
この簡易シミュレーターは、厚生労働省予算事業「『成長のための栄養サミット2020(仮称)』に向けた調査・分析等」（2019年度）にて作成した「大規模
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名称 大規模災害時に備えた栄養に配慮した食料備蓄・献立検討のための簡易シミュレーター（第1.0版）（2025年度作成）

本シミュレーター
の目的

•各自治体において、健康面・栄養面を考慮した食料備蓄の計画や災害時の食事の献立・計画のシミュレーションに
活用していただくものです。

•本シミュレーターは、災害時に備えた栄養・食生活支援体制の強化に向けて、各自治体における健康面・栄養面や
要配慮者も考慮した食料備蓄の意識・理解を高める一助としていただくことを目的としています。

本シミュレーター
の機能

• 各自治体の人口構成比率等を基に、健康面・栄養面を考慮した備蓄食品の必要数量等を算出できます。
• 過去の災害で実際に使用された食事のリスト等を活用し、災害時の食事計画・献立を作成できます。

想定利用者
各自治体における防災部門や健康増進部門の職員等
※防災部門の職員が利用する際、健康増進部門の管理栄養士等と適宜連携の上、ご活用ください。

本シミュレーターの目的・用途

○ 本シミュレーターは、各自治体の防災部門と健康増進部門の職員等を対象として、健康面・栄養面や要配慮者も
考慮した食料備蓄及び災害時の食事内容の重要性を認識いただくとともに、そうした食料備蓄及び献立検討の推進を
目的として作成したものです。
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本シミュレーターの使用時の留意点

（参考）本シミュレーターで表示される、栄養素等の必要量（需要）について

詳細は手引き（詳細版）P.10を参照

• 本シミュレーターを使用する際は、手引き（詳細版）を併せてご確認ください。
• 本シミュレーターではExcel®のマクロ機能を使用しています。使用環境によっては、使用前に、ファイル設定が必要となります。
• 本シミュレーターの出力結果を参考にしつつ、一定の期間で栄養バランスが取れた食事が提供できるように留意してください。

栄養面を考慮した備蓄食品等の最適量を算出するための考え方

本シミュレーターでは、栄養面を考慮した最適な備蓄食品等の量を算出するため、「需要」と「供給」の考え方を用いています。
この「需要」を「供給」と一致又は近似させることで、栄養面を考慮した備蓄食品等の最適量を算出します。

「需要」: 想定される避難生活者数に対し、１日あたりに必要となる栄養素等（エネルギー、たんぱく質、ビタミン等）の必要量を指します。

「供給」: 選択した食品ごとの各栄養素等の量を合計した供給量を指します。

水
調理用・飲用を合わせた1人あたり１日３リットルを基準として算出

※湯せん、米や野菜、食器を洗う水も考慮する場合、基準値を変更することができます。

エネルギー・栄養素等
各自治体の人口及び人口構成比率、「日本人の食事摂取基準」（2025年版）を用いて、

エネルギー、たんぱく質、ビタミンB1、ビタミンB2、ビタミンCの値を算出

食塩相当量 健康日本21（第三次）の目標値を用いて算出
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本シミュレーターの構成と主な機能

○ 本シミュレーターは、備蓄シート、災害時の食事シート、任意追加シートで構成されています。
○ 備蓄シート、災害時の食事シートを用いることで、食料備蓄計画の検討や、災害時の食事計画・献立の検討に活用

することができます。
○ 任意追加シートを使用することで、本シミュレーターに登録されていない食品を追加登録することが可能です。

画像イメージ 主な機能・活用方法

備
蓄
シ
ー
ト

①
自治体の人口構成比率等を反映した、栄養素等の
必要量に対する現在の食料備蓄状況の確認

② 食品リストを活用した食料備蓄計画の検討・改善

災
害
時
の
食
事
シ
ー
ト

③
栄養素等の必要量を踏まえた災害時の食事計画の
作成

④ 災害時の食事計画・献立の検討・改善
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備蓄シートの概要

○ 備蓄シートは、（１）自治体情報の入力欄、（２）備蓄食品・数量の入力欄と、（３）結果の出力欄、
（４）要配慮者数の目安と配慮メッセージの出力欄から構成されています。

○ 備蓄シート全体像

（２）

備蓄している
水や食品の
量・種類の
入力

備蓄している食品や栄養素等の情報、内容量、数量
などの情報を入力
食品はプルダウンメニューから選択、もしくは手入力により
入力が可能
プルダウンメニューから食品を選択した場合は、
エネルギー・栄養素の含有量の情報を自動的に入力

（１）

対象地域・
自治体名

都道府県・市区町村名を選択、市区町村コードを入力、
都道府県名のみを選択のいずれかを行うと、統計データ
に基づく各自治体の人口を表示

想 定 避 難
生活者

想定される避難生活者の数を入力

対応日数 備蓄対応日数を入力

（３）

栄養素等の
必要量

（１）の入力内容を基に、栄養素等の必要量
（需要）を算出・表示
（２）の入力内容を基に、備蓄食品から供給できる
栄養素等（供給）を算出・表示

過不足判定 需要と供給の値を基に、過不足を判定

（４）

要配慮者数
の目安

（１）の入力内容を基に、推定される要配慮者数
（高血圧者や糖尿患者数等）を算出・表示

配慮メッセージ
対応の際に留意すべき点を、配慮が必要な対象者ごと
に表示
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備蓄シートの機能紹介

○ 入力された備蓄食品の情報を基に、備蓄食品全体の栄養素等の量（供給）が自動で計算されます。
○ その計算結果と、想定される避難生活者を対象とした栄養素等の必要量（需要）の結果を用いて、過不足判定の

結果が表示されます。

① 自治体の人口構成比率等を反映した栄養素等の必要量に対する、現在の食料備蓄状況の確認

入力した食品の情報を基に、備蓄済み・備蓄
予定の食品の栄養素等の量を自動的に計算

現在の備蓄食品や備蓄予定の食品の情報を入力
(プルダウンメニューのリストから選択入力可能）

詳細は手引き（詳細版）P.14を参照 6

統計データを基に、自治体ごとの
必要な栄養素量（需要）の
目安を自動的に表示

対象自治体の情報を入力

栄養素等の必要量と比較し、
過不足判定の結果を表示



備蓄シートの機能紹介

○ 本シミュレーターにあらかじめ登録されている食品リストを活用することで、栄養面を考慮した備蓄計画の策定や見直し・
改善の検討ができます。

需要と供給の数値を確認しながら、追加する備蓄食品等を検討

② 食品リストを活用した食料備蓄計画の検討・改善

（例）ビタミンCが不足した場合

詳細は手引き（詳細版）P.24を参照 7

入力した備蓄食品で、不足と判定された栄養素等を確認

本シミュレーターのリストに登録されている、「各栄養素
（たんぱく質、ビタミンB1、ビタミンB２、ビタミンC）を
多く含む食品」を選択・入力

（例：野菜ミックスジュースを追加）



災害時の食事シートの概要

○ 災害時の食事シートは、（１）食事計画の入力欄、（２）エネルギー・栄養素摂取に寄与可能な食品リスト、
（３）１日の合計の出力欄から構成されています。

○ 災害時の食事シート全体像

（１） 食事計画の入力

朝食、昼食、間食、夕食の入力欄に食事状況や
献立計画を入力することで、食事ごとの栄養素等
の量を算出登録された食品を選択する以外の方
法として、（２）のリストによる入力、自由記載に
よる入力、「任意追加シート」を用いた入力が可能

（３）

エネルギー・栄養素等
の供給量

（１）の入力結果を基に、１日の食事で供給さ
れる栄養素等※の量（供給）を算出
※エネルギー、たんぱく質、ビタミンB１、ビタミンB2、ビタミンC、
食塩相当量

栄養素等の必要量
自治体ごとの人口構成比率等を反映した、栄養
素等の必要量（需要）を表示（「備蓄シート」と
共通）

過不足判定 需要と供給の値を用いて、過不足を判定

（２）

エネルギー・栄養素
摂取に寄与可能な
食品リスト

過去の災害時に提供された食品・食事が、各栄養
素等の含有量の多い順に並んでおり、（１）の
入力欄に直接追加することが可能
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災害時の食事シートの機能紹介

○ あらかじめ登録された食品や炊き出し・弁当の献立を活用して、災害時の食事計画を作成できます。

• あらかじめ登録された食品や献立をリストから選択可能（１回量や栄養素等の情報が自動的に入力される）
• リストにない食品は自由記載で入力可能

③ 栄養素等の必要量を踏まえた災害時の食事計画の作成

＜あらかじめ登録された食品リストの例＞

＜献立の例＞

• 入力した食品や献立の情報を基に、栄養素等の供給量を
自動的に計算

• 栄養素等の必要量と比較しながら食事計画を作成

詳細は手引き（詳細版）P.30を参照 9

献立区分 炊き出し

献立名 白飯、豆腐、鶏団子の中華スープ

エネルギー たんぱく質 ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食塩相当量

100 358 kcal 6.0 g 0.04 mg 0.00 mg 0 mg 0.0 g

250 168 kcal 14.3 g 0.28 mg 0.10 mg 0 mg 0.3 g

3 2 kcal 0.2 g 0.00 mg 0.01 mg 0 mg 0.4 g

400 216 kcal 20.7 g 0.11 mg 0.21 mg 9 mg 1.5 g

500 10 kcal 1.0 g 0.00 mg 0.25 mg 30 mg 0.0 g

754 kcal 42.2 g 0.43 mg 0.57 mg 39 mg 2.2 g合計

緑茶

鶏団子の中華スープ

食品・料理名 1回量(g)
エネルギー・栄養素量(1回量当たり)

アルファ化米・白飯

充填豆腐

醤油



災害時の食事シートの機能紹介

○ 本シミュレーターに登録されている食品リストを活用することで、栄養面を考慮した食事計画や献立を検討できます。

④ 災害時の食事計画・献立の検討・改善

詳細は手引き（詳細版）P.39を参照 10

• 食事の情報を入力し、栄養素等の供給量と必要量を比較
• 不足している栄養素等を確認し、寄与可能な食品リスト等
から食品を入力して、食事計画・献立の改善方法を検討

＜食事計画や献立の検討時の画面＞

災害時の食事シートは、Excel形式で出力でき、出力したファイル
は自由に編集できます。

＜出力画面＞
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