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平
成
２
９
年
９
月
台
風
第
１
８

号
に
よ
り
被
害
を
受
け
ら
れ
た
皆

様
に
、
心
か
ら
お
見
舞
い
申
し
上
げ

ま
す
。

あ
れ
か
ら
、
一
年
が
、
経
と
う
と

し
て
い
ま
す
。
今
後
も
台
風
や
地
震

が
起
こ
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
い

ま
す
の
で
、
災
害
時
に
備
え
て
お
く

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

（
平
成
三
十
年
九
月
）
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せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）

津
久
見
市

●
手
洗
い
で
き
な
い
時
は

ウ
ェ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど

で
代
用

●
調
理
す
る
時
は
ボ
ウ
ル
の

代
わ
り
に
ポ
リ
袋
で
混
ぜ
る

●
お
皿
に
ラ
ッ
プ
を
し
い
て

使
う
（
食
べ
終
わ
っ
た
ら
、

ラ
ッ
プ
だ
け
は
が
し
て
そ
の

ま
ま
再
利
用
で
き
る
）

●
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
食
材
を

包
ん
で
焼
く

●
鍋
や
フ
ラ
イ
パ
ン
で
調
理

す
る
時
は
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー

パ
ー
や
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
を
し

い
て
使
う
（
交
換
す
れ
ば
洗

わ
ず
に
使
え
る
）

もしもの時のために、

平常時から体力アップに取り組みませんか？

『生活不活発病』を御存じですか？文字通り「生活が不活

発」なことで生じる心身機能の低下のことです。体を動かすこと

で予防することができますが、災害時は、周囲への遠慮や災

害による道路の陥没等により、活動量が減り「生活不活発病」に

なりやすいと言われています。東日本大震災である地域の実態

調査を行ったところ、介護認定を受けていなかった方の約4分の

1で歩行困難が生じ、回復しないまま生活をしているという結果

も出ています。

また、災害時は車などで動けない場合、ご自分の足で避難す

る必要があります。津波であれば高台へ上がる筋力も必要で

す。被災後は、長期化した場合、避難生活に耐えられる体力、

救援物資を徒歩で取りに行く体力が必要となる場合も考えられ

ます。もしもの時のために、日頃から体力づくりを行うことで備え

となり、何よりもご自身の健康の為になります。ます。ぜひ、この

機会に、週１体操に取り組んでみませんか？

✿ 週１体操コラム ✿

最低でも3日分備蓄しておきましょう！

野菜ジュース

（２缶）

３日分（1人当たり）の備蓄食の例

パックごはんや缶詰パン

（９食分）
クラッカー

（1箱）

飲料水

（６Ｌ）

魚・肉等のレトルト・缶詰

（９食分）
野菜が入ったレトルト・缶詰

（９食分）
※缶切のいらない缶詰が便利です

調理・食事時は

手洗いを

乾いた手に！

（アルコール）

時間が経ったものは

思い切って廃棄！

おにぎりは

ラップで！

ペットボトルには

直接口をつけず

にコップに移す保存時は

ラップなどでおおう

災害時というとごはんやパンなどの主食に目が行

きがちですが、経験された方が最も求めていたのは

” ”でした。

栄養の面からみても、野菜不足によってビタミン

不足になると疲労を感じやすくなったり、代謝に影

響したりなどが考えられ、心配なところです。

備蓄していない家庭は、ぜひ追加しましょう！

「阪神・淡路大震災で一番食べたかった食品類」

野菜
34%

魚類
20%

米飯
17%

肉類
11%

麺類
5%

粉類
2%

豆類
1%

その他
10%

参考：震災下の「食」神戸からの提言 奥田和子氏

裏へ


