
備蓄しておきたいもの 食 品 名 備蓄数
１人１日分

の数量

わが家の
３日分の

数量

備 考
（賞味期限など）

物
み
飲

水、お茶、スポーツ飲料、
ジュースなど

ℓ ℓ

食

主
かゆ、アルファ化米、
カップ麺、乾麺、
パン缶、シリアル、
無洗米など

食 食

ず
か
お

魚・肉・野菜の缶詰、
レトルト食品、乾物、
フリーズドライ食品、
保存のきく野菜など

食 食

他
の
そ

チョコ、アメ、ビスケッ
トなど数種類

食 食

方
な
要
必
が
慮
配
に
事
食 例) ベビーフード、

濃厚流動食、病者用食品
など

食 食

ど
な
具
器
理
調 □ はさみ　　□ おはし・スプーン・フォーク　　□ 皿・コップ（紙・プラスチック）

□ 万能ナイフ　□ ラップ・アルミホイル　　□ ポリ袋（耐熱用）　　□ ウェットティッシュ

□ 使い捨て手袋　　□ マッチ・着火ライター　　□ カセットコンロ・鍋

□ ガスボンベ（３日で６本程度）　　□ ポリ容器（給水用）　□ おたま・トング　□ 除菌スプレー

　　わが家の備蓄食品・調理器具リスト

家族で備蓄するものを確認しましょう。
また、定期的に備蓄食品を確認する日を決めましょう。

緑 区 福 祉 保 健 セ ン タ ー
福 祉 保 健 課 　 健 康 づ く り 係
TEL：930-2359 FAX：930-2355
〒226-0013 横浜市緑区寺山町118

問
合
せ

α化米
お
か
ゆ

キャンディ

ポ
タ
ー
ジ
ュ

コーン

ほ
う
れ
ん
草

ミキサー食

コーヒー味コーヒー味

高カロリー栄養食
200cal

バナナ味バナナ味

高カロリー栄養食
200calお

か
ゆ

栄養補助食品

フルーツ MIX

プロテインバー

水水 器具器具食料食料

復旧状況によって
　少しずつ調理も可能になりますので
「食からの防災対策いざという時に役立つレシピ」

をご活用ください

主食

副菜

主菜

牛乳・乳製品 果物

乾パン
スパゲティ

米

干めん

常備している野菜
トマト缶 切干大根 ひじき

カットわかめ

魚肉ソーセージ
大豆水煮缶

コンビーフ缶

ツナ缶

さば缶

スキムミルク

チーズ

フルーツ缶

レーズン

みなさんはどんな食材をストックしていますか？
栄養バランスもとれるように

主食、主菜、副菜にできる食品を
それぞれ買い置きして非常時に備えましょう！

発行元：緑区福祉保健センター福祉保健課／協力：緑区食生活等改善推進員会（緑区ヘルスメイト）

水・お茶水・お茶

食からの防災対策食からの防災対策

「食べる」ことは「生きる力」になります「食べる」ことは「生きる力」になります

いざというときに役立つレシピいざというときに役立つレシピ

～災害時を生き抜くために普段の味を大切に～～災害時を生き抜くために普段の味を大切に～

レトルトごはん

小麦粉
シリアル

厚生労働省・農林水産省が決定した「食事バランスガイド」に基づき、横浜市緑区福祉保健センターが作成したものです

災害時に栄養が摂れていれば心身の健康を保つことができます。災害発生から少し落ち着いてきたら、普段の生活に近づけるために簡単な料理を作りましょう。

という時の心構えという時の心構えいざいざ

横浜市緑福祉保健センター

非常用

備蓄が大切なのは
分かるけど、何をどのくらい
備えたらいいんだろう？

水道・電気・ガスが
止まったら…

どうしたらいいんだろう？

33
食の備え食の備え

日分のでもでも
最低最低

をしましょう

できれば
１週間分!



災害時には体調の変化があり、母乳が出
にくい場合もあります。粉ミルクや哺乳
びん、乳首等を準備しておきましょう。

●●

食物アレルギーの乳幼児がいる場合に
は、アレルギー用食品を普段から余分に
買っておくようにしましょう。

●●

固いものが噛みにくい、食べ物が飲み込
みにくい方がいる場合は、軟らかくて食
べやすい食品や液体に混ぜるだけでと
ろみがつく「とろみ剤」も便利です。

●●

レトルト食品や濃厚流動食があると便
利です。

●●

保存性の高いもの ・ そのまま食べられるものを中心に

　　　　3 日分用意しましょう
災害が発生して、供給体制が整うまでに約３日間かかると言われています。

また、水道、電気、ガスのライフラインが全て使えないことも予想されますので
熱源・調理器具等も備えておきましょう

災害時には物流機能の停滞により、特殊食品が手に入りにくくなることが想定されます。
平常時から少なくとも２週間分を備蓄することが推奨されます。特殊食品は、薬局等で販売しています。

赤ちゃんや高齢者をはじめ配慮が必要な方のための食品備蓄

家族に合わせた食品を備えましょう

１人あたりの
食品例

□ α化米、おかゆ、パン缶、
　　　　　　　コーンフレーク
□ α化米、おかゆ、パン缶、
　　　　　　　コーンフレーク

災害直後には災害直後には災害直後には災害直後には

調理が可能になったら調理が可能になったら

□  焼鳥、ツナ缶、五目煮、
　　　レトルトカレー
　　　　　野菜ジュース

□  焼鳥、ツナ缶、五目煮、
　　　レトルトカレー
　　　　　野菜ジュース

□ 水、お茶

□ 水、お茶、果汁、
　 スポーツ飲料

□ 果物缶詰・ドライフルーツ
□ あめ・チョコレート他
□ 栄養補助食品など

あると便利なもの

衛生面にも気を付けましょう

乳 幼 児が い る 場 合 高齢者等がいる場合

保管
方法

※固い物が噛めない方は、ベビーフードなどを利用する
こともできます。

食事の準備又は食事をする前には、ウェットティッ
シュなどで手をふきましょう。
水を使える場合は、流水で手洗いを。

缶詰やレトルトパックは、
開けたら早めに使い切りましょう。

おにぎりなどは素手で扱わずに、
　　　ラップなどを利用しましょう。

飲料水に適さない水は
　　　　飲まないようにしましょう。

災害直後には災害直後には災害直後には災害直後には

調理が可能になったら調理が可能になったら

α化米

切
り
干
し
だ
い
こ
ん

乾
燥

わ
か
め

ドライフルーツ

レトルト食品

とろみ剤
濃厚流動食

缶詰

万能ナイフ はし・スプーン・フォーク

はさみ

使い捨て手袋ウェットティッシュ

ラップ・アルミホイル

ベビーフード

粉ミルク

こども用
　 プラスチック容器

哺乳瓶
乳首
清浄綿
紙コップ
スープ

液体ミルク

栄養組成

ポリ袋

着火ライター

皿・コップ

カセットコンロ・ガスボンベ

除菌スプレー お玉・トング 高密度ポリエチレン製の厚手ポリ袋が
あると湯せん料理が可能です。

水が出ないとき
お皿に広げて使えます

ラップでおにぎり

まぜる

ボウルのかわりに

＝

とろ
み

とろ
み

鮪鮪ポ
タ
ー
ジ
ュ

コーン

ほ
う
れ
ん
草

ミキサー食

お
か
ゆ

コーヒー味コーヒー味

高カロリー栄養食
200cal

バナナ味バナナ味

高カロリー栄養食
200cal

キャンディ

水を注ぐだけで
作れるご飯です

最低でも最低でも最低でも最低でも

食事に特別な配慮が必要な方がいる場合
（糖尿病 ・腎臓病 ・食物アレルギー ・難病など）

● 症状を悪化させないように、個人に適した食事をしましょう。
● 普段使っている食品や、非常時でも利用できる食品を準備しておきましょう。
● 症状を悪化させないように、個人に適した食事をしましょう。
● 普段使っている食品や、非常時でも利用できる食品を準備しておきましょう。

エネルギーが計算された
セット食（１食分）や低た
んぱく食品なども薬局等
で販売されていますので、
事前に確認しておくと便
利です。

ポイント
ポイント

低たんぱくご飯栄養強化ゼリー 栄養調整食品

低
た
ん
ぱ
く

ご
は
ん

低
た
ん
ぱ
く

ご
は
ん

低
た
ん
ぱ
く

ご
は
ん

お
か
ゆ

オレンジ
100％

１人１日

 リットル！33

プロテインバー

疲れがほぐれて
ほっとするおやつも
そろえておきましょう

エネルギー
ゼリー

栄養補助食品

フルーツ MIX

和風カレー和風カレー

１００cal１００cal

糖質 7.0g
減 塩減 塩
みそ汁みそ汁

とうふとうふ

哺乳瓶の代用として

飲み物飲み物

いずれか数種類その他その他

３日で　　食分必要！主食主食 99

99３日で　　ℓ分必要！

３日で　　食分必要！おかずおかず 99

500 ㎖ペットボトルが便利500㎖ペットボトルが便利500 ㎖ペットボトルが便利500㎖ペットボトルが便利

水は飲料以外に湯や調理に使えます水は飲料以外に湯や調理に使えます水は飲料以外に湯や調理に使えます水は飲料以外に湯や調理に使えます

お好みのものを

水は多めに！
災害直後には災害直後には災害直後には災害直後には

調理が可能
　になったら
調理が可能
　になったら

□ 切干大根、乾燥わかめ、
　　　人参、じゃがいも

出入口の近くなど
すぐに取り出せる
ところに保管！

家族全員が保管場所を
知っておくことが

大切！

□ 米、レトルトごはん、
　　カップ麺、乾麺

被災地は野菜が不足するので日持ち
のする野菜を買いおきしましょう
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備蓄しておきたいもの 食 品 名 備蓄数
１人１日分

の数量

わが家の
３日分の

数量

備 考
（賞味期限など）

物
み
飲

水、お茶、スポーツ飲料、
ジュースなど

ℓ ℓ

食
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かゆ、アルファ化米、
カップ麺、乾麺、
パン缶、シリアル、
無洗米など

食 食

ず
か
お

魚・肉・野菜の缶詰、
レトルト食品、乾物、
フリーズドライ食品、
保存のきく野菜など

食 食

他
の
そ

チョコ、アメ、ビスケッ
トなど数種類

食 食

方
な
要
必
が
慮
配
に
事
食 例) ベビーフード、

濃厚流動食、病者用食品
など

食 食

ど
な
具
器
理
調 □ はさみ　　□ おはし・スプーン・フォーク　　□ 皿・コップ（紙・プラスチック）

□ 万能ナイフ　□ ラップ・アルミホイル　　□ ポリ袋（耐熱用）　　□ ウェットティッシュ

□ 使い捨て手袋　　□ マッチ・着火ライター　　□ カセットコンロ・鍋

□ ガスボンベ（３日で６本程度）　　□ ポリ容器（給水用）　□ おたま・トング　□ 除菌スプレー

　　わが家の備蓄食品・調理器具リスト

家族で備蓄するものを確認しましょう。
また、定期的に備蓄食品を確認する日を決めましょう。

緑 区 福 祉 保 健 セ ン タ ー
福 祉 保 健 課 　 健 康 づ く り 係
TEL：930-2359 FAX：930-2355
〒226-0013 横浜市緑区寺山町118
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う
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バナナ味バナナ味

高カロリー栄養食
200calお

か
ゆ

栄養補助食品

フルーツ MIX

プロテインバー

水水 器具器具食料食料

復旧状況によって
　少しずつ調理も可能になりますので
「食からの防災対策いざという時に役立つレシピ」

をご活用ください

主食

副菜

主菜

牛乳・乳製品 果物

乾パン
スパゲティ

米

干めん

常備している野菜
トマト缶 切干大根 ひじき

カットわかめ

魚肉ソーセージ
大豆水煮缶

コンビーフ缶

ツナ缶

さば缶

スキムミルク

チーズ

フルーツ缶

レーズン

みなさんはどんな食材をストックしていますか？
栄養バランスもとれるように

主食、主菜、副菜にできる食品を
それぞれ買い置きして非常時に備えましょう！

発行元：緑区福祉保健センター福祉保健課／協力：緑区食生活等改善推進員会（緑区ヘルスメイト）

水・お茶水・お茶

食からの防災対策食からの防災対策

「食べる」ことは「生きる力」になります「食べる」ことは「生きる力」になります

いざというときに役立つレシピいざというときに役立つレシピ

～災害時を生き抜くために普段の味を大切に～～災害時を生き抜くために普段の味を大切に～

レトルトごはん

小麦粉
シリアル

厚生労働省・農林水産省が決定した「食事バランスガイド」に基づき、横浜市緑区福祉保健センターが作成したものです

災害時に栄養が摂れていれば心身の健康を保つことができます。災害発生から少し落ち着いてきたら、普段の生活に近づけるために簡単な料理を作りましょう。

×３日分×人数×３日分×人数

× 14日分× 14日分


