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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■表紙

「災害時に備えて食品の家庭備蓄を始めよう」と題してご説明いたします。

まず、
①災害時に備えて、なぜ食品の家庭備蓄が必要なのか、
②具体的にどのようにして、家庭備蓄をすればいいのか、
について説明します。

次に、
③おすすめの備蓄食品、効率的な収納テクニックや簡単レシピなど
実践的な情報を紹介します。

さらに、
④乳幼児や高齢者など配慮が必要な方のための備蓄のポイント
を解説します。

最後に、
⑤実際のイメージを持っていただくための実践事例
についても紹介しますので、よろしくお願いいたします。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

大きな災害が発生して、物流機能が停止した場合、
皆様、どうしますか？
災害時には、道路が寸断したり、食品メーカーが被災したりして、食品流通が停滞します。
また、お店が営業できなかったり、営業できても、ものがない、レジなどで長い行列ができてスーパーマーケットやコンビニの店頭で食料品が手に入りにくくなります。
また、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止した場合、
日常生活とかけ離れた環境で生活しなければなりません。

そんな時にいつもと変わらない、温かく、栄養バランスのとれた食事があれば、心と体が満たされます。また、災害時であっても、毎日変化に富んだおいしい食事があれば、前向きな思考と元気に活動するためのエネルギーが湧いてきます。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

近年、災害が頻発しているわが国において、私達が安心して暮らすためには、
家庭備蓄を非日常のものと考えるのではなく、
日常の一部として普段から無理なく楽しみながら取り入れていくことが大切です。

いざという時でも自分や家族を守り、心のゆとりを持つことができるよう、
必要な備えを進めましょう。


→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

過去の経験によれば、災害発生からライフライン復旧まで
１週間以上を要するケースが多くみられます。
また、災害支援物資が３日以上到着しないことや、物流機能の停止によって、
１週間はスーパーマーケットやコンビニなどで食品が手に入らないことが想定されます。

このため、最低３日から１週間分の食品を人数分用意する家庭備蓄が望ましく、
自治体が作成するハザードマップなどを確認し、
お住まいの地域の状況に応じて２週間分など多めに備えることも大切です。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

近年の主な自然災害によるインフラへの被害状況

データを見ると、復旧までに長期間かかっていることがわかります。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

食品等の陳列状況

平成30年７月豪雨では、農林水産省の調査によれば、
水、包装米飯、カップ麺等を中心に、１週間程度は、品薄、欠品が多い状態が続いていました。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

食品等の陳列状況

北海道胆振東部地震では、農林水産省の調査によれば、
水、おにぎり、弁当類、食パン、粉ミルク、牛乳、納豆等を中心に、
１週間程度は、品薄、欠品が多い状態が続いていました。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

こちらの資料では、２つの災害の事例をお伝えします。
【まずは、左側】東日本大震災の事例です。出典は平成25年3月に実施された「東日本大震災における食料へのアクセス実態調査（農林水産省）」で
岩手県、宮城県、福島県の３県で被災し、自宅で生活を行った計11人からヒアリング、及び避難所で生活を行った住民及び自治体担当者28名のアンケート結果となります。

・スーパーで食品を調達できたのは、発災後、数日経ってから
・食品の家庭備蓄を行っていた家庭は少なく、発災日の夜は自宅にあった食品や近所の炊き出しで食事
・避難所に地方公共団体の食品の備蓄があったのは全体の３割程度
・発災日に避難所に届いた食品のほとんどは、他地区住民の協力による炊き出しのおにぎり
・自宅から避難所に食品を持参した人は２割程度

【つづいて、右側】熊本地震の事例です。
多くのスーパーが営業中止となる中、9日経っても約２割のスーパーが営業を再開できなかった、とあります。

２つの震災から言えることは、
主要スーパーが数日、営業停止になり、店舗での食品の調達が、震災の影響でできなくなる可能性が大いにあるということです。

また、発災直後では、避難所には公的な備蓄は少なく、自ら食品を持参する「自助」、地域で助け合う「共助」が重要だということです。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

地域別情報（ハザードマップ、避難場所など）


→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

次に、家庭備蓄の取組状況について見てみましょう。
こちらは内閣府「防災に関する世論調査」（平成29年11月）の情報です。

これによると、『大地震に備えて食料や飲料水を準備している』という人の割合はどの位になるかといいますと、

【ENTERキー】→45.7％の数字を表示

４５．７％、半分以下の人しか準備をしていないことが分かります。

大都市、中都市、小都市になりますと、

【ENTERキー】→大都市～小都市の数字を表示

大都市：50.7％　中都市：46.5％　小都市：42.1％
という調査結果となっており、
大都市の方が備蓄している人の割合が高くなっています。

首都直下型地震や南海トラフ巨大地震が今後30年以内に70～80％の確立で起こると言われる中、これで十分な備えと言えるでしょうか？
では、家庭備蓄で備えるべきものは何か、見てみましょう。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

そこで、最低でも３日分、できれば１週間分の備蓄が必要になります。
こちらの例では、大人２人分、１週間の量を表しております。

・家庭備蓄の例
「必需品」「主食」「主菜」「副菜その他」の４つ備蓄例を表しております。
水は水分補給に必須です。缶詰など常温で日持ちするものも適時用意しておきましょう。

チョコレートやビスケットなどの菓子類も、心を満たすためにとても大事です。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

「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。

ローリングストックは3つのステップで行います。
「備える」：食品を備蓄　　　　　　　　　　　
「食べる」：賞味期限の古いものから食べる　
「補充する」：食品を買い足す　　　

特に、ここがポイントです。
◎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

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明
主に災害時に使用する「非常食」だけでなく、日常で使用し、
災害時にも使えるものを「ローリングストック」としてバランス良く備えることが大事です。

非常食は、実際に食べてみることをおすすめします。どのようにして食べるか、
確認・練習する機会になりますし、実際に経験してみることで様々な“気付き”があるはずです。

日常食品は、ローリングストックで、常に一定量のストックを残しながら備蓄して、消費したら必ず補充してください。
日頃からどんどん食べて、好みの味を探してみましょう。
→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

備蓄食品の選び方は、

１．まず、家庭にある食品をチェックします
２．次に栄養バランスを考え、家族の人数や好みに応じた備蓄食品の
　　内容と量を決めましょう
３．足りないものを買い足しましょう
４．賞味期限が切れる前に食べて、食べた分は買い足しましょう

この手順を繰り返すことで自然と「ローリングストック」が実施できます。

また備蓄食品選びで忘れてはいけないのが
災害直後は、炭水化物ばかりになりがちで、栄養が偏り、便秘、口内炎など体調不良を起こしやすくなること。
たんぱく質やビタミン、ミネラル、食物繊維など栄養バランスを考慮して缶詰や日持ちする野菜、乾物、野菜ジュースなどを備えるよう心掛けましょう。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

・主菜は肉や魚・大豆製品・卵などの
　たんぱく質を多く含む、食事のメインになるおかずです。
　魚や肉などの缶詰、丼やカレーなどのレトルト食品、フリーズドライ食品がおすすめです。

・副菜は野菜の煮ものやサラダ、汁物など、
　主食、主菜で不足しがちなビタミン・ミネラル・食物繊維の供給源となります。

じゃがいも、玉ねぎ、さつまいもなど、日持ちする野菜、コーンやトマトなどの缶詰、切干大根やわかめ、のりなどの乾物、インスタントみそ汁や、即席スープがおすすめです。
梅干しも、保存性が良く、さらに塩類の補充、殺菌作用や疲労回復の効能が期待できるためおすすめです。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

主食は、ごはん・パン・そば・うどんなど、エネルギー源となるものです。
精米・無洗米や乾麺など普段食べるものに加え、
即席麺・カップ麺、缶詰パンなども少し多めに買い置きしておくと良いでしょう。

果物やフルーツの加工品なども、ビタミン・ミネラルを補うものとして大切です。
日持ちする果物や、果物の缶詰、果物ジュース、ドライフルーツなどがおすすめです。


→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

牛乳・乳製品、菓子・嗜好品、調味料なども揃えておきましょう。
砂糖、塩、しょうゆなどの調味料は食事に欠かせません。
また、お菓子や嗜好品は心に豊かさをもたらします。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

講演者おすすめの商品


→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

命をつなぎ止める水に関しては、
ライフラインの停止に備えて、一人当たり1日3リットルを目安に必ずストックしておきましょう。
常備のコツは日常的に飲んで買い足すことです。

備蓄する水について、ここでは3つご紹介します。
１．水道水の備蓄
２．長期保存型の水の備蓄
３．お茶など、その他の飲み物

◎水道水は、塩素による消毒効果で３日程度は飲料水として使用可能です。
◎保存水と呼ばれる長期保存型のミネラルウォーターの賞味期限は
　５年～１０年と通常のミネラルウォーターの２～５倍ほど長持ちします。
◎水以外にも、日頃から飲んでいるお茶や清涼飲料水などがあれば用意しましょう。

→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

カセットコンロ、カセットボンベなど熱源を確保すれば
災害時の食の選択が大幅に広がります。

特に、カセットボンベは、使用期限に注意を払い、
いつでも使用できるようにしておくことが大切です。

目安として、
カセットボンベは約７年、コンロですと、約１０年の使用期限になります。

鍋ややかんも用意しておきましょう。

→→次のページ





KeEBZDEEM

KEREERIE. ZNAVPERTYNMEE
AT AT TRARLSIENTEDERERZHE T S M. ChETRITHOITE
LOLIEEBRZENDICE. KA FAR,

Sz BGEAETENIELMLNEROAYTEE, 58, 7V)—ARFSADAR—T,
NRAIGEBROENSBMOIEZILIT TN %,

BR-HR-KEDSAI7S514 0 -n=-1E5&I<EZX T, KiE
AR .
SHIZHFEHIIEDS HEBERLDEZERAELELS,

20


プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

災害発生直後は、乾パンやビスケットなど
開封するだけで食べることができる非常食を備蓄することが、これまでは行われてきました。
しかし非常食を食べるには、飲料水が不可欠です。

さらに、お湯を用意できればレトルト食品やカップ麺、袋麺、フリーズドライのスープ、パスタなど食べられる食品の幅を広げてくれます。

電気・ガス・水道のライフラインが絶たれた場合に備えて、水はペットボトルの水道水、ガスはカセットコンロとカセットボンベ、
さらに湯を沸かせるやかんや鍋など必要なものを用意しましょう。
�→→次のページ
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プレゼンターのノート
プレゼンテーションのノート
■説明

災害発生当日の備えの目安としては、
水１リットルと調理不要な非常食３食を心がけましょう。

発災当日は、精神的にも落ち着かないことが想定されます。
また電気・ガス・水道といったライフラインが停止する可能性が高く、
しばらくは余震で火が使えないことも想定されます。

１日分程度の非常食を非常時用 持出袋等に入れて、日頃から備えておきましょう。

→→次のページ
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