
�食�量の��・
ストレス��

・ビタミン類の��
（野菜、果物）

・サプリメント
（マルチビタミン等）

���に���お�たい食品�

���に����る�����およ���

�ライフラインの���� ���食料の�り �����の��

�水���・便�

・水�
（水、お茶、

スポーツ用飲料水）

・野菜ジュース等

魚、大豆 ：1/2缶×3日
＝1��缶（220g）

肉類 ：30g×3日＝�0g

（��の��量は���、�日�の����）

日�か�����が���食品��い��、どん�ものが
�にあるか��し、���に���まし�う�

�食
・米（無洗米が便利）
・レトルト白飯
・もち（真空パック）
・乾パン
・コーンフレーク
・即席麺、カップ麺
・そうめん、うどん
・そば、パスタ類
・いも類

�菜
・缶詰

ツナ缶
コンビーフ
オイルサーディン
大和煮、大豆水煮
カレー、シチュー

・レトルト食品
カレー、シチュー

・高野豆腐

�菜
・即席汁物
・乾燥野菜
・のり
・干ししいたけ
・乾燥わかめ
・根菜類

にんじん
たまねぎ
じゃがいも
かぼちゃ等

飲料
・水（ペットボトル）
・お茶（ペットボトル）
・ティーバッグ
・果汁ジュース
・野菜ジュース
・スキムミルク
・ロングライフ牛乳

その�
・あめ
・キャラメル
・チョコレート
・はちみつ
・うめぼし
・氷砂糖
・ビスケット
・ドライフルーツ

� �い��し�お�たい食品の� �

�たん���の����

・缶詰
（肉、魚、水煮大豆等）

・乾物�ど
（高野豆腐、

魚肉ソーセージ等）

野菜類：1食100g程度
サプリメント：

規定量による

水 ：3ℓ×3日＝�ℓ
野菜ジュース ：

200㎖×3日＝3�
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