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旧多良木高校避難所における食生活の課題と改善案について
多良木高校避難所運営より

作成：一般社団法人 ピースボート災害支援センター

多良木高校避難所の食事の現状
月の開所以降、お弁当の内容が変更されていない状態が続いており、住民さんの中に

は栄養の偏りからくる体調不良や、体重の増加、高血圧など、発災前には見られなかった
症状に悩まされている方も多くいらっしゃいます。災害時の食事では特に野菜、肉類、乳
製品などが不足しやすく、揚げ物の多いお弁当は、ビタミン、ミネラル、食物繊維が不足
します。また、同じ食事が続くことはストレスや食欲不振、生活不活発病などを引き起こ
し、栄養バランスが偏ることで不眠症や心筋梗塞などのリスクが高まり、最悪のケースで
は、災害関連死を引き起こす場合もあります。
さらに、新型コロナウイルス等の感染症予防には、十分な睡眠とバランスの良い食事を

摂り、免疫力を高めることが推奨されています。

災害時の食事状況
これまで多くの被災地支援、そして避難所運営の経験から、せっかく助かった命が、

避難所で健康を損ね災害関連死を招いてしまうケースに直面することもあります。
その中でも栄養面に関しては、特に対応が遅れがちになりやすく、右記の図のように提
供された食事によって、逆に健康が悪化しかねない状況が続きやすい状況にあります。
多良木高校避難所でも提供される食事の改善は、その予防に役立つ面がとても多いです。

東日本大震災のある市の避難所（ 施設）の食料不足状況

災害時にあらわれやすい食事状況

住民の声（一例）
（ 代、女性）
「お弁当では野菜が足りないから子どもといつもジョイフルに行ってるの。けど、毎日出かけるのは大変だし、家まで帰る
のにもガソリン代がかかるし、これから家を復興させるにはもっともっとお金がかかるら、なるべく節約したい…。あのお
弁当を毎日食べるのは辛いけど、かといって避難所を出れるまでは自分ですべてを負担するのも正直しんどい。避難所にい
るまではせめて国からの配給はないと困る。」
（ 代、男性）
「人吉球磨の栄養士さんが今の避難所のお弁当を見て、俺たちのことをこのままでも大丈夫とは決して思わないはず。きっ
と変えようとしてくれてるんだろうけど、コロナの影響があるもんね…。あの弁当を見て、一緒に一か月食べてみたらわか
るよ。」
（ 代、女性）
「避難所に来てから、食べて寝ての生活で、しかも揚げ物ばかりでお相撲さんみたいに太ってしまった。 だった服が今は 。
お通じが減ってしまったのよね。お父さんがもらっている薬を飲むこともあるけど、食事を変えればすぐに良くなると思う
んだよね。」
（ 代、男性）
「いつも同じようなメニューで、見るだけで嫌になる。もう口にしたくない。カレーとか煮物とか、いつも家で食べてた食
事がしたい…。」
（ 代、女性）
「お弁当を用意してもらっていて、飽きてしまったなんて言いづらい。食事を用意してくれるだけでも本当にありがたいと
思っている。でも、やっぱり炊き出ししてくれていた時は本当に嬉しかった。以前炊き出しに来てくれていた人とも、また
来るからねって約束したのに。ぜいたくは言わないからせめてみそ汁だけでもまた来てほしいなぁ。」

球磨村の被災者の皆さまに、温かく、栄養バランスの良い食事を提供する方法 案
※様々な状況下でのご判断お察しします。しかし、できるところから共に具体策を考え取り入れていけることを願います。
「 」は取り入れる順番ではなく、現状において取り組みやすい順に並べています。

① ご飯のみ業者に発注
既にご検討されている内容かと思いますが、ご飯だけ、おかずだけの発注ができる業者へ委託することで、種類をこちらか
ら指定したり、温かい炊きたての食事を提供することができます。多良木高校では、電圧の関係から電子レンジを多く設置
することができません。

② 以前実施していただいていた炊き出しの再開
多良木町内のボランティアによる炊き出しを受け入れることで、感染症のリスクを抑えることが可能です。また、すでに活
動を行った実績があるため、依頼・受け入れ共にスムーズに行うことができます。受け入れの際には、避難所の炊き出し
ルールに沿った活動を依頼します。

③ 県内の民間支援団体による炊き出しの受け入れ
県内の営業許可のある飲食店や、災害支援（炊き出し）の経験が豊富な団体で、保健所が認めた場合に限り受け入れを実施
します。受け入れの際には避難所の炊き出しルールに沿った活動を依頼します。

④ 避難者による炊き出しの実施
避難者の中から協力者を募り、汁物のみなどの炊き出しを行います。また、レトルトカレーなどの湯煎や鍋での温め、配膳
も含めた提供を、運営者と共に衛生管理に注意し実施します。

⑤ 調理場の開放
食材の調理（切る、焼く、煮るなど）は不可とし、レトルト食品等の湯煎のみ、各世帯で実施可能にします。使用のルール
の徹底や、認知症の方への対応等、懸念事項が残るため、可能性があれば今後協議。

➢

出典：

出典：笠岡（坪山）宜代 健康・栄養ニュース 国立健康・
栄養研究所

災害時の健康被害を栄養で防ぐ
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●厚生労働省HP「新型コロナウイルス感染症について」「緊急性が高い症状」
●平成22年度厚生労働科学研究費補助金「新型インフルエンザ等の院内感染制御に関する研究」研究班（主任研究者　
切替照雄）作成「避難所における感染対策マニュアル」
●茨城県HP「感染症および災害に関するメンタルヘルス」
● 岐阜県避難所運営ガイドライン「新型コロナウイルス感染症対策編」
●日本赤十字社「感染症流行期にこころの健康を保つために」シリーズ　１「. 隔離や自宅待機により行動が制限されて
いる方々へ」「新型コロナウイルスの３つの顔を知ろう！」～負のスパイラルを断ち切るために～
●WHO新型コロナQ&Aホームページ
●公益財団法人日本心臓血圧研究振興会附属榊原記念病院HP「ごみ袋でガウンを作る手順」
●国立感染症研究所感染症情報センターHP「SARSに関する消毒（三訂版）」
●Menni C, et al. Real-time Tracking of Self-Reported Symptoms to Predict Potential COVID-19. Nat 
Med. 2020. (Online ahead of print)（健康状態チェックリストの参考）
●上手な換気の方法 https://www.daikin.co.jp/air/life/ventilation/
●van DoremalenN, et al. Aerosol and Surface Stability of SARS-CoV-2 as Compared withSARS-CoV-1. 
N Engl J Med 2020; 382:1564-1567.
●Chin AWH, etal. Stability of SARS-CoV-2 in different environmental conditions. LancetMicrobe 2020; 
1(1): e10.
●公益財団法人宮崎市郡医師会のBLOG 	
https://blog.goo.ne.jp/cabinet_new_wave/e/2062e176aa92d9fcf765d20554ed8c88
●NPO法人そーる看護師・山中弓子氏提案「手作りフェイスシールドの作り方」
●厚生労働省障害保健福祉部（令和2年12月作成）「障害福祉サービス施設・事業所職員のための感染対策マニュアル」　
https://www.mhlw.go.jp/content/12200000/1225_houmon-2_s.pdf
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