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災害時の⾷事療法
l ⾷糧不⾜時には、その時に⾷べられるものを⾷べる。

l ⾷事の供給が⼗分量になると、周囲に気兼ねして残さず⾷べるのではな
く、必要な量だけを⾷べる。

l 災害時に供給される⾷品は、糖質の多い物に偏り、蛋⽩質や野菜を⾷べ

る機会が得られにくい。

l ⾷品のカロリー表⽰に注意し、できるだけ⽇常⽣活での摂取量に近づけ
るよう⼼がける。

l 麺類の汁は飲み⼲さないように。

l 野菜や蛋⽩質を先に⾷べて、炭⽔化物はなるべくあとに⾷べるように⼼
がける。
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災害時の運動療法
l 多くの被災地は、運動ができる環境にない。

l 避難所⽣活では、他⼈の⽬が気になり、運動できない。あるいは、精神
的に落ち込み、外出したくないといった理由で、運動不⾜になりがちで

ある。

l 深部静脈⾎栓症 (DVT) 予防のため、⾜の屈伸やストレッチのような運
動が励⾏される。

災害時糖尿病診療マニュアル（糖尿病学会編）より



避難所でできる運動と期待できる効果
DVT
対策

廃⽤症候
群対策

ストレス
ケア

⾼⾎糖
対策

⾁体疲労
対策

⽖先または踵の上げ下げ ○ △ △
ふくらはぎのマッサージ ○ △ △ △
下肢の
レジスタンストレーニング ○ ○ △ △

腹式呼吸 ○
全⾝のストレッチング ○ △ ○ △ ○
歩数増加 ○ ○ △ ○
その場⾜踏み ○ ○ △ △ △
ラジオ体操 ○ ○ △ ○ △

○︓効果あり、△︓多少効果あり
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