
　●災害時の準備はできていますか？

2011年3月11日東日本大震災、2018年9月6日北海道胆振東部地震と全国で起きた

災害は記憶に新しいものもあります。災害への意識は高まり、食料備蓄の重要性が広く

知られるようになりました。

食べることは、体の栄養と心の栄養にとても大切です。

これを機に、災害食を確認しておきましょう。

　●災害時の口腔清掃

災害時は、食料の他に飲料も重要になります。

十分な水がない場合は、飲料を優先するためお風呂にも入れず、ストレスになります。

そのような時に、口の中はどのように清掃をすれば良いでしょうか。

十分な水がない場合の清掃方法

☆歯磨き粉を使わず、歯ブラシのみで磨く

☆歯ブラシがない時は、ガーゼ、ウエットティッシュなどを

   指に巻き付け、歯についた汚れをぬぐい取る

☆ペットボトルキャップ１杯の水で

　うがいをする

☆デンタルリンスで水の代わりにゆすぐことができる

☆よく噛んでたくさん唾液を出し、自浄作用を高める

令和5年4月20日

芽室町子育て支援課

子育て支援係　発行

電話　62-9733

むし歯ＺＥＲＯ通信では、歯と口の健康について
お伝えしていきます。是非ご家族でお読みください。
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　●備蓄量を確認しましょう

過去の災害では、ライフラインの復旧まで1週間以上を要するケースが多く見られます。

農林水産省の「災害時に備えた食品ストックガイド」によると、

3日～1週間分×人数分の食品の家庭備蓄が望ましいとされています。


　●災害時の食事で大切なこと

災害時は、非日常が続きストレスにさらされます。そのような時に、いつもの味や

好きなおやつが日常を思い出させてくれ、安心感を与えてくれます。

ローリングストック
備蓄食材を普段から使いまわしながら災害に備える方法です。

いざ食べてみると、口に合わなかったり

賞味期限が切れていたり…

ローリングストックで非日常を日常に！


