






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。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。

!備蓄食品を用意する際の分類のヒント

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。

具体的なローリングストックのやり方
※できれば１週間分を備えましょう

簡単!「ローリングストック」

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。

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日分～１週間分×人数分の食品の家庭備蓄が望ましいといわれて
います。

「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。

ポイント
〇費用、時間面で、普段の買い物の範囲でできる
〇買い置きのスペースを少し増やすだけで済む

はじめよう！おうちでローリングストック



食品ストックガイドは、QRコードで、ご覧になれます。

今日からできる家庭備蓄。ローリングストックの始め方!

一般の方向け 単身者の方向け要配慮者の方向け

https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/guidebook/pdf/guidebook-
3.pdf

https://www.maff.go.jp/j/zyukyu/foodstock/guidebook/pdf/need
_consideration_stockguide.pdf

https://nippon-food-shift.maff.go.jp/foodstock/



【アレルギーの方がいる世帯】 ◆我が家の備蓄アイテムリスト【アレルギーの方がいる世帯】

□プロフィール ◆千葉県市川市在住 M.Y様のお宅

◆家族構成：4人(夫婦 子ども2人) ◆備蓄歴：2018年より
◆主な収納場所：キッチン、ダイニング収納庫、各部屋、リネン庫 ◆住まい：マンション
◆備蓄食品の入れ替え頻度：ほぼ毎日 ◆普段の食事準備：自炊中心

◆用意しているものと選ぶ際に気を付けていること

◆食品ストックのトピックス

★ワンポイントアドバイス        監修：あって良かった！食料の家庭備蓄懇談会委員  

     （一社）防災備蓄収納プランナー協会代表理事 長柴美恵

□ここがいいね！

□さらによくなるアドバイス！

・最初は場所の確保からやるとよいと思います。
 次に何を揃えていけば良いのか、またストックの量を決めることに時間を割きました。

・賞味期限ごとに分ける方法をとっていますので、食
品ロスを防ぐことができると思います。引き出しを開
けたときに一目で分かるように配置され、かつそれぞ
れの食品にも賞味期限が分かりやすいように直接ラベ
ルが貼ってあり、見習うべき収納だと思います。食品
アレルギーは注意が必要ですので無理なく、ご家族の
誰もが対応出できるように試行錯誤されている姿勢は
大変素晴らしいと思います。

◆食品ストックの状況

・食品アレルギーがある方が誤って食べないよう、誰
もがアレルギー食品だと分かるように示すと安心でき
ると思います。食品に貼るラベルの色で分けるのもお
勧めです。例えば、アレルギーのない食品を白、アレ
ルギーのある食品を赤という風に色を変えると、さら
に分かりやすくなるかと思います。

要配慮者の方がいる世帯の家庭備蓄実践事例

・防災備蓄収納マスタープランナー 防災備蓄収納2級認定講師 市川市地域防災リーダー。防災備蓄収納の考えを
知り、必要なこと大切なことだと思い、取り組み始めました。

・日常的に食べるもので、お気に入りのものを揃えるようにしています。
レトルトのチキンカレー、豆寒天の缶詰、半生うどん、炊き込みご飯の素、レトルトの野菜を食べれるスープ、
コーヒ―など。

・日頃から食べ慣れているモノなのか(むしろ手が伸びるくらい)を考えて買うようにし、賞味期限が切れること
がないように管理するよう気をつけています。また、災害時などに、子どもたちだけでも対応できるようにでき
ているか考えるようにしています。

キッチン

収納の内容



【高齢者世帯①】 ◆我が家の備蓄アイテムリスト【高齢者世帯①】

□プロフィール ◆栃木県宇都宮市在住 O.E様のお宅

◆家族構成：2人(子ども1人) ◆備蓄歴：2011年より
◆主な収納場所：ダイニングの食器戸棚の下の棚 ◆住まい：戸建て住宅
◆備蓄食品の入れ替え頻度：1か月に1回程度 ◆普段の食事準備：自炊中心

◆用意しているものと選ぶ際に気を付けていること

◆食品ストックのトピックス

・体調が悪くて、調理ができない時、以前は備蓄がなくて困りました。

★ワンポイントアドバイス        監修：あって良かった！食料の家庭備蓄懇談会委員  

     （一社）防災備蓄収納プランナー協会代表理事 長柴美恵

□ここがいいね！

□さらによくなるアドバイス！
・全体的にもう少し量を増やしましょう。高齢者の食事として塩分を控えた食品や副菜をもっと取り入れること
をお勧めします。カゴに食品名を書いたラベルを貼ると良いでしょう。支援を要する場合でも誰もが分かりやす
くなります。

要配慮者の方がいる世帯の家庭備蓄実践事例

・東日本大震災に遭い、備蓄の必要性を感じた。 防災備蓄収納1級プランナーとして、講座などを通して一般へ
の周知を積極的に行っていきたいと思っています。

・賞味期限が長いと、賞味期限の確認を忘れることがあるので定期的にチェックするようにしています。また、
備蓄収納のための場所の確保も大切です。

・それぞれの種類がカゴに分けられ、かつカゴごと取り出せる方法は食
品を選ぶ楽しさもありますね。飲料、主食、惣菜、使い捨て食器が1か
所にまとめてあり、調理不要の食品も一緒に用意してありますので、体
調がすぐれず移動が困難な場合も便利だと思います。食品ロスの防止も
考慮した上で高齢者目線の動線になっているところが素晴らしいと思い
ます。

・実際においしく食べられる食料の備蓄をしています。
・スープ、レトルトカレー、缶詰（魚・豆等）を用意するようにしています。
 特にスープは、朝食の一品として、体調が悪い時などはお助け食品として、活用できます。缶詰の豆ひじきな
どは、そのまま調理できるし味も良いです。

・賞味期限の長さのみでなく、賞味期限が短くても（2年くらい）ローリングストックとして食べきることを重
視しています。期限が3カ月以内になれば、日常の食事に取り入れて食品ロスをなくすことを優先しています。

◆食品ストックの状況ダイニング

収納の内容



【高齢者世帯②】 ◆我が家の備蓄アイテムリスト【高齢者世帯②】
□プロフィール ◆〇〇県〇〇市在住 M.A様のお宅

◆家族構成：2人（夫婦、犬） ◆備蓄歴：2018年より
◆主な収納場所：和室の押入れ ◆住まい：戸建て住宅
◆備蓄食品の入れ替え頻度：1か月に1回程度 ◆普段の食事準備：自炊中心

◆用意しているものと選ぶ際に気を付けていること

◆食品ストックのトピックス

★ワンポイントアドバイス        監修：あって良かった！食料の家庭備蓄懇談会委員  

     （一社）防災備蓄収納プランナー協会代表理事 長柴美恵

□ここがいいね！

□さらによくなるアドバイス！

◆食品ストックの状況

・高齢者のメニューとしては副菜が足りないように思
います。ビタミン、ミネラルなどを含む食品の用意も
おすすめします。

要配慮者の方がいる世帯の家庭備蓄実践事例

・80歳と82歳と犬1匹の夫婦です。戦争体験もあるので「備蓄などなくても何とかなる」と思っていましたが、
娘が「これからは災害時でも命の危険がなければ、家で過ごせるように備えたほうが良いよ」と備蓄を準備して
くれました。移動手段も自転車と徒歩となった今では、家にコンビニが出来たようで楽しいです。今のレトルト
は味もよくて食べやすいし安価でスーパーでも手に入るので気軽に食べて楽しんでいます。

・ふだん食べ慣れているどこでも買いやすいもの、加熱せず食べられるもの、汁物を多めに用意するように気を
つけています。
・缶詰、野菜スープ（レトルト）、レトルトスープ、梅干しなどの食品のほか、カセット暖房や、湯たんぽ、カ
イロなどの保温アイテムを用意しています。

・全ての収納にラベルを貼っているのは圧巻です。高齢者の方でもどこに
あるのかがわかりやすいと思います。高齢者が求めるあたたかい汁物や飲
料水が多く、カセットガスコンロも用意されていて安心ですね。日頃から
レトルト食品を試されているところも大変素晴らしいです。

・高齢者でも管理し易いように、ほぼ一か所集約。
・大きな字でラベリング。食品にも期限を大きく添付。入れ替え方法を簡単にメモして貼り付け。
・長期保存と消耗品は中段と下段、ローリングストックは上段にして、見やすく取り出しやすく。
・ローリングに余裕を見て2週間分用意。

押入れ

収納の内容



【子育て世帯①】 ◆我が家の備蓄アイテムリスト【子育て世帯①】
□プロフィール ◆神奈川県横浜市在住 K.Y様のお宅

◆家族構成：4人(夫婦 子ども2人) ◆備蓄歴：2011年より ◆主な収納場所：収納部屋

◆備蓄食品の入れ替え頻度：1か月に1回程度 ◆住まい：マンション ◆普段の食事準備：自炊中心

◆用意しているものと選ぶ際に気を付けていること

◆食品ストックのトピックス

★ワンポイントアドバイス        監修：あって良かった！食料の家庭備蓄懇談会委員  

      （一社）防災備蓄収納プランナー協会代表理事 長柴美恵

□ここがいいね！

□さらによくなるアドバイス！

◆食品ストックの状況

・主食、乳児用、缶詰、乾物など、種類ごとに分け
られ、さらに細かいモノはカゴに入れ、大変分かり
やすくまとめられています。炭水化物に偏らず、栄
養も視野に入れて小さなお子さま用の食品、好きな
食品、そのまま食べることができる食品が用意され
ていて、見直し頻度も高く素晴らしいと思います。

要配慮者の方がいる世帯の家庭備蓄実践事例

・レトルトのベビーフード、野菜ジュース、子どものお菓子、カレーのレトルト(子ども用、大人用)、パスタ
ソースのレトルト、粉末パスタなどを用意してます。

・子どもの食べるものは特に色々用意するようにしています。子どもが発熱などで、急遽親に預けるときの離乳
食を切らさないように気をつけています。

・子どもや夫、自分が好きなもの、食べられるもの、挑戦したいものを選ぶこと。栄養バランスを考えること。
そのまま食べられるものを切らさないよう気をつけています。

・人数分からみると水の量が少なく思います。水の量は1日1人3
リットルを目安としてもう少し増やされた方が良いと思います。
ボックスのふたには「主食」「汁」「缶詰」などの分類名や食品の
賞味期限を書いたラベルを貼ると、ふたが閉じているときでも誰に
でも中身が分かりやすくなります。収納ボックスの転倒防止対策も
お勧めします。

・5歳の息子と1歳の娘がいる会社員です。週末に、NPO法人ママプラグのファシリテーターとして、主に子ども
連れ家族に向けた防災講座を担当しています。防災備蓄を考えるほど、日常の調理経験や食品の知識の大切さを
感じています。また、息子は偏食なので、子どもの試食は欠かさないようにしています。東日本大震災のときに
スーパーマーケットなどの品揃えを目の当たりにしたこと、被災された方の体験を知ったことで危機感を持ちま
した。

・賞味期限が切れてしまったり、賞味期限が近づいても、味が好みではなかったら、賞味期限が近づいても食べ
たくない気持ちになりました。また既存の収納場所に収まりきまらなかったこともあり、収納スペースの確保は
重要です。

収納部屋 収納の内容

収納の内容



【子育て世帯②】 ◆我が家の備蓄アイテムリスト【子育て世帯②】
□プロフィール ◆東京都北区在住 K.S様のお宅

◆家族構成：4人(夫婦、子ども2人) ◆備蓄歴：2013年より
◆主な収納場所：仕事部屋、ウォークインクローゼット ◆住まい：マンション
◆備蓄食品の入れ替え頻度：1か月に1回程度 ◆普段の食事準備：自炊中心

◆用意しているものと選ぶ際に気を付けていること

◆食品ストックのトピックス
・水は持ち運びと衛生面を考え、主に500mlをローリングストック、2Lも一定数常備。

★ワンポイントアドバイス        監修：あって良かった！食料の家庭備蓄懇談会委員  

     （一社）防災備蓄収納プランナー協会代表理事 長柴美恵

□ここがいいね！

□さらによくなるアドバイス！
・リストに水がありませんが、1人1日3リットルを目
安に備えて下さい。家族の人数からすると、主菜副菜
はもう少し増やされた方が良いと思います。各段の奥
が見えにくいので、手前にラベルを貼ると、家族は
もっとわかりやすくなると思います。この収納の扉が
開かない工夫もされてください。

◆食品ストックの状況

・家族全員で試食をして、お子さまのお気に入りを忘れずに備えている
ところが良いですね。家族全員が収納場所を把握出来るように心がけて
いるところも素晴らしいと思います。家に奥様がいるとは限らないの
で、家族がわかることはとても大切なことです。日頃卓上用コンロを使
用しないご家族には、食品とコンロを一緒に収納するのも良い方法で
す。

要配慮者の方がいる世帯の家庭備蓄実践事例

・都内近郊で夫と2人の子どもと4人暮らし。 万が一の際でも自宅避難ができるように、また、家族を守るため
に備蓄をはじめました。自身が片付けや子育てで悩んだ経験から、子育て中のママや子どもに関わる方を中心
に、ひとりひとりに合わせた片付けや問題解決のサポート、防災備蓄プランの提案をしています。 防災備蓄収納
マスタープランナー。

・家族全員で試食をしておいしいというものを選ぶようにしています。賞味期限が誰からも見やすくなるよう大
きく書いておく、家族全員で収納場所を把握し、手の届く場所に置いておくことに気を付けています。
・サタケのアルファ米、アキモトのパンの缶詰、缶でボローニャなどを用意しています。子ども用のカレー、食
物繊維の取れるグラノーラ系、ふりかけ、ゼリー飲料、お菓子がお気に入りの備蓄食品です。

・長期備蓄品とローリングストックを同じ収納の別の段で管理。全員が備蓄場所を認識して、日頃から使用し、
使い方や備蓄収納の空間に慣れるよう意識しています。

収納部屋 収納の内容



【慢性疾患の方がいる世帯】 ◆我が家の備蓄アイテムリスト【慢性疾患の方がいる世帯】

□プロフィール ◆△△県△△市在住 M.S様のお宅

◆家族構成：2人(夫婦 犬) ◆備蓄歴：2011年より ◆住まい：戸建て住宅 ◆普段の食事準備：自炊中心
◆主な収納場所：玄関、台所、2階空き部屋、2階寝室 ◆備蓄食品の入れ替え頻度：3か月に1回程度

◆用意しているものと選ぶ際に気を付けていること

◆食品ストックのトピックス

★ワンポイントアドバイス       監修：あって良かった！食料の家庭備蓄懇談会委員  
    （一社）防災備蓄収納プランナー協会代表理事 長柴美恵

□ここがいいね！

□さらによくなるアドバイス！
・玄関の水は、箱にまとめて入れた状態
で収納しておくと大きな地震の際に倒れ
にくくなります。通販での購入とのこと
ですが、大きな災害時は交通が麻痺し、
商品が届きにくくなります。食品制限に
対応した食品は通常よりも多めに備蓄す
ることをお勧めいたします。

・実際に被災した経験がないので、困った経験はありませんが、備蓄する食品は身近な店頭で販売していないので、い
つもネットの通信販売で購入することになり、送料がかかることに困っています。

◆食品ストックの状況

・玄関に水、寝室に食品と分散しての収納は心強いです。食
品1つ1つに賞味期限がラベリングされていて、一目で種類も
分かり、とても素晴らしいと思います。持病に合わせて塩分
などの内容に配慮しながらの食品選びは大変ですが上手に消
費されながら準備をされていると思います。

要配慮者の方がいる世帯の家庭備蓄実践事例

・家庭備蓄を手探りで始めました。当初は知識もなくお水や専門食品の購入で失敗も経験しました。2018年末より持
病の腎臓病が悪化し食事制限が本格的になったため腎臓病の専門食品の備蓄も始めました。内部障害者としての自覚や
備えの大切さ、そして実際に備える上での考え方や取組み方をお伝えする活動をしています。

・いなば食品株式会社の「かつお大根煮」缶詰食品では珍しい塩分控えめ商品（塩分1.1g）。これをそのまま食べても
良いのですが、日常消費する際はジャガイモやサツマイモ、サトイモ、ゆでたお野菜等にそのままあえて。味付けは、
この缶詰だけでもおいしい1品になります。
・キッセイ薬品工業「ゆめごはんトレー1/35」「ゆめレトルト」食品シリーズ。マルサンアイ株式会社「フリーズドラ
イたまごスープ」。タンパク質、塩分、カリウム、リンの含有量に配慮してあると思います。

・「防災の日」がある9月中に家中の備蓄食品の点検をするので、できるだけ消費期限が9月・10月ではないものを購
入します。2019年より腎臓病による食事制限が必要となったため、タンパク質と塩分制限にも配慮しています。
・初めて備蓄した時は知識がなく、備蓄用の専用食品でないといけないと思い専用食品を購入しましたが、数年後の期
限前に初めて食べて、口に合う物でなければならないことを体験しました。また、お水も1度に購入し「早めに入れ替
える」という意識がなく、全てのお水の期限を1度に迎えてしまい、消費する際に大変な思いをしました。

〇玄関
〇寝室

〇スーツケース スーツケースに

大人 人 日分の食料を 人分収納


