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 災害はいつ起こるかわかりません。日頃から、常温で保存できるものなどを

多めに備蓄しておきましょう。 

備えておきたい食料リスト 

日頃から利用できる食料備蓄の一例です。 

【主食】 

□米（無洗米が便利） 

□レトルトごはん・おかゆ 

□アルファ化米 

□缶入りのパン 

□粉物（小麦粉など） 

□乾めん（そうめん、 

パスタなど） 

□もち 

【主菜】 

□肉、魚、豆の缶詰 

□カレーなどの 

レトルト食品 

□乾燥豆 

【果物・菓子】 

□ドライフルーツ 

□果物の缶詰 

□チョコレート 

【飲料】 

□水 

□茶 

□ジュース 

【調味料】 

□砂糖 □塩 

□酢 □しょうゆ 

□みそ 

ローリングストック法 

日常的に備蓄をしよう！ 

 ローリングストック法とは、普段から少

し多めに食品などを買っておき、日常的に

食べて、食べた分だけ買い足す方法です。

常に一定量の食料を備蓄でき、賞味期限切

れによる廃棄も減らせます。また、災害時

に食べ慣れているものが食べられます。 

多めに備蓄 

食べる 買い足す 

 大規模災害が発生したら、電気・水道・ガスが停止し、利用

が困難になります。 

 阪神・淡路大震災以降に発生した地震災害時の停電被害の復旧には

おおむね１週間程度、都市ガス設備被害の復旧にはおおむね１～２か

月程度、断水などの被害の復旧には１か月以上かかっています。電気、

水道、ガスのかわりとなるものを多めに備えておきましょう。 

Ｑ．電気・水道・ガスはどのくらいで復旧するの？ 

Ａ． 

わたしたちは 

地味で目立たない存在…… 

ではない!! 

 ９月１日は、防災の日です。その日を含む８月３０日から９月５日までは、防災集団と定め

られています。９月１日が防災の日となったのは、１９２３年９月１日に発生した関東大震

災に由来します。この時期は、災害について考えたり、備えたりしましょう。 

常温保存！ 

災害に備えましょう 

長期保存！ 

栄養豊富！ 

日常的に 

備蓄して 

損はなし！ 

だから 

気づいてくれ～ 

買ってくれ～！ 

乾物はすごい!!! 

【副菜】 

□野菜の缶詰、瓶詰 

□切り干しだいこん 

などの乾物 

□日持ちする野菜 

昔からある保存食 乾物 

 乾物は、食品を保存させるために乾燥させたものです。

乾燥させて保存することは、昔から多くとれた食材を長

く食べたり、冬に向けて備えたりするために重要なわざ

です。非常時の備えにもなる乾物を見直しましょう。 

こんぶ 寒天 ひじき 切り干し 

だいこん 

干ししいたけ 凍り豆腐 

 アルファ化米は、水や湯を入れるだけで食べら

れて、レトルト食品にくらべて軽いのが特長で

す。登山などの携帯食や、災害時の非常食として、

とても便利です。食料の備蓄は、普段から多めに

買っておき、賞味期限を考えながら計画的に消費 

して、その分を補充す

ると、いざという時に

賞味期限が切れてい

た！ ということが

なくなります。 

備蓄に便利な 
アルファ化米 

災害に備える 


