
備蓄食品のえらび方

知って備える 家庭備蓄のイロハ：農林水産省

出典：農林水産省webマガジンaff
2026年3月号
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もしもの災害に備えて、備蓄食品について考えてみましょう。
備蓄する食品は、量だけでなく栄養バランスも大切です。

栄養バランスを
考慮しましょう

便秘や
口内炎に注意

災害直後は炭水化物に偏りがちになります。
栄養バランスを考えて、たんぱく質やビタミンなども
なるべくとるようにしましょう。

災害時には、特に野菜や果物などが不足しがちです。
そのため、ビタミンやミネラル、食物繊維の不足により
便秘や口内炎に悩む人が増えます。

https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/2603/spe1_01.html#main_content
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