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トイレ備蓄、忘れていませんか？
災害時には、家のトイレ（水洗トイレ）が使えなくなることがあります。
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ヘルメット・発電機・医薬品・軍手

1人あたり 5回×7日 ＝35回分/週 が必要です！

国が推進する日数成人の平均排泄回数

食べ物・飲物と同様にトイレの備蓄も大切です。

→災害など有事の際にトイレに困る方が多数発生することが予想されます。

あなたの家庭は
大丈夫ですか？

m

日本トイレ協会

トイレの備蓄は

断水や排水不可となった洋式便座等に設置して
使用する便袋（し尿を溜めるための袋）。
吸収パッドや凝固材等で固めて衛生的なので、旅行やドライブに、
キャンプやアウトドアに、防災用に、非常用に適しています。

小型で持ち運びができる箱型トイレ。
使い捨てのものと、洗浄して何度も使えるものがあります。
簡易トイレは下水設備などの、汚物をきちんと処理できる設備が
無い場所で、これらを衛生的に処理する目的で使われています。

携帯トイレ（1回使い切り） 簡易トイレ（複数回使用可）

あなたやあなたの家庭では、災害時用トイレ以外で、
災害時に備えて備蓄しているものはありますか。（複数回答）

Q.

懐中電灯や水・食料を備蓄
している人が多くいるのに対し、
災害時用トイレを備蓄
している人は 2 割未満でした…

出典：（一社）日本トイレ協会　災害・仮設トイレ研究会　携帯トイレ分科会
　　　「災害時用トイレ備蓄に関する調査報告書」
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テキストボックス
出典：(一社)日本トイレ協会　災害・仮設トイレ研究会　　






はじめよう！おうちで楽しく食品ストック

備蓄⾷品は、⼤きく分けて「⾮常⾷」と「⽇常⾷品」の２種類があります。普段⾷べている⾷品を多
めに買い置きするだけで、備蓄になるんです。これらをバランスよく備えることが⼤事です。

!備蓄食品を用意する際の分類のヒント

日頃からどんどん食べて
好みの味を探しましょう！

農林⽔産省 ⼤⾂官房政策課
⾷料安全保障室

詳しくは農林水産省WEBサイトの

「家庭備蓄ポータル」で！

http://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/index.html





備蓄食品の選び方

簡単！「ローリングストック」

⽇頃から、栄養バランスや使い勝⼿を考えて各家庭に合った⾷品を選ぶことが⼤切です。

家庭にある⾷品をチェックしましょう。1

2 栄養バランスを考え、家族の⼈数や好みに応じた備蓄内容・量を決定。

3 ⾜りないものを買い⾜す。

4 賞味期限が切れる前に消費し、消費したものは買い⾜す。

• 費⽤、時間の⾯で、普段の買い物の範囲でできる
• 買い置きのスペースを少し増やすだけで済む

備蓄の⽬安＝家族の⼈数×最低３⽇分
※できれば1週間分を備えましょう

「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。



まず第⼀に⽔。命を守るため、⽔を備えておくことは絶対に必要です。
そしてカセットコンロとカセットボンベ。
お湯を沸かせれば、温かい飲み物や⾷事が⽤意できます。

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。

災害時に備えて、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を始めましょう

要配慮者のための⾷品備蓄のポイント

 粉ミルク
 哺乳ビン
 紙コップ、使い捨てスプーン
 多めの飲料⽔

乳幼児
 レトルトなどの離乳⾷
 好物の⾷品、飲み物

 レトルトやアルファ⽶のおかゆ
 ⽸詰・レトルト⾷品・フリーズドライ⾷品
 インスタントみそ汁、即席スープ等
 ⾷べ慣れた乾物

⾼齢者
 栄養補助⾷品
 好物の⾷品、飲み物

 やわらかいレトルトご飯
 レトルトなどのおかゆ
 スマイルケア⾷などのレトルト介護⾷品
 ⽸詰・レトルト⾷品・フリーズドライ⾷品

⾷べる機能(かむこと・飲み込むこと)が弱くなった⽅
 とろみ調整⾷品
 好物の⾷品、飲み物

❶代謝性疾患【糖尿病、脂質異常症(⾼脂⾎症)、⾼尿酸⾎症(痛⾵)】
❷⾼⾎圧
→ ⼀般の⽅と共通した備えで、献⽴を⼯夫

慢性疾患の⽅

❸腎臓病→ 低たんぱく、低カリウムのレトルト⾷品など、特殊⾷品を多めに備える

 アレルギー対応の粉ミルク
 アレルギー対応のレトルトなどの離乳⾷
 レトルトなどのおかゆやご飯⾷べ慣れた乾物

 ⽸詰・レトルト⾷品・フリーズド
ライ⾷品

 好物の⾷品、飲み物

⾷物アレルギーの⽅(原因⾷物(アレルゲン)が含まれていない⾷品）

注意 各⾷品の内容は購⼊時に原材料表⽰や⾷品メーカーのHPで必ず確認を⾏い、不明な点は各社に問い合わ
せましょう。

利⽤される⽅の原因物質(アレルゲン)が含まれていない⾷品を選びましょう。



少し多めに

買い
おき

お買い得だから
多めに買って
買いおきしよう

地震などに備え

家庭でも備蓄を

最低で３日分

できれば１週間分

※防災基本計画（中央防災会議）では、家庭での最低３日間、
推奨１週間の食料備蓄の普及を図ることとしています。

飲んだ分を補充
しておこう

～家庭備蓄のススメ～



○ 備蓄食料品は、主食（炭水化物）＋主菜（たんぱく質）の組合せで、最低でも3日分、
できれば1週間分程度を確保しましょう。

○ ライフライン（電気、ガス、水道）が停止する場合を想定し、水と熱源（カ
セットコンロ等）は、1週間程度（水21㍑、ボンベ6本程度）あれば安心です。

【水】

飲料水として、

1人当たり1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、3リットル程度あ

れば安心です。

熱源は、食品を温めたり、簡

単な調理に必要です。

ボンベも

忘れずに。

缶詰は調理不要で、

そのまま食べられる

ものを選ぶと便利です。

【カセットコンロ】

備蓄の柱！

2ｋｇの米が1袋

あると、水と熱源があれば、

（1食=0.5合=75gとした場合

約27食分

になります。

【米】
〈エネルギー及び炭水化物の確保〉

【缶詰】
〈たんぱく質の確保〉

普段の食料品を
少し多めに買いおき

（保存期間の長いものを）

チェックリストを作成
し、賞味期限を考えな
がら消費

消費した分を補充

まずはここから食料品備蓄をはじめましょう

普段の食料品を少し多めに買い置きし、消費した分を補充するローリングストック法を実践
すれば、手軽に備蓄に取り組むことができます。

１缶補充

１缶食べたら



・果物（缶詰、ジュースなど）

・その他

（調味料、紅茶などの嗜好品、菓子類等）

・カセットコンロ
・カセットボンベ

・米

・パックご飯・カップ麺類

・乾麺
（うどん･そば・そうめん・パスタ）

・缶詰（肉･魚）・レトルト食品

・日持ちする野菜類（たまねぎ、じゃがいも等）

※1袋消費したら1袋買い足す
（１食ひとり７５ｇ程度）

※１人１日おおよそ３Ｌ程度
（飲料水＋調理用水）

※１人１週間おおよそ６本程度

家庭での備蓄例 １週間分 大人２人 の場合

備蓄食料品はどこで買えるの？

スーパーマーケットやホームセンター、百貨店、インター
ネット通販などで買うことができます。アルファ米や、加熱
なしで美味しく食べられるパン、フリーズドライの即席スー
プなど豊富に取り扱われています。

・塩、砂糖、しょうゆ、めんつゆ等の調味料

・インスタント味噌汁や即席スープ

・野菜ジュース、果汁ジュース等

・梅干し、のり、乾燥わかめ等

チョコレートやビスケット

などの菓子類も大事

購入した備蓄食料品は、缶詰やレトルトパックなどに分類
して賞味期限順に並べて保管すると便利です。

・水
好みのお茶や清涼
飲料水などもある
と便利

・その他
（シリアルなど）



スマイルケア食とは、かむことや飲み込
むことなどの食べる機能が弱くなった人や、
栄養状態がよくない人などを対象とした、
新しい介護食品の愛称です。

ご家族に高齢の方がいらっしゃる場合は、それぞ
れの方のニーズに応じて「スマイルケア食」を備蓄
に取り入れてみませんか。

食品に表示される青、黄、赤マークによ
り、それぞれの方の状態に応じた食品の選
択に役立ちます。

高齢者、乳幼児、慢性疾患の方、介護を要する方、食物アレルギーの方へ配慮した食料品は、
別途準備しましょう。

スマイルケア食 農林水産省

もっと詳しくは・・・

家族の健康に配慮

スマイルケア食の備蓄のススメ

高齢者・乳幼児 慢性疾患 食物アレルギー

＊ミルクアレルギー対応の粉ミルク

＊高齢の方でも食べやすいおかゆ

＊腎臓疾患の方向けの低タンパクご飯 ＊特定原材料27品目不使用のシチュー

QRコードから
もホームペー
ジにアクセス
できます！

農林水産省 大臣官房政策課 食料安全保障室

詳しくは農林水産省WEBサイトの

「家庭備蓄ポータル」で！

http://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/index.html

TEL: 03-3502-8111（代表）

http://d.office-expo.jp/__novaimages/2355678?v=636282580118630000&
http://d.office-expo.jp/__novaimages/2355678?v=636282580118630000&
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さばの水煮缶と豆腐のめんつゆ煮

〈材料・分量〉2人分

ネギ（白ネギ） 60g

焼き豆腐 150g（1/2丁）

水 40㏄

なめこ（生） 40g

さば水煮缶 100g（1/2缶）

めんつゆ（ストレート） 20g

〈作り方〉
①		ネギはななめ切り、豆腐はお好みの
大きさに切る。
②		鍋に水と①の豆腐を入れ煮立た
せる。
③		②が煮立ってきたら、①のネギ（白い
部分）、なめこ、さば缶、めんつゆを加
えて、10分煮込む。
④		①のネギ（青い部分）を加えさっと煮
て完成！！

<1人あたり>
エネルギー：246kcal　たんぱく質：18.3g
脂質：15.7g　炭水化物：7.2g　食塩：0.5g

☆コツ・ポイント
・たんぱく質がしっかりとれ、日常に高齢者の方にも向くおいしいメニューです。
・めんつゆを使用するため、簡単です！！
・さばのにおいが気になる方はしょうがを入れると良いでしょう。
・ネギやなめこ以外の食材を使ってもおいしいです。

備
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じゃがいもとコンビーフの炒め物

〈材料・分量〉2人分

じゃがいも 240g（中2個）

玉ねぎ 1/2個

オリーブオイル（植物油） 大さじ1

コンビーフ缶 100g（1缶）

塩コショウ 少々

〈作り方〉
①		じゃがいもは5㎜の薄切りにし水にさ
らして水気を切り、玉ねぎは薄切りに
する。
②		フライパンにオリーブオイルを入
れて熱し、じゃがいも、玉ねぎを入
れる。
③		玉ねぎが透き通るまで炒めたら、ふ
たをして弱火で2分蒸し焼きにする。
④		コンビーフ缶を加えて炒め、塩コショ
ウで味を調えて完成！！

<1人あたり>
エネルギー：269kcal　たんぱく質：12.4g
脂質：12.7g　炭水化物：26.9g　食塩：0.9g

☆コツ・ポイント
・コンビーフとじゃがいもを使用したメニューは、定番の美味しいメニューです。
・コンビーフに塩気があるため、調味料を多く使わずに美味しくいただけます。
・炒め物以外にもチーズを加え焼くとガレット、揚げるとコロッケなどに応用が出来ます。
・コンビーフはひき肉の代わりに、1缶常備しておきたい缶詰です。

備
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チョコクランチ

〈材料・分量〉20個（ミルク、ホワイト各10個）

乾パン 50g（約17個）

チョコレート（2種類） 140g

　ミルクチョコレート 70g

　ホワイトチョコレート 70g

グラノーラ 80g

〈作り方〉
①		乾パンをビニール袋に入れ、めん棒
などでたたいて砕く。
②		ミルクとホワイトの2種類のチョコ
レートは、それぞれ別に湯せんにか
ける。
③		②の湯せんし溶かしたチョコの中に、
①の乾パンとグラノーラを半分ずつ
入れ混ぜる。
④		アルミホイルカップの中に③をス
プーンなどで一口サイズに分け入
れ、冷蔵庫で冷やし固める。
⑤固まったら完成！！

<1人あたり2個（ミルク、ホワイト各1個）>
エネルギー：167kca l　たんぱく質：2.3g
脂質：10.8g　炭水化物：15.1g　食塩：0.1g

☆コツ・ポイント
・めん棒でたたく際には、ビニール袋が破ける可能性があるため、2重にしましょう。
・乾パンは細かくたたいた方が、口触りが滑らかになります。
・色々なグラノーラを使用しても美味しいです。
・上からピーナッツをのせても楽しいです。

備

備

備

※		写真はミルクチョコ
レートを使用したもの
です
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クリーム煮

〈材料・分量〉2人分

白菜 60g

にんじん 30g

玉ねぎ 60g

ツナ缶（油漬） 1缶

ホワイトソース（レトルト） 140g

塩 0.6g

こしょう 0.06g

〈作り方〉
①		白菜は2-3cm、にんじんと玉ねぎは
千切りにする。
②		①とツナ缶、ホワイトソースをポリ袋
に入れ塩、こしょうで調味する。
③空気を抜いて、袋の口を縛る。
④		鍋に水を沸騰させ、約20分湯せん
する。
⑤器に盛り、完成！！

<1人あたり>
エネルギー：278kcal　たんぱく質：14.3g
脂質：19.6g　炭水化物：11.6g　食塩：1.5g

☆コツ・ポイント
・		白菜やにんじん・玉ねぎ以外でもおうちにある野菜・きのこで作っても子どもから高齢者ま
でおいしく食べられます（写真はグリーンアスパラ）。
・レトルトのホワイトソースを使うことで、だまにならず時間短縮になります。

備

備

保



ー	12	ー

ういろう

〈材料・分量〉4人分

小麦粉（薄力粉） 50g

砂糖 30g

水 100㏄

〈作り方〉
①		ポリ袋にすべての材料を入れ、粉の
だまをなくす。
②		沸騰した鍋に入れて、かき混ぜなが
ら約15分湯せんする。
③		固まったら袋から取り出してカットし
完成！！

<1人あたり>
エネルギー：149kca l　たんぱく質：2.1g
脂質：0.4g　炭水化物：33 .8g　食塩：0g

☆コツ・ポイント
・攪拌が必要なパッククッキングのため、袋は2重にしましょう。
・小麦粉を使っているため、手軽でもちもち、好き嫌いなく食べられます。
・小麦粉の代わりに、上新粉（米粉）でもできます。
・砂糖を黒砂糖に代えたり、抹茶を使ってもおいしくいただけます。

1人2個です

黒糖ういろう

抹茶ういろう



やきとりおにぎり

やきとり缶だけでは味が濃いため、混ぜご飯にすることでおいしく仕上げました。

＜作り方＞

① 青しそをせん切りにする。

② レトルトご飯を電子レンジで温め、やきと
り缶、青しそを混ぜて握る。

③ 焼きのりで巻く。

④ しょうがをせん切りにして、上にのせる。

＜コツ、ポイント＞

おにぎりの具として芯に詰めるのではなく、
混ぜご飯にしてにぎります。

＜レシピの生い立ち＞

やきとり缶を酒のおつまみとしてではなく、
家族みんなで食べられるようにおにぎりにし
てみました。

＜材料・分量＞2人分
レトルトご飯

やきとり缶

青しそ

焼きのり

しょうが

1.5パック

1缶（85g）

5枚

1枚

5g

７



簡単！トマト・クリームチーズのさけ缶ハーブ添え

クリームチーズのやわらかな口当たりとレモンの酸味が決め手の和風サラダです。見た目もよく、簡単
に作れ、おもてなしにも最適です。ドレッシングであえるとマリネになります。

＜作り方＞

① たまねぎはみじん切りにして水にさらす。

② クリームチーズ、トマト、きゅうりは、そ
れぞれ2cm角にする。

③ ①と②とさけ水煮缶（缶汁ごと）を合わせ、
しょうゆ、レモン汁を混ぜ合わせる。

④ 器に盛り、バジルを添える。

＜コツ、ポイント＞

たまねぎは水にさらすことで辛みを消すこ
とができます。水煮やオイル漬けの魚の缶詰
であれば、何でも合います。

＜レシピの生い立ち＞

味が濃い災害用備蓄食と野菜を組み合わせ
て、さっぱりとした料理を作ろうと考えまし
た。

＜材料・分量＞2人分
さけ水煮缶

たまねぎ

クリームチーズ

トマト

きゅうり

しょうゆ

レモン汁

バジル（ハーブ）

70g

80g

50g

80g

80g

大さじ2/3

レモン1/5個

少々

９



おいしい乾物、切⼲し⼤根

切⼲し⼤根の市販品のほとんどは30時間ほど天⽇⼲しして作られています。⽣の⼤根に
⽐べ、カルシウムや鉄分などが豊富に含まれています。

切⼲し⼤根ときゅうりの酢の物レシピ

【材料】３⼈分
・切⼲し⼤根 20ｇ
・きゅうり １本 ・塩 ひとつまみ
・三杯酢 適量 ・⽩いりごま 適量

【作り⽅】
１．きゅうりは細かく切り、塩もみをした後、
⽔気を絞る。

２．切⼲し⼤根は⽔に約20分浸して戻し、
⽔気を絞る。

３．三杯酢に１、2を混ぜ合わせる。
４．⽩いりごまをすり、３に混ぜて完成。

かんたん‼
おすすめですよ︕

おいしい乾物、⼲ししいたけ

⼲ししいたけは、他の⾷材のうま味をより強く感じさせる働きがあるグアニル酸を多く
含み、天⽇⼲しすることでカルシウムの吸収を助けるビタミンDが増します。

⽜⾁と⼲ししいたけスライスの丼レシピ

【材料】２⼈分
・⼲し椎茸スライス ８〜10ｇ
A（⽜⾁こま切れ 150ｇ、たまねぎ薄切り 60ｇ)
B（しょうゆ・みりん・酒・⽔ 各50ｍｌ）
・ごはん ２杯分

【作り⽅】
１．⼲し椎茸スライスを⽔で戻す。(保存袋に⼊れ冷
蔵庫で６時間かけて戻すとうまみが増す）

２．鍋にBを⼊れて⽕にかけ､煮⽴ったら1とAを加え
る。再度煮⽴ったら弱⽕にして５分ほど⽕を通す｡

３．器にご飯を盛り、２をのせて完成。

かんたん‼
おすすめですよ︕



あったかい「パッククッキング」

「パッククッキング」とは、⾷材を耐熱性のあるポリ袋に⼊れて、鍋などで加熱する調理⽅法。

災害時の調理法

★メリット ・１つの鍋で同時に複数の調理ができ、お湯は何回でも使える
・⾷器を汚さず袋から直接⾷べられる
・素材の⾵味やうまみを逃がさない

資料提供︓瀬⼾内市健康づくり推進課

★基本の⼿順・材料を⽤意して⼩さく切る
・ポリ袋に⼊れた具材と調味料はよくなじませる
・袋の中の空気を抜き、袋をねじって上の⽅でしばる
・沸騰した鍋に平らにいれ、蓋をして弱⽕で加熱する

袋がやぶれない
ように鍋に耐熱皿を
敷いてもいいね♪

袋の空気を抜いて、
袋の上の方でしば
れば、破裂しないよ

ごはん（１⼈分）レシピ

【材料】
・⽶ コップ６分⽬
・⽔ コップ７分⽬

【作り⽅】
１．ポリ袋に⽶と⽔を⼊れ、空気を抜いて
袋の上の⽅でしばる｡（⽶は洗わない）

２．そのまま１５〜３０分程度浸漬させる。
３．沸騰したお湯に２を⼊れ３０分煮る。
４．湯から取り出して１５分蒸らす。

あったかい「パッククッキング」

災害時の調理法

資料提供︓瀬⼾内市健康づくり推進課
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