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9 月 1 日は防災の日です。1923 年(大正 12 年)9 月 1 日に、関東大震災がおこりました。この地震により東京をはじめ、関東地

方の各所で大きな被害が出ました。また秋のはじめのこの時期は、台風による被害もおこりやすいです。そのため、台風や地震な

どの災害から、身を守る準備をする日として、「防災の日」と制定されました。備えあれば憂いなし、日頃から家庭で水や食品を多

めに備蓄しておくと、いざという時に安心です。 

 

ローリングストックとは、災害に備えた食料品などを、日常的に食べて買い足すことを繰

り返しながら備蓄を行うことです。普段から、缶詰やレトルト食品、水などを少し多めに備

え、賞味期限を確認しながら日常的に使用し、買い足していけば、無理なく備蓄ができ、災

害時に非常食として活用できます。また、備蓄は古いものから使って補充することで、賞味

期限がきれて捨ててしまう、などといった食品ロスを防ぐこともできます。 

缶詰はそのままおかずとして食べるだけでなく、御飯にまぜて混ぜ御飯にする、調味料や

具材を足してアレンジ料理にするなど、様々な使い方ができます。 

 

 

＊飲料水や食料品は 3 日分を備蓄して

おくことが重要です。また、大規模災害

発生時は、1 週間分の備蓄が望ましいと

言われています。 

＊ほかにも必要なものを考え、「非常用

持ち出し袋」用意しておくと安心です。 

 

ビタミン B1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、不足すると疲れやすくなります。

夏は特に不足しがちになりますので、積極的に食事に取り入れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香気成分「ア

リシン」と一緒にとると、より効果的です。 

暦の上では秋とはいえ、残暑の厳しい日が続いています。夏の疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう心

がけましょう。ストレッチなどで適度に体を動かすことも、疲労回復に効果があります。 


