
消費した分を補充

賞味期限を考えながら消費

普段の食糧品を少し多めに
買いおき（保存期間の長い
ものを）

どのようなものを家庭で備蓄しておけばいいの?

●備蓄食糧品は、主食（炭水化物）＋主菜（たんぱく質）の組合せで、最低でも3日分、
　できれば1週間分程度を確保しましょう。

●ライフライン（電気、ガス、水道）が停止する場合を想定し、水と熱源（カセットコンロ等）は、一人当たり
1週間程度（水21㍑、ボンベ６本程度）あれば安心です。

地震・風水害・土砂災害時には「自分の身は自分で守る」ことが必要です。
日頃から「非常持ち出し用品」をそろえ、いつでも持ち出せるよう災害に備えておきましょう。
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災害時における家庭での備蓄

初めに食糧品の備蓄を始めましょう。

ローリングストック法

水 カセットコンロ
飲料水として、１人当たり１日
１リットルの水が必要です。
調理等に使用する水を含め
ると、３リットル程度あれば
安心です。

普段の食糧品を少し多めに買い置きし、消費
した分を補充する方法をローリングストック
法と言います。この方法のポイントは、日常生
活で消費しながら備蓄することであり、手軽
に備蓄に取り組むことができます。

参考（その他の備蓄品）
以下のものは参考です。日頃から家庭内で備蓄品について話し合い、食糧品のほか各家庭や個人の実情に
合わせ常備薬等の必需品についても用意し、定期的に点検・交換を行い、いつでも持ち出しができるよう
にしておきましょう。

缶詰〈たんぱく質の確保〉米〈エネルギー及び炭水化物の確保〉

備蓄の柱！
2ｋｇの米が1袋あると、水と
熱源があれば、（1食=0.5合
=75gとした場合）約27食分
になります。

熱源は、食品を温めた
り、簡単な調理に必要で
す。ボンベも忘れずに。

缶詰は調理不要で、そ
のまま食べられるもの
を選ぶと便利です。

常備薬 使い捨て食器 毛布・ブランケット バスタオル 洗面用具 トイレットペーパー 懐中電灯

携帯ラジオ 乾電池 体温計 手指消毒液 マスク
紙おむつ

乳幼児ミルク

生理用品

寝袋 ガムテープ ゴミ袋 レジャーシート 簡易トイレ

乳幼児用

女性用

❻


