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ふだんから使
つか

い慣
な

れている 食
しょく

料
りょう

品
ひん

を少
すこ

し

多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ローリ

ングストック法
ほう

」なら、無
む

理
り

なく続
つづ

けられます。 

ボンベは１週間当た

り１人６本が目安 

水とカセットコンロなどの熱源があれば、非常時でも温かい食事をとることができます。まず

は主食と主菜をそろえますが、できれば副菜も用意し、栄養バランスを考えることも大切です。

家族の状況に応じて用意しておきましょう。 

 

１人１日３リットル 

日持ちのする野菜（いも類・

たまねぎ・ごぼうなど）、野

菜の缶詰・ジュース、切り

干し大根、乾燥わかめ・ひ

じき、のり、インスタント

みそ汁・スープなど 

魚・肉・豆などの缶詰、レト

ルト食品、フリーズドライ食

品、充てん豆腐、ロングライ

フ牛乳、乾物（カツオ節、干

しエビ、煮干し）など 

好きなお菓子や飲み物、調

味料、アレルギー対応食、

離乳食、乳児用ミルクなど 

精米・無洗米、レトルトご

飯・おかゆ、アルファ化米、

もち、小麦粉、乾めん、即席

めん、乾パン、シリアルなど 

日持ちのする果物（りん

ご・かんきつ類など）、果

物の缶詰・ジュース、ドラ

イフルーツなど 

使い捨ての食器類、使い捨て手袋、

ウェットティッシュ、アルミホイ

ル、ラップ、ポリ袋、キッチンペー

パーなど 

必
ひつ

 需
じゅ

 品
ひん

 ! 

備
び

蓄
ちく

品
ひん

リスト 家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

×最
さい

低
てい

３日
か

分
ぶん

(９食
しょく

分
ぶん

)、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておくと安心
あんしん

！ 

主
しゅ

食
しょく

 

主
しゅ

 菜
さい

 

(エネルギー源
げん

となる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

むもの) （エネルギー源
げん
となる炭水化物

たんすいかぶつ
を多
おお
く含
ふく
むもの） 

（たんぱく質
しつ

を多
おお
く含
ふく
むもの） （ビタミン・ミネラル・ 食

しょく
物
もつ
繊
せん
維
い
を 補
おぎな

うもの） 副
ふく

 菜
さい

 

（ビタミン・ミネラル・ 食
しょく

物
もつ
繊
せん
維
い
を 補
おぎな

うもの） 果
くだ

 物
もの

 

水
みず

 

そ の 他
た

 

備
び

 品
ひん

 類
るい

 


