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研究要旨 

災害時には安全な食品の摂取が不可欠である。日本では、日本災害食学会が災害食の

認証を行っており、保存性や衛生面について認証している。しかし、認証された商品の

栄養面に関する情報は十分明らかになっていない。東日本大震災において厚生労働省

は、避難所生活が長期化する中で栄養バランスのとれた適正量を確保する観点から、被

災後に不足しやすいエネルギー及び栄養素(たんぱく質, ビタミン B1, ビタミン B2, ビ

タミン C)について「栄養の参照量」を公表した。そこで、本研究では、災害食認証商品

において、厚生労働省が発出した「避難所における栄養の参照量」の栄養素の表示実態

を調査した。 

日本災害食学会が認証している日本災害食を対象とし、2021 年 11 月 4 日～11 月 10 日

時点で日本災害食学会のホームページに掲載されていた認証商品情報のうち離乳食や炊

き出し用等を除外した認証商品（n=129）を抽出した。それぞれの商品の栄養価情報をイ

ンターネットで調査し、HP 等で公表されている栄養価のデータベースを作成した。さら

に、日本災害食認証商品を組み合わせて「避難所における栄養の参照量」に近づけた組

み合わせメニューを作成した。 

「避難所における栄養の参照量」の 5 種類について全ての含有量が確認できた災害食

認証商品はわずか 1 商品であった（0.8％）。エネルギーおよびたんぱく質について含有

量が確認できた災害食は 121 商品（93.8％）であった。一方、ビタミン B1および B2含有

量が確認できた災害食は 2 商品（1.6％）であった。ビタミン C について含有量が確認で

きた災害食は 1 商品であった（0.8％）。日本災害食認証商品の 3 日分組み合わせメニュ

ーでは、エネルギーは 3 日間全て満たすことが出来た。たんぱく質も 95.2％程度満たす

ことができた。食塩相当量は、3 日間すべてにおいて 1 日 10ｇを超えていた。 

災害時に栄養補給として重要である災害食において、「避難所における栄養の参照量」

の含有量が表示されている商品は極めて少ないことが明らかとなった。避難者の栄養摂

取状況を把握するためにも、災害食へのビタミン類の成分表示が望まれる。 

 

A.目的 

 大規模災害が発生するたびに、避難

所での食事の悪化が懸念されている。集

団生活のストレス、電気やガス等のライ

フラインが不十分な被災地では、災害関

連死を防ぐために食・栄養補給のための

食事が不可欠である。過去に発生した大

地震では、避難所の食事はおにぎりやパ

ン、カップ麺などの炭水化物が中心で、

野菜や肉、魚などが不足した 1~5)。被災

後の食事状況の悪化は、健康状態の悪化

に影響することも報告されている 6~8)。 

 

 

2011 年 3 月 11 日に発生した東日本大震

災では、被災 1 ヵ月が経過しても依然と

して栄養バランスは改善せず避難所間で

の不均衡もみられる状況にあった。そこ

で厚生労働省は、食事提供の計画をする

際に目標とすべき栄養量を算定した。発

災から約 1 ヵ月後の 2011 年 4 月 21 日に

は「避難所における食事提供の計画・評

価のために当面の目標とする栄養の参照

量」として、被災地の行政に対して事務

連絡を行い 9)、被災後 3 ヵ月までの段階

別添４ 
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で不足しやすいエネルギーおよび栄養素

（たんぱく質、ビタミン B1、ビタミン B2、

ビタミン C）について食事提供の計画の

ための指標となる参照量を示した。さら

に、発災から約 3 ヵ月後の 2011 年 6 月

14 日には、避難所生活が長期化する中で、

栄養素の摂取不足を防ぎ、かつ生活習慣

病を予防するため、栄養バランスのとれ

た適正量を安定的に確保する観点から、

食事提供の評価のための指標である「避

難所における食事提供の評価・計画のた

めの栄養の参照量（以下、栄養の参照

量）」を提示した 10)。我々は、栄養の参

照量をもちいて発災約 1 ヶ月後の避難所

におけるエネルギーおよび 4 種類の栄養

素の充足率を報告した。被災後約 1 ヵ月

の避難所で栄養の参照量を全て満たした

避難所は 1 か所もなく、ひとつも栄養の

参照量を満たさなかった避難所は約半数

であった 11)。さらに、発災時におかずを

提供することでこれらの栄養素からなる

栄養スコアを改善できることが明らかと

なっている。 

発災時の栄養を確保するためには、平

時からの食料備蓄が不可欠である。備蓄

する食品は安全性、保存性、喫食性等に

おいて災害時に適していることが求めら

れる。日本では世界に類を見ない災害食

の認証制度が存在する。日本災害食は、

日本災害食学会が、災害食の内、日本災

害食学会が示す日本災害食基準を満たし

ていることを認めた食品である 12)。自

然災害による被災生活を支え、被災者の

健康二次災害の発生防止に役立てること

を目的とし、災害食に必要な条件を整理

し、消費者の商品選択を資するとともに、

備蓄推進に役立てるために災害食の規格

化することを目的として開発された。災

害時に役立つこと、及び日常でも積極的

に利用可能な加工食品が認証されている。

しかしながら、これら災害食の認証商品

の栄養面について十分な情報は得られて

いない。 

そこで、本研究では、日本災害食学会

により認証された日本災害食を対象とし

て、厚生労働省が発出した「避難所にお

ける栄養の参照量」の栄養素の含有量が

HP 等でどの程度公表されているのか、栄

養成分表示の実態を調査した。 

 

B.研究方法 

対象 

日本災害食学会が認証している日本災

害食のデータベースを対象とし、すべて

の災害食のリストアップを行った。2021

年 11 月 4 日～11 月 10 日時点で日本災害

食学会のホームページに掲載されていた

認証商品情報のうち、離乳食、炊き出し

用の大容量の商品で 1 食用の商品が認証

されている商品、および販売実態が判明

しない商品を除外した。それぞれの商品

の情報をインターネットで調査した。災

害食学会の HP に記載がない商品について

は、個別に商品をインターネットサーチ

し、当該商品の情報が掲載されているペ

ージから情報を収集した。栄養成分表示

について、情報利用の優先順位は、製造

メーカーの公式ホームページを優先し、

情報が得られない場合には、通販サイト

や HP に掲載されているパッケージ写真か

ら情報を入手した。災害食認証商品の栄

養成分表示について、エネルギー、たん

ぱく質、ビタミン B1、B2、C の含有量が

書かれているか否かを調べ日本災害食の

栄養価データベースを作成した。栄養素

ごとに、栄養成分表示が記載されている

商品数をカウントし、パーセンテージを

算出した。 

 

組み合わせ献立の作成 

 日本災害食データベースを参照し、

「避難所における栄養の参照量」に近づ

けるための組み合わせメニューを考案し

た。その際、なるべく乾パンやお菓子は

使用せずにメニュー作成を行った。 

 

C.研究結果 

本研究で抽出された日本災害食認証商

品は 129 商品であった。日本災害食の栄

養価データベースを栄養素ごとに分析し

た結果を表 1 に示した。 

「避難所における栄養の参照量」5 種

類について全ての含有量が HP 等で確認で

きた災害食は、わずか 1 商品であった

（0.8％）。この商品は、栄養価が高いこ

とを重視している野菜スープであった。

栄養表示が義務化されているエネルギー

およびたんぱく質について含有量が確認
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できた災害食は 121 商品（93.8％）であ

った。ビタミン B1および B2の含有量が確

認できた災害食は 2 商品（1.6％）であっ

た。このうち 1 商品は、上述の栄養価が

高い野菜スープであり、もう 1 商品はビ

タミン強化米であった。ビタミン C につ

いて含有量が確認できた災害食は 1 商品

であった（0.8％）。栄養表示が義務化さ

れているエネルギーおよびたんぱく質で

も HP 等では含有量が公開されていない商

品が 8 商品存在した。 

今回作成した日本災害食の栄養価デー

タベースを用いて組み合わせメニューを

3 日間分考案した。組み合わせメニュー

は、朝食、昼食、間食、夕食に分けて作

成した。日本災害食組み合わせメニュー

の栄養価を図 1 に示した。エネルギーは

3 日間全て「避難所における栄養の参照

量」を満たすことが出来た。たんぱく質

も「避難所における栄養の参照量」を

95.2％程度満たしていた。ビタミン B1、

B2、C については含有量が確認できた商

品数が少ないために計算を行わなかった。

食塩相当量は、3 日間すべてにおいて 1

日 10ｇを超えていた。 

 

D.考察 

日本災害食認証商品において、厚生

労働省が発出した「避難所における栄

養の参照量」の栄養素の表示実態につ

いてインターネットを用いて調査した。

多くの商品がエネルギーおよびたんぱ

く質の含有量を公表していた。一方、

ビタミン類について公表している商品

はわずかであった。「避難所における栄

養の参照量」5 種類について全ての含

有量が確認できた災害食は 1 商品であ

った。日本災害食認証商品の 3 日分組

み合わせメニューでは、エネルギーと

たんぱく質は「避難所における栄養の

参照量」に近い値の組み合わせを作成

できた。食塩相当量は、3 日間すべて

において 1 日 10ｇを超えていた。災害

時に栄養補給として重要である災害食

は、栄養の配慮が少ないことが明らか

となった。 

災害時に摂ることが必要なエネルギ

ーおよびたんぱく質においても、8 商

品は HP 上から含有量を入手することが

できなかった。消費者がパッケージを

手に取らなくても栄養価を知ることが

できる体制は必要である。さらに、栄

養素のうち、特にビタミン B1、B2、C

は、ほとんどの災害食で含有量が表示

されていなかった。ビタミン B 群は、

水溶性であり、食事からの摂取が制限

された場合、短期間で欠乏症を生じる

ことが報告されている。ビタミン B1 を

完全に除去した食事を与えた場合、2

週間で血中ビタミン B1 濃度が減少し、

4 週間以内に欠乏症状が生じる 13）。ビ

タミン B1 の欠乏症状は脚気であり、手

先や足先の麻痺、下肢の浮腫の症状を

呈する。末梢神経障害や心不全に至る

場合もある。さらにビタミン B 群は炭

水化物の燃焼に不可欠な栄養素である

14）。災害時には、支援物資に炭水化物

が多く、おにぎり、パン、カップ麺等

の炭水化物偏重の食事が長期間続く。

そのため、摂取した炭水化物を燃焼す

るためには、より多くのビタミン B 群

が必要となると考えられる。ビタミン

C についても、多くの災害食で含有量

が表示されていなかった。ビタミン C

は保存中に減衰することがしられてお

り、長期間保存の加工食品では含有量

を正確に示せないという問題点もある。

しかしながら、災害時のストレスや循

環器疾患の予防の観点からもビタミン

C の積極的な摂取は不可欠である。 

 厚生労働省が公表している「避難所

における栄養の参照量」に示されてい

る栄養素の含有量が不明である食品が

多いことは、災害時の栄養評価に大き

な影響を与える。災害時には、避難所

などで提供される食事を分析して 1 日

の栄養提供量を計算する。その際に加

工食品では、個別食材の重量が正確に

測定できないため、栄養成分表示値を

使用する。しかしながら、含有量が記

載されていない場合にはその栄養素の

過不足の評価ができない。特にビタミ

ン類の提供量の評価が出来ない事は、

食事の質の改善、おかずの提供の提案

の根拠が得られないことになる。これ

は、避難者の食事を改善するための対

策の遅れにつながり、避難者の健康問

題を惹起する可能性が高い。また、栄
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養の参照量は、自治体などの食料備蓄

の参考としても使用が望ましい。しか

し、栄養成分が示されていない事で、

表示されているエネルギーやたんぱく

質のみを意識した食料備蓄に繋がって

しまう 15）。 

 日本における栄養成分表示の義務は

熱量、たんぱく質、脂質、炭水化物、

食塩相当量である。本研究の結果から、

たとえ災害食であっても最低限の栄養

成分のみしか表示されていないことが

明らかとなった。実際に作成した組み

合わせメニューにおいても栄養表示が

義務化されている栄養素しか計算でき

なかった。限られた日本災害食であっ

ても組み合わせ方次第で、エネルギー

やたんぱく質を栄養の参照量に近づけ

ることが可能であることが明らかとな

った。また一方で、食塩については 10

ｇを超えてしまうことも分かった。災

害時の高血圧や循環器疾患のリスク上

昇を考慮すると 7-8）、災害食の食塩含

有量を減少される取り組みが必要であ

ると考えられる。ビタミン類について

は、含有量が確認できる商品が限られ

ていたが、これは栄養成分測定に費用

がかかる、沢山の栄養素をパッケージ

に記載できないなどの理由が考えられ

る。しかしながら、災害食として災害

時の栄養補給に使用される商品は、栄

養の参照量に対してどの程度満たして

いるかを示さなければ、災害時の栄養

評価が出来ない。今後は、食品企業に

対して、災害時の栄養参照量の重要性

を伝えるとともに、栄養表示および HP

等での含有量の公表を促す取り組みが

不可欠であると考える。 

 

E.結論 

 災害後に生命維持として必須である

災害食は、厚生労働省が公表している

「避難所における栄養の参照量」の栄

養素のうち、ビタミンの含有量がほと

んど公表されていなかった。今後は、

避難者の栄養摂取状況を把握するために

も、災害食への栄養成分表示が望まれる。 
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表 1 「避難所における栄養の参照量」の含有量が確認できた日本災害食認証商品 

（n=129）

 

 

 

 

 

 

 含有量が確認でき

た商品数 

含有量が確認できなかった商品数  

エネルギー 121 8  

たんぱく質 121 8  

ビタミン B1 2 127  

ビタミン B2 2 127  

ビタミン C 1 128  
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図 1.  日本災害食認証商品を用いた組み合わせメニューの栄養価 
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表 2 日本災害食認証商品を用いた組み合わせメニュー 

 

1 日目 2 日目 3 日目 

朝食 朝食 朝食 

主食 山菜おこわ 
主食 

主菜 

マジックパスタ カルボナーラ 

携帯おにぎり 鮭 

ローストアマニ粒  

主食 新潟のごはん「白ごはん」 

主菜 

副菜 
ホワイトシチュー 

 
 主菜 

温めずにおいしいカレー 

〈キーマ〉 

     ひだまりパン チョコ 

昼食 昼食 昼食 

主食 携帯おにぎり 昆布 
主食 

副菜 

CoCo 壱番屋監修 尾西のカレーライス

セット 
主食 アルファ米ビリヤニ 1食分 

主食 

副菜 
米粉でつくったカレーうどん 

主食 ひだまりパン メープル 主菜 鯖塩焼き 

   副菜 防災備蓄食 即席野菜スープ 

間食 間食 間食 

 やまチョコ 
 

干し芋 ゆみか 
 

おこげ（ぜんざい） 

ひだまりパン プレーン 携帯おにぎり わかめ 携帯おにぎり 五目おこわ 

夕食 夕食 夕食 

主食 マジックライス 白飯 主食 アルファ米松茸ごはん 
主食 

主菜 

レスキューフーズ 

一食ボックス 

和風ハンバーグライス 

主菜 

副菜 

なめらか定食 

八宝菜 

主菜 

副菜 

卵・小麦・乳を使用していない 

 おもいやりおでん 
   

主菜 鯖塩焼き     

 

 

 


