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１.背景 

 新しい令和の時代も様々な災害に襲われ大きな

被害を受け続けている日本。こうした中、今後３

０年以内に７０％という高い確率で発生すること

が懸念されている大災害が首都直下地震だ。想定

Ｍ７．３、最大震度７。揺れによる全壊家屋は最

大約１７万５千棟、焼失家屋４１万２千棟、死者

２万３千人、負傷者１２万３千人、経済的被害９

５兆円にも上る。特に、八王子市は高尾山や陣馬

山などに代表されるようにみどりが豊かで、緑被

率は約 6 割を占めている。また、浅川をはじめと

する多くの河川が流れるなど、自然環境に非常に

恵まれている。しかし、市域が広いこともあり、

災害が発生するとそのような自然条件も考慮した

様々な対応が求められる。 

 このような場合には、電気の普及までに 1 週間

かかると言われている。もし家庭での生活が送れ

ていても、電気が使えないことによりいつもの調

理ができなくなる。また、避難所での生活は、い

つも不安と隣合わせであり精神的にも落ち着かな

い上に、誰に提供するか分からない公的な防災備

蓄は、どうしても最大公約数的な味になりがちで

ある。仮にカロリーベースで十分な配給が受けら

れたとしても、似たような食事を黙々と食べ続け

る暮らしは地味に心身を削る。しかし、個人で買

い置きできる量には限りがある。 

八王子市民の保存食備蓄の向上を図ることであ

る。災害による被害を軽減するには、日頃から各

家庭において災害に対する備えをすることが重要

である。そこで、平成 20 年八王子市政世論調査

で各家庭における災害に対する備えについて調査

が実施された。調査結果によると、備えとして、

「食料・飲料水」が 45%前後となっている。『地域

防災計画』においては、水・食料・その他の生活

物資について、3 日分を目安に備蓄を行うよう努

力を促しているが、世論調査では、何も備えをし

ていない家庭は約 25%にのぼっている。それを踏

まえ、非常食で作る和食、洋食、韓国料理など 

３．実施報告 

 

さまざまなレシピをSNSに投稿し、八王子市

民に活用してもらう。また、八王子市令和 3

年 3 月末日現在年齢別人口をみると、65 歳

以上の人口は 27.37%と約 3 割であり、70 代

女性の分布は特に多いことがわかる。その

ため、災害時こそ高齢者の食事は気をつけ

るべきである。東日本大震災では1週間前後

で支援物資が届き始めたが、冷たいおにぎ

りと菓子パンが中心であった。脳血管疾患

で倒れる原因として塩分の多い缶詰食など

の支援物資だけの生活が挙げられる。この

ことから、これまで学んできた栄養学の知

識を活かして、「農林水産省は家庭備蓄のガ

イドの用要配慮者の食品備蓄ポイント」を

参考にしつつ考案していきたい。 

 

 

 

表１大地震などの災害に備え、 

どのようなものを準備したか 

２.目的 

そこで、災害時に少しでも八王子市

民が食事を健康的で安心して楽しめ

るようライフラインを想定し、日常

的に備蓄可能な食材を用いて、栄養

バランスが整う元気な食事を考案す

る。 



災害時に少しでも八王子市民が食事を健康的

で安心して楽しめるよう、ライフラインのとまっ

た１週間を想定し、備蓄可能な食材を用いてバリ

エーション豊富な献立を考案した。市販の災害食

では、ビタミン、ミネラル、食物繊維、たんぱく

質が不足してしまう。そのため、私たちの考案す

る献立は、農林水産省が推奨している家庭備蓄食

品を栄養に偏りがでないよう組み合わせることを

意識して作成した。 

また、表２のミネストローネ風パスタや味噌汁で

は、災害時に特化したポリ袋調理を実施した。ポ

リ袋調理の利点として、調理器具を使わず袋の中

で調理するため衛生的であること、食器も使用せ

ずに喫食できるため洗い物が出ず、水の節約にな

ること、食材・調味料をポリ袋に入れて混ぜるだ

けのため、調理に慣れていない人など誰でも簡単

に調理できることが挙げられる。 

 また不足しがちなたんぱく質やビタミンを補う

ため、栄養価の高い缶詰や乾物を使用した。缶詰

の賞味期限は種類によって異なるが、2～4年間程

度常温保存できる。トマト缶はビタミン C、魚の

缶詰（鮭の水煮缶、鯖の味噌煮缶など）はビタミ

ン B1、ビタミン B2 が含まれており、これらの特

に栄養価の優れているものを用いて、主食にビタ

ミン B1、B2、C を補うことにした。乾物の賞味期

限は種類によって異なるが、約半年間常温保存で

きる。切干大根（ビタミン B1、B2）や高野豆腐

（たんぱく質）、ごま（たんぱく質）は特に栄養

価に優れていたため、表 2 にある味噌汁に用い

た。 

 

表２ 

４ ．事業を実施した感想 

献立開発はライフラインが止まっている 1

週間の期間を想定していたため、冷蔵品の

生鮮食品を多く用いることができなかった

ため、野菜の摂取量を増加させることが難

しく、日常食ではあまり料理に使用するこ

とがない野菜ジュースをアレンジした調理

は困難であった。肉や魚においては缶詰を

使用することが多かったことから、通常通

りの調味料の量を使用すると味付けが濃く

なってしまうため、塩分過多にならないよ

う調節することも難しかった。 

また、研究成果を発信する上で、本来で

あれば大学の調理室で八王子市民に向けた

デモンストレーションを行う予定だった

が、新型コロナウイルスの影響により開催

が難しくなり、地域の方との交流がなくな

ってしまったことが心残りである。 

防災訓練として事前に食べてみるだけで

も、必要量や満足度、腹持ちなどを知るこ

とができる。スーパーなど、比較的手に入

りやすい商品か災害食を経験してほしい。  

災害食はおいしくないイメージがあるた

め、備蓄していても賞味期限が切れてしま

うと廃棄する人も多くいると考えられる。

そのため、普段の食事に利用し、おいしく

食べることができたら無駄のない食品備蓄

につながると考えられる。和食、洋食、韓

国料理などのアレンジレシピをSNSで発信す

ることで、災害時に少しでも八王子市民が

食事を健康的で安心して楽しめるように寄

与したい。 
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