
　電気やガス、水道が止まり、普段どおりの生活ができなく
なることがあります。過去に起きた災害では、発災からライ
フラインの復旧までに1週間から数か月を要しています。
　物流も停滞してしまうため、食料を手に入れることも困難
になります。支援物資が本格的に届きはじめるのは、発災
からおおむね4日目以降。それまでの食料は自分自身で備え
ておかなければなりません。

　備えるべき食料の種類や量は、家族構成や食の好み
など、各家庭によって異なります。家庭に合った食料備蓄
を考えておきましょう。

農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」を加工して作成

備蓄食料を購入しても、大変なのはその管理。
そこで、日常生活の延長上で備蓄ができる「ローリングストック」を紹介します。

家庭備蓄の例　1週間分/大人2人の場合

水 2ℓ×6本×4箱
※1人当たり約3ℓ/日
（飲料水＋調理用水）

※1人当たり約6本/週

市民安全課 ☎ 85－6072

平成28年 熊本地震では…

国からの食料供給量と避難者数（熊本県内）

　災害時には思わぬ困りごとが見つかることも
あります。被災地では、実際に次のような困りごと
が聞かれました。

必
需
品

主
食

主
菜

副
菜 

そ
の
他

米 2kg×2袋
※1人当たり約75g/食

レトルト食品
・牛丼の素、カレーなど18個
・パスタソース6個

日持ちする野菜類
・たまねぎ、じゃがいも など

調味料梅干し、のり、乾燥わかめ など

インスタントみそ汁
や即席スープ

野菜ジュース、
果汁ジュース など

缶詰（肉・魚）
・好みのもの18缶

乾麺（うどん・そば・そうめん・パスタ）
・そうめん2袋（300g/袋）  
・パスタ2袋（600g/袋）

その他（適宜）
・ロングライフ牛乳  
・シリアル など

パックご飯×6個カップ麺類×6個

カセットコンロ・カセットボンベ×12本いつも飲んでいる
お茶やジュースなども

あると便利！

慣れない食事で精神的につらい
電気やガス、水道が止まり、支援物資中心の食
事が続くと、気分が落ち込みやすく、精神的に
大きな負担となります。

栄養バランスが偏ることで体調不良を起こしや
すくなります。ビタミンなどの栄養素がとれず、
便秘や口内炎に悩んだという声もありました。

限られた物資の中では食べられる食品が確保
できないことがあります。東日本大震災では、ア
レルギー対応食品を1か月以上入手できな
かったという例もありました。

火や水が使えなくなったときのイメージはしづ
らいもの。食料を用意していても、調理のため
の準備が不十分だったという問題もあります。

栄養バランスが崩れて体調不良に お湯が使えずカップ麺が作れない

食べられる食品がない

チョコレートやビスケットなどの
菓子類も大事！

（万食） （万人）

H28.4.14 PM9：26
前震発生（M6.5）

H28.4.16 AM1：25
本震発生（M7.3）

内閣府「「平成28年熊本地震に係る初動対応
検証チーム」（第4回）資料1」を加工して作成
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自助による備蓄が必要！

国からの食料供給量 避難者数

　「
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に
ま
と
め
て
買
っ

た
非
常
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ら
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味
期
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が
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て
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た…
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は
あ
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ま
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ん
か
？

　
大
規
模
地
震
が
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き
た
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き
、

普
段
の
よ
う
に
ス
ー
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ー
な
ど
で

食
品
を
購
入
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。だ
か
ら
こ
そ
、事
前
に
家
庭

で
備
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。し

か
し
、食
料
備
蓄
を
特
別
な
も
の

と
考
え
る
と
、負
担
が
大
き
く
、

続
か
な
い
の
が
現
実
で
す
。

　
そ
こ
で
今
回
の
特
集
で
は
、誰

で
も
今
日
か
ら
で
き
る
食
の
備
え

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。い
ざ
と
い

う
と
き
に
困
ら
な
い
よ
う
、続
け

ら
れ
る「
無
理
の
な
い

食
の
備
え
」を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
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　電気やガス、水道が止まり、普段どおりの生活ができなく
なることがあります。過去に起きた災害では、発災からライ
フラインの復旧までに1週間から数か月を要しています。
　物流も停滞してしまうため、食料を手に入れることも困難
になります。支援物資が本格的に届きはじめるのは、発災
からおおむね4日目以降。それまでの食料は自分自身で備え
ておかなければなりません。

　備えるべき食料の種類や量は、家族構成や食の好み
など、各家庭によって異なります。家庭に合った食料備蓄
を考えておきましょう。

農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」を加工して作成

備蓄食料を購入しても、大変なのはその管理。
そこで、日常生活の延長上で備蓄ができる「ローリングストック」を紹介します。

家庭備蓄の例　1週間分/大人2人の場合

水 2ℓ×6本×4箱
※1人当たり約3ℓ/日
（飲料水＋調理用水）

※1人当たり約6本/週

市民安全課 ☎ 85－6072

平成28年 熊本地震では…

国からの食料供給量と避難者数（熊本県内）

　災害時には思わぬ困りごとが見つかることも
あります。被災地では、実際に次のような困りごと
が聞かれました。

必
需
品

主
食

主
菜

副
菜 

そ
の
他

米 2kg×2袋
※1人当たり約75g/食

レトルト食品
・牛丼の素、カレーなど18個
・パスタソース6個

日持ちする野菜類
・たまねぎ、じゃがいも など

調味料梅干し、のり、乾燥わかめ など

インスタントみそ汁
や即席スープ

野菜ジュース、
果汁ジュース など

缶詰（肉・魚）
・好みのもの18缶

乾麺（うどん・そば・そうめん・パスタ）
・そうめん2袋（300g/袋）  
・パスタ2袋（600g/袋）

その他（適宜）
・ロングライフ牛乳  
・シリアル など

パックご飯×6個カップ麺類×6個

カセットコンロ・カセットボンベ×12本いつも飲んでいる
お茶やジュースなども

あると便利！

慣れない食事で精神的につらい
電気やガス、水道が止まり、支援物資中心の食
事が続くと、気分が落ち込みやすく、精神的に
大きな負担となります。

栄養バランスが偏ることで体調不良を起こしや
すくなります。ビタミンなどの栄養素がとれず、
便秘や口内炎に悩んだという声もありました。

限られた物資の中では食べられる食品が確保
できないことがあります。東日本大震災では、ア
レルギー対応食品を1か月以上入手できな
かったという例もありました。

火や水が使えなくなったときのイメージはしづ
らいもの。食料を用意していても、調理のため
の準備が不十分だったという問題もあります。

栄養バランスが崩れて体調不良に お湯が使えずカップ麺が作れない

食べられる食品がない

チョコレートやビスケットなどの
菓子類も大事！

（万食） （万人）

H28.4.14 PM9：26
前震発生（M6.5）

H28.4.16 AM1：25
本震発生（M7.3）

内閣府「「平成28年熊本地震に係る初動対応
検証チーム」（第4回）資料1」を加工して作成
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自助による備蓄が必要！

国からの食料供給量 避難者数
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　ローリングストックとは、いつも食べている食品を少し
多めに買い置きしておき、食べた分だけ買い足すことで食料
備蓄ができる方法のことです。「防災＝特別なこと」では
なく、日常の延長で続けることができます。

　
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
は
、日
用
品
の
備
蓄
に
も
活
用
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。ポ
リ
袋
や
ウ
ェ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
、ラ
ッ
プ
な
ど
を
少
し
多
め

に
買
い
足
し
て
お
く
こ
と
で
、災
害
時
の
調
理
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

　
電
気
や
ガ
ス
が
止
ま
る
と
、普
段
の
よ
う
に
調
理
を
す
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。熱
源
を
確
保
で
き
れ
ば
、家
庭
に
あ
る
調
理
器
具
が
使

え
る
た
め
、買
い
置
き
す
る
食
品
の
選
択
肢
が
広
が
り
ま
す
。

手軽に備蓄でき、使い道も幅広い
ため、災害時に頼りになる熱源で
す。カセットボンベも忘れずに備蓄
しておきましょう。

ポータブル電源があれば電気ケ

トルなどでお湯を作ることができ

ます。ただし、電力量の消費が大

きいため、短時間の使用がおすす

めです。

普段買っている食品をそれ
ぞれ1食分ずつ多めに買い置
きしてみるなど、まずは負担
なく続けられる量から始めて
みましょう。

保管方法や補充するタイミン
グなど、家庭でのルールを決
めて共有しておきましょう。

普段の買い物のついでに、
ストックしている食品の在庫
量や賞味期限を
確認しましょう。

蓄える

食べる

補充する

買い置き分を
切らさないように
買い足す

Check!

キッチンバサミで空中調理 皿にラップ

1人1日分の目安とされている 3ℓは、あくまでも
飲料水と調理用水として使える量の目安です。
皿や箸、調理器具を洗うための水は含まれて
いません。
日用品を活用して、貴重な水を節約しましょう。

食品を消費しながら備蓄できるため、
常に新しい食品が自然と備蓄され、
「気づいたら賞味期限が切れていた！」
という失敗も防ぐことができます。

忘れてしまいがちな
賞味期限の管理が簡単に！

非常食を分けて保管しようとすると、
場所をとってしまいがち。ローリング
ストックでは、買い置きのスペースを
少し増やすだけで、普段の食品置き
場が備蓄倉庫になります。

省スペースで楽々備蓄！

災害時にも普段から食べ慣れている
食品を食べることができます。いつも
と変わらない馴染みの味は、心を落
ち着かせてくれます。

食べ慣れた食品が備蓄食料に！
慣れない環境での生活は、こどもに
とっては特に大きな負担に。食べ慣れ
ているおやつなども多めに買い置き
しておきましょう。
乳幼児がいる家庭では、調乳の必要
がない液体ミルクもおすすめです。

こどもがいる家庭
噛みやすくやわらかい食品や
汁物など、食べ慣れているもの
の中で、体が弱ったときにどん
なものが食べたくなるかを想
像して備えましょう。

高齢者がいる家庭

疾患やアレルギーの影響で食べら
れるものが限られている人は、特に
注意が必要です。
アレルギー対応食品は災害時には
特に入手しにくくなります。十分な
量を備蓄しておきましょう。

慢性疾患・食物アレルギー
の家族がいる家庭

続けられる
量から始める

定期的に確認する家族でルールを
共有する

覚えておきたい！災害時の節水調理法ポータブル
電源 カセットコンロ

+カセットボンベ
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　ローリングストックとは、いつも食べている食品を少し
多めに買い置きしておき、食べた分だけ買い足すことで食料
備蓄ができる方法のことです。「防災＝特別なこと」では
なく、日常の延長で続けることができます。

　
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
は
、日
用
品
の
備
蓄
に
も
活
用
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。ポ
リ
袋
や
ウ
ェ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
、ラ
ッ
プ
な
ど
を
少
し
多
め

に
買
い
足
し
て
お
く
こ
と
で
、災
害
時
の
調
理
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

　
電
気
や
ガ
ス
が
止
ま
る
と
、普
段
の
よ
う
に
調
理
を
す
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。熱
源
を
確
保
で
き
れ
ば
、家
庭
に
あ
る
調
理
器
具
が
使

え
る
た
め
、買
い
置
き
す
る
食
品
の
選
択
肢
が
広
が
り
ま
す
。

手軽に備蓄でき、使い道も幅広い
ため、災害時に頼りになる熱源で
す。カセットボンベも忘れずに備蓄
しておきましょう。

ポータブル電源があれば電気ケ

トルなどでお湯を作ることができ

ます。ただし、電力量の消費が大

きいため、短時間の使用がおすす

めです。

普段買っている食品をそれ
ぞれ1食分ずつ多めに買い置
きしてみるなど、まずは負担
なく続けられる量から始めて
みましょう。

保管方法や補充するタイミン
グなど、家庭でのルールを決
めて共有しておきましょう。

普段の買い物のついでに、
ストックしている食品の在庫
量や賞味期限を
確認しましょう。

蓄える

食べる

補充する

買い置き分を
切らさないように
買い足す

Check!

キッチンバサミで空中調理 皿にラップ

1人1日分の目安とされている 3ℓは、あくまでも
飲料水と調理用水として使える量の目安です。
皿や箸、調理器具を洗うための水は含まれて
いません。
日用品を活用して、貴重な水を節約しましょう。

食品を消費しながら備蓄できるため、
常に新しい食品が自然と備蓄され、
「気づいたら賞味期限が切れていた！」
という失敗も防ぐことができます。

忘れてしまいがちな
賞味期限の管理が簡単に！

非常食を分けて保管しようとすると、
場所をとってしまいがち。ローリング
ストックでは、買い置きのスペースを
少し増やすだけで、普段の食品置き
場が備蓄倉庫になります。

省スペースで楽々備蓄！

災害時にも普段から食べ慣れている
食品を食べることができます。いつも
と変わらない馴染みの味は、心を落
ち着かせてくれます。

食べ慣れた食品が備蓄食料に！
慣れない環境での生活は、こどもに
とっては特に大きな負担に。食べ慣れ
ているおやつなども多めに買い置き
しておきましょう。
乳幼児がいる家庭では、調乳の必要
がない液体ミルクもおすすめです。

こどもがいる家庭
噛みやすくやわらかい食品や
汁物など、食べ慣れているもの
の中で、体が弱ったときにどん
なものが食べたくなるかを想
像して備えましょう。

高齢者がいる家庭

疾患やアレルギーの影響で食べら
れるものが限られている人は、特に
注意が必要です。
アレルギー対応食品は災害時には
特に入手しにくくなります。十分な
量を備蓄しておきましょう。

慢性疾患・食物アレルギー
の家族がいる家庭

続けられる
量から始める

定期的に確認する家族でルールを
共有する

覚えておきたい！災害時の節水調理法ポータブル
電源 カセットコンロ

+カセットボンベ
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