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	＼ちょっと役立つ栄養情報をお届け！／
	2026
	2030
	ーヘミング栄養通信ー

	カラダのミカタ
	もしもの時、食べる備えはできていますか？
	先日、九州地方で大きな地震が発生しました。一日も早い復旧・復興をお祈りすると ともに、この機会にご家庭の食料や飲料水の備えを見直してみませんか。 災害時でも安心して食事がとれるよう、日頃から備えておくことが大切です。

	災害時でも、食事がとれるように
	なぜ備えが必要？
	どのくらい必要？
	７日分
	【非常食の例】
	【非常食の例】
	ごはんや乾パンなど、非常食は炭水化物に偏りがちです。 肉・魚などの缶詰や野菜スープなどで、 たんぱく質やビタミンを摂取できるように備えておきましょう！


	今日から始める ローリングストック
	ローリングストックとは
	普段使う食品や日用品を少し多めに買っておき、 使った分だけ買い足して常に備蓄を保つ方法。



