
体体体体だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、心心心心にもにもにもにも配慮配慮配慮配慮したしたしたした栄養摂取栄養摂取栄養摂取栄養摂取をををを    

非常時非常時非常時非常時のののの““““心心心心””””にににに配慮配慮配慮配慮したしたしたした食食食食とととと補助食品補助食品補助食品補助食品のののの利用法利用法利用法利用法 
               被災者の方、被災地で活動する方へ 
 

  財団法人日本ヘルスケアニュートリケア研究所（本部／渋谷区恵比寿・理事長／市川純子）は、ヘルスケア、

ニュートリケア、メンタルケアに関する研究と試験実施、情報発信をしています。 

同財団のアドバイザーである稲毛病院 整形外科・健康支援科部長で昭和大学医学部統合医学科兼任講師

の佐藤務先生に同財団では東北地方太平洋沖地震の被災者の方、および被災地で活躍されているすべての方

に向けて、心と体の栄養失調を防ぐための食と補助食品の摂り方などのアドバイスを頂きました。 

「今回今回今回今回のののの震災震災震災震災ではではではでは、、、、食事食事食事食事およびおよびおよびおよび栄養摂取栄養摂取栄養摂取栄養摂取がががが不安定不安定不安定不安定なななな状況状況状況状況がががが長長長長くくくく続続続続くことがくことがくことがくことが予測予測予測予測されますされますされますされます。。。。またまたまたまた、、、、あまりのショックやあまりのショックやあまりのショックやあまりのショックや、、、、

衣食住等衣食住等衣食住等衣食住等がががが満満満満たされないたされないたされないたされない劣悪劣悪劣悪劣悪なななな環境下環境下環境下環境下にさらされてにさらされてにさらされてにさらされて食事食事食事食事もももも喉喉喉喉をををを通通通通らないらないらないらない方方方方、、、、寒寒寒寒さやさやさやさや不安不安不安不安でででで眠眠眠眠れないれないれないれない方方方方、、、、心身心身心身心身のののの

極度極度極度極度のののの疲労感疲労感疲労感疲労感でででで身体身体身体身体をををを動動動動かせないかせないかせないかせない方方方方、、、、うつうつうつうつ状態状態状態状態でででで何何何何もももも考考考考えることができなくなっているえることができなくなっているえることができなくなっているえることができなくなっている方方方方がががが大勢大勢大勢大勢いますいますいますいます。この状

態は今後、心身がさらなる危機的状況に陥る前兆状態といえます。その理由には大切な家族や仲間、故郷という

心の糧を失ってしまっていること、また、心身のエネルギー代謝の糧である栄養や睡眠、運動が失われていること

があります。上手く補助食品も利用し、さまざまな心と体の栄養失調や栄養の欠乏症、それに伴うさまざまな心身

の疾病という 2 次災害を防ぐことが重要です」と佐藤先生は話しています。 

 

 “必須栄養素”の補給、なかでもビタミン・ミネラルが大事 

 生命および健康維持には、栄養学的にはまず必須栄養素の補給を意識

しなければなりません。それが 3 大栄養素（糖質・たんぱく質・脂質）とビタミ

ン・ミネラルを合わせた 5 大栄養素です。 

「これらの 5 つの栄養を意識してきちんと補給することで、それらをバランス

よく体だけでなく脳にまで回すことが重要です。体と心の栄養は重複して

いる部分が多いのですが、一部相反したり競合する部分もあるため、単に体だけを意識して偏った栄養摂取をす

ると、心が停滞してウツ傾向を招くことがありえます。特に基本となる食事の食材には、栄養価がまちまちであった

り鮮度に問題があったりなど弱点があります。それを補うのが補助食品です。上手く利用すれば少量で確実に必

須の栄養素が摂取できます」（佐藤先生） 

 

 

【【【【初期初期初期初期】（～】（～】（～】（～1111 週間週間週間週間／／／／食料食料食料食料・・・・飲料欠飲料欠飲料欠飲料欠乏乏乏乏））））    
カロリー、ビタミン、ミネラル不足、脱水 

（成人はこれまでの貯蓄で何とか乗り越えられるが、疾病者や高齢者、乳幼児・小児など許容量の低い方は危険） 

【【【【中期中期中期中期】（】（】（】（1111 週間週間週間週間～／～／～／～／食材偏在食材偏在食材偏在食材偏在））））    

ビタミン欠乏症の危険、代謝の低下に伴う慢性疲労・ウツなど、心身の停滞、脱水・貧血など循環器系の停滞に伴う 

血栓症、免疫力の低下に伴う感染症の出現増加 

【【【【長期長期長期長期】（】（】（】（数週間数週間数週間数週間～／～／～／～／食料回復食料回復食料回復食料回復））））    

長期代謝の停滞に伴う生命代謝の低下、疾病の悪化（高齢者や乳幼児・小児の疾病者に注意） 

 

被災地での食生活で特に不足しがちなのがビタミン、ミネラルです。「ビタミンやミネラルの欠乏はすべての生命

代謝に関与し、その停滞の継続は循環器系、免疫系、内分泌系、神経系、脳循環、脳機能など全身のネットワー

ク系の停滞につながります。それに伴い、ウツ傾向、感染症、血栓症、心臓や腎臓などのさまざまな臓器の機能

低下を招く可能性があります。また、ビタミン欠乏症は、初期は潜在的なものですぐには気づかれないことが多い

のが特徴で、例えば、Ｂ１欠乏症→脚気→心不全→死など生じると命に関わることになりかねません」（佐藤先生） 

●●●●佐藤佐藤佐藤佐藤    務先生務先生務先生務先生プロフィールプロフィールプロフィールプロフィール 

稲毛病院 整形外科・健康支援科部長、昭和大学医学部統合医学科兼任講師。1963 年生まれ。国立宮崎医科大学

卒業後、代々木病院勤務を経て、1995 年稲毛病院整形外科に入職。膝や腰の痛みを持つ患者の体重の軽減や骨量

増加の必要性を感じ、栄養学を基本としたダイエットとサプリメントの研究を行う。1996 年に漢方肥満外来、1997 年に

ビタミン外来、2000 年に健康支援科を新設。専門は整形外科だが、内科を含む総合医療、予防医療を展開している。 

被災地で生じうる栄養の問題 

脂質脂質脂質脂質    糖質糖質糖質糖質    たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質

3333 大栄養素大栄養素大栄養素大栄養素    

ミネラルミネラルミネラルミネラル    ビタミンビタミンビタミンビタミン    

5555 大栄養素大栄養素大栄養素大栄養素    



 

■“■“■“■“活動後活動後活動後活動後ウツウツウツウツ””””にごにごにごにご用心用心用心用心 

体を動かすと、軽い活動から重労働までエネルギー代謝の際に必ずビタミンＢ3 が消費されます。Ｂ3 は水溶性の

で代謝排泄までの時間が短いだけでなく、貯蔵ができないため、こまめな摂取が求められます。できれば食事の

際に補助食品などで確実に補給してください。不足が慢性化すると、人間はアミノ酸のトリプトファンからＢ3 を合

成する能力があるため、トリプトファンが消費欠乏することになります。トリプトファンはＢＢＢ（血液脳関門）でＢＣＡ

Ａ（アミノ酸）と競合するため、ＢＣＡＡに対し相対的に欠乏すると脳内に入らなくなります。トリプトファンは脳内で

セロトニンの材料（前駆体）となり、セロトニンが不足するとウツを招きます。さらに、セロトニンは暗闇

でメラトニンに変換されて睡眠の維持に関与するため、不眠にもなりやすくなります。環境的に生命

の危機にさらされたり、悲しみの現場に居合わせたりなど、誰もがウツ傾向を招く可能性がある状況

です。ウツ傾向を招かないよう、心のビタミンであるビタミンＢ群をまんべんなく摂取るようにしましょう。 

■■■■ＢＢＢＢ１１１１のののの欠乏症欠乏症欠乏症欠乏症＝＝＝＝““““脚気脚気脚気脚気””””にににに注意注意注意注意 

Ｂ１が欠乏すると脚気になるので注意が必要です。特に日本人の場合、心臓の栄養が脂肪でなく糖

質という方が欧米人より多くいます。そういう人は、Ｂ１の欠乏によって脚気心となり、心不全を起こし

命に関わるので注意が必要です。非常食で脂肪の摂取量が低かったり、無理して活動することでＢ

１が大量に消費された状態が慢性化すると非常に危険です。また、心身の疲労感を感じやすい場

合も、日常的に生活時のエネルギー代謝で真っ先に消費されるビタミンＢ１をきちんと摂ることが重要です。 

 

    

■■■■食事食事食事食事のののの摂摂摂摂りりりり方方方方    

できればご飯と大豆製品（味噌、納豆、豆腐、豆乳など）をセットで最低 2 食は摂取するのが理想的ですが、被災

地ではそれも難しいのが現状です。「基本はご飯、おかゆ、おじや、おにぎり、いなり寿司（酢、醤油、砂糖が入

る）など、ご飯食のアレンジが重要です。嚥下が悪い方、熱発していて食事が取れない方、お子さんで食事にムラ

があり、極度に食事が摂れていない方は、総合栄養補助食品であるカロリーメイト（液状・固形は状況に応じて）な

どを一時的に利用した方がいいでしょう。食事では体が温まり、水分も一緒に摂取できるお粥やおじやなどを。ま

た、心の面からいうと、甘いもの、温かいもの、柔らかいものがおすすめです。食物アレルギーのある方に対する

配慮や、薬との飲み合わせにも注意しましょう」（佐藤先生） 

■■■■補助食品補助食品補助食品補助食品のののの補給補給補給補給についてについてについてについて    

食事ではなかなか摂取できない栄養素も、補助食品なら簡易に確実に補給することができます。「総合栄養補助

が可能な食品には、医療用にも使われているエンシュアリキッドやテルミール、他に市販されている固形・液状な

どの栄養補助剤などがあります。栄養素別の個々の栄養補給には粉末もしくは粒状のサプリメントを利用しましょ

う。まずまずまずまず補給補給補給補給してほしいのがしてほしいのがしてほしいのがしてほしいのが、、、、マルチビタミンとミネラルマルチビタミンとミネラルマルチビタミンとミネラルマルチビタミンとミネラル。。。。摂取量摂取量摂取量摂取量をををを守守守守ってまんべんなくってまんべんなくってまんべんなくってまんべんなく補給補給補給補給してくださいしてくださいしてくださいしてください」」」」    

（（（（佐藤先生佐藤先生佐藤先生佐藤先生））））    

 

 

 

 

 

■水分補給水分補給水分補給水分補給についてについてについてについて    

被災地では水分を摂るのを控えてしまう方も少なくありません。「トイレを我慢したくないのであれば、スポーツドリ

ンクがおすすめです。スポーツドリンクは基本的に砂糖と塩の混合溶液です。砂糖は水分の体内の吸収を高め、

塩分は水分を血管内に留めておくのに役立ち、脱水（生理的脱水の解消）・血栓症の予防の他、水分を体内に

キープできるので頻尿も予防できます。簡単な運動を組み合わせると血栓予防にもなります。食事以外の際に

500cc を目安に摂取を。また、食後には温かいお茶がおすすめです。緑茶は口内の殺菌になるため、歯磨きがで

きない場合はお茶で口をすすいだり、うがいをすると良いでしょう」（佐藤先生）    
 

マルチビタミン・ミネラル＋B コンプレックス＋C を朝夕の 2 回に分けて摂取を（摂取量は記載量を厳守） 
＊マルチビタミンは、できれば A（βカロテン）、B1、2、3、6、12、葉酸、パントテン酸、ビオチン、C、D、E、K の 13 種類 

（B コンプレックスは下線の 8 種類） 

＊マルチミネラルは、カルシウム、カリウム、鉄、亜鉛、銅、ヨウ素、マグネシウム、クロム、セレン、モリブデンなど約 10 種類前後 

被災地での生活で気をつけたい！ ビタミン B 群不足が招く、怖い症状とは？ 

食事＆補助食品の具体的な摂取方法 

【【【【取材取材取材取材などなどなどなど、、、、報道関係報道関係報道関係報道関係からのおからのおからのおからのお問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先】】】】    

財団法人 日本ヘルスケアニュートリケア研究所／市川 

〒150-0021 渋谷区恵比寿西 1-10-6 恵比寿ツインズ 3 階 JT 内 

TEL:03-5784-3739 FAX:03-3770-2188 


