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これだけは備えましょう！

　飲料水として１人当たり一日
１リットルの水が必要です。調
理等に使用する水を含めると、
１日３リットル程度
あれば安心です。

水
　保存性が高く、栄養、保存ス
ペース等とても優れているため、
備蓄の柱とし
ましょう。

米

　缶詰は調理不要で、そのまま
食べられるものを選びましょう。
プルトップ以外の缶詰には缶切
りが必要です。

缶 詰
　熱源は食品を温めたり、簡単
な調理に必要です。炊事に必要
な鍋等の調理器具やガス
ボンベも忘れないよう
に準備しましょう。

カセットコンロ
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食料品の備蓄例

　[ 一食分の目安 ] を参考に、各家庭の人数に合わせて最低でも３日間、出来
れば１週間生活するのに必要な食料の備蓄に取り組みましょう。

主  食

主  菜

レトルトご飯 (６パック)
パン (２枚 )
肉 , 豆の缶詰 (５缶 )
豆腐 (充填 )(１００ｇ)
もち(２個 )
カップ麺 (１個 )
レトルト食品 (３パック)
ロングライフ牛乳 (１本 )

無洗米 (５２５ｇ)
パン (４枚 )
カップ麺 (２個 )
肉、魚、豆の缶詰 (１１缶 )
豆腐 (充填 )(３００ｇ)
レトルトご飯 (７パック)
乾麺 (２００ｇ)
シリアル (５０ｇ)
レトルト食品 (７パック)
ロングライフ牛乳 (３本 )

※高齢者、乳幼児、慢性疾患の人、介護を要する人、食物アレルギーの人へ配慮した食料品は、別途準
　備しましょう。
※アルファ米とは…一度炊いたご飯を乾燥させたお米。長期間の保存が可能で湯を注ぐだけで食べること
　ができる。

緊
急
時

緊
急
時

緊
急
時
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