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～非常食を選ぶポイント～ 
  

 

 

 

非常時も、なるべく組み合わせを考えて、バランスよく！ 

供給される物資はおにぎりやパンなどの炭水化物が中心の食品が多くなります。 

そのため、たんぱく質（肉・魚・卵類）、ビタミン・ミネラル（野菜・果物・乳製品）が不足しやすくなります。 

栄養バランスを考慮して、非常食を選ぶ事もポイントの一つです。 

です。 
主食(エネルギーを補給)         主菜(たんぱく質を補給)        

 

 

 

 

ビタミン・ミネラル         水分       ほっと一息できるもの 
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