
地震や台風などで大きな被害が出ると、食品の入手や調理が難しくなることが予想されるため、

当面の間は家庭に備蓄してある食料で乗り切る必要があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

備蓄食品の分量 備蓄食品の種類 

最低でも、３日分 

できれば、１週間分 

避難が必要な 

場合に 

持ち出すもの 

家庭で避難生活

をおくる際に 

必要なもの 

 

備蓄食品の例とポイント 

災害から逃れ、一時的に避難したとこ

ろで水分と栄養を確保するために必要な

食料を用意しましょう。水は持ち運びや

使いやすさから 500ml ペットボトルで

用意しておくと便利です。食料は、封を

あけてすぐに食べられるもので、エネル

ギーの補給ができるものを用意しましょ

う。 

避難が必要な場合に持ち出すもの 

ライフラインが途絶えた中で、栄養を

補給し、できるだけ普段に近い食事がと

れることを基本に考えます。普段の食事

に使っては買い足す方法で備蓄すると無

駄もなく便利です。 

【ポイント】 

①常温保存が可能 

②そのままや簡単な調理で食べられる。 

③普段から食べ慣れている。 

④栄養が偏らないように食品の種類別 

（主食、主菜、副菜等）に準備する。 

⑤封を開けたら 1 回の食事で使い切れる

量のもの。 

災害への食の備え ～災害時も健やかに過ごすために～ 

家庭での避難生活のための備蓄 

 

1日分の 

備蓄食品の目安 

（大人 1人分） 



 

 乳幼児や高齢者、食物アレルギーや病気のために食事に配慮が必要なかたが家族にいる場合は、

それぞれに必要な食品と食べる際に必要なものを準備しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊これらは災害時には手に入りにくいことも考えられるため、多めに準備しておき 

ましょう。 

 

 

 

 

 準備した備蓄食品を食べるために、また、水などが十分に使えない中で衛生的に調理や食事が

できるように次のように必要なものを準備しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家族に必要な備蓄を 

乳幼児 高齢者 

粉ミルク（普段母乳の方も） 

ベビーフード 

ほ乳びん、スプーンやフォーク 

手拭き         など 

 

レトルトのお粥、やわらかおかず 

とろみ調整剤 

スプーンやフォーク    など 

 

アレルギー対応の食品 治療用の特殊な食品 など 

食物アレルギーや病気の方 

熱源や食器など食べるために必要なものも忘れずに 

カセットコンロ 

ガスボンベ 

マッチ 

ライター   など 

熱源 食器 

調理器具 衛生用品 

使い捨て食器 

割り箸 

フォーク 

スプーン  など 

ラップ・アルミホイル 

ポリ袋 

キッチンバサミ 

使い捨て手袋 

ウエットティッシュ 

消毒液 


