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大震災、パンデミック、放射能汚染… などの緊急時には、心身ともに多大なストレスにさらされ、 

栄養素の要求量が増える一方、食事からの栄養素の摂取は著しく制限されてしまいます。

緊 急 時 の 栄 養 補 給  
  

■緊急時の栄養状況 
災害などの緊急時には、心身ともに多大なストレスにさ

らされ、防御の為に私たちの体が必要とするビタミンや

ミネラルの量も増加します。しかし、避難所生活や屋内

待機の状況では、食べ物は備蓄した非常食や偏ったもの

に頼らざるを得ません。備蓄されている保存食の中心で

ある乾パン、缶詰、レトルト、インスタント食品は、加

工や保存の過程でビタミン、ミネラルが損失しており、

また、避難所で支給されるおにぎりや菓子パンだけでは、

カロリーやタンパク質を補うことはできても、ビタミン

ミネラルは欠乏しやすくなります。 
  

■加工食品中の添加物（リン酸塩） 
加工食品には、食品添加物の「リン酸塩」が多く使用さ

れています。リン酸塩は、ハムやソーセージ、かまぼこ、

めん類などの組織の改良、すり身の冷凍によるたんぱく

変性の防止、解凍時のドリップ防止などの目的で使用さ

れています。また、リン酸塩は ph 調整剤、防カビ、にご

り防止、保水性増加などの幅広い用途でも用いられてい

るため、過剰摂取に注意する必要がある物質です。   

リンを長期にわたって過剰摂取すると、腎機能の低下、

副甲状腺機能の亢進、カルシウムの吸収抑制などが起こ

ることが知られています。（国立健康・栄養研究所ＨＰより） 
  

また、リン酸塩にはミネラルと結合する性質があり、 

リン酸塩を食事と一緒に摂取すると、本来は腸で吸収さ

れるべき食事中の「有用なミネラル」とリン酸塩が結合

してしまうことで、有用なミネラルの体への吸収が阻害

される言われています。 
  

■加工食品は偏栄養食品 
 加工食品は、工場での製造過程（特に、水煮、冷凍、油

煮の工程）でビタミンやミネラルが失われていることに

加え、リン酸塩の影響でさらにミネラル欠乏を起こしや

すくする食べ物と言えます。 

最近話題の書籍「食事でかかる新型栄養失調：食品と暮

らしの安全基金」では、実際に加工食品のミネラル量の

分析を行った結果をもとに、これら加工食品の摂取だけ

ではミネラル欠乏症に陥るというショッキングな内容を

紹介しています。厚生労働省では、従来からカルシウム、

マグネシウム、鉄は「少し丌足気味」と報告しています

が、実際の丌足状況はもっと幅広く、より深刻であり、

それにより、自閉症、うつ、発達障害、認知症、腰痛、

肩こりなど、様々な心身への影響が出ているそうです。 
  

■精神的ストレス対策に役立つ栄養素 
緊急事態では、生活への丌安、災害の恐怖・トラウマ、

避難所での共同生活などにより、普段の生活とは比較に

ならないほど多くの精神的なストレスを受けることにな

ります。精神的なストレスを受ける際には、下記のよう

な栄養素が役立ちます。 
  

【ビタミン B 群】心身機能とビタミンＢ群は、特に関わ

りが深く、ビタミンＢ１の丌足症状には、丌安、おそれ、

気分の変動などがありますし、ビタミンＢ6、葉酸、ナイ

アシンは、気分の調節に関不しているセロトニンの合成

に必要な栄養素なので、丌足することでうつなどの精神

疾患を引き起こす可能性もあります。 
  

【ビタミン C、パントテン酸】ストレスに対抗するホル

モンである「コルチゾール」を生成する副腎の働きには、

ビタミン C とパントテン酸が必須です。また、ストレス

は活性酸素の発生原因でもあるため、抗酸化力をもつ 

栄養素も重要です。 
 

■免疫力低下対策 
緊急時の高ストレス状況、栄養素欠乏状態では、体力、

免疫力ともに弱ってしまいます。さらに、避難所などの

人口密集率が高い場合には、感染症が蔓延しやすい状況

です。緊急時には病気になった場合に簡単に診察を受け

ることができず、感染症に罹ると避難所での生活がより

厳しいものになります。 
  

■栄養素の摂取手段 
緊急時に必要なビタミン、ミネラルを補給するモノとし

ては、できる限り高含有であることが望まれます。 

医薬品のビタミン・ミネラル剤は、安全性が高く高含有

なのでお勧めできますし、栄養素を多く含有しているも

のであれば、サプリメントでも良いでしょう。栄養素の

優先順位としては、基本的なビタミンミネラルをバラン

スよく、かつ、多めに配合しているものが第一となりま

す。最低限必要なビタミン・ミネラルを確保した上で、

活性酸素によるダメージを防ぐためのビタミンＣやビタ

ミンＥ、ＣｏＱ10 などの抗酸化物質、精神的なストレス

に対応するためのビタミンＢ群、免疫力を向上させるた

めのビタミンＤ、ビタミン A などを追加するのがお勧め

です。 
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