
　　　家庭備蓄の例　　１週間分/ひとり分

必需品
軟らかいパックごはん
レトルトのおかゆ
レトルトの介護食品
とろみのある食品
(ゼリー飲料やポタージュ
スープなど)
とろみ調整剤
高栄養飲料などの
栄養補助食品

離乳食
液体・粉ミルク
おやつ 
 


主食
エネルギー

炭水化物

主菜
たんぱく質

副菜

その他
（適宜）

お好みのお茶なども
あると便利！

無洗米 ２kg カップ麺 ３個

パックごはん　３個

シリアル・
ロングライフ牛乳

水 ２L×６本×２箱
（計１２本）

カセットコンロ
カセットボンベ　６本

レトルト食品 缶詰(肉・魚)

日持ちする野菜類

乾麺

野菜ジュース

乾物

調味料 梅干し、のり、ふりかけ

即席味噌汁・スープ

お菓子

普段食べるものを
少し多めに

備える

賞味期限の
近いものから

食べる
使った分だけ

買い足す

かむことや飲み込みが
難しい方

備蓄食品の選び方

簡単！便利！ローリングストック

普段服用している常備薬
も用意しましょう

日頃から、栄養バランスを考慮した食生活を心がけましょう。

そして災害時でも１回の食事に「主食・主菜・副菜」をそろえられるよう、
最低３日分、できれば１週間分の備蓄食品を備えることが理想です。

　「ローリングストック」とは、普段の食品を少

し多めに買い置きしておき、賞味期限を考えて

古いものから消費し、消費した分を買い足すこ

とで、常に一定量の食品が家庭で備蓄されてい

る状態を保つための方法です。

　日頃から、栄養バランスを考えて各家庭に合

った食品を選ぶことが大切です。

カレー・牛丼の素等　９個
パスタソース　３個

うどん・そば・
そうめん・パスタ等

お好みのもの９缶

  乳幼児がいる方
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