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9月になりましたが、厳しい暑さが続いています。暑かった夏の疲れが残って、
なかなか本調子に戻らない人も多くいることでしょう。規則正しい生活リズムを
整え、食事をしっかりとって体調を整えましょう。

スポーツの秋を迎えます。運動選手にとって食べることは、筋力をアップしたり技を磨い
たりすることと同じように大切で、「食べることもトレーニング」という人もいます。将来
プロ選手を夢見ている人や、部活動で毎日練習に取り組んでいる人も多いと思います。「選
手としての器」を大きくするためにも、土台となる体づくりがまずは大事です。体力をつけ
るためには、運動・休養・栄養のバランスを大切にしましょう。睡眠不足、練習前後のケア
不足、そして毎日の食事の栄養バランスが悪いと、試合中に能力が発揮できないだけでなく、
故障やケガにつながることもあります。



　

非常時に備えて最低３日分、できれば１週間分の水や
食品を備えておくことが推奨されています。非常食にプ
ラスし、普段の食品を少し多めに買い置きしておき、
使った分を買い足す「ローリングストック」で、無理な
く備えるのがおすすめです。災害時でも普段から食べ慣
れているものがあると安心感にもつながります。

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品

や日用品が手に入りにくくなります。日ごろから、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いう考え方を家庭

でも取り入れてみませんか？

常温保存ができて、そのまま食べられる、または簡
単に調理できるものがおすすめです。災害直後は炭水
化物に偏りがちになるので、栄養バランスも考慮して
選びましょう。そして、生きるために欠かせないのが
「水」です。飲料水と調理用水として１人１日３リッ
トルを目安に、３日分以上を備えておきましょう。

カセットコンロ・カセットボンベなどの熱源があれば、

お湯を沸かすことができて、食べられる食品の幅が広がり

ます。やかんや鍋も一緒に用意しておきましょう。

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」

１．家庭にある食品をチェックする。
２．家族の人数や好みに応じて、備蓄食品の内容と量を決める。
３．足りないものを買い足す。
４．賞味期限が切れる前に食べて、その分を買い足す。


