
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025 年（令和 7 年） 

 

 毎年９月１日は「防災の日」です。防災の日は、1923 年に発生した関東大震災の発

生日にちなみ制定されたものです。近年の北海道においては、2018 年 9 月 6 日に発

生した北海道胆振東部地震がありました。防災の日をきっかけに、「もしもの時の食事の

備え」について確認してみませんか。 
 

～おうち防災の基本は「ローリングストック」～ 

草野かおる、おうち避難のためのマンガ防災図鑑、飛鳥新社、2021 

自分の好みに合う食材か 

災害時でも使いやすい食材か 
 等確認しながら食べましょう！ 

災害時でも使いやすい食材 
 
・常温でも保存が可能なもの 

→災害下では冷蔵庫が使えなくな

る可能性があるため。 
 

・調理の手間がかからないもの 
 →調理の手間がかかると水も使

います。水は災害下において貴

重なものとなります。 

例えばこんな食材 
 

・アルファ化米 ・バランス栄養食 

・フリーズドライソース ・乾パン 

・水（1 日 1 人 3L が目安です） 

・缶詰 ・調味料 ・ふりかけ 

・野菜果物ジュース ・おやつ 

・レトルト食品   など 

 

他にも備蓄しておくとよいものリスト 
・ガスコンロ、ガスボンベ…加熱調理で使用できます。ガスボンベは製造月日から 

７年経つと使えません。廃棄時はガスボンベを振って音 

が出ないことを確認してから廃棄してください。 

・ウエットティッシュ、除菌スプレー…災害下では衛生環境が悪化しやすいことから 

予防対策として効果的です。また使い捨て手袋 

があるとより良いです。 

・耐熱ポリ袋…ボウルの代わりとして使用できます。 

・使い捨て容器、調理はさみ…洗い物を減らすことができます。 

・ラップ…皿に敷いて使うことで、洗い物を減らすことができます。 

 

ローリングストックの目安は… 



西区産小松菜

西区産小松菜

9月は食生活改善普及運動月間でもあります！


