がありま

した。いつどこで起きるかわからない自然災害。命を守ったその後に、家族の健康を守るためのポ

イントをまとめましたので、ぜひご家庭でも話し合ってみてください。  

 

      避難所のごはんで「足りなくなるもの」は？ 

災害時の避難所では、おにぎりやパン、カップ麺などの炭水化物が中心になりがちです。 

圧倒的に不足するのは【野菜・くだもの・肉・魚・牛乳】です。  

これらが 1カ月以上不足すると、体に以下のような不調が出やすくなります。  

●体がだるい、眠れない  

●口内炎、下痢、便秘  

●風邪や感染症にかかりやすくなる  

また、トイレの回数を減らそうとお子様が水分を我慢し、熱中症になってしまうケースもありま

す。日頃からの声かけや意識がとても大切です。  

 

 

 

講演会では、「食」に加えてトイレの問題（携帯トイレを常備）と夏の停電時の工夫（凍らせ

たペットボトルで体を冷やし、溶けたら飲んで水分補給）についても、寸劇で生徒たちの理解を

深めてくださっていました。  

  

知っていますか？災害時の「食の備え」と子どもの栄養 

生徒の感想より 

〇熊本大震災では地震によって亡くなった人よりも災害関連死の方が多いと知りました。災害が起き

た時に困らないよう、避難場所の確認や荷物をまとめておいてすぐに避難できるようにしたいです。 

〇改めて災害時の対応や備えなどを確認することができました。「もしも」の時のために「いつも」の

生活をもう一度見直して、災害が起きた時に落ち着いて速やかに対応ができるように、家族と話し合

っていきたいなと思いました。 

参会者の感想より 

〇普段あまり意識して災害対策をしていなかったのでとてもいい機会になりました。特に、食やトイレ

の課題など現場を見たりした人の話をきけたのはとてもよかったです。実際に災害が起きたときを

想定して備えなければいけないと思いました。ありがとうございました。 

〇日常でとっている行動が少なからず防災につながっていることを知り、難しく考えずに備えること

が大切だと感じました。昨今の災害が起こる頻度を見ていると明日は我が身だと思うこともあるの

で、防災食はもちろん、非常時の行動を家族で話し合いルールを決めて日頃から意識を高くもってい

きたいと思います。 



           

災害が起きた時、第一に優先すべきことは、自分の命を守ること。そしてそのあとは、助かった命

を守ること。自然災害は年々増加している。日本は災害大国と言われるほど、いつ、どこで災害が

起きても不思議ではない。そんな状況にある中で、「食の備え」と「食の栄養問題」について、今

一度考えてみてほしい。 

避難所生活において、実際に起きていることについて、支援物資の偏りや、欲しいものが十分なだ

け届かないという現状がある。菓子パンやおにぎり、カップラーメンや揚げ物中心のお弁当など、

炭水化物のみや塩分や資質がおおくなってしまったりしている。また、避難者の心配事であるトイ

レについて、トイレに行く回数を減らすために水分を制限してしまい、熱中症になってしまうケー

スもある。持病や食物アレルギー等で食べられるものに制限がある場合や、幼児・高齢者などで硬

い物が食べられなかったり、偏食で食べられるものがほとんどないというケースもある。 

災害の時の「死」について、直接死と「災害関連死」があるが、「災害関連死」の要因の一つに食

事があるため、「災害関連死」を少しでも減らしていけるよう、活動を続けている。 

ここでクイズです。災害時、避難所のごはんで足りなくなってしまうのはどれでしょう？①ごは

ん・パン・カップ麺②野菜・くだもの・肉・魚・牛乳③塩分 （正解は②）では、不足が 1カ月以

上続くとどんなことが起きるでしょう。だるい、眠れない、口内炎、下痢・便秘、風邪や感染症に

なりやすくなる、などの症状がでることがある。被災地では栄養バランスを考えることは後回しに

なりがち。栄養がとれているかどうかは見た目にはわからないため、知らず知らずのうちに心身の

不調につながってしまう。 

ではどうしたらよいでしょう。どんなものを備えておくとよいのか。いわゆる非常食だけでなく、

日頃から食べているもので、日持ちするようなものが災害時は役に立つ。たとえば、缶詰、日持ち

するくだものや野菜、など。そんな今、注目されているのが「フェーズフリー」という考え方で

す。これは、日常と非常時の垣根をなくし、普段の暮らしの中に“もしも”の備えを組み込んでお

くという、「備えない防災」のスタイル。じつは「備えない」ことが、無理なく続けやすい、現実

的な「備え方」なんだそうです。缶詰や乾物など、備蓄しやすい食材を普段から取り入れて、"食べ

慣れておく"ことが大切。まずは「自分の好きなものを備えること」です。缶詰やレトルト、乾物、

冷凍食品など、保存しておける食品の中で、「これなら普段から食べたい」と思える"推し食品"を

見つけておくとよい。 

いつもの暮らしの中で、できることから少しずつ進めていくとよい。そして、この講演会で学んだ 

ことを、身近な人に伝えて広めていってほしい。 

 


