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急場のしのぎは個人の備えで

　今年の夏場、なんとか乗り切った節電も本格的な冬を迎える時季に差し掛かるとまた深刻にな

ります。常に節電やエコは意識しなければと反省を繰り返し、少しずつ意識を高めていこうと思

います。　　　

　今回は、万一災害が起こった場合、最も重要なもののひとつ「飲食」について考えてみたいと

思います。災害はどのような状況になるか、想像の範囲でしかわからないものです。救助に駆け

つけてくださるまでの間、炊き出しなど何らかの方法にて配給される食事があるかもしれません

が、どのようにしのぐかは個人の備えにかかっています。災害用のグッズをご用意いただく際に

はぜひとも飲み物、食事も視野に入れてご準備いただきたいと思います。

最近の非常食事情

　非常時に食べる食事をいいますが、「災害食」「保存食」「サバイバルフード」「防災食品」

とも言われるようになりレパートリーも豊富です。昔のように乾パンだけではなく、長期戦を見

越した“グルメ嗜好”な商品も出回っています。缶詰、レトルト食品、インスタント食品などを

中心に家族を守るための食品をおおむね３日間分くらい備蓄しておきましょう。

【水分は必須】

　人が生きていく上で欠かせないものが水分です。１日に必要な水分として約２～３リットルと

いわれています。災害によって水道が止まってしまうことを想定して日頃から飲料水の確保はし

ておきましょう。飲料水に加え、生活に必要な水の２種類の準備が望ましいでしょう。

薬も忘れず、時々点検を

　持病のある方は、いつも飲んでいる薬についても緊急時用として持っておく必要があります。

薬の名前をメモしておく、お薬手帳のコピーを用意しておくことも重要です。いつもと違う医療

機関にかかることがあっても対応がスムーズになります。

　保存食は、保存期間が通常のものよりも長くなっていますので、つい忘れてしまうことも考え

られます。長期保存とはいえ、食品の期限リストを作成し時々棚卸しをするようにしましょう。

　災害食は、通常の食事のようにはまいりません。慢性疾患をお持ちの方はご自分に何が必要で

何が不足すると困るのか理解し、準備を怠らないようにご注意ください。“備えあれば憂いな

し”です。

保存食

　電力、ガス、水道などのインフラが停止することも想定した食品を選択するようにしましょ

う。カップ麺は、通常でも取り置きしている方も多いと思います。カセットコンロなど火を使え

る状況であれば、食の範囲が格段に広がりますが、災害時ではお湯を用意できるかもわかりませ

ん。保存食は、水や火を使用しなくてもそのまま食べることができる、あるいは過熱によって食

べることができる食事など用途によって分けておくと便利です。主食、おかず、菓子（糖分・エ

ネルギー確保のため）を最低限確保しておきましょう。栄養不足になりがちなのでマルチビタミ

ンなども活用するとよいでしょう。

非 常 食

非常食の準備は万全ですか？
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中華麺 ･････････････････････････････････････････ ２玉
ベーコン ･･････････････････････････････････････ ２枚
えび ････････････････････････････････････････････ ６尾
　酒・塩水 ･･･････････････････････････････････ 適量
ロールイカ（冷凍）････････････････････････ 40ｇ

【野菜Ａ】
きくらげ ･･･････････････････････････････････ ３ｇ
白菜 ･･･････････････････････････････････････ 150ｇ
人参 ･････････････････････････････････････････ 40ｇ
たけのこ水煮･････････････････････････････ 40ｇ

絹さや ･････････････････････････････････････････ 10ｇ
しめじ ･････････････････････････････････････････ 30ｇ
土生姜 ･････････････････････････････････大さじ 1/2

【調味料Ｂ】
オイスターソース･･･････････････大さじ 1/2
しょう油 ･･･････････････････････････大さじ 1/2
中華スープ････････････････････････････････ 50cc
紹興酒 ････････････････････････････････ 大さじ１

中華スープ（蒸し焼き用）･･･････････････ 50cc
塩・こしょう････････････････････････････････ 少々
水溶き片栗粉････････････････････････････････ 適量
ごま油 ･････････････････････････････････小さじ 1/2

五目あんかけやきそば

材　料 ２人分

①　白菜は２cm幅に切り、人参は皮をむいて短冊に、しめじは石づきをとっておく。

②　えびは背わたをとり、塩水で洗い、酒をふってしばらく置き、熱湯でゆでて冷まして
おく。

③　きくらげは、水で戻しせん切りにする。土生姜は、皮をむいてみじん切りにする。

④　冷凍イカは解凍し、食べやすい大きさに切る。両面に切り目を入れておく。ベーコン

は１cm幅に切っておく。

⑤　たけのこは、長さ2.5cm、幅５mmほどの短冊に切っておく。絹さやは、さっとゆがき
半分に切る。

⑥　熱したフライパンにごま油をひき、土生姜を弱火で炒め、ベーコン、イカ、えび、野菜Ａを
加え、調味料Ｂで炒める。半分くらい炒めた後、しめじを加えてさらに炒め、塩・こ
しょうで味を調える。絹さやを散らし、最後に水溶き片栗粉を加えとろみをつける。

⑦　フライパンに中華スープ50㏄、中華麺を入れ、蓋をして蒸し焼きにする。器に盛り
付け⑥の野菜あんをかける。
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